Intímna hygiena a pohlavné choroby
Hygiena pohlavných orgánov – intímna hygiena – je súčasťou starostlivosti človeka o svoje zdravie.

Zásady intímnej hygieny

· pravidelné každodenné umývanie pohlavných orgánov ráno a večer

· umytie alebo osprchovanie konečníka po stolici
· používanie čistej spodnej bielizne a jej každodenná výmena
       -   u dievčat a žien počas menštruácie častejšie umývanie pohlavných orgánov

     počas dňa a výmena hygienických vložiek (tampónov)

Dodržiavaním hygieny intímnych orgánov sa zamedzí prenosu infekcie, ktorá môže spôsobiť zápaly pohlavných orgánov.

Neliečené zápaly dievčat a žien môžu viesť k neplodnosti (sterilite).

Hygienou sa zamedzuje tiež šíreniu nákazlivých pohlavných chorôb, ktoré sa prenášajú pohlavným stykom.

Pohlavné ochorenia :

Trichomoniáza – zápal sliznice

Kapavka - pálivá bolesť pri močení a výtok z penisu alebo pošvy

Syfilis - infekčné ochorenie

AIDS -  v súčasnosti nevyliečiteľná choroba, spôsobuje ju vírus HIV, ktorý

sa prenáša pohlavným stykom, krvou infikovaného člověka

Ochranou pred šírením nákazlivých pohlavných chorôb je sexuálna zdržanlivosť,

vernosť stálemu partnerovi, používanie ochranných prostriedkov

a udržiavanie hygieny intímnych orgánov.

Partnerské vzťahy a rodina
Partnerstvo je spolužitie osôb, ktoré tvoria pár. Je založené predovšetkým na vzájomnom porozumení, tolerancii, úprimnosti, dôvere, láske a úcte jedného

partnera k druhému.

Rozhodnutie stať sa rodičom vyžaduje veľkú zodpovednosť / zabezpečenie základných  potrieb, vytvorenie vhodného rodinného prostredia na starostlivosť a výchovu dieťaťa/.

Mladí ľudia by mali zodpovedne pristupovať k otázkam rodičovstva, založenie rodiny plánovať až po vytvorení vhodných podmienok (zrelosť, zodpovednosť, materiálne zabezpečenie). Používanie antikoncepcie (prezervatív, hormonálna, vnútromaternicové teliesko, a pod.) umožňuje plánovať počatie dieťaťa v najvhodnejšom období.

Otázka plánovaného rodičovstva je záležitosťou oboch partnerov na základe

vzájomnej dohody. Rodičia by mali byť vzorom pre svoje deti.

Vonkajšie vplyvy na ľudské zdravie

Zdravie je telesný a duševný stav, ktorý sa vyznačuje dobrou činnosťou celého

organizmu, všetkých funkcií a aktívnymi životnými prejavmi. Je podmienkou

dlhého života bez prítomnosti choroby.

Zdravie neustále ovplyvňuje vnútorné a vonkajšie prostredie, preto sa zdravotný

stav môže meniť. Porušenie rovnováhy medzi vonkajším a vnútorným prostredím človeka je častou príčinou vzniku choroby.

Choroba (ochorenie) je porucha zdravia, stavu a funkcií organizmu. Negatívne

ovplyvňuje výkonnosť človeka.

Nakazlivé ochorenia, očkovanie, prevencia

Nákazlivé – infekčné ochorenia sa prenášajú z chorého človeka alebo živočícha na zdravého jedinca.

Spôsobujú ju choroboplodné mikroorganizmy – vírusy, baktérie, prvoky, plesne, kvasinky, parazity.

Do organizmu prenikajú priamym kontaktom s chorým človekom, kvapôčkovou infekciou pri kašli a kýchaní, poranením kože, používaním cudzích osobných potrieb.

Prenášačom infekcie je aj bacilonosič (človek, živočích), ktorý nemá znaky ochorenia, mikroorganizmy u neho nevyvolajú ochorenie, ale jeho prostredníctvom sa šíria po okolí.

