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ANOTACE

Bakalafskd prace se zabyva komparaci Zzivotniho stylu studenti Univerzity Pardubice,
konkrétné Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty elektrotechniky a informatiky. Teoreticka
cast definuje pojmy vztahujici se ke zdravému Zivotnimu stylu z pohledu vyvojové
psychologie u jedinci ve vékovém rozmezi 18-26 let. V praktické Casti je kvantitativnim
vyzkumem s vyuzitim dotazniku piedlozeno, jak studenti piistupuji ke zdravému zivotnimu
stylu. Cilem prace je zjistit, jaky postoj ke zdravému zivotnimu stylu zaujimaji studenti

Fakulty zdravotnickych studii a studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.
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Comparison of life style of students of the University of Pardubice - Faculty of Health Studies

and Faculty of Electrical Engineering and Informatics
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The bachelor's thesis deals with the comparative lifestyle of students of the University of
Pardubice, namely the Faculty of Health Studies and the Faculty of Electrical Engineering and
Informatics. The theoretical section defines terms related to healthy lifestyles from the
perspective of developmental psychology in individuals aged 18-26 years. In the practical
part, quantitative research using a questionnaire presents how students approach healthy
lifestyles. The aim of the work is to find out how students of the Faculty of Health Studies

and students of the Faculty of Electrical Engineering and Informatics take a healthy lifestyle.

KEYWORDS

lifestyle, healthy lifestyle, risk factors, posture, university students



OBSAH

SEZNAM ILUSTACT A TABULEK .....covvvuuiiiriinriieeiscesisesissssses s 10
UVOD ..ttt ettt a ettt e e et e bt e st e s h e e s e eneeeseenbeentenseenbeenteaneenseeneens 11
TEORETICKA CAST ..ottt sttt 12
Lo ZDRAVI ottt ettt sttt ettt sttt 12
L1 Vymezeni ZATaVI.......c.oooieiiiiiieiieeieeee ettt et e e 12
1.2 Determinanty ZATAV .......cccveeeiieeiiie ettt s e eve e e svee e sereeesaneeenaee e 13
1.3 INBIMIOC. ..ttt ettt ettt e et e e it e eat e s bt e s e e 14
2. ZIVOTNIE STYL oottt 15
2.1 Faktory ovIivilujici ZIVOINT StY1 ...ccueieiiiieiiieeiie e 15
2.2 Zivotni styl v souladu 8€ ZAravim.............ccooveveeeiveeeieeeeeeeeeeeeeeeee e 16
3. ZDRAVY ZIVOTNI STYL ..ot ssessss et ssss oo 17
3.1 StravovaANi @ PItNY T@ZIM ... .cecuuieiieeieeiieeieetieeiieeteesteeteesteeeseessaeenseesseeenseesseesnseas 17
3.2 PORYD et 21
3.3 Spanek a spankova NYZIENa........cccueeeiuiiiiiiiieeieeeie e 22
3.4 SOCIAINT PrOSIEAI....cceiuiieiiiieeie ettt e e e e e e e e eneees 23
3.5  DUSeVINI RYZIENA .....oiiiiiiiiiieciee ettt et e e e e e e e enns 23
3.6 OdPOCINEK.....ccuviiiiiieeiiie ettt ettt e e et e e st e e s taeessteeesssaeesseeenssaeennes 24
3.7 RELAXACE ettt bbbt 25
3.8 ZdAraVE NAVYKY ..couiieiiieiiieiieee ettt ettt ettt e enneas 26
4. RIZIKOVE FAKTORY .ocoouiiimiiimiimeeiseesssessessse s ssssessssssssesessesssesssessssssssessssssssnsees 27
4.1  Nezdravé ZpisobY StraVOVANI.........cccuierieriieiieeie ettt see e ene 27
4.2 Sedavy ZPUSOD ZIVOTA ...cc.eeeiiieeiiieiiesiieeiieete et ste et eite et e ere et e saaeebeeseneenseenseeenne 28
4.3 POruChY SPANKU ...cccuviiiiiiieiie ettt e en 28
B4 UNAVA. ettt 30
4.5 TOXICKE VZEANY ...ooiiiiiiiiiiieeiie ettt et e et e s e e ebeeesaeeenaeeenaae s 31
ZL0  SHIES ettt ettt ettt ettt ettt e et e e bt e et eenaeeea 31
4.7  Zdravotn€ nebezpené ChOVANT ..........ccccuieriiiiiiieiieiiieeet et 33
4.8 ZAVISIOSH .ottt sttt ettt 34
4.9 Nezdraveé NAVYKY .....ooouiiiiiiiieieeee ettt 36
5. CHARAKTERISTIKA VYVOJOVEHO OBDOBI 18-26 LET .....coccnvvemreirrierrieernnne. 37
0. POSTOUIE ...ttt ettt sttt et e s e e te e st e s st e b e entesseesesneenneennens 38



VY ZEKUMNA CAST oo e e e e e s e e e s e e e e s s et e e e s s e s e s e e e nesesenenn 39

7. METODIKA VYZKUMU.......ocooiiiiiiieeeieeeeeereseesesssese s seness s sessenesnans 39
7.1 VYZKUMNEG OtAZKY ..ottt ettt ettt essaeeneeas 39
B & % 0101174 OSSOSO 40
7.3 VYZKUMNY SOUDOT ...eeiiiiiiiiiiiiieiieeie ettt eee et seteeteesiteebeessaeenbeessaesnseenseesnseas 41
7.4  Zpracovani a vyhodnoceni dat............cceiuiiiiieiiieniiniicee e 41
7.4.1  Analyza vysledkli dotaznikového Setfent ...........ccccveeveiviiniiieiniieeciee e 41
7.5 Verifikace RYPOLEZ........covcuiiiiiiiieiiiecee ettt e e e e 55
7.6 ZAVET VYZKUIMU .....viiiiiiieciieecee ettt tte e et e e st e e st e e sstaeesssaeesseeensaeennns 60
ZAVER ..o 61



SEZNAM ILUSTACI A TABULEK

Obrazek 1 Graf zastoupeni studentd na zaklad€ Fakulty.........ccccooeviiiiiiinininiiniicnee, 41
Obréazek 2 Graf PECE 0 ZATAVI ....eoouiiiiieiiieiiece ettt e e e e et eaee e 42
Obrazek 3 Graf zajem 0 zdravy ZIVOINT SEYL......ccoeeviieiiiiiiiiiiiiiece e 43
Obrézek 4 Graf pocit psychické POhodY.........c.cociiriiiiiiiiiiiecieceee e 43
Obrézek 5 Graf spokojenost s ZIvotnim Stylem ..........cceeeiiiiiiiiiiinieeiieeeee e 44
Obréazek 6 Graf JIdeINICEK . ......cc.eeiiieiieiiieiiece et b e ae et ees 45
ODbIAzZeK 7 Graf POLIAVINY ..cvvieiieeiiieiieiie ettt ettt ettt steeete e seesbeesseesnseesseesnseensnesnseenseaans 46
Obrazek 8 Graf zdrave StraVOVANT .........coouiiiiiieiiiiiiteeceeee et 46
Obrazek 9 Graf prijem CIStE VOAY .....uviieiiieiiiieeiie ettt e e e aaeeeeeees 47
Obrazek 10 Graf PItNY TEZIM ....cccuvieiiiieiciieeciee et et et e e et e e eeeeesreeesbeeessseeessseeesseessseeenses 48
Obrazek 11 Graf konzumace nevhodnych tekutin...........c.ccoocviieiiiiniiiiniiicee e, 48
ODbrazek 12 Graf PONYD......coouiiiiiieeeeee e e e e e e e e e eneees 49
Obréazek 13 Graf denni aKtiVIta........oceoiiiiiiiii e 50
Obrazek 14 Graf pravidelny PORYD .......cccvviiiiiiiiiice e 50
Obrazek 15 Graf dostateCny SPANECK .......c.ceeeciieeiiiieiiieeciie e e 51
Obrazek 16 Graf miStnost SPANKUL.........cccvvieiiiieeiie ettt e e e e eeeeeenenas 52
Obrazek 17 Graf SPANKOVY TEZIM ...cccuviiiiiiieiiieciiie ettt eere st e e sbe e e seaaeesnseeesseeenenes 52
Obrazek 18 Graf posto] ke StravOVANT .........cccuieeiiieeiiieeiceceece e e 53
Obrézek 19 Graf postoj k pitnému reZIMU.........cc.eeeuieriiieiieniieeieeie ettt sre e ees 54
Obrazek 20 Graf postoj k pohybove aktiVIte .........cceeriiiiiiiriiiiierieeiieeee e 54
Obréazek 21 Graf posto] K& SPANKU. ......cc.eeiiiiiiiiiieiiece e 55
Tabulka 1 ZAJemM 0 ZATAVI ..cccuiiiiiiieciieeeee et e e e e saaeeenaeeeneeas 56
Tabulka 2 Zajem 0 zdravy ZIVOTNi StY1 ......ceeciiieiiiieiiie e e e 57
Tabulka 3 PoSto] K€ StravOVANT.......cccuiieiiiieiiiieciie ettt esavee e 57
Tabulka 4 Posto] K pItnému TEZIMU .......ccueeeiiiieeiieeciie ettt e e e e e e e e enaeas 58
Tabulka 5 Posto] k pohybove aktivite.........cecuiieiiiieiiieeiieecece e e 59

Tabulka 6 Posto] K€ SPANKU .......cccuiiiiiiieiie e 59



UvVOD

V bakalafské praci se zaméfuji na obecné zasady zdravého zivotniho stylu
a porovnavam, na kolik koresponduji s postoji studentli ke zdravému Zivotnimu stylu
u studentti Univerzity Pardubice - Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty elektrotechniky

a informatiky.

Zdravy zivotni styl zahrnuje n¢kolik aspektli, na které 1ze pohliZzet z mnoha uhli. Jisté
neni stanovena definice, kterd by byla platna pro kazdého jedince. V teoretické ¢asti obecné
definuji pojmy souvisejici se zdravym Zivotnim stylem tak, jak se s nimi setkavame v odborné
literatufe. Ve vyzkumné ¢asti jsem na zaklad¢ vlastnich predsudkt vici studentim Univerzity
Pardubice - Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty elektrotechniky a informatiky stanovila

hypotézy ohledné jejich zivotniho stylu a v zdvéru prace je vyhodnotila.

Pro mé& zdravy Zivotni styl znamena byt v harmonii sama se sebou, stravovat
se racionaln¢, peCovat o své télo, pfirozené¢ se hybat, dostatecné spat, porozumét negacim
a eliminovat toxicitu ve svém zivoté, kvalitné dlouhodobé fungovat a védomé tomu

prizptsobit vSe vyse zminéné.

Pohled na zdravy Zivotni styl a pfedevSim pfistup k nému je nesmirn€ individualni
u kazdého jedince. Neexistuje stoprocentni pravda a ani zasady, které se uvadéji v odborné
literatufe, nejsou dle mého ndzoru uplatnitelné pro Sirokou vefejnost. Neexistuje jediny
spravny vyzivovy smér pro vSechny, nemluvé o frekvenci stravovani, nebo dokonce riiznych
dietach a trendech. Kazdodenni ¢innost je odliSna u kazdého Clovéka, preference pohybovych
aktivit se 1isi, 1isSi se také schopnosti a moznosti. Dale je dilezit¢ zminit znalost
a informovanost ohledné skutecnosti majicich vliv na nase zdravi. Jsou tu i faktory, které 1ze
a které naopak nelze ovlivnit, avSak snahou kazdého z nas by mélo byt délat maximum, co je
v nasich silach, abychom mohli mit kvalitni a spokojeny Zivot, travit ho spolecn¢ s lidmi, ktefi
nam do néj piinasi pouze to dobré a navzijem se obohacovat. Méli bychom piedavat ty

nejlepsi geny do dalSich generaci a idedln¢€ zemfit na stafi, nikoli na nemoc.
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TEORETICKA CAST

1. ZDRAVI

Zdravi je zékladni hodnotou lidského Zivota a v historii lidské kultury se vzdy zatfazovalo

jako priorita. Zdravi je podminkou smysluplného Zivota. (Celedova, 2010, s. 14)

., Hodnota zdravi je nevycislitelna a zdravy clovek si ji bézné neuveédomuje, nebot zdravi

chape jako samoziejmost. ** (Malachova, 2005, s. 13)

Zdravi lze podle Celedové (2010) definovat jako optimalni stav télesné, du$evni
a socialni pohody pii zachovani vSech zivotnich funkci, spoleCenskych roli a schopnosti
organizmu pfizpisobovat se ménicim se podminkam prostfedi a nemoc lze chépat jako presny

opak zdravi. (Celedova, 2010, s. 21)

Podle Malachové (2005) je nutné zdravi aktivné ziskavat, mit pozitivni postoj k vlastnimu

zdravi, usilovat a pecovat o n¢j. (Malachova, 2005, s. 14-15)

., To, jaké zdravi nyni mate, je primym dusledkem toho, co jste pro né ucinili doposud. “

