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Uvod

Tématem této jednotky je Zdravotni gramotnost. Zdravotni gramotnost byla definovana jako
kognitivni a socialni dovednosti, které urcuji motivaci a schopnost jednotlivcl ziskat pfistup k
informacim, porozumét jim a pouZivat je zplsobem, ktery podporuje a udrzuje dobré zdravi.

Podpora zdravotni gramotnosti je rozhodujici pro aktivni a informovanou Ucast na otazkach zdravotni
péce a Evropské stfedisko pro prevenci a kontrolu nemoci (ECDC) ji povazuje za klicové opatieni ke
snizeni nerovnosti v oblasti zdravi v Evropské unii.

Urovné zdravotni gramotnosti v EU z{stavaji diivodem k obavam, jak je zdGraznéno v priizkumu
evropské zdravotni gramotnosti z roku 2012, ktery zahrnoval vSechny tfi Urovné zdravotni gramotnosti
- funkéni, interaktivni a kritickou zdravotni gramotnost - a zjistil, Ze témér kazdy druhy respondent
vykazal omezenou zdravotni gramotnost.

Omezena zdravotni gramotnost ma znacné socialni a ekonomické dopady. Vyzkum ukazal, Ze Spatna
zdravotni gramotnost je trvale spojena se Spatnym zdravotnim chovanim a vysledky. Ve zpravé Public
Health England (2015) se uvadi, Zeimitovana (funkcni) zdravotni gramotnost predpovida Spatnou
stravu, koureni a nedostatek fyzické aktivity nezavislé na rizikovych faktorech véetné véku, vzdélani,
pohlavi, etnicity a pfijmu a je spojeno se zvySenym rizikem nemocnosti a pfedcasné smrti u starsich
dospélych bez ohledu na vék , socioekonomické postaveni, kognitivni funkce a jiz existujici nemoc.
Lidé s dlouhodobymi stavy, véetné deprese, diabetu a onemocnéni srdce, ledvin a muskuloskeletalnich
onemocnéni, maji také vétsi zdravotni gramotnost. Lidé s nizkou zdravotni gramotnosti ve srovnani s
béZnou populaci:

e jsou 1,5 az 3krat Castéji s vétsi hospitalizaci nebo smrti a maji vétsi pravdépodobnost deprese;

e je vétsi pravdépodobnost, Ze budou bojovat s fizenim zdravi a dobrych Zivotnich podminek
svych rodin a jejich rodin, a proto jim hrozi zvysené riziko vzniku vice zdravotnich problém;

e vyuzivat méné preventivnich sluzeb a sluzeb na podporu zdravi, jako je screening rakoviny a
ockovani proti chfipce, a méné pripominat a dodrzovat lékarské pokyny a zdravotni rezimy;

e je obtiznéjsi ziskat pristup k odpovidajicim zdravotnickym sluzbam, vice vyuZivat pohotovostni
a pohotovostni sluzby a mit del3i pobyt v nemocnici;

e maji méné efektivni komunikaci se zdravotnickymi a socidlnimi lékafi a je méné
pravdépodobné, Ze se zapoji do aktivnich diskusi o svych zdravotnich moZnostech, coz mize
vést ke skryti jejich zdravotnich potreb.

PfestoZe zdravotni gramotnost ovliviiuje kazdého, dlikazy naznacuji, Zze nékteré skupiny jsou vice
ohroZeny nizkou zdravotni gramotnosti nez jiné:

e Ti, ktefi trpi socidlnim a ekonomickym znevyhodnénim;
e  Migranti a etnické mensiny;

e  Starsilidé;

e Lidé s dlouhodobymi podminkami helath;

e Postizeni lidé.

Zdravotni gramotnost jako klicovy determinant zdravi tedy Uzce souvisi se zdravotnimi nerovnostmi.
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Zdravotni gramotnost znamena vice nez jen schopnost ¢ist broZury a Uspésné se domlouvat. Zlepseni
pfistupu lidi k informacim o zdravi a jejich schopnosti U¢inné je vyuZivat, ma zdravotni gramotnost
zasadni vyznam.

Zdravotni gramotnost je ovlivnéna jazykem, kterym mluvime; nase schopnost jasné komunikovat a
pozorné naslouchat; a nas vék, socioekonomicky status, kulturni pozadi, minulé zkusenosti, kognitivni
schopnosti a dusevni zdravi. Kazdy z téchto faktord ovliviiuje to, jak komunikujeme, chapeme a
reagujeme na zdravotni informace.

Klicovym cilem projektu ON CALL je zlepSit zdravotni gramotnost v oblastech socidlniho a
ekonomického znevyhodnéni prijetim pristupu rozvoje komunit zaloZzeného na aktivech. To zahrnuje
rozvojtento program Skoleni pro laické zdravotnické pracovniky podporujici rovesniky, ktefi budou po
dokonceni nasazeni v ramci své komunity, aby propagovali a zlepSovali zdravotni gramotnost.

Komunitni program typu peer-support, jako je tento, s vétsi pravdépodobnosti podpofi zdravotni
gramotnost a rovnost zdravi, protoZe pracovnici peer-support budou mit s Ucastniky spolec¢né véci,
umozni Ucastniklim zapojit se do diskusi o tématech Sirsich nez zdravi a povzbudit Géastniky, aby byli
zapojeni do socialnich siti, kde lze sdilet problémy, obavy a tipy.

Oddéleni zdravotni gramotnosti bude zahrnovat 3 podjednotky skoleni v nasledujicich oblastech:
i. DusSevni zdravi

ii. StravaavyZiva
iii. Preventivni podpora zdravi

Po dokonéeni kurzu budou uéastnici mit znalosti v nasledujicich oblastech:
Dusevni zdravi:

e Zakladni znalost problematiky dusevniho zdravi

e Zakladni znalosti o pfic¢inach problému dusevniho zdravi

e 7akladni znalosti o tom, jak Zit dobfe s problémy dusevniho zdravi
e Zakladni znalosti o podpore lidi s problémy dusevniho zdravi

Strava a vyiiva:

e Zdakladni znalosti o vlivu potravin a vyZivy na zdravi
e Zakladni znalosti o vyznamu zdravé vyZivy ao tom, co tvori zdravou stravu

Preventivni podpora zdravi:

e Zdakladni znalosti vychovy ke zdravi souvisejici s prevenci nemoci, skrininkem a zdravym
chovdnim - napt. Prevence chronickych chorob; vyziva; fyzickd aktivita; odvykdni koufeni;
zvladani stresu a zdravotni prohlidky

e Zakladni znalosti socidlnich determinant zdravi

Po absolvovani Skoliciho programu budou mit Ucastnici také rozvinuté dovednosti v nasledujicich

oblastech:

Dusevni zdravi
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Identifikujte hlavni rysy rliznych typl problému dusevniho zdravi

