Datum:
Skolni poradenské pracovisté (SPP)

- Pracovnici SPP poméhaji ve $kole détem fesit potiZe s uenim a osobni a rodinné problémy, se
kterymi si samy nevi rady
- Informace o SPP jsou na webovych strankach: www.sppzidlochovice.cz
- SPP mohou oslovit: Zaci, rodige, uéitelé
- Pomoc SPP je DUVERNA
-V SPP pracuji:
—  Skolni specialni pedagog: ...........couueeiuueiiiieieieee e
— Kontakt: ...
— Pomuze ti fesit problémy s u¢enim, SPU (dyslexie, dysgrafie, dyskalkulie), problémy
se spoluzaky, nesoustfedénost, problémy s uciteli...
— Skolni psycholog: .........cccovuuiiiiiiiie e,
— Kontakt: ...
— PomiiZe ti feSit osobni nebo problémy — nevim si rady se sebou, s rodici, s kamarady,
mam z néceho strach; $kolni problémy — v kolektivu spoluzaku
—  MetodiK PrevVenCe: .. ...vviiiii i
— Kontakt: ...
— Zajistuje akce K prevenci rizikového chovani (koufeni, Sikana, tyrani déti) a pomaha
tyto ptipady fesit.
—  Vychovny poradce: .....o.ooviiiiiiiiii e
— Kontakt: ...
—  Resi spoleéné s uéiteli a rodinou zavazné vychovné potize zakt, pomaha pfi volbd
povolani.

Skolni poradenské pracovisté (SPP)
lotazky a tikoly/
1) Odpovéz na otazky:
a) Co znamena zkratka SPP?

.................................................................................

VWV

d) Mohou se vynaset informace, se kterymi se nékomu z SPP své&is?

.....................................................................


http://www.sppzidlochovice.cz/

2) Dopli z textu hillkovym pismem chybéjici informace do tabulky:

POZICE JMENO POMOC

Metodik
prevence

Pracuje se zaky, kteti opakované nebo zavazné
porusuji Skolni tad.

Skolni
psycholog

Pomaha zaktim s SPU ptekonat jejich tézkosti
s ucenim.

Datum:
Minimalni preventivni program (MPP)

- Dokument skoly, ktery obsahuje zakladni taktiku (plan jednani) prevence rizikového chovani zaku
(prevence — ptedchazeni Skodlivym jevim)
- Priklady rizikového chovani ohroZujiciho déti, zaky:
- Zaskolactvi
- Sikana a extrémni projevy agrese
- Rizikové sporty a rizikové chovani v dopravé
- Rasismus
- Negativni ptisobeni sekt
- Navykové latky a gamblerstvi
- Poruchy pfijmu potravy
- Tyrani a zneuzivanim déti

- Kazdy skolni rok ho zpracovava skolni metodik prevence a schvaluje ho feditelka Skoly

- Jeho cilem je informovat Zaky o nebezpeci socidln€ patologickych jevli a naucit je se jim vyvarovat
- Cilem naseho MPP je poznavani télesného i duSevniho zdravi jako nejdulezitéjsi Zivotni hodnoty

- MPP zahrnuje vSechny akce, pfednasky a besedy zaméfené na zdravy zivotni styl




Minimalni preventivni program
lotazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1) Co znamena zkratka MPP?

vvvvv

.........................................................................................................

.........................................................................................................

Dopln typy rizikového chovéani:
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Datum:
Pratelstvi a kamaradstvi

Do ramecku opis$ vybrany citat o ptatelstvi




Kamaradstvi
- Vétsinou vztah mezi vrstevniky, které spojila spole¢na Zivotni zkuSenost, zazitek (chodi spolu do
ttidy, do krouzku, potkali se na tdbote)
- Dité ve Skolnim véku mé vétSinou vice kamaradl z riznych oblasti
- Kamaradstvi mohou byt kratkodoba

Pratelstvi
- Hlubsi a trvalejsi vztah
- Projevuje se vzajemnou divérou a porozuménim
- Pratelé maji podobné ndzory na svét a na zivot

Do ramecku napis jména tii svych kamaradu, a jak jste se skamaradili:

Pratelstvi a kamaradstvi

/otazky a tkoly/
1) Dopln chybéjici slova:
................................. je vztah mezi ......................, které spojila podobna Zivotni
ZKUSENOSt  (MaAPT. . ettt e ). Kamaradstvi mohou byt
.............................. jeho....................oat........................vztah. Projevuje se
vzajemnou d................ooeeelL . 1) o B



2) Nakresli: Napis:

) Jaké by mél mit vlastnosti? Pro¢ b im chtél
Jak by mél vypadat Tvij kamarad? ake by mel mit viastnostis Fro¢ bys s nim chte
kamaradit?
Datum:

Rodina, vztahy v rodiné

Definice rodiny:
- Rodina je skupina osob pfimo spojenych pokrevnimi svazky, manZzelstvim nebo adopci.
- Pfislusnici rodiny se nazyvaji pfibuzni.
- Dospéli ¢lenové rodiny jsou odpovédni za vychovu svych déti.

Rozlisujeme:
- Nuklearni (= jadernou) rodinu — tvofi ji rodice a jejich déti
- Sirokou rodinu — tvofi ji vSichni ostatni pfibuzni

Nuklearni rodina mtze byt:
- Uplna — oba rodice ziji spolecn¢ se svymi détmi




- Nelplnd — déti Ziji jen s jednim zrodicl; neuplna rodina vznikd odsté¢hovanim, rozvodem nebo
umrtim jednoho z rodict.

Do vnitiniho kruhu napis, kdo tvoii Tvoji jadernou rodinu a do vnéj$iho kruhu vypi§ ¢leny své Siroké
rodiny, s nimiz se pravideln¢ vidas.

Rodina, vztahy v rodiné

lotazky a ukoly/
1) Jak mtze vniknout rodina?
2) Clenové rodiny e NAZYVAJL ........evneeeeeeeeeeeieee,
3) Dopln pojmy:
e - tvoii ji rodiCe a jejich déti.
e - tvoii j1 vSichni ostatni ptibuzni.
e - oba rodice Ziji spole¢né se svymi détmi.
e erteeieeerierreeeree e - déti ziji jen s jednim z rodict.

4) Odpoveéz:
Jakym zplisobem miZe z Uplné rodiny vzniknout netiplna?



Datum:
Funkce rodiny

Ukoly, které ma rodina plnit vii¢i svym détem a statu
Vsechny povinnosti rodiny jsou vypsany v zakoné o rodin¢

Rozlisujeme:

1) Ekonomicka funkce rodiny
Materialni zajisténi rodiny
Napt. bydleni, obleceni, jidlo, zajisténi pomicek do Skoly

2)

3)

4)

1)

2)

Vychovna funkce rodiny

Rodice jsou zodpovédni za vychovu svych déti

Zajistuji povinnou skolni dochazku

Cilem vychovy je pfiprava ditéte pro samostatny zivot v dospélosti

Biologicko-reprodukéni funkce rodiny
Rodina zajist'uje pokracovanim rodu tim, Ze si manzelé potidi déti — potomky

Emocionalni (citova)

Rodina dava svym détem citové zazemi, pocit lasky, bezpecni a jistoty
Tato funkce je nezastupitelna

Odpovéz:

Funkce rodiny
/otazky a tkoly/

Kde jsou zaznamenany vSechny povinnosti rodiny?

.......................

.......................

..................................................................

....................................

Vybarvi stejnou barvou funkci a spravné vysvétleni.

Ekonomicka funkce

Rodina dava svym détem citové zazemi, pocit lasky, bezpecni a
jistoty. Tato funkce je nezastupitelna.

Emocionalni (citova)

Rodina zajist'uje pokracovanim rodu tim, Ze si manzelé potidi déti —
potomky.

Vychovna funkce

Materialni zajisténi rodiny.
Napt. bydleni, obleceni, jidlo, zajiSténi pomiicek do Skoly

Biologicko-
reproduk¢ni funkce

Rodice jsou zodpovédni za vychovu svych déti.
Zajistuji povinnou Skolni dochéazku.
Cilem vychovy je ptiprava ditéte pro samostatny zivot v dospélosti.




