Sylabus z regenerace a hygieny



1. Uvod do hygieny

Hygiena je ¥dni |ékdsky obor, ktery studuje vztahy mezi ptestim a
organismem, jejich vyvoj a interakci.

Tento lékasky obor se zabyva problémem preventivni medid®ngventivni
medicina se snazi preventivrabranit chorobam, Urém, otravam nebo jinym
zdravotnim probléiim, které by narusili vyvajlovéka.

Hygiena ma své zasady, které jsou oBenramé a jsou rozvinuty doditlych
pravidel — hygienickychiiedpidi, vydava je hlavni hygienik.

2. Z&kladni d éleni hygieny

- vSeobecnda hygiena

- komunalni hygiena
hygiena dti a dorostu
hygiena vyzivy
hygiena prace

Specialni hygienickéobory
Krome vySe uvedenych obbwnznikly z pirozené patebyieSit hygienickou
problematiku, kter4 se ned&smat do tradiniho cleni. Vzniklo mnoho

hygienickych odwtvi, mezi nimi napiklad hygienadlesné vychovy.

Hygiena TV

- hygiena &lovychovnéginnosti
hygiena &lesnych cuieni
hygiena prastdi €lesné vychovy

- osobni hygiena (cetrg vyzivy)

- epidemiologie
- hygiena pohybové rekreace (masaze, sauna...)

3. Z&akon o ochran é verejného zdravi



4. preventivni a b ézny dozor

primarni prevence

preventivni dozor

béZzny dozor

sekundarni a tercialni prevence

5. Zdravi, nemoc, adaptace

- dispozice
- Imunita

Hlavni rizika pro zdravi: negativni vlivy zivotnihgostedi, ekologické zgmy,
spole&enské prosedi, které souvisi s civilizaimi problémy a chorobami.
- sledovani zdravotniho stavu populace



6. Hygiena ovzdusi

Studuje vlivy vzduchu na lidsky organismus.

Ucinek ovzdudi z hygienického hlediska je moZui da:
- prosgEsny
- Skodlivy
- indiferentni

Hygienicky U¢inek ovzdusi zavisi na:

chemickém slozeni

sloZeni otekené atmosféry: dusik 78%, kyslik 21%, kisik uhlicity 0,03%,
vodik 0,01%, vzacné plyny cca 1%.

» Dusik — N2je zdravot# indiferentni sotast vzduchu

» Kyslik — O2je nejdilezitéjSi chemicka slozka vzduchu, jak vyplyva z jeho
ulohy @i fyziologii dychani. Lidsky organismus je zimg& odolny na
vykyvy v mnozstvi kysliku a to sérem nahoru i ddi.

» Ozon — O3pro nepatrnou koncentraci zérpzenych podminek nema
prakticky vyznam. Ve vysokych koncentracich je dkgdaz nebezpény

» Kuysli¢nik uhelnaty — CQe nepiirozenou pimeési ve vzduchu. Hygienicky
vyznam CO tkvi pedevsim v nebezpeotrav. Nebezpmy je zejména
proto, Ze neni citit!

> Kysli¢nik siicity — SO2vznika spalovanim siry ¢inkuje drazdi¢ a brzy
prudce jedovait

> Cpavek — NH3e v otevené atmosfi@ jen ve stopach. Je Skodlivy az
v koncentraci 0.5% jiz prakticky nedosahuje.

» Zapachové latkyznikaji v uzavené atmosfi@ lidskou a zuecicinnosti.

» DalSi gimési ve vzduchu jsou nappary rtwoveé, benzinoveé,kyanovodik
atd.




Fyzikalni vlastnosti ovzdusi a jejich hygienicky vgnam

Jde gedevsim o ziny stavu vzduchu.

» Teplota vzduchye nejvic vnimana z fyzikalnich vlastnosti, ktetéqbi
naclovéka. Clovék se vyrovnava s Sirokym rozmezim teplot.
NejvyhodrgjSi optimalni teplotu se povazuje 18 — 24 stugelsia.
Teplota na zewgkouli béchem dne kolisa, dale sem v zavislosti na
nadmdske vysce, rinim obdobi a mistem na&w.