Identifikujte faktory, které ovliviuji dusevni zdravi

Rozpoznat okolnosti, které mohou mit negativni dopad na lidi trpici dusevnimi problémy
Identifikujte zdroje stresu

e Rozpoznat problémy zplsobené neptfimérenym stresem

e Poskytnéte informace o tom, jak dobre Zit s problémy dusevniho zdravi

e Identifikujte strategie pro pomoc jednotlivciim s problémy dusevniho zdravi

o |dentifikujte klicové podpurné agentury a sluzby pro lidi s problémy dusevniho zdravi

e Sestavte seznam pfislusnych podpulrnych sluzeb / organizaci a jejich kontaktni Gdaje o dalsich

otdzkach, které maji dopad na pfijemce
Strava a vyZiva

e \yuZijte systém semaforl ke cteni potravinovych Stitk( za ucelem podpory zdravého
stravovani

e Vysvétlete vyhody konzumace potravin bohatych na vlakninu a konzumace 5 porci ovoce a
zeleniny denné

e Identifikujte skupiny potravin a které potraviny jsou zahrnuty do skupin

e K propagaci zdravého stravovani vyuzivejte praktické nastroje, jako je ,, Eatwell Plate”

e |lustrujte vyznam urcitych potravin pro zdravi, mnozstvi, které je tfeba brat a jak je zahrnout
do stravy

Preventivni podpora zdravi

e Posoudit Zivotni styl jednotlivce s cilem motivovat je a podporovat je v provadéni pozitivnich
zmén tykajicich se jejich zdravi

o Vysvétlete dopad a rizikové faktory spojené s chovanim tykajicim se zdravi a pohody - napf.
Koureni a cvic¢eni

e Sestavte seznam mistnich zdroj(i a sluzeb, které podporuji zdravi a pohodu

Vycvik v kazdé dil¢i jednotce je tvafi v tvar a trvd 3 hodiny. Tato pfirucka je doplnéna pfiruc¢kou, ktera
obsahuje:

e Plan kazdé podjednotky rozdéleny do hlavnich oblasti
e Jasné pokyny, jak naucit podjednotku véetné potrebnych zdrojl
e Sada fotokopii vSech diapozitivli pouzivanych k vyuce kurzu v plné velikosti

Trenéfi mohou citit potfebu prizpUsobit nékteré materidly a obsah tak, aby byli relevantnéjsi pro
Ucastniky z jejich zemé
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Samouceni

U&astnici jsou povinni absolvovat 5 hodin samostatného samostatného uéeni pro kazdé téma. Na
konci kazdé dil¢i jednotky bude samostatna sekce skoleni, kterd ucastniky nasméruje na radu zdroju,
aby podpofila a prohloubila své znalosti a dovednosti v konkrétnich oblastech.

2.1 Dusevni zdravi

Porozuméni dusevnimu zdravi
Cil

Poskytovat informace o dusevnim zdravi, rGznych typech problém( dusevniho zdravi a dopadu
dusevniho zdravi na lidi.

Ucel
Hlavnim Gcelem nasledujicich ¢innosti je zajistit ucastnikim:

e  Ziskat vétsSi porozuméni a znalosti o dusevnim zdravi a dusevnim zdravi
e  Znat hlavni rysy zavaznych a béznych problému dusevniho zdravi
e Pochopit dopad pfiznakl problém( dusevniho zdravi na jednotlivce

Tato dil¢i jednotka se zaméfi na Ctyfi klicové oblasti:

I.  Co je dusevni zdravi?

Il Priciny problému dusevniho zdravi
Il Podpora nékoho, kdo ma problémy s dusevnim zdravim
V. Dobre Zit s problémy dusevniho zdravi

2.1.1 Coje duSevni zdravi?
Svétova zdravotnickd organizace definuje dusevni zdravi jako:

,Dusevni zdravi neni jen nepfitomnost dusevni poruchy. Je definovdna jako stav pohody, ve kterém si
kazdy jednotlivec uvédomuje svij vlastni potencial, dokaze se vyporadat s béZnymi stresy Zivota, mlze

wu

pracovat produktivné a plodné a je schopen prispét k ni nebo ke své komunité.

Dobré dusevni zdravi zahrnuje pozitivni pocit pohody, je dileZité pro kazdého, protoze nam pomaha
zvladat zavazné Zivotni udalosti, jako je narozeni, zména zaméstnani, umrti, nadbytecnost a odchod
do dlchodu. Jednotlivé zdroje zahrnuji sebelctu, optimismus, pocit mistrovstvi a soudrznosti,
schopnost iniciovat, rozvijet a udrZovat vzajemné uspokojujici osobni vztahy a schopnost vyrovnat se
s nepfiznivymi stavy.

Project Murmber: 2018-1-UK01-KAZ204-048095



Dusevni nemoc je zastresujici pojem, ktery pokryva kontinuum probléma s dusevnim zdravim, od téch
s mirnymi pfiznaky az po nejzavaznéjsi dusevni poruchy, které mohou mit rliznou intenzitu a délku
trvani.

2.1.2 Problémy dusevniho zdravi

Zavazné problémy dusevniho zdravi spocivaji ve zkuSenostech, kterym by vétsina lidi tézko rozuméla
- napt. Slyseni hlast. Bézné problémy dusevniho zdravi spocivaji ve zkusenostech, se kterymi se vétsina
lidi mGze tykat, napf. Strachu nebo smutku.

Zavainé problémy dusevniho zdravi

Psychéza: Obecny termin pro popis pfiznakll poruch dusevniho zdravi, kdy osoba ztratila urcity
kontakt s realitou a muizZe véfit tomu, Ze véci jsou pravdivé a které ve skutecnosti neexistuji.

Psychotické podminky:

Schizofrenie: Znamena ,,zlomenou mysl“ a tyka se zmén mentalnich funkci, kde se myslenky a vnimani
zhorsuiji.

Bipoldarni: BEhem obdobi intenzivni deprese nebo manie se u osoby s bipoldrni poruchou mohou
vyskytnout psychotické symptomy, které mohou vést k vaznym porucham v jejich mysleni, emocich a
chovani.

Casté pro psychotické poruchy:

Halucinace: Falesné vnimani - nejcastéji zahrnuje slyseni hlas(, které nejsou slysitelné pro ostatni,
mohou zahrnovat vidéni, citéni, ochutndvani nebo cichani véci, které osoba vnima jako velmi
skutecné, ale které ve skutecnosti neexistuji. Halucinace mohou byt désivé, zejména hlasy, které jsou
urazlivé nebo vytvareji negativni komentdre o osobé.

Klam: Vira v néco, co je nepravdépodobné nebo nepravdivé, napf. lluze vzneSenosti nebo
pronasledovani.

Bézné problémy dusevniho zdravi
Uzkost: Uzkost je pocit neklidu, jako je strach nebo strach, ktery mdze byt mirny nebo zavainy.

