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Chran si své zdravi
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Chod' na preventivni prohlidky

Dodrzuj doporuceni zdravotnickych pracovniku

Informace Cerpej jen z odbornych, ovérenych zdroju
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1. OBLAST ZDRAVOTNI PECE

Oblast zdravotni péce zahrnuje:

1. Laickou péci

X umét pomoc sobé a okoli, péce pfi béinych potizich a nemocech
(nevolnost, nachlazeni, ...)

umeét osetfit drobnd poranéni

7 7
0’0 0’0

umét rozpoznat varovné signdly zhorSeni zdravotniho stavu
(hubnuti, trvala unava, dlouhodobé zvysena teplota, krvaceni z télnich
otvor(i bez pfriCiny, stfidani prdjmu a zacpy, prujem trvaly, vétsi
mnozstvi hlenu ve stolici déle nez 3 tydny, bulka kdekoliv, nehojici
se viedy, zména materského znaménka / pihy, delsi kasel, chrapot,
nevolnost, zvraceni, nechutenstvi, polykaci potize, zvétSeni uzlin
i nebolestivé, déletrvajici bolesti Ci jeji zhorSeni a zména charakteru
(vSe vétSinou delsi nez tfi tydny)=

< umeét poskytnout laickou 1. pomoc

° rozhodovat se rychle

° zachovat klid

° zajistit bezpecnost sobé i zranénému

° zjistit o jaké jde zranéni, zda krvaci atd.

° zkontrolovat dychani, védomi (komunikuje)

° zavolat odbornou lékarskou pomoc — odpovidat klidné na
otazky

° znat postupy poskytovani 1. pomoci (umélé dychani, srdec¢ni

masaz, zastava krvaceni, spravné polohy, co délat, aby se
zabranilo Soku (protiSokova opatreni)
< znat Cisla telefonni Cisla, kterymi se pfivolda pomoc (tisnového volani)
° 155 - Zachranna sluzba
° 112 - Jednotné evropské Cislo tisnového volani
° 150 - Hasi¢sky zachranny sbor CR
. 158 - Policie CR
. 156 - Méstska policie
< znat Cisla telefonni ¢isla, kde mUzes pozadat o pomoc
e 116111 - Linka bezpeci
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2. Profesionalni péci (Iékarska péce, oSetrovatelska péce)

<> umét rozlisit, kdy je jiz nezbytné navstivit Iékare

<> umét rozlisit, zda je nezbytné navstivit pohotovost

<> umét rozlisit kdy mohu poZadovat nazor druhého lékare

X dodrzovat |éCebny rezim a opatreni

X umeét se orientovat ve zdravotnickém systému

X veédét co je ambulantni zafizeni (ordinace, kam pacienti dochazi)

X védét co je lUzkové zatizeni (nemocnice)

< védét, Ze lékarskou péci hradi vétsinou zdravotni pojistovna — mit
platnou karti¢ku zdravotni pojisStovny

X znat kde je nejblizsi Iékar, nemocnice, |ékarna

X védét kam chodis k lékafi a jak se jmenuje

X umét vyhledat spravné (odborné) informace z kvalitnich zdroju

**  umét spravné vysvétlit informace o svém zdravotnim stavu

X a dalsi

2. OBLAST PREVENCE

Oblast prevence zahrnuje:

1. prevenci infekci, neinfekénich chorob a trazl - viz oblast podpora
zdravi
2. postoje k mediciné zaloZzené na dikazech (Evidence Based Medicine)

** nezapominat na preventivni prohlidky, i kdyz se citite zdravi (mohou
odhalit zavazna onemocnéni ve stadiu, kdy jsou léCitelnd)

X/

*¢* nezanedbat ockovani

X/

+» védét o moznostech nepovinného ockovani

X/

+* znat preventivni opatreni infekénich choroby a neinfekénich nemoci

X/

% znat pfriciny vzniku civilizacnich chorob (malo pohybu, hodné jidla,
nevhodné potraviny, piti alkoholu a koureni cigaret, zvySeny stres atd.)

*

)
*

znat zdravotni rizika a disledky souvisejici se sexudlnim Zivotem

L)

/
‘0

L)

znat pficiny vzniku pohlavnich chorob

3

» znat a dodrZovat opatreni v prevenci Uraz(i (ochranné pomucky — helma,

L)

zabezpeceni v byté, ne nebezpecné aktivity, atd.)
¢ vyhybat se nebezpecnym situacim
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*

L)

* neprecenovat své sily

)

L)

» znat pravidla silniéniho provozu a dodrZovat je

0

+» dodrzovat doporuceni zdravotnickych pracovnik

+» dodrZovat pravidla bezpecnosti - podrobnéji uvedeno v kapitole 3. Oblast
podpory zdravi — J. Prevence Uraz(

