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ZDRAVOTNY STAV POPULACIE V ROMSKYCH KOMUNITACH:

Odhaduje sa, ze dnes Zije na svete vySe 12 milionov Romov, z toho osem miliéonov v Eurdpe.
Vicsina z nich, takmer Sest’ milidnov, zije v strednej a vychodnej Eurdpe. Na Slovensku nie
su presné udaje o pocte obyvatel'ov rdmskej narodnosti a ich pocet sa odhaduje priblizne na
350 000. Napriek mnohym spolocnym tradiciam st dnesné romske komunity vnutorne
roznorodé, pozostavaju zroznych vetiev s réoznymi kultGrami, dialektmi, jazykmi a patria
medzi najzranitel'nejSie vrstvy obyvatel'stva SR.

Medzi skupiny najviac ohrozené socidlnou exkluziou a chudobou, patria neintegrované
romske komunity zijuce vo vidieckych alebo mestskych osidleniach, ktorych pocet sa na
Slovensku odhaduje na niekol’ko sto. V tychto osadach zije priblizne 100 000 Rémov.
V osadach prevlada nizka Uroven zdravotného uvedomenia, vel'mi nizky Standard byvania
a osobnej hygieny a vysoka miera zdravie poskodzujuceho spravania. Toto sa samozrejme
odrdza aj na nizSej kvalite zdravotného stavu a oCakavanom veku dozitia u Romov, ktory je
u nich o niekol’ko rokov nizs$i ako u celkovej populacie v Slovenskej republike. Podstatne
vysSia je aj detska Gmrtnost’ v porovnani s imrtnostou vSetkych deti do piatich rokov.
V rémskych osadach je podstandard komunélnej hygieny, znecistené a zdevastované zivotné
prostredie. Chyba zasobovanie nezdvadnou pitnou vodou. Vo zvySenej miere sa prejavuje
uzivanie drog, alkoholu a fajéenie. Uvedené faktory vyrazne ovplyviiuju chorobnost’ na
infek¢éné ochorenia.

Vyziva — V najchudobnejSich osadach sa vyziva deti stala vel'mi frekventovanym problémom.
Vyskumnici spozorovali priznaky zakrpatenosti niektorych romskych deti.

Zdravotny sStav — je uROmov vo vSeobecnosti horS$i ako zdravotny stav ostatného
obyvatel'stva. Vyskyt prenosnych chorob suvisiacich so zlymi Zivotnymi podmienkami, ako
napr. zltacka, tuberkuldza, meningitida ardézne kozné ochorenia je vynimocne vysoky
predovsetkym v izolovanych a segregovanych osadach.

K najzivaZznejSim faktorom, sved¢iacim o zlom zdravotnom stave Romov patria:
Vysoka detska imrtnost’

Celkova troven zaockovania nizsia ako 90%

Priemerna diZka Zivota krat$ia v priemere o 10 rokov

Nizka Grroven vzdelania, ktord méZe zapri€init’ zI¢ zdravotné a socialne vedomie
Nizka troven osobnej hygieny

Nizka Grroven verejnej hygieny

Nizke Standardy byvania

Devastované zivotné prostredie

Nespravna vyziva

Nezdravé navyky

Narastajica miera pozivania alkoholu a tabakovych vyrobkov a to i pocas tehotenstva
Narast drogovej zavislosti.

NACVIK HYGIENICKYCH NAVYKOV U DETI VO VEKU 5 — 6 ROKOQOV:

Pouzitie WC:

Ciel'om je ukazat’ detom, kde sa nachadza WC, ako sa pouziva. Niektoré deti nepoznaju
zéachod, alebo sa boja huciacej vody, boja sa toho, Ze spadnu do zadchodovej misy. Nevedia, ¢o
mayju stlacit’ alebo potiahnut’, aby za sebou splachli a pod. Je ddlezité, aby rodi¢ detom presne
ukézal:

Ako sa sklapa doska na zachodovej mise

V akej polohe ma byt pri velkej potrebe



Ako robit’ mala potrebu u chlapcov a dievcat

V akej polohe ma byt doska pri malej potrebe u chlapcov
Ako si ma diet’a stiahnut’ Satstvo

Ako sa posadit’ na WC

Ako si utriet’ zadok

Korlko toaletného papiera je potrebné pouzit’

Vysvetlit, kam sa hadze pouzity toaletny papier

Co sa nemdze hadzat’ do WC.

Pouzitie teciicej vody:
Ukazat’ detom ako sa pusta voda, ktory kohutit’ je na teplt a student vodu, ako sa zastavuje
voda a kol’ko vody sta¢i na umytie rak po pouziti WC.

Pouzitie mydla:

Ukézat’ mydlo tekuté, klasické

Nazorne ukazat’, ako Spinavé ruky umyje voda s pouzitim mydla
Ukézat’, akymi pohybmi sa mydlia ruky

Kol'ko mydla je potrebné pouzit’

Preco je ddlezité si umyvat ruky, comu tym predchadzame
Vysvetlit’ délezitost’ umyvania ruk po pouziti WC

Vysvetlit’ ddlezitost’ umyvania rik pred jedlom.

Pouzitie zubnej kefky a pasty:

Naucit’ deti spravnu techniku ¢istenia zubov
Kol’ko zubnej pasty sa vytlaca

Ako c¢asto je potrebné vyplachovat tsta
Ako ¢asto sa maju Cistit’ zuby (rano, vecer)
Preco sa zuby (istia.

Umyvanie vlasov:

Opléachnutie vlasov vodou

Pouzitie vlasového Samponu

Splachnutie Samponu

Ukazat’ rozdiel medzi Cistymi a mastnymi vlasmi
Vysvetlit, ze v §pinavych vlasoch mozu byt v§i
Pouzitie hrebena, skusit’ sa zahrat’ na kadernictvo.

Umyvanie ¢asti tela:
Ukézat’ det'om, ktoré Casti 'udského tela je potrebné CastejSie umyvat’ — podpazusie, nohy,
chodidla, zadok.

Pouzitie uteraka:

Vysvetlit’ detom, preco je dolezité utierat’ sa uterdkom, najma priestory medzi prstami na
nohach a rukéch a koZnych zhyboch. Ked’ ich nevyutierame do sucha, moéZe sa tam tvorit’
plesen a rozne kozné ochorenia.

Pouzitie vreckovky:
Pri Cisteni nosa ukazat’ detom, ako sa spravne vydychuje nosom, kazda nosnu dierku
osobitne. Ulohou rodica:




Ukazat’ detom, ako sa spravne vydychuje nosom — nadych ustami, zatvorit’ usta a prudko
vydychnut’ nosom do hygienickej vreckovky. Tento ikkon opakovat’ dovtedy, kym nos nie je
Cisty a priechodny.

Ukazat', ako sa nos utiera vreckovkou tak, aby ostal Cisty.

Naucit’ deti, aby si Cistili nos hned’, ako citia, Ze ho maja plny.

Cistenie nechtov:

Ukazat’ detom, ako vyzeraju Cisté a Spinavé nechty.

Vysvetlit’ det'om, ze v $pine za nechtami sa mozu skryvat’ rozne malé zvieratka, ktoré
sposobuju bolesti bruska a hnacky.

Ukazat, ako sa Cistia nechty s pouzitim manikarovych noznic¢iek.

FAKTORY OVPLYVNUJUCE VYVIN DIETATA:
Vel'mi délezité pri vyvine deti sit najmé nasledujuce faktory:

Vplyvy pred narodenim:

Na vnutromaternicovy zivot dietat’a ma vyrazny vplyv:

Fyzicky a zdravotny stav matky pocas tehotenstva — spravna vyziva budiicej mamicky,
vyvazeny rezim dna, dostatok spanku, Sport, nepritomnost’ Skodlivych latok, fyziologicka
pripravenost’ byt matkou, pravidelna starostlivost’ o svoje zdravie, starostlivost’ o hygienu
vlastného tela.

