Hygiena

- obor primarni prevence

—vseobecna a komunalni
—VYyZIivy

—déti a dorostu

—prace

—skolni



Prevence

* Primarni — predchazeni poskozeni zdravi

« Sekundarni — soubor preventivnich
opatreni vcetne kontrol a terapie

* Terciarni — opatreni proti dalsimu
opakovani prihod, kterée ohrozuji zdravi



Zdravi

» Stav plné télesné, dusevni a
socialni pohody



Nemoc

» Stav, kdy selhavaji adaptacni
mechanismy — porucha rovnovahy
mezi organismem a na néj pusobicimi
vlivy

* telesna

e dusevni

 socialni



Adaptace

* pfizpusobeni organismu vlivum
prostredi

» adaptacni pochody umoznuiji
udrzet zdravi i pfi pusobeni
nepriznivych podminek



Dispozice

e Je sklon k onemocnéni —
adaptacni neschopnost



Imunita

» Schopnost neonemocnét,
odolavat nemocem — tyka se
nemoci infekCnich |
neinfekcnich



Rizika pro zdravi

* Negativni vlivy zivotniho prostredi
— znecisténi ovzdusi, vody, pudy,
zareni, ...

» Spolecenskeé prostredi —
civilizacni problémy a choroby —
nespravna vyziva, stres, ...



Faktory zivotniho a pracovniho

prostredi
Stav ovzdusi, vody a pudy a stupen jejich
znecisteni - kontaminace
Zareni — elektromagnetické neionizuijici,
lonizujici
HIluk, vibrace
InfekCni agens, alergeny
Prach, chemické skodliviny
Biologicke skodliviny
Socialni a psychosocialni vilivy



Ovzdusi

- prostredi, které nas obklopuje
- atmosféra plynny obal Zemeé

Vzduch — 78% dusiku, 21% kysliku, 1% ostatni
plyny (vzacné plyny — argon 0,9%, oxid uhliCity
0,04%,...)

VIhkost vzduchu — vodni pary — relativni vihkost
— optimalni 45 — 60 %

Znecisteni ovzdusi — emise — imise, prach,
popilek, saze, chemicke latky

Smog — toxicky stav ovzdusi — mesta, udoli



Voda

Srazkova, povrchova, podzemni
- pitna, uzitkova, provozni
- odpadni vody — pramyslové, komunalni, COV

Puda

Soucast biosfery, ma samocistici schopnost



Bydleni

* Oddech, zotaveni po praci, rodinny a
spolecensky zivot, studium, kulturni vyziti, ...

« Optimalni hlukova, svetelna, tepelna a psychicka
pohoda

Sluzby

* Obchody, pradelny, Cistirny, kosmeticke,
holicstvi, kadernictvi, technicke, ubytovaci,
Skolska, sportovni, kulturni, zdravotnicka
zarizeni, aj. — plati hygienicke predpisy



Doprava

* Ma co nejmene obtezovat
* Dobra dostupnost
* Co nejmensi hluk a zplodiny



Hygiena vyzivy

Potrava

Bilkoviny — zdroj aminokyselin a energie —
ZIvoCisné — maso, mleko, vejce — rostlinné —
lusteniny, obilniny, brambory, zelenina, ovoce
Tuky — zdroj energie — mastne kyseliny, glycerol
— maslo, sadlo, rostlinné oleje

Sacharidy — zdroj energie — jednoduché —

monosacharidy, disacharidy — slozene —
polysacharidy — skrob, celuloza



Mineralni latky
Sodik Na — mimo bunku (NaCl)
Chlor CI — zaludecni stavy — HCI
Draslik K — v bunce (ovoce, zelenina, maso)
Vapnik Ca — kosti, zuby (mléko, mléCné vyrobky,
lusteniny)
Fosfor P — kosti, zuby, nukleové kyseliny, ATP (mleko,
mlécné vyrobky, ryby, lusténiny)
Sira S — soucast nékterych aminokyselin
Zelezo Fe —hemoglobin, myoglobin, enzymy
(jatra,maso, krev, zloutek, ovoce, zelenina)
HorCik Mg — ochranné ucinky, srdecCni Cinnost
(luSteniny, zelené rostliny, obiloviny, mineralky)



Stopove prvky
Jod | — hormon stitné zlazy (morske ryby, plody,
jodidovana sul
Méd' Cu — slozka enzymu (vajeCny bilek)
Kobalt Co — soucast vitaminu B,, (vnitfnosti, zelenée
rostliny)

Fluor F — pevnost zubu a kosti (Caj, morské ryby,
voda, tablety NaF, pasty) — pozor na predavkovani!