(Janovec, 2004, s. 66)

Zdravi je jednou ze zakladnich lidskych hodnot. Termin zdravi je vyuzivan jak

v odbornych disciplinach, tak 1 v kazdodennim zivoté jedince. (Blahutkova, 2010, s. 18)

,Zdravi je individualni zalezZitosti jedince. Je vsak také veéci spolecnosti.* (Slepickova,

2000, s. 38)

Slepickova (2000) dodava, ze nezalezi pouze na tom, jak ke svému zdravi pfistupuje sdm

jedinec, ale dulezité jsou také podminky, které vytvaii spolecnost. (Slepickova, 2000, s. 38)

1.1 Vymezeni zdravi

Jak uvadi Blahutkové (2010), zdravi je vymezeno riznymi zplsoby, a to z pohledu:

* psychosomatické mediciny (t€lesna a duSevni jednota v kontextu prostiedi - interakce

psychologickych a somatickych faktori);
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* behavioralni mediciny (interakce biologickych a behavioralnich faktort - odpovédnost

kazdého Clovéka za své zdravi);

» salutogeneze (pozitivni prvky, jez zplsobuji rezistenci vii¢i nemoci - zdravy zivotni
styl);

* pozitivni psychologie (soustfed'uje se na sebevédomi, sebeditvéru, radostné prozivani
a duSevni svéZest - oblasti kognitivni psychologie, emocionalniho Zivota,

mezilidskych vztahti, zpisobt zvladani zivotnich problémi a osobni pfistup k zivotu);
» sofrologie (vychova ke zdravi - terapie, profylaxe a pedagogické postupy);

* mediciny zaloZzené¢ na dikazech (zkoumd rozdily mezi empirickym a racionalnim

principem s vyuzitim poznatkil z osobnich zkuSenosti - ovéfovani ditkazi).
(Blahutkova, 2010, s. 18-21)

Zdravi mizeme chépat bud’ jako prostfedek k realizaci urcitého cile, nebo jako samotny
cil. Na zdravi lze pohliZet dle jednotlivych teorii, kdy pfistupujeme ke zdravi jako zdroji
fyzické a psychické sily, metafyzické sily, schopnosti adaptace, schopnosti dobrého
fungovani, zdravi jako zbozi ¢i jako ideal a individualni zdroje zdravotni sily. (Blahutkova,

2010, s. 21-23)

1.2 Determinanty zdravi

Celedova (2010) uvadi, 7e determinanty zdravi jsou takové faktory, které pisobi
komplexné na zdravi ¢loveka, jednd se o pfi¢iny a podminky. Zdravi jedince je podminéno
pozitivnim 1 negativnim plsobenim vnégjSich a vnitfnich podminek. Tyto faktory mohou na
clovéka plsobit pfimo ¢i zprostiedkované, vzdy se vSak vzajemné ovliviiuji. V kone¢ném
dasledku muze byt plisobeni téchto faktorti biopozitivni, Cili chranici a posilujici zdravi, nebo

bionegativni, kdy je zdravi jedince oslabovano a nemoc ¢i porucha zdravi vyvolavana.

,,Determinanty lze tedy definovat jako komplexy pricinnych faktorii pusobicich

integrované na zdravi v pozitivnim nebo negativnim smyslu.* (Celedova, 2010, s. 27)
Zakladnimi determinanty, jez ovliviuji zdravi &lovéka jsou podle Celedové (2010):

* Zivotni styl (ovliviiuje zdravi €lovéka v 50-60 %);
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+ geneticka predispozice (ovliviiuje zdravi ¢loveka v 10-15 %);
» prostiedi - socioekonomické a Zivotni (ovliviiuje zdravi ¢lovéka v 20-25 %);
» zdravotni péce (ovliviluje zdravi ¢lovéka v 10-15 %).

Jedna se o bud’ o individuélni faktory jedince (mezi né€z fadime Zivotni styl, zplisob zivota
a osobni chovani), nebo faktory prostfedi (socioekonomické prostiedi, zivotni prostiedi

a zdravotni péée). (Celedova, 2010, s. 27)

1.3 Nemoc

Pojeti a vymezeni nemoci souvisi s definici zdravi. Nemoc byva oznacovana jako
nedostatek ¢i opak zdravi. Mizeme u ni hledat jeji ptiznaky, ptiCiny ¢i disledky (nasledky).

(Blahutkova, 2010, s. 14)
Spoustécimi mechanismy, které vedou k nemoci, podle Janovce (2004) byvaji:

* nevhodnd strava (nutricné chuda s prazdnymi kaloriemi, nepfirozenda, pramysloveé

zpracovana);
* nedostatek pohybu;
* stres;
» toxickeé prostiedi. (Janovec, 2004, s. 19)

Nemoc je medicinskym pojmem, ktery ji definuje jako odchylku od urcité normy, kterd je
povazovana za standard. Jedna se o objektivné zjistitelny stav, ktery ma objektivné zjistitelné

ptiznaky. Nemoc obvykle oznacuje fyziologicky stav. (Blahutkova, 2010, s. 14)

., Zdravi neprichdzi samo od sebe. Zdravi ma svou cenu, kterou, kdyz ho chcete mit, musite
zaplatit. Naproti tomu nemoc - ta prichazi sama od sebe, nepozvana a vyzaduje cenu mnohem

vetsi, aniz by se vas ptala, zdali ji cheete platit.“ (Janovec, 2004, s. 66)

Janovec (2004) zdlraziuje, ze: ,,medicina dnes sice potlaci priznaky nasich nemoci, které
nas primo ohrozuji na zivoté, a to pomoci novych modernich lékit i stdale vyspélejsi
sofistikovanéjsi techniky, nemoc samu ale vylécit nedokdze a ta nam vyrazné zhorsuje kvalitu

naseho dalstho zZivota.* (Janovec, 2004, s. 10)
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2. ZIVOTNI STYL

Zivotni styl podle Krause (2008) vyjadfuje individudlni uspoiadani Zivotnich forem
jedince do harmonického celku. Jednd se o rozsdhly komplex cinnosti, které souviseji

s postoji, normami, hodnotami a navyky trvalého charakteru. (Kraus, 2008, s. 166-167)
Zivotni styl ma vyznamny dopad na zdravi ¢lovéka. (Celedova, 2010, s. 14)

Celedova (2010) dale dopliwje: ,.Kvalita Zivota je definovina s ohledem na spokojenost

daného cloveka s dosahovanim cilii. Cile smérovani Zivota jsou hodnoceny podle hierarchie

hodnot (duchovni hledisko). “ (Celedova, 2010, s. 17)

Zivotni styl je dan postoji a nazory, které viak nemuseji byt v souladu s chovanim jedince.
Zivotni styl je nestaly, v ¢ase proménlivy, zavisly na prostiedi a riiznych Zivotnich situacich.
(Slepickova, 2000, s. 37)

., Zivotni styl kazdého jedince vyplyva z jeho Zivotni filosofie charakterizujici jeho vztah
k vlastni osobé, spolecnosti i k prostredi. Je zavisly na hodnotové orientaci kazdého jedince.

Clovéek si dobrovolné vybird a voli, jak se bude v danych Zivotnich situacich a podminkdch
chovat. “* (Malachova, 2005, s. 14)

Celedova (2010) charakterizuje Zivotni styl jako dobrovolnou volbu chovéni jedince,
v zavislosti na zivotni situaci a individudlnim vybéru z rGznych moznosti. (Celedové, 2010,
s. 54)

2.1 Faktory ovliviiujici Zivotni styl

Mezi aspekty zdravého Zivotniho stylu patii: vyziva, pohyb, prace, sexudlni aktivita,
dusevni pohoda, socialni prostiedi, odolnost vii¢i stresu a riizné zavislosti. (Celedova, 2010,

s. 14)

Svétova zdravotnicka organizace udava, Ze zplsob zivota v podstatné mife rozhoduje
o kvalité¢ lidského zdravi, uvadi se piiblizn¢ 50 % vliv. Vliv zivotniho prostfedi a vliv
genetického zdkladu jedince se odhaduje na 20 %. Zbyvajicich 10 % se pfipisuje kvalité
zdravotnickych sluzeb. (Ml¢ék, 2005, s. 16)

Utvareni zivotniho stylu je dlouhodobym procesem u kazdého jedince a zahrnuje nékolik

faktorti — zkuSenosti, tradice, trendy. (Malachova, 2005, s. 15)
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Kraus (2008) dopliiuje dalsi faktory ovliviiujici zivotni styl, k nimZ patii: ekonomické
a politické poméry, zvyky v orientacni rodin€, védeckotechnologicky pokrok, psychologické

charakteristiky, pohlavi, vék, hodnotovy systém a vzdélani. (Kraus, 2008, s. 168-169)

2.2 Zivotni styl v souladu se zdravim

., Osvojeni si zdravého Zivotniho zpusobu predpoklada prosazovani pozitivné piisobicich
zpusobii jednani, k nimz patii predevsim adekvatni télesna aktivita, nekuractvi, stridmé
uzivani alkoholu a vylouceni nealkoholovych drog, zdrzeni se rizikovych forem sexualniho
Zivota, zachovani vhodnych dietnich zasad a predchazeni urazum ¢i nehodam. (MI¢ak, 2005,

s. 16)

Janovec (2004) uvadi, Ze pokud chceme Zzit zdravym Zivotnim zptsobem, méli bychom

se zam¢éfit na tyto ndsledujici zasady a aplikovat je do naSeho Zivota.
* Dbejte na prevenci, zdravi mate jen jedno.
* Zasvé zdravi jsme zodpovédni pouze my sami a nikdo jiny.
* Pecovat o vlastni zdravi je dilezité vzdy, nejen v pfipad¢ nemoci.
» Tato péce musi byt soustavnd, trvala. (Janovec, 2004, s. 11)

Kazdy cloveék muze aktivné podporovat své zdravi pokud pfijme zasady zdravého

zivotniho stylu a bude pe¢ovat o své Zivotni prostiedi. (Celedova, 2010, s. 33)
Zasady pro zdravi, které Janovec (2004) uvadi:
1. Zivot kazdého je o volbg.
2. Bez zdravi neni nic.
3. Nejdulezitéjsi je prevence, piedchdzeni nemoci.
4. Oteze vlastniho zdravi drzime kazdy ve vlastnich rukou.
5. Péce o zdravi by méla pfedchazet nastupu nemoci.

6. Zékladem je soustavna péce o zdravi. (Janovec, 2004, s. 67)
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3. ZDRAVY ZIVOTNI STYL

,Zdravy zivotni styl se vyznacuje tim, Ze v ném nejsou obsazeny charakteristiky jako
kourent, alkohol, drogy, ale ani nedostatek pohybu a $patné mezilidské vztahy.” (Celedova,

2010, s. 53)

Pro osvojeni si zdravého Zivotniho stylu, diky kterému budeme dosahovat optimalni
rovnovahy mezi vykonnosti a uchovanim si zdravi, je nezbytné dodrzovat zasady soustavné,

abychom si vytvoftili zdravé ndvyky a zautomatizovali je. (Malachova, 2005, s. 35)

3.1 Stravovani a pitny reZim

Vyziva mé zasadni vyznam pro zdravi — dodava energii, stavebni latky pro vytvareni
a obnovu tkani a latky pro normalni pribéh fyziologickych pochodi. (Malachova, 2005,
s. 16)

Kiivohlavy (2009) uvadi, jak spravné jist: ,,Poslanim potravy je dodat organismu
spravné mnozstvi nezbytnych Zivin - tuki, bilkovin, glycidu, vitaminu, minerdlu, vidkniny
a vody. Je Zadouci dodavat toto vse - vSelijak pestré - v primérenée potrebné a vyvazené mire
i v nejchutnéjsi formé a vhodnych casovych relacich. Nedodrzi-li se tyto zdsady, miize

se nespravna vyziva stat zdravi skodlivou. “ (Ktivohlavy, 2009, s. 220)

Tuky pfijimame jako zdroj energie, tvoii zékladni stavebni slozku bunék naseho téla.