Psychicky stav budicej matky ovplyviiuje pozitivne — psychicka a citova zrelost’ byt’ matkou,
uplnd rodina, harmonické manzelstvo, ekonomické sebestacnost’, chcenie dietat’a, pozitivny
postoj k zivotu.

Faktory, ktoré negativne ovplyviiuji vyvin plodu a vyskytuju sa u rémskych matiek CastejSie,
ako u ostatnej populacie: jednostranna, malo pestra strava, fajcenie, pouzivanie alkoholu,
prili§ skoré tehotenstvo (14-16 rokov), nedostatocné hygienické nadvyky, psychické nezrelost’
stat’ sa matkou, budiice matky nemaju predstavu o zdsadach spravnej vychovy diet’at’a, Casté
otehotnenie mimo manZelského vzt'ahu, ekonomicka nezabezpecenost’, neujasnenie hierarchie
hodndt, bez Zivotnych cielov a osvojenych noriem spravania.

Uspokojovanie pudov spojenych s fyziologickymi potrebami diet’at’a:
Diet’a po narodeni potrebuje predovsetkym uspokojit’ potrebu: prijimat’ a vylucovat’ potravu,
vzduchu (dychat’), spanku.

Uspokojovanie pudov spojenych s psychologickvmi potrebami diet’at’a:

Pud spojeny s potrebou bezpecnosti a lasky - malé diet’a je celkom zavislé od rodi¢ov a okrem
uspokojovania zékladnych fyziologickych potrieb pocituje potrebu byt milované. Této
potreba je vel'mi silnd, hoci neviditel'na a mdze ju uspokojit’ iba iny €lovek. Diet’a potrebuje
pohladit’, pohojdat’, potrebuje laskavé slovo. Bez lasky sa nemdZe diet'a normalne osobnostne
vyvijat.

Pud senzoricky — znamend, Ze diet’a potrebuje zrakové, sluchové, cuchové, hmatové, chutové
podnety, aby mohlo rozvijat’ vSetky svoje zmysly a tym i poznanie a svoje rozumové
schopnosti.

Patraci pud — ide 0 pud spojeny s potrebou ¢innosti. M6zeme ho charakterizovat’ ako tizbu
dietat’a poznat’ a vediet. Je to vysostne psychologicky pud. Je zdrojom spravania, ktorého
cielom nie je uspokojenie Ziadnej fyzickej potreby.




INFEKCNE OCHORENIA:

Hepatitida typu A:

Nazyva sa tiez chorobou Spinavych ruk. Nie je to vSak ochorenie iba VasSich Spinavych ruk,
ale aj Spinavych ruk niekoho iné¢ho. Prenasa sa v podmienkach zhorSenej hygieny. Infikovana
osoba vylucuje virus stolicou a tento sa mdze preniest’ na ini osobu prostrednictvom
infikovanych potravin, kontaminovanej vody a pod. Stolicou sa virus vylucuje tyzden az 14
dni predtym, nez osoba viditeI'ne ochorie. Krvou sa potom virus dostane do pecene, kde sa
mnozi v peceniovych bunkach, ni¢i ich a sposobuje tak zapal pecenového tkaniva. So zl¢ou sa
potom vylucuje do stolice a cyklus sa opakuje. TakZe tak ako sa ¢lovek nakazi, tak posunie
chorobu d’alej. Hepatitida typu A neprechadza do chronického Stadia, vyskytli sa vSak aj
pripady, kedy doslo k zlyhaniu funkcie pecene a naslednej smrti.

Hepatitida typu B:

Jedna sa o vazne infekéné ochorenie spdsobené virusom hepatitidy typu B. Virus sa prenasa
infikovanou krvou a telesnymi tekutinami nakazeného ¢loveka. Virus moze byt infekény aj
Vv niekol’ko tyzdnov zaschnutej krvi. Prenos ochorenia z matky na plod sa méze uskutocnit’ aj
v priebehu gravidity a pocas porodu.

Ockovanie proti virusovej hepatitide A a B:

Ockovanie poskytuje ucinnu zbran, ako predchadzat’ a zabranit’ vysoko infekénym

a nebezpecnym ochorenia pecene. Ockovacia latka je spol'ahliva a protilatky, ktoré sa po jej
aplikacii vytvoria, chrania jedinca niekol’ko rokov. O¢kovanie malych deti a dospievajuce;j
mladeze je dolezité najmi preto, Ze imunita sa u nich vytvéra skor, ako sa dostavaju do
rizikového obdobia (15 — 24 rokov).

Svrab:

Je parazitné ochorenie vyvolané zakoZkou svrabovou. Samicku st vol'nym okom neviditel'né.
Prenikaju do podkozia a vyvftaju kratke chodbicky, asi 0,5 az 2 cm dlhé, v ktorych kladu
vajicka. V mieste vstupu parazita je na povrchu koze vidiet’ drobny pupencek s jemnou
chrastou. Vysledny vzhl'ad sa potom ¢asto zameni s inym koZznym ochorenim (ekzémom).
Samicky svrabu maja svoje obl'ibené miesta, kde sa usadzuju: medziprstie na rukéach,
zapdstie a predlaktie, podpazné jamky, okolie prsnych bradaviek a pupku, miesta s jemnou,
tenkou koZou.

ZavSivavenie:

Pozname 3 druhy vsi: vlasova, lonova, Satova. Prenasaju sa telesnym kontaktom, Zivia sa
krvou €loveka. Vsi st bezkridle parazity s tromi parmi noh. Pésobia nad pokoZkou, tesne pri
koreni vlasu, ¢i chlpu, kde kladt vajicka (hnidy), ktoré su prilepené na chlpe, vlase. Priznakmi
st neprijemné svrbenie, rozskrabana pokoZka, chrasty po rankéch, cervené fl'aky

a podraZzdena pokozka.

Pasomnica:

Pasomnice su ploché &ervy, ktoré parazituju v &reve stavovcov, teda aj &loveka. Clovek sa
nakazi kontaminovanou potravou alebo vodou. Pasomnice odoberaju ¢loveku ziviny, drazdia
¢revnu sliznicu. Larvy parazita m6zu prechadzat’ cez ¢revnu stenu a infikovat’ ostatné organy
a tkaniva. Niektoré typy mozu postihovat’ aj mozog a sposobovat’ kice.



Besnota:

Ide 0 infekéné ochorenie virusového povodu. Clovek sa nakazi od zvierata zanesenim virusu
do rany — uhryznutim, poskriabanim alebo inym spdsobom. Virus sa po preniknuti do
organizmu $iri cez nervové vlakna az do centralneho nervového systému — do miechy

a mozgu, kde sa mnozi, neskor pokracuje nervovymi vlaknami z mozgu do slinnych Zliaz

a slin. Tymto cyklom ma virus zabezpecené Sirenie.

Salmoneldza:

Je infek&né bakterialne ochorenie. Clovek sa nakazi kontaminovanou potravou, ktora nebola
dostatocne tepelne spracovana. Baktérie sa dostanu do tenkého ¢reva, poskodzuju bunky

a vyvolavaju zapal, ¢o sa prejavi hnackou. Pri tazkych formach mézu prechadzat’ do krvi.
Priznaky sa objavia uz o 8 — 10 hodin po zjedeni infikovanych potravin.

Osypky:
St infekéné ochorenie virusového povodu, ktoré sa prenasa kvapdckovou infekciou z chorého
cloveka. Virus sa dostane na sliznicu dychacich ciest, rozmnoZi sa tu a §iri sa do ciev celého

tela.

Ovcie kiahne:

Ide o infekéné ochorenie virusového povodu. Virus, ktory je povodcom kiahni zapri¢ifiuje aj
pasovy opar. Zdrojom nakazy je chory ¢lovek, nédkaza sa prendsa vzduchom. Virus sa dostava
do organizmu dychacimi cestami. Tu sa rozmnozi, lymfou a krvou sa dostdva do koze

a sliznic. Sposobuje degeneraciu buniek a vznikaju typické pluzgieriky. Ov¢ie kiahne sa
vyskytuju predovsetkym u deti predskolského veku. Infekcia poc¢as vnitromaternicového
vyvoja vedie k poskodeniu plodu.