» VIhkost vzduchuse udava jako relativni, v %. Optimum je 40 — 60%
relativni vihkosti.

» Rosny bode teplota, fi niz se para zéna srazet. Nastava kondenzace
vodnich par, v firod se tvdi mraky.

» Tlak vzduchuna Zemi kolisa hlavhicinkem slunéni energie. Rychla
zmena tlaku pi vzestupu o 2000 — 3000mae vyvolat ,horskou
nemoc". Zngny tlaku vzduchu mohou u nemocnych lidspbit
intenzivreji.

» Pohyb vzduchse méti v m/s. Zajima nas jednak rychlost pohybu
vzduchu a jednak sfnproudni vzduchu (severni, jizni). Beaufortova
stupnice.

Teplota, vlihkost a pohyb vzduchu hraji nidgitejSi roli jestli jsme v teplotni
pohod, jeden faktor mze vyvazovat druhy.

Castice ve vzduchu a jejich hygienicky vyznam

Castice ve vzduchu tj. prach, saze a mikroby jsallevenemického sloZeni a
fyzikalniho stavuiteti charakteristikou rozhodujici o hygienickésmiu
vzduchu.

1. Prach

> Anorganicky prach
> Organicky prach
» Prach &locvicen

» Magnesium




» Reakce organismu na prach
> Zn&sisténi atmosféry prachem
» Opafteni proti prachu ve c#ebnich prostorach

2. Saze
Jsou zvlastni drutéstic ve vzduchu, skladajici se jetigteho uhliku.

3. Mikroby ve vzduchu
Jsou tetim druhentastic ve vzduchu. Jsou to mikroorganismyktéré mohou
byt choroboplodné. ObSiijn se budeme zabyvat v kapitole epidemiologie.

M éreni a hodnoceni fyzikalnich faktofi ovzdusi

Pri hygienickém hodnoceni zivotniho, pracovniho &elwniho prosedi
uzivame pevazrt meteorologickych pruk Témito problémy se zabyva hlagn
bioklimatologie.

> VySetované prosgedi —klima,makroklima, mistni klima,mikroklima,
kryptoklima.

> Slune&ni z&eni

> Oblatnost

> Milha

Uprava atmosféry

1. Vétrani
Ukolem wtrani je zabezg#t vhodné chemické slozeni vzduchu, zlepsktaré
fyzikalni vlastnosti a fispivat k odstraéni ¢astic.
> Prirozené
> Umélé
» Rozsah ¥trani




> Ustredni
» Centralni

Pozadavky na dobré topeni: stejnésmost &inku, dostaténa Einnost
zaruwtujici dosazeni pokojove teploty.

VySetrovani vzduchu

Abychom mohli zhodnotit hygienickou kvalitu vzductySetované atmosféry,
musime znat vysledky vygeni jeho fyzikalniho stavu, chemického slozeni,
nale ¢astic ve vzduchu a kotie hygienické normy pro tyto vysledky a
nalezy.

» Chemické vySéeni vzduchuSe provadi nejive odlgrem vzorki, dale
zpracovanim vys&dvaného vzduchu a zhodnocenim nélezu
» Stanoveni fyzikalnich vlastnosti vzduchu
- teplotavzduchu se &fi teplonérem a néii a zapisuje termografem
- vlhkost relativnse n&ti vlasovym vihkomnsrem. Relativni vihkost
se n&ii a sodasre zapisuje hygrograf
- pohyb vzduchmétime iznymi anemometry
- tlak vzduchwrientané métime barometry

» Stanoventastic ve vzduchprovadime
- sedimentaci
- na sklcich s lepkavym né&tem
- vazkov
- kapalinovym pracho#nem
» Stanoveni mikrob ve vzduchuyrovadime
- sedimentaci
- filtraci
- aeroskopy

Termorequlacecélovéka

Clovék je tvor homoiotermni (teplokrevny), udrZujicissilou &lesnou teplotu
nezavisle na w)jSich podminkéach.



