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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu:

VY_32_INOVACE_237

Vzdélavaci oblast:

Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor:

Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Potravinova pyramida

Roc¢nik: 6. +7.

Ocekavany vystup: Zaci se seznamuji s pojmem potravinova

pyramida, dovedou roztfidit potraviny do

jednotlivych ,pater” potravinové pyramidy.

Klicova slova:

potravinova pyramida, slozky potravy

Druh ué¢ebniho materialu:

Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu

30. 1. 2013

Autor:

Jana PSenic¢kova

Adresa skoly:

ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA
CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpUsobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
ZA4ci se prostfednictvim prezentace seznamuji s vyznamem potravinove
pyramidy, uci se zafazovat potraviny do jednotlivych ,pater”.

Pokud neni uvedeno jinak,

je pouzity material z vlastnich zdroju.
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Potravinova pyramida

Autor: Jana PSenickova
Datum: 30. 1. 2013
Skola: ZS a MS Chlum



Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materialu: VY_32_INOVACE_237
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Potravinova pyramida

Predmeét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zZivotni styl

Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Zaci se seznamuji s pojmem potravinova pyramida,
dovedou roztridit potraviny do jednotlivych , pater” potravinové pyramidy.
Cas: 15 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.



Potravinova pyramida

» Stavba travici soustavy clovéka je prizpusobena
prijmu potravy rostlinného i ZivocCiSného pUvodu. V
Potravée by meély byt zastoupeny vsechny potrebné
slozky.

* Doporucené slozeni nasi potravy ukazuje potravinova
pyramida.

« Zakladem kazdodenni stravy by mely byt vyrobky z
obilnin — zejména celozrnné pecivo.

 Méli bychom jist co nejvice ovoce a zeleniny, je
vhodné pridavat je ke kazdému jidlu.



Pojmenuj potraviny v jednotlivych
patrech potravinové pyramidy. Cim
VysSe potravina stoji, tim méné casto
bychom ji méli konzumovat.




Potravinova pyramida

* Z masa bychom méli davat prednost rybam a méné tucnym
druhim masa. Prijem uzenin by mél byt omezeny — vétsinou
totiz byvaji slané nebo tu¢né a ¢asto obsahuji rlzné prisady.

« Mléko a mlécné vyrobky jsou dulezité pro dostatecny obsah
vapniku v téle. Lépe stravitelné jsou tzv. zakysané vyrobky
(napf. jogurty, zakysana miéka).

« Z tukl by mély v nasi stravé prevazovat rostlinné oleje a tuky
obsazené v rybach. Prijem castecné ztuZenych tuku je lépe
omezit. Z zivocisnych tuku je nejzdravéjsi maslo.
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Potravinova pyramida

» Dulezité je neprejidat se, protoze to zatézuje travici
systém. Dobré je jit castéji (po 3 — 4 hodinach) a
davat si mensi porce.

 Zdravi prospésné je snizit prijem soli a pridavat sul do
jidla jen pri vareni, nejist presolené potraviny (napr.
slané tyCinky a lupinky).

* Dobré je také jist jen primérené mnozstvi sladkosti.




» Zdroj obrazku: www.office.microsoft.com

- DROZDOVA, Eva, Lenka KLINKOVSKA a Pavel LIZAL.
Prirodopis: ucebnice. Brno: Nova skola, 2009, 135 s.
Duhova rada. ISBN 978-80-7289-111-5.
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu: VY_32 INOVACE_238

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Zdrava vyZiva

Roc¢nik: 6. +7.

Odekavany vystup: Zak opakuje znalosti o zdravé vyzivé.

Klicova slova: zdravy vyZiva, potravinova pyramida, nadvaha,

zdravotni stav, zdravotni rizika

Druh uéebniho materialu: | Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu | 5. 3. 2013

Autor:; Jana PSenickova

Adresa skoly: ) o .
ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA

CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpusobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
Tento material mize slouzit k zopakovani znalosti o zdravé vyZivé nebo
jej lze vyuzit jako test k provéreni znalosti z dané oblasti.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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/Zdrava vyziva
Autor: Jana PSenickova
Datum: 5. 3. 2013
Skola: ZS a MS Chlum



Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materialu: VY_32_INOVACE_238
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Zdrava vyziva

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl
Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Tento material mlze slouzit k zopakovani znalosti o zdravé
vyZzivé nebo jej lze vyuzit jako test k provéreni znalosti z dané oblasti.

Cas: 20 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.



POt raV| N OVé py ram |d d. Do prislusnych pater napis nazvy

potravin z nabidky. Rozhodni, kam co patfri.




Rozhodni o spravnosti nasledujicich
tvrzeni. Napis ANO/NE.

1) Nékolikrat denné bychom méli konzumovat ovoce a zeleninu.

2) Méli bychom zvysit spotrebu tukda.

3) Pfi sestavovani jidelnic¢ku pfihlizime k véku stravnika.

4) Orientacné mUzZeme zjistit nas index télesné hmotnosti — NBI.

5) Zelenina obsahuje hodné energie, ale méalo vitaminG a minerdlnich
latek.

6) Tomu, abychom zbytecné pfibirali na vaze, predejdeme tim, Ze budeme
jist hodné tucnych jidel a nebudeme se hybat.

7) Méli bychom snizit spotfebu kuchynské soli.



Napis 5 doporuceni pro snizovani nadvahy. Co by
clovék mél/nemél délat, jist/nejist.



Nespravné stravovani s sebou nese rizna
zdravotni rizika, uved 3 priklady.



ProC bychom se neméli stravovat ve fast
foodech (rychlém obcerstveni)?



Dopln vhodné chybéjici slova v textu:

®m Pokud chceme dobre rlst a mit zdravé zuby, méli bychom pit hodné

........................................ a jist hodné ......cccooveevvveccevecce e e, . QvOCE Q
zelenina obsahuji SPOUStU .....coccevveiieiecieeceee e, , které nas organismus
potrebuje. Prednost davame predevsSim .......oiiiiiniieeennnenn, nebo
...................................... masu. Mezi zdravé prilohy fadime napr.
................................................. NEDO ..occveeeveeeceveeeeeeeceeeeeeeenn.. . JiSt bychom
meéli mensi porce asi ... denné. Dbat bychom také méli na nas
............................................. , denné bychom méli vypit asi 1,5 — 2 | tekutin.



Redeni

1) Nékolikrat denné bychom méli konzumovat ovoce a zeleninu. ANO

2) Méli bychom zvysit spotrebu tukt. NE

3) Pri sestavovani jidelni¢ku prihlizime k véku stravnika. ANO

4) Orientacné muUzeme zjistit nas index télesné hmotnosti — NBI. NE

5) Zelenina obsahuje hodné energie, ale mdlo vitaminld a minerdlnich
latek. NE

6) Tomu, abychom zbytecné pribirali na vaze, predejdeme tim, ze budeme
jist hodné tuénych jidel a nebudeme se hybat. NE

7) Méli bychom snizit spotrebu kuchyriské soli. ANO



Pokud chceme dobre rlst a mit zdravé zuby, méli bychom pit hodné
MLEKA a jist hodn& MLECNYCH VYROBKU. Ovoce a zelenina obsahuiji
spoustu VITAMINU, které nd$ organismus potfebuje. Pfednost davame
pfedevéim LIBOVEMU/DRUBEZIMU/RYBIMU/KRALICIMU masu. Mezi
zdravé pfilohy fadime napf. ZELENINU nebo BRAMBORY/RYZI. Jist bychom
méli mensi porce asi 5 — 6 x denné. Dbat bychom také méli na nas PITNY
REZIM, denné& bychom méli vypit asi 1,5 — 2 | tekutin. VyZiva ma vliv na nas

ZDRAVOTNI stav.



Uved 2 priklady tzv. civilizacnich chorob.

@® Zdroj obrazk(: www.office.microsoft.com
® DROZDOVA, Eva, Lenka KLINKOVSKA a Pavel LiZAL.
Prirodopis: ucebnice. Brno: Nova skola, 2009, 135 s.
Duhova rada. ISBN 978-80-7289-111-5.
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu: VY_32 INOVACE 239

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: VyZiva — opakovani pojmu

Roc¢nik: 6. +7.

Oc¢ekavany vystup: Zak opakuje znalosti o zdravé vyzivé formou
testu.

Klicova slova: cukry, tuky, bilkoviny, pfeména latek

Druh uéebniho materialu: | Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvoreni materialu | 18. 3. 2013

Autor:; Jana PSenickova

Adresa skoly: ) o .
ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA

CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpusobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
Tento material mize slouzit k zopakovani znalosti o zdravé vyZivé nebo
jej lze vyuzit jako test k provéreni znalosti z dané oblasti.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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Vyziva

opakovém’ pojmﬁ

ukoly

Tt

e
l Autor: Jana PSenickova
Datum: 18. 3. 2013

Skola; ZS a MS Chlum
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Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materidlu: VY_32_INOVACE_239
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana P¥eniCkova

Nazev:VyZiva — opakovani pojmii
Pfedmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl
Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

Roénik: 6., 7.

Metodickj/ list/anotace: Tento material muze slouzit k Zopakovém’ znalosti o zdraveé

V}'féivé nebo jej 1ze Vyuél't jako test k provéf'em’ znalosti z dané oblasti.
Cas: 15 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.




Odpovidej na otazky, odpovedi zapisuj
na papir nebo do sesitu.

1) Jak jinak oznacujeme cukry?

« 2) Do jakych dvou skupin rozdélujeme cukry?
 3) Jak jinak oznacujeme ovocny cukr?

-« 4) Jak také jinak oznacCujeme tuky?

- 5) Jaké funkce plni tuky v naSem organismu?

» 6) Ve které vrstvé kuze se ukladaji tuky?

« 7) Do jakych dvou skupin rozdélujeme tuky?

- 8) Jak také oznacujeme bilkoviny?

« 9) Jakou funkci plni v nasem organismu cukry?

- 10) Latky, které umoznuji pribéh chemickych reakci v nasem
téle, oznacujeme jako ...

- 11) Vyjmenuj 3 z nejdllezitéjsich minerdlt pro lidské télo.
- 12) Prebytek vody vylucuje télo v podobé ...

~




Kontrola spravnych odpoveédi

« 1) sacharidy

« 2)jednoduché a slozené
« 3) fruktdza

- 4) lipidy

« 5) zasobni latka bunék, zdroj energie, dllezité pro vstrebdvani vitamin(
rozpustnych v tucich

« 6)v podkoznim vazivu
« 7)rostlinné a Zivocisné

- 8) proteiny B %
« 9) hlavni zdroj energie '
- 10) vitaminy S

« 11) sodik, vapnik, draslik (fosfor, chlér, Zzelezo) A

« 12) modi .

« Zdroj obrazkt: www.office.microsoft.com
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu:

VY_32_INOVACE_240

Vzdélavaci oblast:

Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor:

Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Opakovani pojmu — zdravi, zdrava vyZiva,
zdravy zivotni styl

Roc¢nik: 8.

Ocekavany vystup: Zak opakuje pojmy z pfedchoziho ro&niku.

Kli¢ova slova:

olejniny, cukr, bulimie, vegetarian, cholesterol,

tuk, energie, nutricni hodnota, WHO, lusténiny

Druh ué¢ebniho materialu:

Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu

29. 8. 2013

Autor:

Jana PSenic¢kova

Adresa skoly:

ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA
CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpUsobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
Tento materiél slouzi k zopakovani znalosti o zdravi nebo jej I1ze vyuZzit
jako test k provéfeni znalosti z dané oblasti.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.
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Opakovani pojmu -

zdravi, zdrava vyziva, zdravy zivotni styl

Autor: Jana PseniCkova

Datum: 29. 8. 2013
Skola: ZS a MS Chlum




Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476

Cislo materialu: VY_32_INOVACE_240

Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Opakovani pojmuU — zdravi, zdrava vyZiva, zdravy Zivotni styl
Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl

Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 8.

Metodicky list/anotace: Tento material slouzi k zopakovani znalosti o zdravi
nebo jej lze vyuzit jako test k provéreni znalosti z dané oblasti.
Cas: 45 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.




ql ) AT AN L M
Které rostliny radime mezi olejniny?

Vyber ANO - NE.

a) mak ANO — NE
B) pSenice ANO — NE
C) slunecnice ANO — NE
D) sdja ANO — NE
E) brambory ANO — NE
F) ryze ANO — NE
G) olivovnik ANO — NE




Reseni
a) mak
B) pSenice
C) slunecnice
D) soja
E) brambory
F) ryze
G) olivovnik

ANO — NE
ANO — NE
ANO — NE
ANO — NE
ANO — NE
ANO — NE
ANO — NE




Dopln nasledujici tvrzent:

A) Zvysena spotreba ................... nas ohrozuje vznikem zubniho kazu a
také nadvahy.

B) Ovoce, zelenina a potraviny z obilovin jsou zdrojem
.............................. , mineralnich latek a vlakniny.