Harmonogram preventivnich prohlidek pro mladistvé:

e v 15 letech véku je prohlidka zamérena na aktualizaci anamnestickych udajt, kontrolu
a doplnéni chybéjiciho o¢kovani, zjisténi hmotnosti a indexu télesné hmotnosti, vysky,
kompletni fyzikdlni vysetieni véetné klze a sekundarnich pohlavnich znakd, vysetreni
zraku, vySetreni sluchu, feci a hlasu, celkové zhodnoceni stavu a vyvoje, pouceni
vztahujici se ke zdravotnim rizikim a dasledk{im souvisejicich se sexualnim Zivotem,
pouceni o chranéném sexu, u divek pripadné doporuceni gynekologického vysetreni,
zejména pokud jesté neni menstruace, pouceni o moznosti o¢kovani proti lidskému
papilomaviru, zhodnoceni rizik do dalSiho Zivota, vyjadfeni k pracovnimu, ptipadné
studijnimu zaméreni a u osob se zdravotnim postizenim vyjadieni k omezeni pfipravy
na pracovni uplatnéni a k pracovni schopnosti'°.

e v 17 letech véku je v ramci prohlidky doplnéna socidlni, rodinnd a osobni anamnéza,
provadi se kontrola, popfipadé doplnéni chybéjiciho, zjistuje se hmotnost, vyska a
index télesné hmotnosti, posuzuje se rlst, provadi se kompletni fyzikalni vysetfeni,
vySetieni zraku, sluchu, reci a hlasu, pouceni o chranéném sexu, u divek podle
anamnézy pripadné doporuceni gynekologického vysetfeni, zhodnoceni rizik
do dalsiho Zivota a vyjadfeni k pracovnimu, pfipadné studijnimu zaméfeni>.

e v 19letech véku je provedena posledni vSeobecnd preventivni prohlidka u praktického
Iékare pro déti a dorost. Prohlidka se provadi pfed ukonéenim péce, nejpozdéji pfede
dnem dovrseni 19-ti let véku®®.

e Zubni preventivni prohlidka by se méla do 18 let véku absolvovat dvakrat rocné,
zpravidla po uplynuti 5 mésicl po provedeni posledni zubni preventivni prohlidky?.
Zubnich preventivnich prohlidek u dospélych je provadéna jedenkrat ro¢né, zpravidla
po uplynuti 11 mésicd po provedeni posledni zubni preventivni prohlidky?*>.

e Gynekologické preventivni prohlidky se provadi v 15 letech véku a dale jedenkrat
roéné, zpravidla po uplynuti 11 mésicd po provedeni posledni gynekologické
preventivni prohlidky. Obsahem je zaloZeni zdravotnické dokumentace pfi pfijeti
do péce, rodinnd, osobni a pracovni anamnéza, pouceni o vyznamu preventivni
protirakovinné prohlidky, nacvik samovysetfeni prsa a dalsi®.
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Ockovani

e Povinné pravidelné ockovani déti — viz priloha 2 vSeobecna ¢ast
nebo Ceska vakcinologicka spoleénost CLS JEP. Détsky ockovaci kalendar hrazeného
ockovani v CR platny k 1. 9. 2019 Dostupné z:
https://www.vakcinace.eu/data/files/vakciny/detsky_ockovaci_kalendar_92019.pdf
e Ockovaci kalendar pro dospélé — dle véku (od 18-ti let) Dostupné z:
https://www.vakcinace.eu/data/files/downloads/ockovaci_kalendar_dospsdatem.pd

3. Ize sem fadit i dédi¢nost (genetiku)

% znat rodinnou anamnézu a umét ji zdravotnikovi sdélit

= znat zdravotni stav rodic, prarodicl, sourozencu.

Meéli byste védét, zda nékdo z blizkych trpél onemocnénim srdce a cév, vysokym
krevnim tlakem, vysokou hladinou cholesterolu (tuk v krvi), obezitou, rakovinou
(zhoubny néador), alergii a ekzémy, dusevnim onemocnénim (deprese, Uzkosti...),
cukrovkou, snizenou obranyschopnosti, ale i poruchou pohybového aparatu,
zavislosti na tabdku, alkoholu a jiné).

3. OBLAST PODPORY ZDRAVI

Oblast podpory zdravi zahrnuje:
1. Zivotni styl je vlastné zplsob jakym ¢lovék Zije.
Do zZivotniho stylu patfi:

vyZiva (kojeni, zdravé potraviny, potravinova pyramida, pitny rezim)
pohybova aktivita

denni rezim, dostatek spanku

zakladni hygiena

dusevni hygiena + zvladani stresu

zdravé vztahy a pozitivni vnimani sebe sama

Skodlivé navyky a zavislosti = rizikové chovani

sexudlni chovani

pracovni/Skolni zatéz

prevence Urazl

AT IOMMOO®>

prevence infekénich a neinfekcnich chorob
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A. VYZIVA

znat a dodrZovat zasady zdravé vyzivy
znat co je vyvaZena a pestra strava

7 7 7
0’0 0’0 0’0

znat spravnou skladbu vyZivy - je duleZitad pro psychicky vyvoj a
fyzickou kondici
dodrzovat pravidelnost — strava podavana ve stejné dobé

) )
LS X 4

dodrzovat pitny rezim — ¢im mensi dité, tim vice tekutin potreb
vék 13—19 let - 40 ml/kg/den

(napft. dité 15 let, 55 kg, mnozZstvi tekutin/den: 55 ml x 40 kg = 2 200 ml)