Blchy:

Blchy sa premnozovali najmé v ¢asoch biedy ¢i vojen. V sucasnosti sa s nimi mdzeme
stretntt’ v obydliach s niz§im hygienickym $tandardom, u I'udi so slabsimi hygienickymi
navykmi. Vel'mi rychlo ich mézeme dostat’, prevencia zrejme neexistuje. Vzhl'adom k svojej
velkosti (2 — 4 mm) je blcha neuverite'ne schopny zivocich — dosko¢i 35 — 350 centimetrov.

Bzdocha postel’na (plostica):

Toto ani nie centimeter dlhé zviera sa ukryva v zanedbanych, starSich obydliach. Po¢as diia
ho takmer nevidiet’, pretoZze sa ukryva v Strbinach, ndbytku, najmé posteliach, za obrazmi.
V noci sa vydava na lov, teda na cicanie krvi.

Vtacia chripka

Je virusové prenosné ochorenie vtakov, hydiny, pripadne inych zvierat, s tazkym priebehom,
ktoré ¢asto kon¢i ich uhynutim. Prenos na l'udi je vel'mi zriedkavy, najcastejsie pri
manipulécii s chorymi alebo uhynutymi zvieratami alebo nedodrzanim zasad osobne;j
hygieny, pripadne vdychnutim prachu s obsahom vylu¢kov chorych ¢i uhynutych zvierat.
Miestom vstupu virusu do organizmu cloveka st Gsta, nos a ocné spojovky.

VOLANIE RYCHLEJ ZDRAVOTNEJ POMOCI:

Vytocit’ ¢islo 112 alebo 155
Povedat’ svoje meno, miesto odkial’ volam
Opisat’ situaciu



Meno pacienta, vek, poistoviiu
Dohodnut’ si miesto stretnutia S0 sanitkou.

NEBEZPECNE PREDMETY V DOMACNOSTI:

Elektrické vedenie, zasuvky, elektrické spotrebice, spinace
Horuce a vriace pokrmy

Ostré predmety z kuchyne

Chemickeé prostriedky na Cistenie, lieky, niektoré rastliny
Nehygienické a zdraviu Skodlivé hracky

Zle poukladané veci.

Odporucania:

Dozerajte na svoje deti, s ¢im a kde sa hraji. Nedovol'te im hry v nebezpe¢nom prostredi, kde
je rozbité sklo a vel'ké kamene, rozvodneny potok, studia. Dajte pozor, aby vase diet'a
nedavalo do tst, nosa, alebo do ucha Ziadne predmety.

PRVA POMOC PRI URAZE:

Diet’a v bezvedomi:

Co musite urobit’ ako prvé:

Presvedcte sa, ¢i dycha

Ak nedycha, za¢nite mu davat’ dychanie z ust do st — skor nez oSetrite poranenia
Ak dieta dycha, znamena to, Ze mu bije srdce

Zastavte akékol'vek krvacanie

Az potom zacnite oSetrovat’ poranenia.

Dieta mohlo utrpiet’ viacero poraneni, priCom oSetrenie jedného poranenia mdze prekazat
osetreniu iné¢ho. V takom pripade oSetrite najprv poranenie, ktoré pokladate za najdolezitejsie
a az potom sa venujte d’al$im poraneniam.

Privolanie pomoci:

Ak je diet’a po Uraze v bezvedomi, t'azko dycha a ma t'azké poranenie (krvacanie, zlomeniny,
popéleniny), dieta musi byt’ prevezené na tirazovil ambulanciu najbliz§ej nemocnice. Ak
diet’a potrebuje prevoz sanitkou, zavolajte rychlu zdravotnicku pomoc, alebo lekarsku
pohotovost’, napr. ak ma dieta zlomenu nohu, chrbticu — vtedy st nutné nosidla. Ak je v§ak
najdoleZitejSia rychlost’, ako priniest’ dieta do nemocnice, v takom pripade necakajte na
sanitku, ale poziadajte iného dospelého, ktory mé osobné auto, aby vdm pomohol s prevozom
dietat’a. Vy mdzete po celu cestu poskytovat’ dietat'u na zadnom sedadle potrebni pomoc

a upokojovat’ ho.

Kriesenie:

Kazdy z nés potrebuje k Zivotu nepreruSeny prisun kyslika. Ak ho neméame, uz po troch
minutach moze nastat’ trvalé poskodenie mozgu. Aj ked’ je dieta v bezvedomi a nedycha,
moze sa vam podarit’ zachranit’ mu Zivot tym, Ze mu pomozete zacat’ pravidelne dychat’.
Tento postup znamena: uvolnenie (otvorenie) dychacich ciest, dychanie z st do Ust,
obnovenie krvného obehu.



Obnova dychania:

Dychacie cesty tvoria priechody, ktoré spajaju nos a usta s pl'icami. Ak je dieta v bezvedomi,
najma ak lezi tvarou dole, dychanie moze byt problematické. Vzduch mozno neprenika do
pl'tc preto, lebo dieta ma zapadnuty jazyk, zuzila sa mu vrchné Cast’ priedusnice po nakloneni
hlavy dopredu, v hrdle mu uviazla tekutina alebo zvratky.

Co urobit: Ulozte dieta na pevntl podlozku, jednu ruku mu poloZte na &elo, druht ruku pod
krk, vel'mi jemne tlacte na Celo, a kym mu nezaklonite hlavu dozadu. V spravnej polohe je
hlavicka vtedy, ked’ vidite priamo do nosnych dierok.

Délezité upozornenie:

Ak dieta dycha, aj ked’ slabo, nepoktSajte sa zvysit’ pocet dychov dychanim z st do ust.
Dieta ulozte do stabilizovanej polohy a stale mu kontrolujte dych. Dojcatam nedévajte prst do
ust, ak cudzie teleso nevidite jasne. Ovela lepsie je podrzat’ hlavu diet'atka a zl'ahka ho
udierat’ po chrbatiku. Ak diet’a opit’ dycha, ulozte ho do pevnej polohy nabok. Pamétajte si,
ze ak dycha, tak mu bije srdiecko. Ak diet'a nedycha, musite okamzite zacat’ s dychanim z ust
do ust.

Stabilizovana poloha:

Ak je dieta v bezvedomi, ale dycha, ulozte ho do stabilizovanej polohy a nechajte ho v nej az
do prichodu lekara alebo sanitky. Poloha umoziuje dostatocné posunutie jazyka dopredu,
vol'ne vytekanie akejkol'vek tekutiny alebo zvratkov z st a dychanie bez dusenia. Skor nez
diet’a obratite do tejto polohy, znehybnite mu pripadni zlomeninu kosti.

Ulozenie diet’at’a:

Otocte hlavu dietata smerom k vam a trochu ju zakloite, aby ste otvorili dychacie cesty.
Rameno, ktoré je blizSie k vam, mu ulozte pozdii tela, ruku zasuite pod zadok. Druhé rameno
polozte cez hrudnik a druhti nohu (ktora je od Véas d’alej) prekrizte v ¢lenku cez nohu, ktord je
k vam blizsie. Klaknite si vedl'a hrudnika dietat’a. Vezmite mu $aty nabok a podopierajtc ho
druhou rukou, pritiahnite ho smerom Kk sebe, az kym nebude lezat’ oproti vasim kolenam. Aby
mohlo diet’a l'ahko dychat’, opat’ mu zakloiite hlavu dozadu. Aby sa diet’a neskotul’alo na tvar,
pokréte vrchné rameno v lakti a vrchni nohu v kolene. Aby ste zabranili skotal’aniu dietat’a
na chrbat, ulozte druhé rameno vol'ne. Dieta, ktoré je v bezvedomi, nikdy nenechéavajte samé,
aj ked’ leZi v stabilizovanej polohe. Zavolajte d’alSicho dospelého, aby zatelefonoval pre
sanitku a vy ostanite s dietatom.