C) Onemocnéni mentalni .....cccceevvvevivnnnnnnee. spociva v zachvatech
prejidani, pri nichz clovék béhem velmi kratké doby sni velké mnozstvi
jidla, kterého se vzapéti snazi zbavit zvracenim nebo pomoci
projimadel.

103 AR AR AR RAAA AR AR KA = vyziva bez masa

E) V|| lcévachi|[se|{usazulie || bt ddd L L Pokud je ho prilis
mnoho, dochazi ke vzniku usazenin na vnitrni sténé cév. Takova
usazenina pak muze ucpat nékterou z cév, které vyzivuji srdecni sval a
vznlika | LR L , ktery je velmi Castou pricinou umrti.

F) V nasem jidelnicku je treba omezit spotrebu ..................... - ZivocisSné
(sadlo, maslo) castecné nahradime rostlinnymi oleji.

G) Zakladnim predpokladem pro udrzeni stalé télesné hmotnosti je
rovnovaha mezi prijmem a vydejem .......ccocceeeneireecvneecennnee,




\_

) V obilovinach, Ilusténinach, =zeleniné a ovoci je obsazena
........................... Neobsahuji ji potraviny ZivocéiSného puUvodu. M,;.
upravuje cinnost strev, vyvolava pocit sytosti, pfitom neni zdrojem
energie.

J) Nezbytnou soucasti naSi stravy je .....vvieeen. Neustale ji
prijimame a vydavame.

KO L L latky se do organismu dostavaji s potravinami i
napoji, pri vdechovani a v malém mnozstvi i pres pokozku. V
poslednich letech se rozsiril jejich prijem v podobé tabletek, jejich
nejvhodnéjSim zdrojem je vSak pestra strava.

L) LU L L ELLLLLL, jsou obsazZeny ve svalech, v klzi, vlasech krvi aj.
Tvori priblizné 19 % hmotnosti lidského téla. Slouzi jako material pro
vystavbu télesnych tkani, dodavaji energii.

INAD L ELL L LR T T LR L L L LR potravy vyjadruje, do
jaké miry prijimana strava vyhovuje tomu, co organismus potrebuje —
po strance energetické potreby a potreby jednotlivych zivin.




Reseni
A) zvysena spotreba CUKRU nas ohrozuje vznikem zubniho kazu a také

nadvahy.

B) Ovoce, zelenina a potraviny z obilovin jsou zdrojem VITAMINU,
mineralnich latek a vlakniny.

C) Onemocnéni mentalni BULIMII spo¢iva v zachvatech piejidani, pfi
nichz Clovék béhem velmi kratké doby sni velké mnozstvi jidla, kterého
se vzapeéti snazi zbavit zvracenim nebo pomoci projimadel.

D) VEGETARIANSTVI = vyZiva bez masa

E) V cévach se usazuje CHOLESTEROL. Pokud je ho priliS mnoho,
dochazi ke vzniku usazenin na vnitrni sténé cév. Takova usazenina pak
muUzZe ucpat nékterou z céy, které vyzivuji srdecni sval a vznika INFARKT,
ktery je velmi Castou pricinou umrti.

F) V nasem jidelni¢ku je tfeba omezit spotiebu TUKU - Zivoci$né (sadlo,
maslo) ¢astecné nahradime rostlinnymi oleji.

G) Zakladnim predpokladem pro udrzeni stalé télesné hmotnosti je
rovnhovaha mezi prijmem a vydejem ENERGIE.




H) Nadmérné pouzivani SOLI mze mit za nasledek vysoky krevni tlak.

1) V obilovinach, ludténindach, zeleniné a ovoci je obsazena VLAKNINA.
Neobsahuji ji potraviny zivocisSného plvodu. Mj. upravuje ¢innost strey,
vyvolava pocit sytosti, pfitom neni zdrojem energie.

J) Nezbytnou soucasti nasi stravy je VODA Neustale ji prijimame a
vydavame.

K) MINERALNI latky se do organismu dostavaji s potravinami i napoji,
pri vdechovani a v malém mnozstvi i pres pokozku. V poslednich letech
se rozsifil jejich prijem v podobé tabletek, jejich nejvhodnéjsim
zdrojem je vSak pestra strava.

L) BILKOVINY jsou obsazeny ve svalech, v kdzi, vlasech krvi aj. Tvofi
priblizné 19 % hmotnosti lidskeho téla. Slouzi jako material pro
vystavbu télesnych tkani, dodavaji energii.

M) VYZIVOVA (NUTRICNI) HODNOTA potravy vyjadfuje, do jaké miry
prijimana strava vyhovuje tomu, co organismus potrebuje — po strance
energetické potreby a potreby jednotlivych zivin.




Spravneé prirad pojmy z nabidky:

VYZIVOVA DOPORUCENI

energeticky prijem, spotrebu kuchynské soli, spotrebu
nestravitelné vlakniny, slozeni stravy a stravovacich navyku,
spotrebu cukru, spotrebu zeleniny a ovoce, spotrebu tuku

SNIZIT:
ZVYSIT:
ZMENIT:




Spravneé prirad pojmy z nabidky:

VYZIVOVA DOPORUCENI

energeticky prijem, spotrebu kuchynské soli, spotrebu
nestravitelné vlakniny, slozeni stravy a stravovaci
navyky, spotrebu cukru, spotrebu zeleniny a ovoce,
spotrebu tuku

SNIZIT: energeticky pfijem, spotfebu tuku, spotfebu
cukru, spotrebu kuchynskeé soli

ZVYSIT: spotfebu nestravitelné vldkniny, spotiebu
ovoce a zeleniny

ZMENIT: sloZeni stravy a stravovaci navyky




Odpovez na otazky:

a) Ktery zpUsob pravy potravin je zdrav€jsi nez smazeni?
b) Co vyjadfuje anglicka zkratka WHO v Cestin€?

Jak souhrnn€ oznaCujeme skupinu rostlin a jejich plodll zahrnujicich napf.
fazole, hrach a CoCku?

D) Jak oznaCujeme Vyznamny prostfedek ke zvysovani celkové odolnosti
orgamsmu a schopnosti prlzpusoblt se zatCzi, diky némuz se rychlep
prlzpusobu]eme fyzmkemu i psychickemu Vypetl snadn€ji se vyrovname s
chladem, horkem i civilizaCnimi vlivy?

E) Jak oznaCujeme virové onemocnéni, které Cloveka zbavuje schopnosti branit
se infekcim?

F) Jak se nazyva vrstva kilze, ktera obsahuje pigment, jenz ovliviluje barvu kiize
a chrani pfed sluneCnim P f it

G) NedostateCna Cistota kllze Vytvarl podminky k usidleni parazitll. Mezi
ne]Castejm ,,navstevnlky patrl

H) Jak se nazyva svrchni vrstva pokr}'lvajl'ci povrch zubni korunky?




Reseni
a) Ktery zplisob Gpravy potravin je zdrav€jsi nez smazeni? _ VARENI/DUSEN{

b) Co vyjadiuje anglicka zkratka WHO v Cestin€? — SVETOVA ZDRAVOTNICKA
ORGANIZACE

c) Jak souhrnn€ oznaCujeme skupinu rostlin a jejich plodii zahrnujicich napf. fazole,
hréch a oCku? — LUSTENINY

D) Jak oznaCuJeme Vyznamny prostl‘edek ke zvysovani celkove odolnosti organismu a
schopnostl pl‘lzpusoblt se zatezi, dlky némuz se rychlep pl‘lzpusobu] eme fy21ckemu i
psychlckemu Vypetl snadne]1 se Vyrovname s chladem, horkem i civilizaCnimi thy? !

OTUZOVANI

E) Jak oznaCujeme virové onemocn€ni, které Clov€ka zbavuje schopnosti branit se
infekcim? - AIDS

F) Jak se nazyva vrstva klize, ktera obsahuje pigment, jenZ ovliviluje barvu klize a chrani
pied sluneCnim zafenim? - POKOZKA

G) NedostateCna Cistota kilze vytvali podminky k usidleni parazitll. Mezi nejCast€;jsi
,,navstevmky patl'l .2 —VES DETSKA BLECHA OBECNA 7ZAKOZKA SVRABOVA

H) Jak se nazyva svrchni vrstva pokryvajici povrch zubni korunky? — SKLOVINA




Al Potravinova pyramida I
Potraviny v nabidce vybarvi prislusnou barvou podle toho, kam bys je
zaradil/a v potravinové pyramidé.

ukazuje doporucené slozeni potravy

Cim vyse jednotliva slozka stoji, tim méné casto bychom ji méli
konzumovat

i e
mléko \Q%f“% 4
slané pochutiny I
pecivo /\./
téstoviny ﬁ
mlé&né vyrobky SEEE-
\_V‘ S SO

maso @ai
obiloviny "L\"J\f/@@
sladkosti ==
ovoce
lusténiny
zelena vejce
zelenina




Potravinova pyramida

Potraviny v nabidce vybarvi prislusnou barvou podle toho, kam bys je
zaradil/a v potravinové pyramidé.

ukazuje doporucené slozeni potravy

Cim vyse jednotliva slozka stoji, tim méné casto bychom ji méli
konzumovat

@

slané pochutiny (chipsy, tyCinky)
pecivo
téstoviny

obiloviny
sladkosti

brambory ﬁ
e

zelenina a ovoc




-~

Vymysli a napis zasady pro dodrzovani zdravého
zivotniho stylu. Pracujte ve dvojicich/skupinkach.

~




Napis vyzivova doporucent:




Zdroj obrazka:

DROZDOVA, Eva, Lenka KLINKOVSKA a Pavel LIZAL. Pfirodopis:
ucebnice. Brno: Nova skola, 2009, 135 s. Duhova rada. ISBN 978-80-
7289-111-5.

MARADOVA, Eva a Lenka KUBRICHTOVA. Hygienické ndvyky péce o
zdravi: pro 5.-9. rocnik zakladni skoly a odpovidajici rocniky viceletého
gymnazia. 1. vyd. Praha: Fortuna, 1992, 63 s. ISBN 80-716-8040-0.
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu: VY_32 INOVACE_241

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Zdravi

Roc¢nik: 6. +7.

Odekavany vystup: Zak dokaze vysvétlit, co je to zdravi.

Klicova slova: WHO, zdravi, negativni faktory, stfedni délka

Zivota, zdravy zpusob Zivota

Druh uéebniho materialu: | Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu | 8. 9. 2013

Autor:; Jana PSenickova

Adresa skoly: ) o .
ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA

CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpusobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:

Zak zkousi sam definovat, co podle n& znamena zdravi, co ve se
zdravim souvisi. UCi se definovat zdravi podle WHO. Vysvétli, kterymi
faktory je ovlivnéno zdravi, co je stfedni délka Zivota, porovna pramérné
hodnoty stfedni délky Zivota u nas a ve svété. Zak dokaze uvést priklady
faktoru, které negativné ovliviuji zdravi v rozvojovych zemich. Zna
zasady zdravého zivotniho stylu.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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Definice zdravi

Zdravi ve svete

Autor: Jana PSenickova f
Datum: 8. 9. 2013
Skola: ZS a MS Chlum




Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materialu: VY_32_INOVACE_241
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Zdravi

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy Zivotni styl
Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7., 8.

Metodicky list/anotace: Zak zkou$i sam definovat, co podle néj znamend zdravi, co
vse se zdravim souvisi. UCi se definovat zdravi podle WHO. Vysvétli, kterymi faktory
je ovlivnéno zdravi, co je stfedni délka Zivota, porovnd primérné hodnoty stredni
délky Zivota u nds a ve svété. Zak dokaze uvést p¥iklady faktorl, které negativné
ovlivAuji zdravi v rozvojovych zemich. Zna zasady zdravého zZivotniho stylu.

Cas: 45 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.




Zdravi

Co si vubec predstavujeS pod pojmem zdravi? Zkus
formulovat vlastni definici a zapsat ji do sesitu.

Ke kazdému pismenku Z — D — R — A — V — [ zkuste ve
dvojicich vymyslet co nejvice pojmu, které se zdravim
néjakym zpUsobem souviseji — napf. Z — zelenina,

zdravotnictvi apod. Své napady porovnejte s ostatnimi.
Pozn. | =1

Jak definuje zdravi Svétova zdravotnicka organizace (WHO
— World Health Organization):

Zdravi je ,stav fyzické, psychické, socialni a esteticke
pohody".




Zdravi

e Zdravi je klicovym predpokladem pro priznivy socialni,
ekonomicky i kulturni vyvoj jedincu.

e Pokud jsou Ilidé nemocni, nemohou pracovat,
pripadné maji nizsi vykonnost nez lidé zdravi. Zdrava
populace je hnacim motorem ekonomického rustu.

e Spatné zdravi ma také dasledky socidlni: nemocni, a
predevsim ti, kteri jsou nemocni dlouhodobeg,
nemohou plnit své spolecCenské role (v zameéstnani,
roding, v obCanské spolecnosti apod.).