» znat Casoveé rozlozeni jidel — intervaly mezi jidly by nemély byt delsi

L)

nez 3 hodiny — 5x denné
znat velikost porci

) )
L X X4

neprejidat se

X3

*¢

znat zdravé potraviny
znalost sloZeni potravin/ potravy

7 7
0’0 0’0

umét se orientovat a rozumét vyZivovym udajim uvedenym
na potravinach
umeét zhodnotit denni kaloricky pFijem

) )
0’0 0’0

umét nalézt spravné informace o vyzivé (vyZivova pyramida

pro déti, pro dospélé, zdravy talif, vyzivova doporuceni)

*» znat dulezitost snidani

% znat prevenci obezity

+* dodrzovat pfimérenost vyzivy a pohybu

%* pozor na nespravné stravovaci ndvyky (chybéjici snidané, tzv. fast
foody - hamburger misto obéda, nadmeérna konzumace stravy
ve vecernich hodinach, pfijem sladkosti, slazenych napojl a jiné)

+» dodrZovat zasady stolovani (Uprava stolu, nedivat se na televizi,
nesrkat, nepovidat s plnou pusou atd.)

% jist v klidu, pomalu, dostate¢né kousat

¢ nejist Casto sladkosti — radéji jist kvalitni cokoladu, ofisky, ovoce,
musli tyCinky

¢ solit malo, omezit slané a tu¢né potraviny (chipsy, kfupky,

hranolky, uzeniny)
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VyZivova pyramida pro déti

PYRAMIDA @ T o G

P 2 -, S Cl ROZEVRENA DLAN. \‘A“
Wy , —
PRO DETI = - ZAKERNA
! T R = < KosJTi?:JAEVADEA":.E h‘

VICE JICH 5KODI! “
< ;

JiDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETL
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO

JEN DOCHUCUJE.

?&npaoo"'- 1 krajic "m. 1 rohifk & houska, 1 miska
ovocnych vioéek nebo mosl, 1 kopedek vafons ryze & vafenych
L tastovin (125 g)

(http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf)

10

PP PSPPI PSPPI ISP PSS

G CLLLeeeedededddddldddddldddddddddddddddddlledeesd
DR S A R L T A A



Voln 25 20 2 20 2 2a 2n 2n 2 2 2 20 2 20 2 20 2 2 2 2 2 20 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Ja V!

B. POHYBOVA AKTIVITA

mit dostatek pohybu na ¢erstvém vzduchu
umét odhadnout pfimérenost pohybové aktivity

7 7 7
0’0 0’0 0’0

umét odhadnout pfimérenost pohybové aktivity vzhledem
ke schopnostem — nepfeceriovat se

davat si primérené cile

nesrovnavat s jinymi vrstevniky

stridat aktivity, udrzet pozornost

R/ ) ) )
LS X R X N X 4

umét odhadnout c¢asovou pfimérenost na volnocasovy pohyb
(spravny rozvrh dne)

védét, ze pohybova aktivita je nezbytna pro zdravi

védét, ze pohyb zlepSuje naladu

védét, ze pohyb zlepsuje spanek

veédét, Ze pohyb nas odreagovava od starosti a napéti

) ) ) ) )
0’0 0’0 0’0 0’0 0’0

veédét, Ze sportovanim ziskavame socialni dovednosti (komunikaci,

prozitky socidlni opory, uznani, prestize, srovnavani ve skupiné,

soupereni, soutézeni, zazitku radostnych emoci v socialni skupiné
atd.)

%+ védeét, Ze pohyb je prostredek ke spravnému a dostatecnému vyvoiji
a rozvoji organismu a centrdlni nervové soustavy (CNS)

% védét, Ze pohyb muze ovlivnit socidlnich dovednosti, ale i rozvoj
kognitivnich (poznavacich) funkci — logické mysleni, teSeni
problémd, rychlost a pfesnost abstraktniho uvazovani

% védét, Ze dostatek pohybu pozitivné ovliviiuje dusevni zdravi

+* nalézt discipliny, kterym se budete pravidelné vénovat

¢ nalézt vhodné aktivity, sport/pohyb, ktery chcete délat

% soustredit se na obratnost, na koordinaci, flexibilitu rychlost,
dynamiku, na postupné zvySovani vytrvalosti

¢ vytrvat, nevzddvat se
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méné Gasté

nejcastd )il

niZsi energeticky vydej vysSi energeticky vydej

v Pohybovym aktivitam se vénujte pravidelné
v Vybirejte si aktivity, které vas bavi a vyhovuji vam
v Pohyb pro zdravi je pohybem pro radost

Vyddas 13 andns padoory SEATE Srogiires NUOEN rogean Ddsel M CR progesd coddery m3sa & 173 - Plindn 2 X0 en s - copaldy goud
TOesus Estey e skbum ¢ Hat Koo, 08
Aty et My L Diweond. PAD. ocerse doc MUDC L Nond (S gaffesd @ave Gragts UTF susn sk Decpriet Lbarse

Zdroj: http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/POHYB/Pyram_POHYB_A2.pdf
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C. DENNI REZIM

