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1 OBSAHPREDMETU A JEHO VYZNAM

1.1 Definicia, predmet, ciel’ oSetrovatel’stva

Osetrovatel’stvo sa v sucasnosti formuje ako vedna disciplina. Je to odbor, ktorého
zaujmom je osoba, rodina a komunita v zdravi a chorobe. Je charakterizované poskytovanim
komplexnej oSetrovatel'skej starostlivosti osobe, rodine akomunite zameranej na
upevnovanie, podporu a navratenie zdravia.

Jeho hlavnym poslanim je vhodnymi metdédami systematicky a vSestranne
uspokojovat’ individualne potreby ¢loveka sposobené chorobou a pomdahat’ tym, o sa sami
0 seba nemoézu, nevedia alebo nechcu starat’.

Jeho ciel'om je:

a) zachovat’ a udrzat’ optimalny zdravotny stav a zlepsit' kvalitu Zivota — zachovavanie
zdravia

b) poskytovat’ oSetrovatel'sku starostlivost na ¢o najrychlejSie ziskanie nezavislosti
a sebestacnosti — prinavratenie zdravia

c) odovzdavat znalosti, ktoré sti zamerané na zmenu Zivotného $tylu — podpora zdravia

d) zmieriiovat’ utrpenie a zabezpecit’ dostojné umieranie — starostlivost’ o umierajucich

Symbolom mediciny je kaduceus. Je to palica sudajne carovnou

mocou, S dvoma prepletenymi hadmi a kridlami na konci.

Predmet oSetrovatel’stva:

a) zachovavanie zdravia, podpora zdravia- vychova k zdraviu, zvySovat’ zdravotné
uvedomenie obyvatel'stva a tym dosiahnut’ jeho véac¢siu aktivitu a angazovanost’ v
starostlivosti a zodpovednosti o vlastné zdravie u kazdého jedinca

b) navratenie zdravia — navratenie zdravia u ob¢anov s oslabenym alebo poskodenym
zdravim vSetkymi dostupnymi lieCebnymi metédami

c) starostlivost’ o umierajtucich — zmiernovanie utrpenia umierajicich



1.2 Historia oSetrovatel’stva

Osetrovatel'stvo sa vyvijalo starocia. Jeho vyvoj ovplyviiovali rozne Cinitele, ako
napriklad nabozenské, politické a ekonomické faktor, vojny, socidlna a hospodarska situacia
a predovsetkym rozvoj mediciny a celkovy stav obyvatel'stva. Historicky najdlh§im obdobim
bolo obdobie neprofesionalneho ofetrovatel'stva ( trvalo az do 19. storo¢ia). Zivot I'udi bol
V najstarSich dobach poznaceny bojom o samotnu existenciu v primitivnych podmienkach.
Sprevadzali ho rézne choroby a l'udia nechapali priciny ich vzniku. Boli presved€eni, ze ich

vyvolavaju zli duchovia, preto ich lie¢ili kiizlami, ritudlmi a réznymi rastlinnymi odvarmi.

Hippokrates (460-380 pred Kr.), zakladatel’ mediciny

S rozvojom spolo¢nosti sa menila aj starostlivost’ o chorych. Skusenosti s lie€enim
a starostlivostou o chorych, starych a umierajucich sa odovzdavali z generacie na generaciu.
Zacali sa vyuzivat’ ucinky prirody: slnka, vody, vzduchu, lieCivych rastlin. Rozhodujuci vplyv
na rozvoj oSetrovatel'stva mala starogrécka medicina, medzi jej najznamejSie osobnosti patril
Hippokrates.

S nastupom krestanstva vzniklo charitativne oSetrovatel'stvo. Vyvijalo sa spolu
S krest'anstvom. Zakladnou tlohou krestanstva bola dobro¢inna starostlivost o odkazanych

I'udi. Charitativnu starostlivost’ poskytovali mniSske rady, klaStory, utulky a Spitaly.



Poskytovali pristresie, stravu, hygienu a duchovna podporu. Mali vyznamny vplyv na rozvoj
zdravotnej starostlivosti.

Rozvojom mediciny a lekarskej techniky vzniklo profesionalne oSetrovatelstvo.
O zalozenie profesionalneho oSetrovatel'stva sa zasluzili tri vyznamné osobnosti: Florence
Nightingaleova, Nikolaj Ivanovi¢ Pirogov a Henry Dunant.

Florence Nightingaleova (1820-1910) je =zakladatelkou profesionalneho
oSetrovatel'stva. PoCas krymskej vojny (1854-1856) sa z poverenia anglickej vlady zucastnila
misie, kde organizovala oSetrovatel'sku sluzbu. Spolu so skupinou oSetrovateliek dala do
prevadzky praCoviiu, kuchynu ahygienické zariadenia. Jej hlavnymi zasadami
Vv oSetrovatel'skej starostlivosti boli : Cistota, vIdnost’, dostatocna vyziva a privetivé slovo.
Vyrazne sa znizila umrtnost’ ranenych a vojakov. Ti ju volali ,,Pani s lampou.* Zalozila prva
oSetrovatel'sku $kolu v Londyne v roku 1860, vydala knihu o oSetrovatel'stve. Na jej pocest’

bol den jej narodenin — 12. M4aj — vyhlaseny za Medzinarodny den sestier.

Florence Nightingaleova




N.I. Pirogov (1810-1881) prvy priviedol na bojisko v krymskej vojne oSetrovatel’ky a naucil
ich oSetrovat’ ranenych.

H. Dunant (1828-1910) pocas bitky pri Solferine (1859) zriadil lazaret (pol'nii nemocnicu)
a zorganizoval dobrovolnikov na pomoc ranenym. Z jeho iniciativy vznikol v roku 1864

Medzinarodny Cerveny kriz.

Slovensky Cerveny krii je sucastou Medzindrodného

hnutia Cerveného kriZa a Cerveného polmesiaca

1.3 Zaciatky oSetrovatel’stva na Slovensku

Medzi nepriaznivé faktory, ktoré ohrozovali zdravie a Zivoty I'udu Na Slovensku
patrili epidémie nakazlivych chordb, najma moru. (Nicivy priebeh mal mor v Bratislave
pocas rokov 1613 - 1614 a v roku 1619. Mor, ktory zuril, takmer vyludnil mesto, za obet mu
padlo Sesttisic ludi.) Ludsky organizmus telesne oslabeny ovela l'ahSie podliehal vplyvu
mnohych infekcii. DoleZitym Cinitelom z hl'adiska zachovania zdravia obyvatel'stva bol 1
sposob byvania, nedostatok vodovodov, kanalizacie a verejnej hygieny.

Otazkami zdravia I'udu a verejného zdravotnictva na Slovensku a v Uhorsku vobec sa
az do zaciatku 18. storoCia sustavne a hlbSie nezaoberala ani jedind Statna inStiticia.
Najvicsiu zdravotnicku starostlivost’ vyvijali dovtedy mestd, medzi nimi aj Bratislava. Mesto
zaCalo zamestndvat mestského lekéara, tzv. fyzikusa, ktory zabezpecoval zakladni
zdravotnicku starostlivost’, rieSil problémy hygieny a vydaval prislusné opatrenia. Odborna
lekarska starostlivost’ bola aj nad’alej nedostatocna. Ranhoji¢i a Pudovi lieCitelia pomahali
SirSim vrstvdm obyvatel'stva. Ranhoji¢i sa venovali aj naprave zlomenin, lieCeniu vredov, ran,
hydroterapii a priprave medikamentov z lie¢ivych bylin. Ich pomoc bola dolezita pri

osetrovani postihnutych pocas epidémii a navsteve chorych v Spitali.