Prostiredky termoregulace

termoregulace fyzikalrjé regulace ztrat tepelnych a $p@ ve zrdnach
prokrveni

chemicka termoregqula@paiva v tvorlke tepla hlave ve svalech
Vnéjsi vlivy na termoregulaci

Nizka teplota vzduchu

Vysoka teplota vzduchu

ViIhkost

Pohyb vzduchu

Vodni srazky

VVVVV®Y VkE

Hluk

Clovek je zvykly na pamérné @irodni zvuky a tyto vnimame disb

v

ovliviiuje funkci organismu, snizuje praceschopnost a pugoje dokonaly

odpcinek.

Intenzitu hluku n&tfime v decibelech.

Hladina intenzity zvuku Celkovy G¢inek

30 - 60 dB Nefiznivy psychologicky vliv

65 — 90 dB Nefiznivé pisobeni na nervovou a
endokrinni soustavu, poruchy
vegetativni rovnovahy

90 - 130 dB MoZnost poSkozeni sluchu spolu se
vSemi ostatnimi poruchami

Vice nez 130 dB Mechanické poskozeni tkan
podobajici se komoci

Boj proti hluku z&ina jiz @i planovani a pak provoznimi a technickymi
opatenimi. | ve sportu se vyhybame zhyriému hluku (piskani)

Pokud budeme pracovat s osobami stars#ka musime dbat na intenzitu hluku
prostedi ve kterém se pohybuiji.

Oswétleni

s

Je jednim s nejdezit¢jSich faktoti vn¢jSiho prostedi.

Intenzita oswtleni se niti v luxech 100 lux je optimem pro interierové
oswtleni.

Opticka pohoda je dana tedy charakterengthewi, jeho usptadanim a
spektralnim sloZzenim (barvou)



» Prirozené oswtleni

> Umeélé oswtleni

» Stroboskopicky efekt
» Radioaktivni zéeni

7. Hygiena p ady

Pida pati k zakladnim slozkam Zivotniho préesdi. Rida svym vlivem na
¢lovéka se uplatuje predevsim jako fyzikalndinitel, ovliviiuje teplotu a vihkost
prostedi a svym geologickym sloZenim a zrnitosi$qbi na vodopropustnost,
pevnost a pruznost.

Zejmeéna na pruznosti a pevnosti zavisi namahawasosti na danévule, resp.
daném povrchu.

Z epidemiologickeho hlediskaithe byt ida zn&n¢ zn&istena
mikroorganismy. Znéné nebezp# predstavuji zarodky tetanu.

Specialni pé& je treba ¥novat ditskym piskovistim, kde se mohou vyskytovat
vajicka parazit (roupy, Skrkavky...)

Na sportovistich je nutné udrzovat optimalni viitkos

» Povrchy vhodné a nevhodné pro sport
» Technicka opdeni

8. Hygiena vody
Voda tvai 60% hmotnosti lidskéhala a vSechny chemické pochody probihaji
ve vodnim prosedi. Vylwovani vody z organismu: 20% dychanim, 30%&imo
25% povrchemda, 2% stolici

» Spoteba vody
» Hygienicky &inek vody

a) Kolobéh vody

» Druhy vod dle vyskytu
» Druhy vod podle praktického hlediska

b) Samdaistici schopnost vody

» Pochody samnsteni
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Vyuziva redre vétSiny pochod samdisticich.
» Koagulace
» Adsorpce
» Dezinfekce

d) Pitna voda

Charakteristika pitné vody je dana&itymi fyzikalnimi, chemickymi a
mikrobiologickymi pozadavky.

