3. TC: ZDRAVIE A ZIVOT CLOVEKA

VONKAIJSIE VPLYVY NA LUDSKE ZDRAVIE

Zdravie = telesny a dusevny stav, ktory sa vyznacuje dobrou ¢innostou celého organizmu, vsetkych funkcii

a aktivnymi Zivotnymi prejavmi.

Choroba = porucha zdravia, stavu a funkcii organizmu.

Ndkazlivé ochorenia (infekéné) — prenasaju sa z chorého na zdravého. Spdsobuju ich choroboplodné

mikroorganizmy.

Prenos: priamy kontakt, kvapockova infekcia (kasel, kychanie), poranenia koZe, pouzivanie cudzich
osobnych potrieb

Najcastejsie infekéné ochorenia: chripka, prechladnutie, angina, Zltacka, salmoneléza, besnota.

Imunita = schopnost organizmu odolavat cudzorodym latkam. Posilfiuje sa ockovanim: pasivna imunizacia

(do tela dodavame uz hotové protilatky), aktivna imunizacia (do tela doddme oslabené mikroorganizmy).

Izolacia = oddelenie chorého od zdravych.

Karanténa = docasné izolovanie 0sbb, s ktorymi bol chory v styku.

Dezinfekcia = ni¢enie choroboplodnych zarodkov.

Dezinsekcia = ni¢enie hmyzu chemickymi prostriedkami.

Deratizacia = nicenie hlodavcov mech., chem. a biolog. sp6sobom.

Prevencia — dodrziavanie hygienickych navykov, spravna Zivotosprava

VPLYV NAVYKOVYCH LATOK NA ZDRAVIE CLOVEKA

Navykové latky (drogy) — latky, ktoré po konzumacii menia jednu alebo viac funkcii organizmu, uz pri malych
ddvkach maju neziaduci vplyv na organizmus.

1. legdlne — spoloc¢nostou prijimané (alkohol, tabak, lieky)

2. nelegalne — zdkonom zakdzané (marihuana, pervitin, heroin)
Drogy:

1. prirodné — rastlinny povod (alkohol, tabak, kofein)

2. syntetické — chemicky pévod

Drogova zavislost (toxikomania) — prejavuje sa neodolatelhou potrebou dostat drogu do organizmu:
1. psychicka — prejavuje sa tuzbou uzit drogu
2. fyzicka - prejavuje sa abstinenénymi priznakmi, ak sa nedostane droga do tela
Stadia:
1. pociatocné — experimentovanie
2. varovné — pravidelné uzivanie

3. rozvojové — rozvoj psychickej a fyzickej zavislosti



4. konecné —trvalé zdravotné poskodenie
Alkohol - pivo, vino, destilaty, pravidelna konzumacia vedie k zavislosti — alkoholizmu
Nikotin — obsahuje tabak, zavislost od tabaku — tabakizmus
Marihuana a hasis — vdychuju sa fajéenim, spésobuje chvilkové prijemné pocity, veselost halucinacie
Pervitin, kokain, heroin — silna psychicka zavislost
Lieky — ovplyviiuju rézne funkcie

Organické latky (lepidld a riedidla — acetdn, toluén) — spésobuju rychlu zavislost pri vdychovani (fetovani)

VNUTORNE VPLYVY NA LUDSKE ZDRAVIE

Na ludské zdravie vplyvaju aj genetické (dedicné) vlastnosti

Dediénost = prenos genetickych (dedi¢nych) informaécii z rodi¢ov na potomkov - podobnost.

Gén = zakladnd jednotka genetickej informdacie, dava predpoklad na vytvorenie znaku alebo vlastnosti: farba
vlasov, odi, telesna vyska, tvar tela, krvna skupina, nadanie, temperament.

Dedicné informacie su v jadre vchromozémoch - DNA.

Vysledny znak je kombindciou znakov od otca a matky.

Radioaktivne Ziarenie, toxické latky, virusy, lieky - zmena genetickej informacie -> dedicné choroby: Downov
syndrém, hemofilia (nedostato¢na zrazanlivost krvi), farboslepost, hluchonemost, cukrovka.

Genetické poradne — zistovanie rizika vyskytu dedi¢nych chordb.

SCHOPNOSTI A OSOBITOSTI CLOVEKA

Kazdy clovek je jedineéna ludskd osobnost, ktora ma svoje neopakovatelné genetické a povahové

vlastnosti, schopnosti a zrucnosti.

Schopnosti a zrucénosti — predpoklady ¢loveka na vykon urcitych ¢innosti — ludia sa nimi odliSuju — kazdy je
dobry v nie¢om inom

Nadanie — schopnost ¢loveka na urcitu ¢innost — umelec, Sportovec, technicky typ a pod.