Ako pomoct’ pri bezvedomi?

Nebezpec€enstvo bezvedomia spociva v tom, Ze normalne reflexy, ktoré zabranuji uduseniu
diet’at’a pocas spanku, napr. kasel, v stave bezvedomia dobre nefunguju, resp. nefunguju
vobec. Bezvedomie moZu vyvolat’ poranenie hlavy, Sok, elektricky Sok, dusenie kice,
cukrovka a paducnica. Napriek tomu, ze dieta znova nadobudne vedomie alebo bolo

V bezvedomi len vel'mi kratko a vyzerd byt’ v poriadku, musi ho vidiet’ lekar.

Krvacanie:

Krvécanie vznika pri porezani alebo pretrhnuti ciev, ktorymi sa krv rozvadza po celom tele.
RozliSujeme vonkajsie krvacanie, t. j. viditené krvacanie a vnitorné krvacanie, ktoré
nemoOZeme vidiet'.



Co robit’ pri mensich poraneniach?

Vicsinu mensich ran a odrenin mozno I'ahko osetrit’ aj doma. Postihnuté miesto najprv
podrzte pod studenou vodou, ktora tecie slabym pramienkom, potom ho umyte oby¢ajnym
mydlom a vodou a nakoniec ho obviazte.

Co robit’ pri velkom krvacani?

Len ¢o vidite, ze diet'a krvaca, stlacte priamo ranu, tym sa zaroven stlacia konce poskodenych
krvnych ciev. Zdvihnite postihnuta Cast’ tela nad uroven hrudnika (srdca). Tym sa na jednej
strane st'azi, a tym aj spomali prudenie krvi do postihnutej oblasti a zaroven udrzi
zéasobovanie zivotne dolezitych organov krvou.

Ak dieta nelezi, pomo6zte mu ulozit’ sa do vodorovnej polohy. Postihnuté miesto drzte stale
zdvihnuté a stlacené.

Ak mate nablizku skrinku prvej pomoci, prilozte na krvacajice miesto obvéz na rany alebo
gazu a obviz. Ak nemate po ruke obvéz, prilozte na ranu nechlpata latku a zaistite ju Satkou,
opaskom, kravatou. Aby sa udrziaval tlak na ranu, uviazte priamo na poduskou uzol. Pretoze
ranu bude treba zosit’, volajte ¢o najskor RZP.

Zlomeniny:
Ak dietat’'u nieCo tréi z rany, netlacte na to. Zdvihnite postihnutu Cast’ a stlacte plochu nad

cudzim telesom alebo koncom kosti a aj pod nim. Cudzie teleso z rany nikdy nevytahujte,
pretoze ju mozno upchava a tak zabranuje aj krvacaniu.

Popaleniny:

Popéleniny sa musia oSetrit’ okamzite aj preto, Ze hrozi nebezpecenstvo infekcie a Soku.
Popaleniny mozno rozdelit’ na dva hlavné druhy: povrchové a hlboké. Povrchové popalenie
zahfiia poSkodenie povrchu koze. Hlboké popaleniny zasahuju celt koznu vrstvu.

Iba malé, povrchové popaleniny mozno bezpecne osetrit’ doma. Ak mate pochybnosti

0 charaktere popaleniny, navstivte lekara.

Dolezité upozornenie:

Nikdy popéleninu nepotierajte olejom, tukom, bielkami z vajicka, alebo pletovou vodou.
Nikdy neprepichujte pluzgiere, ktoré sposobili popaleniny. Nikdy popaleninu neprikryvajte
naplast'ou, ani materialom s chipkami, ktoré sa mozu na ranu prilepit. Vel'mi malé deti
nevkladajte do studenej vody na dlhs$i ¢as — mohlo by sa podchladit’.

Poleptanie chemikaliou:

Zmyte chemikaliu z postihnutého miesta pod studenou teclicou vodou. Poranenie by malo byt’
pod pradom vody tak dlho, ako to len diet'a vydrzi (10 — 20 mint). Pri zmyvani ho drzte tak,
aby mu znecistend odtekajuica voda nezasiahla nejaku cast’ tela.

Pocas zmyvania leptajucej latky vel'mi opatrne vyzliekajte Saty zasiahnuté chemikaliou.

Sok:

V lekarskom zmysle je Sok stav, ktory ohrozuje Zivot ¢loveka. M6Ze nastat’ vtedy, ked’ krvny
tlak prudko klesne nasledkom straty telesnej tekutiny — krvi — alebo nasledkom chybnej
¢innosti srdca. Ani jeden zo Zivotne dolezitych orgdnov nemoéze pracovat’, ak nema
dostatoény privod krvi. Sok moze byt zapri¢ineny vaznym krvacanim a popaleninami,
elektrickym pradom alebo dehydrataciou v dosledku vracania, alebo hnacky. Méze ho
vyvolat’ aj silnd reakcia tela na uStipnutie hmyzom, alebo na niektoré lieky.

Co by sme mali urobit™?
Upokojujte diet’a, oSetrite mu pripadné krvéacanie a hybte nim ¢o najmene;.



Ulozte dieta na prikryvku. Nohy mu zdvihnite, aby boli vyssie, ako hrudnik (srdce)

a podlozte ich vankuSmi. Uvol'nite mu tesne priliehajice Saty, najma okolo krku, hrudnika
a pasa a hlavu mu otoc¢te nabok.

Dbajte na to, aby bolo dieta v prijemnom teple.

Elektricky Sok:

Dotknutie sa elektrického vodica v domacnosti mdze zapricinit’ popaleniny a nasledny Sok,
bezvedomie, ba dokonca aj zastavenie dychania a ¢innosti srdca. Ak je diet’a ,,pod pradom*
musite ithned’ vypnut’ zdroj elektriny alebo prerusit’ elektricky kontakt skor, nez sa dietata
dotknete. Inak by elektricku prud mohol usmrtit’ aj Vas. Elektrina sposobuje popaleniny, ktoré
vyzeraji malé, ale Casto s dost” hlboké.

Ak je dieta v bezvedomi?

Po preruseni elektrického kontaktu zistite, ¢i dieta dycha, a v pripade potreby mu poskytnite
dychanie z ust do ust. Ak je dieta v bezvedomi, ale dycha, ulozte ho do stabilizovanej polohy,
aby dychacie cesty boli otvorené a oSetrite mu rany.

Otravy:

Ak dieta zjedlo nejaku jedovatu latku alebo nieco, ¢o pokladate za jedovaté, najdite nadobu,
v ktorej sa jed nachadza a precitajte si jeho zlozenie. Potom okamzite zavolajte detského
lekara alebo prvii pomoc a oznamte im, ¢o podl'a vas diet’a prehltlo. Pravdepodobne dostanete
informaciu, ¢i ide naozaj o jedovata latku a ¢o mate pocas ¢akania na sanitku robit’.

Co robit?

Pretoze diet'a moze kazdu chvil'u stratit’ vedomie, rychlo mu prikazte, aby vam povedalo,
alebo ukazalo, ¢o zjedlo.

Odlozte na ukézku pre lekara kusok z toho, ¢o dieta zjedlo. Ak diet’a zjedlo nejaké pilulky,
odlozte si fTasticku, aj ked’ je prazdna, pretoze pomdze lekarovi pri rozhodovani o liecbe.

Ak dieta vypilo nejakua zieravinu, nikdy ho nentt'te, aby Zieravinu vypl'ulo (vyvratilo). To, ¢o
pali pazerak po ceste nadol, bude ho palit’ opat’ po ceste nahor. Davajte diet’at'u chlipkat’
mlieko alebo studenti vodu.