» Zdroje pitné vody
» Zpusoby zasobovani pitnou vodou

e) Odpadni vody

» Zdroje odpadnich vod
» Likvidace odpadnich vod

f) VySetitovani vody

» Fyzikalni vyseteni

» Chemickée vySeéeni

> Bakteriologické vyseéeni

» VySeteni vody u domacich bazéfortotolidinova zkouska)

Poteba kvalitni vody je vSude doma, ve Skolach, v ramwuich ...
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9. Epidemiologie

Epidemiologie je teorie a praxe boje s nakazlivghmorobami. Spolupracuje
Uzce sadou dalSich obér
Cilem epidemiologie je zlikvidovat inféki choroby.

a) podstata infekénich chorob

Infekéni choroby tj. nakazlivé,ipnosné jsou charakterizovagynito znaky:
pricinou jsou choroboplodné zarodky #epaseji se snadnalbvéka na
cloveka.

b) pfi hromadném vyskytu rozliSujeme tyto typy
» epidemie
» endemie
» pandemie

c) formy infekénich onemocrni
> typické
> atypické
> latentni

Infekciosita mikroba 4e jeho schopnost vyvolat po vniknuti do organismu
onemocgni. Stupé& vnimavosti k uité infekci lIze vyjadit indexem
nakazlivosti.

d) inkubaéni doba
Jecas mezi vniknutim patogenniho mikroba do organiamunimi projevy
jim vyvolané nemoci.

Prehled pamérné inkub&ni doby rkterych nemoci

Angina 1-3dny
Zaskrt 3 -5 dni
uplavice 2 -3 dny
kapavka 3 -5 dni
infekéni Zloutenka | 26 dni
chripka 1-2dny
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cerny kasel 10— 15 dni
Syfilis 3 tydny
malarie 3 tydny
spalntky 14 dni
,hachlazeni* 1-3dny
plané nestovice 14 dni
Détska obrna 7 dni
paratyfus 6 — 8 dni
piiusnice 18 dni
pneumokokovy zaft |1 — 3 dny
plic

Virovy zaret plic 11 dni
vzteklina 15 — 80 dni
malomocenstvi gkolik mesiai i let
Raze 1-2dny
slintavka 4 dny
Spala 2 =5 dni
Skrkavky cca 2 ®sice
tetanus 7 — 14 dni
brisni tyfus 14 dni

e) pavodci nakazlivych chorob

choroboplodné organismy

viry
bakterie
rickettsie
prvoci
spirochety

VVVVVYYVYYVY

tvar mikrohi
> teckovity

kvasinky a plisé
vy$8i mnohobuwtné organismy

» rovnéci zahnute tyinky

> vldkna

» vlnité¢ — Sroubovity utvar

virulence mikroli
variabilita mikrohi
sporulace mikrob

12




patogennost mikrab

f) tri ¢lanky infekéniho procesu

Ke vzniku infekni nemoci je bezpodmites zapotebi vSechif ¢lanka
infekéniho procesu. Stapreruseni v jakémkoliv miga nenize vzniknout
choroba. Toho vyuzivAmeipiredchazeni infekcim.

1. zdroj infekce
je negastji nemocnyclovek, jindy bacilonosi. U zdroje pedchazime infekcim
jeho izolaci, léenim nebo likvidaci.

2. prenos infekce
> primy
» negimy

vnimavost

druhy vnimavosti

zvySovani imunity ( aktivni a pasivni imunizace)
oc¢kovaci kalendé

oc¢kovani ¥ odjezdu do zahradi

Sérova nemoc

VVVYVYY®

q) desinfekce

> pojmy

» déleni podle objektu

» déleni podle metody

» Wcinnost desinfekce teplem

h) desinsekce
je hubeni hmyzu, ktery jgastym genaSéem infekce.

» desinsekce mechanicka
» desinsekce fyzikalni

» desinsekce chemicka
» desinsekce biologicka
» repelenty
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1) deratizace
je hubeni hlodavic
» deratizace mechanicka
> deratizace fyzikalni
> deratizace chemicka
» deratizace biologicka
» deratizace mikrobiologicka
j) nemoci z nachlazeni a jejich prevence

» pojem a druhy nachlazeni

» pri¢iny a vznik chorob z nachlazeni

> |écba a trénink p téchto chorobach
- pfi anginach
- nehorénaté stavy prostych “nachlazeni”
- pouzivani antibiotik a chemoterapeutik

» prevence nachlazeni
K) otuZovani

» vyznam

» zasady

» prostedky otuzovani
» metody otuzovani
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9.1. Specialni epidemiologie vybranych infe&nich nemoci

a) Alimentarni infekce
Spole&nou vstupni branou je zazivaci trakt. Hlavni cégnpsu jsou potraviny,
voda, kontaminované ruce atd.
» Prevence alimentarnich nakaz