Kazdy ma v urcitém okamziku svého Zivota pocity Uzkosti. M(Zete se napfiklad obavat, Ze budete mit
zkousku nebo podstoupite Iékarsky test nebo pracovni pohovor. V takovych ¢asech muize byt pocit
Uzkosti naprosto normaini.

Nékteti lidé vSak maji potize s ovladanim svych starosti. Jejich pocity Uzkosti jsou konstantni a mohou
Casto ovlivnit jejich kazdodenni Zivot.

Uzkost je hlavnim pfiznakem nékolika stavd, véetné panické poruchy, fébie, posttraumatické stresové
poruchy a socialni Uzkosti (sociadlni fobie).
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Deprese: deprese, na kterou se toto skoleni odkazuje, je , klinicka deprese”, kterd trva posledni 2 tydny
a ovliviluje schopnost osob vykondvat svou praci nebo rutinni ¢innosti a mit uspokojivé osobni vztahy.
Klinicka deprese je ¢astym, ale zavaznym problémem dusevniho zdravi a mlze se opakovat. M{ze to
souviset se stresovymi uddlostmi nebo situacemi, v€etné reaktivni deprese, sezdénni deprese a
postnatalni deprese.

2.1.3 Stres a dusevni zdravi

Stres je predevsim fyzicka reakce. Kdyz je télo zdlraznéno, mysli si, Ze je pod Utokem a pfepne se do
rezimu ,,boje nebo letu” a uvolni komplexni smés hormon( a chemikalii, jako je adrenalin, kortizol a
norepinefrin, aby pfipravil télo na fyzickou akci. To zplsobuje fadu reakci, od krve pfesmérované do
svalll aZ po vypnuti zbytecnych télesnych funkci, jako je traveni.

Uvolnénim hormond, jako je adrenalin, kortizol a norepinefrin, barbar ziskal naval energie, ktery ho
pfipravil bud bojovat proti tygrovi, nebo utéct. Ten srdec¢ni buseni, rychly dechovy pocit je adrenalin;
a také podpora energie nam umoziuje soustredit nasi pozornost, abychom mohli rychle reagovat na
situaci.

V modernim svété nam rezim , boje nebo letu” mlze stale pomoci prezZit nebezpecéné situace, jako je
rychla reakce na osobu bézici pred nasim vozem bouchnutim na brzdy.

Vyzvou je, kdyZ se nase télo dostane do nevhodného stavu ve stresu. Kdyz pritok krve jde pouze do
nejdllezitéjsich svall potfebnych k boji nebo utéku, funkce mozku je minimalizovana. To mizZe vést k
neschopnosti ,myslet rovné”; stat, ktery je velkou prekdzkou v naSem pracovnim i domacim Zivoté.
Pokud budeme udrzovani ve stavu stresu po dlouhou dobu, mizZe to poskodit nase zdravi. Vysledkem

zvySené hladiny kortizolu mlze byt zvyseni hladiny cukru a krevniho tlaku a sniZeni libida.

Vsichni se Cas od Casu citi stresovani. Je dllezité vénovat pozornost tomu, jak resite malé a velké
stresové udalosti, abyste védéli, kdy hledat pomoc.

Podle Narodniho institutu dusevniho zdravi existuje 5 véci, které byste méli védét o STRESS.

1. Stres ovliviiuje kazdého. VSichni se €as od ¢asu citi stresovani. Néktefi lidé se mohou vyrovnat se
stresem efektivnéji nebo se zotavit ze stresovych udalosti rychleji nez jini. Existuji rlizné typy stresu -
z nichZ vSechny predstavuiji rizika pro fyzické a dusevni zdravi. Stresor mlze byt jednorazovy nebo
kratkodoby vyskyt, nebo to mize byt udélost, ktera se déje po dlouhou dobu. Priklady stresu zahrnuiji:

e Rutinni stres souvisejici s tlaky prace, skola, rodina a dalsi kazdodenni povinnosti

e Stres zplsobeny nahlym negativem zména, jako je ztrata zaméstnani, rozvod nebo nemoc

o  Traumaticky stres zaZivany v udalosti, jako jezdvazna nehoda, valka, utok nebo pfirodni
katastrofa, pfi niZ mohou byt lidé vazné zranéni nebo zabiti. Lidé, ktefi zazivaji traumaticky
stres, Casto zazivaji doCasné priznaky dusevni nemoci, ale vétsina se pfirozené zotavi brzy
poté.

2. Ne veskery stres je Spatny. Stres maze lidi motivovat k pfipravé nebo vykonu, jako kdyz potrebuji
udélat test nebo pohovor pro nové zaméstnani. Stres mlze v nékterych situacich dokonce zachranit
Zivot. V reakci na nebezpeci se vase télo pripravuje Celit hrozbé nebo utéct do bezpeci. V téchto
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situacich se vas puls zrychluje, dychate rychleji, svaly napjaté, vas mozek pouziva vice kysliku a zvySuje
aktivitu - vSechny funkce zamérené na preziti.

3. Dlouhodoby stres mlze poskodit vase zdravi. Zdravotni problémy se mohou vyskytnout, pokud
stresova reakce trva pfilis dlouho nebo se stava chronickou, napfiklad kdyzZ je zdroj stresu konstantni
nebo pokud reakce pretrvava i po odeznéni nebezpedi. S chronickym stresem mohou tyto stejné Zivot
zachranujici reakce ve vasem téle potlacit imunitni, travici, spankové a reprodukéni systémy, coz mize
zpUsobit, Ze pfestanou normalné fungovat. Rzni lidé mohou citit stres rdznymi zpUsoby. Napfiklad,
néktefi lidé maji hlavné zazivaci symptomy, zatimco jini mohou mit bolesti hlavy, nespavost, smutek,

vevs

vvvs

stresu. ProtoZe zdroj stresu byva konstantni neZ v ptipadé akutniho nebo traumatického stresu, télo
nedostava jasny signal k navratu k normalnimu fungovani. V pribéhu ¢asu mlZe neustalé napéti na
vasem téle zpUsobené rutinnim stresem prispivat k vaznym zdravotnim problémdm, jako jsou srdeéni
choroby, vysoky krevni tlak, cukrovka a dalsi nemoci, stejné jako dusevni poruchy, jako je deprese
nebo uzkost.