Datum:
Vychovné styly v rodiné

- Vychovné vedeni, které uplatiiuji rodice pti vychoveé svych déti

RozliSujeme:
1) Autokraticky
- Velmi piisna vychova
- Uplatnovani fyzickych tresti, ptikazl a zakazi
- Klade nepiiméfené naroky na déti

2) Liberalni
- Volna vychova
- Rodice détem vSechno dovoli, nezajimaji se o to, co délaji nebo déti rozmazluji

3) Demokraticky

- Pfiméfend vychova

- Rodice trvaji na dodrzovani pravidel a plnéni povinnosti

- Davaji prostor vysvétlovani, domluvé, maji pro déti pochopeni
- Vedou déti k zodpovédnosti za dasledky svého jednani

- Chté&ji vychovat samostatného a zodpovédného ¢loveka

Vychovné styly v rodiné

lotazky a tikoly/
1) Co je to vychovny styl?
2) Dopln tabulku:
Vychovny styl Reseni problémi s détmi vychova

Je jim to jedno nebo u svych
déti problém nevidi.

Velmi pfisna

Domluvou, vysvétlenim,
pfiméfenym trestem




3) Podtrhni, jakym stylem vychovy je vychovavan Tomas a Alena:

a. Tomas se vratil domt o piil hodiny pozdé&ji, nez mu rodice dovolili. Hned jak se
objevil ve dvefich, mu tata jednu vlepil a zacal na né&j kiiet. Tomas nem¢l
vubec Sanci mu cokoli vysvétlit. Dostal natfizeno, ze bude misto chozeni ven
kazdé odpoledne sekat diivi na zimu.

AUTOKRATICKY — DEMOKRATICKY - LIBERALNI

b. Alena spéchala domt, védéla, Ze ma ptilhodinové zpozdéni a rodi¢tim se to
urcité nebude libit. UZ na ni ¢ekali a hned Zadali vysvétleni jejiho pozdniho
piichodu. Zapovidala se s kamaradkou a zapomn¢la hlidat ¢as. Rodice ji pfisné
vysvétlili, Ze o ni méli strach a jestli se to bude opakovat, bude moci chodit ven

jen o vikendu.
AUTOKRATICKY — DEMOKRATICKY — LIBERALNI

Datum:
Ochrana ¢lovéka za mimoiadnych udalosti

- Soubor opatieni k omezeni nasledkit mimotadnych udélosti. Slouzi k ochrané zivotii, zdravi, majetku
a zivotniho prostredi.
- Zaochranu obyvatel v CR odpovidaji:
- Vlada CR
- Ministerstvo vnitra a Ministerstvo obrany
- Krajské a obecni Gifady

Mimotéadna udélost
- Neobvykly a skodlivy jev, ktery ohrozuje Zivoty a zdravi obyvatel, majetek a Zivotni prostiedi

Vybrané typy mimotadnych udalosti:
- Zivelni pohroma
- vznika pisobenim ptirodnich jevi
- zemétreseni, povodné, vulkanicka ¢innost, sesuvy piidy, tsunami
- Havarie
- Vznika v souvislosti s provozem technickych zafizeni, vyrobou a zpracovavanim
nebezpecnych latek
- Ropné havérie, radiacni havérie, havérie v chemickych zavodech
- Terorismus
- Vilka



Ochrana ¢lovéka za mimoiadnych udalosti
/otazky a tkoly/
1) Kdo v CR zodpovida za ochranu obyvatel v CR?
2) Dopln definici:
Mimotadna udalostje..................oeiviinn. jev, ktery ohrozuje ...,
obyvatel, majetek a Zivotni prostredi.

3) Jakym zpiisobem vznika:
- Zivelni pohroma?

.................................................................................................................

4) Cerven¢ podtrhni havarie, zelené Zivelni pohromy:
Vybuch elektrarny, povodné, pozar, tsunami, vybuch sopky, ropna havarie tankeru, hurikan,
unik chemikalii do ovzdusi, zemétieseni

Datum:
Integrovany zachranny systém (IZS)

- statem garantovany systém ochrany bezpec¢nosti a obrany pfi mimotadnych udéalostech

- koordinovany postup jeho sloZzek p¥i pripravé na mimoiadné udalosti a pri provadéni
zachrannych praci a likvida¢nich praci

- kontakt: 112

Slozky integrovaného zachranného systému
1) Stalé slozky IZS:
- Slozky, které maji neptetrzitou sluzbu
- Policie CR (158)
- Zdravotnicka zachranna sluzba (155)
- Hasici (150)

2) Mimortadné slozky IZS:

- Slozky, které zasahuji podle druhu mimotadné udalosti

- Armada

- Organy veiejného zdravi (napf. hygiena)

- Havarijni, pohotovostni, odborné sluzby (plynarenskd, vodni, elektrarenska, banska zdchranna
sluzba, horska sluzba (1210), letecka zachranna sluzba)

- Cerveny kiiz
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Mimo%C5%99%C3%A1dn%C3%A1_ud%C3%A1lost
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Z%C3%A1chrann%C3%A9_pr%C3%A1ce&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Likvida%C4%8Dn%C3%AD_pr%C3%A1ce&action=edit&redlink=1

Integrovany zachranny systém (IZS)

/otazky a ukoly/
1) Dopln chybéjici udaje:
- statem garantovany systém ochrany ....................... a obrany pi1 mimofadnych
- koordinovany postup jeho ...............cooiiinil 101 5 E P
1T udalosti a pii provadéni ..., praci a
................................. praci

2) Dopln tabulku s kontakty:
1ZS

Policie CR

Zdravotnicka zachranna sluzba

Hasici

3) Cervené podtrhni stale slozky IZS a zelend podtrhni mimotadné slozky IZS:
Policie CR, armada, baiskéa zachranna sluzba, hasi¢i, horska sluzba, zdravotnicka zachranna
sluzba, erveny ktiz

4) Podle ¢eho se rozlisuji stalé a mimoradné slozky 1ZS?

Datum:
Postup pri ohroZeni mimoiadnou udalosti

- Ziskavejte informace z oficialnich zdroju - televize, rozhlasu
- Nerozsifujte poplasné a neovérené zpravy

- Pokud to jde, varujte osoby ve svém okoli

- Poslouchejte pokyny pracovniki IZS nebo jimi povéfené

Signalizace sirénou
1) Vseobecna vystraha
- Siréna upozorniuje obyvatelstvo na nebezpec¢i mimotradné udalosti
- Nasleduje hlaSeni v rozhlase, které upozoriuje na vzniklou situaci a informuje o dal§im postupu
- Ma kolisavy ton a trva 140 s.

2) Pozarni poplach
- Svolava jednotky pozarni ochrany
- Pferusovany ton, trva 60 s.
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Mimo%C5%99%C3%A1dn%C3%A1_ud%C3%A1lost
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Z%C3%A1chrann%C3%A9_pr%C3%A1ce&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Likvida%C4%8Dn%C3%AD_pr%C3%A1ce&action=edit&redlink=1

- Kazdou prvni sttedu v mésici probiha v poledne zkouska sirén

Jak spravné volat tisnovou linku
- Oznamit, co se stalo a jak velkého rozsahu je udalost
- Pfesné popsat misto, kde k udélosti doslo (adresa, na cest¢ vysvétlit odkud kam vede, v pfirod€ uvést
né&jaky dilezity bod,...)
- Uvést svoje jméno a na vyzadani Cislo telefonu
- Zodpovedét dotazy operatorky
- Nikdy nezavéSovat prvni, ale pockat na pokyn operatora

Postup pri ohroZeni mimoradnou udalosti

/otazky a ukoly/
1) Dokonci véty:
- Ziskdvejte Informace ........ooeiiii
- Nerozsifujte poplaSn€ a ..........oooiiiiiiii i
- Pokud tojde, ..o
- Poslouchejte pokyny .......coooviiiiiiii

2) Dopli nazev sirény

Probihé kazdou prvni stfedu v mésici.

Siréna upozoriiuje obyvatelstvo na nebezpeci mimotadné udalosti.
Nasleduje hlaSeni v rozhlase, které upozoriuje na vzniklou situaci a
informuje o dalSim postupu.

Svoléava jednotky pozarni ochrany.
PreruSovany ton, trva 60 s.

3) Zkracen¢ napis zasady, jak volat tisnovou linku:

12



Datum:
Povodné

- Zivelni pohroma zptisobena rozlitim nadmérného mnozstvi vody v krajing mimo koryta fek a vodni
plochy.