Koncom 19. storo€ia prezivalo Slovensko obdobie socidlneho nedostatku a narodného
utlaku. Podobne ako iné narody aj u nds sa nasli zeny, ktorym lezala na srdci starostlivost’ o
odkazanych na pomoc inych, predovsetkym chorych a trpiacich V nemocniciach osetrovali
chorych za velmi nepriaznivych podmienok radové a civilné oSetrovatelky, spravidla
zaSkolené. Pracovali podl'a potreby. Profesiondlne oSetrovatel'stvo bolo len v zaciatkoch, no
kvalifikovana oSetrovatel'ska ¢innost’ bola potrebna nielen v nemocniciach, ale aj na socidlne,
kultirne a zdravotne zaostalom vidieku Slovenska. Priekopnickou oSetrovatel'stva na
Slovensku bola Janka Hrebendova. V polovici 19. storo¢ia na kopaniciach v okoli Myjavy

organizovala pre Zeny kurzy oSetrovania ran a obvézovania.

1.4 Zdravotnictvo na Slovensku v suéasnosti

Najvyssim organom zdravotnictva je Ministerstvo zdravotnictva Slovenskej
republiky. Spolupracuje s Gstrednymi organmi Slovenskej republiky na uskutoc¢fiovani $tatnej
zdravotnej politiky. Ministerstvo riadi a za jeho ¢innost’ zodpovedd minister.

Urad pre dohlad nad zdravotnou starostlivostou (UDZS) vykonava dohl'ad nad
poskytovanim zdravotnej starostlivosti a nad zdravotnym poistenim.

Urad verejného zdravotnictva (UVZ) Slovenskej republiky riadi hlavny hygienik
SR. Medzi tilohy UVZ patria hlavne hygienicka, epidemiologicka starostlivost, podpora
zdravia, radiacnd ochrana, preventivne lekarstvo, bezpecnost’ potravin a kozmetickych
vyrobkov a pod.

Zdravotna starostlivost’ sa poskytuje v zdravotnickych zariadeniach. Poskytuje sa

formou ambulantnej, Gistavnej a lekarenskej starostlivosti.

Nemocniénd (ustavnd ) starostlivost’ na Slovensku je hradend z prostriedkov verejného

zdravotného poistenia



Ambulantnu starostlivost’ poskytuju pacientom vSeobecni a odborni lekari v ambulantnych
zariadeniach: poliklinikéch, stacionaroch, agentirach domécej oSetrovatel'skej starostlivosti

a pod. Poskytuje sa pacientom, ktorych zdravotny stav nevyzaduje nepretrzity zdravotnicky

dohl’ad a ktori sa vedia v pripade choroby postarat’ o seba aj doma.

Ambulantnu starostlivost’ poskytuju pacientom vieobecni lekari pre deti, aj dospelych

Ustavnu starostlivost’ poskytuju pacientom vieobecné nemocnice, lie¢ebne, hospice,
zariadenia kupelnej starostlivosti. Poskytuje sa pacientom, ktorych zdravotny stav potrebuje
nepretrzity zdravotnicky dohlad, odborny lekarsky zasah, lieCenie (operacie, vysetrenia
a pod.)

Lekarensku starostlivost’ poskytujii tustavné a stkromné lekarne. Vydavaju lieky, lieciva

a zdravotnicke pomocky na predpis, alebo vol'ny preda;.

Otazky a ulohy

1. Definujte oSetrovatel'stvo.

2. Charakterizujte predmet oSetrovatel’stva, jeho jednotlivé ciele

3. Ktoré osobnosti z historie a akym sposobom sa zasluzili o rozvoj oSetrovatel’stva.

4. Pripravte vo dvojiciach kratku prezentaciu o osobnostiach z historie osetrovatel'stva.

5. Pracujte v skupinach: vytvorte pre spoluziakov kratky test (5-8 otazok) z predmetu, ciel'ov

a historie oSetrovatel’stva. Zasut’azte si.



2 HYGIENA A JEJ VYZNAM PRE ZDRAVIE CLOVEKA.

Hygiena je veda 0 zdravi a jeho udrZovani. Ulohou hygieny je zabezpetovat' v Zivote a v
praci ¢loveka také podmienky, ktoré zarucujii uchovanie zdravia a znemoziuju vznik choroby
alebo urazov. Osobna hygiena je starostlivost’ o Seba samého. Vyznam hygieny:
a) preventivny, zdravotny — Cista a dobre prekrvena koza lepsie dycha, ¢o zabranuje
vzniku a prenosu chorob
b) psychicky — Cistota prinasa ¢loveku spokojnost’ a uvolnenost’

c) esteticky - zapachajuceho a Spinavého ¢loveka okolie toleruje len s problémami

Zopakujme si:

Vrstvy koze

LUDSKA KOZA je najvicsi a zivotne délezity organ. L Pokozka
Reguluje, dycha, chrani, je zrkadlom nasho zdravia. Kazda

plet je jedinecnd, lisi sa u kazdého ¢loveka podla

prirodzenych viastnosti a biologického veku.

\ 4 - .
rodinka.sk Podkozné vazivo

Funkcie koze :

- chrani mdkké tkaniva,

- brani vniknutiu mikroorganizmov,

- udrZiava stalu telesnu teplotu,

- ovplyviiuje vodny rezim,

- zasobaren energie, sidlom zmyslovych organov,

- vstrebava latky rozpustné v tukoch, -
-zabezpecuje vylucovanie latok,

- zabezpecuje tvorbu vitaminu D.

Ludska koZa:

- chrani telo pred mechanickymi, fyzikalnymi, chemickymi, mikrobidlnymi cCinitelmi
vonkajsieho prostredia,

- nervové zakoncenia prendsaju informdcie medzi vonkajsim prostredim a organizmom.
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Stavba koZe:

1. pokozka (epiderma)

2. zamsa (derma)

3. podkozné vizivo (hypoderma)

1. tvori ju viacero buniek, v spodnej vrstve sa bunky neustdle delia, v hornych odumieraji —
pokozka sa odlupuje, bunky spodnych vrstiev obsahuju hnedé kozné farbivo — pigment
(ochrana pred sinkom).

2. tvoria ju pruzné vdzivové vldkna, sii v Nej krvné cievy, potné a mazové 7lazy, nervové
zakoncenia (kozné receptory na vaimanie tlaku, tepla, chladu, bolesti), vyrastaju z nej kozné
utvary — vlasy, nechty, chlpy.

3. obsahuje tukové bunky (zasobdren energie) a hmatové telieska

2.1 Hygiena tela, umyvanie, sprchovanie, kiipanie. Hygiena rik, zubov,

vlasov, noh, pohlavnych organov

Osobna hygiena je jednou najdoélezitejSich zloZiek starostlivosti o zdravie. Pravidla
osobnej hygieny a zdravej Zivotospravy prvykrat vypracovali v antickom Grécku. Za
zakladatel'a hygieny pokladame Hippokrata. Zistili, ze zdravie ¢loveka ovplyviiuje okolie,
vzduch, voda, spdsob Zivota, jedlo. V stredoveku nastal vSeobecny upadok hygienickej
kultary. Spolu s rozvojom bioldgie, mediciny vedy a techniky v 19. storo¢i sa rozsirovala aj
poznatky 'udi o ddleZitosti hygieny. Starostlivost’ o €istotu tela, Siat kaZdodenné sprchovanie,
kupanie, umyvanie ruk, spravna Zivotosprava su uZ dnes je samozrejmost'ou. Bielizen, ktorti
si oblickame, ma byt’ Cistd. Na urovni spodnej bielizne je nutné vediet, ze uvedené plati

dvojnésobne. Spodnu bielizen (nohavicky, slipy, ponozky) si vymiename kazdy den.
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Starostlivost’ o Cistotu tela, Siat kaZdodenné sprchovanie, kupanie, umyvanie ruk, spravna
fivotosprdva sii zdkladom osobnej hygieny loveka. Clovek sa hygienickej starostlivosti

0 svoje telo uci od utleho detstva.