Zdravi

e Zdravi je ovlivnéno a podminéno celou radou faktoru:
e biologické faktory - geneticka vybava jedince

e zivotni styl - stravovaci navyky, pohybové aktivity, zvladani
stresu, koureni, alkohol, drogy apod.

e Zivotni prostredi - znecéisténi vzduchu, vody, pudy, radiace,
potravinového retézce apod.

e socialni a ekonomické faktory - vyse prijmu/chudoba,
nezamestnanost, mira dosazeného vzdeélani, kvalita bydleni

e zdravotnicke sluzby - jejich kvalita, dostupnost, organizace

e Podle odhadl odbornikll ovlivauji zdravotnické sluzby
zdravi lidi pouze z 10 az15 procent, zatimco vliv zivotniho
stylu a socidlnich a ekonomickych podminek je
nékolikanasobné vyssi (az 60 procent).




Zdravi ve svéteé

e Existuji velké rozdily mezi vyspeélymi a rozvojovymi
zemeémi. To se projevuje prumérnou stredni délkou
Zivota.

e Co je to stredni délka zivota? (nadéje na doziti)

e = statisticky Udaj udavajici prumérny, tedy
predpokladany, vék, jehoz dosahuji Cclenové
dané populace

e uvadi se zvlast pro Zeny a muze




Zdravi ve svéteé

e existuji nejen velké rozdily v délce zZivota, ale také v hlavnich pricinach umrti

e v bohatych zemich jsou hlavni pfi¢inou smrti civilizacni nemoci
(kardiovaskuldrni a onkologickd onemocnéni)

e v chudych zemich lidé nejCastéji umiraji na nemoci infekcni, z nichz k

VvV eV 7/

e Pro srovnani: na infekéni onemocnéni umira 40 procent obyvatel chudych
zemi, zatimco v zemich bohatych je to pouze jedno procento.

e Hlavni faktory, které negativné ovliviuji zdravi v rozvojovych zemich:
e infekéni onemocnéni (HIV/AIDS, malarie, tuberkuléza)

e podvyziva

e nedostatek pitné vody

e Spatné hygienické podminky

e nedostupné léky a nedostatek lékar

e fada organizaci usiluje o odstranéni alespon nékterych z téchto faktord
e Znas nekteré?




Zdravy zivotni styl

e Zakladni podminkou zachovani pevného =zdravi je
zdravy zpusob Zivota, ktery je ovlivhovan radou
Ciniteld. Patfri sem napt.:

e dennirezim

e zdravy zpUsob stravovani

e dodrzovani zasad osobni hygieny

e vwhybani se Skodlivym navykim (koureni, alkohol,
drogy)

e mezilidské vztahy (rodina, sSkola, pracoviste)

e stav zivotniho prostredi
e minimalizace stresu, relaxace




Otazky a ukoly:

e Jak WHO definuje, co je to zdravi?
e Co udava stredni délka zivota?

e Které faktory negativné ovlivnuji zdravi v rozvojovych
zemich?

e Uved, kterymi Ciniteli je ovliviiovan zdravy zpUsob
Zivota.

e Zjisti informace o WHO.

e Podivej se, jaka je stfedni délka Zivota v CR. Porovnej
Udaje z let 2005 — 2011, srovnej udaje Zzen a muzu.

e Zjisti postaveni CR mezi ostatnimi staty svéta.
e Které staty dosahuji nejvyssich hodnot a které naopak

eVV/




® Zdroje:

e MARADOVA, Eva a Lenka KUBRICHTOVA.
Hygienické navyky péce o zdravi: pro 5.-9. rocnik
zakladni skoly a odpovidajici rocniky viceletého
gymnazia. 1. vyd. Praha: Fortuna, 1992, 63 s. ISBN
80-716-8040-0.

e Zdroj obrazku:
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu: VY_32 INOVACE_242

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Zasady zdravého Zivotniho stylu

Roc¢nik: 6. +7.

Oc¢ekavany vystup: Za4k se seznamuje se zasadami zdravého

Zivotniho stylu.

Klicova slova: Zivotni styl, hygiena, télesné a duSevni zdravi

Druh uéebniho materialu: | Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvoreni materialu | 15. 9. 2013

Autor:; Jana PSenickova

Adresa skoly: ) o .
ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA

CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpUsobu pouziti vyukoveého materialu ve vyuce:
Z4&k si zopakuje, co je to zdravi, vysvétli, pro€ je dilezité dodrZzovat
zasady zdravého Zivotniho stylu, vi, co zahrnuje zdravy Zivotni styl.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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Autor: Jana Psenickova
Datum: 15. 9. 2013
Skola: ZS a MS Chlum

ZASADY ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU




Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materidlu: VY_32_INOVACE_242
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Zasady zdravého Zivotniho stylu
Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zZivotni styl
Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Zak si zopakuje, co je to zdravi, vysvétli, pro¢ je dulleZité
dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu, vi, co zahrnuje zdravy zivotni styl.

Cas: 30 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.



ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zopakujme si, jak definujeme zdravi.

Neni to jen nepritomnost nemoci nebo vady.

Nase zdravi ovliviuji ruzné faktory, mezi ty
nejdulezitéjsSi patri pravé zdravy zivotni styl.

V soucasné dobé dochazi stale vice k ohrozovani
celého lidstva tzv. civilizacnimi chorobami. Zdravi
zhorSuje zneuzivani navykovych latek. Nevhodné
zpusoby chovani umoznuje Sireni infekCnich nemoci
(AIDS).

Je dulezité nase zdravi chranit a posilovat.



ZDRAVY ZIVOTNI STYL ,

-

Zdravotni stav kazdého z nas zavisi z velké casti na
tom, jakym zpusobem zijeme a jak se ke zdravi
chovame.

To znamen3, ze (zpUsob zivota)

Navyky zdravého zivotniho stylu bychom si meéli
upevnovat od nejutlejsiho veku. Nejlépe se zdrave
navyky vytvareji prirozenou cestou, tedy tim, kdyz
deti vidi priklady vhodného chovani u dospélych,
nejcasteji u rodicu.



ZDRAVY ZIVOTNI STYL

(dodrzovani zasad
zdravé  Zivotospravy, dostatek spanku, pravidelné
stravovani)

(sportovani, aktivni formy
vyuzivani volného casu)
(péce o Cistotu celého
téla, odévu a obuvi)
, sSnizeni (omezovani) pretézovani
organismu,



ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Dale zdravy zivotni styl zahrnuje:

(nekourit,
neuzivat drogy, alkohol)

(v rodiné, ve Skole, na
pracovisti)



ZAMYSLETE SE NAD NASLEDUJICiMI TVRZENIMI,
DISKUTUJTE O TOM, ZDA S NiMI SOUHLASITE.

1) Zdravi je hlavné v mladi naprostou samozrejmosti, proto
neni treba vénovat mu pozornost.

2) Problémy mého zdravi jsou vylucné zalezitosti lékaru,
hygienikl a nemocnic.

3) Lékar je zodpovédny za mé zdravi. At ukaze, co umi.



4) Kazda nemoc ma jedinou pricinu.

5) Urcita nemoc zasahuje jen jeden organ.

Odpovedi zapis do sesitu:
6) Co pro tebe znamena citit se zdrav?

7) Co myslis, ze délas nespravné a tim neprospivas svému
zdravi?



Zdroj obrazku: www.office.microsoft.com

MARADOVA, Eva a Lenka KUBRICHTOVA. Hygienické navyky
péce o zdravi: pro 5.-9. rocnik zakladni Skoly a odpovidajici
rocniky viceletého gymnazia. 1. vyd. Praha: Fortuna, 1992, 63
s. ISBN 80-716-8040-0.
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu: VY 32 INOVACE 243

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Zasady zdravého Zivotniho stylu I

Roc¢nik: 8.

Oc¢ekavany vystup: Zak zné zasady zdravého Zivotniho stylu.

Klicova slova: zdravi, faktory, rizikové chovani, nemoci z
blahobytu

Druh uéebniho materialu: | Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvoreni materialu | 17. 9. 2013

Autor:; Jana PSenickova

Adresa skoly: ) o .
ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA

CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpusobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
Z4k definuje, co je zdravi. Vi, co Skodi naSemu zdravi, vi, jak pfedchazet
civilizaénim chorobam.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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/Zasady zdravého zivotniho stylu |

Co je to zdravi?

Jak zivotni styl ovliviuje nase zdravi?
Co jsou to civilizaCni choroby?

Autor: Jana P$eniCkova
Datum: 17.9. 2013

Skola: ZS a MS Chlum

®:




Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476

Cislo materialu: VY_32_INOVACE_243

Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Zasady zdravého zivotniho stylu Il

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl

Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

RocCnik: 8.

Metodicky list/anotace: Zak definuje, co je zdravi. Vi, co $kodi
nasemu zdravi, vi, jak predchazet civilizacnim chorobam.
Cas: 30 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity materidl z vlastnich zdroju.




Definice zdravi

Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni
pohody.

Neni to jen nepritomnost nemoci nebo vady.

Zdravotni stav Clovéka je podminén ruznymi
faktory. Nékteré z nich jsou urceny uz pri narozeni
— mluvime o tzv. genetickeé vybave.

Nase zdravi ovlivauji i vnéjsi faktory. Mezi né patri:
Zivotni styl

kvalita zivotniho a pracovniho prostredi

uroven zdravotnictvi a kvalita zdravotni péce




Zivotni styl

Z uvedenych faktoru ma na zdravi nejvétsi vliv
zZivotni styl. Zivotni styl mizeme ovlivnit my sami.

Zdravi nejvice poskozuje:

koureni cigaret
nadmeéerna konzumace alkoholu
uzivani drog

nespravna vyziva

nizka pohybova aktivita
nadmerna psychicka zatez
rizikové sexualni chovani




Civilizacni choroby

V souvislosti s technickym pokrokem zacal narustat
vyskyt tzv. civilizacnich chorob. Patfi sem napfr.
onemocneéni srdce, vysoky krevni tlak, ateroskleroza,
zhoubné nadory, vredova choroba zaludku a
dvanactniku, vysoky krevni tlak, obezita atd.

Pokud chceme civilizacnim chorobam predchazet, méli
bychom jist racionalni stravu, dostatecne se
pohybovat, primereneé odpocivat, vyhybat se
rizikovéemu chovani (koureni cigaret, nadmérna
konzumace alkoholu, uzivani drog). Zdravi mohou
paradoxné poskodit i sporty, pokud se nedodrzi
spravna mira zatéze organismu.




Civilizacni choroby

Civilizacni choroby ohrozuji zdravi a zivot obyvatel
v prumyslové vyspélych zemich. Nékdy se jim také
rika nemoci z blahobytu.

V rozvojovych zemich jsou v soucasné dobeée
hlavnimi pfiCinami umrti nemoci jako malarie,
prujmova onemocnéni, zapal plic a pridava se také
hladomor.

/meéena zivotniho stylu ve prospéech zdravého

chovani vede ke snizeni rizika onemocnéni
civilizacnimi chorobami.




Otazky a ukoly

1) Jak definujeme zdravi?

2) Jaké vnéjsi faktory ovliviuji nase zdravi?

3) Co poskozuje nase zdravi?

4) Uved priklady civilizanich chorob.

5) Jak mUzeme predchazet civilizacnim chorobam?

6) Jaka jsou zdravotni rizika spojena s kourenim cigaret
a nadmeérnou konzumaci alkoholu?

7) Proc se civilizacnim chorobam prezdiva nemoci z
blahobytu?

Zdroj obrazk:
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu: VY_32 INOVACE_244

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Péce o zdravi

Roc¢nik: 6. +7.

Oc¢ekavany vystup: Zak vi, jak pecovat o zdravi.

Klicova slova: zdravi, nemoc, denni rezim, biorytmy, hygiena,

vyZiva, duSevni hygiena, prevence

Druh uéebniho materialu: | Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvoreni materialu | 20. 9. 2013

Autor:; Jana PSenickova

Adresa skoly: ) o .
ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA

CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpUsobu pouziti vyukoveého materialu ve vyuce:
Z4k definuje, co je zdravi a co je nemoc. Chape vyznam denniho rezimu.
Vysvétli pojem biorytmus. Zna vyznam vyZivy a hygieny pro naSe zdravi.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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® Zdroj obrazku:
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu:

VY_32_INOVACE_245

Vzdélavaci oblast:

Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor:

Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Nemoci, o¢kovani

Roc¢nik: 6. +7.

Oc¢ekavany vystup: Zak definuje nemoc, chape princip a pfinos

ockovani.

Kli¢ova slova:

vakcinace, o¢kovani, E. Jenner

Druh uéebniho materialu:

Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu

5.10. 2013

Autor:

Jana PSenickova

Adresa Skoly:

ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA
CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpUsobu pouziti vyukoveého materialu ve vyuce:
Z&k pomoci prezentace pochopi princip ockovani.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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Nemoci - ockovani

Na jakém principu funguje?

