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Abstrakt

Tato prace je na téma zivotni styl vysokoskolskych studentu. Sledovany sou-
bor tvorili studenti bakalarskych studii na 3. 1ékarské fakulté. K zhodnoceni
jejich zivotniho stylu byl vytvoren dotaznik s 37 otazkami, ktery byl rozeslan
380 studentum, na dotaznik odpovédélo 123 dotédzanych. V préaci byly ana-
lyzovany skupiny faktoru, které ovliviuji zivotni styl. Vysledky studie jsou
zpracovany pomoci tabulek a grafu. Ze zavéru studie vyplyva, ze zdjem o
zdravy zivotni styl ma 63 % respondentu. Za piiznivy vysledek lze povazovat
fakt, ze 33 % by chtélo svuj zivotni styl zménit a 41 % o zméné uvazuje.
Vétsina dotazanych vyjadrila spokojenost se svym zivotem.
Klicova slova:

zivotni styl, zdravi, student vysoké skoly, determinanty zdravi, skodlivé
latky, hodnoty.

Abstract

This diploma thesis is focused on life style of the students at university. Target
group of my evaluation are bachelor students of the 3rd Faculty of Medicine.
To evaluate their lifestyle I created a questionnaire with 37 questions, which I
sent to 380 students, 123 respondents answered. In the project were analyzed
groups of factors that influence lifestyle. The study results are processed using
tables and graphs. The study concluded that 63 % of the respondents are
interested in healthy lifestyle. As a positive result 33 % of the questioned
students wanted to change their lifestyle and 41 % of them considered about
change. Most respondents expressed satisfaction with their lives.
Key words:

life style, health, university student, determinants of health, harmful sub-
stances, values.
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1 Uvod

Zdravy zivotni styl mé vzdy velmi zajimal, sama se snazim dodrzovat nékteré
zasady, které se tykaji stravovani a pohybu. Jelikoz studuji obor, ktery se
zivotnim stylem zabyva, bylo pro mé lakavé zjistit jak jsou na tom studenti
jinych oboru na moji Skole. Predpokladam, ze by studenti na 3. lékaiské
fakulté méli mit znalosti o zdravé vyzive, dulezitosti pohybu a dusledcich
rizikového chovani. OvSem védét jesté neznamend tak konat, a proto meé
zajimalo, zda studenti dodrzuji danda pravidla pro zdravy zivotni styl. V této
praci se tedy budu zabyvat Zivotnim stylem s porovnénim, jak je tomu u
studentu bakalarského studia na 3. lékarské fakulté. Jisté vsichni vime, ze
zpusob Zivota, neboli Zivotni styl, velmi ovlivituje kvalitu naseho Zivota. At
uz je to spojeno s prevenci civiliza¢nich nemoci, ¢ psychickou i fyzickou
pohodou a nasi celkovou spokojenosti. V nasem zivoté je spousta faktoru,
které mohou ovliviiovat zivotni styl a podileji se na jeho utvéareni a kvalité.
Mezi dulezité faktory, které muzeme ve svém zivoté ovliviiovat patii vyziva,
pohybova aktivita, stresova zatéz, rezim dne, prostiedi, socialni a ekonomické
vztahy, zajmy a volny cas.



2 Teoreticka cast

2.1 Zakladni aspekty zivotniho stylu
2.1.1 Zivotni zpisob

7Systém vyznamnych c¢innosti a wvztahi, Zivotnich projevi a zvyklosti
typickych a charakteristickych pro wréity subjekt (jedince ¢i skupinu,
eventualné 1 spolecenstvi ¢i spolecnost coby konkretni nositelé Zivotniho

zptisobu). ]

2.1.2 Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje celkovy soubor faktori, véci ovliviiujich kvalitu, droven
a zpusob naseho zivota. Dle studiif WHO zivotni styl ovliviiuje z 50 % nase
zdravi.

” Zivotnim stylem jednotlivee je moiné rozumét ve znacné mire konzis-
tentni Zivotni zpusob jednotlivce, jehoz jednotlivé édsti si navzdjem odpovidaji,
jsou ve vzajemném wvztahu, vychdzeji z jednotného zdkladu, magi spolecné
jadro, resp. urcitou jednotici linii, t). jednotny “styl”, ktery se jako cervend
linie prolind vSemi podstatnymi c¢innostmi, vztahy, zvyklostmi apod. nositele
zivotniho stylu. '

2.1.3 Zivotni troven

Zivotni troven lze definovat jako miru uspokojovani zivotnich potieb obyvatel
a zahrnuje podminky, za kterych jsou zminéné potieby uspokojovany. Mezi
zminéné podminky muzeme v konkrétnich skupinach jmenovat:

e materidlni podminky — Zivotni prostredi

e socialni podminky — mzdové politika, verejné sluzby, socidlni davky

e Casoveé-pracovni podminky — trvani pracovni doby, pracovni podminky,
moznosti volného casull

2.1.4 Kvalita zivota

Kvalitu zivota si muzeme definovat jako naplnéni zakladnich fyziologickych
potieb cloveéka, které vychazi z Maslowovy teorie potieb. V soucasné dobé
mame celou fadu definic kvality zivota, ale zadna z nich neni vSeobecné
akceptovana. Vsechny definice maji vSak spolecné to, ze pojem ”kvalita
zivota” by mél zahrnovat fyzickou, psychickou a socialni pohodu ¢lovéka.
Zahrnuje tedy nejen pocit fyzického zdravi, ale také psychickou kondici,

IDUFFKOVA, Jana, Lukds URBAN a Josef DUBSKY. Sociologie zivotniho stylu



spolecenské uplatnéni, ndbozenské a ekonomické aspekty apod. Mezi faktory
ovliviiujici kvalitu zivota patii vék, pohlavi, polymorbidita, rodinné situace,
preferované hodnoty, ekonomicka situace, vzdélani, vira, kulturni zdzemi atd.
Celkové kvalita zivota je pak souhrnem vyse uvedenych faktori [

2.2 Zdravi

"Zdravi je stav uplné telesné a dusevni a socialni pohody, mne pouze
nepritomnost nemoci nebo jiné vady. T

Zdravi patii mezi jednu ze zakladnich potieb a prav clovéka. Se zdravim
uzce souvisi i zivotni spokojenost.

Zdravi je pro kazdého c¢lovéka velmi dulezitym aspektem jeho zivota,
kterého by si mél vazit a snazit si ho udrzovat. Bohuzel v nasi spolec¢nosti se
casto setkdavame se Spatnym zachazenim s vlastnim zdravim, coz vede déle
ke vzniku civilizacnich onemocnéni a nespokojenosti se zivotem.