U dietata nikdy nevyvolavajte vracanie.

Diet’a uloZte do stabilizovanej podoby a oSetrite ho.

Stale sledujte dychanie a akékol'vek zmeny v hibke vedomia.

Ak budete musiet’ poskytnut’ dietat'u dychanie z Gst do ust, dajte vel'ky pozor, aby sa vdm na
pery nedostal jed. Pokuste sa dietat'u zmyt jed z tvare a Gst a v pripade potreby mu zatvorte
pery a poskytujte dychanie do nosa.

MYTY A NEPRAVDY O ANTIBIOTIKACH:

Penicilin je uz davno prekonany — nie je to pravda, pouziva sa dodnes.

Antibiotika treba pouzivat’ kazdych 6 hodin — uz len mélo antibiotik sa davkuje po 6
hodinach, vac¢sinou sa davkuju na 12 — 24 hodin.

Antibiotika vyliecia kazdu infekciu — nie je to pravda, zaberu napriklad na anginu a zapal
pluc, ale nemusi to tak byt’, ak ma pacient napriklad Zltacku, chripku a pod.

Tomu, kto nedoberie antibiotika az do poslednej tabletky, nabudice uz nezaberu — nie je to
celkom tak, ak lekar zisti, Ze liek bol nasadeny zbytocne, je tu dovod prestat’ ho brat’.



PRAVIDELNE OCKOVANIA DIETATA:

Vek dietat’a Ockovanie

1. den Hepatitida typu B— HBV 1. davka

5. deit Vakcina BCG 1. davka

4. tyzden Hepatitida typu B — HBV 2. davka

10. tyzden Diftéria, tetanus, pertussis — DTP, Detska
obrna — OPV

4. - 5. mesiac Diftéria, tetanus, pertussis — DTP, Detska
obrna — OPV (Tuberkul6za BCG)

6. mesiac Hepatitida typu B — HBV 3. davka

9. —12. mesiac

Diftéria, tetanus, pertussis - DTP

15. mesiac Morbilli, mumps, rubeola — MMR, Detska
obrna — OPV

18. mesiac Detska obrna — OPV

36. mesiac Diftéria, tetanus, pertussis - DTP

6. —7.rok Diftéria, tetanus, pertussis — DTP
(Tuberkuléza BCG)

13. rok Detska obrna — OPV (Tuberkul6za BCG)

14. rok Morbilli, mumps, rubeola - MMR

18. rok Tuberkul6za BCG




Program zdravotnej osvety pre rodicov:

Aktivita ¢. 1: Pohlavné organy

Aktivita ¢. 2 : Tehotenstvo a rodicovstvo

Aktivita ¢. 3 : Tehotenstvo: Takto ano — takto nie
Aktivita ¢. 4 : Porod

Aktivita ¢. 5 : Radosti a povinnosti

Aktivita ¢. 6 : Starostlivost o zdravie a vyvin dietata
Aktivita ¢. 7 : Nasilie v domacnosti

Aktivita ¢. 8 : Osobna hygiena

Aktivita ¢. 9 : Kvet zdravia



Aktivita ¢. 1  Pohlavné organy

Ciel: Poznanie anatémie pohlavnych orgdnov muza a Zeny, s dorazom na rozdiely.

Pomocky: Vel'ké harky papiera, fixky, obrazky pohlavnych organov

Cas: 45 minut

Postup: Utastnikov rozdelime do dvoch skupin. Jedna skupina bude mat’ za ulohu nakreslit
na velky harok papiera Zenu, druhd skupina nakresli muza (velky obrazok tela muza).
Povedzte obom skupinam, nech na obrazok dokreslia pohlavné a sexualne organy muza
a zeny.

Po cca. 10 minatach im rozddme obrazky muzskych a zenskych pohlavnych orgdnov s tym,
ze ich ulohou je pripravit ich opis, pouzit spravne vyrazy na pomenovanie jednotlivych
organov (pouzit’ spravny jazyk v sexualnej vychove), pripadne si svoje kresby doplnit’ o to, ¢o
im V nich chyba.

Ulohou lektora je objasnit’ funkciu pohlavnych organov.

Zenské pohlavné organy:

Vaje¢nik — pocas pohlavnej zrelosti v iom dozreje asi 400 vaji¢ok. Ma tvar slivky a je asi 3
cm dlhy.

Vajcovod — pravy a l'avy, ktory usti do maternice

Maternica — ma priblizne vel'kost’ a tvar hrusky, je schopnd mnohonasobne sa zvacsit’. Lezi
medzi mo¢ovym mechurom a kone¢nikom.

Kf¢ok maternice — vedie K posve, je upchaty hlienom, pri ovulacii vSak hlien redne, preto
spermia l'ahSie vnikne do maternice.

Vonkajsie pysky — su vidite'né zvonku, medzi nimi st

Malé¢ pysky — medzi nimi sa nachadza drazdec, ktorého stimulovanie vedie k sexualnemu
uspokojeniu zeny.

Muzské pohlavné orgény:

Penis a semenniky st ulozené v mieSku za penisom. Pocas pohlavného styku sa semeno
vystrekuje z penisu do posvy zZeny, jeho tlohou je oplodnit’ jej vajicko.

Zaver:

Ucastnici sa dozvedia, alebo si zopakuju svoje poznatky o funkcii pohlavnych organov muza
a zeny.

Aktivita ¢. 2 Tehotenstvo a rodiCovstvo

Ciel’: Poznanie priebehu tehotenstva a zdravotné problémy s nim spojené.

Cas: 45 min.

Postup: PoZiadajte ucastnikov, aby volne rozpravali vSetko, ¢o im napadne V suvislosti
s tehotenstvom. Ak nebudu chciet’ zacat’, spytajte sa, aké su prvotné priznaky tehotenstva.
Ich odpovede zapisujte na vel’ky harok papiera. Pravdepodobne dostanete takéto odpovede:
Vynechanie menstruécie

Nevolnosti a pocit na zvracanie

Citlivé alebo zvicsené prsia

Unava

Pribudanie hmotnosti (brucho sa zvac¢suje)

Vicsia chut’ do jedla a potreba jest’

Casté mocenie

Casté striedanie nalad a pod.



Spolo¢ne o tychto priznakoch diskutujte a povedzte im, Ze u niektorych Zien sa objavuju
vSetky tieto znaky, ale u niektorych len niektoré z nich. Niektoré mézu trvat’ pocas celého
tehotenstva, in¢ len kratky cas.

Potom opét’ poziadajte participantov, aby volne hovorili, ¢o si myslia o tom, ako sa ma
zena pocas tehotenstva spravat’. Otazky zamerajte na tieto témy:

Pravidelna a rozmanita strava (prec¢o?)

Pravidelny oddych a dostatok spanku

Cerstvy vzduch a vyhybanie sa zafajéenym priestorom

Potreba vyhybat sa alkoholu, cigaretam a inym drogam

Potreba vyhybat’ sa uzivaniu liekov bez stihlasu lekara (preco?)

Potreba navstevy gynekologického oddelenia a pripravy na porod

Upozornite ich na to, Ze uzivanie liekov pocas tehotenstva mdze vel'mi poskodit’ vyvin plodu,
hlavne v prvych troch mesiacoch tehotenstva, kedy sa vyvijaji organy dietatka. Vac¢Sina
liekov totiz prenika priamo k plodu. Preto tehotna Zena nesmie uzivat’ ziadne lieky — aj ked’
nie st na lekarsky predpis — bez toho, aby o tom vedel lekar.

V dalSej Casti sa zamerajte na spravanie muzov voci Zenam.

Vysvetlite im mytus, Ze ,,ak ma nebije, tak ma nema rad” je v obdobi tehotenstva vel'mi
Skodlivé a ohrozuje zdravie nielen matky, ale aj diet’atka.