Hygiena tela, umyvanie, sprchovanie, kiipanie:

Dnesny aktivny sposob zivota nezriedka vyzaduje Casté umyvanie tela. Sprchujeme sa,
aby sme sa uvolnili a osviezili po Sportovani alebo tazkom pracovnom dni. Umyvanie
pokozky je nevyhnutné na uchovanie zdravej pokozky, na odstranenie prachu a necistot.
Necistotu rozpustnil v tukoch Cistou vodou nemozno odstranit’. Aby sa tieto necistoty oddelili
a zmyli z pokozky, musia sa pouzit’ latky s obsahom Ccistiacich zloziek Vhodné je sprchovat

sa kazdy den, ked’ sa potime, tak aj CastejSie (v lete, po Sporte, pri chorobach, a pod.).

Hygiena rik

Ruky st zakladnym komunika¢nym prostriedkom nasho tela s okolim. Do rak berieme
vel’ké mnozstvo predmetov, dotykame sa ich, veci a aj jedla. Preto je vel'mi dblezité, aby sme
si ruky umyvali nesmierne Casto. Znamena to po pouZiti toalety, pred jedlom, pred pracou
S potravinami, po prichode domov, ked’ si ich za§pinime.

Predstavte si, ze na klavesnici je asi 3 000 druhov mikrébov a necistot, na mysi 1 500,
na pracovnom stole, ktory sa pre naviSené¢ dokumenty a ulozené predmety ich je asi 15 000 .
Na rukdch méame pot, ktory sa na nich neustdle tvori. Pot obsahuje tuky, na ktorom tieto
mikroby prezivaju. To znamend, Ze naSe ruky st ZiviteImi tychto mikroébov. Ak si ruky
neumyjeme, tak pri jedle kontaminujeme vSetko, ¢o zjeme a toto sa d’alej dostava do nasho
traviaceho traktu. Ak si takymito rukami pretrieme o€i, tak sa ndm dostanu na sliznicu oci.
Dokonca aj na intimne organy, pretoze sme sa naucili umyvat’ si ruky iba po toalete, nie pred
nou.

Spravne techniky umyvania rik hraja dolezitt ulohu pri ochrane zdravia.
Dezinfikuyjme sa kedykol'vek vlhkymi vreckovkami, kde nie je voda a mydlo. Spravna

hygiena rik tiezZ vyZaduje, aby aj naSe nechty boli upravené a Cisté.

12



Spravne umyvanie ruk:

(o N (e N
|
S = v
Zylh¢ite ruky vodou. Naberte si dostatocné mnozstvo Potierajte si ruky
mydla do oboch rik. sposobom dlan o dlan.
(o (a N A

\\ \ / &
Pokracujte prelozenim dlane )¢ s gistite trenim spojené rsty jednej ruky uzavrite

pravej ruky na chrbat I'ave) prsty pravej ruky proti Favej do dlane a potierajte oproti

ruky s &istenym vautornych  yyje 2 potom opaéne. druhej dlani.
stran prstoyv a potom opacne.
& g N

\/ F N\ /
Krazivyim pohybom si Spojenymi prstami pravej Oplachnite si ruky
¢istite 'avy palec pravou ruky éistite krazivym vodou,

rukou a potom opaéne. pohybom Fava dlan
a potom opacne.

fs (11 A
@ W
\ \ J
Dokladne si utrite ruky Pouzitou utierkou Vasde ruky su &isté,
jednorazovou utierkou. zastavte vodu.
Ustna hygiena:

Pre zdravé zuby a sliznice dutiny ustnej je spravna Gstna hygiena vel'mi dolezita. Cisté
zuby sa nekazia. Spravna starostlivost’ o Gstnu dutinu je vel'mi délezita pre naSe zdravie.
Zanedbané zuby vedu k zdravotnym problémom, vratane srdcovych chordb a infekcii. Zuby si

treba Cistit’ dvakrat denne a pouzivat’ zubnt ketku s mékkymi Stetinami.
13



Pouzitie ustnej vody nie je nevyhnutné, ale je ucinnym prostriedkom pre osviezenie

dychu a zabija baktérie. Cudia by nemali pouzivat’ Gstne vody ako alternativu k cisteniu

zubnou pastou a pouzivaniu dentdlnej nite. Pritom najdolezitejSie je vecerné Cistenie. Na

zuboch st po celom dni nalepené zvysky vsetkého, ¢o sme jedli a pili. A prave v noci robia

najvacsi neporiadok. V priebehu dina zubom pomahaja slinné zl'azy, ktoré vyrabaju sliny a tie

riedia zubny povlak. V noci slinné zl'azy ,,spia®.

Postup pri Cisteni

Pred Cistenim si usta poriadne vyplachnite vodou, aby sa odstranili Cerstvé zvysky

jedla a zostatky z kyslych napojov, ako napr. kolové alebo ovocné §tavy

ketkou netlacte prili§ silno, pretoze si mozete poskodit’ d’asno a zubné krcky, ohnuté
zubné kefky po 1- az 2-tyzdennom pouZzivani st spol'ahlivym znakom prili§ vysokého
tlaku,

ketku vymerte za novu vtedy, ked Stetiny prestavaji drzat' svoj tvar a zacinaju sa
zohybat’ do stran

vyberajte si radSej kefku s midkkymi Stetinkami, nie je pravda, ze sa rychlejSie
opotrebuje

kefky s tvrdymi vlaknami dokazu spdsobit’ v tstach Skody, ktoré sa mézu prejavit’
ovel'a neskor

po chorobe kefku vyhod'te.

Spravna technika Cistenia zubov:

Oprite zubnt ketku o hornu €ast’ zubu pod uhlom 45° a stierajte zubny povlak

drobnymi, kmitavymi pohybmi smerom od d’asien ku korunke zubov. Zuby treba Cistit’ po

jednom, lebo kazdy z nich mé péat’ ploch na Cistenie, nielen predntl a hryzaciu cast’. Tymto

sposobom vycistite najprv vonkajsiu stranu hornej a dolnej Cel'uste.
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Zubny povlak sa usadzuje aj na vnutornych plochiach zubov a preto rovnakym
spOsobom vy¢istite aj vnitornu stranu zubov a vietky zubné plochy. Cistenie zakonéite

vodorovnymi pohybmi po hryzacej ploche zubov.

'.,
Vo

Cistenim jazyka od jeho zadnej &asti k §picke odstranime baktérie a predideme tak

vzniku neprijemného zapachu z ust.

Hygiena vlasov

Pre zdravé vlasy je charakteristicky lesk a pruzZnost’, ich povrch je hladky a
celistvy, konceky sa nerozdvojuji. Vlasy sa daju dobre ¢esat’ a nemaji mastny vzhlad.
Vlasova pokozka nie je suché a tvorba lupin neprekraduje prirodzené mnozstvo. Casto sa viak
stretdvame s opakom, ked’ je kvalita vlasov zhorSend, a to bud’ vplyvom podsobenia slnecného
ziarenia, prachu, ovzduSia, alebo ddsledkom nedostatocnej ¢i nespravnej starostlivosti
(nevhodné pripravky, ¢asté fénovanie, kefovanie, farbenie vlasov).

Vlasy si umyvame spravidla 1-2krat tyzdenne. Pouzivame teplu vodu, vhodny
Sampon. Rozhodne si ich neoplachujeme studenou vodou, pretoze tak nezmyjeme dokonale
zvysky Samponu, vlasy buda zlepené a pokozka hlavy podrazdena. Castejsie umyvanie im
neprospieva, pretoze pokozku hlavy aj samotné vlasy vysusuje. Tym st vlasy nachylnejSie na
lamavost’, tvorbu lupin, Stiepia sa im konceky. Existuju pripravky pre rézne typy vlasov,
ktoré Cistia a zaroven podporuju vyzivu vlasovej pokozKy, zlepSuju prekrvenie a zasobovanie
vlasovych korienkov, zmierfiujii tvorbu lupin a obnovuju prirodzeny vzhl'ad vlasov. Okrem

umyvania vlasov je doélezité ich Cesanie, starostlivost’ o uces, pravidelné zastrihavanie.
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V pripade nedostato¢nej hygieny vlasov moze dojst’ k roznym chorobam pokozky
hlavy (infekcie, rany), aj k ich zavsivaveniu.