4. Existuji zpasoby, jak zvladat stres. U¢inky stresu maji tendenci nar(istat v priibéhu ¢asu. Provadéni
praktickych krokt ke zvladnuti stresu mizZe tyto Ucinky omezit nebo jim zabranit. NiZze uvadime nékolik
tipa, které vdm mohou pomoci se stresem vyrovnat:

e Rozpoznejte priznaky reakce vaseho téla ke stresu, jako je obtizné spani, zvySené uzivani
alkoholu a jinych latek, snadné rozhnévani, pocit deprese a nizkd spotfeba energie.

e  Promluvte si se svym Iékafem nebo poskytovatelem zdravotni péce. Ziskejte fadnou zdravotni
péci o stavajici nebo nové zdravotni problémy.

e Ziskejte pravidelné cviceni. Pouhych 30 minut chize denné mzZete zvysit ndladu a snizit stres.

o VyzkouSejte relaxacni aktivitu. Prozkoumejte zvladani stresuprogramy, které mohou
zahrnovat meditaci, jogu, tai chi nebo jind jemna cviceni. U nékterych stava souvisejicich se
stresem se tyto pfistupy pouZivaji vedle jinych forem Ié€by. Naplanujte pravidelné ¢asy pro
tyto a dalsi zdravé a relaxacni aktivity.

e Stanovte cile a priority. Rozhodnéte, co se musi dostata co mlze ¢ekat, a naucte se fikat ne
novym ukolim, pokud vas stavi do pretizeni. VSimnéte si, ceho jste dosahli na konci dne, ne
toho, co jste nebyli schopni udélat.

e Zistante ve spojeni s lidmi, ktefi vam mohou poskytnout emociondlni a jina podpora. Chcete-
li snizit stres, poZadejte o pomoc pratele, rodinu a komunitni ¢i ndboZenské organizace

5. Pokud jste ohromeni stresem, pozadejte o pomoc zdravotnika. Okamzité byste méli vyhledat
pomoc, pokud mate sebevrazedné myslenky, jste ohromeni, mate pocit, Ze si neumite poradit nebo
pouzivate drogy nebo alkohol. Vas lékaf mize poskytnout doporuceni.
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2.1.4 Podpora nékoho, kdo ma problémy s dusevnim zdravim

Problémy s dusevnim zdravim jsou béZné na celém svété a v pribéhu Zivota kazdého ¢lovéka je vysoce
pravdépodobné, Ze si sami vyvinou problém s dusevnim zdravim nebo budou znat nékoho blizkého,
kdo to déla. Mnoho lidi vSak neni dobfe informovano o tom, jak rozpoznat problémy s dusevnim
helathem nebo jakd pomoc je k dispozici. V dlsledku toho lidé, ktefi maji problémy s dusevnim
zdravim, nemusi védét, jak ziskat pfistup k vhodné pomoci, nebo nemusi vibec vyhledat pomoc. S
vétsSim povédomim komunity o dusevnim zdravi budou lidé schopni rozpoznat a podporovat nékoho,
kdo potrebuje dusevni zdravi.

Vzhledem k tomu, Ze je velmi pravdépodobné, Ze se laicky poradce v oblasti zdravi setka s nékym, kdo
ma problémy s duSevnim zdravim, je dlleZité, aby védél, jak na to reagovat vhodnym zplsobem.
Prvni pomoc v oblasti dusevniho zdravi v Severnim Irsku stanovi akéni plan na pomoc nékomu, kdo ma
problémy s dusevnim zdravim:

Akce 1: Posoudit riziko sebevrazdy nebo poskozeni

V této souvislosti znamend posouzeni shromazdovani dostate¢ného mnozstvi informaci o osobé a jeji
situaci, aby vam pomohlo pti rozhodovani o tom, jaké okamzité akce nebo kratkodoba pomoc by byly
nejpodpornéjsi. Tyto informace vam také pomohou s osobou rozhodnout, jaka dalsi odbornad pomoc
mUze byt vhodna.

Akce 2: Poslouchejte nesoudné

To zahrnuje zpracovani postoj:
Prijeti - respektovani pocitll, presvédceni a hodnot osob, i kdyz se lisi od vasich vlastnich
Skutecnost - Budte skutecni s tou osobou, kterd vam sdéli vase pfijeti a jejich presvédceni
Empatie - UkaZte ¢lovéku, Ze rozumite pocitu, ktery stoji za jeho slovy

Akce 3: Poskytnéte ujiSténi a informace

Osoba, ktera zaziva problém dusevniho zdravi, se mlzZe citit zmatena nebo ohromend a neschopna
jasné premyslet na vlastni Ucet. Je uzitecné, aby osoba védéla, Ze nékdo, kdo je schopen jasné a klidné
premyslet o své situaci, je mGzZe podporit.

Akce 4: Povzbud'te osobu, aby ziskala odpovidajici odbornou pomoc

Je duleZité povzbudit osobu, aby co nejdfive vyhledala pomoc. Existuje fada odbornikd, ktefi poskytuji
podporu rlznymi zpUsoby.

Akce 5: Podporovat svépomocné strategie
V ¢asti hnizda bude predstaveno nékolik svépomocnych strategii.

Je vsak dUlezité pochopit, Ze kdyz ¢lovék zaziva neprijemné priznaky problémd s dusevnim zdravim,
mUze se péce o sebe citit velmi ndro¢na a Casto je nutna dalsi podpora i pfi nejmensich ukolech.
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(Zdroj: Manual prvni pomoci pro dusevni zdravi v Severnim Irsku)

2.1.5 Zivot dobfe s problémy dusevniho zdravi - socidlni a komunitni strategie pro Zivot dobfe s
problémy dusevniho zdravi

Jist vyvazenou stravu

Casto dochazi k zanedbavani potteb fyzického zdravi lidi s problémy dudevniho zdravi, protoze hlavni
dlrraz je kladen na jejich problémy s dusevnim zdravim (neni prekvapenim). Lidé s depresi mohou jist
méné, nez je obvyklé, a nékdy lidé s psychdzou mohou zapomenout jist nebo se obdvat, Ze jidlo bude
néjakym zplsobem skodlivé. To mlzZe zpUsobit dalsi problémy, které mohou mit negativni dopad na
dusevni onemocnéni.

Zdravéjsi strava je takova, ktera obsahuje rdzné potraviny - ovoce a zelenina jsou obzvlasté dllezité,
stejné jako potraviny bohaté na skrob a vldkninu.

Kromé zdravéjsiho stravovani je dilezité, aby se jidlo skladovalo vhodné a aby se konzumovalo, kdyz
bylo Cerstvé.

Jakékoli komunitni projekty, které nabizeji jidlo nebo pomahaji lidem v pristupu k rdznym potravindm
- napftiklad - uci lidi péstovat zeleninu, budou uZitec¢né pfi zlepSovani stravy lidi s dusevnimi chorobami.
Jejich povzbuzenim, aby pomohli s takovymi projekty, se také poskytne pfilezitost zapojit se do aktivit
a smichat se s dalSimi lidmi, které budou také pravdépodobné prospésné.

Pravidelné cviceni
Pravidelné cviceni je dobré pro fyzické a dusevni zdravi kaZzdého.

Casto dochazi k zanedbavani fyzickych zdravotnich potteb lidi s du$evnim onemocnénim, protoze
hlavni ddraz je kladen na jejich problémy s dusevnim zdravim (neni prekvapenim).

Proto povzbuzovani lidi s problémy dusevniho zdravi k pravidelnému cviceni pravdépodobné zvysi
jejich fyzické i dusevni zdravi.