Autor: Jana PSenickova
Datum: 5. 10. 2013
Skola;: ZS a MS Chlum




Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materidlu: VY_32_INOVACE_245
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Nemoci, ockovani

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl

Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Zak vysvétli, jak funguje o¢kovani.
Cas: 20 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.



Ockovani

neboli vakcinace

» Jiz v ddvnych dobach lidé si lidé vSimli, ze pokud se nékdo

vylécil z nékterého infek¢niho onemocnéni, byl po zbytek

Zivota proti tomuto onemocnéni jiz imunni (znovu se

touto nemoci nenakazil) nebo u ného dalsi ndkaza
probihala mirnéji.

- U nas funguje systém preventivniho povinného ockovani.

Néktera ockovani jsou dobrovolna (napt. proti chiipce

nebo pfi cestovani).



« Z tohoto faktu vychazi ockovani - do téla se vpravi ockovaci

latka, coz byva oslabeny kmen bakterie nebo viru nebo soucast
téla bakterii. Ockovaci latka v téle vyvola tvorbu specifickych
protilatek proti dané nemoci, ale nedokaze vyvolat vlastni
onemocnéni. Specifické protilatky ztstavaji v lidském
organismu, a pokud se ¢lovék nakazi patogenem zptisobujicim
dané onemocnéni, proti kterému je ockovan, nemoc se u ného
vliibec nerozvine nebo se rozvine v mirnéjsi formé, protoze

protilatky rychle zareaguji a ptivodce choroby znicdi.



Edward Jenner a

« britsky vesnicky lékat, ktery se proslavil zavedenim
prvni vakciny proti pravym nestovicim

- VSiml si totiz, Ze dojicky krav, vystavené viru kravskych
nestovic, nejsou nikdy nakazeny virem pravych
nestovic.

e Proto se wvzil ndzev vakcinace z latinského
slova vacca (krava).



Opakovani

1) Jak zni jiny termin pro o¢kovani?
>) Proti kterym nemocem se mlizeme nechat
ockovat dobrovolné?

5) Kterd ockovani jsou povinna?

4) Jak se jmenoval britsky lékar, ktery se proslavil
zavedenim  prvni vakciny proti pravym
nestovicim?

5) Prohlédni si sviij ockovaci priikaz. Co vSechno se
z ného mtizes dozvédét?

Zdroj obrazku:
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu

EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu:

VY_32_INOVACE_246

Vzdélavaci oblast:

Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor:

Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Nemoci — civilizaéni nemoci

Roc¢nik: 6. +7.

Odekavany vystup: Zak dokaze definovat a uvést priklady

civiliza¢nich nemoci.

Kli¢ova slova:

choroba, civilizaéni nemoci

Druh uéebniho materialu:

Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu

10. 10. 2013

Autor:

Jana PSenickova

Adresa Skoly:

CHLUM, okres Pribram

ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA

Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpUsobu pouziti vyukoveého materialu ve vyuce:
Z4k na zakladé prezentace definuje, co je nemoc. Uvede pfiklad

civilizaénich nemaoci, vysvétli, co tyto nemoci zpUsobuje.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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Co je to nemoc?
Co jsou to civilizacni nemoci?

NEMOCI

Autor: Jana PSenickova
Datum: 10. 10. 2013
Skola; ZS a MS Chlum




Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materialu: VY_32_INOVACE_246
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Nemoci — civilizacni nemoci
Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zZivotni styl
Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Zak definuje, co je nemoc. Uvede pfiklad civilizaénich nemoci,
vysvétli, co tyto nemoci zplsobuje.

Cas: 15 minut
Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.



CO JE TO NEMOC?

Jak bys vysvétlil/a, co je to nemoc?

Nemoc (choroba, onemocneéni)

je stav téla nebo duse, ktery se projevi zmenami a
poskozenim buneék, které prestanou (spravne)
pracovat.



NEMOCI HROMADNEHO VYSKYTU

Nezdravy zpusob zivota vede ke vzniku a rozvoji nemoci,
které jsou v soucasné dobé nejcastejsi pricinou umrti.
Vznikaji v dusledku moderniho méstského zivotniho
stylu.

Nekdy je také oznacujeme jako civilizacni nemoci nebo
jako nemoci z blahobytu.

Patrfi sem napfr.: cukrovka, vysoky krevni tlak, obezita,
zvyseny cholesterol, onemocnéni srdce



CO TYTO NEMOCI ZPUSOBUJE?

Napriklad:
nadmeérny a trvaly stres
prijem kaloricky bohatych potravin
nadmérna konzumace jidla, alkoholu, cigaret
nedostatek pohybu
,sedavé” zamestnani




DRUHOU SKUPINOU JSOU INFEKCNI NEMOCI.

O téch se dozvime vice pristé ©
/Zopakuj si:
Jak definujeme nemoc?
Uved' 3 priklady civilizacnich nemoci.
Uved' priciny vzniku civilizacnich nemoci.

Proc€ tato onemocnéni oznacujeme také jako nemoci
Z blahobytu?

Zdroj obrazku: www.office.microsoft.com
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Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu:

VY_32_INOVACE_247

Vzdélavaci oblast:

Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor:

Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Infek&ni nemoci

Roc¢nik: 8.

Oc¢ekavany vystup: Zak rozliduje infekeni a neinfek&ni nemoci.

Kli¢ova slova:

virus, bakterie, imunita, kapénkova infekce,

antibiotika, antivirotika

Druh uéebniho materialu:

Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu

10. 10. 2013

Autor:

Jana PSenickova

Adresa Skoly:

ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA
CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpusobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
Z&ak po zhlédnuti prezentace vi, ¢im jsou zpusobeny infekéni nemoci.

RozliSi virova a bakterialni onemocnéni.

Dokaze vysvétlit, co je to

imunita, jak se liSi imunita vrozenad a ziskana. Vysvétli, jak muaze
dochazet k pfenosu infek&nich chorob.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.




[ ]
*
K ** Iﬁr II %
- * * ® M
eviopsky NI £
- socialni MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavéni

fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY  pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

INFEKCNI NEMOC]

< Virova a bakterialni onemocnéni

Autor: Jana PSenickova
Datum: 10. 10. 2013
Skola: ZS a MS Chlum




Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materidlu: VY_32_INOVACE_247
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Infekéni nemoci, o¢kovani
Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy Zivotni styl

Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

RocCnik: 8.

Metodicky list/anotace: Zak vi, &im jsou zplGsobeny infekéni nemoci. Rozli&i virova a
bakteridlni onemocnéni. Dokaze vysvétlit, co je to imunita, jak se liSi imunita
vrozena a ziskana. Vysvétli, jak mlzZe dochazet k prenosu infekénich chorob.

Cas: 30 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.




Infekcni nemoci

Byvaji vyvolany choroboplodnymi zarodky
( , ) nebo , které
proniknou do naseho t¢la.

Reakce organismu miiZze byt rizna, zalezi na
tom, jak jsme pripraveni branit se infekcim.
Obvykle obranné mechanismy nedovoli, aby

se nemoc rozvinula.




Infekcni nemoci

VétSina z téchto nemoci je prenosna z cClovéka na

Clovéka, néktera jsou prenosna na Clovéka ze zvirat.

Do této skupiny onemocnéni patfi jak bézna banalni
onemocnéni, tak i velmi vazna, v nékterych piipadech
nevylécitelna onemocnéni ( ) a
nemoci s velmi rychlym pribéhem, které mohou

hostitele usmrtit ( ).




Imunita

= obranyschopnost, odolnost organismu proti chorobé
Vedle ziskava organismus také

odolnost tvorbou protildtek v prubéhu nemoci —

Napf. onemocneéni tzv. detskymi infekcnimi chorobami nas
pozdéji chrani pri styku s touto infekci.

V nékterych pripadech muZe nasSi obranyschopnost posilit




Jak muze dochazet k prenosu
infekcnich chorob?

prenos vzduchem - tzv. kapénkovou infekci (kychani,
smrkani, kaslani)

prenos primym kontaktem (libani, dotyk, poskrabani,
pokousani)

pohlavnim stykem

z matky na plod

prenos neprimym kontaktem (napr. pri pouziti
zubniho kartacku)

prenos vodou, potravinami (maso, vejce)
prenos zivocichy — nejcasteji hmyz (kliste, koma:




Jak postupovat pr1 nakaze?

Vyskyt infekénich nemoci vyzaduje okamzité zavedeni
urcitych hygienickych opatreni (nékdy i izolaci
nemocného).

Pokud onemocnime infekéni nemoci, snazime se
zabranit jejimu dalSimu prenosu.




Virova onemocnéni

AIDS

chripka

klistova encefalitida
nestovice
mononukleodza
ebola

Virova onemocneéni lécime tzv.




Bakterialni onemocnéeni

mor
tetanus
zaskrt

zapal plic
angina
tuberkuloza
kapavka
spala

cerny kasel

Bakterialni onemocnéni lécime tzv.




Opakovani

1) Cim byvaji vyvolany infekéni nemoci?

2) Co je to imunita?

3) Jak se liSi vrozena a ziskana imunita?

4) Jak muUze dochazet k prenosu infekénich chorob?
5) Uved priklad virového onemocnéni.

6) Cim lé¢ime virova onemocnéni?

7) Uved priklad bakterialniho onemocnéni.

8) Cim lé¢ime bakterialni onemocnéni?

Zdroj obrazku:




Kontrola spravnych odpovedi




evropsky
socialni

4

* X 3
*

*

fondvCR EVROPSKA UNIE

"
*
*
MINISTERSTVO SKOLSTVI,
MLADEZE A TELOVYCHOVY

*
* p K

OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Vyukovy material zpracovan v ramci projektu
EU penize skolam

Registracni &islo projektu: CZ.1.07/1.4.00/21.3476

Nazev materialu:

VY_32_INOVACE_248

Vzdélavaci oblast:

Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor:

Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Péce o nemocného ¢i ranéného

Roc¢nik: 6. +7.

Oc¢ekavany vystup: Za4k zna zéklady péée o nemocného &i

ranéného.

Kli¢ova slova:

linka tisfnového volani, Sok, 5T, krvaceni

Druh uéebniho materialu:

Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu

18. 10. 2013

Autor:

Jana PSenickova

Adresa Skoly:

ZAKLADNI SKOLA A MATERSKA SKOLA
CHLUM, okres Pribram
Chlum 16, 262 93 Nalzovice

Popis zpusobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
Prezentace slouZzi jako stru¢ny prehled pro poskytnuti zakladni 1. pomoci

pripady, kdy je nutné pfivolat prvni pomoc, postup pfi volani

zdravotnické zachranné sluzby, pfi nalezeni osoby v bezvédomi, Zilni a
tepenné, priznaky Soku, pravidlo ,5T*.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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Autor: Jana PSenickova
Datum: 18. 10. 2013
Skola:; ZS a MS Chlum

@ PECE O NEMOCNEHO €1 RANENEHO

Naléhaveé p Fipady 1. pomoci
® Postup p Fi volani zdravotnické zachranné sluzby



Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materialu: VY_32_INOVACE_248
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Péce o nemocného Ci ranéného
Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl
Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Zak dokaZe rozeznat naléhavé ptipady, kdy
je nutné privolat prvni pomoc. Vi, jak postupovat pri volani
zdravotnické zachranné sluzby. Vi, jak postupovat pfi nalezeni osoby

-----

Rozezna priznaky Soku, zna pravidlo ,,5T*
Cas: 45 minut
Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity materidl z vlastnich zdroja.



NALEHAVE PRIPADY 1. POMOCI

o0 Mezi stavy ohrozujici zivot ¢lovéka patri zejména:
o 1. zastava dechu

O 2. zastava krevniho obéhu

o 3. velké (zevni i vnitrni) krvaceni
o 4. Sok

o 5. poranéni lebky, patere a michy
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1. POMOC el

Zvlasté v téchto pripadech je dulezité co nejrychleji
poskytnout 1. pomoc.

Pri zastavé krevniho obéhu nebo dechu dochazi k
nevratnému poskozeni mozku uz po 5 minutach.

Pri krvaceni z velkych tepen nebo zil mize Cclovék
vykrvacet také béhem nékolika malo minut.

Ve vSech zavaznych pripadech zavolame linku tisnového
volani. Muzeme pouzit telefonni Cislo 155 (zdravotnicka
zachranna sluzba) nebo 112 (Integrovany zachranny
systém — jednotna linka slouzici zaroven pro Hasicsky
zachranny sbor CR a Policii CR).



POSTUP PRI VOLANIi ZDRAVOTNICKE
ZACHRANNE SLUZBY

1. Kdo vola, co se stalo — volajici se predstavi a sdéli, co se
prihodilo, pro koho zada pomoc.

2. Kde se udalost stala — popsat, kde se nachazi clovek, pro
kterého zada pomoc (ulice, ¢islo domu, patro, popf. jméno na
zvonku, popr. popsat terén — silnice, rybnik, les).