Vos§ detska parazituje len na cloveku, zdrojom nakazy je zavSiveny clovek. VSi sa
Siria hlavne pri priamom styku azviac¢sa v kolektivoch (rodina, predSkolské a Skolské
zariadenia, ubytovne), ale v menSej miere aj prostrednictvom réznych predmetov (hrebene,
kefy, Ciapky, $alu, osobna a postelna bielizenl). Ak sa dostant v§i na golier odevu, mozu
preliezat’ aj na Saty druhych osob v spolo&nych skrinkéch, Satniach Zivi sa pradiacou krvou,
za prirodzenych podmienok prijima potravu kazdé 2-3 hodiny. Samicky kladt denne 3-4
vajicka (hnidy) ku korefiom vlasov pevnym, prakticky nerozpustnym tmelom. Vajicka (hnidy)
zostavajii na vlasoch i po vyliahnuti v&i. Zivé hnidy su ZItobiele s rozmermi 0,8x 0,3 mm, po
vyliahnuti st priesvitné. Dospelé samicky ziji priemerne 3 tyzdne. Za zivot nakladu asi 100-
140 vajicok. Samotné umytie v§i z vlasov neodstrani. Je potrebné oSetrit’ vlasy pripravkom
proti vS§iam dostupnym na trhu (v sucasnosti je na trhu Sampon, dezinsekény spray, vlasovy
gél, kondicionér). Tuto karu je nutné vykonat u vsetkych ¢lenov kolektivu v rovnakom case.
Ak sa kura neaplikuje u vSetkych a v rovnakom c¢ase, moze dochadzat’ k d’alSiemu prenosu.
Zaroven je nutné vyvarit,, resp. vyprat’ pri vysokych teplotach osobnt a postelnu bielizen,
dokladne ju vysusit' a vyzehlit. Ciapky, Satky, $aly a iny odev, ktory nie je mozné vyvarit' je
nutné vyprat min. v 2 cykloch pri doporu€enych teplotich, dokladne vysusit, vystavit
ucinkom slne¢ného Ziarenia, prip. postriekat’ pripravkom na lezici hmyz. Matrace, Zinenky
pouzivané v Skole je tieZ potrebné postriekat’ pripravkom na leztci hmyz, dokladne vyvetrat,
vystavit’ a€inkom slne¢ného Ziarenia a min. 3-4 dni nepouzivat’. Predmety prichddzajice do
priameho styku s vlasmi (hrebene, kefky) je potrebné oSetrit’ pripravkom na leztici hmyz,
pripadne namocit’ do roztoku s obsahom chloru. Zasadné je zabezpeCenie vysokej Grovne
osobnej hygieny. Kazdy ¢len kolektivu, rodiny musi pouzivat’ vlastné predmety osobnej
hygieny (uterdk, hrebeti) a zabranit’ ich vzajomnému pozi¢iavaniu. To isté plati aj Vv pripade

¢iapok, Satiek, pripadne inych pokryvok hlavy.
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Vos detska, obrazok je niekol’kondsobne zvicéSeny. Na druhom obrazku su hnidy nalepené

vo vlasoch

Hygiena néh

NaSe nohy su pre nas vel'mi dblezité. Preto je potrebné rovnako intenzivne sa
starat’ o ich hygienu. Denne si ich umyvame v teplej vode s mydlom. Predideme tak
neprijemnému zapachu, ale aj r6znym koznym chorobam noéh. Denne si vymiename
ponozky, topanky by sme tiez nemali nosit’ dlhsie ako 2-3 dni.

Neziaduce organizmy - dermatofyty sa I'ahSie §Siria vo vlhkom prostredi a zaparené
topanky st pre ne idealnym prostredim. LahSie tiez napadaji pokozku, ktord je
zhrubnutd, zrohovatena, popraskana a inak naruSend. Usadzaju sa totiz prave v tychto
puklinach a Skarach, kde maju pokoj na mnoZenie. Starostlivost’ o pokozku néh by
preto mala byt pravidelnou sucastou kaZdodennej hygienickej starostlivosti,
rovnako ako napriklad ¢istenie zubov. Odstranovanie tvrdej koze a celkové zmédkcovanie
koze chodidiel pdsobi ako prevencia jej praskania, ale napriklad obmedzuje aj
neprijemny pach noh. Ak sa totiz tvrda koZa chodidiel neodstraiiuje pravidelne, ma
tendenciu vytvorit' na chodidlach tvrdu Supku, ktord je doslova rajom pre plesne a
baktérie, ktoré si na tejto odumretej vrstve pochutnavaji. Dobrym pomocnikom na
odstranenie poskodenej koze pity mozu byt pemzy alebo najroznejSie pilniky a jemné
brusky.

Ak uz mame problém s plesiiou noh, s jej lieenim nie je dobré otalat. Cim skor
za¢neme, tym rychlejSie bude ochorenie vylieCené, a navySe mu neddme prileZitost’
rozsirit’ sa po velkej ploche noh, na nechty, kde sa potom lie¢i velmi tazko a zdihavo.
Dostupné preparaty na lieCbu mykozy su vol'ne predajné v lekariiach a drogériadch. Jedna
sa o pudre, kupele, krémy a spreje. Ak problémy trvaji aj po vaSom "amatérskom"

liecenti, je najlepsie vyhl'adat’ odbornu pomoc lekara.
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V pripade, Ze nam nohy neprijemne zapachajia, treba si nohy si umyvat’ mydlom v
teplej vode trebars aj niekolkokrat denne. Vydrhnime chodidlda mikkou kefkou -

nezabudnime ani na priestor medzi prstami — a potom ich

dokladne osusSime. Na odstranenie neprijemného zapachu néh
postaCi antiperspirant alebo dezodorant. Musime si cCo
najCastejSie vymienajte ponozky, ak treba aj 2-3 krat za den.
Leps$ie su ponozky z baviny, lebo saji pot. Uzavretd obuv
zvysuje potenie ndh a vytvara idealne podmienky na Sirenie
baktérii. NajlepSie s vzduSné kozené topanky alebo l'ahka
obuv s otvorenou $pickou. Nenosime jeden par topanok dlhsie
ako dva dni. Spotena obuv totiz vyschne az po 24 hodinach. Vlozky vstrebavaju vlhkost’ a tak
zbavuji nohy neprijemného zdpachu. Nadmerné potenie néh obvykle potlacaju aj kupele v

rozliénych roztokoch.

Osem zakladnych rad proti mykéze noh:
. Dodrziavajte dennti hygienu noh.
. Pemzou a podobnymi néstrojmi pravidelne obrusujte zhrubnutu kozu na chodidlach.
. Ponozky mente denne, ak sa vam chodidla viac potia, vystriedajte denne aj viac parov.

. Prezuvajte sa ako v praci, tak doma.

1
2
3
4
5. Striedajte obuv a nechévajte ju pravidelne vyschnit’ a vyvetrat'.
6. Noste ponozky z prirodnych materidlov (napr. baviny).