- Jejimi nasledky mohou byt rizn¢ velké skody na majetku, ekologické skody ¢i obéti na lidskych
zivotech.

Nebezpeéi povodni v CR
-V obdobi velkych oblev (jaro)
- Dlouhotrvajici destiva obdobi (1éto)
- Kratké a prudké ptivalové desté (jaro — podzim)
Stupné povodiiové aktivity
- 1. stupen povodnové aktivity — stav bdélosti
- Vyhlasuje se pti vydatnych destich trvajicich déle nez tii dny a pii stdlém stoupani hladiny
vodnich tokl
- Opatieni: zkontrolovat stav uzavérii vody, elektiiny a plynu, doplnit zasoby potravin a pitné
vody, doplnit palivo do auta nejméné na 100 km
- 2. stupen povodnové aktivity — stav pohotovosti
- Nebezpeci jiz prerostlo do skute¢né povodné
- Opatieni: v okoli domu zajistit predméty, které by mohla voda odnést (kola, zahradni nabytek),
uzamknout piistavky (garéz, ktilna)
- 3. Stupen povodnové aktivity — stav ohrozeni
- Stav ohroZeni se vyhlasuje pifi nebezpeci vzniku Skod vétSiho rozsahu nebo ohrozeni Zivota a
majetku v zaplavovém tzemi.
- Probihaji zabezpecovaci a ptipadné i zdchranné a evakuacni ¢innosti.

Povodné
lotazky a tikoly/
1) Dopln véty:
- Zivelni pohroma zptisobena rozlitim

.........................................................................................................

..........................................................................................................
.....................................................
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Voda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Evakuace

3) Dopln tabulku

Stupné povodnové aktivity

Stupen Stav Kdy se vyhlasuje Opatieni
1. stupen
2. stupen
3. stupeni
Datum:
Evakuace

- Organizované pfemisténi osob, zvifat a materidlu z ohroZenych mist do bezpeci.
- Pokyn k evakuaci vydava starosta nebo krizovy $tab
- O zptisobu evakuace jsou obyvatelé informovani rozhlasem nebo lokélni TV stanici

Obsah evakuacniho zavazadla
- Zakladni trvanlivé potraviny, pitna voda
- Osobni doklady, penize, cennosti
- Predméty denni potfeby — jidelni miska, ptibor, 1€ky, toaletni a hygienické potieby
- Baterka, kapesni nliz zépalky, mobil s nabije¢kou
- Nahradni odév a spodni pradlo, obuv, plasténka, spaci pytel nebo piikryvka
- VSechny véci si sbalime do uzaviratelného zavazadla, které opatiime jmenovkou s adresou a sami ho
uneseme.

Zasady pro opusténi domu pii evakuaci
- Uhasit otevieny ohenl
- Vypnout elektrické spotiebice (kromé ledni¢ek a mraznicek)
- Uzaviit ptivod vody a plynu
- Overit, zda o evakuaci vedi i sousedé
- Détem dat do kapsy jmenovku s adresou
- Zvitata doma ptedzasobit vodou a potravou
- Vzit evakuacni zavazadlo a dostavit se na uréené misto
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Evakuace
lotazky a ukoly/
1) Odpovéz na otazky:
Co je to evakuace?

2) Do ramecku nakresli evakuaéni zavazadlo s vécmi, které by mélo obsahovat.

3) Dopln chybéjici zasady pti evakuaci:

............................................................................

- Ovérit, zda o evakuaci védi 1 sousedé
- Détem dat do kapsy jmenovku s adresou

.............................................................................

- Vzit evakuacni zavazadlo a dostavit se na ur¢ené misto
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Datum:
Etapy vyvoje ¢lovéka

Rozlisujeme: psychicky (dusevni) vyvoj ¢lovéka a télesny vyvoj ¢loveka
1. Novorozenec — 1. mésic zivota
- obdobi spanku a bdéni, spanek je vSak pravidelné prerusovan potiebou nasytit.

2. Kojenec - trva do konce 1. roku zivota
- rychly télesny rtst, ukonceno prvnimi krucky a slovy

3. Batole - 2-3 roky Zivota
- dité je zvidavé, napodobuje ostatni, hraje si, rozviji se fe¢

4. Predskolni vek - 3-6 nebo 7 let
- déti chodi do mateiské skoly, setkavaji se svymi vrstevniky, zdokonalovani pohybu

5. Mladsi $kolni vek (6, 7 — 10 let)
- prechod do Skoly, denni rezim se podfizuje Skole

6. Obdobi dospivani

- prepuberta 10-11 let

- puberta 12 — 15 let

- postpuberta (adolescence) 15 — 22 let

- 22 let - ukoncen télesny vyvoj, dokon¢eni procesu osamostatnéni

7. Dospélost - 22-65 let
- Clovek je zcela samostatny schopen postarat se o sebe 1 0 svou rodinu, kterou si zalozil se svym
Zivotnim partnerem

8. Stari - mladsi, stfedni, pozdni

- zpomaleni télesnych pochodl
- meznik - odchod do diichodu
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Etapy vyvoje ¢lovéka

lotazky a ukoly/
Dopln informace v tabulce
Vyvojové obdobi Vek Charakteristika obdobi
.. . obdobi spanku a bdéni, spanek je vSak pravidelné
1. mésic Zivota . v, y .
prerusovan potiebou nasytit.
Kojenec
2-3 roky zZivota
Déti chodi do matetské skoly, setkavaji se svymi
vrstevniky, zdokonalovani pohybu.
Mladsi skolni vék
prepuberta 10-11 let; puberta 12 — 15 let; postpuberta
(adolescence) 15 — 22 let; ukonceni télesného vyvoje
22-65 let
Stari
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Datum:
Dospivani — psychické zmény v puberté

- Obdobi dospivani probiha ve tfech etapach:
1. Prepuberta (10 — 11 let)
2. Puberta (12 — 15 let)
3. Postpuberta (adolescence; 16 — 22 let)

- Jednotliva obdobi nastupuji individualné

Psychické zmény v puberté
- Dochazi k nahlym zménam v citech
- Prozivani je mnohem intenzivnéjsi
- Casto se stfidaji nalady
- Dospivajici o sob€ zacinaji vice premyslet, pochybuji o sobé:
- Jaky jsem?
- Co si 0 sob¢ myslim?
- Co si o mn¢ mysli ostatni?
- Dospivajici maji ¢asto pocit, ze jim nerozumi dospéli
- Pfichazi prvni zamilovanost
- Dospivajici byvaji zvySen¢ kriticti

Do ramecku napis 5 véci, které se ti na sob¢ libi, s nimiz jsi spokojeny:

Dospivani — psychické zmény v puberté

/otazky a ukoly/
1) Dopln vék k uvedenym obdobim dospivani:
- Prepuberta (.................. )
- Puberta(.................. )
- Postpuberta (................... )
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2) Oznac spravnost spojeni, u nespravnych tvrzeni napi$ do prazdnych okynek spravnou
odpovéd.

, ANO/NE
Tvrzent:

Dochazi k nahlym zménam v citech.

VEfi si.

Dospivajici jsou naladovi.

Vyborné si rozumi s dospélymi.

Dospivajici jsou se v§im spokojeni.

Datum:
Télesné zmény v dospivani

- Télesné zmény jsou zahdjeny, kdyZz hypofyza vysSle télu signal, aby zvysilo hladinu pohlavnich
hormoni
- Hypofyza je Zlaza pod piedni ¢asti mozku

Dokresli oblic¢ej a vyznag, kde se nachazi hypofyza.
Nastavayji:
1. Primarni pohlavni zmény
- pohlavni dospivani
- pohlavni dospélost — schopnost se rozmnozovat — mit déti
- zenské pohlavni Zlazy — vaje¢niky — produkuji Zenské pohlavni hormony — ESTROGEN a
PROGESTERON
- muzské pohlavni zlazy — varlata — produkuji muzsky pohlavni hormon - TESTOSTERON
2. Sekundarni pohlavni zmény/znaky
- Viditelné zmény v obdobi dospivani
- Zmgena postavy: u divek — zuzi se pas, rozsiti se boky, vyvijeji se prsa
u chlapcti — rozsiti se hrudnik, zuzi se pas
- Objevuje se ochlupeni v podpazi a okolo genitalii
- Chlapctim zacinaji rist vousy a prohlubuje se hlas — tzv. mutace
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Télesné zmény v dospivani
lotazky a ukoly/

1) Dopln vynechana slova v textu:

T¢lesné zmény jsou zahajeny, kdyz ......................