3. Rozhovor vede operator — volajici by mél co nejpresnegji
odpovidat na jeho otazky. Podle popisu priznakd operator
vyhodnoti stav pacienta a vysle odpovidajici vyjezdovou
skupinu. V pribéhu se operdtor informuje o zpUsobu
poskytnuté prvni pomoci a mlze doporucit dalsSi postup.

4. Volajici oznami operatorovi své telefonni Cislo.

5. Volajici nikdy neukoncuje hovor. Hovor vzdy ukoncuje
operacni stredisko!

Vyzkousejte si ve dvojicich sehrat takovy rozhovor: pracovnik
zachranné sluzby x volajici.




BEZVEDOMI, ZASTAVA DECHU A SRDECNI
CINNOSTI

Do prijezdu zdravotnické zachranné sluzby je
potreba zajistit predlékarskou prvni pomoc.
Pokud najdeme postizeného v bezvéedomi,
postupujeme takto:

1) Zkontrolujeme, zda na misté nehody nehrozi
dalsi nebezpecdi, zda silné postizeny nekrvaci.
Pokud ano, musime krvaceni zastavit.

2) Posoudime reakce postizeného: zjistime stav

vedomi, zjistime, zda dycha
3) Zkontrolujeme tep. %



Pokud postizeny nereaguje, ale dycha a ma hmatny tep:
STABILIZOVANA POLOHA

Pokud postizeny nereaguje a nedycha, ale ma hmatny
tep:

UMELE DYCHANI

Pokud postizeny nereaguje, nedycha a nema hmatny
tep:

UMELE DYCHANI A MASAZ SRDCE



VNEJSI KRVACENI

Vnéjsi krvaceni rozdélujeme na tepenné, Zilni, smisené a
vlasecCnicove.

Velké krvaceni ohrozuje zivot cloveéka. Pri tepenném
krvaceni z rany pravidelné vystrikuje jasné Cervena kreuv.
Pri zilnim krvaceni vytéka z rany tmavée Cervena krev.

VlaseCnicové krvaceni neohrozuje zivot cloveka.



1. POMOC PRI TEPENNEM KRVACENI
1. Posadime/poloZime pacienta. "

2. Zvedneme poranénou koncetinu nad uroven srdce.

3. Tepnu stlaCime prsty v tlakovém bodé nebo prfimo v
rané. Tlakovy bod je misto, kde je tepna tésné pod kizi a
pod ni je kost. Nejcastéji pouzivame tyto tlakové body:
spankovy, licni, kréni, podklickovy, pazni, brisni, stehenni a
podkolenni.

4. Prilozime tlakovy obvaz, ktery se sklada ze 3 vrstev:
sterilni (priklddame na ranu), obinadlo (tim prichytime
prvni vrstvu na pozadovaném misté), tlakova vrstva (napf.
nerozmotany obvaz bez obalu, smotany kapesnik).

5. Znehybnime koncetinu. V pripadé rozsahlejsiho krvaceni
stlacujeme tepnu az do prijezdu zdravotnické zachranné
sluzby.



1. POMOC PRI VLASECNICOVEM KRVACENI

Sem radime odérky, drobna rezna poranéni apod.

1. ranu vzdy vyplachneme vodou, odstranime popt.
necistoty.

2. okoli rany potreme dezinfekCnim prostredkem
(napr. Septonex, Jodisol, Ajatin)

3. Vetsi rany prekryjeme sterilnim krytim a
upevnime naplasti nebo obvazem. Malé rany
nechame zaschnout a pak je prekryjeme naplasti s
polstarkem.

4. Pokud rana potrebuje chirurgické osetreni (napr.
Siti), navstivime nejblizsi chirurgickou ambulanci.



SoK A

tézky, zivot ohrozujici stav

VyznaCuje se tim, ze organy a tkané jsou Spatné
zasobeny krvi.

Mulze vzniknout napr. po popaleni, pfi rozsahlejsich
zranénich nebo pri velkém strachu a bolesti.

Sok ma nékolik stupf:

1. Postizeny je bledy, ma vlhkou a studenou kuzi, je
neklidny, pozdéji apaticky, ma zimnici a tfesavku, tep 100
— 120 tepu za minutu.

2. Dochazi k modravému zbarveni okrajovych casti téla,
Sedému zbarveni a mramorovani klGze, tep je Spatné
hmatny (vice nez 120 tepU za minutu). Zkusime si
nahmatat tep — na zapeésti a na krku.

3. Tep se zcela ztraci, zaCina nevratny proces.



PROTISOKOVA OPATRENI

Uplatiujeme, pokud ma zranény tep nad 100 tep(i za minutu.

,PRAVIDLO 5T*

TEPLO: zamezime ztratam tepla, nepokladame postizeného na zem, prikryjeme ho
TICHO: postizeného uklidnime, mluvime klidnym hlasem

TEKUTINY: branime uniku tekutin, pocit Zizné tlumime otirdnim rtd a dstni dutiny,
tekutiny nepoddvame kvuli nebezpecdi zvraceni nebo vnitfniho zranéni

TRANSPORT: prenechdme profesiondlim, ranéného sami prepravujeme pouze v
pripadé nutnosti

TISENI BOLESTI: o$etfime viechna poranéni, znehybnime postizeného, uklidnime ho,

jsme s nim neustale v kontaktu, léky nepodavame



1. POMOC PRI SOKU

1. odstranime pricinu Soku — oSetrime vsechna poranéni,
pri nehodé zajistime, aby postizeny nevidél na misto
nehody

2. zajistime a sledujeme zakladni zivotni funkce (dychani,
krevni obéh)

3. Postizeného ulozime do tzv. protisokové polohy —
zvedneme mu nohy. Dodrzujeme protisokova opatreni
”5TI(

4. Zavolame zdravotnickou zachrannou sluzbu.



PORANENI LEBKY, PATERE A MICHY

Pri podezfreni na poranéni lebky, patefe a michy
omezime manipulaci se zranénym na minimum.

Nikdy ho neukladame do stabilizované polohy.

Transport prenechame profesionalim.

Vzdy privolame zdravotnickou zachranou sluzbu.



ZOPAKUJ SI:

1) Mezi stavy ohrozuijici zivot Clovéka patfi zejména
?

2) Zopakuj si dulezita telefonni Cisla — zdravotni
zachranna sluzba, hasici, policie.

3) Jak postupujeme pfi volani tisnioveé linky?

4) Jak rozpozname zilni a tepenné krvaceni? Jak
ho oSetfime?

5) Jakeé jsou priznaky rozvijejicino se Soku?

6) Pfipomen si prvni pomoc pfi Soku.

7) Jak zni pravidlo ,5T"?



DROZDOVA, Eva, Lenka KLINKOVSKA a Pavel LIZAL.
Prirodopis: ucebnice. Brno: Nova sSkola, 2009, 135 s.
Duhova rada. ISBN 978-80-7289-111-5.

Zdroj obrazkda: www.office.microsoft.com
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Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materidlu: VY_32_INOVACE_249
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Stravovani, vyziva

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zZivotni styl
Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 8.

Metodicky list/anotace: Zak se seznamuje se sloZenim potravy, ziskava
informace o zakladnich slozkach potravy.

Cas: 45 minut
Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.




VyZiva ﬁ\ﬂ

Pri vSech dgjich v lidskem téle se
spotrebovava , kterou ziskavame z
vyzivy (jidla).

slozkami potravy |sou

zakladni ziviny: (cukry),
(tuky) a (bilkoviny).

Jsou

Kromé nich potfebuje nase télo 1 jiné
dulezité latky: : a




Tuky (lipidy)

JSou:

jen

Ukladaji se v podkoznim vazivu nebo
obaluji a chrani télni organy.
Tuky délime na a) ab)




Rostlinné a zivocCisné tuky

(rostlinne oleje):
Jjsou obsazeny v semenech rostlin (predevsim
olejnin)
néktera semena olenin jime jako pochutiny
(napf. orechy), z jinych se ziskava ole]

Mezi né patrl naprf. maslo, sadlo, luj a tuk
obsazeny v mléce nebo VejCICh

Pozor na tzv. prepalovani tuku, ke kterému
dochazi pri smazeni a v potravinach se_pri
nem vytvareji skodlive latky.




Cukry (sacharidy)

Jsou ‘ l

Délime je na a) ab)

a) Mezi jednoduché sacharidy patfi napr.
hroznovy cukr ( ) a ovocny cukr

( )-

b) Mezi slozené sacharidy patfi

(uzivame jako sladidlo) a

(obsazeny v mléku a mlécnych vyrobcich).
Radime sem také obsazeny Ve
vyrobcich z mouky, v bramborach a ryzi.




Bilkoviny (sacharidy)

Jsou

Maji velky
obnovu tkani.

Jsou

RozliSujeme je (stejne jako tuky) na a)
=0))

Zdroji a) rostlinnych bilkovin jsou hlavné

lusteniny, obilniny, brambory a orechy.

b) Zivodisné bilkoviny najdeme v mase, mléce;

mlécnych vyrobcich a vejcich.




Vitaminy

Jsou latky, ktere

Lidskeé télo vétSinu z nich nedokaze samo vytvorit,
a tak je

Vyvazena strava dostatecne pokryje potrebu
vitaminu.

Na vitaminy je bohaté napr. |
, obilniny, maso, mléeko a vejce.

Denné bychom méli snist alespon 500 g ovoce
nebo zeleniny. Je to mnohem UcCinngjSi nez
uzivani vitaminovych tabletek.
Vitaminy délime na dvé skupiny:

a .




Mineralni latky

Lidské télo potfebuje
ruzné mineralni latky.

Hlavnim zdrojem mineralnich latek v potraveé jsou
ovoce a zelenina, mleko, maso, ryby, celozrnné
pecivo, kuchynska sul a mineralni vody.




Voda N\ﬁ\

Je dulezitou soudasti t&lnich tekutin. &i
Prijimame ji v ruznych napojich a v potraveé.
Pfebytecnou vodu vyluduje nas organismus Vv
pnodobe moci.

Nedostatek vody v téle muze mit neprijemne
nasledky:.

Je dulezité dodrzovat :
Lekari doporucuji pfijmout denné alespon 2
litry tekutin, v leté 3 - 4 litry. Pit bychom méli
drive, nez pocitime zizen.




Prisady

Pridavaji se do prumyslové vyrabénych polotovaru. Je
jich asi 26 000.

Nékteré z takovych pfisad jsou

(napf. sul), jiné jsou (sladidla a kypfidla).
VSechny tyto pfisady musi byt schvaleny pfislusnym
uradem, ktery potvrdi jejich zdravotni nezavadnost.
Prestoze jsou nékteré prisady schvaleny jako zdravi
neskodné, u nékterych lidi mohou zpusobovat
zdravotni problémy — napf. , ktery se
Casto pridava do instantnich polevek a jinych

iInstantnich jidel.
§
/

: , 1o @& N
Zdroj obrazkd: ‘@ !‘)
DROZDOVA, Eva, Lenka KLINKOVSKA a Pavel LIZAL. Pfirodopis: ucebnice: 2s J
Brno: Nova skola, 2009, 135 s. Duhova rada. ISBN 978-80-7289-111-5. \ ©
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Otazky a ukoly:

Zjistéte obsah cukru v oblibenych napojich a
sladkostech.

Vyhledejte, ktere potraviny nejedi vegetariani a
vegani.

Jake jsou klady a zapory tohoto zpusobu zivota?

Az zjistite potfebné informace, diskutujte ve tfidé o
alternativnich zpusobech stravovani.
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O Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
O Cislo materialu: VY_32_INOVACE_250
O Skola: ZS a MS Chlum

O Autor: Jana PSenickova

O Nazev: Rezim dne

O Predmét: vychova ke zdravi

O Tematicka oblast: Zdravy zZivotni styl
O Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

O Rocénik: 6., 7.

O Metodicky list/anotace: Zak se seznamuje s fazemi biorytma, vi, co je vykonnostni
krivka a zna jeji pribéh béhem dne a tydne, chape dullezitost kvalitniho spanku a
odpocinku.

O Cas: 30 minut
O Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity materidl z vlastnich zdroju.



Biorytmy
* Nase téelo ma v sobeé jakeési vnitrni hodiny — biorytmy -
které urcuji, kdy se co deéje v nasem téle.

® Ovliviuji nejen nase soustredéni, ale i fyzickou a
dusevni kondici. Proto bychom jejich vyznam

rozhodné nemeéli podcenovat.

* Jejich naruseni muze vést ke vzniku nemoci.