7. Zasadne noste vlastni obuv do bazénov, sdun a kupelov.

8. Nechod’te bosi. Aj doma mozu prezivat zarodky plesni napriklad v kobercoch a

kupeltiovych predlozkach.
Hygiena pohlavnych organov

Zopakujme si
Dievcata

Vonkajsia, viditelna cast pohlavnych organov sa nazyva vulva. Zvonku ju uzatvaraju
ochlpené velké pysky, pod nimi su tensie — malé pysky, medzi ktorymi sa nachadza drazdec
(klitoris). Drazdec popretkavany citlivymi nervovymi zakonceniami je hlavnou erotogéennou
zonou zeny. Pod nim je ustie mocovej rury a vchod do posvy, ktory prekryva panenska blana
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(hymen). Posva, maternica, vajickovody a vajecniky patria medzi vnutorné pohlavné organy.
Posva je pruzna trubica, dlha priblizne 8 cm. Pri sexudlnom styku do posvy vnika muzsky
penis. Pri porode tadial’ vychadza dieta von z matkinho tela. Do posvy usti maternica,
presnejsie krcok maternice. V brusnej dutine ma Zena vajecniky, kde sa tvoria Zenské
pohlavné hormony a v pravidelnych cykloch dozrievaju pohlavné bunky — vajicka.
Menstrudcia

Menstruacia je vyznamnou udalostou v Zivote kazdého dievéata — vo vicsine pripadov
znamend zmenu na Zenu, schopnu stat’ sa matkou. Prva menStruacia do veku 16 rokov je v
norme. Ak sa dovtedy neobjavi, odporucame ti poradit sa s lekarom/kou. Menstruacny cyklus
sa pocita od zaciatku jednej do zaciatku nasledujucej menstruacie. V obdobi pohlavnej
zrelosti dozrievaju vo vajecnikoch folikuly — kazdy mesiac jeden. Priblizne 14 dni od prvého
dia menstrudcie zrely folikul praskne a vajicko ulozené v nnom je pripravené na oplodnenie.
Tato faza cyklu sa nazyva ovuldacia. Folikul vylucuje hormon estrogén, ktory pripravuje
sliznicu maternice na prijatie oplodneného vajicka. Zrelé vajicko odchadza cez vajickovod do
maternice. Ak v tomto obdobi déjde k splynutiu vajicka a muzskej pohlavnej bunky — spermie,
zahniezdi sa v sliznici maternice a zacne sa vyvijat plod. Ak nie, vystelka maternice spolu s
krvou odide cez posvu von z tela — nastava menstruacia (perioda, menzes, mesiaciky, kramy).
Cyklus trva spravidla 28 dni, ale rozdiely su mozné. Rozmedzie 21 — 35 dni je v norme. 12 az
16 dni pred zacatim novej menstruacie sa uvoliuje dalSie vajicko. Cyklus sa opakuje
priblizne 30 rokov, az do prechodu (klimaktéria), ked sa plodné obdobie zZeny konci. Zo
zaciatku vdcsinou menstrudcia neprichddza pravidelne, no cyklus sa zvycajne do dvoch rokov
upravi. MenStruacny cyklus je prirodzenou sucastou Zivota zeny. Ak netrpis nadmernymi
bolestami (dysmenorea) a inymi tazkostami, nemusi ta nijako obmedzovat. Ak ano, treba sa
poradit’ s lekarom/kou. Na zachytavanie odchadzajicej krvi pouzivaj viozky (na trhu je velky
vyber podla tvaru a velkosti) alebo tampony, ktoré sa zasuvaju do posvy (navod na pouZitie
najdes v kazdom baleni). Je dolezité pravidelne a vcas ich menit, aby nedoslo k infekcii.
Menstrudcia ta neprekvapi, ak si budes viest menstruacny kalendar. Zaroven dokazes uviest

datum poslednej menstrudcie, co je dolezity udaj v pripade gynekologického vysetrenia.
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Vytok - ide o samocistiacu schopnost’ posvy. Za normdlnych okolnosti je vytok bez
zapachu a na bielizni zanechava belavu az Zitkastu stopu. Jeho mnozstvo a hustota sa v
priebehu menstruacného cyklu menia. Pred mensStrudciou ma vytok mliecnu farbu a je
lepkavy. V case ovuldcie sa ho vylucuje najviac, v podobe cireho hlienu s jemnou mydlovou
vonou. Zvyseny vytok sa moze objavit aj v obdobi, ked’ prezivas silnejsie emdcie, stres. Vtedy
nie je nutna Specidlna liecba. Ak vsak vytok neprijemne zapdacha, sposobuje podrazdenie
sliznice, ¢i svrbenie, ide o infekciu a je potrebné navstivit gynekologa/icku.

Chlapci

Pohlavné organy dospelého muza: Penis je muzsky pohlavny organ. Najcitlivejsi je v
oblasti, ktora sa nazyva zalud. Prekryva ho predkozka. V semennikoch visiacich v miesku pod
penisom sa tvoria muzské pohlavné bunky — spermie. Ich tvorbu umoznuje pohlavny hormaon
testosteron. Pri pohlavnom vzruSeni sa penis pomocou erektilnych teliesok, ktoré sa naplnia
krvou zvdcsi a vzpriami — vznika erekcia. Semenna tekutina s obsahom spermii sa pomocou
svalovych stahov vystrekuje cez mocovu ruru von z tela (hovorime o ejakulacii). Vtedy u
muzov spravidla nastava orgazmus — pohlavné vyvrcholenie. Hoci semeno pri ejakuldcii
odchadza tou istou cestou ako moc, nikdy nedojde k ich zmiesaniu. Pri erekcii sa totiz svaly
pri otvore mocového mechura stiahnu. Po ejakulacii penis znovu ochabne a vrdti sa do
povodnej velkosti. Erekciu mozes mat kedykolvek, pri pohlavnom vzruseni aj bez akychkolvek
pricin. Moze sa stat, Ze ta prekvapi. Ak ju necakas, tak vicsinou neprijemne. ZazZivaju to
vSetci chlapci/muzi, nemusis sa preto citit' trapne. Zvycajne si tvoje okolie ni¢ nevsimne.

Erekcia sa casto dostavi aj pocas spanku — napriklad pod vplyvom sna zaZijes takzvany
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,,mokry sen‘“— poluciu — vyron semena. Nemusi§ si vobec pripadat trapne, je to celkom

normalne.

mocovy mechur

Starostlivost’ o svoje telo

V obdobi puberty tvoje telo v suvislosti so zmenou fyziologickych pochodov vyzaduje
zvySenu pozornost. Meni sa zlozenie telesného potu, ktory postupne reaguje s baktériami na
pokozke a moZe neprijemne zapachat. Kazdodennd osobnd hygiena vratane intimnej by sa
mala stat’ prirodzenou sucast'ou tvojho Zivota.
Dievcata

Kazdodenné umyvanie v oblasti genitalii je samozrejmost'ou. Najlepsie je umyvat ich
vodou, mydlo m6Ze vnutorné prostredie vaginy podrazdit’ a spdsobovat’ zapaly. V sucasnosti
existuju Specialne umyvacie emulzie na intimnu hygienu bez obsahu mydla. Pocas
menstrudcie treba venovat intimnej hygiene dvojnasobnu pozornost, aby sa zabranilo
neprijemnému telesnému pachu, pripadne infekcii spdsobenej rozkladajucou sa krvou. Pred
kipelom vo vani v tomto obdobi uprednostni sprchu. Parfumy na intimnu hygienu a
parfumované vlozky moZzu podrazdit’ sliznice, radSej sa im vyhni. Nie vSetky telesné zmeny
musia suvisiet s dospievanim. Treba sa naucit’ vnimat’ signaly svojho tela, aby sa predislo
pripadnym problémom — chorobnym zmenam.

SamovySetrenie prsnikov

V obdobi bezprostredne po menstrudcii je vhodny cas na kontrolu prsnikov.
Prehliadkou pred zrkadlom a ich dokladnym prehmatanim modZze§ vcas odhalit’ nebolestivé
hrcky, akymi sa najcastejSie prejavuje rakovina prsnika. Hoci hr¢ky v prsnikoch mézu patrit
aj k beznym a neSkodnym tkanivovym ttvarom, je lepSie mat’ istotu, ze je vSetko v poriadku.