Uc&ast na rekreaénich aktivitach, jako je b&h, basketbal a fotbal, se ukazala jako pom(cka ke snizenf
Uzkosti a deprese a ke zvyseni fyzické kondice. Nékteré studie naznacuji, Ze fyzické cvi¢eni mlze také
chranit lidi pfed stresem.

Cviceni mGze zahrnovat jednotlivé aktivity, jako je chlize nebo béh, nebo muze zahrnovat tymové hry,
jako je fotbal. Tymové hry samoziejmé prinaseji dalsi vyhody traveni ¢asu s ostatnimi lidmi a zvySovani
urovné aktivity, které jsou také pravdépodobné prospésné.

Ucast na pravidelném cviceni je zvlasté dlleZita pro ty lidi, ktefi zaZivaji pribyvani na véze jako vedlejsi
ucinek 1éka.

Vytvareni pfileZitosti pro pacienty, aby se pripojili k jednotlivci cviceni nebo skupinové cviceni zlepsi

jejich fyzické i dusevni zdravi.

ZvySovani okupace a aktivity
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Kazdy z nds téZi z ucasti na radé aktivit, které zahrnuji délat véci, které nas bavi nebo citime, Ze jsme v
dobrém a ¢asto zahrnuiji socidlni kontakt. Kazdy, kdo prestal chodit do prace, trdvit ¢as s prateli atd.,
By byl vystaven vysokému riziku rozvoje problému dusevniho zdravi.

Lidé s problémy dusevniho zdravi se Casto stavaji méné aktivni a mohou sami travit vice ¢asu jen velmi
malo. Naptiklad lidé, ktefi jsou v depresi, se Casto neciti radi, kdyz se vénuji ¢innostem - dokonce i
¢innostem, které si uzivaji, a mohou délat jen velmi malo.

Pomahat lidem, ktefi trpi depresi, Gzkosti nebo psychdzou, aby zvysili droven své ¢innosti, jim muze
pomoaoci citit se lépe.

Vzhledem k tomu, Ze to bude vyZzadovat hodné usili ze strany dusevné nemocného ¢lovéka, je mnohem

vevs

Vyzkum ukazal, Ze lidé s dusevnimi problémy, ktefi jsou schopni chodit do préce, tak mohou ucinit, i
kdyz i nadale zaZivaji nepfijemné priznaky dusevnich nemoci - napfiklad sluchové halucinace - a Ze
jejich zaméstnani je chrani pred kazdodennimi stresory .

Vytvéreni pfilezitosti pro ty, ktefi maji problémy s dusevnim zdravim, proto bude pravdépodobné
prospééné. Cinnosti, které zahrnuji $anci stravit ¢as s ostatnimi lidmi, budou mit dal3i vyhody v tom,
7e jim pomohou rozvijet socidlni sité. Cinnosti, které zahrnuji fyzické cvi¢eni, pomohou s dusevni a
fyzickou zdatnosti. U nékterych lidi mGze Gcast na Cinnostech sniZit Groven nudy a sniZit spotiebu
alkoholu nebo jinych predepsanych drog, které zhorsuji problémy s dusevnim zdravim.

Snizovani alkoholu a predepisovani drog

Uzivani prilis velkého mnozstvi [ékU, které pro vas nejsou predepsany, nebo piti pfilis velkého mnoZstvi
alkoholu, mGzZe zpUsobit fadu problému s fyzickym a dusevnim zdravim. Patfi sem Zaludecni viedy,
onemocnéni jater, astma a dalSi respiracni problémy a poskozeni mozku.

Vyzkum naznacduje, Ze velké mnozstvi lidi s dusevnim onemocnénim uziva alkohol a drogy - nékdy na
pomoc s jejich priznaky, i kdyz predepsané drogy a alkohol obvykle tyto pfiznaky zhorsuji a mohou
ovlivriovat léky. Mohou mit také vliv na spanek a chut k jidlu a nejist nebo spat také zhorsuje pfiznaky.

UZitecné mizZe byt poskytnuti informaci o mozném poskozeni, které mlze zpUsobit uzivani velkého
mnozstvi drog a alkoholu. Je nepravdépodobné, Ze by to fungovalo jen tehdy, kdyz feknete lidem, aby

vevs

prestali uzivat tyto latky. Pro né je vyhodnéjsi povzbuzovat je.

Zvyseni Urovné aktivity mlzZe také pomoci nékterym lidem sniZit mnoZstvi drog nebo alkoholu, které
berou.

Pokud pacienti uzivaji Iéky na pomoc s jejich pfiznaky, bude uZite¢né zkontrolovat, zda uZivaji léky.
Pokud jsou a Iéky nefunguiji, Ize zvazit jiné typy léka. pokud nepfijmou léky - jejich povzbuzeni mize
snizit jejich pfiznaky. To mize snizit, kolik dalSich predepsanych Iékl chce brat.
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Rozvoj socialnich siti

Pravidelny kontakt s jinymi lidmi je daleZity pro dusevni zdravi kazdého. To plati zejména pro lidi, ktefi
maji dusevni choroby. MU{zZe pro né byt obtizné pravidelné navstévovat a navstévovat pratele nebo
obcas zahdjit konverzaci.

Lidé s problémy dusevniho zdravi se mohou snadno izolovat. To mize zhorsit jejich dusevni zdravi.
Dobra socialni sit vséak muze chranit pfed stresem.

Vyzkum také ukazal, Ze lidé s duSevnim onemocnénim, ktefi maji dobré socialni sité, maji tendenci
fungovat v rdmci komunity nezavisleji nez ti, ktefi maji omezené socialni sité nebo viibec Zadnou
socidlni sit. Zda se také, Ze vyssi Uroven socialni podpory chrani pred relapsem.

Vytvareni ptilezitosti pro lidi s problémy duSevniho zdravi travit ¢as s ostatnimi lidmi a rozvijet socidlni
sité je proto dalezitym a uzZite¢nym zpUsobem, jak jim pomoci byt dusevné zdravi.

Nékdy muzZe byt uZiteéné setkat se s lidmi s podobnymi problémy dusevniho zdravi, protoZze mohou
sdilet zpUsoby, jak se s nemoci vyrovnat, a mlze byt uklidiujici, kdyZz se dozvédéli, Ze nejsou jedini,
kdo ma takové problémy.