Biorytmy

* Biorytmy pracuji béhem dne v nékolika fazich:

® 4:00 — 6:00 télo se probouzi, mozek zacina pracovat na plné obratky, v této
dobé si vSe mnohem lépe a snaze zapamatujeme

® 8:00 tato doba je nejvhodnégjsi pro snidani, aby se organismus zasobil
energii

® 9:00 — 12:00 v této dobé bychom méli byt nejvykonnéjsi, proto jsou tyto
hodiny nejvhodnéjsi k uceni a praci

® 13:00 — 14:00 ¢as na lehky obéd, dle védcl jsme v této dobé nejodolné;si
vuci bolesti

® 17:00 —22:00 po 17. hodiné vrcholi nase dusevni i télesné sily, organismus
je schopen rychle reagovat a zapamatovat si velké mnozstvi informaci,
proto je tato doba vhodna jak k uceni, tak napf. ke sportovani

® 23:00 nastava nejvyssi Cas ulozit se ke spanku, aby organismus mohl
nacerpat energii pro dalsi den



Biorytmy

* Nase vnitrni hodiny maji tendenci zpozdovat se o 12
minut denné — podle nich by tedy mél den trvat o 12
minut déle nez 24 hodin. Pokud se ¢as zmeéni z letniho na
zimni (Cas se posune o hodinu zpét), nemame s tim
takové obtize jako na jare, kdy nas organismus musi cas
»predbihat® — musime vstavat o hodinu drive, o hodinu
drive ,se nastartovat® a zacCit pracovat. Cim je clovek
starsi, tim hlre se vyrovnava s posunem c¢asu.

e Nedavno jsme vsichni na vlastni kuzi pocitili zménu
letniho ¢asu na zimni. Znamenalo to pro vas néjakou
zmenu? Vite o nekom ve svém okoli, komu tato zména
vadi? ProcC?



P———

Rezim dne

= Casoveé rozvrzeni vSech Cinnosti a odpocinku v prubéhu
dne, tj. béhem 24 hodin

* Napis doporuceni pro spravny denni rezim:



Vykonnostni krivka

* Vykonnostni krivka se méni nejen béhem dne, ale i
v prubéhu tydne.

* Vlykon stoupa po vikendu, vrcholi Y
............................................. a ve
............................................. V odpolednich hodinach pak
zacina klesat a nejnizsi je ve ctvrtek. V patek mirné
stoupne, ale v sobotu klesne nejnize.

O N NI

.................................... ).



Domaci ukol:

® Zaznamenej si do sesitu v casové posloupnosti Cinnosti,
které jsi vykonaval v prubéhu jednoho pracovniho dne,
vcetneé doby spanku. Zelenou barvou vyznac€ cinnosti,
které povazujes za odpocinek.



Odpocinek

s Neyvesihveemame ny e a b)

¢ alzeimena

® Dochazi k utlumu cinnosti mozku, k celkovému uvolnéni,
k obnové sil. Je dulezité dodrzovat potrebnou délku
spanku.

® Béhem pracovniho tydne, kdyz vstavam do skoly, spim
prumeérné  ............... hodin denné. O vikendu

® Potreba spanku je individualni, ale podle doporuceni
potrebuji vasi vrstevnici asi ......ccceevevevnviinnnnnn.. hodin.



jednotlivé télesné organy a mozek

Dusevné pracujici se obvykle odreaguji télesnou praci, fyzicky pracujici
napi. ¢etbou, sledovanim TV.

Uved formy aktivniho odpocinku:

Vymysli doporuceni pro kvalitni spanek:



Redeni:

* Napis doporuceni pro spravny denni rezim:

* Vyvazena délka rtiznych forem ¢innosti, odpocinku a
jejich stridani tak, aby nedochazelo k nadmeérné
unavé, pretézovani a k pred¢asnému opotiebeni
organismu.

e Opakovat jednotlive slozky rezimu dne pravidelné a ve
stejnou dobu - ukladani k spanku, stravovani.

® Zatazovat rtizné druhy ¢innosti a odpocinku.



Redeni:

* Vykonnostni kiivka se méni nejen béhem dne, ale i
v pribéhu tydne.

* Vykon stoupa po vikendu, vrcholi v tutery a ve stredu.
V odpolednich hodinach pak zac¢ina klesat a nejnizsi je
ve Ctvrtek. V patek mirné stoupne, ale v sobotu klesne
nejnize.

* Vykonnost se méni také v pribéhu roku (nejnizsi byva
v zimé).



Redeni:

* Nové sily ¢erpame a) aktivnim a b) pasivnim odpocinkem.

* a) zejména spanek
* Dochazi k utlumu ¢innosti mozku, k celkovému uvolnéni,

k obnové sil. Je dtilezité dodrzovat potiebnou délku
spanku.
* Béhem pracovniho tydne, kdyZ vstavam do skoly, spim
prameérné ............... hodin denné. O vikendu ........................
* Potfeba spanku je individualni, ale podle doporuceni
potiebuji vasi vrstevnici asi 9 — 10 hodin.

* Uved formy aktivniho odpocinku: sport, zajmova télesna
prace (napf. na zahradce), pobyt na Cerstvém vzduchu, v
prirodé, dovolena travend mimo misto bydlisté



it ; >
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Reseni: -

Doporudeni pro kvalitni spanek:

- télesna hygiena, klidna prochazka pred usnutim

- pravidelnd doba, kdy uléhame ke spanku

- vhodné prostredi (ticho, tma, dobré vétrani, prizniva
teplota prostiedi)

- zpusob ulehnuti (samostatné ltizko, vhodné obleceni,
vhodny polstar a prikryvka)

- nemyslet na to, co nas ¢eka dalsi den, snazit se mit
,Cistou hlavu® - zkusit si napt. néco precist



/Zdroje

© Zdroje:

©® www.ucebnice.org[online]. [cit. 20. 9. 2013]. Dostupny na
WWW:< http://ucebnice.org/ukazky/4260/4260 o1.pdf>.

©® www.ftk.upol.cz[online]. [cit. 20. 9. 2013]. Dostupny na WWW:<
www.ftk.upol.cz/ katedry/apa/esf 3 1 1/.../stezejni aspekty.do
c>.

* Zdroj obrazkl: www.office.microsoft.com

* MARADOVA, Eva a Lenka KUBRICHTOVA. Hygienické
ndvyky péce o zdravi: pro 5.-9. rocnik zdkladni skoly a
odpovidajici rocniky viceletého gymndzia. 1. vyd. Praha:
Fortuna, 1992, 63 s. ISBN 80-716-8040-0.
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Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materialu: VY_32_INOVACE_251
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Volny cas

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl
Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Zak chape duleZitost optimalné straveného
volného casu.

Cas: 45 minut
Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity materidl z vlastnich zdroju.



VOLNY CAS

Volny ¢as mladeze a jeho naplnéni hraje vyznamnou roli pri utvareni
osobnosti mladého Clovéka a jeho uplatnéni ve spolec¢nosti, pri pozitivni
socializaci, vychové ke zdravému zivotnimu stylu a tim i k prevenci
nebezpecdi socialni deviace.

Mame-li se zabyvat problematikou volného ¢asu, musime si nejprve ujasnit,
co si vlastné mame pod pojmem volny ¢as predstavit.

Zkus vymyslet vlastni definici, co je volny Cas. NapiS si ji do seSitu.
Diskutujte o svych napadech.

Nazory na definovani volného ¢asu se ruzni. Problematikou volného ¢asu se
zabyval napr. uz Aristoteles ve starovekém Recku.

Podle néj volnym ¢asem rozumime cas na rozumovani, premysleni, cteni
versu, poslouchani hudby a setkavani se s prateli. Nema tedy nic
spolecného s nicnedélanim a lenosenim.



VOLNY CAS

Modernéjsi pojeti pojmu volny ¢as:
doba, kdy si své cCinnosti muzeme svobodné vybrat,
delame je dobrovolne a radi, prinaseji nam pocit
uspokojeni a uvolneni

do volného Casu nepatfi vyucovani a Cinnost S nim
souvisejici, sebeobsluha, zakladni péce o zevnejsek a
osobni veci, povinnosti spojené s provozem rodiny,
domacnosti, vychovného zarizeni i dalSi ulozené
vzdelavani a dalsi casove ztraty

soucasti volného Casu dale nejsou ani cinnosti
zabezpecujici biologickou existenci Clovéka

Volny ¢as muzeme také chapat jako zbytkovy, ktery zbyva
po splnéni vSech povinnosti - pracovnich, studijnich,
rodinnych i po uspokojeni vSech fyziologickych potreb.



VOLNY CAS

Soucasny pohled na problematiku volného ¢asu byva znacné
rozmanity
a neexistuje jednotna definice, ktera by specifikovala volny cas.

Volny ¢as je u vétSiny populace definovan jako urcity druh aktivity,
ktery provozujeme v dobé&, jiz mame vyhrazenu pro své vlastni
zajmy a konicky.

Volny ¢as Ize v souhrnu definovat jako dobu, ¢asovy prostor, v nemz
jedinec nema zadné povinnosti vuci sobé a ni druhym lidem a v nemz
se pouze na zakladé svého vlastniho svobodného rozhodnuti vénuje
vybranym cinnostem. Tyto Cinnosti ho bavi, prinaseji mu radost a
upokojeni a nejsou zdrojem trvalych obav Ci pocitu Uzkosti.

Traveni  volného casu maji  velky vliv zejmeéna
na populaci deti a mladeze. Proto je velmi dulezite, abychom
detem a mladezi ukazali vhodné zpusoby traveni volného casu.



VOLNY CAS

Volny Gas je vétSinou autort vymezovan tremi zakladnimi funkcemi:
1. Odpocinkem
2. Zabavou

3. Rozvojem osobnosti

Volny Cas je pro jedince dulezitou soucasti jeho Zivota a diky nému se mu
dari Iépe prekonavat zivotni problémy. Ne vSichni si vSak tuto skutecnost
uvedomuiji.

Je dokazano, ze aktivni traveni volného casu, tedy prostrednictvim
pohybovych aktivit, mUze snizZit vznik civilizacnich chorob.

Zopakuj si, co jsou civilizacni choroby a které choroby do této kategorie
radime.



VOLNY CAS A MLADEZ

PredevsSim mladez postupné zacina rezignovat
na aktivni zpUsob traveni volného ¢asu a nahrazuje ho pasivnim
zpusobem - s multimedialni technikou, internetem ¢i u televize. Proto
je treba motivovat a vychovavat predevsim mladez k smysluplnému a
kvalitnimu traveni volného ¢asu.

Volny Gas travi déti a mladez v rodinném prostredi nebo mimo domov
- bud v zajmovych krouzcich, sportovnich oddilech, v hudebnich
krouzcich apod. nebo bez dohledu s kamarady.

Existuje rada moznosti, kde mUzeme organizované travit svuj volny
cas (Skolni druzina, Skolni klub, strediska volného ¢asu, dum déti a
mladeze).

Volny cas traveny nevhodnym zpusobem zvysuje riziko vzniku
zavislosti na nikotinu, alkoholu, drogach ¢i hracich automatech,
narust kriminality a dalsiho problematického chovani.



FORMY AKTIVIT .

lilill]

U déti a mladeze rozliSujeme nasledujici formy aktivit:

fyzicka aktivita realizovana organizovanou télovychovou a sportovni
cinnosti a neorganizovanou télovychovou a sportem

zajmova cinnost s ucasti na praci ve vytvarnych, prirodovédeckych,
technickych, hudebnich krouzcich apod.

pohyb na Cerstvém vzduch spojeny s fyzickou aktivitou (s turistikou,
praci na zahradé apod.)

spolecenska cinnost provadéna v co nejvysSi mire venku a pri
pohybové aktivité

zabava kompenzujici dusevni napéti a prispivajici k rozvoji osobnosti
Aktivni odpocCinek je zakladnim prvkem zdravého zivotniho stylu a
tedy i prevence socialné patologickych jevu u déti a mladeze.



MLADEZ SE ZVYSENYM RIZIKEM VYSKYTU .~
SPOLECENSKY NEZADOUCICH JEVU

Do skupiny déti a mladeze se zvySenym rizikem vyskytu spolecensky
nezadoucich jevU patfi:

chronicti ,sledovaci“ televize, filmu a pocitacovych her

mladez bloudici po ulicich a restauracnich zarizenich a ubijejici nudu

mladez vyhledavajici dramatické a dobrodruzné aktivity zastupnym
zpusobem; pomoci nasili, kriminality, drog, alkoholu apod.

PredevSim mladez ve véku 13 - 15 let travi volny ¢as venku, v parté a
to vic jak 4 hodiny denné. Je zde velky prostor ke vzniku zavadovych
part ubijejicich ¢as, pachajicich trestnou cinnost nezletilych. Pro déti
a mladistvé je charakteristickd skupinova trestna c¢innost, napr.
projevy urcité nasilné Cinnosti (vlajkonoSi pachajici divacké nasili na
fotbalovych stadionech, sprejeri, vandalové, vytrznici).

Party mladistvych jsou i castym mistem prvniho kontaktu s drogou.



