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V CR se prodluZuje Zivot v nemoci - NE ve zdravi
Cilem prevence je prodluzovat zdraveé roky Zivota

Tab. 2.2.1 Srovnani vyvoje délky Zivota ve zdravi a v nemoci u muzii a u Zen v CR a ve Svédsku mezi

roky 1962 a 2010
muzi Zeny
| HLY LE N HLY LE N
1962 628 | 670 42| 637| 729 96
Ceska republika 2010 622 | T4B| 124 646 T78| 132
ozdil | (-08) 76 82| (13) 49 36
1962 6241 T13 89| 6T9| 754 135
Sveédsko 2010 iy 197 80| 70| 818 108
ozdil | (93) 84 0.9 ( 9.1; 6.4 2,7

Poznamka: HLY - Zivot prozity ve zdravi, bez omezeni (Healthly Life Years)

LE - stfedni delka Zivota, nadéje doziti (Life Expectancy)
N - délka Zivota v nemoci (N=LE-HLY)

Zdroj dat: HFAWHO  pyricyne. ISSN 0032-6739, 2012, vol. 92, no. 8, s. 470-472

HOLCIK, Jan, VLCEK, Jifi: Praktiéti Iékafi jsou nepostradatelnym &lankem
vefejného zdravotnictvi. Prakticky lékar, Praha, Ceska Iékafska spole¢nost J. Ev.




Z 50% urcuje zdravi zivotni styl




‘muze spolecnost podporovat zdravy zivotni styl:

e Zajem zdravi by mél stat nad zajmem podnikani

» Restrikce: legislativa (regulace reklamy, prodeje, znaceni na etiketach,
varovani, konzumace alkoholu na verejném prostranstuvi....

* VVyhody: rychly a vyssi efekt nevyhody: ¢ast lidi neprijima

* Motivace ke zdravému zivotnimu stylu
* Vyhody: dobre prijimana, dlouhodoba nevyhody: pomaly efekt, vliv jinych faktor



tivace je stav pripravenosti ke zméné

o

Vyhodnoceni
Porozuméni benefit

®
Informace —
znalosti,
dovednosti



Motivovany vs. nemotivovany

Motivovany Nemotivovany

* Souhlasi s terapeutem * Nesouhlasi

* \lyjadruje touhu po pomoci * Nezada pomoc

e Rika, Ze neni spokojen se svym * Nezajima se o svUj stav
stavem

* Nedodrzuje doporuceni
* Ridi se doporucenim
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~Kratkeé intervence”

motivacni technika
zdravotnik/pedagog/socialni pracovr
pacienti/klienti ZZ

motivovat k rozhodovani pro zdravi
zlepsit zdravi

snizit ekonomickeé ztraty z preventabilnich

3A



Motivacni rozhovory

* Nedirektivni/ na klienta zaméreny
(Rogers) poradensky styl pro
napomahani/podporu zmény chovani
prostrednictvim pomoci klientovi objasnit

a vyresit ambivalenci (rozpolcenost)
(Rollnick & Miller, 1995)

* Nekarat, vyjadrit pochopeni,

* NE: nevyuzivat nadrazenost,
formalni autoritu, ,musite”.....




Jak postupovat ? 3A

ASK ptejte se
ADVISE poradte prestat/zménu

ASSIST pomozte prestat/zménu



Praktickd ukdazka KOURENI

s0ba vyplni dotaznik nikotinové zavislosti
olecné nebo sama vyhodnoti test
a) pokud je NEKURAK — pochvdlit, Ze nekoufi — intervence KONCI

b) pokud je KURAK, ale kategoricky odmita jakykoliv rozhovor o své

zavislosti = 1 véta doporuceni, ze by mél prestat kourit, protoze si
poskozuje zdravi — intervence KONCI

c) pokud je KURAK a pfipousti rozhovor, pozadat ho, aby na papir napsz

vyhody a nevyhody, které mu koufeni pfinasi — intervence ZACINA

ptat se ,Nepremyslel jste nekdy, ze byste s kourenim prestal? Pokuste se
imne priznat klady a zapory, které Vam koureni prinasi.”



Ask — ptejte se

* Dotaznik/otazka Koufrite? Pijete alkohol?