(Kiivohlavy, 2009, s. 220)

, Tuky a primérena hladina cholesterolu v nasi stravé jsou pro nase cévy nesmirné

dulezité. “ (Janovec, 2004, s. 25)

Janovec (2004) zdiraznuje, ze se vzdy musime zaméfit na kvalitu a mnozstvi. Nékteré
tuky (margariny, rafinované ¢i ztuzené oleje) jsou naprosto nevhodné, avSak dulezité je
napiiklad i to, dbat na spravny pomér Omega 3 a Omega 6 mastnych kyselin, které jsou

nezbytné, ale musi byt v urCité rovnovaze. (Janovec, 2004, s. 26)

Sacharidy jsou nezbytnou slozkou nasi potravy, avSak v dne$ni dobé pfijimame (stejné

jako napf. trans-tuky) cukr v nadbytecné mite. (Janovec, 2004, s. 28)
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Sacharidy jsou také zdrojem energie, maji vyznam v metabolismu bunék. (Kfivohlavy,

2009, s. 220)

., Nadbytek sacharidii ve stravé vyvolava kolisani inzulinové hladiny v krvi a postupné

vede k néekteré formé inzulinové poruchy.* (Janovec, 2004, s. 28)

Vitaminy a mineraly pfispivaji k dobrému fungovani télesnych bunck, orgéant, kosti

1 svalt. (Kfivohlavy, 2009, s. 220)

., Vitaminy si lidsky organismus nedovede vytvorit. Nedostatek vitaminu vede k porucham

metabolismu a tim ke vzniku chorob. *“ (Malachova, 2005, s. 26)

Nase télo tvoii 50 000 riiznych bilkovin z 22 aminokyselin, které jsou bud’ esencialni
nebo neesencialni. Esencidlnich, které si télo neumi vytvofit samo, je devét a lze je ziskat
pouze z potravy. Riizné eliminujici vyzivové sméry mohou byt nevhodné pravé z toho
diavodu, ze ¢loveék nepiijima dostatek vyzivovych latek. Z tohoto diivodu neni vSechna strava
rovnocennd, co se tyce obsahu potfebnych aminokyselin, protoZze pouze zivo€i$né potraviny,
jako maso, vejce, ryby a mléné produkty, obsahuje vSech devét esencialnich aminokyselin.
Tyto potraviny jsou nazyvany kvalitnimi neboli uplnymi bilkovinami, proteiny. (Janovec,

2004, s. 39)

Bilkoviny jsou nezbytnou slozkou potravy, jelikozZ si je télo neumi vytvofit samo. Jsou

dualezité pro rist, obnovu tkani, tvorbu krve, hormont a enzymt. (Malachova, 2005, s. 23)
Vlaknina zabezpecuje dobrou funkeci traviciho ustroji. (Kfivohlavy, 2009, s. 220)

Vlédknina je dulezitd z hlediska peristaltiky a vyprazdnovani stfev. (Malachova, 2005,
s. 24)

Z hlediska spravné zivotospravy je zasadni uvazovat racionalné a stravovat se takovym

zpisobem, ktery neskodi ani po strance fyzické, ani psychické (Bedrnova, 1996, s. 51).

Bedrnova (1996) dodava: ,, Zejména bychom se neméli uchylovat k ruznym extrémnim
pristupum, zaloZzenym na absolutnim odmitani urcitych potravin  (makrobiotika,
vegetaridanstvi), nebo naopak na prilisné preferenci urcitych postupii (za kazdou cenu vypit tri
litry tekutiny denné, zcela vymytit nezdravé latky, jako jsou tuky nebo cukry apod.).”
(Bedrnova, 1996, s. 51)
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Vsechny slozky potravy jsou nezbytné a je tfeba je télu dodavat v podobé kvalitnich
potravin v co nejmén¢ mozné zpracované podobé a v dostatecném mnozstvi. (Kiivohlavy,

2009, s. 221)

., Do zpiisobu prijmu potravy se silné promitaji narodni i rodinné tradice, které ne vzdy

odpovidaji soucasnym pozadavkiim na raciondlni vyzivu. “ (Malachova, 2005, s. 32)

Clovek je jako Zivo¢isny druh vieZravec &ili mu strava zaméfena pouze na rostlinnou
nebo zivociSnou potravu neprospiva. M¢Eli bychom jist vSechno, v individualnim poméru,
frekvenci, mnozstvi na zakladé preferenci kazdého Clovéka a jeho jedine¢nosti 1 v této oblasti.
Dilezité je naslouchat svému télo, které dobfe vi, co potfebuje a naopak. (Bedrnova, 1996,

s. 51)
K obecnéjsim zasadam a ptistupiim k vyziveé a stravovani Bednovéa (1996) tadi:

* pobyt na Cerstvém vzduchu (mozek je vyziven okyslicenou krvi, benefit je i v tom,

ze nam lépe chutnd);

» dostatek pohybu (vydej energie by mél lehce prevazovat nad energetickym piijmem

Z potravy);
» stiidmost v jidle (nezatézovat zazivaci systém nadmérnou konzumaci, nepiejidat se);

* vhodné si rozdélit porce jidla (na zaklad¢ vlastnich preferenci si rozdé€lit dand jidla
v prubéhu dne, n¢koho bude jist napiiklad Sest mensSich jidel denn€, nékdo bude mit

jedno jidlo denng);

* jist v klidu a v pifijemném prostfedi (madme vétsi pozitek z jidla a predchazime tim

zdravotnim komplikacim);

» vybirat si vhodnéjsi alternativy (volit spiSe kvalitni, primyslové nezpracované, lokéalni

a sezonni potraviny, které jsou bohaté na ziviny);

+ vyvarovat se nadmérné konzumaci alkoholu a nekoufit (tyto latky mohou intoxikovat

organismus);

* jidlo si vychutnavat (dilezita je také vizudlni a aromatickd stranka). (Bedrnova, 1996,

5. 52-53)

Voda je nezastupitelna pro zachovani zivota. (Kiivohlavy, 2009, s. 220)
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denné. Tato potifeba se odviji od véku jedince, fyzické aktivity, prostfedi, ve kterém

se pohybuje, pohlavi, télesné hmotnosti a zptisobu stravovani. (Celedova, 2010, s. 60)

Celedova (2010) doplituje: ,,Denni potieba vody je zavisla na véku, télesné cinnosti a na
teploté prostredi. Okolnostem se prizpusobuje pitny reZim, tj. denni mnozstvi prijimané vody.

(Celedova, 2010, s. 60)

Pitny rezim by mél byt postaven na ¢isté vod¢, ptipadné doplnén o bylinkovy ¢i zeleny
¢aj, ovocné a zeleninové stavy. Neni vhodné konzumovat limonady, v nadmérné miie alkohol

a kava. (Celedova, 2010, s. 60)
Nedostatek tekutin se projevy témito symptomy:
* problémy se spankem (malatnost, ospalost);
» zhorSeni kvality pleti (suchd, bleda ktze);
* zapachajici dech;
» zapadlg¢, leskl¢ oci a kruhy pod nimi;
* obtizné moceni (slabé, syt¢ zluté barva moci);

* teplota (zvySena télesna teplota je projevem nedostatku tekutin hlavné u malych déti).

(Celedova, 2010, s. 60)

Kazdy jedinec ma odliSnou potiebu pfijimani tekutin, kterd je navic proménliva. Lze fici,
Ze se tato potieba pohybovat v rozmezi jednoho litru tekutin za den az po nékolik litrti (pét
i deset litri tekutin denn&). Clovék, ktery nemd vysokou fyzickou aktivitu a zarovefi
konzumuje potraviny bohaté na vodu, které neobsahuji vysoké mnozstvi soli, je potieba vody
niz$i nez u Clovéka, ktery ma vysokou fyzickou aktivitu, ktera je energeticky ndrocna

a konzumuje sladka i slan4 jidla. (Celedova, 2010, s. 60-61)

Stejné jako nedostatek vody neni pro télo ptiznivy stav, tak ani nadbytek pfijimani tekutin
neni vhodny. Zdravy pfistup k piti je takovy, pfi némz se citime optimalné. S nalezenim

idealniho piijmu tekutin ndm miize pomoci dodrzovat nasledujici zasady:

* S pfijmem tekutin souvisi i sloZeni stravy, jenz miZe ¢i nemusi byt bohaté na vodu.

Zdravé hydratace tudiz miizeme snaze dosdhnout vhodnou stravou.
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+ Je dulezit¢ pit v prib¢hu celého dne a kompenzovat spotfebu tekutin zdvisle na

aktualni situaci.

* Idealni je konzumace pouze Cisté vody. Ostatni napoje (limonady, slazené S§tavy)
zvySuji pocit zizné.

» Pfijem iontovych, energetickych ¢i proteinovych napojl je u bézné populace zbytecny
a mize byt v nadmérné mife Skodlivy. Tyto druhy napoje jsou urcené zejména pro
jedince s pfili§ naro¢nou fyzickou aktivitou, a i u nich se jedna pouze o doplnék, nikoli

o0 nezbytnou sou¢ast denniho piijmu. (Celedova, 2010, s. 61-62)

3.2 Pohyb

Pohyb je pro ¢lovéka nejpiirozenéjsi formou télesné aktivity. (Malachova, 2005, s. 41)

Pohyb je nedilnou soucasti kazdodenniho zivota Clovéka a pfispiva k udrzeni télesné
kondice, podporuje zdravi a imunitni schopnost, slouzi jako relaxace ¢i odreagovani
a zlepSuje dobrou naladu. Z fyziologického hlediska rozliSujeme pét riznych druhii cviceni:
izometrické (rozvoj svalové sily); izotonické (zlepSeni fyzického vzhledu); izokinetické
(trénink sily 1 pohyby kloubil); anaerobické (kratkodoby intenzivni vykon) a aerobické
(vykonnostni trénink). Je nesporné, ze fyzicka aktivita ma pozitivni vliv na dobrou télesnou
kondici, kardiovaskularni zdatnost, kvalitu HDL cholesterolu, mize mit kladny vliv dokonce
1 na zabranéni vzniku nékterych druht rakoviny, piisobi pfiznivé pii onemocnéni diabetu
a redukuje nadvahu ¢i obezitu. Cvi¢eni ma vliv také na zlepSeni mnohych psychickych
projevi (zlepSeni deprese, uzkosti, sebehodnoceni a posilovani psychiky pii stresu).
(Ktivohlavy, 2009, s. 134-141)

., Nedostatecna télesna aktivita vede diive nebo pozdeji k Zivotni nespokojenosti

a frustraci. Ta plyne z nedostatku seberealizace, ze ztraty prozZitku z vvkonu a z nedostatku
sebeuspokojeni i z nedostatecné pohody.“ (Malachova, 2005, s. 41)

Hlavni benefity pohybu podle Malachové (2005) jsou:

» zlepSeni kardiovaskularniho systému;

* normalizace krevniho tlaku a sniZeni klidové tepové frekvence;
+ zlepSeni metabolismu;

» zlepSeni prokrveni vSech tkani;
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» zlepSeni termoregulace téla;

» zlepSeni funkce plic a vymeény plynt;

» zlepSeni nalady;

* uvolnéni napéti svalii a navozeni celkové pohody a klidu;

» zlepSeni traveni a vyluCovani;

* posileni svald, kosti a vazi;

» zlepSeni postavy;

e harmonizace hormonalnich funkci;

» zlepSeni kondice;

* zpomaleni starnuti a udrzZeni se fit. (Malachova, 2005, s. 43)

,, Pravidelna pohybova aktivita a vhodny zpiisob télesného cviceni ma nejen prokazatelny
pozitivni vliv na psychiku clovéka a zejména jeho emocni ladeéni, ale umoziiuje lidem lépe
kontrolovat jejich hmotnost a napomaha i ke snazsimu zvladani zatéze a stresu.” (MICak,

2005, s. 16)

Podle Micka (1986) nedostate¢na pohybova aktivita vyrazné podporuje emocni napéti.
Nedostatek piiméteného pohybu se spolupodili na vytvareni podminek, které vedou ke vzniku
fady onemocnéni a existuje negativni vztah mezi Spatnou fyzickou kondici a duSevni
nerovnovahou (tzkost, napéti, stahovani se do sebe, pfilisnd emociondlnost). Tento vztah plati
1 naopak — plati pozitivni vztah mezi fyzickou zdatnosti a dusevni rovnovahou. K tomu plati:
»Péstovani sportu vytvari fyzickou zdatnost. Zdatnost je spojena s dobrym emocionadlnim

zdravim a nedostatek zdatnosti se slabym emocnim zdravim.“ (Micek, 1986, s. 56)

3.3 Spanek a spankova hygiena

Pro dospé€lého jedince se udava, Zze dostatecna doba spanku je asi osm hodin. Spanek je
nejvydatnéjsi v prvnich dvou az tiech hodinach po usnuti, kdy jeho hloubka dosahuje nejveétsi
urovné. V nasledujicich hodinach hloubka spanku klesa. Dokladem kvality spanku jsou sny.
Idealni podminky pro spanek jsou: tichd temna mistnost s dostatecnym piivodem cerstvého
vzduchu, s teplotou asi 16-18°C. Diulezita je také pravidelnost ve spani, relaxace a uvolnéni
se pred spankem. Mezi prosttedky pro zlepSeni usinani patii naptiklad popijeni bylinkového

¢aje s medem, pocitani "ovecek" nebo ukliditujici cetba. (Micek, 1986, s. 43)
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,Spanek je nenahraditelny, nebot' na ném zavisi nase zdravi, Zivotni aktivity i délka
Zivota. Jeho nedostatek je stejné skodlivy jako jeho nadbytek, coz se v obou pripadech projevi

unavou. * (Malachova, 2005, s. 40)

3.4 Socialni prostredi

,,Socidlni prostredi je ta cast prostredi, kterda se vytvari v procesu spolecenského vyvoje

predevsim lidskou c¢innosti.“ (Celedova, 2010, s. 28)
Mezi nejvyznamnéjsi socidlni faktory patfi:
» socioekonomické faktory (Zivotni Groven a jistoty);
» socioekonomické faktory v kontextu Zivotniho prostiedi;
* pracovni podminky (pracovni proces a pracovni prostiedi);
* kulturni prostredi;
* mezilidské vztahy (v rodin€, zaméstnani a dalSich socidlnich skupinéach);
* zdravotni systém a socialni péce;

* demografické podminky (hustota, rozmisténi, pohyb a vékové slozeni obyvatelstva).