Dalsi vyhodou rozvoje socialnich siti od rodinnych pfislusnikll je to, Ze mlzZe omezit kontakt mezi
nékym s dusevnim onemocnénim a jejich rodinou, coZ muizZe byt uZitecné pfi snizovani stresu pro
dusevné nemocné osoby a jejich rodinné pfislusniky.
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2.2 Strava a vyziva

Cil

Poskytovat informace o zdravém stravovani, vyzivé a zkoumat dopad potravy, kterou jime, na nase
zdravi

Ucel
Hlavnim ucelem nasledujicich ¢innosti je zajistit ucastnikiim:

e Ziskejte lepsi porozuméni a znalosti o vlivu potravin a vyZivy na zdravi
e Ziskejte lepsi porozuméni a znalosti o zdravém stravovani ao tom, co tvofi zdravou stravu

Tato dil¢i jednotka se zaméfi na tfi klicové oblasti:

i Uvod do zdravého stravovani - privodce Eatwell
ii. Problémy s helathem souvisejici se stravou
iii. Zdravé stravovani na rozpocet

2.2.1 Uvod do zdravého stravovani - Priivodce Eatwell

Zdrava a vyvaZena strava je dlleZitou soucasti udrZeni dobrého zdravi a mize vam pomoci citit se
nejlépe.

To znamen3d, Ze budete jist Sirokou Skdlu potravin ve spravnych proporcich, konzumovat sprdvné
mnoZstvi jidla a piti k dosazeni a udrzeni zdravé télesné hmotnosti.

Privodce Eatwell (2016) byl vytvoren British Nutrition Foundation a zd{razriuje doporuceni britskych
vlad ohledné potravin, Zivin a zdravi v jednoduchych sdélenich, ktera nam pomohou informované se
rozhodovat o jidlech, ndpojich a dietnich vzorcich, které podporuji dobré zdravi.

Pravodce ukazuje rizné druhy potravin a napojl, které bychom méli konzumovat - a v jakém poméru
-, abychom méli zdravou a vyvazenou stravu. Privodce také ukazuje doporuceny denni pfijem kalorii
u Zen (2 000 Kcal) a muz{ (2 500 Kcal).
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Pravodce Eatwell
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2.2.2 Zdravotni problémy souvisejici s vyZivou

Vyvaiena strava je dlleZita, protoZe organy a tkané vaseho téla potiebuji spravnou vyzivu, aby mohly
ucinné fungovat. Bez dobré vyZivy je vase télo nachylnéjsi k nemocem, infekcim, Unavé a Spatnému
vykonu. Déti se $patnou stravou riskuji riistové a vyvojové problémy. Spatné stravovaci navyky
pretrvavaji po zbytek jejich Zivota.

vrv

Hlavni pfic¢iny smrti jsou pfimo ovlivnény stravou. Patfi sem srdecni choroby; rakovina; mrtvice;
cukrovka.

Chronicka onemocnénijsou dlouhodoba onemocnéni, ktera nejsou nakazliva a do znacné miry jim lze
predchazet. Jsou nejcastéjsi pri¢inou umrti na svété a predstavuji velkou zatéZz pro spolecnost,
zejména nemoci jako obezita, cukrovka, kardiovaskularni onemocnéni,rakovina,stomatologické
onemocnéni a osteopordza. Zlepseni vyzivy a fyzické aktivity mUZe pomoci snizZit riziko téchto

chronickych onemocnéni

Project Mumber: 2018-1-UK01-KA204-048095

tea and coffee

Perday*zoomw 'ZSOchalzhlJ.FOOD&ALL DRINKS

© Crown conrirs 2010




ON CALL

2.2.3 Oznacovani potravin

Jidlo, které jime, ma velmi vyznamny vliv na nase zdravi. M{ze bud podporovat a chranit nase zdravi,
nebo muze pfrispivat k rozvoji nemoci souvisejicich se stravou.

Stitky na potravinach slouzi jako voditko pro zdravé stravovani. Je to podobné jako okno, které se diva
do potravinarského produktu. Stitek s jidlem vas bude informovat o obsahu (hmotnosti), nazvu
potraviny, vyrobci, slozkach, vyZivovych skute¢nostech a také o vSech béznych alergenech v produktu.
Stitky na potravinach vam nabizeji ndstroj pro vybér zdravych potravin vybérem potravin bohatych na
Ziviny a udrzovanim nizkych kalorii, pokud se potykate s fizenim hmotnosti.
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2.3 Preventivni podpora zdravi

Cil

Poskytovat informace o zdravi, o dopadech na zdravi a preventivni podpofe zdravi.
Ucel

Hlavnim Ucelem nasledujicich ¢innosti je zajistit uc¢astniklm:

o Ziskejte lepsi porozuméni a znalosti o zdravi a jeho dopadech na zdravi.

e Definujte a uvedte priklady zdravotnich, spolecenskych a socidlnich determinant zdravi.

e Uvédomte si, jak souvisi zdravi jednotlivce a zdravi komunity.

e Analyzujte, jak mohou socidlni determinanty zdravi ovlivnit osobni zdravi jednotlivce a zdravi
komunity.

Tato podjednotka se zaméfi na tfi kliCové oblasti:

i Zdravi a determinanty zdravi
ii. Rizikové faktory a hodnoceni rizik
iii. Uloha rodinnych poradc( v oblasti zdravi

2.3.1 Zdravi a determinanty zdravi

Zdravineni jen absence nemoci, ale stav celkové pohody. V roce 1948 definovala Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) zdravi frazi, ktera se dodnes pouziva. , Zdravi je stav Uplné fyzické, dusevni a socidlni
pohody a ne pouze nepfitomnost nemoci nebo slabosti.”

Spojuje se mnoho faktord, které ovliviiuji zdravi jednotlivel a komunit. Zda jsou lidé zdravi nebo ne,
je urceno jejich okolnostmi a prostifedim. Faktory, jako je misto, kde Zijeme, stav naseho prostredi,
genetika, nds pfijem a Uroven vzdélani a nase vztahy s prateli a rodinou, maji do zna¢né miry zna¢né
dopady na zdravi, zatimco Castéji zvazované faktory, jako je pfistup a vyuzivani zdravotnickych sluzeb
ma ¢asto mensi dopad.

Mezi determinanty zdravi patfi:

e socialni a ekonomické prostredi;
o fyzické prostred:i;

e individualni charakteristiky a chovani dané osoby.
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Kontext Zivota lidi uréuje jejich zdravi, a tak obvinovat jednotlivce z toho, Ze maji Spatné zdravi nebo

jim pfripisovat dobré zdravi, je nevhodné. Je nepravdépodobné, Ze by jednotlivci mohli pfimo

ovliviiovat mnoho determinant zdravi. Tyto determinanty - nebo véci, které Cini lidi zdravymi i nikoli

- zahrnuji vySe uvedené faktory a mnoho dalSich:

PFijem a socidlni status - vy3si pfijem a socialni status jsou spojeny s lepsim zdravim. Cim vétsi
je rozdil mezi nejbohatSimi a nejchudsimi lidmi, tim vétsi jsou rozdily ve zdravi.

Vzdélavani - nizké Urovné vzdélani jsou spojeny se Spatnym zdravim, vétSim stresem a nizSim
sebevédomim.