Jednotliva onemocrni vyvolana alimentarni nakazou

Salmoneldzy

BriSni tyfus

Bacilarni Uplavice
Cholera

Prajmové onemocéni
Alimentarni intoxikace
Virova hepatitida

VVVVYVYYVYY

b) Respirani infekce
Typickou vstupni branou infekce je sliznice dyclbhaiest.Zdrojem néakazy je
témei vZdy ¢lovék a nefastji se grenos uskut@uje kapénkami.

Jednotliva onemocrni vyvolana respiraéni infekci

»  Chripka

»  Streptokokova angina a spala
> Meningokokové infekce

»  Tuberkuloza

Détské exantémoveé nemoci

Spalntky

Priusnice

Zardnky

Plané nesStovice

Zaskrt

Davivy kaSel

Infekce vyvolané Haemophilem influenza

VVVYVVYVYY
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c) Infekce pienasené poradinim zviretem

Vzteklina
Tetanus

d) Infekce pirenaseném krvi a krevnimi produkty a dalSimi biologikymi
materialy

AIDS
Virova hepatitida typu B
Virova hepatitida typu C

e) Infekce prenasené vektorem
Klistova encefalitida

Lymeska boreli6za
Malarie

16



10. Hygiena vyZivy

VyZiva je dilezitou sloZzkou primarni prevence.Spravna vyZziegenpozitivni
ulohu @i podpade zdravi. Pro tento ukol se upiaje pojem ,health promotion®.

» Pojem zdravotni nezavadnost
1. Slozeni potravy

» Bilkoviny
Jsou zakladni stavebni sloZkou lidskéHa & jsou nenahraditelnou s@sti

vyzivy. Tvori nejdilezitejSi slozky bugk a tkani.
Bilkoviny jsou zdrojem energie, chybi-li sacharalyuky

» Tuky
Jsou slogeniny glycerolu a mastnych kyselin. Maji nejvyS$émgetickou
hodnotu ze vSech Zzivin.
Tuky a lipoidni latky jsou nezbytnou seasti vyzivy, protoze krotnenergetické
hodnoty obsahuiji i latky biologicky hodnotné.
Hlavni zasobarnou tuku ¢loveka je tukoveé vazivo.

- nasycené mastné kyseliny

- nenasycené mastné kyseliny

» Sacharidy
Jsou zakladnim zdrojem energie plavéka. Jeden gram sacharigredstavuje
cca 16kJ, tj 4.1 kcal. Denni davka sacharidehce pracujicich ma byt 320-
400g.
- Jednoduché sacharidy - monosacharidy
- disaddgr
- Slozené sacharidy — polysacharidy

» Mineralni latky
Nemaji energeticky vyznam, jsou vSak stavebnirkaldi. Ovliviiuji fyzikalni a
chemické vlastnosti vrithiho prostedi krve, tkhového a mozkomisniho moku
a mizy.
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Zdrojem mineral je WtSina gijimanych potravin. Pééba mineralnch latek
zavisi na ¥ku, na tistu organismu a velikosti svalové prace.

Mineraly c&lime na mikroelementy a makroelementy.

- sodik, chlor, draslik, vapnik, fosfor, sira, zelehd¢ik, stopoveé prvky

» Vitaminy
V¢tSina vitamiri paki mezi ziotrg dilezité latky, které musi byt dodavany
potravou. Vitaminy spolu se stopovymi prvky se \gamou ndrou podileji na
likvidaci chemické z&Zze organismu Skodlivinami z prostli.

- rozpustné ve vad C, skupina B, niancin kys. Listova, biotin ...

- rozpustné v tucichA, E, D, K

- zlaty vitaminovy trojlistek (beta-karotén, vitarh, vitamin C

» Vitageny
Jsou biologicky aktivni latky podobné vitamim. Organismus je nun
potrebuje, ¥tSinou je vSak neumi vyrobit.