Hypofyzaje ............oooeniin. pod predni Casti ...............

2) Dokresli obli¢ej a vyznac, kde se nachazi hypofyza.

3) Odpovéz na otazky:
Co je to pohlavni dospélost?

Jak se nazyvaji zenské pohlavni hormony?...........covveevei oo i

Jak se nazyvaji zenské pohlavni ZIAZy?...........ooiiiiiiiii i

Jak se nazyva muzsky pohlavni hormon?...............oooiiiiiiiiiii i

------------------------------

ooooooooooooooooooooooooooooo

Zdravy zpisob Zivota, zdravy Zivotni styl

Je zakladni podminkou zachovani pevného zdravi

Zdravy zivotni styl je ovliviiovan fadou Cinitell:

Denni rezim

Zpisob stravovani

Vyhybani se Skodlivym ndvykovym latkam (kouieni, alkohol)
Zpisob traveni volného Casu

DodrZovani zésad télesné a dusevni hygieny

Dobré mezilidské vztahy v roding, ve Skole, mezi kamarady
Provoz domécnosti

Stav Zivotniho prostiedi v okoli bydlisté
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Co ptiznivé ovliviiuje tvoje zdravi?

el
AOCLANTS

(&5

D
/4{

AN o

W\

Zdravy zpisob Zivota, zdravy Zivotni styl

lotazKky a ukoly/
1) Dopln do textu vynechana slova:
- Jezékladni................... zachovani pevného ......................
- Zdravy ................ styl je ovliviiovan fadou ...................:
- Denni....................
- ZpUsob .....coiiiiiiii
- Vyhybani se skodlivym ...................... latkdm (.................. ,
........................ )
- Zpusobtraveni ..................... casu
- Dodrzovani zésad .................... adusevni .....................
- Dobré mezilidské ........................ vroding, ................. , mezi kamarady
- Provoz ...
- Stavzivotniho .................... ... vokoli...........oeui.

2) Napis, jak nejradéji travis volny cas ty:
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Datum:
Zdravi a nemoc

- Zdravi nespociva jen v nepfitomnosti nemoci, ale v celkové fyzické (t€lesné), psychické (dusevni)
a socialni (spolecenské) pohode.

Rozlisujeme:

Fyzické zdravi — télesna pohoda, normalni funk¢énost a kondice organismu (t€la)

Psychické zdravi — duSevni normalita, funk¢énost a pohoda, projevuje se v naSem prozivani a chovani
- Fyzické a psychické zdravi spolu tizce souvisi a vzajemné se ovliviiuji.

Pojmy:

Zdravi — stav fyzické, psychické a socialni pohody

Nemoc — stav, kdy selhdvaji adaptacni mechanismy a Skodlivé faktory ziskavaji v téle prevahu

Imunita — schopnost organismu branit se proti cizim latkam

Prevence — piedchézeni vzniku nemoci (zdrava strava, ockovani, vitaminy, ...)

Dispozice k onemocnéni — dédi¢ny sklon k onemocnéni uréitou chorobou

Adaptacni mechanismy — umoziiuji organismu piizplsobit se zménam prostredi a udrzet zdravi

Hygiena — 1ékaisky v&dni obor, ktery se zabyva plisobenim Zivotniho prostiedi a jinych Ciniteld na lidsky
organismus

Zdravi a nemoc

lotazky a tikoly/
1) Dopln chybéjici slova:
Fyzické zdravi — télesna.................. , normalni .................... A e
organismu (téla)
Psychickeé zdravi —....................... normalita, funkénost a..................... , projevuje se
VNAaSem ......covvvvvennnennnnn. ;U
- Fyzické a psychické zdravi spolu Uzce ........................ a vzajemné se
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2) K ¢islu dopln spravné pismeno
1) Zdravi; 2) Nemoc; 3) Imunita; 4) Prevence; 5) Dispozice k onemocnéni; 6) Adaptacni
mechanismy; 7) Hygiena

A) dédi¢ny sklon k onemocnéni urcitou chorobou

B) schopnost organismu branit se proti cizim latkam

C) stav, kdy selhavaji adapta¢ni mechanismy a Skodlivé faktory ziskavaji v téle prevahu

D) 1ékaisky védni obor, ktery se zabyva pisobenim zivotniho prostiedi a jinych Cinitelt
na lidsky organismus

E) stav fyzické, psychické a socialni pohody umoziuji organismu piizpusobit se zménam
prostiedi a udrzet zdravi

F) predchazeni vzniku nemoci

1 2 3 4 5 6 7

Datum:
Lékarska péce /pojmy/

- Kazdy by mél mit svého 1€kare, k némuZz chodime, kdyzZ mame zdravotni obtize, ale 1 kdyz jsme
zdravi na tzv. preventivni prohlidku (1x ro¢né€), kdy 1€kat zjisti, zda se dité spravné vyviji a zda naSe télo
spravné funguje

- Pacient dochézi k 1€ékati ambulantné (k 1¢kati dochdzi jen na oSetfeni) nebo je hospitalizovany (v
dob¢ nemoci nebo delsiho vysetieni pobyva v nemocnici)

- Nas§ Iékat nas v pripadé¢ potieby dalSiho vySetfeni mize odeslat ke specialistovi:

Piehled vybranych specialisti a oddéleni:

Pediatr Détsky 1ékaf.

Foniatr Specialista na 1é¢eni poruch hlasu, sluchu a feci

Dermatolog Kozni 1ékat

Kardiolog Specialista na 1é¢eni srde¢nich chorob

Urolog Specialista na nemoci vylu¢ovaci soustavy a muzského pohlavniho ustroji
Gynekolog Zensky 1ékat

Ortoped Specialista na pohybové ustroji

Onkologie Oddgéleni pro 1é¢bu nadorovych onemocnéni
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Ortodoncie Obor zubniho Iékaistvi zabyvajici se nepravidelnosti chrupu - rovnatka

ARO

Anesteticko-resuscitacni oddéleni — provadi se zde obnova zakladnich Zivotnich
funkci — napft. po tézkych nehodach

JIP

Jednotka intenzivni péée — pro pacienty, jejichz zakladni zivotni funkce jsou ohrozeny
(dychani, védomi, krevni ob¢h)

Lékarska péce
/otazky a ukoly/

1) Odpovéz na otazky:
Pro¢ jsou duilezité preventivni prohlidky?

................................................................................................................

................................................................................................................

................................................................................................................

2) Spoj pojem se spravnym vysvétlenim:

Pediatr
Foniatr
Dermatolog
Kardiolog
Urolog
Gynekolog
Ortoped
Onkologie

Ortodoncie
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Kozni 1ékar
Specialista na 1é€eni srde¢nich chorob
Zensky lékar

Specialista na pohybové Ustroji

Obor zubniho 1€kafstvi zabyvajici se
nepravidelnosti chrupu - rovnatka
Specialista na 1é¢eni poruch hlasu, sluchu
a feci

Détsky 1ékar

Specialista na nemoci vylucovaci
soustavy a muzského pohlavniho tustroji
Oddéleni pro 1é¢bu nadorovych
onemocnéni




Datum:
Denni rezim

- Casové rozvrzeni veskerych ¢innosti a odpocinku v pribéhu dne
- Cinnost a odpocinek by se mély stiidat pravidelné
-V prubchu dne se méni vykonnost a kvalita funkci organismu

Biorytmy (biologické rytmy)
- Cyklické, pravidelné se opakujici se zmény, které¢ probihaji v organismu jako disledek hospodateni

téla s energii

Kiivka biorytmu denni vykonnosti déti Skolniho véku (dokresli):

- Denni biorytmy probihaji v prib¢hu 24 hodin

- 0Od 6. hodiny ranni stoupa aktivita organismu (probouzeni); maximum aktivity v 10 — 12 hodin;
prudky pokles kolem 13. hodiny; od 15. — do 18. hodiny nartst, od 19. hodiny aktivita klesa — organismus se
pfipravuje na spanek; nejhlubsi utlum nastava kolem 3. hodiny ranni

Kiivka tydenni vykonnosti déti Skolniho véku (dokresli):

pondéli utery stieda ctvrtek patek sobota nedéle

- Tydenni biorytmy jsou uméle navozené a vyplyvaji z dlouhodobého stfidani péti pracovnich a dvou
odpocinkovych dnil

Denni rezim
lotazky a tikoly/
1) Odpovéz na otazky:
Co je to denni rezim?