Najčastejšie infekčné ochorenia – chrípka, angína, žĺtačka /hepatitída/, salmonelóza, besnota, zápal mozgových blán

inkubačná doba - čas, ktorý uplynie medzi proniknutím choroboplodných zárodkov do tela a prvými príznakmi ochorenia

Zdravý organizmus sa dokáže brániť proti väčšine choroboplodných mikroorganizmov.

Schopnosť organizmu odolávať cudzorodým látkam sa nazýva imunita. Človek ju môže nadobudnúť prekonaním choroby alebo očkovaním.

Izolácia je oddelenie chorého človeka od zdravých ľudí, napr. pri chrípke.

Karanténa je dočasné izolovanie osôb, s ktorými bol chorý v styku, od zdravých ľudí, napr. pri infekčnej žltačke.

Najlepšou prevenciou pred nákazlivými ochoreniam je dodržiavanie hygienických návykov, správnej životosprávy a otužovanie.

Vplyv návykových látok na zdravie človeka

návykové látky – drogy, ktoré majú už pri malých dávkach nežiaduce účinky na organizmus. Vplývajú na psychiku človeka, jeho správanie, schopnosť ovládať sa a vnímať.

Droga je látka, ktorá po konzumácií (užití) mení jednu alebo viac funkcií

organizmu. Spôsobuje telesné (fyzické) a duševné (psychické) zmeny. Priamo

a nepriamo vplýva na ústrednú nervovú sústavu. Užívanie drog môže vyvolať závislosť.

Legálne drogy sú spoločnosťou prijímané látky (alkohol, tabak, niektoré

lieky). Alkoholické nápoje a fajčenie tabaku je povolené od 18 rokov. 
Nelegálne drogy sú zákonom zakázané (marihuana, heroín, pervitín atď.).

Drogová závislosť – toxikománia – sa prejavuje neodolateľnou potrebou, túžbou dostať drogu do organizmu.

Alkohol – pivo, víno, destiláty , pravidelná konzumácia alkoholu vedie k vzniku závislosti – alkoholizmu.

Konzumácia alkoholu poškodzuje duševné a fyzické zdravie, býva príčinou úrazov, dopravných nehôd so smrteľnými následkami, rozpadu rodinných vzťahov, násilného správania, trestnej činnosti.

Nikotín obsahuje tabak, ktorý sa fajčí alebo vdychuje nosom (šnupe). Závislosť od tabaku – tabakizmus – má vážne zdravotné a často smrteľné následky

Marihuana a hašiš spôsobujú chvíľkové príjemné pocity, veselosť, halucinácie.

Neskôr nastáva strata záujmov, zhoršenie výkonov, poškodenie pľúc, agresívne správanie a depresie.

Organické látky – lepidlá a riedidlá (acetón, toluén) – spôsobujú rýchlu závislosť pri vdychovaní – fetovaní. Vážne poškodzujú orgány dýchávej sústavy, spôsobujú poruchy vedomia, útlm nervovej sústavy, poškodzujú mozog, majú za následok agresivitu a halucinácie.

Ako sa chrániť pred drogami – zásady prevencie:

- vyhýbať sa miestam, kde sa drogy vyskytujú, a ľuďom, ktorí konzumujú drogy (vrátane alkoholu a nikotínu), každú ponuku drogy jasne a dôrazne odmietnuť,

-  mať zdravú sebadôveru, cieľavedomosť, sebakontrolu,

-  rozprávať sa s dôveryhodnou osobou o problémoch a ich riešení (rodičia, príbuzní, učiteľ, známi), zmysluplne využívať voľný čas, stretávať sa s ľuďmi s pozitívnym myslením a konaním.

Vnútorné vplyvy na čudské zdravie

Na ľudské zdravie vplývajú okrem vonkajších aj vnútorné faktory, najmä genetické – dedičné – vlastnosti.

Dedičnosť je prenos genetických – dedičných – informácií z rodičov na potomkov.

Zabezpečuje podobnosť detí s rodičmi.

Gén je základná jednotka genetickej informácie, gény sú súčasťou chromozómov

v jadre bunky.