Fyzické prosttedi - bezpecnd voda a Cisty vzduch, zdrava pracovisté, bezpeé¢né domy, komunity
a silnice pfispivaji k dobrému zdravi. Zaméstnani a pracovni podminky - lidé v zaméstnani jsou
zdravéjsi, zejména ti, ktefi maji vétsi kontrolu nad svymi pracovnimi podminkami

Sité socidlni podpory - vétsi podpora rodin, pratel a komunit souvisi s lepSim zdravim. Kultura
- zvyky a tradice a vira rodiny a komunity ovliviuji zdravi.

Genetika - dédi¢nost hraje roli pti urcovani délky Zivota, zdravi a pravdépodobnosti rozvoje
urcitych nemoci. Osobni chovani a zvladani dovednosti - vyvazené stravovani, udrzovani
aktivniho, koureni, piti a zplsob, jak se vyporadat s Zivotnimi stresy a vyzvami, vSsechny
ovliviuji zdravi.

Zdravotnické sluzby - pfistup a vyuZivani sluZeb, které predchazeji a 1é¢i onemocnéni ovliviuji
zdravi

Pohlavi - MuZzi a Zeny trpi rznymi typy nemoci v rlizném véku.

Zdravi jednotlivcl a obyvatelstva urcuje vzajemné vztahy mezi témito faktory. Z tohoto dlivodu jsou

intervence, které se zaméruji na vice determinant zdravi, s nejvétSi pravdépodobnosti Ucinné.

Determinanty zdravi sahaji za hranice tradi¢nich sektor(l zdravotni péce a vefejného zdravi; odvétvi
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jako vzdélani, bydleni, doprava, zemédélstvi a Zivotni prostfedi mohou byt dileZitymi spojenci pfi

zlepsSovani zdravotniho stavu obyvatelstva.

(zdroj: Svétova zdravotnicka organizace https://www.who.int/hia/evidence/doh/en/)

2.3.2 Podpora zdravi a prevence nemoci

Programy podpory zdravi a prevence nemoci se zaméruji na udrzeni zdravi lidi. Cilem programu na
podporu zdravi je zapojit a zmocnit jednotlivce a komunity k vybéru zdravého chovani a provést
zmény, které snizuji riziko vzniku chronickych onemocnéni, chronickych onemocnéni a dalSich chorob.
Podpora zdravi je definovana Svétovou zdravotnickou organizaci:

,Proces umoziujici lidem zvySovat kontrolu a zlepSovat jejich zdravi. Pfesahuje zaméfeni na
individualni chovani smérem k Siroké skale socialnich a environmentalnich zasahd. “

Prevence nemoci se liSi od podpory zdravi, protoze se zaméruje na konkrétni Usili zamérené na snizeni
vyvoje a zavaznosti chronickych chorob a dalSich chorob.

Wellness souvisi s podporou zdravi a prevenci nemoci. Wellness je popisovan jako postoje a aktivni
rozhodnuti jednotlivce, které prispivaji k pozitivnimu zdravotnimu chovani a vysledkam.

Programy podpory zdravi a prevence nemoci se Casto zabyvaji socidlnimi determinanty zdravi
socidlnimi determinanty zdravi, které ovliviuji modifikovatelné rizikové chovani. Socidlni
determinanty zdravi jsou ekonomické, socidlni, kulturni a politické podminky, ve kterych se lidé narodi,
rostou a Ziji a které ovliviuji zdravotni stav. Mezi modifikované rizikové chovani patfi napfiklad uzivani
tabdku, Spatné stravovaci ndvyky a nedostatek fyzické aktivity, které pfispivaji k rozvoji chronickych
onemocnéni.

2.3.3 Nepirenosné nemoci

Neprenosné nemoci (NCD) predstavuji hlavni globalni zdravotni problém, ktery brzdi hospodarsky rist
narodl a udrZitelny rozvoj. CtyFi hlavni skupiny NCD - kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovina,
chronicka onemocnéni dychacich cest a cukrovka - predstavuji vice nez 80% vsech umrti souvisejicich
s NCD a sdileji stejné Ctyfi hlavni rizikové faktory: uzivani tabaku, skodlivé uzivani alkoholu, nezdrava
strava a fyzickd necinnost. Neddvno byly do agendy NCD také pridany determinanty dusevniho zdravi
a Zivotniho prostredi.

Klicova fakta
e NCD zabije ro¢né 41 milionU lidi, coZz odpovida 71% vSech Umrti na celém svété.

e Kazdy rok umird 15 miliont lidi na NCD ve véku 30 aZ 69 let; vice nez 85% téchto ,,pfedcasnych”
umrti se vyskytuje v zemich s nizkymi a stfednimi prijmy.

e Kardiovaskularni choroby predstavuji vétsinu umrti na NCD, tj. 17,9 milionu lidi rocné,
nasledované rakovinou (9,0 milionu), respiracnimi onemocnénimi (3,9 milionu) a cukrovkou
(1,6 milionu).
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e Tyto 4 skupiny onemocnéni predstavuji vice nez 80% vSech pfedcasnych umrti na NCD.

e UZivani tabaku, fyzickd necinnost, Skodlivé uzivani alkoholu a nezdrava strava zvysuji riziko
Umrti na NCD.

e Detekce, screening a |écba NCD, jakoz i paliativni péce, jsou klicovymi soucastmi reakce na
NCD.

NCD, také znamé jako chronicka onemocnéni, maji tendenci mit dlouhou dobu a jsou vysledkem
kombinace genetickych, fyziologickych, environmentalnich a behavioralnich faktora.

......

¢tvrtinam celosvétovych umrti na NCD - 32 milion0.
Kdo je ohrozen takovymi chorobami?

NCD jsou postizeni lidé vsech vékovych skupin, regionli a zemi. Tyto podminky jsou ¢asto spojovany
se starSimi vékovymi skupinami, ale dikazy ukazuji, Ze 15 milion( vSech umrti zptsobenych NCD se
vyskytuje ve véku 30 az 69 let. Odhaduje se, Ze z téchto ,pfedcasnych” imrti dojde v zemich s nizkymi
a stfrednimi prijmy. Déti, dospéli i starsi lidé jsou zranitelni vici rizikovym faktor(m pfispivajicim k NCD,
at uz z divodu nezdravé stravy, fyzické necinnosti, vystaveni tabakovému koufi nebo skodlivému
pozivani alkoholu.

Tyto nemoci jsou pohdnény silami, které zahrnuji rychlou nepldnovanou urbanizaci, globalizaci
nezdravého Zivotniho stylu a starnuti populace. Nezdrava strava a nedostatek fyzické aktivity se u lidi
mohou projevit zvysenym krevnim tlakem, zvysenou glukdzou v krvi, zvySenymi lipidy v krvi a obezitou.
Nazyvaji se metabolické rizikové faktory, které mohou vést k kardiovaskularnim onemocnénim, coz je
hlavni NCD z hlediska pred¢asnych amrti.