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................
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2) Podle kiivky dennich biorytmi dopln k tdaji o denni aktivité ¢asovy udaj:

Doba: Biorytmy: Tvoje obvykla ¢innost:

Vzestup aktivity organizmu

Maximadlni aktivita organismu

Prudky Gtlum béhem dne

Odpoledni narist

Pokles

Maximalni atlum

3) Dopln ktivku tydennich biorytmd, ¢ervené zvyrazni dny, kdy dochazi k Gtlumu, zelené
dny, kdy je aktivita nejvyssi:

Datum:
Odpocinek, iinava

Unava

- Pfirozeny télesny stav

- Obranna reakce organismu, kterd ho chrani pfed uplnym vyc€erpanim a poskozenim

- Projevuje se doasnym sniZenim vykonnosti, zhorSenim svalové koordinace (piesnosti pohybu),
snizenim schopnosti soustiedit se

Odpocinek
- Nové sily nabyvame aktivnim a pasivnim odpocinkem.

1) Pasivni odpocinek
- odpocinek, u né¢hoz nevyvijime télesnou ani dusevni aktivitu (Cetba, poslouchéni hudby, divani se na
televizi, ...)
- nejdualezitéjsi formou pasivniho odpocinku je spanek
- dochazi k utlumu ¢innosti mozku, k celkovému uvolnéni, k obnove sil
- ve spanku se snizuje télesna aktivita (zpomaluje se tep a dech)
- dité ve veéku 10 — 12 let potiebuje 10 hodin spanku

- dité¢ ve veéku 13 — 14 let potiebuje 9 hodin spanku

2) Aktivni odpocinek
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- Cinnosti, pii nichz jsou stfidavé zaméstnavany svaly ¢i jednotlivé ¢asti téla

- duSevné pracujici se obvykle rekreuji t€lesnou praci, fyzicky pracujici jinou ¢innosti nez je jejich
zaméstnani

- formy aktivniho odpocinku: sport, prochazka, zdjmova pracovni ¢innost (prace na zahradce,
kutilstvi, ...), rekreace, turistika

Odpocinek, unava — otazky a ukoly
1) Odpovéz na otazky
Jak se projevuje tnava?

...............................................................................................................

...............................................................................................................

...............................................................................................................

2) Do tabulky napi$ ke tvrzeni A, bude-li se tykat aktivni formy odpocinku a P,
bude-li se tykat pasivni formy odpocinku

Tvrzeni A/P
Dochazi k ttlumu ¢innosti mozku, k celkovému uvolnéni, k obnoveé sil.

Cinnosti, kdy jsou stfidavé zaméstnavany svaly &i jednotlivé &asti téla.

Nevyvijime télesnou ani duSevni aktivitu.

Fyzicky pracujici ¢asto odpoc€ivaji u jiné ¢innosti, nez je jejich prace.

Sport, prochazka, zajmova pracovni ¢innost, turistika.

Cetba &asopisu, poslech hudby, divani se na televizi.

Datum:

Osobni hygiena

- Osobni hygiena je souhrn zdsad a doporuceni, kterymi se fidime pfi ochrané svého zdravi.
- Zakladni hygienické navyky se utvari od raného détstvi a jsou pfedavany vychovou

Osobni hygiena zahrnuje zejména:
- Péce o cistotu téla
- Péce o vlasy
- Péce o tstni dutinu
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- Hygienu odivani
- Otuzovani
- Péce o Cistotu bydleni

Hlavni zasady spravného myti:
1) Myti rukou po pouziti WC, pted kazdym jidlem, po pfichodu domi, po kazdém znecisténi (vlaznou
vodou, mydlem, pfipadné kartackem)
2) Denni myti celého téla
- nejvhodnéjsi je sprchovani pred spanim
- postupujeme od hlavy pies horni koncetiny k dolni ¢asti téla
3) Ocisténi fitni krajiny po stolici

Z hygienickych divoda pouzivame vlastni karta¢ek na zuby, ru¢nik a Zinku.
Nedostatecné Cista kiize vytvari podminky k usidleni parazita (ves détska, blecha obecnd, zakozka svrabova,

)

Osobni hygiena
/otazky a tkoly/
Dopln text:
- Osobni hygiena je........ooovvviiiiiiiiiiiiii e , kterymi se tidime pfti
- Zakladni hygienické navyky se utvafi
piredavany vychovou
Vypi$ zékladni oblasti osobni hygieny:

...............................................................................................................

...........................................................................................................

3 e e
Nakresli a popis, které hygienické potieby by mél mit kazdy ¢lovek svoje vlastni:
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Datum:
Péce o Cistotu téla - kuze

- Povrch téla je pokryty kuizi
- Jeji hlavni funkce jsou:
Ochranna
Vylucovaci - potem
Termoregulacni - poméha udrzovat stalou télesnou teplotu
Je sidlem smyslovych organti (hmat)
Zajistuje vnikani mikroorganismt do téla (latky z masti, tinktur, ...)
Je zasobarnou energie
Upravuje vodni rezim

Rez kizi:

vias

mazova
2ldza

zrohovatéla vrstva

pokozka:

kozni
receptory

Ekdras hiadky sval

tukové

podkozni <
buriky

vazivo

potni Zlaza tepna Zila Paciniho smyslovy nerv
télisko

Dostupné z: http://www.google.cz/imgres?imgurl=http://nd01.jxs.cz/334/718/108eb7¢c327_31224035_02.jpg&imgrefurl

Pokozka — obsahuje pigment, ktery ovliviiuje barvu kiize a chrani pied slune¢nim zafenim
Skara — vlasy nehty, chlupy, potni a mazové zlazy, nervova a smyslova zakon&eni
Podkozni vazivo — podkozni tukové bunky

Péce o Cistotu téla
/otazky a ukoly/
1) Odpovéz na otazky:
Cim je kryt povrch celého t81a? .........oouun i

2) Vypis hlavni funkce kize:

............................................................
............................................................

............................................................



............................................................

............................................................

3. nakresli zjednoduSeny obrazek fezu kzi
- Vyznac a popis tfi vrstvy kiize
-V obrazku zakresli a popis$ chlup, potni zlazu, mazovou zlazu a podkozni tuk

Datum:
Péce o plet’

Plet’ = pokozka obliceje
- Je velmi jemna a vyzaduje dikladnou péci
- UdrZovanim zdravé pleti se zabyva kosmetika
- Plet’ déti (do puberty) — jemnad, sucha, hladka
- Pécfe — myti teplou vodou a détskym mydlem
- Plet dospivajicich — je mastnéj$i, ¢asto poruchy tvorby mazu — akné
- PécCe pravidelna rano a vecer:
Umyt vlaznou vodou, mozné pouzit détské mydlo
Opléachnout studenou vodou
Ocisténi vatovymi tampony s pletovou vodou
Nanést lehky ochranny krém

Zakladni druhy pleti:
- Normalni — plet’ se sama pfimefené promastuje
- Sucha — plet’ se témét nemasti
- Mastna — souvislé promasténi v oblasti ¢ela, nosu, brady i tvar (oblicej se leskne)
- SmiSend — mastné skvrny se tvoii v oblasti ¢ela, nosu a brady

Plet’ v 1ét¢
- Pouzivame opalovaci krémy s ochrannym UV faktorem
- Nebezpeci nepfiméteného slune¢niho zatreni:
- Nadmérné vysuSovani a predcasna tvorba vrasek
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- Skvrnitd pigmentace
- Spaleni kiize (na lehké zarudnuti — pouzivame Pantenol, promazavdme mastnymi krémy;

- Nebezpeci vzniku koznich nadora

Plet v zim¢
- Kuze se mén¢ masti
- Plet oSetfujeme mastnym krémem pted pobytem venku, na rty pouzivame mastny jeleni 13j
- Dlouhodobé ptisobeni chladu zplisobuje ¢ervenofialové zbarveni — nebezpeci omrzlin (lehci
zabalime do teplé hebké latky, ptipadné v teple omyvame vlaznou vodou — NIKDY HORKOU; u
tézsich steriln€ prikryjeme a vyhledame Iékaie)

Péce o plet’
/otazky a tikoly/
1) Odpovéz na otazky:
Jak se nazyva obor, ktery se zabyva péci o zdravou plet™?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

................................................................................................................
................................................................................................................