Motivujte muzov, aby namiesto toho svojim Zenam, ¢o najviac pomahali a podporovali ich,
ak chcu mat’ zdravé Zeny a Stastnt rodinu.

Vel'mi dobré je ukazat’ ziakom obrazky, ktoré ilustruju vyvoj plodu v brusku zeny. Ukazte im
— ak je to mozné — aj obrdzky postihnutych deti, ktoré sa narodili pod vplyvom uZzivania
alkoholu, drog, liekov, alebo ich matky boli v tehotenstve tyrané.

Participanti si takto uvedomia, ako sa maju spravat’ pocas tehotenstva, ¢omu sa maju vyhybat’
ak chcu, aby ich dietatko bolo zdravé.

Aktivita ¢. 3 Tehotenstvo: Takto ano — takto nie

Ciel: Vyjasnit’ si protichodné pocity, ktoré suvisia s tehotenstvom medzi oboma partnermi
Pomocky: papiere, pera

Cas: 45 min.

Postup: Vyzvite ucastnikov, aby porozmyslali o predstavach, ktoré maji spojené
s tehotenstvom — o prijemnych, ale aj neprijemnych. Potom nech kazdy zvlast' napise tieto
predstavy na papier tak, ze papier rozdeli na 3 Casti (tretiny).

V prvej Casti papiera bude pisat’ prijemné a neprijemné predstavy, ktoré v tejto suvislosti
mam ja sam (JA SAMA)

Do druhej tretiny papiera bude pisat’ o pravdepodobnych pocitoch mdj PARTNER.

V tretej Casti sa zamysli nad pocitmi, ktoré z tehotenstva ma asi moje OKOLIE.

1. Cast:

Ako sa citim ja, ktorého sa to tehotenstvo tyka?

Kolko mam prave rokov?

Co robim? Chodim do $koly? Pracujem? Som nezamestnany? Co iné?

Kde byvam?

2. Cast:

Kto je md;j partner?

Kol’ko ma rokov?



Aké ma zamestnanie?
Ako travi den?

3. Cast’:

Ako reaguje moje okolie?

Ako sa citia moji rodicia, priatelia, kamarati, susedia, znami?

Co na to hovori napr. §kola, cirkev, obecny trad?

Ked’ si to kazdy participant vypracuje, vytvorime skupiny po dvoch — troch, kde si budu
rozpravat’ o tom, aké maju vlastné predstavy 0 tehotnosti a ¢o napisali na svoje papiere.
Cela skupina ucastnikov moze potom spoloc¢ne rozpravat’ o nasledovnom:

Ako sa lisia predstavy dievcat o tehotenstve a predstavy chlapcov?

Co mdzeme urobit’ preto, aby sa splnili nase vytuzené predstavy?

Co ocakavame od nasich partnerov, rodi¢ov, priatel'ov, od inych Pudi?

Som zrelé na to, aby som otehotnela? Som zrely na to, aby som sa stal otcom?

Co mi unikne, o ¢o pridem, ked’ nebudem mat’ dieta hned’ teraz, ale az o par rokov neskor?

Aktivita ¢. 4 Porod

Ciel: Vidiet’ porod, ako ocakavany vysledok tehotenstva, ktory s bolestou prindsa radost’ —
novonaroden¢ diet’atko.

Cas: 45 min.

Postup: Ugastnikov rozdelime do troch skupin. Vsetci sa budi musiet vyjadrit k tymto
otazkam:

Co viete 0 porode — prijemné, neprijemné pocity spojené s pérodom

Kedy sa pdrod zacina? Kde porodit’ a prec¢o?

Aké su stadia porodu?

Predpokladame, Ze ucastnici budu o tychto otdzkach vediet’ len malo. V skupinkach budua skor
hovorit’ o tom, ¢o poculi od inych l'udi a Castokrat su to nezmysly.

Dopliite ich diskusiu 0 tieto informécie:

Ako sa vypocita termin porodu?

Lekar sa vas po zisteni tehotenstva bude pytat’ na zaciatok poslednej menstruacie. AZ potom
vie predpokladat’ termin porodu.

Ako si mbzete vypocitat’ termin pérodu sami?

1. Podrla poslednej menstruacie pri pravidelnom cykle:

Prvy den menStrudcie + 7 dni + 1 rok — 3 mesiace = predpokladany termin porodu

2. Porod sa dé vypocitat’ na vySetreni podl'a prvych pohybov plodu takto:

Termin prvych pohybov plodu + 20 tyzdiiov = predpokladany termin pérodu u prvorodicky.
Termin prvych pohybov plodu + 22 tyzdiiov = predpokladany termin porodu u viacdetnej
rodicky.

Pamitajte si vSak, ze tieto vypocty su orienta¢né (nepresné), pretoze tehotenstvo Zeny ma
dizku 38 — 42 tyzdiiov.

Zaciatok porodu:

Tehotenstvo, ktoré gynekologovia pocitaju od prvého dia poslednej menstruécie, konéi asi
po 40 tyzdnoch (266 dni) tym, Ze sa narodi diet’atko.

Ak Zena citi pravidelné stahy maternice, je to znamenie, Ze sa porod zacina a treba ju ¢im
skor dopravit’ do nemocnice.

Rodicka sa moZze citit’ unavend a vystrasena, moze prezivat’ vel'ké bolesti.




Stadia porodu:

Porod ma 3 stadia:

1. Prvé §tadium zvycajne trva 12 - 14 hodin. Dochéddza k silnym a ¢astym st'ahom maternice.
Vak s plodovou vodou, ktora obklopuje dieta praskne, ki¢ok sa roztiahne tak, aby mohla
prejst’ hlavicka dietatka. Dieta sa zvyc€ajne rodi hlavickou napred a tvarou dozadu.

2.V druhom stadiu by mal byt’ tplne roztiahnuty, Zena tlaci, maternica sa jej silnejSie st’ahuje,
diet’a sa narodi. Potom sa zovrie a prestrihne pupo¢na $nura.

3. Tretie stadium je tzv. porod placenty. Z tela zeny sa vypudi von placenta.

Dolezité:

Porod v nemocnici je dolezity kvoli moznym komplikéciam, kvoli odbornému zdravotnému
personalu, ktory vie pomoct’ a ma zenu i dietatko pod kontrolou.

Niektoré matky sa po poérode citia vel'mi vycerpané, bezmocné a placu. Toto sposobuju nahle
zmeny VvV hormonoch, ale aj celkova telesnd a psychicka narocnost’ pérodu.

Kedy sa rodi cisarskym rezom?

Pri zlej polohe plodu, ked’ dieta nejde hlavickou vpred

Pri porode, ked’ nepostupuje podl'a vyssie uvedenych §tadii

Ked’ je ohrozeny zivot zeny, dietat’a

Ked’ méa zena prilis uzku panvu

Vplyv faj¢enia na plod diet’atka

Faj¢enie predstavuje nebezpecenstvo pre vyvin plodu v matkinom tele. Negativne ovplyviuje
¢innost’ jednotlivych organov, o napriklad sposobuje zosilnené biichanie srdca matky, bolesti
hlavy, vyvolava nespavost’ a pod. Nikotin negativne ovplyviiuje vytvaranie placenty a tym
zhorSuje zékladny predpoklad pre dobra vyzivu a vyvin l'udského zirodku. Moze nastat’
I va¢sie krvacanie, placenta sa za¢ne odlucovat’ a moze dojst’ k predCasnému porodu.

Deti zien, ktoré fajcia, sa zvycajne rodia menSie a l'ahSie. Pocet deti s hmotnostou 2500
gramov je v priamej suvislosti s po¢tom vyfajéenych cigariet.

Aktivita €. 5 Radosti a povinnosti

Ciel: Uvedomit’ si nielen radosti, ale aj povinnosti vo¢i svojmu diet’at’u.

Chlapci a mladi muzi by si mali uvedomit’, Ze maju rovnak zodpovednost’ za starostlivost’
0 deti a rodinu, ako zeny.