- Vitagen F

- Inositol

- Cholin

» Mineralni latky
Jsou také nezbytnou s@sti nasi vyzivy. limame je potravou a vodou.
Podle mnozstvi, v jakém jsou pro lidsky organismpotsebné, dlime mineralni
latky na makro a mikroprvky.

- Vapnik (Ca)

- Fosfor (P)

- Sodik (Na) a draslik (K)

- Hoicik (Mg)

- Zelezo (Fe)

- Sira (S)

- Zinek (Zn)

- Selen (Se)

- Chrom (Cr)

- Kremik (Si)

- Jod (J)

- Fluor (F)

> Voda

Tvori vice nez polovinuwtesné hmotnosti, jeiflimana potravou a napoiji.
UdrZzovani rovnovahy tekutin gainezi zakladni cile spravné vyzivy.
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» Energeticka a biologicka hodnota potravin
Z vySe uvedeného vyplyva, Ze energeticka hodndirayia je dana hlavh
sacharidy a tuky, mérjiz bilkovinami.
Pfijem energie z potravin se mutiit predevsim pdebou energie.
Energeticky nadgrna vyZiva vede k ukladani tukové tkéam zvySovanidlesné
hmotnosti — obezit nedostaténa vyziva vede ke sp@bovavani tukové tk&n-
hubnuti, az k eventualnimu spathovavani vlastnich parenchymatéznich tkani —
kachexii.

2. Zasady spravné vyzivy
» Pyramida spravné vyzivy

» Stravovaci rezim
» Pitny rezim

w

. Zdravotni rizika z potravy
Nespecificka rizika

Specifické rizika —&zké kovy, mikrobialni kontaminace

vV VWV VY

Prevence
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2.7. Vejce

Bilkoviny sleptich vajec jsou rtitkem biologické hodnoty jinych bilkovin.
Vejce pati mezi nejdlezitéjSi zdroje bilkovin v lidské potrav
Vejce maji idealni zastoupeni esencialnich aminelikys
Jsou vyznamnym zdrojem vitangii\,D,E,K a vitamiri skupiny B.
Z mineralnich latek si nejvice cenime obsahu fasfeapniku a Zeleza a dab
vstrebatelného zinku a ddi.
Obvykle se u vajec Zdaziuje vySSi obsah cholesterolu ve Zloutku.iifge
konzumaci by rdla spoteba dosglého¢loveéka predstavovat nejvyse 2 — 3
Zloutky za tyden.

» Dodrzovani hygienickych zasad pripraw vajec

» Nebezpei salmoneldzy

2.8. MIéko a ml&né vyrobky

Mléko je komplexni potravina, obsahujici vSechigdkladni Ziviny. Tdné
mlécné vyrobky jsou vyznamnymi zdroji vysokéhijmu zivatiSnych tuki.
Mléko a mi€né vyrobky jsou dlezitym zdrojem vapniku a dalSich mineralnich
latek a maji proto velky vyznam pro stabilitu kosti

» Doporuwené denni davky vapniku

» Vyskyt osteoporozy

2.8.1. Kysané migé vyrobky

Ke stabilizaci seevni mikroflory velmi gispiva pravidelna konzumace kysanych
mlécnych vyrobk.

Fermentaci mléka bakteriemi maieho kvaSeni se celkéelepsSuje jeho

nutricni hodnota, zvySuje se také stravitelnost jedngtlivml&nych slozek.

Vliv konzumace kysanych miaych vyrobki na zdravotni stav:

Stimuluji imunitni systém

Potlatuji hnilobné procesy v zazivacim traktu

Omezuji tvorbu plyf a urychluji vylikovani zbytk potravy, misobi proti
zacp

Zvysuji vyuzivani mineralnich latek a uniodi lepsi vstebavani
nekterych vitamiri skupiny B.

Snizuiji riziko rakoviny dev

Zabraiuji rastu ac¢innosti choroboplodnych zarodik

Snizuji hladinu cholesterolu v krvi

Jednoznén¢é uprednosiiujeme kysané méié vyrobky se Zivou mikroflérou.