V pripade pochybnosti je potrebné vysetrenie u gynekoldga/gynekologicky, pretoze
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predpokladom tuspesného vyliecenia zhubného nédoru je jeho v€asné zachytenie a okamzita
liecba. Par mintt pravidelnej pozornosti, ktoré venujes svojim prsiam raz do mesiaca, ti méze
zachranit’ zivot. Ako na to: Zmeny na vonkajSom vzhlade prsnikov najlepSie odhali§
postojacky pred zrkadlom. Postupne dvihaj pravé a 'avé rameno aj obe naraz. Daj ruky v
bok, zatni péste, potom sa predklonn a natiahni ruky pred seba. VS§imaj si zmeny tvaru,
velkosti, farby prsnika, ¢i pokozka nie je zvraskavend, jamkovitd, ¢i nie su viditeI'né hrcky.
Skontroluj vzhl'ad a tvar bradaviek, pripadné prehibenie dovniitra, olupovanie, vyrazky,
vytok. Prehmatanie prsnikov poleziacky: Lavl ruku zdvihni a poloz pod hlavu a pravou
rukou vySetri (pomaly prehmataj) l'avy prsnik. Lavu ruku pripaz k telu a vysetri 'avy prsnik
az smerom ku kIi¢nej kosti a rovnako smerom do podpazusnej jamky. Podobne vySetri pravy

prsnik.

Tak, ako chodi§ k zubarovi, alebo detskému lekarovi, aj gynekologicka prehliadka
by sa mala stat prirodzenou sucastou starostlivosti o tvoje zdravie. Odporuca sa, aby
ambulanciu gynekologa/gynekologicky dievcata prvykrat navstivili vo veku 15 rokov. Urcite
by to nemali odkladat’, ked’ sa rozhodnt sexualne Zit. Vtedy sa treba poradit’ aj o vhodnej
antikoncepcii.

Gynekologické vySetrenie: Prvykrat moze byt pre teba stresujice. Nemusi§ sa
ni¢oho obdvat’, nebyva bolestivé a pociatocné rozpaky postupne isto prekonas. Pretoze pri

prehliadke sa treba vyzliect’ od pasa dole, ako obleCenie na tato prilezitost' je vhodnejSia
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sukiia Ci Saty nez nohavice. V ordinacii si tak nebudes pripadat’ celkom naha. Samotné
vySetrenie absolvuje$ na vysetrovacom stole v polohe lezmo. Lekéar pomocou zrkadielka a
Spachtlicky, ktoré ti vsunie do poSvy, odoberie vzorky z kf¢ka maternice. Odber posle na
laboratorny rozbor, aby sa vcas zachytili pripadné chorobné zmeny na kf¢ku maternice.
VysSetrenie by si mala absolvovat’ raz ro¢ne, najneskoér rok po prvom sexualnom styku.
Stcast'ou vysetrenia je rozhovor, anamnéza, pripadne aj informacie o vybere antikoncepcie.
Chlapci

Intimna hygiena v tomto obdobi vyzaduje rovnako zvySeni pozornost’ ako u dievcat.

Kazdodennym umyvanim v oblasti genitdlii predide$ nielen neprijemnému zépachu, ale aj
vzniku zapalovych ochoreni a infekénych choréb. ZvySenu pozornost’ venuj penisu —
konkrétne zalud’u a predkozke, ktord ho prekryva. Pod predkozkou sa hromadi bielozIty maz
— smegma. Ak sa zalud’ pravidelne neumyva, vo vlhkom prostredi sliznic sa dari rozlicnym
mikroorganizmom, ktoré okrem neprijemného pachu spdsobuji nebezpecné zéapalové
procesy.
Intimna hygiena: Pri kazdom umyvani predkozku pretiahni dozadu tak, aby sa odhalil
zalud’. Penis dokladne poumyvaj vodou a mydlom. Ak je predkozka prili§ tesna a neda sa
lahko pretiahnut’, skis to pomaly a postupne vo vani s pomocou mydla. Niekedy je
predkozka izka natol’ko, Ze je potrebny maly operacny zakrok. Prili§ tesna predkozka mdze
sposobit’ bolesti pri erekcii. V pripade akychkol'vek vdznejSich problémov navstiv lekéra -
urologa.

Délezitou sucastou starostlivosti o telesné zdravie by sa malo stat’ vySetrenie
semennikov. Najvhodnejsi ¢as je bezprostredne po kupeli ¢i po sprchovani, ked’ je pokozka
mieska uvolnend. Pravidelnou kontrolou, ktor1 si mézes§ spravit’ vel'mi jednoducho sém, v¢as
odhali$ nebezpecné chorobné zmeny na svojich pohlavnych organoch. Rakovina semennikov
Je totiz jednou z najcastejSich typov rakoviny u mladych muzov. Zachytena vcas je dobre
lieCite'na. Ak sa ti ¢okol'vek nezda, ¢im skor sa porad’ s urolégom.

SamovysSetrenie semennikov

V polohe postojacky pred zrkadlom: Prezri si semenniky, ktoré volne visia dolu
(jeden vysSie nez druhy), sleduj pripadni zmenu ich velkosti, rozliéné znamienka, vystupky,
Skvrny, vyrdzky, viditeIné hr¢ky. Prehmataj palcom a ukazovakom cely povrch mieska,
pomalym pootacanim prejdi  prstami semenniky, aby si hmatom zachytil akékol'vek nové
utvary. (V zadnej Casti semennikov sa nachadzaju prirodzené hrbolCeky). Potazkaj kazdy
semennik v ruke. Mali by byt’ rovnako t'azké.
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2.2 Osobna hygiena, hygiena priace, ochranné oblecenie

Ulohou hygieny je zabezpeovat v Zivote a v praci ¢loveka také podmienky, ktoré
zaruCuju uchovanie zdravia a znemoznuju vznik choroby alebo urazov. Osobna hygiena je
starostlivost’ o seba samého.

Hygiena préace sa zaobera problematikou pracovného prostredia, v ktorom sa ¢lovek pri
praci nachadza. Pracovné prostredie ma byt bezpecné, teda zdravotne nezavadné, musi teda
spifiat’ hygienické poziadavky. K hygienickym faktorom, ktoré vplyvajii na pracovny proces
patria: - priestorové pomery — vSetci musia mat’ na vykon svojej prace dostatoény priestor
(v Skole je to na Ziaka 2m? podlahového priestoru) . Patria sem aj d’alSie ergonomické,
estetické, poziarne poziadavky.

— osvetlenie — dostatoénym a spravnym osvetlenim sa predchadza urazom. Pouziva sa
denné a umelé osvetlenie. Denné svetlo je najlacnejsSie a pre I'udsky zrak najprirodzenejsie.
Umelé osvetlenie musi mat’ spravnu intenzitu, spravne umiestnenie. Na pracovnu plochu by
nemal dopadat’ tiefi, maju byt rovnakej intenzity, nemali by kolisat’.

— prasnost’ — prach vznikd rozkladanim organickych a anorganickych latok, ,
pracovnou ¢innost'ou, pohybom a podobne. M6zZe mat’ r6zny povod a podl'a toho aj vplyva na
Pudské zdravie. Preto je potrebné prirodzené vetranie, ¢iZze vymena vzduchu.

— hluk a vibracie - hluk je kazdy neziaduci, rusivy, neprijemny alebo skodlivy zvuk.
Ich nadmerna intenzita moéze znizit' vykon, koncentraciu ¢loveka, az poskodit’ sluch. Preto je
potrebné znizit’ alebo odstranit’ hlu¢nost’.