Zinek Zn — soucast redox enzymu, imunita (vnitfnosti,
syry, vejce, dynova semena), nedostatek — poruchy
rustu ochlupeni, nehtu, opozdéni ve vyvoji

Selen Se - imunita



Vitaminy
» - biokatalyzatory, ktere organismus nedovede
vytvorit — nedostatek — mirny - hypovitaminoza,
velky — avitaminoza
* Rozpustné ve vode

Vitamin C — kyselina askorbova (brambory, citrusovée
plody, ...) — nedostatek — nadory, kardiovaskularni
onemochneéni, krvacive poruchy, zanet dasni, snizeni
iImunity, skorbut — kurdeje

Vitaminy skupiny B (B-komplex) — (obilné kliCky,
kvasnice a kvasené vyrobky, soja, mléko)

Vitamin B, — thiamin (aneurin) — metabolismus

sacharidu - nedostatek — nervové poruchy,
nechutenstvi, bolesti hlavy, kreCe — nemoc beri-beri




Vitamin B, — riboflavin — slozka dychacich fermentu —
nedostatek - onemocnéni rtu, trhliny ustnich koutku

Vitamin B, — niacin (nikotinamid) — vliv na kuzi a cévy
— nedostatek — pelagra (poruchy kuze, psychiky,
prajmy)

Vitamin By — pyridoxin — svalove napéti, regeneracni
pochody

Vitamin Bg — karnozin — svalova Cinnost

Vitamin B,, — zrani erytrocytu

Vitamin B,; — kyselina lipoova — zanéty nervu

Vitamin B,; — kyselina pangamova — tvorba glykogenu

Vitamin H — biotin + kyselina pantotenova — kuze

Kyselina listova — makrocytarni anemie



Vitaminy A, D, E, K - rozpustné v tucich
* Vitamin A - rybi tuk, vnitrnosti, maslo, mleko

provitamin — karoten — mrkev, paprika, rajCata —
nedostatek - Seroslepost, rohovaténi kuze,
zmeny na sliznicich, antioxidant

* Vitamin D — rybi tuk, jatra, zloutek — vstrebavani
a metabolismus vapniku — nedostatek — poruchy
kosti, krivice (rachitis)

« Vitamin E - vliv na celkovy metabolismus -
obilné kliCcky, rostlinne oleje, soja, vlasske
orechy — nedostatek — poruchy rozmnozovani

« Vitamin K — srazeni krve - jatra, zelené rostliny



Vitageny
Biologicky aktivni latky podobné vitaminum
Vitagen F — esencialni mastne kyseliny —
protiskleroticky, dulezity pro kuzi, rozmnozovani,
kojeni
Inositol — Vnitrnosti, strevni mikrofléra -
nedostatek — poruchy jater, ateroskleréza

Cholin — vnitfnosti, zloutky — spalovani tuku,
snizovani hladiny cholesterolu



Voda
« Zivotni prostiedi buné&k
* Denni potreba cca 1,5 litru
* Poruchy — nedostatecny privod nebo
nadmerne ztraty (zvraceni, polyurie,
prujmy, poceni) — dochazi k
dehydrataci organismul!



Energeticka a biologicka hodnota potravin

* Energeticka hodnota je dana hlavne sacharidy
a tuky — prijem energie se musi ridit potrebou
organismu (druh prace, zpusob Zivota) — zavisi
na véku, pohlavi a riznych stavech organismu
(tehotenstvi, kojeni, nemoc, rekonvalescence)

- nerovnovaha — obezita x kachexie

* Biologicka hodnota je dana poméerem
jednotlivych slozek (bilkovin, tukt a sacharidu),
zejmena bilkovinami, vitaminy, vitageny a
mineraly



Zasady spravne vyzivy
* Vhodna skladba pfijimanych potravin
« Hlavni zasady — pyramida spravné vyzivy




Pyramida spravne vyzivy pro dospele




Potravinovy zdravy talir

« Zelenina by mela tvorit nejmeéne cCtvrtinu prijmu potravin.
Cim vice rozmanité zeleniny upravené na rGizné zplisoby
snite, tim Iépe. Hranolky se k zeleniné nepocitaji a
brambory patfi svym slozenim spise k polysacharidum.