< mit pravidelny denni reZim — pravidelnd doba jidla, spanku
a odpocinku, uceni, pohybové aktivity

mit spravné casové rozlozeni ¢innosti

vyhradit si ¢as na kontakt s rodinou, vrstevniky

mit dostatek spanku podle véku

) ) ) R/
LS X I X R X4

rozvijet zajem i o jiné Cinnosti (kresleni, zpivani, hra
na hudebni nastroj)

7
0’0

rozvijet dovednosti primérené véku

3

%

nepretéZovat se

D. ZAKLADNI HYGIENA

» osobni hygiena

L)

e nosit Cisté, vyprané obleceni, previékat se kazdy den
e myt se kazdy den (sprchovani, koupel), peCovat o plet
e stfihat a Cistit si pravidelné nehty
e (Cesat si vlasy nékolikrat denné, myt si pravidelné vlasy
e dodrzovat intimni hygienu - péce o Cistotu pohlavnich orgdn
¢ hygiena dychani
e naucit se spravné dychat, provadét dechova cviceni
e naudit se cviky na spravné drieni téla??
+» péce o zuby
e znat spravny postup CiSténi a péce
o (istit zuby po kazdém jidle, tedy nejenom rano a vecer
e vycistit zuby 1x za jeden az tfi dny elektrickym kartackem
e navstévovat pravidelné zubniho lékare
< myti rukou
e myt si ruce ¢asto a dikladné vodou a mydlem
e pokud mozno pouzivat dezinfekéni gel
e mytsiruce pred jidlem a jeho pfipravou
e myt siruce po poutziti toalety, kychani, smrkani

X/

** nezapominat po sobé splachovat toaletu

X/

%* udrzovat v Cistoté a poradku své véci a své okoli
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E. DUSEVNI HYGIENA + ZVLADANI STRESU

+* mit okolo sebe pfijemné a pozitivni prostredi
+* znat a nezapominat na zasady zdravého Zivotniho stylu
(pohyb, Zivotosprava, odpocinek)

dobre si organizovat ¢as, dodrzovat denni rytmus

) )
LS X 4

umeét relaxovat — zklidnéni, uvolnéni, odpocinek

(joga, pilates, prace s dechem, svalova relaxace, perlickové
koupele, masaze, kolektivni sporty, poslech hudby...)
udrZovat kvalitni vztahy — socidlni opora

vhimat pozitivné sam sebe — nevidét pouze nedostatky
mit dostatek fyzické aktivity

naucit se nepotlacovat svoje pocity a mluvit o nich

nebat se zmén

udrzovat si zdravé sebevédomi

) ) ) ) ) R/ R/
0’0 0’0 0’0 0’0 0’0 0’0 0’0

veérit ve vlastnim schopnostem
F. ZDRAVE VZTAHY (vrstevnici, rodice, jini dospéli)
ucit se pozitivné vnimat sebe

udrzovat si zdravé sebevédomi
ucit se nenasilné komunikaci

) ) ) )
0‘0 0‘0 0‘0 0’0

ucit se naslouchat

X3

*

ucit se toleranci, respektu

X3

*

udrZovat a podporovat pratelské vztahy (pratelstvi)

X3

*

udélat si ¢as na kamarady, pratele

X3

*

umeét povzbuzovat, chvalit
byt zodpovédny pfi volbé partnera a pratel

) )
0‘0 0‘0

nestridat partnery

X

%

nestranit se kolektivu, nebyt sam

e

%

naucit se akceptovat nedostatky druhého

)
0’0

naucit se resit konflikty
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G. RIZIKOVE CHOVANI

znat Skodlivé navyky (napf. dlouhé sezeni, kousani nehtd, PC)
znat zavislosti (koureni, alkohol, drogy, automaty)

znat dasledky rizikového chovéni a zavislosti

predchazet vzniku Skodlivych navyk( a zavislosti
identifikovat je v pocinajicich fazich

R/ ) ) ) ) R/
A XA X X R XA 44

umét vyhledat pomoc v pfipadé podezfeni na vznik Skodlivych

navyka, zavislosti

% vyhybat se Sikané, zaskolactvi, sexualnimu nasili, zneuzivani a
tyrani (nebat se to nékomu fict)

% umeét vyhledat pomoc, kdyz ti nékdo ublizuje, kdyz se bojis, kdyz se
ti nedafri (Linka bezpeci —tel. Cislo 116 111, zdarma pro déti a
mlddez)

% davat si pozor na cizi osoby — nikam s nimi nechodit, nic si od nich
nebrat, nemluvit s nimi

< nadavat/neposilat nikomu své fotky, adresu (web, socidlni sité)

H. SEXUALNI CHOVANI

X/

*» znat zdklady anatomie a fyziologie lidského téla
% znat vyvojové zmeény béhem dospivani

/7
*
+* znat zaklady reprodukce (narozeni ditéte)

+** znat a chapat pojmy rodi¢ovstvi, partnerstvi

‘0

% nestydét se ziskat informace, vysvétleni od rodi¢i a odbornikd

** umét spravné formulovat otazky

¢ naucit se spravnym nazvim, nepouzivat nevhodna vulgarni slova

¢ naucit se ohleduplnému chovani k druhému pohlavi

s védét, jak poznat sexualni obtézovani

¢ naucit rozpoznat nebezpecné situace — sexualni obtézovani

¢ znat rizika sexualniho chovani (sexualné pfenosné nemoci,
nechténé téhotenstvi, antikoncepéni metody, bezpecny sex)