(Celedova, 2010, s. 28)

Celedova (2010) klade diraz na vyznam dobrych socialnich vztahii. Socialni opora je

vyznamna pii podpofe zdravi. (Celedova, 2010, s. 31)

Mezilidské vztahy maji nezastupitelné misto nejen v kazdodennim Zivoté jedince, ale

podileji se také na formovani zivotniho stylu. (Duffkova, 2008, s. 63)

3.5 DuSevni hygiena

Bedrnova (1996) chape dusevni hygienu jako obor zaméfujici se na otdzky hledani
a nalézani efektivniho zplisobu Zivota a optimalni Zivotni cesty pro kazdého. (Bedrnova,

1996, s. 7)
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,,Dusevni hygiené nejde jen o to zjistovat, kdy a za jakych okolnosti se setkavame
s negativnimi emocionalnimi projevy, a registrovat zpiisoby, jak je zvladame, ale i o to

predchazet témto vyleviim negativnich emoci. “ (Ktivohlavy, 2009, s. 152)

., Dusevni zdravi je integralni soucasti celkového zdravi ¢loveka. Mluvime-li o dusevnim
zdravi, neboli o zdravi psychickém, nemame na mysli jen nepritomnost dusevni nemoci, ale
i subjektivni pocit, Ze Zijeme kvalitnim a spokojenym Zivotem, ze kterého mdame radost.
Dusevni zdravi se projevuje zejména v mezilidskych vztazich, ve vnitrnim klidu, ale
i v uplatiovani individualnich schopnosti jedince a v jeho produktivni cinnosti. Lideé, kteri
Jjsou dusevné zdravi, maji pod kontrolou své myslenky, pocity a chovani.* (Blahutkova, 2010,

s. 30)

Dusevni hygiena slouzi k ochrang, upevnéni ¢i znovuziskani dusevniho zdravi a zvySuje
odolnost jedince pied riiznymi $kodlivymi jevy. Uelem dusevni hygieny je naugit ¢lovéka
predchazet psychickym problémim nebo je Iépe zvladat. Vyuziva s také v prevenci
psychickych poruch a nemoci. Dusevni hygiena se tyka zasad Zivotospravy, zahrnuje jednani
s lidmi, feSeni konflikt a zivotnich situaci, zvladani emociondlniho napéti, stresovych stavii

a psychickych zatézi. (Celedova, 2010, s. 64)

DusSevni zdravi je stav vnitini pohody, kdy jedinec nema uzkostné stavy, neodlivodnéné
pocity viny ¢i n¢jaké potiZze a omezeni, jeZ by mu znepiijemnovaly kazdodenni Zivot. Clovék
dusevné zdravy je v psychické pohodé€, umi zvladat narocné a stresové situace, je nad véci

a vede kvalitni mezilidské vztahy. (Blahutkova, 2010, s. 30)

3.6 Odpocinek

Odpocinek je prevenci Unavy, jelikoz pfirozen¢ obnovuje sily a vykonnost organismu.

(Malachova, 2005, s. 39)

Pocit pohody, dobry duSevni stav, je také piredpokladem télesného zdravi. V dneSnim
uspéchaném sveté bychom se o to vic meli zaméfit na princip ni¢eho pfilis. V dlouhodobém
méfitku nelze it jednostranng. Clovék se nemiZe dlouhodobé vystavovat fyzickému
¢i psychickému vypéti. Dllezitou roli hraje odpocinek, je tieba dbat na relaxaci, abychom tim

predesli nejraznéj$im potizim. (Blahutkova, 2010, s. 37)
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Odpocinek je zivotné dilezity. Pro odpocinek plati nasledujici obecné zasady, o kterych

piSe Micek (1986):
* Lehka tunava je snaze odstranitelna, nez-1i znacny stupen unavy.
* Odpocinek musi byt v rdmci celkového dusevniho uklidnéni.
* Zména prostiedi je u¢innym pomocnikem ke kvalitnéjSimu odpocinku.
» Aktivni odpocinek je u¢inné€j$i nez necinnost.
* Necinnost neni odpocinkem.

o Zarazeni kratkého odpocinku by mélo nasledovat po kazdé hodiné dusSevni prace,
odpocinek v pribéhu dne by m¢l byt zafazen po obéd¢ a pred spankem a jeden den

v tydnu by mél byt odpocinkovy. (Micek, 1986, s. 53-55)

., Nejlepsim prostredim pro zotaveni je priroda; aktivné provadéna turistika, sport,
manudlni prace jsou pro dusevniho pracovnika nejzdraveéjsi naplni zotaveni. “ (Micek, 1986,

s. 55)

3.7 Relaxace

Relaxace ¢i schopnost uvolnit se, uvolnit vnitini napéti a odpocinout si je jednim

2010, s. 105)

,,Dovednost relaxovat, uvolnit se, je predpokladem dusevni vyrovnanosti. Clovek,
ktery ovlada relaxaci, miva pevnéjsi dusevni i télesné zdravi a celkové byva se svym Zivotem

spokojenejsi. “ (Blahutkova, 2010, s. 105)

Relaxaci navodime fyzickou a psychickou rovnovéhu, relaxace ma pozitivni vliv na
fyzicky 1 psychicky vyvoj Clovéka diky nasledujicim ucinkim: relaxace pomahd uvolnit
napéti, odstrafiuje Gnavu a stavy vycerpanosti, navozuje pocity klidu a dusevni rovnovahy,
usnadiiuje zvladdat narocné zivotni situace, ovladdat emoce a myslenky, zlepSuje funkce
vnitinich orgént a latkové vymeény, urychluje regeneraci, zklidituje dech a tepovou frekvenci,

zvysSuje odolnost vici bolesti, zdokonaluje pamét, zlepsuje soustiedénost a uvédomovani
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si sebe sama, pozitivn¢ rozviji osobnost a pomaha predchézet dusevnim i télesnym obtizim,

pfipadné je napomaha 1é¢it. (Blahutkova, 2010, s. 106)

., Relaxace je prirozeny zpiisob, jak pecovat o télesné a dusevni zdravi. Relaxovat
miizeme pri sportu, spanku, pri hudbé, masazi, ale i pri imagindrnim odpoutani se od mista,
kde se praveé nachazime, do mist, kde je nam prijemné. Do stavu uvolnéni se miizeme dostat

riuznymi zpiisoby. “ (Blahutkova, 2010, s. 106)

Relaxaci rozdélujeme na volni a mimovolni. Volni relaxace je védoma a cilena,
uzivame pii ni rizné techniky, prosttedky a metody zamérné. Mimovolni (spontanni) relaxace
dosahujeme prostiednictvim spanku. Nékteré relaxacni techniky plisobi okamzité, u jinych je
zapotiebi dlouhodoby trénink. U nékterych metod relaxace dochdzi k povrchnimu zklidnéni
a uvolnéni, u jinych se setkdvime se zménénymi stavy védomi pii hluboké relaxaci,

piikladem muze byt hypndza a meditace. (Blahutkova, 2010, s. 106)

Existuje nékolik relaxa¢nich metod, vSechny mohou byt ucinné, avSak na kazdého
clovéka budou pulsobit odlisné. Ne¢kdo snaze relaxuje pomoci dechovych cviceni, nékdo
vyuziva télesné pocity a nékomu zase vyhovuji relaxace za ucasti smysli - obrazy, zvuky,
doteky, vliin€, imaginativni techniky. Kazdému bude vyhovovat jind metoda, dulezité je, aby
se kazdy naSel pravé tu, kterd nejlépe odpovida cilim, schopnostem a obtizim dané¢ho

¢lovéka. (Blahutkova, 2010, s. 109)

3.8 Zdravé navyky

Z vyvojové psychologie je zndmo, Ze ¢im je Clovek mladsi, tim snadnéji se upevni jeho

zvyk 1 zlozvyk a ¢im je zvyk ¢i zlozvyk starsi, tim je pevnéjsi tim nesnadnéji jej lze zménit.

Nevhodné zvyky je nutné odstranovat jiz v zakladech, nez se upevni. (Micek, 1986, s. 63)
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4. RIZIKOVE FAKTORY

V soucasnosti ziji lidé spiSe sedavym zplisobem Zivota, ktery se vyznacuje nedostatecnou
pohybovou aktivitou. AvSak to neni jediny problém, k dal$im negativnim vlivim v dne$ni
dobé¢ patii Spatné stravovaci navyky, koufeni, stres a nedostatek odpocinku. Pokud budou tyto
negativni vlivy dlouhodobé pilisobit, mize to mit i negativni dopad na zdravi clovéka.

(Blahutkova, 2010, s. 105)

., Rizikové faktory piisobi ve vazbé na jiné faktory Zivotniho stylu, a proto se pozitivni
plisobeni Zivotniho stylu uplatiuje jen pri komplexnim dodrzovani spravnych zasad.

Vyznamny vliv uplatiuji socidlni determinanty zdravi.” (Celedova, 2010, s. 55)

4.1 Nezdravé zpiisoby stravovani

., Vyraznym projevem Spatné Zivotospravy a zZivotniho stylu byva nadvaha az obezita. To

Vevr

se podepisuje na zkracovani délky Zivota. (Janovec, 2004, s. 21)

Obezita neni zdravi prospéSnym jevem a nese s sebou Cetnd zdravotni rizika. Jmenovité
to mohou byt kardiovaskularni onemocnéni, mozkovd mrtvice, umrti na selhani srdce,

diabetes, onemocnéni Zlu¢niku ¢i vysoky krevni tlak. (Ktivohlavy, 2009, s. 214)

., Prejidani na jedné strane a odmitani jidla na strané druhé se ukazuji jako dva
nezadouci extrémy. Obezita a bulimie i mentalni anorexie jsou prikladem prekracovani mezi
normalu uspokojovani fyziologickych a psychologickych potieb prijmu tekutin a potravy.*
(Ktivohlavy, 2009, s. 221)

Problematice poruchy piijmu potravy se vénuje napiiklad Krch. (KRCH, FrantiSek

David. Poruchy prijmu potravy. 2., aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2005. Psyché¢ (Grada).
ISBN 80-247-0840-x.)
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4.2 Sedavy zpisob Zivota

,Zpusob  Zivota, nedostatek pohybu (hypoaktivita) privadi kazdého jednotlivce
k vyraznemu konfliktu mezi jeho vrozenou dispozici k pohybu a skutecnym pohybovym
rezimem. Veétsinu pracovni doby i volného casu travime vsede, mame omezenou svalovou
cinnost. Nedostatek pohybové aktivity pri "sedavem" zpiisobu Zivota sniZuje uroven
prizpusobeni se télesne zatezi. Pravidelny pohyb prispiva k podpore zdravi a mél by tvorit

nedilnou soucdst zdravého Zivotniho stylu. * (Celedova, 2010, s. 63)

4.3 Poruchy spanku

Spanek ma existencialni vyznam v zivoté ¢lovéka, kazdy jim travi znacnou cCast zivota.
U rlznych lidi se vyskytuje odlisné potieba spanku, nejcasteji je to v rozmezi 6 az 9 hodin.
Nedostatek spanku ¢ili tzv. spankova deprivace muze byt pii¢inou az tézkych psychickych
poruch. RozliSujeme osoby spici kratce (méné€ nez 5,5 hodin denné€) a osoby spici dlouze (déle
nez 9 hodin denné) a kromé délky spanku délime lidi na dobie a Spatn¢ spici. (Prusinski,

1993, 5. 11)

Problémy se spankem je mozné zlepsSit dodrzovanim nasledujicich zasad, které jsou
predpokladem pro dobry spanek. Jedna se o kvalitni lizko, klidné prostfedi, vecerni
prochazku pted spankem, vlaznou sprchu, poslech uklidiujici hudby, inspirujici cetbu,
vyvétrany pokoj, pii Gstfedni topeni pouzit zvlh¢ovac¢ vzduchu, konzumovat 1épe stravitelna

jidla delsi dobu pted spankem a dostatecny pohyb ptes den. (Bedrnova, 1996, s. 47)
Faktory negativné ovlivilujici spanek, které Prusinski (1993) uvadi jsou:

* pocasi (vysoky nebo nizky atmosféricky tlak, teplota v loznici vys$si nez 24 °C a nizsi

nez 12 °C);
» dieta (pfejidani ¢i hladovéni);
* pohyb (nadmérna fyzicka aktivita);
* mistni vlivy (nevyhovujici lizko, loznice, misto k spanku);

* hluk (citlivost na hluk se zvysuje s vékem). (Prusinski, 1993, s. 17)
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Nelze zit bez spanku, nejdelsi doba, po kterou lze cloveéka zbavit spanku je 100-200

hodin, déle je to nemozné. (Prusinski, 1993, s. 19)

Poruchy spanku se vyskytuji stadle castéji, v Iékarské praxi se vyclenila nova
specializace - poruchy spanku a bdéni (somnologie, hypnologie). K zakladnim porucham
spanku tadime poruchy zcela neSkodné (spankové poruchy svalstva), poruchy velmi
nepiijemné (chronicka nespavost) a poruchy nebezpecné (spankova apnoe). Zvlastni skupinou
je porucha primarniho nedostatku spanku, ta je zplsobena takovym zivotnim stylem, pfi
kterém jedinec z divodu prace ¢i zdbavy cilené omezuje pfirozenou potiebu spanku.