VVV VYV VVYV

20



Potraviny ziv@&isSného fivodu pati mezi Firozenou a vitanou soast nasi
stravy.

Souhrn hlavnich zasad spravného vyuzivani potravigivo¢iSného pivodu

VVVVYVYYYVYYVY

V prvnitadé konzumujeme bilé maso

Z masa odstraujeme viditelny tuk

Minimalizujeme masné vyrobky, konzervy &3inu uzenin
Preferujeme nizkotiné mléko a miéné vyrobky

Davame pednost kysanym mé@aym vyrobkim

Zloutek omezime na 2- 3 kusy za tyden, bilek begzemi
Vhodre kombinujeme s vyrobky s rostlinnym podilem
Podavame viimerenych davkach
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11. Regenerace

Lécebné vyuziti fyzikalnich poditi bylo lidem znamo jiz v praiku, kdy na
zaklad zkuSenosti vhodnpouZzivali teplo nebo chlad na utiSeni bolesti.
Prameny horké mineralni vody, horky pisek, stume&eni, zejména

v piimorskych oblastech ahteré formy teplych obkladbyly zakladem
nejstarsi formy l&by.

Fyziatrie, jeji zvlastnosti, rozdéleni a cile

Fyziatrie je obor, ktery se zabyva moznostnieliného vyuziti fyzikalnich
podreta k predchazeni nemocem, v jejich diagnosticéhdea navratné pe.

Fyzikalni l&bou rozumime praktické uplatmi fyzikalnich I&€ebnych postupa
metod.

Fyzikalni podgt je definovan jako kazda zma vrejSiho a vnitniho prostedi,
ktera vyvolava reakci.

Zvlastnosti fyziatrie je, Ze vdébném zasahu vyuziva fyzikalnich pétln které
jsou souasti zivotniho progedicloveéka a kterym je organismus stale
vystaveny, jako napswtelné zéeni, elektina, mechanickeé a tepelné petn..

Ucinek fyziatrickych podsti zavisi na:

# druhu podstu

§ forme podretu
f intenzi€ podrétu
f
f
f

dobs trvani &inku podrétu
misg pasobeni podétu
reaktivi€ organismu

Schopnost (reaktivita) organismu reagovat na fymikgodrety je individualini a
je casto zmdnéna chorobnym procesem.

DalSi zvlastnosti fyziatrie je, ze fyzikalni paty, aplikované nagto,
vyvolavaji nejen mistni reakci, ale i reakci vzadle a celkovou.

Ve fyzikalni 1&b¢ se vyuziva dvou druhfyzikalnich podsta:

1.Uméle pripravené — unelé zdroje fiznych forem elektrické, akusticke,
mechanické a termické energie i elektromagnetiékent.

2. Prirodni — atmosféricka elekiha, slunéni z&eni, izné formy
kinezioterapie, fisobeni léivych vod, plyri a kaSovin.

Fyzikalni podsty vyvolavaji:
t ZvySené prokrveni v cilové tkani nebo organu
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f Snizeni nad&rného pekrveni

i ZlepSeni celkové regulai schopnosti celého krevnihodabin
# ZlepSeni reakci k udrzeni normaléliesné teploty

§ Obnoveni rytmu poruSenych biologickych funkci

Jednim z nejvyznangsich I&ebnych dinku fyzikalni terapie je prokrveni,
které vyvolava:

# Vyzivny (troficky) (€inek, jehoz podstatou je zlepSeni vyzivy, a tim i
funkce prokrveného organu

§ Vstrebavaci (resokmi) Cinek, ktery se projevi zvySenym isbavanim
produkii latkové gemeny nebo tekutiny ze zétu pripadre z otoku

f Qéinek nicici bakterie (baktericidni) a protiz&hvy ucinek.

t Ucinek zmikujici bolest (analgeticky)
§ Ucinek uvohujici kiece (spasmolyticky)

Cilem FT je sprawndavkovanym podttem nebo sérii poaiti vyvolat v €le
reakci, ktera podporuje ozdravny proces, zlepSujeravuje funkci tkani nebo
organi, zvySuje odolnosgta proti infekcim, negativnim vlium prostedi a proti
fyzické i psychické unav