% znat rizika nechranéného sexu

K/

¢ znat rizika promiskuity — ¢asté stridani sexudlnich partner(
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|. SKOLNIi/PRACOVNI ZATEZ

nepretéZovat se nepfimérenou kvalitou zatéze
zachovavat rovnovahu mezi moznostmi a kladenymi naroky

7 7 7
0’0 0’0 0’0

zachovani rovnovahu mezi potfebami a podminkami k jejich
uspokojovani

veédeét, Ze k udrzeni pozornosti jsou nezbytné prestavky

zajistit vhodné prostredi bez rusivych element(

zajistit pocit bezpeci (doma, ve Skole)

R/ ) ) )
LS X R X N X 4

pochopit a motivovat se k ziskavani novych védomosti a dovednosti
- ziskavani novych poznatk( a informaci

naucit se nepodcenovat obavy — nezlehcovat

nebat se mluvit i o malickostech — umét se svérit s problémy

mit pfimérené mimoskolni/mimopracovni zajmy

dodrZovat denni rezim —rozlozeni ¢innosti

dbat o dusevni hygienu — dostatek odpocinku, spanku, relaxace

) ) ) ) ) )
0’0 0’0 0’0 0’0 0’0 0’0

mit dostatek pohybu, pitny rezim, vhodnou stravu

J. PREVENCE URAZU

naucit se rozpoznavat mista, kde hrozi nebezpedi
nevyhledavat nebezpecné aktivity

neriskovat zbytecné

nepretézovat se — silové sporty

) ) ) ) )
0’0 0’0 0‘0 0‘0 0‘0

pfi sportu pouzivat ochranné pomlcky (helmy, chranice, rukavice,
vhodna obuv atd.)

>

» pouzivat vhodné vybaveni (kolo s odrazkami, svétlem, zvonkem,

L)

funkcni brzdou; v auté a pripoutat se pasem; za tmy pouzivat
reflexni prvky — pasky, odrazky, vesty)

4

o,

» uCit pravidlim bezpecnosti (neprechdzet na nevyznacenych

L)

mistech — mimo prechod pro chodce, pres koleje, nenaskakovat
do jedoucich dopravnich prostfedkd, nehladit cizi zvifata a
nedrazdit je, nebrat do ruky nalezenou injekéni stfikacku, neskdkat
a nevstupovat do neznamych vod, nevstupovat na zamrzlé vodni
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plochy, nehrat si s nebezpeénymi ostrymi a jinymi predméty — noze,
sekerky, stfepy, praky, elektrické pfistroje, zbrané, délobuchy, atd.)

*,

* nepit a nejist nezndmé tekutiny a Ilatky (otrava alkoholem,

L)

chemickymi latkami, drogami, léky, houbami)
nevstupovat do zakazanych mist (kolejisté, stavby, lomy atd.)

J R/
0’0 0’0

nemanipulovat s ohném, latkami, které snadno hofi, chemikaliemi
a podob.
* nesahat mokryma rukama na elektrické spotrebice, nic nestrkat

L)

do zasuvek, nebrat zapnuté spotrebi¢e do vany, nelézt na stozary
vysokého napéti, neprelézat viakové vagony = hrozi smrt!!!

*,

* nemanipulovat s pristroji, nastroji ¢i stroji bez predchoziho

L)

proskoleni
K. PREVENCE INFEKCNICH/NEINFEKCNICH CHOROB

dodrzZovat zdravy Zivotni styl, mit dostatek vhodného pohybu
dodrZovat osobni hygienu (myti rukou, dezinfekce)

dodrzZovat Cistotu — téla, obleceni, prostredi

dodrZovat zdravou stravu — dostatek vitamin( (ovoce, zelenina)
dodrzovat pitny rezim

dodrzovat denni rezim — dostatek odpocinku a spanku

zajistit vhodné prostredi — teplota mistnosti, vlhkost vzduchu,
zpUsob vétrani, stav ovzdusi, cigaretovy kouf

+* chodit na preventivni prohlidky, nechat se ockovat

¢ chranit sebe i okoli — kaslat ¢i kychat se zakrytymi Usty, kychat a
smrkat do kapesniku, disledné a dikladné si myt ruce, nechodit
s nemoci (rymou, chfipkou) do kina, divadla atd.

neprechazet nemoci — zajistit odpocinek, zachytit onemocnéni vcas
otuzovat se, primérené se oblékat

R/ R/ R/
0’0 0’0 0’0

umét se rozhodnout, kdy jit k Iékafi (varovné signaly — neustupujici
teplota, zhorSeni stavu atd.) — viz 1. Oblast zdravotni péée — Laickd péce

X/
‘0

L)

dodrzovat pokyny a rady |ékare, zdravotnického pracovnika

>

R/
*

dodrZovat |éCebny rezim v pfipadé onemocnéni

L)

R/
X4

L)

znat techniky samovysetreni

R/
X4

L)

vyhnout se rizikovému chovani
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2. Prostredi

Prostfedi na clovéka plsobi rlznymi faktory — fyzikalnimi, chemickymi, biologickymi
a socioekonomickymi.