Gény obsahujú informácie na vytvorenie určitého znaku alebo vlastnosti, napr. farba vlasov a očí, telesná výška, tvar tela, krvná skupina, temperament, nadanie, inteligencia.

V jadre každej bunky v tele človeka je 46 chromozómov, ktoré tvoria 23 párov . V každom páre je jeden chromozóm od matky a druhý od otca.

Každé dieťa získava časť génov od otca a časť od matky. Výsledné znaky sú ich kombináciou

Nežiaduce zmeny vonkajšieho prostredia, napr. rádioaktívne žiarenie, toxické látky, vírusy aj lieky, môžu spôsobiť zmenu genetickej informácie.

Zmeny v génoch môžu byť príčinou vzniku dedičných chorôb, ktoré sa prenášajú z generácie na generáciu.

dedičné choroby- Dosniv syndróm – mentálna porucha, hemofília – nedostatočná zrážanlivosť krvi, farbosleposť – porucha farebného videnia, najčastejšie červenej a zelenej

farby, hluchonemosť – vrodená hluchota a nevyvinutá reč.

Genetické poradne  zisťujú rizika výskytu dedičných chorob, ich cieľom je včas spoznať a liečiť dedičné choroby.

Schopnosti a osobitosti človeka

Človek dokáže meniť podmienky svojho života, pretvárať životné prostredie, myslieť a tvoriť. 

Organizmus ľudského jedinca predstavuje jednotu biologických a duševných (psychických) vlastností.

Ľudia sú schopní myslieť, dorozumievať sa rečou, písmom i ďalšími spôsobmi (posunkovou rečou), tvoria umelecké diela.

Každý človek je jedinečná ľudská osobnosť, ktorá má svoje neopakovatelné genetické a povahové vlastnosti.

Schopnosti a zručnosti sú predpoklady človeka na výkon určitých činností, ktorými sa ľudia odlišujú

Človek nie je len biologická bytosť, je súčasťou spoločnosti ostatných ľudí -ľudskej spoločnosti

Zdravý, telesne a duševne zdatný jedinec sa dokáže vyrovnať so závažovými a stresovými situáciami, ktorým sa v osobnom a spoločenskom živote nedá vyhnúť (napr. skúškové obdobie, rôznorodosť názorov, strata blízkého človeka, živelná pohroma).

V takýchto situáciách pomáha schopnosť pozitívne myslieť a sebadôvera vo vlastné sily.

Sebadôvera – dôvera vo vlastné sily a schopnosti – vzniká na základe hodnotenia svojich schopností, prekonávať prekážky, správať sa v rôznych situáciách, mať ideály a motívy konania.

Pri získavaní sebadôvery je dôležité sebapoznávanie. Poznávať seba samého znamená sledovať a kontrolovať svoje správanie a konanie, svoje slová, myšlienky a pocity.

Využitie všetkých dostupných možností na poznávanie seba samého

je cesta k vlastnému zdokonaľovaniu.

Životný štýl – zdravý spôsob života

Spôsob života má veľký vplyv na zdravie, ktoré je základným predpokladom

dobrého fungovania organizmu.

Životný štýl je spôsob, ako človek prežíva život, závisí od:

- životných podmienok, ktoré tvoria prírodné zložky životného prostredia

(čistota a kvalita vody, pôdy, ovzdušia),

- spoločenských podmienok (rodinné prostredie, priatelia, štúdium, zamestnanie),

-  ekonomických podmienok (finančné možnosti),

-  osobných vlastností človeka (vytrvalosť, dôslednosť, trpezlivosť a pod.)

Zdravý životný štýl je zdravý spôsob života, ktorý sa vyznačuje cieľavedomým

správaním a konaním človeka na podporu svojho zdravia.

K zdravému životnému štýlu patrí :

· Zdravá – racionálna – výživa 
· Dostatok pohybu a telesná aktivita 

· Osobná hygiena 

· Primeraná duševná činnosť 

      -    Harmonické vzťahy medzi ľuďmi

      -   Zvládanie stresu, dostatok spánku a regenerácia síl

      -   Vylúčenie škodlivých návykov