Spravneé davkovani umiidji vSeobecd# platna pravidla, z nichz jsou
nejvyznamjsi tyto:

§ Biologickeé pravidlo

§ Zakon vychozi hodnoty

Rozdéleni fyziatrie podle pouzitych podréti

1) Mechanickymi podéty)mechanoterapie) a pohybem (kineziterapie)
2) Teplol&ba (termoterapie) a vodaléa (hydroterapie)

3) Elektrol&ba (elekroterapie)

4) Swtlolécha(fototerapie)

5) Létba vodami, plyny a kaSovinami (balneoterapie)

6) Lécba podnebim (klimatoterapie)

U¢inek fyzikalnich podnéta

- biologickéa reakce
- celkova reakce

23



Unava

Kazdacinnost, €lesna i dusevni vyvolava unavu.

Unava je zavisla na zdravotnim stavu jedince, maula kvali¢ vykonavané
¢innosti, na prosedi v rtmz ¢innost probiha.

Unava je také subjektivni pocit, nud&ianost nas unavi rychleji.

Znamky unavy

# pokles vykonnosti
zmenéna reakce v psychické &&
odliSn& odpow¥d’ jednotlivych orgaf na zevni podéty
moznost projevu skrytych chorob a poruch
zvysSene riziko porami
poruchy interpersonalnich vziah

= =N =2 =3 ==

Unava je Bznym jevem kazdé&innosti, pokud nef@sahne prah tolerance, jedna
se o Unavu fyziologickou.Pokud, ale dojde ke znamk#adekvatni stimulace,
vznika Unava patologicka. Ta magdvavni kategorie symptaim
a) akutni — petizeni
fepeti
schvéaceni
Jedna se o bezprostini odpo¥d’ na zatiZzeni a jeho jednotlivé stégaou
vlastre klasifikaci Unavy.
b) chronické- petrénovani

Jde o proces dlouhod®bke vytvdejicich mechanisina provadnou za¥z,
ktera ale pesahne prah tolerance organismu jako celku.

Fyziologicka unava
Unavové zminy se pi sportovni¢innosti projevuji hlava na kosternich svalech
takto:

f ovlivnénim faze latence svalové kontrakceaslédku chemickych zém

f zménou ekonominosti cévniho zasobeni

§ sniZzenmi svalové elasticity

# vznikem dysharmonie mezi zatiZzenym a nezatiZzengatesy

# poruchou metabolismu svalu

# kvalitativnimi zménami

Stupre fyziologické unavy
i hyperémie pokozky
f poceni celkové
# tachykardie na arovni 200% klidovych hodnot
§ tachypnoe s prohloubenym dychanim
# poruchy koordinace mimického svalstva a drobnyaiismuky
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zpomalené vnimani pojim

zpomaleni vnimani vjein

zpomalené reakce

poruchy prostorového vnimani
svalové bolesti a pocit n&b ve svalech
bolesti a tlak v hlag

specificky pocit anavy

= =N =8 =S =2 =3 ==

Patologicka unava
Nedojde-li k greruseni z&e, nebo k jeji zen¢, prechazi fyziologicka Unava
v patologickou.

Faktory gisobici na vznik patologické unavy
# inadekvatni celkova nebo misti &at
f stupe adaptace na provéabou zatz
f zmény osy tla i jeho jednotlivychtasti
§ zmeny prostedi

Akutni patologické& Unava

Vznika gi prekrateni fyziologické hranice snasenlivosti. Podle Kyglidélime
do dvou stupt. VzajemrE se oba prolinaji.

1.stupé akutni Unavy —fetizeni

2,stupé akutni unavy — schvacenigpeti

Chronicka patologicka unava

Je pongrné casta v Bzném zivok i v pohybovych aktivitadch. Jeidledkem
dlouhodobého nepa¥ru mezi zatizenim a pracovni kapacitou organismu,
piicemz vyznamnou ulohu v jejim vzniku sehrava nejastvii zatz, ale i
priabéh regeneréni faze.
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