A. FYZIKALNI A CHEMICKE VLIVY

stav ovzdusi

) )
0’0 0’0

kvalita vody

e

*

slunecni zareni
ionizujici zareni

R/ J
0’0 0’0

klimatické podminky vnéjsi i vnitfni (budovy — vétrdni, zima, horko,
plisné, vlhko, mikroklima, kontaminace interiéru kourenim, oxidem
uhli¢itym; usporadani v bytu — riziko uraz(, bariery)

svétlo a osvétleni (osInéni, malo svétla)

hluk a vibrace

) ) )
0’0 0’0 0’0

podminky v institucich (dlouhé sezeni, pracovni poloha, stav
pracovnich pomucek)

. BIOLOGICKE VLIVY

X/

s alergeny
** mikroorganismy
* parazité

C. SOCIOEKONOMICKE VLIVY

stav spolec¢nosti (chudoba, valka, nestabilita politickd, kriminalita)

stav mést a doprava (prelidnénost, samota, Cistota, dostupnost

sluzeb)

** socidlni status (bohatstvi, postaveni, chudoba)

* Uroven vzdélani

¢ rodinné prostfedi (vychova, socidlni podpora, opora v okoli nebo
socidlni vylouceni)

*» zaméstnani (nezaméstnanost)

+%* kultura a jeji dostupnost

%* stresory — ohrozuijici situace
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% N
% N
2 V74 V74 V4 ﬁ
. ODKAZY PRO VYHLEDAVANI %
% o Ng
N INFORMACI !
& Instituce: N
& N
4 o Ceska vakcinologicka spole¢nost CLS JEP - https://www.vakcinace.eu/ockovani-v-cr <
& e Krajské hygienické stanice napf. - https://www.khspce.cz/pyramida-vyzivy-pro-deti- ¥ g
& nova/ e
& e Linka bezpeci - http://www.linkabezpeci.cz/?gclid=EAlalQobChMIiL-- s
& agJbs5QIVSrTtChONCQITEAAYASAAEgIXRPD_BwE s
2 e Linky davéry - http://www.psychoportal.cz/linky-duvery ﬁ
A e Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky - https://www.mzcr.cz/ S
4 e Modra linka - https://www.modralinka.cz/ S
4, e Narodni sit podpory zdravi - http://nspz.cz/ ¢
4 e Narodni lékarskd knihovna - https://nlk.cz/sluzby/zdravotni-gramotnost/zdravotni-gramotnost- ¢
4 a-knihovny/ ¢
4 e Narodni lékarska knihovna — Informacni zdroje> MedLike — Spolehlivé informace ¢
4 o zdravi a nemocech - https://nlk.cz/zdroje/medlike/ ¢
& e Narodni lékarska knihovna — MedLike — seznam dlivéryhodnych webU - v
& https://nlk.cz/zdroje/medlike/seznam-duveryhodnych-webu/ ¥
& e Narodni lékarska knihovna — Informacni zdroje> Portal Medvik - v
4 https: i i v
ps://nlk.cz/zdroje/medvik/
2 e Narodni Ustav dusevniho zdravi - https://www.nudz.cz/o-nudz/o-nudz/ ﬁ
A e Statniho zdravotniho Ustav - http://www.szu.cz/ ¢
N e Ustav pro zdravotni gramotnost - http://www.uzg.cz/ $
4, e Vseobecna zdravotni pojistovna - ¢
4, https://www.vzp.cz/pojistenci/prevence/informace-pro-vase-zdravi ¢
& v
Odkazy:
% Ng
v e Avenier — zdravotni gramotnost, o¢kovani ‘s
& o https://odbornost.avenier.cz/cz/zdravotni-gramotnost ' 4
2 o https://www.ockovacicentrum.cz ﬁ
N e Ockovaci kalendar pro dospélé a pro déti platny k 1. 9. 2019 - S
N https://www.vakcinace.eu/ockovani-v-cr S
4, e Dusevni hygiena ¢
4, o http://www.hygpraha.cz/dokumenty/prazsti-hygienici-upozornuji-na-vyznam- $
4 svetoveho-dne-dusevniho-zdravi-3875_3875_161 1.html ¢
4 o http://www.icm.cz/oblasti/zdravi/psychicke-zdravi ¢
& v
% 19 Ng
AN N N N 2 A A R R R R el


https://www.khspce.cz/pyramida-vyzivy-pro-deti-nova/
https://www.khspce.cz/pyramida-vyzivy-pro-deti-nova/
http://www.linkabezpeci.cz/?gclid=EAIaIQobChMIiL--qJbs5QIVSrTtCh0NCQiTEAAYASAAEgIxRPD_BwE
http://www.linkabezpeci.cz/?gclid=EAIaIQobChMIiL--qJbs5QIVSrTtCh0NCQiTEAAYASAAEgIxRPD_BwE
https://www.mzcr.cz/
https://odbornost.avenier.cz/cz/zdravotni-gramotnost
http://www.hygpraha.cz/dokumenty/prazsti-hygienici-upozornuji-na-vyznam-svetoveho-dne-dusevniho-zdravi-3875_3875_161_1.html
http://www.hygpraha.cz/dokumenty/prazsti-hygienici-upozornuji-na-vyznam-svetoveho-dne-dusevniho-zdravi-3875_3875_161_1.html
http://www.icm.cz/oblasti/zdravi/psychicke-zdravi
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https://www.nudz.cz/informacni-stredisko/E-knihy/
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence.shtml