Casto se také setkdvdme se zdravotnimi nerovnostmi v pécéi o zdravi
mezi jednotlivymi skupinami lidi, na coz poukazuje i studie Svétové komise
pro socialni determinanty zdravi. Rika, "Ze tyto nerovnosti jsou ddny jingmi
podminkami, do nichZ se lidé rodi, v nichz rostou, Ziji, pracuji a starnou, a Ze
zminéné odlisné Zivotni podminky jsou ovlivneny rozdily ve financni situaci a
dalsimi nerovnymi moznostmi jak ovlivnit své zdravi v jeho determinanty. ’ﬂ
7 toho muzeme vyvodit, ze na zdravi pusobi rizné faktory. Ty nazyvame
determinanty zdravi.

2.3 Determinanty Zdravi

Faktory osobni, spolecenské a ekonomické a faktory zivotniho prostiedi, které
jsou vzajemné se ovliviiujicimi proménnymi, a zaroven vyznamné ovliviuji a
urcuji zdravotni stav jedince, skupiny lidi nebo spole¢nosti.

1. Zivotni styl

Zivotni styl zahrnuje zptisob zivota, préci, vzdélani, kvantitativni a
kvalitativni stranky vyzivy, pohybovou aktivitu, skodlivé navyky jako
je koufeni, alkohol aj. Zivotni styl ovliviiuje nase zdravi z 50 % proto
spravnym zpusobem zivota muzeme ovlivnit velkou ¢ast naseho zdravi.
Vzdélani ovliviiuje zpusob zivota a jeho kvalitu. Studie poukazuji na
souvislost mezi nizsim vzdélanim a vétsi nemocnosti a imrtnosti. Také

2MASLOW, Abraham Harold. O psychologii byti. Vyd. 1. Praha: Portél, 2014, 317 s.

3KOMAREK, Lumir a Kamil PROVAZNIK. Ochrana a podpora zdravi. 1. vyd. Praha:
Nadace CINDI ve spolupréci s 3. 1ékaiskou fakultou UK Praha, 2011, 99 s.

4Casopis Hygiena, roénik 59, ¢islo 3, 2014. (str. 98) clének o Zdravi 2020



je zndmo, ze vyssi spolecenské postaveni je spojovano s lepsim zdravim
a zivotnim stylem. Nerovnovaha mezi bohatymi a chudymi zhorsuje
celkovy zdravotni stav populace.ﬂ

2. Genetika

Genetika ovliviiuje zdravi z 20%. Nejvétsi podil nesou vrozené vyvojové
vady a pravdépodobnost vzniku onemocnéni. Ruzna onemocnéni se vy-
skytuji v urcitéim véku a u urcitého pohlaviE

3. Zivotni a pracovni prostiedi

Zivotni prostiedi ovliviiuje nase zdravi z 20 %. Mezi dobfe ovlivni-
telné faktory patii také nezavadna voda, kvalitni potraviny, bezpeénost,
Cistota ovzdusi, dobré zaméstnani, socialni podpora, kulturaﬂ

4. Zdravotni péce

Zdravotni péce ovliviiuje nase zdravi z 10 %. Diky zlepsovani a zkva-
litnovani zdravotni péce, se také zlepsuje kvalita zivota. Organizace,
kvalita, efektivita a dostupnost lécebné preventivni péce vyznamnym
zpusobem ovliviuji nejen zdravi, ale zaroven i kvalitu zivota. Pre-
vence a lécebna péce zahrnuji preventivni a kurativni ¢innost, zdravotni
vychovu obyvatel, dostupnost lékaiské péce a organizacni usporadani
zdravotnické péce. Nedostatecnd prevence s pozdnim zachytem one-
mocneéni je pti¢inou nejen zhorseni zdravotniho stavu obyvatelstva, ale
prindsi s sebou i ekonomickou naro¢nost v podobé financi investovanych
na terapii a naslednou socidlni péci. Je vzdy méné naroéné (finanéneé i
socialné) nemoci predchézet nez nemoc lé(:it.

2.4 Faktory zivotniho stylu
2.4.1 Vyziva

"Vyziva je jednou ze zakladnich potreb clovéka a je mezbytnd pro jeho Zivot.
VyZivou ve formé stravy prijima c¢lovék veskeré nezbytné latky, které ke svému
Zivotu potrebuje. Tyto ldtky jsou obsaZeny v rozmanitych potravindch a spolu
s vodou a kyslikem poskytuji materidl pro ziskdni energie, aby télo mohlo
fungovat a také pro ziskani materidlu ke stavbé a celoZivotnimu obnovovdani
téla. To co jime nas nejen drzi nazivu, ale doddavd ndm energii a material k
Zivotu, ale podstatnym zpusobem také ovliviiuje nds Zivot a nasi psychiku. ”E|

SKOMAREK, Lumir a Kamil PROVAZNIK. Ochrana a podpora zdravi. 1. vyd. Praha:
Nadace CINDI ve spolupraci s 3. 1ékaiskou fakultou UK Praha, 2011, 99 s.

SKOPEC, Karel. Zelenina ve vyzivé ¢lovéka. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 159 s. Zdravi
& zivotni styl.



2.4.2 Vyziva a jeji vyznam

To, ze vyziva v naSem zivoté hraje velkou roli jsme si zajisté vSichni védomi.
Problémem ovsem je, Ze si casto neumime pod pojmem zdrava vyziva pred-
stavit co to znamend. Stédle se objevuji nejruznéjsi nové a nové informace o
potravinach a vyzivé a my je nékdy bez premysleni ptijimame. Diive se urcité
potraviny zakazovaly pod hrozbou civiliza¢nich nemoci, ale dnes se spise
vyzdvihuji jejich nutriéni hodnoty, tedy vyzivové prednosti dané potraviny,
nebo skupiny potravin. Pokud do svého jidelnicku zaradime vice potravin
"zdravych”, vyziva bude plnit svou preventivni funkci a prispéje ke snizenf ri-
zika vzniku fady onemocnéni. Vyziva je faktorem, ktery muzeme témeér zcela
kontrolovat sami. Diky spravné zvolené vyzivé muzeme predchazet vzniku
nemoci, nebo jejich zacdtek a pribéh oddalit ]

Pozadavky na zdravou vyzivu jsou podlozeny vysledky védeckych studii.
Na zakladé téchto zjisténi je stanoven optimalni pfijem zivin béhem dne i
delsiho ¢asového obdobi a jejich rozlozeni v jednotlivych jidlech. Dilezitym
z faktoru neni jen celkovy obsah zivin v pokrmu, ale také jejich vyuzitelnost
v lidském organizmu. Stanoveni odpovidajictho energetického piijmu a
spotteby zdkladnich zivin zalezi na pohlavi, véku, dusevni a télesné aktivité
a télesném typu jedince.