(Prusinski, 1993, s. 24)

. Nespavost je casty jev a pocet lidi postizenych nespavosti se zvySuje s rozvojem

civilizace a odtrzenim od prirozeného Zivotniho stylu.* (Prusinski, 1993, s. 25)
Jako formy nespavosti Prusinski (1993) uvadi:

* obtizné usinani (z divodu hluku, svétla, bolesti, horecky, dusnosti ¢i nevhodné

potraviny, napoje a nékteré 1éky a byva obvyklé u neurdz);

» opakujici se buzeni béhem noci (z diivodu uzivani nékterych 1€kti, pozivani alkoholu,
nevhodnych potravin ¢i napoju, nékterymi chorobami provazenymi bolesti, dusnosti,
horeCkou, mravencenim, u muzi kvuli zvétSené prostat¢ nutici k moceni a nocni

mury) - neumoziuje plnohodnotny odpocinek;
» predCasné buzeni (typické pro depresi a pokrocily vék);

* nekvalitni pfili§ lehky spanek (nedostatecné trvani hlubokych stadii spanku).

(Prusinski, 1993, s. 26)
Mezi pti¢iny nespavosti Prusinski (1993) radi:
* somatogenni (nemoci piisobici bolest, svédéni, dusnost, nuceni na moceni);
* exogenni (hluk, svétlo, horko, zména klimatického nebo ¢asového pasma);

* psychogenni (osobni konflikty, nepiijemné zazitky, podrazdénost, neodbytné

myslenky);
» psychiatrické (1zkost, deprese, utkvél¢ predstavy, halucinace);

» toxické (Skodlivé, navykové latky - kéva, ¢aj, alkohol, nikotin, rizné 1éky);
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* iatrogenni (Iéky, operacni zakroky, vyroky lékare);

* neurogenni (poskozeni anatomickych stukur regulujicich spanek kvili urazu, cévnim

porucham, pfekonanym zanétim mozku);
* primarni nespavost (z neznamé pticiny). (Prusinski, 1993, s. 27)

Nespavost mlze byt fyziologicka, kterd vznika v disledku neptiznivych vlivl u jinak
zdravého cClovéka a patologickd nespavost, kdy se jednda o poruchu spanku v disledku
chorobnych vztahli. Dale odliSujeme nespavost na zakladé¢ délky trvani, zda se jedna
o nespavost piechodnou (do 30 dni) nebo nespavost chronickou (dlouhotrvajici). Nespavost
muzeme také rozlisit na nespavost funk¢ni, pfi které nejsou poSkozeny ty ¢asti mozku, které
se podileji na fizeni spanku a bdélosti a nespavost organickou, jezZ je diisledkem anatomickych

nebo biochemickych zmén mozku. (Prusinski, 1993, s. 28)

4.4 Unava

,,Obecné plati, Ze pri kazdeé déle trvajici dusevni nebo télesné cinnosti dochazi drive nebo

pozdeji k unavé. Rozhodujici pri tom neni, zda ji vyvolala dusevni nebo télesna prace.’

(Malachova, 2005, s. 37)

Nastup unavy je fyziologicky stav, s kterym ptichazi docasné snizeni ¢i ztrata vykonnosti
a télo nam tim tak signalizuje potfebu odpocinku, aby mohlo dojit k obnoveni vSech funkci

organismu. (Malachova, 2005, s. 38)

, Kazda cinnost, kterou dlouhodobéji vykonavame, s sebou prinasi unavu. Jeji projevy
byvaji jen zridka natolik specifické, aby byly shodné pro vsechny lidi u riznych druhu
¢innosti. (Bedrnova, 1996, s. 55)

Unava je zalezitosti zpisobenou ruznymi vlivy, vnéj§imi i vnitinimi. Pro optimalni

odpocinek je vhodné podle Bedrnové (1996) dodrzovat nasledujici zasady:
1. Odpocinout si jiz pti prvnich znamkach tnavy.

2. Nejvhodnéjsi odpocinek je takovéa aktivita, kterd je diametraln¢€ odliSna od vykonu té

dané prace, jez ¢loveék vykonava.

3. Odpocivat po nejriznéjsich ¢innostech, nevazat odpocinek pouze na vykon.
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9.

Aktivni odpocinek neni u televize, pocitace, nebo napiiklad pii sportovnim fandéni,

ale vyzaduje vlastni ¢innost.

Soustiedit odpocinek k vlastnim zajmim a nepfizpisobovat se preferencim nékoho

jiného (plati i naopak, nikoho nenutit k vlastni formé ¢innosti).

Odpocivat samostatné a respektovat odliSné aktivity ostatnich.

Obcas zkousSet rizné odpocinkové Cinnosti a stiidat je v zavislosti na dennim rezimu.
Zm¢ena stereotypu zpestii prubéh zivota a clovek tak neni v zajeti svych navyka.

Odpocivat spise prubézné nez n€kolik dni vkuse.

10. Odpocinkové aktivity by nds méli bavit, abychom se na né tésili a uzivali si je.

(Bedrnova, 1996, s. 58-59)

4.5 Toxické vztahy

. Rikava se, Ze "kazdy ma takové vztahy, jaké si zaslouzi". Ne nadarmo. Dokonce

vystiznejsi by bylo Fici, Ze "ma takové vztahy, o jaké se zaslouzil". Mnohé ze vztahii, které

mame jsme si prece sami vybudovali. Nebudou nds vsak uspokojovat, pokud jsme je

nedokazali vytvaret se vkladem primereného sebepojeti a na zdklade kulturne rozvinuté

a zretelné profilované hodnotové orientace.* (Bedrnova, 1996, s. 153)

,,Jako pripominku vsestranného obklopeni clovéka socialnimi vztahy je treba jeste uvést,

Ze problémy ve vztahu nebyvaji vidy jen zdleZitosti zucastnénych partneru, ale i jejich

nejblizsiho, nekdy pripadné take vzdalenéjsiho okoli.* (Bedrnova, 1996, s. 160)

4.6 Stres

, Vzhledem k rostoucimu Zivotnimu tempu, narustajicim pozadavkum na vykon

a zvySujicimu se casovéemu a organizacnimu tlaku se stres v rozvinutych spolecnostech stava

v poslednich letech stale vice soucasti bezného Zivota. Tato okolnost se spolupodilela mj. téz

na zmené uzivani pojmu stres k oznaceni podstatné Sirsi skaly individudlnich i spolecenskych

jevii. “ (Kebza, 2005, s. 107)
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Zivot kazdého cloveéka je velmi variabilni a vyZaduje neustdlou adaptaci na ménici
se situace. Setkavame se s mnoha problémy, na které se postupné uc¢ime ptizptsobit. Kdyz ale
nastane takova situace, ze problému, kterym mame celit, je pfiliS mnoho, dostdvame se do

stresu. (Blahutkova, 2010, s. 51)

. Za stres se oznacuje jakakoliv zatez (mnohdy se nerozlisuje, zda je prospésna nebo
Skodliva) a pojmu stres se uziva jako pojmu univerzalniho, slouzicitho jednak k oznaceni
jakéhokoliv pozadavku, jemuz je treba vyhoveét, jednak kterékoli Casti stresové reakce (od
podnéetit navozujicich stresovou reakci az po jeho diisledky). Pritom pro nads Zivot je urcitd

mira stresu potrebna.** (Blahutkova, 2010, s. 51)

., Kazdy clovek je ve svém Zivoté stresovan, tj. vycerpavan, ponékud jinymi faktory. Zavisi
to na prostredi, ve kterém Zije, na Zivotosprave a zpusobu prace, na jeho socialnich vztazich

a v neposledni rade také na osobnostnich viastnostech. *“ (Micek, 1988, s. 180)
Faktory vyvolavajici stres, jez Micek (1988) zmifiuje jsou:
» stresory ve vn¢jSim prostiedi (hluk, nedostatek tepla, svétla a prostoru, prasnost);

» stresory ve vlastni zivotospravé (nedostatek spanku, spéch, nemoc, télesné bolesti,

nepotadek, nepravidelné stravovani, nedostatek penéz, narocna prace);

» stresory v mezilidskych vztazich (erotické, ke spolubydlicim, rodi¢tim, nadfizenym,

spoluzdkim);

* stresory ve vlastnim duSevnim zivot¢ (jedinec si piipouSti starosti, Spatné
se soustted’uje, pfili§ intenzivné si uvédomuje vlastni chyby a nedostatky, vytvari

si stavy beznad¢je, strachu a uzkosti). (Micek, 1988, s. 181-183)

Pesek (2016) uvadi o stresu nasledujici:

Stres zatézuje organismus, vyvolava v téle napéti a rizné emoce.

» Stres uvadi organismus do stavu piipravenosti a pohotovosti (k boji ¢i ttéku).
» Stres mize byt dobry (eustres) nebo Spatny (distres).

» Stres mize byt do ur€ité miry uzitecny.

* Nedostate¢ny stres mlze zpusobit syndrom znudéni (boreout).

+ Déletrvajici a intenzivni stres mize zptsobit syndrom vyhoteni (burnout).

32



Faktory stresu miizou byt fyzické, psychické nebo socialni.

Délka a intenzita ptisobeni stresu je zavisld na intenzit¢ a délce plisobeni faktor
stresu, zpusobu mysleni, moznostech a dovednostech kazdého ¢lovék. (Pesek, 2016,

s. 11)

4.7 Zdravotné nebezpecné chovani

Z hlediska zdravého zivotniho stylu Blahutkovd (2010) jmenuje chovani poskozujici

zdravi, kam spadaji:

drogy — napt. tabak, alkohol, marihuana a hasis, pervitin, kokain, tlumivé latky, opiaty,

organicka rozpoustédla, LSD, MDMA a dalsi latky vyvolavajici halucinace;

doping — napt. anabolické latky, peptidové a jiné hormony, ristové preparaty,

diuretika ¢i genovy doping;
poruchy piijmu potravy — napt. mentalni anorexie, mentalni bulimie, ptejidani;

rizikovy sex — sexudlné pfenosné choroby. (Blahutkova, 2010, s. 72-80)

., Za hlavni problém rizikovych forem sexualniho Zivota clovéeka, jakymi jsou promiskuita,

prostituce ¢i nechraneny a nahodny pohlavni styk, je mozné povazovat narust Sireni Siroké

Skaly riiznych prenosnych pohlavnich onemocnéni.* (MI¢éak, 2005, s. 19)

Kiivohlavy (2009) rozebira dalsi pojmy, sice zdravy a nezdravy sexudlni zivot. Zdravy

pohlavni zivot je takovy, v némz se nevyskytuji pohlavni choroby ani u jednoho z partnerd,

ktefti si jsou vérni. (Kfivohlavy, 2009, s. 208)

K nejznaméjsim a nejcastéji se vyskytujicim sexudlné prenosnym nemocem patii podle

Micaka (2005) nésledujici akutni a chronické choroby.