« Ovoce tvori druhou Ctvrtinu talire. Nejzdravejsi a
nejvyzivnéjsi je jist sezonni ovoce ruznych druhu a
barev. Prijem ovoce je mozné nahradit konzumaci

zeleniny.

- Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin, ofechu,
seminek, zakysanych mlécnych vyrobku, vajec ¢i masa.
Vétsiné z nas prospiva vyssi podil rostlinnych zdroju
bilkovin. Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.



Polysacharidy jsou nejlepSi v pfirozené podobé. Napfriklad
jahly, ovesné vlocCky, zitné kvaskové chleby Ci divoka ryze.
Dulezité je omezovat pojidani vyrobku z nehodnotné bilé
mouKky.

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v superzdravych potravinach
jako orechy, avokado Ci ryby. Vhodné je i kvalitni maslo a
zastudena lisované rostlinné oleje. Nejezte margariny a
omezte i dalSi prumyslové upravené tuky a oleje.

Tekutiny jsou nejlepSi v podobe Cisté vody a neslazenych
Caju. Slazené napoje a Caje radéji zcela vynecheijte.

Celkove doporucuji upfednostnovat prirozené potraviny pred
polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukci a dovozem. Kromé zdraveé stravy si dopravejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pratel a dobre nalady!
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Zdravotni rizika z potravy
* Nespecificka rizika — nevyvazena, nezdrava
vyziva — vede Kk rozvoiji civilizaCcnich nemoci
« Specificka rizika — chemické latky a bakterialni
kontaminace v potravinach
— Tezke kovy — olovo (olovnaty benzin, plechove obaly
potravin, glazura), rtut (moreni osiv), kadmium
(hnojiva, odpad z tovaren, alkalické akumulatory)
— Polychlorované bifenyly (barvy, prumyslové oleje,
chladici kapaliny)

— Mikrobialni kontaminace — primarni z nemocnych
zvirat, - sekundarni kontaminace nezavadnych
potravin — alimentarni infekce, mnozeni mikrobu

« Salmonela, Schigela, Campylobacter, toxiny, viry
« Z hlediska prevence je nutné zabranit kontaminaci



Vyziva v prevenci onemocneni
Zabranit nadbytecné energeticke hodnote stravy
— prevence aterosklerdzy, diabetu, obezity a.

VlIaknina — prevence onemocnéni stfev, nadoru
tlusteho streva

Omezeni NaCl — prevence hypertenze
Vitaminy a mineraly — ochranne ucinky

LéCebna vyziva (dieta) — pomaha |éCit onemocnéni



Spolecne stravovani

Stravovani SirSiho okruhu osob — okruh
stravniku muze byt vymezen
— Skolni jidelny

— Zavodni jidelny
— Musi byt respektovany pozadavky na stravovani definovaného okruhu
osob - vyhlasky

Verejné stravovani
— Restaurace

— Bufety

— Stanky

— RuUzna obcerstveni

http://apps.szu.cz/cekz/dokumenty/akreditace/HACCP z
akladni info.pdf



http://apps.szu.cz/cekz/dokumenty/akreditace/HACCP_zakladni_info.pdf
http://apps.szu.cz/cekz/dokumenty/akreditace/HACCP_zakladni_info.pdf

Hygiena deti a dorostu
Biologie Cloveka pro ucitele, Jitka Machova str. 178 — 239
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Rust a vyvoj

« Télesny rust znamena zvétSovani jednotlivych Casti
organismu, neni rovnomerny, jsou obdobi zpomaleni a
akcelerace rustu

* Vyvoj oznacuje diferenciaci bunék a tkani i jejich funkci a
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motoriky
* \Vyvojova obdobi:
— Novorozenecke a kojeneckeé — (do konce 1. roku)
— VeéKk batolete (1. — 3. rok)
— Predskolni vék (3. — 6. rok)
— Mladsi skolni vék (6. — 11. rok)
— Starsi skolni vék (do 15. let)