VOLNY CAS

»x Vymysli vhodné aktivity pro traveni volného casu:
x Jak a kde nejcasteji travis svuj volny ¢as?

x Jak si predstavujes idealné straveny volny ¢as?
x Zbyva ti kazdy den volny ¢as pro tvé zaliby?

x Zkus navrhnout plakat, jehoz ukolem je,nalakat® nové
cleny urcGitého zajmového/sportovniho krouzku - napr.
fotbalovy oddil, krouzek pleteni, dramaticky krouzek apod.



VOLNY CAS
VYPLN TABULKU, POTE SPOLECNE ZKUSTE SHRNOUT VYHODY
A NEVYHODY CASU STRAVENEHO U TV A PC.




STRUCNE SHRNUTI

)

Volny ¢as je doba, kdy Clovék déla Cinnosti, které ma rad, sam
Si je zvoli, a proto si pri nich také nejlépe odpocine.

/Z celkového Casu se odecCte pracovni doba a nékteré casti
mimopracovni doby: ¢as potrebny k cesté do prace a z prace
(do Skoly/ze Skoly), k uspokojovani fyziologickych potreb
(hlavhé spanku a prijimani potravy), k vykonavani domacich
praci a k udrzovani hygieny.




ZDROJE

Zdroje:

www.vyzkum-mladez.cz[online]. [cit. 11. 11. 2013]. Dostupny
na WWW:< http://www.vyzkum-

mladez.cz/zprava/1157352599.pdf

Zdroj obrazku: www.office.microsoft.com
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Stravovaci navyky

Odpovidej na nasledujici otazky. Poté bude
nasledovat diskuse o tom, jak se stravujeme a
co bychom mohli/méli vylepsit.

Autor: Jana PSenickova
Datum:; 11. 11. 2013
Skola: ZS a MS Chlum
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Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
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Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Stravovaci navyky

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl

Sablona: I11/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 8.

Metodicky list/anotace: Zak si zapisuje odpovédi na otadzky tykajici se jeho
stravovacich navykd, ndsleduje vyhodnoceni odpovédi a spolecnd diskuse.
Cas: 45 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.




e 1) Jak bych definoval/a, co je to ZDRAVI?




2) Jak se citim, kdyz jsem zdrava/y a jak pfi nemoci?




3) Co délam prospésného pro svoje zdravi?




4) O cem naopak vim, ze mému zdravi skodi:




5) Vsichni vime, ze bychom méli jist nekolikrat denné
mensi porce. Neméné dulezité je, co, kdy a také kde
konzumujeme. Schazi se vase rodina u nékterého
z dennich jidel u spolecného stolu? Jak se obvykle
stravuje vase rodina?




6) Snidam?
e Pokud ano — co nejcastéji?

e Pokud ne — proc? Neslo by to zménit? ;)




7) Jak bych zhodnotil/a nasi rodinu co se tyce péce o
zdravi? Kdo co déla pro své zdravi?

e Mél/a bys néjaka doporuceni pro sebe a ¢leny
rodiny?




4 ) .
Tuto otazku vynechej, pokud se

nestravujes v SJ.

8) Jak hodnotim stravovani ve skolni jidelné? Co se mi
ne/libi, co bych zménil/a, co mi chybi apod.




9) Zhodnot nabidku skolniho bufetu. Vyhovuje ti? Co ti
chybi, vadi ...




10) Co si mysliS o alternativnich zpUsobech vyzZivy, napfr.
o vegetarianstvi? Premyslel/a jsi nékdy o tom, ze bys
napf. prestal/a jist maso? Znas nékoho ve svém okoli,
kdo se takto stravuje?




11) Co té dokaze ovlivnit pri koupi potravin?




12) Kolik porci Cerstvého ovoce a zeleniny denné snis (1
porce = miska salatu nebo 100 g ovoce nebo
zeleniny)?




13) Jak ¢asto konzumujes sladkosti a sladké pecivo?




14) Kolik litr( tekutin denné vypije$? Ceho nejvice?




15) Kolikrat denné jis?




16) Jaky druh peciva jis nejcastéji?




17) Nejcastéji ,mlsam®, kdyz ...




18) Moje nejvetsi stravovaci ,hrichy“:




19) Premyslis o tom, co jis a pijes?




20) Vis o néc¢em, co bys mél/a nebo chtél/a zménit ve
svém stravovani?
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Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl
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Rocnik: 6., 7.
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e Jékarsky védni obor, ktery se zabyva plusobenim
vlivu Zivotniho prostredi a jinych Ciniteli na lidsky
organismus

» cilem hygienickych opatreni je omezit ptisobeni
skodlivych vlivii a tak chranit a upevnovat zdravi
jedince i celé populace

» v soucasné dobée chapeme hygienu jako dodrzovani
zasad pro udrZeni zdravi nebo jako synonymum
pro udrzeni Cistoty

» za vnéjsi znaky dobré hygieny je povazovana
absence Spiny a zapachu



RozliSujeme nekolik oblasti, jimiz se hygiena zabyva:

a) komunalni hygiena — zkouma vliv Zivotnich a pracovnich podminek
v daném regionu (kraji, mésté, vesnici) na zdravi obyvatelstva, je
zamérena na zabezpeceni ochrany ovzdusi, vody, pudy i bydleni pred
znecisténim

b) hygiena prace — zabyva se vlivy pracovniho prostredi a pracovnich
podminek na vykonnost a nasledné na zdravotni stav ¢lovéka

c) hygiena vyzivy — sleduje zdravotni stav obyvatelstva ve vztahu k
vyzivé, stanovuje hygienické podminky ochrany potravin pri jejich
vyrobé i prodeji, pri pripravé a podavani stravy, navrhuje vyzivova
doporuceni pro ruzné skupiny obyvatelstva, urcuje hygienicka opatreni
pri rozsireni chorob

d) hygiena déti a dorostu — sleduje vlivy Zzivotnich a pracovnich
podminek na vyvijejici se organismus, vypracovava pravidla, jimiz se
ridi prace skol



Osobni hygiena




=
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Osobni hygiena je nezbytnou soucasti kazdodenniho Zivota
Zakladem jsou hygienické navyky, které se vytvareji od utlého
détstvi

Patri sem predevsim:

a) myti rukou pred kazdym jidlem, po pouziti WC, po prichodu
domt, po kazdém znecisténi

b) denni myti celého téla — nejvhodnéjsim zptisobem je sprchovani,
které ihned odplavuje vSechny necistoty, pri myti postupujeme od
hlavy a hornich koncetin k dolni ¢éasti téla, nedoporucuje se myti
vice osob v jedné vodé — miize zpusobit prenos infekénich chorob,
ze stejného duvodu bychom meéli také pouzivat vlastni zinku, ruc¢nik
¢i kartacek

c) spravné ocisténi ritni oblasti po stolici — vidy postupujeme
odpredu dozadu, aby se necistota nezanesla na pohlavni Gstroji



d) zvlastni péci a pozornost je treba vénovat intimni hygiene (u
divek predevSim v obdobi menstruace)

e) pece o plet (udrzovanim zdravé pokozky v dobrém stavu se
zabyva kosmetika) — stav pokozky odrazi dodrzovani zivotospravy,
péce o plet je vyznamna predevSim v obdobi puberty, kdy je plet
mastnéjsi a ¢asto dochazi k porucham tvorby mazu — tzv. akne

f) péce o vlasy a vousy — Cesani a kartadovani zbavuji vlasy necistot a
luEﬁ, vlasy myjeme podle potreby — podle toho, Enak rychle se masti;
také vousy je treba pravidelné holit nebo zastrihovat do vhodného
tvaru

g) pece o ruce — ruce jsou nasi vizitkou, proto bychom o né meéli
obfe pecovat — pri praci s chemikaliemi nebo jinymi prostredky
pouzivame gumové rukavice, ruce oSetfujeme krémem, zvlastni
pozornost je treba vénovat nehtiim




h) péce o nohy — ztvrdlou kiizi na patach a chodidlech je treba
odstranit a kuzi nohou promastovat, nehty na nohou rostou
pomaleji nez na rukou — zastrihujeme je rovné, aby jejich okraje
nezarustaly do okolni kiize, coz zptisobuje bolestivé obtize

Soucasti péce o nohy je vybér spravne obuvi — predevsSim v raném
veku ovliviiuje vybér obuvi vyvoj nozni klenby

1) péce o chrup — zuby cCistime alespon 2x denne€, nejlépe po kazdém
jidle; pouzivame spravnou techniku cisténi, vhodny zubni kartacek,
kvalitni zubni pastu a dalSi pomiticky, pravidelné navstévujeme
zubniho 1ékare a pozornost vénujeme také vyzivé (napr. omezime

sladkosti)
S
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j) péce o zrak — nasim o¢im Skodi nedostatecné a naopak nadmeérné
osvetleni, o¢i je tieba chranit zejména pri pobytu na slunci brylemi s
UV faktorem, v prasném a zakoureném prostredi, dodrzovat zasady
pri Cteni a psani, nase oci se snadno unavi pri dlouhodobé praci na
pocitaci, v pripade potreby je nutno navstivit oéniho 1ékare, ktery
nam pro napravu oc¢ni vady doporuéi vhodné bryle ¢i kontaktni
cocky

k) péce o nos — k zdkladnim hygienickym navykiim patri pouzivani
cistého kapesniku pri kychani a smrkani

1) péce o usi — péce o Cistotu zvukovodu (smotkem vaty, lélge
pouzitim specialniho usniho spreje nebo usSnich svicek),
nevystavujeme svij sluch nadmérnému hluku, v hluéném prostredi
chranime sviij sluch ochrannymi pomuckami

m) hygiena odivani — odév i obuv udrzujeme v Cistote, pravidelné
menime a volime dle potreby (vzhledem k pocasi, prilezitosti apod.)

n) dusevni hygiena
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Jak uz vime, zdravi definujeme jako stav t€lesne, dusevni a socialni pohody.
Proto je velmi délezité dodrzovat zasady dugevni hygieny.

Dusevni hygiena (psychohygiena) je nauka o_tom, jak si chranit a
upevinovat dusevni zdravi a jak zvysovat odolnost Eloveka vidi nejriznéjSim
Skodlivym vliviim.

Soucasna doba se vyznacuje rychlym Zivotnim i pracovnim tempem,
nadmérnym privalem informaci, Izracovamm doby spanku, zménami
zivotnich podminek atd. V kombinaci s dalgi dusevni zaté# dochazi k
porucham citové rovnovahy.

Dlouhotrvajici pusobeni takové situace (stresu) byva pricinou poruch
dusevniho zdravi, vznikaji neurdzy, které jsou doprovazeny snadnou
unavitelnosti, snizenou schopnosti soustredit se, bolestmi hlavy,
migrénami, zvracenim, nechutenstvim, tresem aj.

(Ii)usevrﬂ zdravi muze byt poruSeno zavislosti na nikotinu, alkoholu ¢i jinych
rogac

Ochrana naseho duSevniho zdravi spocivd ve snaze udrzovat citovou
vyrovnanost, odpocivat, vénovat se rodin€, zajmim, relaxovat (napr. joga).



1) Co je to hygiena?
2) Uved doporuceni pro péci o plet v obdobi puberty.
3) Jak bychom meéli pecovat o kuizi v 1ét€ a jak v zime?
4) Co je to manikura a pedikara?

5) Popis péci o nohy.

6) Zjisti, zda mas spravnou klenbu nohy.

7) Jak miizeme ovlivnit vyvoj nozni klenby'?
8) Jak pecujeme o chrup?

9) Navrhnéte vhodne obleceni pro divky a chlapce Vaseho
Veku na letni a zimni den — pro pobyt ve skole a_pro
sport. Rozdélte se do skupin, navrhy nakreslete, poplste a
poté je zduvodnéte.
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Vzdélavaci oblast:
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Vzdélavaci obor:

Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Zdravy zivotni styl

Téma: Péce o kuzi, kuze

Roc¢nik: 6. +7.

Oc¢ekavany vystup: Zak dokaze popsat stavbu a vyznam klize, vi,

jak pecovat o kuzi.

Kli¢ova slova:
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Druh ué¢ebniho materialu:

Prezentace Microsoft PowerPoint

Datum vytvofeni materialu
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Autor:

Jana PSenic¢kova

Adresa skoly:
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Popis zpUsobu pouziti vyukového materialu ve vyuce:
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Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.
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FUNKCE KOZNI SOUSTAVY
STAVBA KUZE
PECE O KUZI
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Datum: 24. 11. 2013
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Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
Cislo materialu: VY_32_INOVACE_254
Skola: ZS a MS Chlum

Autor: Jana PSenickova

Nazev: Péce o kuzi, kaze

Predmét: vychova ke zdravi

Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl
Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

Rocnik: 6., 7.

Metodicky list/anotace: Zak popiée stavbu a funkci kiiZe, vi, jak pedovat o kdzi, jak
oSetrit poranéni kuize.

Cas: 30 minut

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.