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/psychicke-problemy-ditete/detske-fobie.shtml

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyvoj-psychicke-odolnosti-ditete-a-
vychova/skolni-obdobi-a-zmeny-v-obdobi-puberty-a-dospivani.shtml
o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyvoj-psychicke-odolnosti-ditete-a-
vychova/zakladni-principy-vychovy-k-psychicke-odolnosti.shtml

o http://www.szu.cz/publikace/dusevni-zdravi-a-stres

e Hygiena

o https://www.asociacedh.cz/spravna-ustni-hygiena/

o https://www.celostnimedicina.cz/seznamte-se-zakladnimi-zasadami-pece-o-
intimni-partie-zenskeho-tela.htm

http://medicina.cz/zena-a-zdravi/
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2009/04/02.pdf
http://www.szu.cz/publikace/videa

O O O O

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Jak_si_spravne_myt_ru
ce.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Metodicky _navod_k_le
porelu.pdf

Intimni hygiena déti - https://www.solen.cz/pdfs/ped/2009/04/02.pdf

Spravné myti rukou — https://lepsipece.cz/hygiena-dezinfekce/jak-si-spravne-
myt-a-dezinfikovat-ruce/

e Pohyb

https://hygiena.szu.cz/pdfs/hyg/2010/01/08.pdf
https://vyzivadeti.cz/pro-rodice/hodi-se-vedet/sportovni-aktivity-podle-veku/
http://www.szu.cz/publikace/pohyb-a-rehabilitace
http://www.szu.cz/publikace/skola-a-zdravi
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb.html
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukacni-materialy.html
http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/POHYB/Pyram_POHYB_A2.pdf

e Portal Sance détem

o O O O O O O

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence.shtml
o https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/odborna-
knihovna/?sortTitle=true

e Prevence, rizikové chovani

o http://medicina.cz/zavislosti/
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https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence.shtml
https://www.asociacedh.cz/spravna-ustni-hygiena/
http://www.szu.cz/publikace/videa
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Metodicky_navod_k_leporelu.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Metodicky_navod_k_leporelu.pdf
https://vyzivadeti.cz/pro-rodice/hodi-se-vedet/sportovni-aktivity-podle-veku/
http://www.szu.cz/publikace/pohyb-a-rehabilitace
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb.html
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukacni-materialy.html
https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/odborna-knihovna/?sortTitle=true
https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/odborna-knihovna/?sortTitle=true
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o http://www.khshk.cz/e-

learning/kurs6/kapitola_91 _primrn_a_sekundrn_prevence_screeningov_progra
my.html
http://www.nuv.cz/t/co-je-skolska-primarni-prevence-rizikoveho-chovani
http://www.prevence-info.cz/
http://www.szu.cz/publikace/onemocneni-choroby

http://www.szu.cz/publikace/prevence-onemocneni-zdrav-stav-populace-i
http://www.szu.cz/publikace/prevence-urazu
http://www.szu.cz/publikace/publikace-tematicky-2
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/prevence-aids-hiv
http://www.szu.cz/tema/prevence
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/letaky/662_kolo
plav.pdf

o http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/prevence

o O O 0O O 0O O 0o O o

urazdomacnost140_150_opt.pdf

o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/prevence-nadoru.html

o https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/kriminalita-rizikove-chovani.html
e Samovysetreni:
http://www.hlidackouli.cz/data/samovysetreni_a4.pdf
https://www.loono.cz/samovysetreni
https://www.mammahelp.cz/prevence/samovysetreni-prsu/
https://www.rucenaprsa.cz/jak-se-vysetrit
https://www.youtube.com/watch?v=aNwfyugocll&feature=youtu.be