................................................................................................................

2) Vybarvi stejnou barvou typ pleti s jejim popisem:

Normalni | souvislé promasténi v oblasti ¢ela, nosu, brady 1 tvaf (oblicej se leskne)

SmiSena | plet’ se témé&f nemasti

Sucha plet’ se sama pfiméfené promastuje

Mastna | mastné skvrny se tvoii v oblasti ¢ela, nosu a brady

3) Jak pecujeme o plet’ v 1ét€ a v zim¢?
4) K nebezpedi, kterym je plet’ ohrozena v 1ét€, napi$ L, k nebezpeci, kterym je plet
ohroZena v zimé¢, napis Z.

Rychlejsi starnuti pleti a tvorba vrasek.

Nebezpeci vzniku koznich nadort.
Omrzliny
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Spaleni.

Plet’ se malo masti.

Skvrnita pigmentace.

Cervenofialové zbarveni.

5) Jak bys osettil spalenou kuzi od piilisSného opalovani?

Datum:
Péce o vlasy

- Vlasy jsou zrohovatély kozni utvar
- Zajimavost: vlas vyroste za den asi o 0,36 mm, asi po Sesti letech odumie a vypadne

v

- Nejsilnéjsi je vlas u kotinku, postupné se ztencuje, konce se mohou tiepit — je tieba je zastfihovat
(asi 1krat za 3 mésice)
-V obdobi dospivani se vlasy tvoti vice mazu — vlasy se vice masti

Hygienicka péce:
- Dvakrat denné vlasy peclivé roz¢esavame
- Hiebeny i kartace pravidelné Cistime
- Vlasy myjeme podle toho, jak rychle se Spini a masti (obvykle 1 — 2krat tydn¢)
- K myti poZivdme Sampon, myjeme 1 pokozku hlavy — ditkladné oplachujeme
- Na dlouhé¢ vlasy mizeme pouzit kondicionér pro snadné roz¢esavani — nenanasi se na kotinky

Péce o vlasy
/otazky a tkoly/
1) Vypocitej, za jak dlouho vyrostou vlasy o 15 cm.

................................................................................................................
................................................................................................................
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4) Vypis zkracen¢ zasady péce o vlasy:

Datum:
Péce o ruce a nohy

Péce o ruce
- Zdravé a Cisté ruce jsou zndmkou nasi péce o vzhled a hygienu
- Ruce myjeme vlaznou vodou a mydlem ze vSech stran 1 se zapéstim, utirame kazdy prst smérem ke
koneckim
- Pfi préci se sapondty a chemickymi Cistidly pouzivame gumové rukavice

Péce o nehty
- Zdravé nehty jsou prahledné leskl¢, hladké riizové, s bilym pilmésickem u kotene
- Jednou tydné nehty zastfihujeme nakratko do obloucku, nerovnosti upravime pilnickem
- KozZni fasu nezastiihujeme, pouze je zasuneme tupym piredmétem k okraji nehtu
- Pé&e o ruce a nehty na rukou se nazyva MANIKURA

Péce o nohy
- Péce o nohy spociva zejména v kazdodennim myti mydlem a vlaznou vodou
- Nehty na nohou stiithdme siln€jSimi nlizkami nebo klestickami, zastfihujeme je rovné, aby jejich
okraje nezariistaly do kiiZze, koZni fasu nestithame
- Vybirame si pohodlnou obuv, ktera spravné modeluje klenbu nohy
- KaZzdy den ménime Cisté ponozky a pouzivame vlastni ruénik
- Pé&e o chodidla a nehty na nohou se nazyva PEDIKURA

Klenuta x plocha noha

Dostupné z:
http://www.google.cz/imgres?hl=cs&tho=d&biw=1366&bih=667&tbm=isch&tbnid=c2EQXmXsI8kkGM:&imgrefurl
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Péce o ruce a nohy
/otazky a ukoly/
1) Odpovéz na otazky
Jakym zplisobem si myjeme ruce?

................................................................................................................

................................................................................................................

3) Nakresli stopu spravné klenutého chodidla a stopu ploché nohy:

Datum:
Péce o chrup

- Kouséni a zvykani jidla
- Pomahaji pfi spravné vyslovnosti
- Esteticky vyznam pfi feci, ismévu

Stavba zubu:
Sklovina e ]
‘ | | korunka

Zubovina \; -

Dren

Cement




Zubni kaz:
- Zpisobuje ho ¢innost bakterii v zubnim povlaku
- Bakterie méni cukr v kyseliny, které rozleptavaji zubni sklovinu

v oW

- Kaz se postupné §iii a prohlubuje

Hlavni zésady prevence zubniho kazu:
- Zuby si Cistime minimalné rano a vecer, nejlépe po kazdém jidle
- Zuby c¢istime min. 2 — 3 minuty
- Pouzivame vhodny zubni kartacek, vzdy ho umyjeme vodou a nechame uschnout
- Pouzivame kvalitni zubni pastu
- Pravidelné navstévujeme zubate — preventivni prohlidka 2x ro¢né
- Omezime sladkosti, slazené a barvené napoje

Péce o chrup

/otazky a tkoly/
1) Odpovéz na otazky:
Jaké jsou tii zakladni funkce chrupu:
Co zplisobuje zubni kaz?
2) Popis obrazek zubu:

3) Doplit vynechany text o prevenci zubniho kazu:

- Zuby si ¢istime minimalng ....................... , nejlépe po kazdém ...............

- Zuby Cistime min. ..........ovvviiiiiiiiiiiieanennn..

- Pouzivame vhodny ..............coooiiiiii ,VZAy ho oo
anechdme .................cooii

- PouzZivame kvalitni ...

- Pravideln€ navStévujeme .............ooeiiiiiiiiiiiin.n e
prohlidka .................. rocné

- Omezime ...........coevvvvnnnnn ) et Qe napoje



Datum:
Péce o oci, uSi a nos

Péce o oci
- Cidlem zraku jsou o¢i, pe¢livé je chranime
- Pti zhorSovani ostrosti vidéni pouzivame dioptrické bryle
- Skodlivé vlivy:
- Nedostatecné nebo nadmérné osvétleni (pouzivame slunecni bryle)
- Pobyt v prasném a zakoufeném prostiedi
- Nedodrzovani spravnych pozadavki pii ¢teni a psani (osvétleni, vzdalenost)

Péce o usi
- Cidlem sluchu jsou usi
- Porucham sluchu pfedchazime:
- Péce o cistotu sluchovodu — smotkem vaty odstrafiujeme z usi maz, ktery se tam tvoti
- Regulujeme hlu¢nost prostredi

Péce o nos
Cidlem ¢ichu je nos

- Péce o nos je dilezita pii rymé a nachlazeni
- Ryma a nachlazeni se zpravidla pfenési kapénkami pii mluveni, kychani a kasli

Zakladnim navykem je pouzivani vlastniho kapesniku pti smrkani a kychéani

Péce o oci, usi a nos
/otazky a tkoly/
1) Odpovéz na otazky:
Kdy pouzivame dioptrické bryle?

................................................................................................................
................................................................................................................

................................................................................................................
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Datum:
Spravna vyziva

Zdrava strava dodava télu energii a soucasné obsahuje vSechny dulezité ziviny.

Zakladni zésady:
1) Jist pestrou stravu — dodava télu dostatek zakladnich Zivin, vitamind a minerald
2) Nepicjidat se a udrzovat si pfiméfenou télesnou hmotnost spojenim spravné vyzivy a pohybové
aktivity
3) Omezit piisun tukt a tuénych potravin
4) Omezit spotiebu cukru
5) Snizit pfijem kuchynské soli
6) Jist vice ovoce a zeleniny a potravin z obilovin
7) Zajistit dostate¢ny piijem tekutin

Skladba zdravé vyzivy:

Nejvice by méli byt zastoupeny: potraviny z obilovin a lusténin (napf. celozrnné potraviny, ceredlie, ryze,
soja, ...)