Lidskou vyzivou muzeme rozumét zajisténi zivin, které jsou nutné pro
udrzeni zivotni aktivity, zdravi, rustu a rozmnozovani. Pii zkoumani lidské
vyzivy a podminek k jejich naplnéni sledujeme tyto aspekty:

e fyziologické — materidlni potieby organizmu (zastoupeni latek a zivin,
které télo potfebuje k tomu, aby spravné fungovalo)

e psychosocialni a filozofické — vlastni pro clovéka a lidskou spolec¢nost

Vyzivova hodnota je dana nejen hodnotou fyziologickou, ale i hodnotou psy-
chickou a socialni

2.4.3 Zakladni slozky vyzivy

K udrzeni zivota a zdravi potfebujeme urcité mnozstvi energie, a z néj v jejim
ramci také dané mnozstvi kazdé ze tii zakladnich zivin — bilkovin, tuku a
cukrti. Vyzivové doporuceni v Ceské republice stanovuji pomér téchto tif
slozek: 15 % bilkovin, 30 % tukil, 55 % sacharidi ]

TKUNOVA, Viclava. Zdrava vyziva. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004

SPANEK, Jan. Zaklady vyzivy. Vyd. 1. Praha: Svoboda Servis, 2002, 207 s.

9FORT, Petr. Tak co mam jist?. Vyd. 1. Praha: Grada, 2007, 417 s. Zdravi & zivotni
styl
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2.4.4 Kvalita stravovani

Kazdy jedinec mé potiebu prijimat urcité mnozstvi energie, které je zavislé
na pohlavi, véku a fyzické aktivite. Zakladem je, aby se prijem energie rovnal
jejimu vydeji. Strava by méla byt vyvazena a pestra, méli bychom snizit
prijem soli, a naopak zvysit spotiebu zeleniny. Soucasna doporuceni nam
fikaji, Ze optimalni pfijem ovoce a zeleniny by mél byt rozdélen do 5 a vice
porci denné 1]

Ceska potravinova pyramida

jezte wjimedné

BRI EIIBIBFFIIFIPITRIEIRFIIIFEIFE R

jerte Lasto

EEEESEIEERII IR EIEIPEPITIERBEREPIIFISIIIRIRS
nejvhodnéjsi ménd vhodne

Obrazek 1: Potravinova pyramida

[

2.4.5 Pitny rezim

Pitny rezim se velmi podoba tomu stravovacimu, timto pojmem se rozumi
vyvazit kazdodenni ztratu tekutin jeho prijmem. Doporuc¢ené mnozstvi piijmu

1OPITHA, Jan a Rudolf POLEDNE. Zdravé vyziva pro kazdy den. Vyd. 1. Praha: Grada,
2009, 143 s. Zdravi & zivotni styl
UKUNOVA, Viclava. Zdravé vyziva. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004
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tekutin, které bychom meéli za den vypit je 2-3 litry. V nékterych situacich,
jako je naro¢na prace, pobyt v horku nebo sport, je nutné piijem tekutin
zvy$it. Pitny rezim bychom méli dodrzovat v prubéhu celého dne. Zéklad
pitného rezimu by méla tvorit voda. Jiné tekutiny bychom méli pit pouze
prilezitostné a v omezeném mnozstvi. Pit{ limonad, energetickych napoju a
dzusu zvysuje v organismu pifjem cukru. Pozor bychom si méli davat také
na prili§ casté piti kavy a caju.

Jestlize prijem tekutin neni dostateény, dochazi k bolestem hlavy a v horsich
ptipadech aZ poruchdm psychiky. Pfi nedostateéném pifjmu tekutin pocitujeme
zizen. Organismus na ztratu tekutin reaguje poklesem fyzické aktivity, snizenim
psychické vykonnosti, dostavuje se pocit slabosti a nevolnosti, nékdy i kfeéeH

2.4.6 Pohybova aktivita

”Sportovneé pohybové aktivity clovéka, jako jeden za zakladnich prvku lidského
byti, patii do problematiky rady védeckych disciplin. Hlavnim prvkem télesné
vychovy, sportu a rekreace pohybem, by mélo byt jejich napliovini a
ovliviiovani ve smyslu Zivota clovéka podstatnym zpusobem po cely lidsky
Zivot, tedy od détstvi az do stari. Sportovné pohybové aktivity by mély patrit k
zdkladnim prvkum, podporujicim pohodu clovéka a vsSech dimenzi jeho osob-
nosti, kterd vede k plnohodnotnému Zivotu. ’H

Pohyb je jednou je zékladnich potieb clovéka. Pohybovou aktivitu muzeme
definovat jako “jakykoli télesny pohyb spojeny se svalovou kontrakci, ktery
zoysuje vydej energie nad klidovou turoven. ’m Tato definice nam zahrnuje
vSechny druhy télesné aktivity i bézné aktivity spojené s pohybem v praci,
v domacnosti a ve volném case. Pravidelna pohybova aktivita ma mnoho
piinosnych  zdravotnich  ué¢inku, napiiklad snizeni rizika  vzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni, nékterych typu rakoviny (napf. rakoviny prsu
a tlustého stfeva) a cukrovky. Poméha ndm také udrzovat optimalni télesnou
hmotnost, snizuje cholesterol, zlepsuje funkci traveni, pusobi na psychiku a
v neposledni fadé zvysuje imunitu. Fyzickou aktivitou muzeme také kontro-
lovat jiz vzniklé zdravotni problémy (napf. cukrovku, vysoky krevni tlak ¢i
zvysenou hladinu cholesterolu) a je dulezitd i v pozdéjsim véku pro zachovani
fyzického, psychického a kognitivniho zdravi. Studie ukazuji, ze existuje spoji-
tost mezi pohybovou aktivitou a prumérnou délkou zivota, pohybové aktivni
lidé obvykle ziji déle nez neaktivni. Na druhou stranu nedostatecna fyzicka

2KUNOVA, Viclava. Zdravé vyziva. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004

BSEKOT, Ales. Sociologické problémy sportu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008, 223 s. So-
ciologie (Grada)

14 ANTOSOVA, Danuge. Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky. 1. vyd. Editor Mi-
loslav Kodl. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014, 155 s.
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aktivita spoletné se Spatnymi stravovacimi navyky vede k narustu obezity
4 populaci.ﬁ

2.4.7 Pohybova intenzita

"Pro zdravé dospélé ve veéku 18 az 65 let WHO doporucuge jako cil dosazZeni
minimalné 30minut pohybové aktivity stredni intenzity dx tyydné, nebo alespon
20-25 manut pohybové aktivity vysoké intenzity Sz tydné. Déti skolniho veku
by mély denné vykondvat alespori 60 minut stredné az vysoce intenzivni po-

/////

radost. T

2.4.8 Spanek

V literatuie se uvadi, ze prumérnd doba spanku dospélého ¢lovéka by méla
trvat zhruba osm hodin. Potfeba spanku je primarné geneticky dana a je in-
dividudlni. Vétsina dospélych potiebuje denné 6-8 hodin spanku, ve kterém
by mélo byt 20 % hlubokého spanku a 20 % spanku snového. Potieba spanku
i jeho kvalita se vékem méni. Jak starneme, doba spanku se do urcité miry
zkracuje a soucasné pribyva spankovych poruch, takze starnutim je nas spanek
kratsi a lehci, castéji se v noci probouzime, rychleji se uskutecnuje prechod
z jednoho stadia spanku do druhého a spankové cykly jsou ¢im dal vic nepra-
videlnéjsi. Subjektivné vnimana nespavost je dand nedostatkem hlubokého
spanku a castym probouzenimm

2.4.9 Spankovy deficit

Dlouhodoby nedostatek spanku muze navodit zmény, které se podobaji
starnuti. Pri nedostatku spanku dochazi k urychleni a zhorseni pribéhu
nékterych onemocnéni — cukrovky, obezity, vysokého krevniho tlaku nebo po-
ruch paméti. Spatny nebo prerusovany spanek je také spojovan s chronickou
unavou, castym vyskytem psychickych poruch a celkové vyssi nemocnosti.
Spankovy deficit ovliviiuje imrtnost, vede totiz k narustu dopravnich nehod
a pracovnich ﬁrazﬁ.