— Dorostovy vek (adolescence 15. — 18. let)

Spravny dusevni a télesny rozvoj umoznuje jen propracovany system péce
o dité v rodiné a ve Skole



Kolektivni detska zarizeni
* Pro predskolni vek
— Jesle — do 3. let véku
— Materské skoly (3 — 6 let)
* Pro skolni vychovu
— Zakladni skoly (6 — 15 let)
— Skoly druhého cyklu
« Gymnazia
« Stfedni odborné Skoly
 Stredni Skoly (ucilisté)
Ridi se zakonem &. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, strednim, vyssim
odborném a jiném vzdelavani (Skolsky zakon), vyhlaskou ¢. 410/2005 Sb.,
o hygienickych pozadavcich na prostory a provoz zarizeni a provozoven pro
vychovu a vzdélavani déti a mladistvych, vyhlaskou €. 14/2005 Sb., o
predskolnim vzdélavani, vyhlaskou €. 48/2005 Sb., o zakladnim vzdélavani,

vyhlaskou €. 13/2005 Sb., o stfednim vzdélavani a vzdélavani v
konzervatori aj. — Skolské zékony a vyhlaéky - http://www.msmt.cz/ministerstvo/urednik



http://www.msmt.cz/ministerstvo/urednik

Pedagogicky proces z hlediska hygieny
- Skolni zralost — dit& se dobfe pfizpUsobuje
Skolnim narokum, je pfipraveno ziskavat dalSi
poznatky a navyky pedagogickym procesem
« Uceni
— UcCeni poznatkiim — védomosti

— UcCeni senzomotorickym Cinnostem — psani, Cteni, ...

— U eni intelektualnim Cinnostem — rozvoj myslenkovych operaci a
intelektualnich Cinnosti

— U eni socialni — napodobovani chovani, ztotoznovani se vzory, ...
— Vyvazeny komplex vychovy a vyuky
— Pozadavek — efektivita a racionalita vyuky

« Pedagogicky proces — interakce faktoru — uceni,
zaci, ucitelé, podminky pro vyuku a vychovu



« U zaku je tfeba respektovat vékové zvlastnosti:
— Skolni zralost, nerovnomé&rny vyvoj chlapcut a divek

* Hygienicke hledisko zvazuje pozadavky spojene s
vekovymi zvlastnostmi

» Schopnost koncentrace — od 10 — 15 minut u nejmladsich do
30 — 35 minut ve skupiné dorostu

* Vhodné stfidani rezimu prace a odpocinku
» Zajisténi optimalni zrakové, sluchové, mikroklimaticke, psychicke i
socialni pohody
* VySe uvedene zasady a pozadavky maji omezit
negativni zdravotni dusledky

— Poruchy z pretizeni psychiky (neurdzy, poruchy spanku, nechutenstvi,
zvraceni, uzkostné stavy, bolesti hlavy, psychosomaticka onemocnéni —
hypertenze, viedova choroba)

— Ortopedické vady (vady drzeni téla, skoliézy, poruchy svalového napéti)
— Prenosné choroby (bakterialni, virové i parazitarni infekce)
— Zrakova zatéz — poruchy zrakoveé ostrosti



Prace

» Télesna (fyzicka)
— Prace s prevahou koordinovanych pohybu
— Velké naroky na nervove svalovy system
— Zatizeni smyslovych organu

* Dusevni (psychicka)
— Zatézuje nervovy systém a psychiku

— Psychické pretizeni vede k unave,
nespokojenosti, pocitu nepohody



Nemoci z povolani

Nemoci z povolani jsou hemoci vznikajici
nepriznivym pusobenim chemickych,
fyzikalnich, biologickych nebo jinych
Skodlivych vlivu, pokud vznikly za
podminek uvedenych v seznamu nemoci z
povolani. Nemoci z povolani se rozumi téz
akutni otrava vznikajici nepriznivym
pusobenim chemickych latek

http://www.poabozp.eu/pravni-dokumenty/bozp/a290-1995-nv-seznam-nemoci-z-povolani/
http://www.uzis.cz/katalog/zdravotnicka-statistika/nemoci-povolani
http://www.pracovni-lekarstvi.cz/strediska-nemoci-z-povolani.php
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