Dale by mél byt dodrzen vysoky podil ovoce a zeleniny (upfednostiiujeme v syrovém stavu)

V mensi mife: nizkotuc¢né mlééné vyrobky, vejce, maso (uptednostiiujeme dribezi, rybi a krali¢i maso,

Z hovéziho a veprového uptfednostiiujeme ¢asti s nejmensim obsahem tuku — libové)

Ojedinéle se mohou objevit: sladkosti, tu¢na masa, tu¢né a slané vyrobky (brambirky, uzeniny, ...)
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Spravna vyziva

/otazky a ukoly/
Pyramida zdravé vyzivy:
Do jednotlivych pater zakresli nebo nalep obrazky, podle popisu doporucené skladby
potravin.
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Doplii netiplné véty:

Zakladni zasady:

1) Jist oo, stravu — dodava télu dostatek zakladnich ................... :
........................... =

2) Neprejidat se audrzovat si ...........c.covevvnnnnn. télesnou ........ooeiiiiiiii,
SPOJENIM SPTAVIE VYZIVY @ .uvrttentteineeireenneeeneenneenneeaneannns

3) Omezit pfisun ..............c.eevene.. a tu¢nych potravin

4) Omezit spotiebu ......................

5) Snizit pfijem ..........cooiiiiiiii

6) Jistvice ........oiiiiiinn, B e apotravinz .............oooeiininn

7) Zajistit dostateény prijem ............cceevviininnnnn

Datum:
Stravovaci a pitny rezim

Stravovaci rezim:
- Spravné stravovani zavisi také na zpisobu a dobé jeho podavani — rozlozeni v priitbéhu dne,
pravidelnost, klid a kultura pfi stravovani
- Nepravidelnost v jidle se projevuje tnavou
- Vhodné je rozdélit denni piijem potravy na pét davek
- Vhodné prestavky mezi jidly — 3 — 4 hodiny
- Minimalné dv¢ hodiny pted spanim uz bychom jist neméli

Rozvrh mnozstvi jidla podle denni potieby energie:

m 1. snidané

2. presnidavka
m 3. obéd
m 4. svacina

m 5. veCere

Pitny rezim
- Primérné bychom méli ptijmout 1,5 — 2 | tekutin
- Nejvhodnéjsi jsou neslazené a nesycené napoje
- Ptijem tekutin zavisi na jejich ztratach
- Bézné ztraty tekutin: pocenim, vyméSovanim
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- Vice tekutin podavame pii zvySené pohybové aktivité (sport, tira, prace na zahrad¢...), v horkém
pocasi, pfi teplotach, zvraceni a prijmech

Ukol:
Napis sviyj jidelnicek, ktery jsi mél v ned¢li:

Sestav spravny jidelnicek, ktery bude respektovat zasady, které jsme se naucili:

Stravovaci a pitny rezim
/otazky a ukoly/
1) Odpovéz na otazky:
Kolikrat denn¢ bychom méli spravné jist?




Kdy nejpozdéji bychom méli jist posledni jidlo?

................................................................................................................
................................................................................................................

2) Ocislyj cisly 1 — 4 podle mnozstvi, jak velka by méla byt jidla béhem dne:
Snidan¢ .l
Ptesniddavka a sva¢ina ~ ..........
Obed
Vecete Ll
3) Vyber a podtrhni spravné tvrzeni:
Primérné bychom méli ptijmout 1,5 —2 1/0,5 — 1 | tekutin
Nejvhodnéjsi jsou neslazené napoje/limonady
Ptijem tekutin nezdvisi/zavisi na jejich ztratach

Datum:
Sacharidy, tuky bilkoviny
- Sacharidy (cukry), tuky a bilkoviny jsou zakladni Ziviny zastoupené ve stravé
Optimalni rozlozeni zivin v nasi stravé
® Sacharidy
Tuky
m Bilkoviny

Bilkoviny
- Jsou obsaZeny ve vSech buiitkach zivych organismii
- Slouzi k vystavbé télesnych tkani (svalt, kiize, vlast, nehtd, ...)
- Podporuji spravné traveni
- Dodavaji energii
- RozliSujeme:
- Zivo¢isné bilkoviny — v mase, mléce, vejcich
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- Rostlinné bilkoviny — v lusténinéach, kvasnicich, obilovinach

Tuky
- Zdroj energie, vysoka sytivost
- Orani télo pred vétsi ztratou tepla
- Jsou dulezité pro vitaminy rozpustné v tucich
- Chrani vnitini organy
- RozliSujeme:
- Nasycené — V zivo¢isnych potravinidch — vV mase a mléce
- Pfi nadbytku poskozuji zdravi, obsahuji cholesterol, zptisobuji obezitu
- Nenasycené — V rostlinach (slune¢nicovy olej, olivovy olej, fepkovy olej, ...) a rybach
- Lépe stravitelné, bez cholesterolu
Sacharidy

vvvvvv

- Nejdulezitéjsi zdroj energie
RozliSujeme
- Jednoduché — davaji potravindm piijemnou chut’, energii z nich ziskanou télo rychle zuzitkuje, ale je
kratkodoba

- Obsazeny ve sladkostech, ovoci, medu, ...

- Pfi vétsim mnozstvi ve stravé vedou k obezité
- Slozené — jsou zasobarnou energie na delsi dobu

- Napt. skroby (v celozrnné pecivo, lusténiny, kukufice, ryze, brambory, ...)

Sacharidy, tuky, bilkoviny
/otazky a tkoly/
1) Dopli a popis, jak maji byt sacharidy, tuky a bilkoviny zastoupeny ve strave:

2) Do tabulky dopln za tvrzeni, zde se jedna o sacharidy, tuky nebo bilkoviny

Deéli se na rostlinné a zivociSné.

D¢li se na jednoduché a slozené.

Deéli se na rostlinné a zivo¢i$né.

Patii mezi n¢ Skroby.
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Maji vysokou sytivost.

Jejich funkci je podil na vystavbé zivocisnych tkani (svald, vlast, nehtl).

Obsahuji cholesterol.

Jsou obsazeny v ovoci, zmrzlin€, kukufici, bramborach.

Podporuji spravné traveni.

Ziskavaji se ze slunecnic, fepky, oliv, ...

Datum:
Mineralni latky

- Jsou dulezité pro spravnou funkci organismu, podporuje rust vlast, nehtt, ovliviiuje stav pokozky a
fungovéni nervového systému

- Jejich nejvhodnéjsi zdrojem je pestré strava

-V posledni dobé se zvysila jejich nabidka v 1ékové formé — k té je vhodné ptistupovat po konzultaci
s Iékafem, kdy nejsme schopni zajistit ptisun mineralu formou bézné stravy

Mineraly dilezité pro organismus:

Mineral Zdroj Funkce
Vapnik (Ca) Mlécné vyrobky, sluneénicova Nezbytny pro rust a tvorbu kosti
P seminka, sardinky. yy p
Fosfor (P) Ryby, ofechy, Zloutky, drozdi dilezity pro strukturu kosti, pro
¢innost mozku a nerva
Chlor (CI) Zelenina, obilniny, syry podporuje traveni
Draslik (K) Lusténiny, rajCata, petrzel, grep reguluje o,bsa’h V\.IOdy v org%nlsmu,
spravna ¢innost svald
Hor¢ik (Mg) Oftechy, mandle, ovesné vlocky nezbytny pro funkmo svali a Cinnost
nervi
Zelezo Cervené maso, jatra, listova nezbytna soucast cerveného
zelenina, lusténiny krevniho barviva — hemoglobinu
Jod Motské ryby, plody mote, motska | tidi spravny rist a vyvoj nervového
sul systému
. jatra, tmavé maso, mléko, vajecné zvysuje obranyschopnost
Zinek . : S
Zloutky organismu, urychluje hojeni ran
, Celozrnné obiloviny, motské podili se na stabilizaci hladiny
Chrom e -
plody, lusténiny cukru v Krvi
Kiemik Celozrnné ob110v1vny, jablka, nezbytny pro spravny rust a vyvoj
pomerance kosti
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Mineralni latky
/otazky a tkoly/

Je vhodné&;jsi ptijimat mineraly z béZné stravy nebo z 1¢ka?