 Kolik vykourite denné? Kolik vypijete alkohol. Napoju denné?
* MUzZete vyplnit dotaznik ke koureni/piti alkoholickych napoja?
ww.kratke-intervence.cz

* VVysledek: zjisténi stavu



Kourim, ale rad bych prestal......

Vyplnuje osoba, ktera je motivovana- pripravena ke zméne

Zachovani stavajiciho stavu Zména chovani

Zisky + Ztraty- Zisky+ Ztraty-




POZITIVA KOURENI

-Uklidnéni, uvolnéni od stresu, pocit uspokojeni, pocit stésti

-Pauza od prace a starosti, utuzovani kolektivu

-Mit néco v ruce

-Nuda

-Chut, viiné tabaku

-Ritudly: kdva + cigareta; cigareta pouze v praci; cigareta pouze u piva (,prilezitostny” kurak)
-Spojeni s vyprazdnovacim reflexem

-LepSi seznamovani s novymi lidmi, za€lenéni do party, byt nécim zajimavy, byt dospély
-Slaba vule

-Vymluva, na mensi Skodlivost oproti drogam

-Dlvod pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti (Kdyz pfestanu, priberu)

-Cenova dostupnost tabdkovych vyrobkd, cigarety nejsou tak drahy zlozvyk (,,AZ budou stat pres 100 K¢,
prestanu®)

-Podporovani se kurakl navzajem (pf.: oba partnefi koufi)



NEGATIVA KOURENI

-Zavislost

-Zdpach — z ust, vlas(, téla, obleceni, zafizeni domu

-Problémy s pleti, vrasky, zazloutlé prsty a nehty

-Dychaci obtize, snizena fyzicka uroven, zahlenéni

-Problémy s dutinou Ustni (paradentdza, kazivost zub(, zubni kdmen, ..)
-Problémy s erekci, snizena schopnost otéhotnéni

-Onemocnéni (pozitivni nalez na plicich, tumor, ..)

-Financni zatéz

-Nervozita z nemoznosti si zapalit cigaretu

-Nemoznost cestovani letadlem do dalekych destinaci

-Ohrozovani ¢lenl rodiny, pratel i ostatnich lidi — z hlediska pasivniho koureni

-Spatny vzor détem a mladezi



Advise — poradte prestat

* Vyuzijte negativ koureni, které osoba uvedIa (penize, zdravi, zapach...)
a vysvétlete, co je v tabakovém kouri, jaké nemoci koureni zpUsobuje
a jaky je princip zavislosti

* Ukazte, co se déje v téle, pokud prestane kourit

* pozitiva, ktera kurak uvede, predstavuji bariéry v tom, aby prestal
kourit

* hledejte za né spolecné nahradu (vymeénit ,,néco za néco”)
* nabidnete nové aktivity, které musi byt atraktivnéjsi nez koureni

* negativa, jsou vyhody nového chovani (nekoureni)

- ukazat edukacni karty



T0 v CIGARETE & ® pLICE KURBAKA
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Assist — pomozte s odvykanim

* doporucte vyhledat poradnu na odvykani koureni
* pomozte naplanovat, jak se vyhnout situacim, ve kterych se vyskytuje
riziko
* nacvicte odmitaci techniky
* poradte odlozeni zapaleni cigarety
- 4D (delay, deep breath, drink, do)
1.pokud budete mit chut na cigaretu, zkuste oddalit jeji zapaleni
2.odlozte zapaleni cigarety, zhluboka se nékolikrat nadechnéte
3.napijte se
4. a hned zacnéte néco délat



Oveéreni efektivity intervence uzivani tabaku

otaznik po provedené intervenci

Viate v umyslu omezit koureni 29%
Rozhodl/a jste se zcela zanechat koureni? 11%
Jvazujete o navsteve poradny? 2%

Rozhovor je zasah do soukromi? 34%
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Aby zida nebolela

protahujeme

se nejen v laviel

s kamaridy

hrajeme Si s rediei
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ne tasku
I 2 spravné