Bakterialni. chlamydiové a mykoplazmové infekce (syfilis, kapavka, chlamydiové

nakazy, mekky vied, donovanodza, nespecifickd vaginitida)

Virové infekce (viry herpes simplex, cytomegavirové infekce, kondylomy, virové

hepaitidy, onemocnéni HIV/AIDS)

Ektoparaziti (ve$ ohanbi, svrab)
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» Infekce prvoky (trichomoniaza). (MI¢éak, 2005, s. 19)

Nejen rizna onemocnéni mohou ohrozovat nase zdravi, k dal§im faktoram, které mohou

vazné ohrozovat zdravy zivotni styl patfi nehody a urazy. (MI¢ak, 2005, s. 21)

,Nehody a urazy vznikaji v dusledku podcenéni zvykovych norem a bezpecnostnich
predpisu, vlivem porusovani platnych zdkonu, vlivem nedostatecné rodicovské starostlivosti,

Ci chybéjici spolecenské ochrany, ale i vlivem dalsich riskantnich forem lidského chovani. "

(MIgak, 2005, s. 21)

V ptipad¢ trazi je tieba zaméfit se na psychologické téma nachylnosti k nehodam. Jedna
se o rozdily mezi lidmi v nehodovosti pfi relativné stejné ¢i obdobné ¢innosti. Do urcité miry
se nehody a urazy daji povazovat za vysledek interakce ¢loveéka s prostiedim. Podil na
nehodovosti ma jednadni a chovani ¢lovéka, z toho diivodu vénuje této problematice pozornost
pravé psychologie z hlediska aktivni 1 pasivni formy bezpecnostniho chovani. (K#ivohlavy,

2009, s. 225)

Psychologové charakterizuji typy osobnosti, jejichz sklon k nehodovosti je vyznamné
vetsi, jsou to lidé, ktefi maji sklon k vysokému pfijimani rizika; jsou impulzivni, agresivni,
psychicky labilni, iritabilni, soupefivi, piecefiuji své schopnosti a jejich sebediivéra

neodpovida realit¢; maji zhorSenou uroven bdélosti a vigility. (MI¢ak, 2005, s. 21)

4.8 Zavislosti

Podle experti Svétové zdravotnické organizace zni oficidlni definice zavislosti
nasledovné: ,,Syndrom zavislosti. Je to skupina fyziologickych, behaviordlnich a kognitivnich
fenoménii, v nichz uzivani néjaké latky nebo tridy latek ma u daného jedince mnohem vétsi
prednost nez jiné jednani, kterého si kdysi cenil vice. Centrdlni popisnou charakteristikou
syndromu zavislosti je touha (Casto silnd, nekdy premahajici) brat psychoaktivni latky (které
mohou, avsak nemusi byt lékarsky predepsany), alkohol nebo tabak. Navrat k uzivani latky po
obdobi abstinence casto vede k rychlejsimu znovuobjeveni jinych rysii syndromu, nez je tomu

u jedincii, u nichz se zavislost nevyskytuje.“ (Nespor, 2007, str. 9-10)

Podle Diagnostického a statistického manudlu Americké psychiatrické asociace
se diagndza zavislosti stanovuje nasledujicim zptisobem. Diagnoza je podminéna vyskytem

alespon tfi z nize uvedenych ptiznakii béhem dvanacti mésici:
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* rust tolerance (zvySovani davek, nebo pokles ucinku);

* odvykaci ptiznaky po vysazeni latky;

* pfijimani vétSiho mnozstvi latky nebo po delsi dobu;

* dlouhodoba snaha o omezeni piijmu latky;

» traveni veskerého ¢asu uzivanim, obstaravanim latky ¢i zotavovanim se;
» zanedbani socidlnich, pracovnich a rekreacnich aktivit a zajm1;

» stalé uzivani i1 pres uvédomovani si neptiznivych dusledki uzivani latky. (NeSpor,

2007, str. 21-22)

Podle Fischera (2009) se zavislostni chovéani vyskytuje v souvislosti se zneuZzivanim
psychoaktivnich latek, které vyvolavaji zéavislost — fyzickou (vyznacuje se télesnymi
priznaky, jakymi jsou napf. tfes, poceni, zazivaci potize) i psychickou (ta znamena touhu po

opctovném navozeni pocitu z poziti latky). (Fischer, 2009, s. 88)

Sekot (2010) se zabyva konkrétnimi typy drogovych i nedrogovych zavislosti, konkrétné
to jsou napf. tyto jevy: netomanie, zavislost na televizi, mobilmanie (zavislost na mobilnim
telefonovani), oniomanie ¢i shopaholismus (patologické nakupovani), sexudlni zavislost,

workoholismus, gambling a dalsi. (Sekot, 2010, s. 32-56)

Problematice zavislostniho chovani z hlediska socidlni patologie se vénuje naptiklad
Sekot (SEKOT, Ales. Uvod do socidlni patologie. Brno: Masarykova univerzita, 2010. ISBN
978-80-210-5261-1.) & Fischer (FISCHER, Slavomil a Jiti SKODA. Socidlni patologie:
analyza pricin a moznosti ovlivitovani zdavaznych socialné patologickych jevi. Praha: Grada,

2009. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-2781-3.)
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4.9 Nezdravé navyky

,,Je rozdil, zda jedinec chape zdravi jako prostiedek k realizaci cilii, které jsou pro neho
dulezite nebo zda je pro jedince zdravi cilem samo o sobé a pokud se neciti zcela zdravy, trapi
se, nedokaze vyuzivat svych sil a schopnosti ani k tomu, co by zvladnout mohl, a tak

narusenému zdravi télesnému se prida i poSkozeni zdravi dusevniho. (Chamoutova, 2006,

s.9)

Abychom si zachovali dusevni rovnovahu je nezbytné odstranit ze Zivota pokud mozno co

nejvice zlozvyki, respektive neptimétenych navyka, k nimz patfi:

* nepfiznivé vlivy v Zivotospravé (pozdni chozen spat a pozdni vstavani, prokrastinace,
nadmérny piijem kofeinu, kouteni, piti alkoholu, pfejidani se a nadmérné sledovani

televize);

* nepfiznivé vlivy v mySleni a poznavacich procesech (podceniovani sebe sama,

tendence racionalizace, nesoustfedénost);

* nepfiznivé vlivy v citech (roz¢ilovani se kvili mali¢kostem, enormné prudké reakce,

strach);

* nepfiznivé vlivy v mordlnim chovani (nedodrzovani slibu, ublizovani, pomlouvani).

(Micek, 1986, s. 63)

Myslenka, Ze "vSe souvisi se vS§im" je sice nadnesend, avSak vystizna pro zivot. I ty
nejruznéjsi vlivy v naSem zivot€ bavaji slozité propojeny a zpravidla nikdy pfesné na prvni
pohled nevime, jaka pfizniva véc, bude mit i dlouhodoby piiznivy dopad, a také nepfizniva
veéc, dopad nepfiznivy. Patrani po komplexnéjSim feSeni problému je z dlouhodobého
hlediska mnohem ucinnéjsi nez napiiklad kratkodoby l€katsky zakrok, ktery problém spiSe

schova, ale nevyfesi. (Bedrnova, 1996, s. 48)
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5. CHARAKTERISTIKA VYVOJOVEHO OBDOBI 18-26 LET

., Pocatek dospélosti neni v nasi spolecnosti jednoznacné vymezen néjakym specifickym
meznikem Ci ritualem, ktery by tuto zménu potvrzoval. Jedinym definovatelnym faktorem je

dosazeni pravni dospélosti, zletilosti.  (Simi¢kova-Cizkova, 2004, s. 91)

Casna dospélost se vyznacuje dosazenim osobni zralosti, kdy piebird plnou ob&anskou

a osobni odpovédnost. (Langmeier, 2006, s. 169)

V tomto vyvojovém obdobi zacind byt jedinec nezavisly na svych rodicich, nachazi
hluboké¢ a trvalé pouto k Zivotnimu partnerovi, zachovava a navazuje pratelské vztahy, nema

prilis nizké ani ptilis vysoké sebehodnoceni a je autenticky. (Langmeier, 2006, s. 170)

w<Dvacata léeta jsou dobou nejvetsi telesné sily, energie, elanu a zdravi. Télesna
zdatnost se v priitbehu tohoto Zivotniho desetileti jesté zvetsuje. Roste také vykonnost mozku,
protoze se zvétsuje plocha mozkové kiiry. Fyziognomie obliceje dostavd sviy tvar. Clovek
se nauci zit se svou tvari a svym telem. Krasa je v tomto véku predpokladem uspéchu zviaste
u zen. Dvacatnik bere své télo realisticky a prizpiisobuje se moznostem, které se mu nabizi.
Tyka se to sily, vytrvalosti, nervové odolnosti, nebojdcnosti.” (Simitkova-Cizkova, 2004,

s.91)
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6. POSTOJE

., Postoje jsou definovdany jako pretrvavajici ziskané dispozice k urcitéemu hodnoceni
a z toho vyplyvajicimu specifickéemu zpusobu chovani v ruznych situacich, resp. ve vztahu

k nejakym objektiim. (Vagnerova, 2004, s. 291)

Hayes (2011) definuje postoje jako prostou mnozinu myslenek, které se tykaji néjakého

objektu, jelikoz jsou spojeny s ¢innosti, ovlivituji chovani. (Hayes, 2011, s. 95)

Véagnerova (2004) uvadi, ze postoj hodnotici vztah, ktery se vyznacuje urcitou mirou
stalosti a intenzity. Vyjadfuje tendenci k urcitému zplUsobu chovani, jelikoz se jedna
o stabilni vztah urcité oblasti reality, ktery ovliviiuje zplisob vnimani a emoc¢niho ladéni.

Postoj je mozné zaujmout k cemukoli, 1 k vlastni osobé. (Vagnerova, 2004, s. 291)

Postoje si osvojujeme socidlnim ucenim v pribehu socializace. Ziskavame je vSak také
vlastni zkuSenosti a jsou ovliviiovany rodici, vrstevniky a médii. Zména postojii byva velmi

obtizna, zvlasté jedna-li se o hluboce zakotfenéné postoje. (Hadj-Moussova, 2003, s. 40)

Mezi funkce postoji podle Vagnerové patii porozuméni svétu, snadnéjs$i orientace
ve svété. Postoje umoziuji snaze tfidit informace, ¢init vhodnou volbu a eliminovat nevhodné
chovani. Postoje zarucuji pocit bezpeci pii feSeni riznych problémii, mnohé postoje maji
ucelné regulovat chovani, aby bylo ve shod¢ se spoleCenskymi hodnotami a normami.
Zakladem postojli je snaha o zachovani stavu psychické pohody, postoje tedy mohou slouzit

jako obrana ptfed nepfijemnymi emocemi. (Vagnerova, 2004, s. 291-292)

Postoje jsou soucasti kazdodenniho Zivota jedince. (Vyrost, 2008, s. 127)
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VYZKUMNA CAST
7. METODIKA VYZKUMU

Cilem bakalafské prace je zjistit postoje studentli Univerzity Pardubice - konkrétné
Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty elektrotechniky a informatiky ke zdravému zivotnimu
stylu pomoci kvantitativniho vyzkumu za pouZiti dotazniku. Dotaznikové Setfeni jsem zvolila
jako nejvhodnéjsi variantu, vzhledem k pomérné rychlému a snadnému dosazeni vétSiho
poctu odpovedi oproti jinym metodam vyzkumného nastroje. Dotaznik jsem vytvoftila skrze
online platformu Survio.com, tudiz byl respondentim k dispozici v elektronické, zcela

anonymni podobg.

Dotaznik byl ur¢en pouze pro studenty Univerzity Pardubice, Fakulty zdravotnickych

studii a Fakulty elektrotechniky a informatiky, ve vékovém rozmezi 18-26 let.

Dotaznik se skladal z 12 otazek. V otazkach €. 1-3 jsem zjiStovala zakladni informace
o studentovi — pohlavi, v¢k a Fakultu, na které studuje. Zbylych 9 otdzek bylo zaméfeno na

konkrétni oblasti zdravého zivotného stylu, za ti¢elem verifikace stanoveny hypotéz.

Sbér odpovedi probihal od 27.2.2021 do 16.3.2021 a pocet responzi byl 115. Vytazeny

byly 2 odpovédi, jelikoz respondenti nesplnili podminku tykajici se véku.

7.1 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka:

Jaké jsou postoje studentli Univerzity Pardubice - konkrétn¢ Fakulty zdravotnickych studii

a Fakulty elektrotechniky a informatiky ke zdravému Zivotnimu stylu?
Stanovené vyzkumné otazky:

Vyzkumna otazka ¢. 1: Maji studenti Fakulty zdravotnickych studii i Fakulty elektrotechniky

a informatiky stejny z&jem o své zdravi?
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Vyzkumnd otazka €. 2: Zajimaji se studenti Fakulty zdravotnickych studii vice o zdravy

zivotni styl nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky?

Vyzkumna otazka ¢. 3: Maji studenti zdravotnickych studii pozitivnéj$i postoj ke stravovani

nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky?

Vyzkumna otazka ¢. 4: Maji studenti zdravotnickych studii pozitivnéjsi postoj k pitnému

rezimu nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky?

Vyzkumna otazka ¢. 5: Maji studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky pozitivnéjsi
postoj k pohybové aktivité nez studenti Fakulty zdravotnickych studii?

Vyzkumnd otdzka ¢. 6: Maji studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky pozitivné;si

postoj ke spanku nez studenti Fakulty zdravotnickych studii?

7.2 Hypotézy

Stanovené hypotézy:

Hypotéza ¢. 1: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji vEétSi zdjem o své zdravi nez

studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Hypotéza €. 2: Studenti Fakulty zdravotnickych studii se vice zajimavy o zdravy Zivotni styl

nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Hypotéza ¢. 3: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji pozitivnéjsi postoj ke stravovani

nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Hypotéza €. 4: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji pozitivnéjsi postoj k pitnému

rezimu nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Hypotéza €. 5: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky maji pozitivnéj$i postoj

k pohybové¢ aktivité nez studenti zdravotnickych studii.