— teplota — teplota v miestnosti musi byt’ adekvatna ¢innosti, ktora sa v nej vykonava.
Pri fyzickej praci treba nizsiu teplotu, pri sedavej vyssiu.

K ochrane zdravia cloveka patri pracovny odev. Kazda profesia ma svoj typicky
pracovny odev, ktory ma pracovnika chranit’ pred pracovnym uUrazom a zabezpecit mu aj
urcity telesny komfort pri praci. Patria sem napriklad montérky, plaste, rukavice, ochranné

okuliare, topanky a podobne.
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2.3 Zasady starostlivosti o zdravie

Viacsina T'udi si mysli, Zze hygiena je iba o zachovani si Cistych riuk. Nie je to tak a
precvicovanie si spravnej hygienickej etikety je preto potrebné, venujeme sa jej cely zivot.
Pouzivajte osved¢ené postupy pri kychani alebo kasl'ani, a zakryte si vtedy usta alebo nos.
Tiez si zakryte Usta, ked’ sa vam ziva.

Na nos pouzivajte jednorazové papierové vreckovky, ktoré po pouziti ihned’ zahod'te.
Noste so sebou vlh¢ené utierky, ak nemate pristup k teclicej vode.

V Skole majte svoj vlastny uterdk, ktory pravidelne noste domov vyprat’.

Etiketa je aj okolo zvierat, sklad4 sa z umyvania rik mydlom a vodou po maznani sa s
nimi, kfmeni a inou manipuléciou.

Odportca sa napriklad neplavat, ked’ mate hnacku, neprehltnit’ vodu v bazéne a

sprchovat’ sa mydlom a vodou pred a po ktpani.

2.4 Vyziva, pohyb. psychicka pohoda

Vyziva
Spravna vyziva ma zabezpecCit' z hl'adiska prisunu energie, stavebnych latok a d’alSich
zivin — fyziologické potreby organizmu, udrziavat’ dobry zdravotny stav, rovnovahu latkove;j

premeny, imunitny stav, optimalnu psychicku a fyzickl aktivitu, spravny vyvin a dlhy vek.

V sucasnosti je najcastejsie sledovanym ukazovatelom vyzivy telovy hmotnostny index
— BMI (Body Mass index), ktory sa urcuje na zaklade hmotnosti tela a vysky:
BMI (kg/m2) = hmotnost tela (kg) : vyska (m2)
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Normalna hodnota BMI sa pohybuje v rozmedzi 19,1 —26,0 , chudost (17,1-19,0), chorobna
chudost (<17,0) nadhmotnost (26,1-30,0), tucnota (30,1-40,0), chorobna tucnota (40,1)

Zasady spravnej vyzivy

- Mali by sme jest' velaréznych druhov potravin. Na tanieri by nemalo chybat
chrumkavé ovocie a zelenina, celozrnné potraviny, mlie¢ne pochutky, ryby a hydina.

- Stravu by sme mali rozlozit’ do 3 hlavnych a 2 — 3 menSich jedal.

- Sucastou kazdého jedla by mal byt kusok ovocia ¢i zeleniny. Nie je to tazké, staci
Cerstva paradajka na rafajky, jabiko na olovrant, miska $alatu ako priloha k obedu ¢&i
porcia anglickej zeleniny a na osviezenie pohdr dobrej ovocnej $tavy.

- Vitaminy su najucinnejSie vo svojich prirodzenych zdrojoch, v ovoci a zelenine.
Jeden pomaran¢ staci na pokrytie dennej davky vitaminu C. Vitaminové doplnky st
vhodné, ked” sme chori alebo po chorobe.

- Ddlezitou zlozkou vyzivy st bielkoviny, ich vybornym zdrojom su ryby a hydina.

- Denne by deti mali jest’ mlieéne vyrobky, najvhodnejsie su polotu¢né.

~ Coraz &astejsie sa v naSej strave objavujii jedla s vysokym obsahom nasytenych tukov
a cukrov. VyvaZzme ich kvalitnymi rastlinnymi olejmi a tukmi.

- Sacharidy by sme mali prijimat hlavne z cerealii, ovocia a zeleniny. Pozor
na sladkosti a sladené napoje.

- Nedosolujme hotové jedla, sol’ a solené potraviny by sme mali jest’ len vynimocne.

- Dbélezity je spravny pitny rezim, mali by sme vypit’ asponl 1,5 az 2.5 litra tekutin

denne, pri intenzivnej Sportovej aktivite aj viac.
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3  VYZIVA SKOLAKOV A TINEDZEROV

Toto obdobie je su charakteristické somatickymi a funkénymi zmenami a pohlavnym
dozrievanim. Je to obdobie, v ktorom sa vyrazne zrychluje rast. Medzi 11-tym az 18-tym
rokom podrasta deti o 15 -18 percent, ich telesna hmotnost’ sa zvysi takmer o polovicu. U
chlapcov sa formuje svalstvo, kym u dievCat dochadza k zvySovaniu telesnej hmotnosti
ukladanim tuku. Preto sa vyzivové naroky dievcat a chlapcov vyrazne lisia. Chlapci potrebuju
viac energie a bielkovin. Dievcatd, ktoré tizia po Stihlej postave by mali jest’ potraviny bohaté
na vlakninu.

Dievcatam v obdobi dospievania hrozi nedostatok zeleza, preto by nemali obmedzovat
cervené druhy mésa a strukoviny. Rovnako délezity je aj vapnik a fosfor, pretoze sa neustale
vyvija stavba kostry. Zdrojom tychto mineralov su predovsetkym mliecne vyrobky. Nesmu
chybat’ vitaminy a mineraly, ktoré su dolezité pre spravnu funkciu nervovej ¢innosti a vyvoj
kostrového svalstva. Optimalnu davku vitaminov obsahuje 5 porcii ovocia a zeleniny denne.

Velmi doélezity je dostatony prijem energie. Dospievajuce dieta potrebuje vela
proteinov, vitaminov skupiny B a minerdlnych latok, ktoré vplyvaju na nervovu sustavu a
podporuju aj telesnu aktivitu. Ich nedostatok spdsobuje Casti vyCerpanost a malatnost’. Pre
vyvijajuci sa organizmus su rovnako dodlezité bielkoviny rastlinného aj Zivo¢iSneho povodu.
Bielkoviny zivociSneho pdvodu ndjdeme v hydine, rybach, chudom bravéovom a hovddzom
mase, mlieku a mlie¢nych vyrobkoch, a v tvarohu. Strukoviny, zemiaky, obilniny su bohaté
na rastlinné bielkoviny. Sacharidy, ktoré by mali tvorit’ najvacSiu Cast’ denného prijmu
energie, su v celozrnnych vyrobkoch, strukovinach a zemiakoch.

Pitny reZim

Do spravneho pitného rezimu patria stolové vody, mineradlne vody s nizkym obsahom
sodika zmieSané so stopercentnymi dzusmi v pomere dva diely mineralky a jeden diel dztsu,
caje bez kofeinu, nesladené ovocné Caje, voda zmieSand s Cerstvo vytlacenou $t'avou z ovocia

alebo s prirodnymi sirupmi a ¢ista voda. NajvhodnejSie je napoje obmienat’.
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Dolezité potraviny

3.1 Milieko a mlie¢ne vvrobky

Mlieko je prvou potravou, s ktorou sa stretneme po svojom narodeni a sprevadza nas po
cely Zivot. Je jednou zo zékladnych potravin pre vSetky vekové skupiny. Jeho hlavné zlozky —
bielkoviny, tuky, mlie¢ny cukor-laktdza, esencialne latky, vitaminy a mineralie tvoria
vyvazeny celok. Mlie¢ne bielkoviny st ako stavebné latky potrebné pre vystavbu vsetkych
tkaniv v organizme. Mliecny cukor - laktoéza je ojedinely sacharid, ktory prislicha iba mlieku
a mliecnym vyrobkom. M4 osobitntl ulohu v detstve ako zdroj galaktozy, ktoré je zdkladnou
sucast'ou mozgu a preto je mimoriadne dolezita najmé v obdobi vyvoja.