ILANTOSOVA, Danuse. Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky. 1. vyd. Editor Mi-
loslav Kodl. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014, 155 s.

I6BORZOVA, Claudia. Nespavost a jiné poruchy spanku: pro nelékaiské zdravotnické
obory. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 141 s.
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2.4.10 Alkohol

Nadmeérné uzivani alkoholu a s nim spojené zdravotni a spolecenské dopady
predstavuji vyznamny verejné-zdravotni problém. Je to rizikovy faktor rady
chronickych onemocnéni, zejména nadorovych, kardiovaskularnich, a také
neuropsychiatrickych poruch. Podili se vyznamnou mérou na vyskytu drazu
vznikajicich hlavné v souvislosti s dopravou a nasilnym chovénimm

”7 pohledu Evropy je Evropskd unie regionem s nejuétsi spotrebou alko-
holu na svété. Na alkoholu je zavislych 23 milioni Evropani. KazZdy rok md
v EU alkohol za nasledek 195 tisic umrti. Rocné ma alkohol za nasledek 17
tisic umrti v dusledku dopravnich nehod a 45 tisic umrti v dusledku cirhozy
jater. Svétovd zdravotnickd organizace (WHOQO) je aktivnim organem v oblasti
requlace spotreby alkoholu v 52 ¢lenskych stdtech, jeji evropska kancelar zod-
povidd za nékolik iniciativ zamérenych na sniZent skod, které jsou spojeny s

alkoholem. T8

2.4.11 Drogy

Drogova zavislost snizuje schopnost prirozené reagovat na bézné stimuly,
ve vaznéjsich stadiich vede k naruseni zakladnich spolecenskych a zivotnich
¢innosti a nakonec k selhani funkci télesnych organu po jejich trvalém
poskozeni.

WHO definuje drogovou zavislost takto: “psychicky néekdy i fyzicky stav
charakterizovany zménami chovani a dalsimi reakcems, které vidy zahrnuji
nutkdni uzivat drogu opakované (ustaviéné nebo intermitentné) pro jeji psy-
chické ucinky a ddle také proto, aby se zabrdnilo vzniku neprijemnijch stavi
vznikagicich pri nepritomnosti drogy v organismau. ’H

Mezi njecastéjsi zdravotni dusledky zpusobené uzivanim drog patii: ne-
spavost, nechutenstvi, poruchy funkce ledvin, jater ¢i mozku, poruchy vidéni
a sluchu, pocit inavy, zhorSeni pameéti, v socialnim chovéani Spatna orientace,
strach, fobie a mnohé dalsi.

K neptimym zdravotnim dusledkum fadime i nemoci vniklé na zakladé
pouzivani kontaminovanych injekénich materidlu, tedy napriklad: otrava krve,
sexuélné prenosné nemoci, zloutenka (nejcastéji typu C) a dalsi nemoci, které
se mohou prenaset krviE

17KOMAREK, Lumir a Kamil PROVAZNIK. Ochrana a podpora zdravi. 1. vyd. Praha:
Nadace CINDI ve spolupraci s 3. 1ékaiskou fakultou UK Praha, 2011, 99 s.

18N4rodni zprava o zdravi 2010

19Manudl prevence v lékaiské praxi. 1. vyd. Editor Kamil Provaznik, Jaroslav Lener.
Praha: Fortuna, 1998, 20 s.
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2.4.12 Koureni

V koufi z cigaret je pres pét tisic nejruznéjsich toxickych latek. Kouteni
ohrozuje zdravi clovéka z mnoha duvodu, dehet z cigaret, ktery se usazuje
v plicnich sklipcich, zvysuje riziko rakoviny plic. Kout vyvolava vlekly zéanét
prudusek s dlouhodobym kaslem a ohrozovanim spravné funkce plic. Nikotin
z cigaretového koute se v plicich vstiebava do krve a zptsobuje zuzovani cév,
coz mé za nésledek onemocnéni srdce a velkych cév ]

"UzZivani tabdku, predevsim wve formé kouteni cigaret, predstavuje v
soucasnosti ve svété jednu z nejuyznamnéjsich prevenci omezitelngch pricin
predcasné ztraty zdravi. Podle oficidlnich informaci Svétové zdravotnické or-
ganizace (WHO, 2008) wmird rocné na ndasledky uzivani tabdku 5,4 milionu
lidi, hlavné v dusledku kardiovaskuldrnich chorob a zhoubnich nddoru. To
predstavuje asi jednu desetinu vsech umrti na svéte. Tabdk je rizikovym fak-
torem Sesti z osmi nejcastéjsich pricin smrti. P

2.4.13 Stres

Stres muzeme chapat jako zatéz pro télo, kterou neni organismus nadéle
schopen zvladat a predstavuje tak pro nés zdravotni riziko. Pojem stres se
uvadi v souvislosti s trapenim, tézkostmi a neptizni osudu. Zatéz na orga-
nismus muze byt ruzna, pokud je ve smyslu pozadavku, které jsme schopni
zvladnout a které pro nas nejsou zdravotnim rizikem, ale jsou dokonce ne-
zbytné pro dalsi rozvoj kazdého ¢lovéka, musime dusledné odlisovat od stresu
vyvoldvaného pozadavky (stresory), které uz nejsme schopni zvlddat.

Nutné je také rozlisSovat stres akutni, pusobici kratce a vétsinou jen-
dordzové (ten muze byt bud zvladnut, nebo sponténné odezni a nepredstavuje
pro nés zdravotni riziko) a stres chronicky, dlouhodobé pusobici stresor (muze
byt vyznamnym rizikovym faktorem z hlediska zdravi). Souc¢asné problema-
tika stresu se dnes ¢asto zjednodusuje, za stres povazujeme témér vse, a témér
kazdy je podle ni stresovan a nebere v tivahu vSechny souvisejici podminky
stresu, neboli podminky nutné pro vznik, rozvoj a zvladan{ stresové reakce [

2.4.14 Pusobeni stresu na zdravotni stav ¢lovéka

Pii dlouhodobém pusobeni muze mit stres negativni u¢inek na zdravi, muze
se projevit v jeho vlivu na infekéni nemoci, kardiovaskularni onemocnéni,

20CARROLL, Stephen a Tony SMITH. Rodinné piiru¢ka zdravého zivota. 1., ées. vyd.
Praha: Quintet, 1993, 320 s.