Hypotéza €. 6: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky maji pozitivnéj$i postoj

ke spanku nez studenti zdravotnickych studii.
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7.3 VyzKkumny soubor

Kritériem mého vyzkumu jsou dvé podminky, které museli respondenti splilovat.
Respondenti museli byt studenti Univerzity Pardubice, Fakulty zdravotnickych studii
a Fakulty elektrotechniky a informatiky ve véku 18-26 let. Ve vyzkumu nezohlediuji
odpovédi na zdklad¢ pohlavi ¢i veéku, zaméfuji se pouze na rozdily uvedenych odpovedi

v ramci danych Fakult.

7.4 Zpracovani a vyhodnoceni dat

Odpovédi respondentti jsem zpracovala do sloupcovych grafi pomoci programu
Microsoft Office Word a uvedla absolutni a relativni hodnoty — ¢etnost odpovédi student

v ramci studované Fakulty.

7.4.1 Analyza vysledkii dotaznikového Setieni

Na jaké Fakulté Univerzity Pardubice studujete?
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Fakulta zdravotnickych studii Fakulta elektrotechniky a informatiky

Obrazek 1 Graf zastoupeni studentit na zakladé Fakulty
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Vyzkumu se zucastnilo celkem 113 respondentl. Zastoupeni studentli na zakladé
Fakulty, na které studuji, je nasledujici: z Fakulty zdravotnickych studii dotaznik vyplnilo 64
studentl (56,6 %) a z Fakulty elektrotechniky a informatiky 49 studentl (43,4 %).

Pecujete o své zdravi?
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Obrazek 2 Graf péce o zdravi

Vétsina studenti zobou Fakult uvedla, ze pecuji o své zdravi. Z Fakulty
zdravotnickych studii 45 studenti (70,3 %) a z Fakulty elektrotechniky a informatiky
32 studentii (65,3 %). O své zdravi nepecuje na zaklad¢ odpovédi v dotazniku 10 studentii
(15,6 %) zFakulty zdravotnickych studii a 10 student =z Fakulty -elektrotechniky
a informatiky také 10 studentl (20,4 %). Nejméné studenti odpovidali, ze nevi, z Fakulty
zdravotnickych studii takto odpovédélo 9 studentd (14 %) a z Fakulty elektrotechniky
a informatiky 7 studentti (14,3 %).
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Zajimate se o zdravy Zivotni styl?
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Obrazek 3 Graf zajem o zdravy Zivotni styl

Studenti z Fakulty zdravotnickych studii nejcastéji uvedli, ze se o zdravy zivotni styl
zajimaji: 35 studentd (54,7 %) ma o zdravy zivotni styl zajem, 23 studentti (35,9 %) nema
o zdravy zivotni styl zajem a 6 studentii (9,4 %) nevi. Studenti z Fakulty elektrotechniky
a informatiky odpovédéli, ze se o zdravy Zivotni styl zajimaji ve 24 ptipadech (49 %),
21 studentl (42,9 %) se o zdravy zivotni styl nezajima a 4 studenti (8,2 %) nevi.

Citite se byt v psychické pohodé?
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Obrazek 4 Graf pocit psychické pohody
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31 studentt (48,4 %) z Fakulty zdravotnickych studi uvedlo, Ze se citi byt v psychické
pohodé, 26 studentli (40,6 %) se neciti byt v psychické pohodé a 7 studentd (10,9 %) nevi,
zda se citi v psychické pohodé. Prevazna vétSina studenti Fakulty elektrotechniky
a informatiky uvedla, Ze se citi byt v psychické pohodé — 38 studentl (77,6 %), 7 studentl
(14,3 %) se neciti byt v psychické pohodé¢ a 4 studenti (8,2 %) nevi.

Jste spokojeni se svym Zivotnim stylem?
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Obrazek 5 Graf spokojenost s zivotnim stylem

Studentli z Fakulty zdravotnickych studii, ktefi jsou spokojeni se svym Zivotnim
stylem je 25 (39,1 %), se svym zivotnim stylem neni 28 studenti (43,8 %) a nevi 11 studentl
(17,2 %). U studentli Fakulty elektrotechniky a informatiky je vétSina znich se svym
zivotnim stylem spokojena — 30 studentti (61,2 %), nespokojeno je se svym Zivotni stylem

11 studentt (22,4 %) a 8 studentt (16,3 %) nevi.
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Série tvrzeni — vidy o 3 otazkach ve 4 oblastech Zivotniho stylu (strava, pitny reZim,
pohyb a spanek)

MUQj jidelnicek je pestry, bohaty na Ziviny.
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Obrdzek 6 Graf jidelnicek

Nejcastéji studenti souhlasi s tvrzenim, ze je jejich jidelnicek pestry a bohaty na
ziviny. 39 studentd (60,9 %) z Fakulty zdravotnickych studii souhlasi, 17 studentt (26,6 %)
nesouhlasi a 8 studentii (12,5 %) nevi. Z Fakulty elektrotechniky a informatiky s tvrzenim
souhlasi 34 studentl (69,4 %), nesouhlasi 8 studentt (16,3 %) a 7 studentt (14,3 %) nevi.
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Preferuji primyslové nezpracované potraviny.
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Obrazek 7 Graf potraviny

Studenti spiSe upiednostiiuji pramyslové nezpracované potraviny. 35 studentli
(54,7 %) z Fakulty zdravotnickych studii souhlasi s tvrzenim, 24 studentt (37,5 %) nesouhlasi
a 5 studentt (7,8 %) nevi. Z Fakulty elektrotechniky a informatiky preferuje primyslové
nezpracované potraviny 24 studentii (49 %), 19 studentl (38,8 %) nesouhlasi a 6 student
(12,2 %) nevi.

Dle mych méfitek se stravuji zdravé.
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Obrazek 8 Graf zdravé stravovani
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VétSina studentl se domnivd, Ze se stravuji zdravym zplsobem. Z Fakulty
zdravotnickych studii s tvrzenim souhlasi 40 studenti (62,5 %), nesouhlasi 18 studentd
(28,1 %) a 6 studentl (9,4 %) nevi. U studentll z Fakulty elektrotechniky a informatiky
s tvrzenim souhlasi 34 studentd (69,4 %), nesouhlasi 11 studentd (22,4 %) a 4 studenti
(8,2 %) nevi.

MUQj pitny rezim je postaven prevaziné na prijmu cCisté vody.
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Obrdzek 9 Graf prijem Cisté vody

Jako primarni zdroj tekutin voli Cistou vodu 29 studentl (45,3 %) Fakulty
zdravotnickych studii, 33 student (51,6 %) uptednostiiuje pievazné jiny zdroj a 2 studenti
(3,1 %) nevi. Z Fakulty elektrotechniky a informatiky 27 studentii (55,1 %) pfijima pievazné

¢istou vodu, 19 studentt (38,8 %) neptijima pievazné Cistou vodu a 3 studenti (6,1 %) nevi.
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Denné pfrijimam priblizné 2 litry vody.
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Obrdzek 10 Graf pitny rezim

Studenti nejcastéji odpovidali, Ze denné pfijimaji pfiblizné 2 litry vody. Z Fakulty
zdravotnickych studii s tvrzenim souhlasi 40 studenti (62,5 %), nesouhlasi 19 studentd
(29,7 %) a nevi 5 studentd (7,8 %). Z Fakulty elektrotechniky a informatiky s tvrzenim
souhlasi 31 studentli (63,3 %), nesouhlasi 11 studentii (22,4 %) a nevi 7 studentii (14,3 %).

Vyhybam se nadmérné konzumaci slazenych limonad,
energy Ci iontovych napoja.
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Obrazek 11 Graf konzumace nevhodnych tekutin
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Studenti Fakulty zdravotnickych studii se spiSe vyhybaji konzumaci limondd, energy
drinkii nebo iontovych napojt. 33 studentti (51,6 %) souhlasi s tvrzenim, 29 studentti (45,3 %)
nesouhlasi stvrzenim a 2 studenti (3,1 %) nevi. U studentl Fakulty elektrotechniky
a informatiky se vétSina studentl vyhyba konzumaci limonad, energy drink nebo iontovych
napoju. 32 studentd (65,3 %) souhlasi s tvrzenim, 14 studentii (28,6 %) nesouhlasi s tvrzenim

a 3 studenti (6,1 %) nevi.

Pohyb povaZuji za zcela pfirozenou soucast Zivota.
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Obrazek 12 Graf pohyb

Prevazna vétSina studentll obou Fakult souhlasi s tvrzenim, ze pohyb je naprosto
pfirozend soucdst zZivota. Z Fakulty zdravotnickych studii souhlasi 46 studentd (71,9 %),
nesouhlasi 13 studentl (20,3 %) a nevi 5 studentd (7,8 %). Z Fakulty elektrotechniky
a informatiky souhlasi 42 studentt (85,7 %), nesouhlasi 5 studentti (10,2 %) a nevi 2 studenti
(4,1 %).
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Jsem aktivni v pribéhu celého dne.
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Obrazek 13 Graf denni aktivita

Studenti odpovedéli, ze jsou spiSe v pribéhu dne aktivni. U studentt Fakulty
zdravotnickych studii s tvrzenim souhlasi 33 studenti (51,6 %), nesouhlasi 25 studentd
(39,1 %) a nevi 6 studentii (9,4 %). U studentt Fakulty elektrotechniky a informatiky
s tvrzenim souhlasi 24 studentd (49 %), nesouhlasi 16 studentl (32,7 %) a nevi 9 studentl
(18,4 %).

Vénuji se pravidelné pohybové aktivité.
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Obrazek 14 Graf pravidelny pohyb
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Studenti nejcastéji odpovédeli, ze se pravidelné¢ veénuji néjaké pohybové aktivité.
Z Fakulty zdravotnickych studii to je 39 studenti (60,9 %) a z Fakulty elektrotechniky
a informatiky 37 studentd (75,5 %). Pohybové aktivité se pravidelné nevénuje 22 studentil
(34,4 %) z Fakulty zdravotnickych studii a 9 student (18,4 %) z Fakulty elektrotechniky
a informatiky. 3 studenti (4,7 %) z Fakulty zdravotnickych studii nevi, 3 studenti (6,1 %)
z Fakulty elektrotechniky a informatiky také nevi.

Dbam na dostatecny spanek, ktery trva asi 8 hodin.
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Obrdzek 15 Graf dostatecny spanek

Z Fakulty zdravotnickych studii dba na dostateCny spanek 36 studentd (56,3 %),
26 studentd (40,6 %) nesouhlasi stvrzenim a 2 studenti (3,1 %) nevi. Z Fakulty
elektrotechniky a informatiky na dostate¢ny spanek dba 25 studentd (51 %), 22 studentl

(44,9 %) s tvrzenim nesouhlasi a 2 studenti (4,1 %) nevi.
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Spim v tiché temné mistnosti, ve které je Cerstvy vzduch a
teplota v rozmezi 16-18°C.
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Obrazek 16 Graf mistnost spanku

Studenti spiSe souhlasi s tvrzenim, Ze mistnost jejich spanku je tichd a temnd, je v ni
cerstvy vzduch a teplota vrozmezi 16-18°C. Z Fakulty zdravotnickych studii souhlasi
34 studenti (53,1 %), nesouhlasi 22 studentt (34,4 %) a nevi 8 studentt (12,5 %). Z Fakulty
elektrotechniky a informatiky souhlasi 32 studentt (65,3 %), nesouhlasi 11 studentl (22,4 %)
anevi 6 studentt (12,2 %).

Kazdy den chodim spat pravidelné ve stejnou dobu.
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Obrazek 17 Graf spankovy rezim
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Studenti z obou Fakult spiSe nechodi spat ve stejnou dobu. Pravidelné ve stejnou dobu
chodi spat 27 studentd (42,2 %) z Fakulty zdravotnickych studii a 21 studentl (42,9 %)
z Fakulty elektrotechniky a informatiky. 34 (53,1 %) studentl z Fakulty zdravotnickych studii
nechodi spat pravidelné ve stejnou dobu a 3 studenti (4,7 %) nevi. Z Fakulty elektrotechniky
a informatiky nechodi spat pravideln¢ ve stejnou dobu 25 studentt (51 %) a 3 studenti (6,1 %)

nevi.

Vyhodnoceni pruméru predchozich tvrzeni

Postoj ke stravovani
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Obrazek 18 Graf postoj ke stravovani

Z ptedchozich tvrzeni vyplynulo, Ze studenti spiSe dbaji o zdravé stravovani.
Z Fakulty zdravotnickych studii ma kladny vztah ke stravovani v priméru 38 student
(59,4 %), zaporny vztah mé v priméru 20 studentt (30,7 %) a 6 studentd v priméru (9,9 %)
ma neutralni vztah. Z Fakulty elektrotechniky a informatiky mé kladny vztah ke stravovani
v pruméru 31 studentl (62,6 %), zaporny vztah méa v praméru 13 studentd (25,9 %)

a 6 studentti v praméru (11,6 %) ma neutrdlni vztah.
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Postoj k pitnému reZzimu
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Obrdzek 19 Graf postoj k pitnému rezimu

Studenti zaujimaji k pitnému rezimu spiSe pozitivni postoj. Z Fakulty zdravotnickych
studii ma pozitivni postoj v priméru 34 studenti (53,1 %), negativni postoj méa v priméru
27 studentl (42,2 %) a vpruméru 3 studenti (4,7 %) nevi. Z Fakulty elektrotechniky
a informatiky ma pozitivni postoj v priméru 30 studentd (61,2 %), negativni postoj ma

v pruméru 15 studentt (30,6 %) a v priméru 4 studenti (8,2 %) nevi.