Pomocky: papiere, pera

Cas: 45 min.

Postup: Rozdel'te skupinu na 4 mensie skupiny. Povedzte im, Ze prichod nového ¢loveka na
svet prinaSa do rodiny a partnerského — manzelského Zivota mnozstvo zmien a ich ulohou
bude zamysliet sa nad tymito zmenami a spisat’ ich zoznam podla inStrukcii. Kazda
podskupina sa bude zaoberat’ inou tézou:

Aké radosti prinaSa narodenie diet'ata pre matku

Aké povinnosti prindSa narodenie dietat’a pre matku

Aké radosti prinaSa narodenie diet’ata pre otca

Aké povinnosti prinaSa narodenie diet’at’a pre otca

Kazda podskupina sa bude svojou tézou zaoberat’ cca 15 min. Potom nech si vybert svojho
,hovorcu“. Kazdy znich bude komentovat, o ¢om sa jeho skupina rozpravala a k comu
spolo¢ne prisli.

V d’al$ej diskusii sa zamerajte na podrobnosti a rozdiely medzi Zenami a muzmi:

V starostlivosti 0 diet’a, rodinu, domacnost’



V pracovnych ¢innostiach (¢o kto z nich ma robit’ a robi)

Vo vyuzivani voI'ného ¢asu

Ak sa vyskytne predsudok typu: tloha muza je plodit’ deti a ulohou zien je ich vychovéavat
a starat’ sa o rodinu, spochybnite ich otazkami, ako napr.:

Co by sa stalo, keby muz nakupil, i$iel s dietatom k doktorke?

Co by sa stalo, keby muz navaril?

Vysvetlite, ze slovo ,rodi¢ia”, na rozdiel od slova ,matka“ znamena, Ze o dieta sa maja
starat’ obaja. Aj vtedy, ked’ muz nie je oficidlne Zenaty. Len Co sa stane otcom, ma rovnaké
zavézky voci jeho diet’at'u, ako matka.

Aktivita €. 6 Starostlivost’ o zdravie a vyvin dietat’a

Ciel: Po skonceni lekcie si vSetci pritomni uvedomia, Ze:

Deti v rodine znamenaju okrem potesenia z ich prichodu na svet hlavne velku starostlivost’
rodicov.

Rodicia st povinni vychovavat deti tak, aby boli zdravé a v dospelosti sa vedeli postarat’
nielen o seba, ale aj o inych.

Pomdcky: papiere, pera

Cas: 60 min.

Postup: Utastnikov rozdel'te do mensich skupin po 3. Poziadajte ich, aby si vybrali 3 papiere
a predstavili si, ze maju 3 deti, vo veku:

1.) 5 rokov

2.) 2 roky

3.) 6 mesiacov

Na kazdy papier nech nakreslia jedno z tychto 3 deti (nech mu daji aj meno, urcia pohlavie
diet'ata, vek, ako by mali byt’ deti oblecené a pod.)

Spolo¢ne nech rozmysl'aju a napisu, aké st povinnosti matky voci kazdému z deti a aké by
mali byt’ povinnosti otca.

Po cca. 30 minatach vyzvite jednotlivé skupinky, aby hovorili o tom, aké by si vybrali a ako
by sa 0 ne mali starat’. A nech nezabudnu hovorit' o povinnostiach otca vo¢i detom a ostatnej
rodine (méa otec povinnost starat’ sa aj o d’alSich ¢lenov rodiny? Napr. o vlastni matku,
0 babku, o tetu-vdovu, alebo o siroty po nebohom bratovi?)

Odpovede, ktoré sa Vam zdaji spravne, piSte na tabulu tak, aby sa vSetkym pritomnym
,,vryli do pamati®.

Po skonceni navrhov zo strany zien a muzov, mézete dodat’ vlastné postrehy z vychovy deti.
Nezabudnite na:

1.) Dieta v 1. roku zivota — prehl'ad telesného a duSevného vyvinu

2.) Prostredie, kde a s kym doj¢a Zije, detska vybava a jej udrzanie, prebalovanie
3.) kapanie, obliekanie, zabal'ovanie

4.) prechadzky, strava, spanok

5.) ochrana pred infekciou, o¢kovanie, ochrana pred trazmi

6.) rozvoj reci

7.) zlozvyky (chodza, Skaredé slovné vyrazy, utieranie si nosa do rukava a pod.)
8.) starostlivost’ o Cistotu prostredia, udrzba

9.) starostlivost’ o Cistotu, obliekanie

10.) ochrana diet’at’a pred infekciou.



Poznamka: Je dobré vediet o zvykoch avychove deti v romskych rodinach. Zapojit' do
diskusie a neformalnej besedy, ¢o najviac diev€at, chlapcov a mladych zien. Nechat’ ich
prezentovat’ ich nézory, skisenost’, zru¢nosti, problémy.

Aktivita ¢. 7 Nasilie v domacnosti

Ciele: Po ukonceni lekcie ucastnici:

Pochopia, ¢o je nasilie v rodine

Uznaju, ze v zdravej rodine nema nasilie Ziadne miesto

Uznaju, ze deti nie su zodpovedné za to, ako sa spravaju dospeli v rodinach

Komentar lektora:

Naésilie v rodindch mdze mat’ niekol’ko foriem:

Fyzické (bitky, tresty, telesné ublizovanie)

Sexudlne (vynuteny sexualny styk alebo pokus)

Psychické (slovné tyranie, tresty bez slov, obvifilovanie)

Emocionalne (su vzdy tam, kde dochadza k akémukol'vek nasiliu)

Sexudlne nasilie je:

Ak niekto nereSpektuje tvoje hranice, vyhraza sa ti, ¢i dokonca t’a prinuati k sexualnemu styku
Ak agresor ignoruje pravo druhého, aby sa sam rozhodol o svojom tele a sexualite

Aj ked k skutoénému nasiliu v rodine dochadza hlavne medzi dospelymi, svedkami nasilia
aich dosledkov st deti. To, ¢o vidia deti doma, vytvara zaklady ich o¢akavani od rodiny
v budicnosti. Nasilie v rodine mdze byt zdrojom zavaznych problémov a traumy, v ktorych
sa deti ocitaju v sucasnosti, ale dosledky sa prejavia aj v budicnosti.

PretoZze k nésiliu v domacnosti dochadza v sikromi (doma alebo v rodine), pred ostatnymi
Pud’'mi v okoli sa vSetko drzi v tajnosti. Detom rodi¢ia prikazuju, aby nikomu ni¢ nehovorili.
Deti samé maju pocit hanby a strachu, pocit viny (Ze oni samé modZu za to, ¢o sa v rodine
deje), ale myslia si, Ze 0 tom nemdzu nikomu ni¢ povedat’, ¢im sa dostavaji do pasce.
Niekedy vrodinach, kde sa vyskytuje nasilie, dochadza aj k sexualnemu a fyzickému
zneuzivaniu deti. To eSte viac komplikuje Zivot celej rodiny a vyvolava zmeny spréavania deti
v §kole i na verejnosti.

Hoci nésilie v rodine najcastejSie zasahuje Zeny, ciel'om nasilia mézu byt’ aj muzi. Oni o tom
skoro vobec nikomu nehovoria.

Ciel'om nasledujucich aktivit je, aby participanti pochopili, Ze ak sa nasilie paAcha doma medzi
dospelymi, zodpovednost’ za to nikdy nespociva na nich — na detoch a mladych I'ud’och. Oni
nie su vinni.

Aktivita: PoZiadajte ucastnikov, aby rychlo vymenovali vSetky typické znaky najlepSieho
vztahu, aky si dokdZu momentalne predstavit’. Ich odpovede piSte na tabul'u.