2IN4rodn{ zprava o zdravi 2010

22 ANTOSOVA, Danuse. Zpréava o zdravi obyvatel Ceské republiky. 1. vyd. Editor Mi-
loslav Kodl. Praha: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2014, 155 s.

15



zvyseni tlaku, bolesti hlavy, astma ¢i diabetes mellitus. Stres se vztahuje k ne-
gativnim emociondlnim stavum, naptiklad k depresi ¢i tzkosti. V1iv stresu
byl také prokazan v souvislosti se zménou identity clovéka. Kazdodenni vy-
rovnavani se se zatézujicimi faktory méni nase sebepojeti a chapani. Faktory
se kterymi se setkavame, délime na:

e Stresory — negativni zivotni faktory, které casto vedou k tizivé osobni
situaci ¢loveka

e Salutory — pozitivni zivotni faktory, které v tizivé zivotni situaci posiluji
¢lovéka, povzbuzuji ho a dodavaji mu silu, vidrz v boji a odvahu™)|

2.4.15 Volny cas

Volny ¢as muzeme definovat ruzné, kazdy z nds mé své predstavy o tom, jak
by mél volny ¢as vypadat. Naptiklad vyznamny francouzsky sociolog volného
casu Joffre Dumazedier tiké, ze "wvolny cas predstavuje jen urcitou ¢dst mi-
mopracovni doby, do které ddle patri osobni potreby a povinnosti — biologické
potreby (strava, hygiena, spanek) a povinnosti rodinné (varent, iklid, ndkup,
péce o détz’).’@ V. Spousta “chdpe volny cas jako zbytkovy, ktery zbyvd po
splnéni vsech povinnosti — pracovnich, studijnich, rodinnych i po uspokojent
vsech fyziologickych potreb. ’ﬁ

Obecné bychom ho mohli také definovat jako “cas, v nemz clovék ne-
vykondvd c¢innost pod tlakem zdvazku plynoucich ze spolecenské délby prdce,
nebo z nutnosti zachovdni biofyziologického ¢i rodinného systému. ’@

2.4.16 Zebiicek hodnot

Psychologie spojuje hodnoty s lidskymi potiebami. Hodnota je pak defi-
novana jako "vse, co vede k uspokojovdni liskych potieb, vse co vzbuzuje pocit
libosti fyzické nebo psychické. ’ﬂ

V socialni psychologii se stava hodnota hodnotou pouze pro subjekty,
které ji shledavaji hodnotou. Hodnota je zde proto chapana jako "mira sub-
jektivniho ocenéni nebo mira dulezitosti, kterou jedinec prisuzuje urcitym
vécem a jeviim. T

23HERMAN, Erik a Pavel DOUBEK. Deprese a stres: vliv nepiiznivé zivotni udalosti
na rozvoj psychické poruchy. Praha: Maxdorf, c2008, 94 s. Jessenius.

22HOFBAUER, Bfetislav. Déti, mlddez a volny ¢as. Vyd. 1. Praha: Portal, 2004, 176 s.

258POUSTA, Vladimir. Metody a formy vychovy ve volném é&ase: kultura a uméni ve
vychové. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 1996, 82 s.

26Velky sociologicky slovnik. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 1996, S. 749-1627.

2TCAKIRPALOGLU, Panajotis. Psychologie hodnot. Olomouc: Votobia, 2004, 427 s.

ZNAKONECNY, Milan. Uvod do psychologie. Vyd. 1. Praha: Academia, 2003, 507 s.
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3 Cil prace a hypotézy

Vysokoskolsti studenti tvori zvlastni skupinu populace, kterd je vystavena po
urcité obdobi velké psychické zatézi. Cilem bakalarské prace bylo zjistit jak
zatéz studiem ovliviiuje zivotni styl vybrané skupiny studentu bakalarskych
oborti na 3.LF UK a jak dotazani studenti dodrzuji zasady zdravého zivotniho
stylu.

e Hypotéza ¢. 1: Studenti budou mit znalosti o zdsadach zdravého zivotniho
stylu.

e Hypotéza ¢. 2: Studenti budou mit snahu dodrzovat zasady zdravého
zivotniho stylu.

e Hypotéza ¢. 3: Studium bude prevazna vétsina dotdazanych povazovat
za stresujici.

3.1 Metodika

Po prostudovani odborné literatury byl vypracovan dotaznik, ktery byl tvoren
37 otdzkami. Otazky se tykaly sesti tematickych okruhu: sociodemografickych
udaju, zivotnich podminek, vyzivy a stravovacich zvyklosti, rizikového
chovani, odpocinku a pohybovych aktivit, stresu a znalosti o zdravém zivot-
nim stylu. Kazda otazka nabizela uzavieny pocet odpovédi. Na nékteré otazky
mohl dotazovany volit nékolik odpovédi. Dotaznik byl rozeslan prostied-
nictvim studijniho oddéleni fakulty studenttim bakalarskych oborti. Vyplnéné
dotazniky byly zpracovany do tabulek a grafu.
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3.2 Cilova skupina

Jako cilovou skupinu jsem si vybrala studenty bakalaiskych oboru
na 3. lékarské fakulté. Mezi dotazované byli zafazeni studenti kombinovaného
studia, jejich zivotni styl se vyznamné lisi od studentu denniho studia.
Odpoveédi této skupiny respondentt ovlivnily vysledky studie. Soubor tvotilo
123 studentu (116 Zen, 7 muzu) prvniho az tretiho roéniku. Zastoupeni jed-
notlivych ro¢niku je uvedeno v grafu ¢. 1. Oborové se ve sledované sku-
piné nachéazi nejvice studentu ze studijnitho sméru VSeobecné sestry a pak
Vetejného zdravotnictvi, viz graf ¢. 2. Vékové rozlozeni dotazanych je od 19
do 47 let. Nejvice respondenti je ve véku od 19 do 27 let. Soubor je tvoren z
57 % studenty prezencéniho studia a z 43 % studenty kombinovaného studia.

@® Preni @ Druhy @ Tretl

Obrazek 2: Graf 1 — Zastoupeni podle roéniku
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@ Vefejné zdravotnictvl @ Fyzioterapie
@ Dentalni hygiena @ Vieobecnd sestra

Obrazek 3: Graf 2 — Zastoupeni podle oboru
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4 Vysledky

Misto bydlisteé

Nejvetst pocet, tedy 33 % respondentu zije doma v misté studia. Zajimavym
faktem je, ze 31 % dotézanych uvedlo, ze dojizdi, coz je ddno vysokym za-
stoupenim studentu kombinovaného studia ve zkoumaném celku. To, ze 24 %
bydli privatné a jen 11 % bydli na koleji je také velmi zajimavé, muzeme si
zde povsimnout toho, ze dnes studenti radéji bydli v bytech, nez na kolejich.
Zbylé 2 % respondentu odpovédéla jiné, ¢imz byl vlastni byt v misté studia.