Postoj k pohybové aktivité
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Obrazek 20 Graf postoj k pohybové aktivite
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VétSina studentl ma pozitivni postoj k pohybové aktivité. V priméru 39 studentl
(60,9 %) z Fakulty zdravotnickych studii ma kladny vztah k pohybové aktivit¢ a z Fakulty
elektrotechniky a informatiky ma k pohybové aktivité¢ v priméru 34 studentt (69,4 %) kladny
vztah. Zaporny vztah ma v priméru 20 studentd (31,3 %) z Fakulty zdravotnickych studii
a v priméru 10 studentl (20,4 %) z Fakulty elektrotechniky a informatiky. Neutrdlni postoj
ma v praméru 5 studentti (7,8 %) z Fakulty zdravotnickych studii a z Fakulty elektrotechniky
a informatiky je to v priméru také 5 studenti (10,2 %).

Postoj ke spanku
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Obrazek 21 Graf postoj ke spanku

Studenti spiSe zaujimaji pozitivni postoj ke spanku. Z Fakulty zdravotnickych studii ma
pozitivni postoj v pruméru 32 studentii (50,8 %), negativni postoj ma v priméru 27 student
(42,9 %) a neutralni postoj maji v pruméru 4 studenti (6,3 %). Z Fakulty elektrotechniky
a informatiky ma pozitivni postoj v priméru 26 studentd (53,1 %), negativni postoj ma

v pruméru 19 studentt (38,8 %) a neutralni postoj maji v priméru 4 studenti (8,2 %).

7.5 Verifikace hypotéz

Stanovené hypotézy jsem ovéfovala pomoci chi-kvadrat testu v programu Microsoft
Office Excel, pfi zvolené hladiné vyznamnosti 5 % a zjisténa data jsem zadala do tabulky

v programu Microsoft Office Word.
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H1: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji vétSi zajem o své zdravi neZ studenti

Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Ho: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji stejny zajem o své zdravi jako studenti

Fakulty elektrotechniky a informatiky

Ha: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji men$i zdjem o své zdravi nez studenti

Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Data Ano Ne Celkovy soucet
Fakulta zdravotnickych studii Pocet 45 10 55

% 81,82% | 18,18%  100%
Fakulta elektrotechniky a informatiky ~ Pocet 32 10 42

% 76,19% | 23,81%  100%
Celkem pocet 77 20 97
Celkem % 79,38% | 20,62% @ 100%
Ocekavané Cetnosti 43,66 11,34

33,34 8,66

Signifikance chi-kvadrat testu 0,497

Tabulka 1 Zajem o zdravi
Dosazena hladina signifikance p = 0,497

Zaveér: Honelze zamitnout.

H2: Studenti Fakulty zdravotnickych studii se vice zajimavy o zdravy Zivotni styl nez

studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Ho: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji stejny zdjem o zdravy Zzivotni styl jako

studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky

Ha: Studenti Fakulty zdravotnickych studii maji mensi zajem o zdravy zivotni styl nez

studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.
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Data Ano Ne Celkovy soucet

Fakulta zdravotnickych studii Pocet 35 23 58

% 60,34% | 39,66% @ 100%
Fakulta elektrotechniky a informatiky = Pocet 24 21 45

% 53,33%  46,67%  100%
Celkem pocet 59 44 103
Celkem % 57,28%  42,72%  100%
Ocekavané Cetnosti 33,22 24,78

25,78 19,22

Signifikance chi-kvadrat testu 0,475

Tabulka 2 Zajem o zdravy Zivotni styl
Dosazena hladina signifikance p = 0,475

Zaveér: Ho nelze zamitnout.

H3: Studenti Fakulty zdravotnickych studii zaujimaji pozitivnéjSi postoj ke stravovani

nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Ho: Studenti Fakulty zdravotnickych studii zaujimaji stejny postoj ke stravovani jako studenti

Fakulty elektrotechniky a informatiky

Ha: Studenti Fakulty zdravotnickych studii zaujimaji negativnéj$i postoj ke stravovani nez

studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Data Pozitivni = Negativni = Celkovy soucet

Fakulta zdravotnickych studii Pocet 38 20 58

% 65,52% | 34,48% 100%
Fakulta elektrotechniky a informatiky ~ Pocet = 31 13 44

% 70,45% | 29,55% 100%
Celkem pocet 69 33
Celkem % 67,65% | 32,35% 100%
Ocekavané Cetnosti 39,24 18,76

29,76 14,24

Signifikance chi-kvadrat testu 0,596

Tabulka 3 Postoj ke stravovani
Dosazena hladina signifikance p = 0,596

Zaver: Honelze zamitnout.
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H4: Studenti Fakulty zdravotnickych studii zaujimaji pozitivnéjSi postoj k pitnému

rezimu neZ studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Ho: Studenti Fakulty zdravotnickych studii zaujimaji stejny postoj k pitnému rezimu jako

studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky

Ha: Studenti Fakulty zdravotnickych studii zaujimaji negativnéjsi postoj k pitnému rezimu

nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.

Data Pozitivni Negativni = Celkovy soucet

Fakulta zdravotnickych studii Pocet 34 27 61

% 55,74% | 44,26% 100%
Fakulta elektrotechniky a informatiky ~ Pocet = 30 15 45

% 66,67% | 33,33% 100%
Celkem pocet 64 42
Celkem % 60,38% | 39,62% 100%
Ocekavané Cetnosti 36,83 24,17

27,17 17,83

Signifikance chi-kvadrat testu 0,256

Tabulka 4 Postoj k pitnému rezimu
Dosazena hladina signifikance p = 0,256

Zaveér: Honelze zamitnout.

HS: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky zaujimaji pozitivnéjSi postoj

k pohybové aktivité nez studenti zdravotnickych studii.

Ho: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky zaujimaji stejny postoj k pohybové
aktivité jako studenti Fakulty zdravotnickych studii.

Ha: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky zaujimaji negativnéjsi postoj k pohybové

aktivité nez studenti Fakulty zdravotnickych studii.
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Data Pozitivni = Negativni = Celkovy soucet

Fakulta zdravotnickych studii Pocet 39 20 59

% 66,10%  33,9% 100%
Fakulta elektrotechniky a informatiky  Pocet = 34 10 44

% 77,27% | 22,713% 100%
Celkem pocet 73 30 103
Celkem % 70,87%  29,13% 100%
Ocekavané ¢etnosti 41,82 17,18

31,18 12,82

Signifikance chi-kvadrat testu 0,216

Tabulka 5 Postoj k pohybové aktivité
Dosazena hladina signifikance p = 0,216

Zaveér: Ho nelze zamitnout.

H6: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky zaujimaji pozitivnéjSi postoj

ke spanku neZ studenti zdravotnickych studii.

Ho: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky zaujimaji stejny postoj ke spanku jako
studenti Fakulty zdravotnickych studii.

Ha: Studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky zaujimaji negativngjsi postoj ke spanku

nez studenti Fakulty zdravotnickych studii.

Data Pozitivni = Negativni = Celkovy soucet

Fakulta zdravotnickych studii Pocet 32 27 59

% 54,24% | 45,76% 100%
Fakulta elektrotechniky a informatiky  Pocet 26 19 45

% 57,78% | 42,22% 100%
Celkem pocet 58 46 104
Celkem % 70,87% | 29,13% 100%
Ocekavané ¢etnosti 32,9 26,1

25,1 19,9

Signifikance chi-kvadrat testu 0,720

Tabulka 6 Postoj ke spanku
Dosazena hladina signifikance p = 0,720

Zaver: Honelze zamitnout.
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7.6 Zavér vyzkumu

Na hlavni vyzkumnou otazku: Jaké jsou postoje studentii Univerzity Pardubice -
konkrétne Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty elektrotechniky a informatiky ke zdravému
Zivotnimu stylu? nelze jednoznaéné odpovédeét, avsak z dotaznikové Setfeni a odpovédi
respondentll  vyplynulo, Ze studenti Fakulty zdravotnickych studii i1 studenti Fakulty
elektrotechniky a informatiky zaujimaji spiSe pozitivni postoj ke zdravému zivotnimu stylu.
V Zadné oblasti zdravého zivotniho stylu, na kterou jsem se ve své praci zaméfila (strava,

pitny rezim, pohybova aktivita a spanek), nepfevazovaly negativni postoje studenti.

Pti verifikaci hypotéz nedoslo k zamitnuti zadné z nulovych hypotéz. V ptipadé hypotézy
¢. 1 jsem predpokladala, ze studenti Fakulty zdravotnickych studii se vice zajimaji o své
zdravi neZ studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky. Hypotéza ¢. 2 byla zamétena na
zajem studentl o zdravy zivotni styl, v tomto piipad¢ jsem také predpokladala, ze se o zdravy
zivotni styl vice zajimaji spiSe studenti Fakulty zdravotnickych studenti nez studenti Fakulty
elektrotechniky a informatiky. Hypotéza €. 3 se zamétovala na postoj ke stravovani, zde jsem
vychézela z odpovédi respondentl na otazky, zda je jejich stravovani v souladu se zdravym
zpusobem stravovani, predpokladala jsem, ze studenti Fakulty zdravotnickych studii maji
pozitivnéjsi postoj ke stravovani nez studenti Fakulty -elektrotechniky a informatiky.
Hypotéza €. 4 se zamétovala na postoj k pitnému rezimu, ktery vychéazel z odpovédi ohledné
jejich pfijmu tekutin, pfedpokladala jsem, Ze 1 v této oblasti maji pozitivnéjsi postoj spise
studenti Fakulty zdravotnickych studii nez studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky.
Hypotéza ¢. 5 se zaméfovala na postoj k pohybové aktivité, ktery vzhledem ke svym
odpovédim studenti zaujimaji, v tomto pfipadé jsem piedpokladala, Ze pozitivngjsi postoj
k pohybové aktivité maji spiSe studenti Fakulty elektrotechniky a informatiky nez studenti
Fakulty zdravotnickych studii. Hypotéza ¢. 6 se zaméfovala na postoj ke spanku, ktery
vychézel zodpovédi na jejich spanek, zde jsem piedpokladdala, ze studenti Fakulty
elektrotechniky a informatiky maji pozitivnéjs$i postoj ke spanku nez studenti Fakulty

zdravotnickych studii. Vysledky sbéru dat nepotvrdily zddnou ze stanovenych hypotéz.
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ZAVER

Z dotaznikového Setfeni a ziskanych dat vyplynulo nasledujici: Zivotni styl studenta
neni zavisly na Fakultd, kterou studuje. Zadna ze stanovenych hypotéz se neukézala byt

platnou.

Na jedince nelze pohlizet pouze z jednoho thlu pohledu a ¢init zavéry na zékladé
jednoho aspektu jeho zivota (v této praci se jednd o vliv studované Fakulty za zivotni styl,
nicmén¢ bych tento bod vztahla k jakékoliv oblasti). Je tedy velmi povrchni soudit nékoho
napft. pouze podle véku, pohlavi, vzhledu, zajmu apod. Z ¢asti nikdy neutvoiime celek, i na
¢lovéka bychom si méli udé€lat obrazek az poté, co jej opravdu pozname, az budeme znat jeho
minulost i sou€asnost, jeho ndzory a Zivotni filozofii. Nemusime s danym ¢lovékem ve vSem
souhlasit, ale méli bychom respektovat jeho ¢iny a rozhodnuti, protoze nasledky za né ponese

pouze on a nikdo jiny.

Pro mé je dulezité zajimat se o své zdravi, peCovat o néj a délat jen to nejlepsi (nejen)
sama pro sebe, maximalné se snazim Cinit rozhodnuti, za kterymi si stojim a vétfim, ze jsou
v souladu s mymi presvédcenimi. Nicméné podle sebe mi nepiislusi soudit druhé. Kazdy ma
svou vlastni definici zdravi a zdravého zivotniho stylu, pro nékoho je to prioritou, pro jiného
zase zbyte¢ny trend — vSe je v poradku. Znalosti, které ziskavame v souvislosti se zdravym
zivotnim stylem se u kazdého také 1i8i, neni mozné se 100 % shodnout se v§im a zcela
resonovat se vSemi zasadami, které rovnéz u zaddného autora nejsou v naprosté shodé.
Dilezité je, aby si kazdy nasel svou vlastni cestu, mél n¢jaky cil (urcity ¢i neurcity) a usiloval

o jeho dosazeni ve vife, Ze pro n¢j je to to nejlepsi.

Kazdy z nas jde od narozeni svoji viastni Zivotni cestou, Zije sviyj vlastni Zzivot.

(Celedova, 2010, s. 73)
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