Funkce koZni soustavy

Kuze ma nekolik dalezitych funkei:

chrani télo pred skodlivymi vlivy okolniho prostredi
a pred infekci

je sidlem smyslovych ¢idel hmatu

je jednim z vylucovacich organtu

pomaha udrzovat stalou télesnou teplotu

obsahuje zasobni tuk, ktery je zdrojem energie
vlivem slunec¢niho zareni se v ni vytvari vitamin D




Kize a jeji stavba

KizZe je svou plochou nejveétsim organem lidského
tela. Télo dospeléeho ¢lovéka pokryva asi 1, 6 — 2 m2.
Nejtenci kiiZze je na ocnich vickach a nejsiln€jsi na
chodidlech.

KiZe se sklada ze tri vrstev:

a) pokozky

b) Skary

c) podkozniho vaziva




Pokozka

= svrchni vrstva kiiZze slozena z mnoha vrstev plochych bunék
ve spodni vrstve pokozky se bunky neustale déli

nové bunky vytlacuji ty starsi smérem k povrchu

starsi buniky postupné odumiraji a rohovati (tvrdnou)

na povrchu se odlupuji v podobé supinek jako mrtvé bunky

v pokozce je uloZeno barvivo melanin, které ji dava zabarveni
a zaroven ji chrani pred slune¢nim zarenim

hranice mezi pokozkou a Skarou ma nepravidelny tvar —
vznikaji tak typické kresby lidské kiize (zejména na pokozce
jsou patrné napadné ryhy, které vytvareji obrazce — jsou u
kazdého ¢lovéka jiné a vyuzivaji se k identifikaci osob)




= vrstva kuize, ktera je pod pokozkou

nachazi se tu husta sit krevnich a miznich vlasecnic, nervova
zakonceni a smyslova ¢idla hmatu

zaCinaji zde tzv. kozni Gtvary — potni a mazové zlazy, vlasy,
chlupy, vousy a nehty

potni zlazy asti na povrchu kiuize po celém téle, vylucuji pot
(tekutinu, ktera se sklada z vody, soli a odpadnich latek),
odparovanim potu se télo ochlazuje

mazové zlazy produkuji kozni maz, ktery masti vlasy a chlupy,
promastuji také kuzi a chrani ji pred vysychanim
vlasy, vousy, chlupy a nehty jsou tvoreny vrstvou mrtvych

zrohovatélych bunek; vlasy, vousy a chlupy vyrustaji z vlasovych
cibulek, jejich barva je dana mnozstvim barviva melaninu




Podkozni vazivo

v ném jsou ulozeny tukové bunky

podkozni tuk slouZi jako zasoba energie a tepelna
izolaéni vrstva

rozloZeni a mnozstvi podkozniho tuku je ovlivnéno
predevsim vékem, pohlavim a vyZivou
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o kuzi, nehty a vlasy je treba pravidelné pecovat
zakladnim pozadavkem péce o kuzi je Cistota

pokud je nase pokozka vysusena, je dobré promastit
ji vhodnym krémem

pri praci s chemickymi latkami (napr. Ccisticimi
prostredky) chranime ruce gumovymi rukavicemi
vlasy si pravidelné myjeme a nechavame si upravit
jejich délku a sestrih

nehty pravidelne zastrihujeme

pouzivame prislusné kosmetické pripravky
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Péce o kuzi

soucasti péce o kiizi je i rozumné otuzZovani — zvysuje
schopnost organismu spravné reagovat na zmeény
teploty, pocasi apod.

tim se zvySuje odolnost organismu, predevsSim proti
nemocem z nachlazeni

zakladem pro otuzovani je voda, pobyt na cerstvém
vzduchu a rozumné slunéni




mezi kozni onemocnéni patri napr. ekzémy nebo bradavice

na kizi se ¢asto projevuji alergie

také nektera infekéni onemocnéni maji neprijemné kozni
projevy (napf. nestovice)

nejzavaznejSim onemocneénim kiize je rakovina kuze — riziko
této nemoci stoupa v diisledku nadmérného opalovani
slunecni zareni muze zpusobit nekontrolované déleni bunek
pokozky

nejnebezpecnéjsim typem je zhoubny nador melanom — casto
se vytvari v misté pigmentovych znamének, proto je treba
znaménka kontrolovat, vyhybat se nadmérnému opalovani a

pouzivat opalovaci prostfredky s vysokym ochrannym
faktorem




Poranéni kiize — u®

kiiZe je nachylna k mechanickému poranéni
(odreniny a porezani)
Jak oSetrime odreninu?

poraneéné misto omyjeme cistou vodou, otreme
desinfekénim prostredkem a prekryjeme naplasti s
polstarkem

Piisobenim kyselin, hydroxidi nebo jinych
chemickych latek na kiizi mize dojit k jejimu
poleptani.




Popaleniny a omrzliny

Kiize mize byt poskozena také tepelnymi vlivy — pri poskozeni
chladem vznikaji omrzliny, pri poskozeni teplem popaleniny.
Popaleniny mohou byt rtizné zavazné.

Popaleniny I. stupné postihuji jen pokozku. Projevuje se
z¢ervenanim, bolesti a otokem, hoji se nékolik dni. Popalené misto
chladime studenou vodou.

Pokud vzniknou puchyre, zasadné je nestrhavame, ale prekryjeme
sterilnim krytim (sterilni obvaz, kapesnik).

Omrzliny postihuji nejcastéji Spatné tepelné chranéné kondetiny
nebo casti obliceje. Omrzlou koncetinu ponorime nejprve do vlazné

vody, kterou postupné oteplujeme. Ve vaznéjsich pripadech je
nezbytné sterilni kryti a 1ékarské osetreni jako u popalenin.




Zdroj obrazkd: www.office.microsoft.com

DROZDOVA, Eva, Lenka KLINKOVSKA a Pavel LIZAL.
Prirodopis: ucebnice. Brno: Nova skola, 2009, 135 s.
Duhova rada. ISBN 978-80-7289-111-5.
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Vzdélavaci oblast:
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Vzdélavaci obor:
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Téma: Poruchy pfijmu potravy
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(z anglickeho ody  ass
e urcit spravnou telesnou

BMI  kalkulacek" na
0di, zda je vase vaha
| na podvahu Ci

orientacni,
edince.

® BMI = télesnd vaha (v kg) / télesnd vyska 2




® Pri dlouhodobéem

O,

®
zdravi




® zZpUsob® =
O75tvi energie, nez télo

® iviny ukladaiji
®

problémy
® civilizacni choro¥




gcmoc, kterd spociva v odmitani
eslené predstave o vliastnim

azi 13— 18 lety, postihuje

nysiné snizovani
DOofravin




to télesne potize:
keni) menstruace
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aicke potize patri:
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neustalém zabyvani se jidlem,
ouze po jidle a v zachvatovitém

Zzvraceni pofravy nebo
snaze, aby clovek

Qrobny strach z
nand zAavislost




Eva, Lenka KLINKOVSKA a Pavel
is: ucebnice. Brno: Nova skola,
a4 fada. ISBN 978-80-7289-
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Zak si prostfednictvim prezentace opakuje znalosti o stavbé zubu, o
druzich zubu a jejich funkci, o spravné ustni hygiené.

Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroja.
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O Cislo projektu: CZ.1.07./1.4.00/21.3476
O Cislo materialu: VY_32_INOVACE_256
O Skola: ZS a MS Chlum

O Autor: Jana PSenickova

O Nazev: Péce o chrup

O Predmeét: vychova ke zdravi

O Tematicka oblast: Zdravy zivotni styl

O Sablona: 111/2 Clovék a zdravi

O Rocnik: 6., 7.

O Metodicky list/anotace: Z&k rozliduje druhy zubl, popie stavbu zubu,
rozliSuje mlécny a trvaly chrup, vi, jak vznika zubni kaz. Dodrzuje zasady
ustni hygieny.

O Cas: 45 minut

O Pokud neni uvedeno jinak, je pouzity material z vlastnich zdroju.



Ustni dutina R

e Usty prijima clovék potravu. V ustni dutiné se
potrava promisi se slinami, tim se zvlhd¢i, a zac¢ina
jeji mechanické a chemickeé zpracovani.

* K ¢emu mame zuby?

e zuby a zvykaci svaly slouzi k ukousnuti a
rozmeélnéni potravy

* zuby vyuzivame k tvorbé hlasek - tzv. artikulaci

* zuby urcuji tvar naseho obliceje



Zuby

* Rozlisujeme 4 typy zubfi:
* fezaky - k uchopovani a , krajeni” potravy

e Spicaky - k trhani potravy

e tfenové zuby - podobné stolickam, ale jsou mensi

* stolicky - slouzi k rozmélnovani potravy

* chrup = souhrn zubti v obou celistech



MIécny a trvaly chrup

e Mlécny (détsky) chrup tvori 20 zubt, které se profezavaji
mezi 6. a 24. mésicem zivota. V kazdé poloviné horni i
dolni cCelisti jsou 2 fezaky, 1 Spicak a 2 stolicky. Ptiblizné v 6
letech zac¢ind byt mlécny chrup nahrazovan chrupem
trvalym.

* Trvaly chrup dospélého c¢lovéka ma 32 zubf, profezava se
mezi 6. — 18. rokem véku. V kazdé poloviné obou celisti
jsou 2 fezaky, 1 Spicak, 2 tienové zuby a 3 stolicky.

* Posledni stolicka (tzv. zub moudrosti) se profezava
nejpozdéji. Nemusi se vyvinout u kazdého clovéka. Rist
téchto stolicek byva ¢asto bolestivy, tyto zuby se také casto
kazi.



Stavba zubu

Zub se sklada ze 3 zakladnich ¢asti: korunka, krcéek, koten.

Cast zubu, kterou vidime, je korunka. V celisti je zub upevnén
pomoci kofene. Pfechod mezi korunkou a kofenem se nazyva
krcek.

Povrch zubu pokryva vrstva skloviny (na korunce), nebo
cementu (na kofeni a krcku). Tato vrstva obsahuje slouc¢eniny
vapniku a je velmi tvrda. Zubni sklovina je nejtvrdsi hmotou
naseho téla. Neni ziva, proto se v piipadé poskozeni nemtize
sama obnovit.

Pod ni je vrstva zuboviny. Je to pevna tkan podobna svou stavbou
kostni tkani.

Vnitini ¢ast zubu se nazyva zubni dren. Je mékka a protkana
nervy a krevnimi vlase¢nicemi.



A093

Zubni kaz A

» Bakterie v tstni dutiné rozkladaji cukr, a tim se tvori
kyseliny, které rozrusuji povrch zubf.

* Oslabené zuby jsou pak napadany jinymi bakteriemi a
vznika tak zubni kaz.

* Je dilezité cistit si zuby alespon 2x denné, nejlépe po
kazdém jidle.

e Zubni pasta obsahuje fluorid, ktery posiluje zubni
sklovinu a ¢ini ji tak odolnéjsi proti zubnimu kazu.

* Nezapominejte dvakrat rocné navstivit svého zubniho
lékare na preventivni prohlidce!



Opakovani

1) K ¢emu nam slouzi zuby?
2) Jaké rozliSujeme typy zubti? Jsou ¢tyfi.

3) Kolik zubt tvofi mlé¢ny chrup?

4) Kdy se zacinaji protezavat prvni zuby?

5) Kdy dochazi k nahrazovani mlé¢éného chrupu trvalym chrupem?
6) Kolika zuby je tvofen trvaly chrup?

7) Jak se lidové nazyvaji posledni stolicky?

8) Vyjmenuj tfi zakladni ¢asti zubu.

9) Povrch zubu na korunce pokryva ...

10) Na koreni a kr¢ku se na povrchu nachazi ...

11) Vnitini ¢ast zubu se nazyva ...

12) Jak vznika zubni kaz?
13) Zubni sklovinu posiluje

, ktery je obsazen v zubnich pastach.



Otazky a ukoly

* 1) Vyhledej s pomoci internetu, co je to paradentéza.
* 2) Co je to dontofobie?

* 3) Jaky pocet zubt a které typy tvori mléc¢ny a trvaly
chrup?

* 4) Popis stavbu zubu.
* 5) Jak ma ¢lovék spravné pecovat o sviij chrup?
* 6) Které pomtcky pouzivame k ¢isténi zubti?

® Zdroj obrazku:



Opakovani — spravné odpovedi

1)b%pracovan1 potravy, artikulace (tvorba hlasek), ur¢uji tvar a vzhled ast a celého
obliceje

2) fezaky, $picdky, tfenové zuby, stolicky
3) 20

4) od 6. mésice

5) priblizné v 6 letech (1. tfida)

6) 32

7) zuby moudrosti, ,moudraky*

8) korunka, kréek, kofen

9) sklovina

10) cement

11) zubni dfen

12) Bakterie v Gstni dutiné rozkladaji cukr, a tim se tvofi kyseliny, které rozrusuji
povrch zubt. Oslabené zuby jsou pak napadany jinymi bakteriemi a vznika tak
zubni kaz.

13) fluorid