@ Kolgj @ Privat & Doma v mist® studia
@ Dojizdénl @ Jiné

Obrazek 4: Graf 3 — Misto bydlisté
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Prace pri studiu

U této otdzky si opét muzeme povsimnout, ze velky pocet respondentu (32 %)
ma praci na plny uvazek. Jak uz jsem zminovala v predchozi otédzce, je to
dano vysokym zastoupenim studentu kombinovaného studia. Prekvapivé je
také, ze pouze 9 % uvedlo, ze nemé zaddnou praci (jak si muzeme povsimnout
z grafu ¢. 4). Nejcastéjsi odpoveédi v dotazniku na otdzku, z jakého duvodu
chodi do préce, byly uvadény najem, penize na zivobyti, ptilepSent si ¢i tézka
financ¢ni situace.

@ Obtasna brigada @ Pravidelna brigada
w Castedny Gvazek @ Plny Gvazek
@ Jiné ® Zadna

Obrazek 5: Graf 4 — Prace pri studiu
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Navstéva zarizeni
Vysledky na névstévnost zafizeni mé prekvapily, jak si 1ze vSimnout z grafu

¢. b studenti malo navstévuji diskotéky ¢i koncerty. Studenti nejcastéji
navstévuji restaurace, kavarny a hospody.

H KaZdy den H 1-2x tydné W 1-2x mésiéné H Vibec

[20

90

60

30

Kino Divadlo Hospoda Restaurace Cajovna Kavama Koncert Diskotéka

Obrazek 6: Graf 5 — Navstévnost zafizeni
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Pohybova aktivita

Dotazovala jsem se, zdali studenti cvici, jaka je jejich pohybova intenzita a
druh sportu, ktery provadéji.
V tabulce ¢. 1 vidime, ze zastoupeni pohybové aktivnich studentu je velké,
tvori 85 %. Tato informace je velmi milym zjisténim.
Dalsi otazkou bylo jak ¢asto sportuji. Z grafu ¢. 6 vidime, ze pouze 7 % cvici
kazdy den a 26 % vice nez 3x tydné. To znamena, ze 33 % studentu spliuje
doporuceni o pohybové aktivite, ktera by méla tvorit alesponn 30 minut stiedni
zatéze pétkrat tydne.

Nasledujici otdzka zjistovala intenzitu pohybové aktivity, kde je jisté
zajimavym vysledkem, ze u 59 % respondentt trva cviceni 1 hodinu.

Sportuje Nesportuje
104 respondentu = 85 % | 19 respondentu = 15 %

Tabulka 1: Pohybova aktivita

@ Kaidyden @ ViceneZ 3xtydné o 1xtydné
@ Zxtydné @ Mesportuji @ Jing

Obrazek 7: Graf 6 — Pohybova aktivita
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@ 30 minut & 1 hodinu
@ vice nez 2 hodiny ® Jina

Obrazek 8: Graf 7 — Intenzita pohybové aktivity
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Odpocinek

Studenti v dotazniku dale odpovidali, jak nejcastéji odpocivaji. Na vybér méli
z 6 moznosti, které méli sefadit podle ¢etnosti. To, ze nejlepsi odpocinek je
spanek, odpovédélo 41 % respondentu, ddle pak uvadéli prochézku (14 %),
pocitac (13 %) a televizi (8 %).

@ Televize 9 Cetba o Potitat @ Hudba
& Prochazka @ Spansk @ Jina

Obrazek 9: Graf 8 — Forma odpoc¢inku
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Televize

V otézce cislo 15 jsem se ptala, kolik ¢asu travi respondenti denné u televize.
Z vysledku vyplyva, ze 44 % respondentu televizi nesleduji viitbec, 33 % pouze
1-2 hodiny denné a 16 % zvolilo jinou odpovéd’, nejcastéji, Ze televizi maji
zapnutou ale slouzi jim pouze jako zvukova kulisa, tudiz se na ni nedivaji.

@ Vibec @& 1-2 hodiny @ 2-3 hodiny
® 34hoding @ viceneZ& @ Jina

Obrézek 10: Graf 9 — Cas straveny u televize
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Pocitac

V otézce ¢. 16 a 17 méli respondenti zodpovédét, kolik hodin vénuji denné
pocitaci a k ¢emu ho nejvice vyuzivaji. Prekvapilo mé ze jsou zde 2 %
dotézanych, ktefi se pocitaci denné nevénuji. Nejvice (37 %) travi ¢as u
pocitace 1-2 hodiny, 24 % 2-3 hodiny denné a po 15-ti % 3-4 hodiny a vice
nez 5. Viz graf ¢. 10 Kdyz se podivame na graf ¢. 11 zjistime, Ze respondenti
7z 66 % vyuzivaji pocitac ke studiu, tedy uéeni, vyhleddvani informaci a psani
dokumentu. Zbylych 34 % se vénuje hrani her, socidlnim sitim a sledovani
serialu nebo filmu.

@ Vibec @ 1-2 hodiny @ 2-3 hodiny
® 3-4hodingy @ ViceneZ 5hodin @ Jina

Obrézek 11: Graf 10 — Cas straveny u pocitace
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@ Uceni @ Psanl dokumentd
@ Vyhledavani informaci ® Socialni sité
& Hry ® Jina

Obrézek 12: Graf 11 — Ucel vyuziti pocitace
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Volny cas

Dalsi otdzka se zamérovala na traveni volného ¢asu. Studenti zde méli seradit
podle cetnosti, co nejvice délaji, kdy hodnota 1 je nejvice a 5 je nejméné. Z
grafu ¢. 12 vidime, Ze se respondenti ve volném ¢ase nejvice vénuji partnerovi
(48 %), studiu (23 %), domécim pracim (18 %), brigdde (17 %), sportu (13 %)
a pratelim (11,5 %). Mens{ zastoupeni zde m4 ¢etba (7 %), PC/TV (6,5 %)
a nejmensi krouzky (4,9 %).

m1 m2 w3 m 4 m5
Volny &as
90
67,5
45

225

o

Studium Pratelé Cetha Brigada FPartner PC/V Domacl prace  Sport KrouZky

Obrazek 13: Graf 12 — Aktivity ve volném case
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Koureni

Zde jsem se dotazovala kolik studentu kouii a kolik cigaret denné vykoufi.

Zastoupeni kufdku ve vybrané skupiné je pomérné malé, tvoif 14,5 %,
prevazuji nekuraci (62,5 %). Zbylych 13 % si da cigaretu obcas a 10 %
jsou byvalymi kutaky. Na otazku kolik cigaret denné vykouti, odpovédeéli
nasledovné: 15 respondentu kouti 1-5 cigaret denné, 5 respondentu 510 a 4
respondenti vykouti vice nez 10 cigaret za den.