éni brasny
1é popruhy

hluboka
brasna

velikost
prasny

siroka
brasna

rovani zadové ¢asti spolu se
isténim brasny s pfiméfenou

i dité, aby chodilo zpfima. popruhy

adsidosuments/cezpiskota/2012hctak_brasna_n.pdf

piilis diouhé

Sedime zdravé
nejen ve Shkole

Spravna velikost a tvar

X

“";é nabytku vede k dobrému
bragna drieni téla.
umlﬁiena

Nevhodny sedaci nabytek
a nespravné sezeni vede
ke kulatym zadim
a k zatézovému drzeni téla
s naslednymi bolestmi zad.

vysoko
umisténé
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Aby zada nebolela

Spravné zvedani bifemen
- nohy lehce od sebe, nakrocte ve sméru pohybu®

- kolena a kyEle mimé pokréte a zpovnéte . -;tlric'.:;n:::;:tym
- bfisni a panevni svalstvo xpevnene u P akyéli
= trup vzpiil v, lehce skl L]

- pevny a bezpeény chop celymi dlanémi : (pledlapavinim

- bfemeno drite co nejbliZe trupu "

- pfi zvedani se zapinaji pfedevsim silné svaly : vikrok
- smérem
= stranou
L}
: Nespravne otaéeni
] = neotaiejte se pouze trupem
u
=

- nezvedejte biemena
umisténe daleko od

Protahovaci cvily

® VR

Uvelnéte a protahnéte:
1) zada

1) herni konéetiny

3) dolni konéetiny
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4B Vytvoite si spravné pohybové navyky

V¥hedna pracevni peloha u poéitade

- sed se vzpiimenymi zady

- kolena mirné od sebe

- chodidla pevné na podloZce

- ramena rozloZena do Sifky

= tlakem 2. a 3. prstu posuiite bradu dozadu
v horizontélni roviné -, Suplik”

Protahovaci sviky pFi priaciu PE

hh/

Prnlluran nllrr 1] -ri-l wsteje

N

Wvolfiovaci cviky pfi praci vstoje

Mejéastéjsi chyby

- monitar - umistény pfili§ vysoko, nizko, asymetricky

- kldvesnice - pfili§ vysoko, nizko, chybi moZnost opéry zapésti
- mys - pfili§ vysoko, daleko

- nevhodna kancelafska Zidle

ey

Nakupeovani

v @ ciou na koleskion

x

Aby zada nebolela

Snadné)

o Pakriime nohy

i

e Otofime se na

bezx zatéZovani

zad(m ulehéite.
Stfidejte ruce.

V batohu je nakup
rovnomeérné rozloZeny
na zéadech.

Nakup si rovnomérné
rozlozte do vice tadek

Velka zatéz na zada.
Pokud neni jina

moZnost piendavejte  ® . :
Easto tasku z ruky : Pfi chlzi s trekingovymi holemi
do ruky. u dochézi k zapojeni velkého mnoZstvi - i
¥ n svalowvych skupin. V sedu chvili vytrvam
u
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Vytvoite si spravné pohybové n

Protahujeme se v sedé Protahujeme se

tip:/iwww s2u.czipublikaca/ochrana-zdravi-pri praci




Prekontemplace (pfed uvazovanim) — ¢lovék o zméné vibec neuvazuje, nevidi potiebu
se meénit (NetuSim, nevim, je mi to jedno...) Informace

Kontemplace — (typicka ambivalenci) faze zvazovani, Clovek si uvédomuje potrebu
zmeény, zvazuje pro a proti (Chtél bych, ale.. Vim, ze bych mél, ale..) Benefity + -

Priprava — hledani konkrétnich postupu a strategii, jak zmény dosahnout (,Pfecetl jsem si
o tom.. Naplanoval jsem si..)

Akce — Clovék se zavazuje k urCitému Cinu, realizace planu, nastava zména (Ted se
snazim.. Ted rfeSim..)

Udrzeni — Clovék se soustfedi na upevnéni zmeén a prevenci relapsu (Dokazal jsem.. Mél
jsem problém, ale uz to zvladam..)

L a4

Relaps — muze k nému dojit v kterékoliv fazi, ale nejrizikovéjsi jsou faze akce a udrzeni



Dékuji za pozornost

marie.nejedla@szu.cz