Po zostaveni zoznamu im vysvetlite, Ze hoci je ich zoznam vynikajlci, 'udia nie vZzdy koncia
v idealnych vztahoch. Castokrat si sklamani. Niekedy majii vel'mi tazky Zivot a nevedia, ako
d’alej. Potom prenasaju vSetok hnev, sklamanie a potrebu moci na ostatnych blizkych l'udi —
na Clenov vlastnej rodiny. Niekedy ich svojim spravanim zneuzivaju fyzicky, sexualne,
psychicky, ale vzdy je to aj zneuzivanie citové (emocionalne).

Moze sa stat’, ze zivot sa mdze na chvilu vratit do normalnych kolaji. Ak vSak si dvojica
dospelych svoje problémy nevyrieS$i, uz pri prvej] moznej prilezitosti, alebo pri pouziti
alkoholu sa moZze nasilie zneuzivanie zacat’ odznova.



Stava sa, Ze jeden z partnerov zacne hladat’ ospravedlnenia a zacne obranovat agresora.
Potom zacne klast' vinu sam sebe. Hovori, Ze zneuzitie vyprovokoval on (ona) svojimi
poznamkami, alebo spravanim. Nie je to pravda.

Zneuzivanie a tyranie vychadza z toho ¢loveka, ktory zneuziva a tyra a je agresorom, nie zo
zneuzivanej a tyranej osoby.

Zneuzity Clovek sa prili§ Casto pozera sa seba ako na obet. Ak ano, stava sa este slabsim,
nedokéze sa branit, nemdze sa napr. vystahovat’ z bytu, alebo opustit’ svoju rodinu. Zostava
v strachu a nikdy nevie, kedy sa zneuzivanie a tyranie opit’ za¢ne.

Ugastnikov by ste mali upozornit’, Ze toto sa im mozno bude tazko po&uvat a chapat, najma
ak sa so zneuzivanim este nikdy nestretli ani doma, ani nikde. Vysvetlite im, ze chcete, aby aj
o tejto problematike vedeli a spravne ju pochopili, aby sa tak mohli vyhnut podobnym
problémom, ktoré sa mozu v zivote vyskytnut’.

Urcite sa to nemdze stat’ tam, kde l'udia reSpektuji a prejavuji Gctu inym 'udom a kde sa
navzajom chcete len, aby v procese dospievania apripravy na vztahy a manzelstvo
nezabudali aj na takéto mozné problémy.

Spytajte sa, ¢i maji nejaké otazky. Ak maji dodato¢né otazky, ale nechcti o nich hovorit’ pred
ostatnymi, mézu vas oslovit’ neskdr a porozpravat’ sa s vami.

Zaverecné poznamky pre lektora :

Této aktivita méze byt vel'mi narocnd aj pre Gcastnikov. Je ddlezité, aby castnici pochopili,
kde je ich miesto v rodine, v ktorej k zneuzivaniu doslo a dochadza a ze to nie st zodpovedné
deti, ale rodicia.

Musia vediet’, Ze nie st sami.

Zaroven je dolezité, aby pochopili potrebu vytvarat’ a rozvijat’ zdravé a pekné vztahy. Treba
im opat’ pripomenut’, Ze s kazdym ¢lovekom by sme mali zaobchadzat’ s tctou, reSpektovat
jeho prava. Potom mdzeme ocakévat’, Ze rovnakym sposobom sa budu ini l'udia sprévat’ aj k
nam. My musime zacat’.

Uvedomte si tiez, ze mozno mate v skupine ucastnikov, ktori sa stali svedkami nasilia
Vv domacnosti, alebo su obetami alebo priamo ndsilnikmi. Tato hodina, méze byt pre nich
vel'mi naro¢na. Preto bud’te velmi pozorni a citlivi k tomu, ako veci prezentujete a ¢o im
hovorite. Nechcete predsa dotknuat’ sa, ani urazit’ deti, ani ich rodi¢ov (ani nepriamo).

Aktivita ¢. 8§ Osobna hygiena

Ciel
Objasnit’ vyznam osobnej hygieny, jej zakladné zasady
Motivovat’ k vytvoreniu a trvalému udrzaniu si kazdodennych navykov a zruénosti

Komentér lektorky:

Zakladné hygienické navyky:

Kupanie, sprchovanie

Starostlivost’ o zuby

Starostlivost’ o ruky, nohy, vlasy

Material a potreby na udrziavanie osobnej hygieny
Pestovanie hygienickych navykov

OtuZovanie — vyznam

Odievanie — zasady spravneho obliekania, Cistota odevov




Aktivita:

Rozdajte zenam i muzom pracovny list k hygienickym navykom.

Poziadajte ich, aby neopisovali, ale poctivo vyplnili pracovny list podl'a toho, ¢o je pravda.
Ked to urobia, poziadajte ich, aby kto chce, nahlas prezradil svoje hygienické navyky.
V ziadnom pripade nikoho nezosmiesnite tym, ze jeho tvrdenie budete pokladat’ za zI¢, alebo
nedostato¢né. Povedzte mu (ak s tvrdenim nesthlasite), ze ini 'udia maju int skisenost’ a iné
zvyKy a to sa poklada v nasej spolo¢nosti za ,Standardné”. V inej kulture to mozno funguje
inak. Napr. umyvanie vlasov v SR sa odporuca 2x v tyzdni, ale Japonky a AmeriCanky si
umyvaju vlasy kazdy den.

Aktivita ¢. 9 Kvet zdravia

Pomocky: farebny papier, noznice, fixky alebo farbicky

Cas: 30 min.

Komentar lektora:

Lektor prednesie kratke poucenie o tom, ze zdravie ¢loveka si mdzeme pripodobnit’ kvetu,
ktory ma 6 lupienkov. Kazdy z nich m6ze mat’ int farbu, ale vSetky maji rovnaku velkost
a rovnako velky vyznam. Predstavuju rozne aspekty I'udského zdravia:

1. lupienok: fyzické (telesné) zdravie

2. lupienok: emocionalne (citové) zdravie

3. lupienok: mentalne (dusevné) zdravie

4. lupienok: socialne (nase fungovanie v socidlnom prostredi) zdravie

5. lupienok: duchovné zdravie (postoj k viere, hodnotam a zmyslu Zivota)

6. lupienok: environmentalne zdravie (prostredie, v ktorom Zijeme)

Lektor sam uvedie priklady, ¢o jednotlivé lupienky v Zivote a Vv zdravi cloveka predstavuja.
Mobze to aplikovat’ na vlastny Zivot, v€itane situdcie, ked’ bol sdim chory, ked mal nejaky
osobny problém v hociktorej z uvedenych oblasti. Ugelom takejto prezenticie je velmi
zrozumitel'ne romskym Zenam ukézat’, Ze zdravie nie je len zdravim tela (fyzické zdravie),
a nie je to len stav, kedy sme v poriadku, pretoze nas ni¢ neboli.

Aktivita v skupine:

Lektor vopred pripravi a vystrihne 6 vel’kych farebnych lupienkov kvetu.

Utastnikov rozdeli do 6 mensich skupin. Lektor uréi, ktora skupina sa bude zaoberat’ ktorym
lupienkom zdravia (fyzické, emociondlne atd’.). Kazda skupina sa potom zamysli nad tym,
¢o znamena v zdravi ¢loveka prave ich lupienok, napise to do svojho lupienka.

Po skonceni prace v skupine ,hovorcovia“ z kazdej skupiny predstipia a prezentuji svoje
lupienky a ich vyznam. Nakoniec nalepia svoj lupienok na tabulu (stenu) tak, aby vytvorili
krasny farebny kvietok zdravia.

Zaver:

Ku kvetu zdravia odporic¢ame vracat' sa v roznych situdciach: ked hovorime o vztahoch
medzi I'ud'mi, o l'udskej sexualite, alebo o problémoch Zivota v rodinach: vzdy sa daju tieto
situacie zakomponovat’ a aplikovat’ na kvete nasho zdravia prave preto, Ze vSetko, o ¢lovek
preziva, sa dotyka a odréza na jeho zdravi.
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