o O O O O O

https://www.youtube.com/watch?v=dvLS4GxDZwY&feature=youtu.be
e Sexualni vychova
o http://medicina.cz/sex-a-zdravi/
o http://www.hiv-prevence.cz/clanky/jak-na-prevenci-sexualne-prenosnych-
onemocneni-mezi-muzi-majicimi-sex-s-muzi.html
o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/rizikove-chovani-ditete/rizikove-sexualni-chovani.shtml
o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/sexualni-vychova-v-rodine-i-ve-skole.shtml
o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/sexualni-vychova/edukacni-
materialy.html
o http://www.vyzkum-mladez.cz/zprava/1385374360.pdf
e Statni zdravotni ustav, publikace, brozury
o http://www.szu.cz/publikace/publikace-tematicky-2
o http://www.szu.cz/publikace/videa
e Statni zdravotni ustav, téma — podpora zdravi
o http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi
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http://www.prevence-info.cz/
http://www.szu.cz/publikace/prevence-urazu
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/prevenceurazdomacnost140_150_opt.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/prevenceurazdomacnost140_150_opt.pdf
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/prevence-nadoru.html
https://www.rucenaprsa.cz/jak-se-vysetrit
https://www.youtube.com/watch?v=aNwfyugocII&feature=youtu.be
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/sexualni-vychova-v-rodine-i-ve-skole.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/sexualni-vychova-v-rodine-i-ve-skole.shtml
http://www.szu.cz/publikace/publikace-tematicky-2
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi
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o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/podpora-zdravi-v-cr.html
e Vyuka prvni pomoci
o https://mladyzdravotnik.cz/assets/uploads/sites/680/2017/12/CCK_Mlady_zdrav
otnik.pdf
https://mladyzdravotnik.cz/kategorie/prvni-pomoc/
http://www.cervenykrizkm.cz/wp-content/uploads/Standardy-prvn%C3%AD-
pomoci.pdf
o http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/brozury/prvni_po
moc.pdf
o https://zachrannasluzba.cz/zaklady-prvni-pomoci/
o https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/prvni-pomoc.html
e Vyvoj
o http://www.evalabusova.cz/vyvoj/adolescence.php
o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyzvy-a-nastrahy-adolescence.shtml
o https://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/6-pubescence-
adolescence.html
o http://www.vyzkum-mladez.cz/zprava/1530352787.pdf
e Vyziva a mnoho dalSiho
http://medicina.cz/vyziva/
https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf
https://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/materialy-ke-stazeni/
http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/jidelnicek-divky-15-19let.pdf
http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/jidelnicek-chlapci-15-19let.pdf
https://www.cepoz.cz/vyziva/vyziva-skolnich-deti-a-dospivajicich/
http://www.healthyplate.eu/cz/

0O O O 0O O O O O

https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-
republiky/
https://www.webmd.com/dna/good-to-grow
Vlyziva, prostredi, vnitini pohoda, pohyb, Seznam e-learningovych kurz(
ke zdravotni gramotnosti - http://www.estudovna.cz/cz/produkty-e-learningove-
kurzy-zdarma81-zdravotni-gramotnost0.html
o Vyizivova doporuceni-
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf
e Zdravi
o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukacni-materialy.html
o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pojmy.html
o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/edukacni-materialy.html
o http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/zdravi-mladych
e Zdravotni gramotnost pro verejnost, brozury ke stazeni
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http://www.evalabusova.cz/vyvoj/adolescence.php
https://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/6-pubescence-adolescence.html
https://www.studium-psychologie.cz/vyvojova-psychologie/6-pubescence-adolescence.html
http://www.vyzkum-mladez.cz/zprava/1530352787.pdf
http://medicina.cz/vyziva/
https://www.webmd.com/dna/good-to-grow
http://www.estudovna.cz/cz/produkty-e-learningove-kurzy-zdarma81-zdravotni-gramotnost0.html
http://www.estudovna.cz/cz/produkty-e-learningove-kurzy-zdarma81-zdravotni-gramotnost0.html
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukacni-materialy.html
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/edukacni-materialy.html

Voln 25 20 2 20 2 2a 2n 2n 2 2 2 20 2 20 2 20 2 2 2 2 2 20 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Ja V!

2% vg
4 , o , v
4, o Role zdravotni gramotnosti v péci o zdravi - ¢
4, http://www.cls.cz/dokumenty/sem_role_zdravotni_gramostnosti.pdf $
4 o Zdravotni gramotnost déti, dospivajici, dospéli a seniofi - ¢
4 http://nspz.cz/zdravotni-gramotnost/ e
& e Zivotnistyl v
& o http://2012.elearning.ujak.cz/mod/page/view.php?id=1669 v
% o http://www.icm.cz/oblasti/zivotni-styl N
2 o http://www.nuv.cz/uploads/Publikace/FINAL_KOMENTARE_STANDARDY_VkZ_fin ﬁ
.pdf
2 o http://www.zsamschlum.cz/files/DUM/DUM-Zdravy_zivotni_styl.pdf ﬁ
& Knihy: 4
% N
4 e Hirscherovd, P. Otazky a odpovédi pro holky. Prha: Fragment, 2015. ISBN ¢
4 9788025323632. <
& e Hirscherova, P., Drews, G. Otazky a odpovédi pro kluky. Praha: Fragment, 2015. ISBN ¥
& 9788025323625. Y
& e James, A. V hlavé v pohodé — Péce o dusevni zdravi pro teenagery. Praha: ‘s
& Svojtka&Co., 2019. ISBN 978-80-256-2535-4 v
2 e Machova J., Kubatova D., a kol. Vychova ke zdravi: 2., aktualizované vydani. Praha: ﬁ
N Grada, 2016. ISBN 978-80-247-5351-5. N
& e REHULKA, E. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: vychova ke zdravi: mezinarodni S
4, zkuSenosti. Brno: Masarykova univerzita, 2011. ISBN 978-80-210-5451-6. ¢
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http://nspz.cz/zdravotni-gramotnost/
http://www.icm.cz/oblasti/zivotni-styl
http://www.nuv.cz/uploads/Publikace/FINAL_KOMENTARE_STANDARDY_VkZ_fin.pdf
http://www.nuv.cz/uploads/Publikace/FINAL_KOMENTARE_STANDARDY_VkZ_fin.pdf