2.3.4 Rizikové faktory
Zdrava chovani

Zdravotni chovani je jednani jednotlivc(, které ovliviuji jejich zdravi. Zahrnuji ¢innosti, které vedou ke
zlepseni zdravi, jako je dobré stravovani a fyzicka aktivita, a akce, které zvysuji riziko onemocnéni, jako
je koureni, nadmérny pfijem alkoholu a riskantni sexualni chovani.

Modifikovatelné rizikové faktory chovani

Upravitelné chovani, jako je uzivani tabaku, fyzicka necinnost, nezdrava strava a skodlivé piti alkoholu,
to vSe zvysuje riziko NCD.

e Tabadk predstavuje kazdorocné vice nez 7,2 milionu Umrti (véetné ucink( vystaveni
sekundarnimu koufi) a predpoklada se, Ze se v nadchazejicich letech vyrazné zvysi.

¢ Nadmérnému ptijmu soli / sodiku pfipada 4,1 milionu ro¢nich dmrti.

e Vice nez polovina z 3,3 milionu ro¢nich umrti zpisobenych konzumaci alkoholu pochdzi z NCD
vCetné rakoviny.
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e 1,6 milionu umrti rocné lze pfricist nedostatecné fyzické aktivité.
Faktory metabolického rizika

Metabolické rizikové faktory pfispivaji ke ctyfem klicovym metabolickym zméndam, které zvysuji riziko
NCD:

zvySeny krevni tlak

nadvaha / obezita

hyperglykémie (vysoké hladiny glukdzy v krvi) a

hyperlipidémie (vysoka hladina tuku v krvi).

Pokud jde o pficitatelnd umrti, hlavnim globalnim metabolickym rizikovym faktorem je zvySeny krevni
tlak (ke kterému je pripisovano 19% celosvétovych umrti), nasledovana nadvahou a obezitou a zvysena
hladina glukdzy v krvi. (Zdroj: WHO 2018)

Existuji 2 typy faktora:

Rizikovy faktor: Jakykoli atribut, charakteristika nebo expozice jedince, ktera zvysuje pravdépodobnost
rozvoje NCD.

Pricinny faktor: Poskytuje pfimé vysvétleni nemoci.

Pritomnost rizikovych faktorl znamena, Ze se onemocnéni bude pravdépodobné vice rozvijet; pficina
znamena, Ze to urcité povede k nemoci.

2.3.5 Screening

Screeninglm lidi na zavazna onemocnéni je vénovana zvySend pozornost, protoze studie prokazuiji
mozné pfinosy v€asného odhaleni a véasného zasahu pfi prevenci nemocnosti a Umrtnosti. K dispozici
jsou screeningové testy u nékterych nejdulezitéjsich nekomunikovatelnych nemoci, vietné
kardiovaskuldrnich chorob, diabetu typu 2 a nékolika mistné specifickych rakovin. Pokyny pro
screening kardiovaskularnich chorob, rakoviny a diabetu se vSak v jednotlivych zemich i mezi nimi [isi,
protoze mnoho narodnich a mezinarodnich organizaci vyviji své vlastni pokyny.

2.3.6 Uloha zdravotnich poradcii ve Spoleéenstvi v preventivni podpore zdravi

Svétova zprava o zdravi za rok 2006 tvrdila, Ze zdravotnicti pracovnici v komunitach (CHW) maji
potencidl byt soucasti feseni krize lidskych zdroju, kterd postihuje mnoho zemi. CHW poskytuji fadu
funkci, v€etné terénnich, poradenskych a domaci péce o pacienta a predstavuji zdroj pro osloveni a
obsluhu znevyhodnénych skupin obyvatel. Existuji rostouci dlikazy prokazujici pozitivni potencial
zdravotnickych pracovnikd v komunité pfi zlepSovani.

Zduraznéte, Ze se nejednd o vyCerpavajici seznam roli, a povzbuzujte Ucastniky, aby pfemysleli o
dalsich rolich a sdileli je se skupinou.
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Klicové role zahrnuiji:
Podpora zdravi a vzdélavani - poskytovani kliCcovych zdravotnich sdéleni zplsobem, ktery je
srozumitelny a relevantni pro jednotlivce, napf

Komunitni konektory - Je dileZité, aby laéni poradci v oblasti zdravi zjistovali, jaké sluzby, programy a
¢innosti jsou v ramci komunity k dispozici, napt. Podplrné skupiny, mistni taneéni skupiny pro starsi
lidi, Zenska stfediska, panské pristresky atd., Takze mohou podle potfeby oznacovat jednotlivce podle
potfeby .

Ulohou laickych zdravotnich poradct je také spojovat lidi s dal$imi sluzbami, jako je primarni péce -
prakticky léka¥, screeningové sluzby atd

Posoudit vzorce a chovani v Zivotnim stylu - schopnost specifikovat dlleZité rizikové faktory, které
pfispivaji k nepfenosnym onemocnénim v komunité, napf. Strava, koureni, alkohol atd.

Stanoveni cil( - po identifikaci jednotlivych rizikovych faktor je klicovou tlohou laického zdravotniho
poradce pomadhat lidem stanovit realistické a dosazitelné cile ke snizeni rizik a zlepSeni zdravi a
pohody, napf. Zhubnout, prestat koufit, sniZit alkohol atd. To bude zahrnovat spojeni jednotlivct s
dalsi podplirné programy, jak je uvedeno vyse.

Zdravotni gramotnost - Pomozte jednotlivelim ziskat a porozumét zakladnim zdravotnim informacim.
Poznani o vasem zdravi vdm m(Ze pomoci |épe se rozhodovat o tom, co musite udélat pro péci o sebe.
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Dusevni zdravi - https://www.mind.org.uk/

Stres - http://www.stress.org.uk

Strava a vyziva - https://www.nutrition.org.uk

Zdravi - https://www.who.int/

Videa

Dusevni zdravi - https://www.youtube.com/watch?v=IvnT7HwOZic&t=1s.

»Jak stres ovliviiuje vase télo a mysl “- https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8 FwWHGM

Privodce Eatwell vysvétlil - https://www.youtube.com/watch?v=1tJYcNt6Bpk

P¥irucky
University of Manchester, 2003 - Program skoleni dusevniho zdravi pro pracovniky ve zdravotnictvi
Agentura na podporu zdravi pro Severni Irsko, 2009 - Prvni pomoc pfi dusevnim zdravi

Pravodce Eatwell je k dispozici na adrese:
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment data/file
/742750/Eatwell Guide booklet 2018v4.pdf

Clanky
Bojujete se stresem?

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/struggling-with-stress

Pét véci, které byste méli védét o stresu

https://www.nimh.nih.gov/health/publications/stress/index.shtml

Chytré zpUsoby, jak jist zdravé za pfisného rozpoctu - Bjarnadottir, Adda (2017)

https://www.healthline.com/nutrition/19-ways-to-eat-healthy-on-a-budget
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