Z mineralnych latok je nesmierne dolezity obsah vapnika a fosforu ako aj obsah
horé¢ika. Pomahajt zabezpecit’ optimalny vyvoj kostry u deti a dospievajucich, a pri prevencii
osteopordzy ( rednutia kosti). Pre deti si vhodné polotu¢né vyrobky ktoré obsahuju vitaminy

rozpustné v tukoch. Obmedzme prisladené jogurty a pikantné syry.

3.2 Zelenina a strukoviny, ovocie a orechy

Vicsina druhov ovocia a zeleniny je chudobnd na energetické latky, ale bohata na
vitaminy, minerdlne a balastné latky. Odbornici na vyzivu zistili, Ze ti, ktori denne zjedia pat

porcii ovocia a zeleniny maji o polovicu mensie riziko ochorenia na rakovinu a o tretinu
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mensie riziko srdcovo-cievnych a chronickych ochoreni, ako l'udia, ktori jedia ovocia a
zeleniny mene;j.

Vela druhov zeleniny ma vysoky obsah karotenoidov. Latok, ktoré posilituji imunitny
systém a chrania pred niektorymi druhmi rakoviny. Najviac ich najdete v paradajkach, mrkve,
brokolici, alebo v kapuste. Zelenina a ovocie obsahuju antioxidanty - latky, ktoré chrania
bunky proti poskodeniu vol'nymi radikalmi

Orechy, semienka, napr. slne¢nicové, sezamové a 'anové su dodavateI'mi hodnotnych a
vyzivnych latok. Obsahuju vépnik, Zelezo, kyselinu linolovl, ale aj vela nenasytenych
mastnych kyselin a rastlinnych bielkovin. Vhodné su Cerstvé vlaSské orechy, burske orechy

alebo lieskovce, neprazené mandle. Nevhodné st prazené a solené oriesky.

3.3 Chlieb a pedivo

Celozrnné pekarenské vyrobky st zdravsie ako biely chlieb a pecivo pretoze obsahuju

niekol’kondsobok vitaminov a minerdlov oproti vyrobkom z bielej miky. Celozrnné vyrobky
obsahuju vitaminy skupiny B, ktoré priaznivo vplyvaju na krvotvorbu, nervovl ststavu a
regeneraciu pokozky. S zdrojom dolezitych mineralov ako vapnik, fosfor, horcik, Zelezo a
zinok. Ddlezity je aj obsah vladkniny a balastnych latok.

Tmavé farba neznamend, Ze ide o celozrnny vyrobok. Celozrnny chlieb by mal byt
upeceny z celozrnnej muky. V jeho zloZeni by ste mali najst’ okrem pSenicnej aj celozrnnii
muku. Inak ide o chlieb upeceny z bielej miky a zafarbeny prazenou razou, karamelom, alebo

syntetickymi farbivami. NevSimajte si teda farbu, ale Struktaru chleba a peciva.
3.4 Tuky a vajicka

Vajicka maji mimoriadne vysoky obsah vyzivnych latok. Obsahuji okrem

plnohodnotnych bielkovin aj mnoZstvo vitaminov, mineralov a inych latok. Napriek tomu, ze
vajicka obsahuju cholesterol, nemali by chybat’ na tanieri vasich deti. Vajic¢ka totiZ obsahuju
aj latky, ktoré cholesterol znizuju.

Tuky st najbohatsi zdroj energie. Su ddlezite pre vstrebavanie vitaminov rozpustnych
v tukoch A, D, E, K. Odportcand denna davka predstavuje 30 az 35 % denného energetického
prijmu. Jeden gram tuku = 38 kJ (9 kcal). Vybornym zdrojom tukov su rastlinné oleje —
predovietkym olivovy, ktory je skvely na ochutenie 3alatov. Dal§im zdravym zdrojom su

cerstvé maslo a rastlinné tuky s nizkym obsahom transmastnych kyselin.
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Upozornenie:

Nezabudnite, Ze tuky sa ukryvaji vo vicSine potravin. Najdete ich takmer vSade: v mése, v

mliecnych vyrobkoch a syroch, v sladkych plnkach croissantov a keksikov... a pozor na

prepalené tuky v hranolkach, hamburgeroch ...

POTRAVINOVA PYRAMIDA

oleje. sladkosti. cukor

MLIEKO | MASO

mrkva, zemiaky
brokolica. paprika,
paradajky

13% 12%
jogurty, syry hydina. orechy
vajcia, fazula,
ryby
ZELENINA OVOCIE
15% 13%

pomarance, jablka
kiwi, jahody, manda-
rinky. banany

Obilniny a skroby
45%
chhieb, ceradlie, ryla, cestoviny
pedivo, kukuriéné lupienky
suchdre. ovsené viotky

Potraviny v pyramide su zoradené od najzdravsich zdola
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3.5 Pohyb
Nielen pri zdravotnych problémoch, ale aj preventivne by sme sa mali venovat pravidelne
pohybu

Pravidelny pohyb zniZuje rizika

znizuje pravdepodobnost’ vyskytu srdcovych ochoreni a mozgovej porazky
- zlepSuje cirkuléciu krvi telom (cez pl'tca, srdce a d’alSie organy a svaly tak pracuju
lepsie)
- zlepsSuje schopnost’ organizmu vyuzivat’ kyslik a poskytuje energiu pre aktivny
spdsob zivota
- pomaha zniZovat tlak krvi
- pomaha zvladat stres a napitie, umozni vam oddychovat’ a prospieva spanku
- spolu s vhodnou diétou pomaha kontrolovat’ telesni hmotnost’
- prispieva k celkovej kvalite zivota
Aké cvicenie je najvhodnejsie
1.Niektoré druhy cviceni st zvlast’ vhodné na predchadzanie kardiovaskularnym ochoreniam,
pretoze vyrazne zvySuju krvny obeh do svalov namédhanych po dlhsi ¢as. St zname aj ako
vytrvalostné aktivity.
2.Pre vac¢sinu zdravych l'udi sa odporuca rychla chodza, turistika, dZzoging, bicyklovanie,

kor¢ul'ovanie na kolieskovych korculiach, skdkanie so Svihadlom a podobne asponi

polhodinu denne.

Otazky a ulohy:
1. Aky vyznam pre l'udsky Zivot mé hygiena?
2. Uved’ spravny postup umyvania ruk. Kedy si umyvame ruky?

3. Ako si treba osetrovat’ vlasy?
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4. Priprav si so spoluziakom referat o spravnom oSetrovani a Cisteni zubov.
5. Zostavte vzorovy jedalny listok podl'a zasad zdravej vyzivy.
6. Vypocitaj svoj BMI index. Uved’ potraviny, ktoré su dolezité pre spravnu vyzivu ¢loveka.
7. Co zaradi§ do spravnej Zivotospravy? Predo je pre ¢loveka dolezita?
8. Preco potrebuje ¢lovek pri praci ochranné oble¢enie? Co vie$ o hygiene prace?
9. Zahrajte sa na navrharov. Navrhnite pre niektoré povolania ochranny pracovny odev
10. Ktor¢é su zenské pohlavné organy?
11. Ktoré st muzské pohlavné organy?
12. Vysvetli funkcie koze, uved’ jej Casti
13. Aka je spravna hygiena n6h? Comu fiou predchadzame?
14. Preco nés organizmus potrebuje mlieko a mlie¢ne vyrobky, zeleninu, strukovinu, ovocie.

15. Porozmysl'aj o svojom jedalnom listku. Co by si na iom mal/mala upravit'?
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