Talent — vysoko rozvinuté schopnosti — umoznuju dosahovat vynikajuce vykony

Temperament — spOsob spravania sa ¢loveka, reakcie, konanie

Charakter — sa prejavuje vztahom k ludom, k praci, k povinnostiam, veciam

Zaujmy — ¢innosti, ktorym ¢lovek venuje svoju pozornost

Cloveka okrem jeho vlastnej osobitosti ovplyviiuje aj spolo€enské = socidlne prostredie Silny jedinec sa
dokazZe vyrovnat so zatazovymi situaciami — skuskové obdobie, strata blizkeho, r6znorodost nazorov a
pod.

Pozitivne myslenie — o¢akavanie uspesného vysledku, hlfadanie rieSeni problémov a pod.

Sebadovera — dovera vo vlastné sily a schopnosti

Sebakontrola — ovladanie sa v urcitych situaciach



Vsetko to vedie k zdokonalovaniu samého sebal!

Cim skor sa nau¢is prekondavat prekazky, tym lahsie zvladne$ problémy v budicnosti

Pri rieSeni tazkych Ziv. situdcii si vidy zachovaj ,chladnu hlavu”

Prekonavanim prekaZok si overujes svoje sily a ziskavas sebadoveru

ZIVOTNY STYL — ZDRAVY SPOSOB ZIVOTA

Sposob, ako ¢lovek preziva Zivot.

Ma vplyv na zdravie, ktoré je zakladom dobrého fungovania organizmu.

Zivotny Sty zavisi od:

Zivotnych podmienok, ktoré tvoria prirodné zlozky Zivotného prostredia (&istota a kvalita vody, pody,
ovzdusia),

Spolocenskych podmienok (rodinné prostredie, priatelia, Stidium, zamestnanie),

Ekonomickych podmienok (finanéné moznosti),

Osobnych vlastnosti cloveka (vytrvalost, doslednost, trpezlivost...).

Zdravy Zivotny Styl je zdravy spdsob Zivota, ktory sa vyznacuje ciefavedomym spravanim a konanim ¢loveka

na podporu svojho zdravia. Prejavuje sa vo viacerych oblastiach Zivota:
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2
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Zdrava - raciondlna vyZiva

Dostatok pohybu a telesna aktivita

Osobna hygiena

Primerana dusevna ¢innost

Harmonické vztahy medzi ludmi

Zvladanie stresu, dostatok spanku a regeneracia sil

Vylucenie Skodlivych navykov

Zdrava — raciondlna vyZiva

Prijimanie primeraného mnozZstva zdravej stravy — €erstvého ovocia a zeleniny, mlieka a mliecnych
vyrobkov, potravin z tmavej muky, celozrnnych vyrobkov, obmedzenie cukru a tuku, dodrziavanie
pitného rezimu.

Prejedanie sa a nadbytok niektorych zloZiek potravy, vedie k chorobam, ktoré znizuju kvalitu Zivota a

skracuju ho.

Dostatok pohybu a telesna aktivita

Prospieva spravnej ¢innosti srdca, ciev a svalov.
Posiliiuje svaly a kosti, zlepSuje a zvySuje vykonnost pluc, podporuje travenie, znizuje nadvahu,

uvolfiuje napatie, zvySuje sebavedomie, zlepSuje vzhl'ad cloveka.



Osobna hygiena

® Predchadza Sireniu infekcii a choréb.

= K hygienickym navykom patri: starostlivost o zuby, pokoZku, vlasy a nechty, oéi, usi, pravidelné
umyvanie ruk a Cisté oblecenie.

» (Cisté telo odraZa osobnost ¢loveka, Urover osobnej hygieny zvysuje sebaddveru.

Primerana dusevna innost

= Podporuje harmdniu a pohodu ¢loveka.
= Napr. vzdelavanie a tvorivé aktivity.

Harmonické vztahy medzi ludmi

= Sucast pocitu spokojnosti ¢loveka.
= Napr. porozumenie a laska v rodine, pozitivne ocenenie (v praci, $kole).

Zvladanie stresu, dostatok spanku a regeneracia sil

= Podmienka dobrej vykonnosti organizmu. Prispieva k tomu najma dobry spanok, striedanie telesnej a
dusevnej aktivity.

Vylucenie skodlivych navykov

= ZlepSuje zdravie.

= Fajéenie, pitie nadmerného mnozstva alkoholu, uZivanie drog, nezdrava strava, nedostatok pohybu,
nezvladanie stresovych situacii, negativne myslenie, zIa ndlada NEPATRIA k zdravému Zivotnému
Stylu.

Ludské zdravie ovplyviuje:

= Lekdrska starostlivost — 10%

= Kvalita vody, vzduchu, pody — 20%

= Dedic¢nost, vek, prekonané choroby — 20%

= Styl Zivota — 50 a7 70% ludské zdravie ovplyviiuje najviac