& Ano & Me
o Bywvaly kurak @ Prilezitostng

Obrazek 14: Graf 13 — Koufeni
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Alkohol

Zde jsem se zamérila na otazky jak casto piji alkohol, jaky alkohol piji
nejcastéji a z jakého duvodu. Z grafu ¢. 14 ndm jasné vyplyva, ze pouze
7 % nepije alkohol vubec. Nejvice studentu (54 %) odpovédeélo, ze piji pouze
piilezitostné, neboli jednou za mésic. 32 % pije alespon jednou tydné a 2 %
kazdy den. Nejcastéjsim alkoholem, ktery konzumuji je vino (68 %), pak pivo
(27 %) a naposledy tvrdy alkohol v zastoupeni 5 %. Castym divodem pitf je
piti s kamarady (44 %), 30 % respondentu pije alkohol protoze jim chutna,
12 % pro lepsi néladu, 7 % kvuli stresu a 8 % odpoveédélo jind (napiiklad
z konvence).

@ Vibec @ KaZdy den
@ 1xzatpden @ Prilefitostné (1x za mé&sic)
@ .Jind

Obréazek 15: Graf 14 — Mira uzivani alkoholu
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@ Pivo @ Vino @ Twrdy alkohol

Obrazek 16: Graf 15 — Uzivané druhy alkoholu

@ Chutnami @& S kamarady ¢ Lep3inalada
@ Stres @ Jina

Obrazek 17: Graf 16 — Duvod uzivani alkoholu
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Drogy

Nasledujici otdzka se respondentu dotazovala, zda-li uzivaji drogy. 90 % z
nich nikdy zadnou drogu nezkusilo, 7 % zkusilo, 1 % drogy uzivd a 2 %
odpovédeélo jind (to zahrnuje uzivani marihuany).

® Ano @ Ne @ Zkusiljsemto @ Jina

Obrazek 18: Graf 17 — Uzivani drog
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Stres

Dalsi dvé otazky pojednavaji o stresu. Ptala jsem se, jak casto jsou studenti
stresovani. 40 % se stresuje 1-2 tydné, 25 % kazdy den, 29 % 1-2x za mésic,
2 % se nestresuji vibec a 4 % odpovédéla jinak. Z néasledujiciho grafu ¢. 19
vyplyva jaké jsou nejveétsi stresory. Z 66 % je to skola, pak prace (21 %),
partner ¢i rodina (8 %) a v posledni fadé penize (5 %).

@ Kaidyden @ 1-2xtydné ¢ 1-2x mésiEné
o Vibec @ Jina

Obrazek 19: Graf 18 — Mira stresovanosti
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#® Skola @ Prace
« Partnerrodina @ Penize

Obrazek 20: Graf 19 — Stresory
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Zivotni styl

V této otézce jsem se tazala, zda-li se respondenti zajimaji o zdravy zivotni
styl. 63 % odpovédélo, ze se o zivotni styl zajimaji, 35 % trochu a 2 % se
nezajimaji.
Libi se mi, ze velkd cast studentu se o svuj zpusob zivota zajima, toho si
muzeme povsSimnout i z predchozich vysledkt, které byly v celku kladné.
Dalsi otazkou bylo, jestli by chtély zivotni styl zménit.

@ Ano & Ne @ Trochu

Obrazek 21: Graf 20 — Zajem o zdravy zivotni styl
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® Ano @ Ne @ MoZna @ Jina

Obrazek 22: Graf 21 — Zajem o zménu zivotniho stylu
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Stravovani

Na stravovani se ptam v dalsich 4 otazkach. V prvni otazce se respondentu
tazu, zdali si mysli, ze se stravuji zdrave. 51 % odpovédélo ano, 41 % ne a
zbylych 8 % nevi.

Druhd otézka — Jis alespon 1 kus ovoce/zeleniny denné? 84 % tézanych
sni kazdy den alespon 1 kus ovoce ¢i zeleniny, zbylych 16 % ne.

Treti otdzka — Mas kazdy den 3 hlavni jidla? Pouze 48 % mé kazdy den
3 hlavni jidla, 52 % odpovédélo ze nema.

Ve ctvrté otazce jsem se ptala, kde se studenti nejvice stravuji. Hodnota
1 = nejvetsi ¢etnost, hodnota 5 = nejmensi. (viz. graf ¢. 23) Zajimavym
vysledkem je, Ze se vétsina studentu stravuje nejcastéji doma (79 %), nejméné
pak ve fast foodu (2,5 %) a menze (5 %).

Dalsi otézka zjistovala, zda studenti dodrzuji pravidelny pitny reZim,
kterym chdpeme alespon 2 litry tekutin denné. 74 % studentu pitny rezim
dodrzuje, zbylych 26 % ne.

Ano

Ne

104 respondentu = 84 %

19 respondentu = 16 %

Tabulka 2: Jis 1 kus ovoce/zeleniny denné?

Ano

Ne

59 respondentu = 48 %

64 respondentu = 52 %

Tabulka 3: Jis 3 hlavni jidla denné?

Ano

Ne

91 respondentu = 74 %

32 respondentu = 26 %

Tabulka 4: Dodrzujes pitny rezim?
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@ Ano @ Ne @ Nevim

Obrazek 23: Graf 22 — Myslis si, ze se stravujes zdravée?

B Doma B Fast food L Menza B Restaurace

Obrazek 24: Graf 23 — Kde se nejcastéji stravujes?
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Spanek

Néaplni této otdzky bylo mnozstvi spanku. U 44 % tvori spanek 56 hodin,
35 % spi 8 hodin, 10 % 7 hodin a vice nez 8 hodin spanku m4d 6 % tézanych
studentu. V odpoveédi jind (6 %) bylo nejéastéji zastoupeno, ze respondent
spf méné nez 5 hodin denné.

7 vysledku vyplyva, ze studenti maji vétsinou nedostatek spanku.

@ 5-6 hadin @ 7hodin @ 6 hodin
@ VicensZd @ Jina

Obrazek 25: Graf 24 — Doba spanku

40



Priority

Tato otdzka zjistovala hlavni priority studenti. Respondenti vétsinou od-

pak penize, seberealizace a na poslednim misté ispéch.

=
45

2

1.5

2

Hodina  Partner  Zdravi Penize Vzd&lani Uspé&ch  PrateléSeberealizace

Obrazek 26: Graf 25 — Priority
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Spokojenost

V posledni otdzce méli respondenti zhodnotit, jak jsou spokojeni se svym
zivotem. Hodnoceni bylo podle poctu hvézdicek v dotazniku, kdy nejmensi
pocet byla 1 hvézdicka a nejvetsi 5.

41 % zhodnotilo spokojenost 4 hvézdickami z 5, 24 % 3 hvézdickami z 5,
19 % si udeélilo plny pocet hveézdicek, 12 % 2 z 5 hvézdicek a 2 % pouze 1 z
5.

@ 15 & 25 @ 356 & 4/5 @ 55

Obrazek 27: Graf 26 — Spokojenost se svym zivotem
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5 Diskuze

Cilem vyzkumu je posouzeni zivotniho stylu studentu 3. 1ékaiské fakulty. Dalo
se predpokladat, ze studenti budou v zasadé dodrzovat zdravy zivotni styl a
vyvaruji se rizikovému chovani. Jednak proto, ze otazka zdravi je probirana
v souvislosti s jejich studiem a také proto, ze ¢ast vyzkumné skupiny jsou
strasi studenti kombinovaného studia, ktefi v souvislosti s vékem zménili
zivotni styl.

Metodou sbhéru dat jsem zvolila online dotaznik, z jeho statistiky, ktera
byla zaznamenand o jeho navstévnosti vyplyva, ze 42 % respondentu dotaznik
nedokoncila. Mohu tedy konstatovat, ze jsem moznd vytvorila dotaznik prilis
tézky a dlouhy, takze se nékteti studenti neobtézovali ho dokoncit. Ovsem
kdyby dotaznik obsahoval méné otazek, nemohl by plné sledovat vSechny
aspekty, které se tykaji zivotniho stylu.

V praci jsem se potykala s problémem malé cilové skupiny, nemohu tedy
vysledky uplatnit na vsechny studenty bakalarskych oboru 3. 1ékaiské fakulty.
Vysledky tykajici se mista bydlisté jsou z velké ¢asti ovlivnény studenty kom-
Zajimavé je sledovat trend, ktery poukazuje na castéjsi bydleni v byté nez
na koleji.

Prace pri studiu je v dnesni dobé také pomérné casta, kromé starsich
studentu, kteri maji trvaly uvazek, také ostatni studenti si ¢asto privydélavaji
a chodi na brigady.

Myslela jsem si, ze studenti budou vice navstévovat ruzna zatizeni jako
jsou hospody, koncerty a diskotéky. Misto toho davaji prednost kavarnam
a restauracim. Zpusobeno ziejmé casovym vytizenim a slozenim sledované
skupiny.

Vysledky tykajici se sportovni aktivity mé mile prekvapily. Je velmi po-
zitivni, ze velkd vétsina studentu sportuje. Jako nedostatek bych ale v tomto
ohledu povazovala to, Ze intenzita fyzické aktivity je mala. Co se tyce druhu
fyzické aktivity jsou to odpovédi velmi rozdilné a je zde zastoupeny béh,
plavéani, posilovna, zumba, pilates, joga, sportovni hry.

To, ze vétsina studentu pasivné odpoc¢iva tim ze spi, mé neprekvapuje.
Sama tento druh odpoc¢inku uplatnuji nejcastéji. V traveni casu u televize,
jsou vysledky takové, ze polovina studentt se na televizi vubec nediva. Zrejmeé
proto, ze ani televizi nevlastni. Traveni casu na pocitaci je oproti televizi
vysoké. Priznivym faktem je, ze ho nejcastéji vyuzivaji ke studiu, vyhleddvani
informaci a psani textovych dokumentu. Mensi podil casu straveného na
socidlnich sitich je zfejmé proto, ze maji jiné priority jak vyuzivat volny cas
a pro starsi studenty uz nejsou tolik atraktivni.

U rizikového chovani respondentu se dalo predpokladat, ze nebude mit
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velky vyznam. Z dotazovanych tvoii kurdci pouze 14,5 %. Alkohol piji téméer
vSichni, a to nejcastéji vino, dano vétsinovym zastoupenim zen ve sledované
skupiné. Drogy uziva pouze 1 % a 7 % pfiznalo, ze to nékdy zkusili. To, ze je
zde malé zastoupené kuraku a uzivatelu drog prikladam studiu na lékarské
fakulté, studenti jsou zde vice informovani o nasledcich a také vyssimu poctu
zen, které obecné uzivaji navykové latky méneé.

Zajimal mé vysledek, ktery se tyka stresu. Chtéla jsem veédeét, jak moc je
skola stresorem. 7Z vysledku vyslo, ze témér vsichni studenti jsou stresovani
a nejcastéjsSim stresorem je pro né skola. Zde se potvrdilo, ze skola je pro
hodné lidi stresujici.

Zajem o zivotni styl ma 63 % respondentu. Piiznivym faktem také je, ze
33 % by ho chtélo zmeénit a 41 % o tom uvazuje.

S vysledky ohledné stravovani je to horsi, polovina respondentu
odpovédélo, ze se nestravuji zdravé. Kladnym ukazatelem je, ze vétsina sni
alespon 1 kus ovoce ¢i zeleniny denné. Zajimavym faktem ohledné stravovani
je také to, ze velka cast se stravuje doma, popiipadé ma své vlastni jidlo.
Vysledek je ovlivnén studenty kombinovaného studia, kteti netravi tolik casu
ve Skole. Vétsi polovina respondentu také priznala, ze denné neji 3 hlavni
jidla, mysleno snidané, obéd, vecete. Jejich stravovaci rezim neni pravidelny.
Tento vysledek muzeme prisuzovat ¢asu travenému ve Skole a praci, studenti
nemaji ¢as na jidlo.

44 % respondentu uvedlo, ze spi denné kolem 5-6 hodin, nékteri spi do-
konce méné nez 5 hodin. Dostatek spanku mé zhruba polovina z nich. Ziejmé
proto, ze velka cast sledované skupiny ma praci, rodinu a jiné povinnosti.
Velky podil na tom ma také to, ze se studenti dlouho do noci uci.

Poslednim sledovanym faktorem byly priority a spokojenost se svym
pratelé. Muzeme predpokladat, ze ¢ast dotazovanych ma rodinu vlastni vzhle-
dem k véku. Vékem se také meéni priority tykajici se zdravi, jelikoz castéji
vznikaji nova onemocnéni. Co se spokojenosti tyce, muzeme Fict, ze vétsina
studentu je spokojena se svym zivotem. Je zde mozny vliv souvislosti se
vzdélanim a zivotni spokojenosti.
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6 Zaveér

V této praci jsem se pokusila analyzovat zivotni styl studentu bakalarskych
oboru 3. 1ékaiské fakulty. Zajimalo meé, u jakého procenta dotdzanych bude
zjistén zdravy zivotni styl, v souvislosti se studiem na lékaiské fakulté. Ze
ziskanych vysledku vyplynulo, ze zdjem o zdravy zivotni styl méa 63 % re-
spondentu. Za priznivy vysledek lze povazovat fakt, ze 33 % by ho chtélo
svuj zivotni styl zménit a 41 % o tom uvazuje. Vétsina dotazanych vyjadrila
spokojenost se svym zivotem.
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