Dopln vynechana mista v tabulce:

Mineral Zdroj Funkce
. MlécEné vyrobky, slunecnicova
Vipnik (Ca) seminka, sardinky.
dualezity pro strukturu kosti, pro
Fosfor (P) ¢innost mozku a nervii
Chlor (CI) Zelenina, obilniny, syry
, reguluje obsah vody v organismu,
Draslik (K) spravna ¢innost svalt
Hor¢ik (Mg) Ofechy, mandle, ovesné vlocky
Telezo nezbytna soucast cerveného
krevniho barviva — hemoglobinu
, Motské ryby, plody moie, motska
Jod o
sul
Zinek zvysuje obranyschopnost
organismu, urychluje hojeni ran
, podili se na stabilizaci hladiny
Chrom cukru v krvi
Kiemik Celozrnné 0b110v1vny, jablka,
pomerance
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Datum:
Vitaminy

- Patfi mezi ochranné latky, organismus si je vétSinou neumi vytvorfit sdm a je tieba je pfijimat s

potravou

- Vitaminy se rozpousti v téle ve vodé (B, PP, H, F) nebo v tucich (A, E, D, K)

Piehled vybranych vitamint:

Vitamin zdroj Funkce
Vitamin A syrova mrkev, rybi jatra nezbytny pro spravnou funkci zraku
Vitamin C cerny rybiz, brambory dalezity napf. pro imunitni systém a pruznost chrupavek
Vitamin D ryby, avokado nezbytny pro hospodateni s vapnikem a fosforem
Vitamin E olej z pseni¢nych klick, antioxidant, prevence kardiovaskularnich onemocnéni,
slunecnicovy olej zpomaluje starnuti.
Vitamin K kapusta, listovy Spenat dualezity predevsim pro dobrou funkci krevni srazlivosti a
ukladani vapniku do kosti
Vitamin celozrnné produkty ucastni se zpracovavani sacharida v téle
Bl
Vitamin mléko a mlécné vyrobky podili se na zpracovavani sacharidi, bilkovin a tukt
B2
Vitamin lusténiny a vnitinosti podili se na reakcich stavby bunék a tkani
B5
Vitamin kufeci jatra, hovézi maso dilezity pro tvorbu ¢ervenych krvinek
B12
Vitaminy
/otazky a tkoly/
Dopln tabulku:
Vitamin zdroj funkce
Vitamin A nezbytny pro spravnou funkci zraku
Vitamin C cerny rybiz, brambory
Vitamin D nezbytny pro hospodateni s vapnikem a fosforem
Vitamin E olej z pseni¢nych klicku,
Slune¢nicovy olej
Vitamin K dilezity predevsim pro dobrou funkci krevni srazlivosti a
ukladani vapniku do kosti
Vitamin celozrnné produkty
Bl
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Vitamin podili se na zpracovavani sacharidi, bilkovin a tukt
B2

Vitamin lusténiny a vnitinosti
B5

Vitamin dulezity pro tvorbu ¢ervenych krvinek
B12

Datum:
Kondice

Dobra kondice je pfedpokladem spravného fungovani lidského téla a dobrého zdravotniho stavu
- Je prevenci onemocnéni srdce, krevniho ob¢hu, dychédni, pohybového Ustroji nebo obezity
- Télesnou kondici zvySujeme aktivnim pohybem (sport, sportovni hry, svizna chilize, prace na
zahradg, ...)
- Aktivni pohyb prospiva i psychice — pfinasi uvolnéni, dobrou naladu, odolnost viici stresu

V soucasné dob¢ se stale vice lidi i déti potyka s obezitou.
- Nadmérné zatézuje srdce, patet a klouby
- Omezuyje télesny pohyb
- Zvysuje riziko onemocnéni srdce a cév
- SniZuje télesny ptivab
- Miize byt pficinou neptiznivého sebehodnoceni

Moznosti:
- ZvySeni pohybové aktivity
- Upfednostnime viny s nizkym obsahem cukru a tuku
- Jime pravidelné a pomalu, jidlo vydatné zapijime neslazenymi napoji, nepiejidime se

Kondice
/otazky a tkoly/
1) Dopln text:
Dobra kondice je pfedpokladem ............ccooiiiiiiiiiii a dobrého

- Je prevenci onemocnéni ...................... ,krevniho ... , dychani,
pohybového ........................ 1<) o7

- Télesnou kondici ZVySUJEME ......ovvviiiniiiiiii i (sport, sportovni
hry, svizna chiize, prace na zahradg, ...)

- Aktivni pohyb prospivai .......oooviiiiiiiiiii —prinaSi .....ooeiiiia, ,
dobrou ............ooooi, ,0dolnost viaci ...............ooeLL L
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2) Odpovéz na otazky:
Jaka jsou rizika spojena s obezitou?

Datum:
Otuzovani

- Zvysuje celkovou odolnost organismu (méné casna nemocnost, lepsi ptizpusobivost fyzickému i
psychickému vypéti, nepiiznivému pocasi)
- Typy otuzovani: vzduchem, vodou, sluncem

Zasady zdravého otuzovani:
- Otuzovat se mize zdravy clovek
- Otuzujeme se pravidelné, nejlépe denné
- OtuZovani zahajujeme a kon¢ime vzdy pohybovou aktivitou
- OtuZujeme se postupné
- Pfi otuZovani nepfemahame bolest

K otuZovani pfispiva:

- Spének pfi otevieném okné

- Ranni rozcvicka

- Pii sprchovani postupné snizujeme teplotu vody nebo chvili stfidame chladnou a teplou vodu

- ProdluZzovani pobytu na slunci pifi zachovani ochrannych prostiedkii (opalovaci krémy, slunec¢ni
bryle, ...)

- Saunovani — sttidani pobytu ve vysoké teploté (80 — 120 °C) po dobu asi 10 — 15 minut a
ochlazovani ve studené vodé

Otuzovani
/otazky a tkoly/
1) Odpovéz na otazky:
Pro¢€ je otuZovani prospesné?

................................................................................................................

................................................................................................................



2) Oprav mylna tvrzeni v zdsadach otuzovani:
Otuzovat se muze kazdy ¢lovek.
Otuzujeme se pravidelng, nejlépe jednou mésicné.

................................................................................................................

3) Z moznosti otuzovani vyber dv¢, které bys rad/a vyzkousel/a nebo se Ti pro Tebe zdaji
nejvhodnéjsi.

................................................................................................................

................................................................................................................

Datum:
Urazy déti

- Malé dite nedokaze rozlisit, co je pro n¢j nebezpecné
- U starSich déti dochazi k Graziim ¢asto neopatrnosti nebo piecenéni vlastnich sil a dovednosti.

Ukol:
Napi$ kratky ptibeh, kde doslo k urazu ditéte vlivem piecenéni jeho sil nebo dovednosti.

................................................................................................................
................................................................................................................
................................................................................................................

................................................................................................................

Nejcastéjsi pticiny Grazd déti:
- Nespravné zachéazeni s pfistroji a nastroji v domécnosti
- Manipulace se zapalnymi a vybusnymi latkami
- Otrava jedovatymi latkami, alkoholem a drogami
- Skakani do nezndmé vody, pfecenéni plaveckych sil
- Nepfiméfena jizda na kole, koleckovych bruslich, lyzich, ...
- NedodrZovani pravidel silni¢niho provozu
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- PorusSovani zasad bezpecnosti a nepozivani ochrannych pomticek (helma na kolo, lyze, ...)

Pravidla bezpe¢ného chovani:

- Pti koupani v ptirodnich vodach neriskujeme, neska¢eme do neznamé vody

- Pfi jizdé€ na koleckovych bruslich, kole a lyzich pouzivame helmu, pfipadné chranice, jezdime na
uréenych mistech

- Manipulujeme s pfistroji nebo se zdbavnymi pomtickami (pyrotechnikou) po zaskoleni nebo
peclivém prostudovani navodu

- Nejezdime jako spolujezdec s tfidicek, ktery pozil alkohol nebo drogy

- Jako spolujezdec na motorce pouzivame helmu

- Zimni sporty provozujeme na sjezdovkach, kterd odpovida tirovni a vystroji lyzate

- Pfi sportu a na sportovistich dodrzujeme pravidla

Urazy déti
/otazky a tkoly/
Dopln text:
Nejcastéjsi pticiny urazl déti:
- Nespravné zaChazeni s .........cooeviiiiiiiiiii i i, v domdacnosti
- Manipulace se ... latkami
- Otrava JedoVatyml ....ooeeeeee e
- Skakani doneznamé ........................... ,precenéni ...,
ST jizda na kole, koleCkovych bruslich, lyzich, ...
- Nedodrzovani .........c.ooiiiiiii
- PorusSovani zasad bezpe€nostia ...............ceoiiiinni ochrannych .....................
(helma na kolo, lyze, ...)

Pravidla bezpe¢ného chovani:

- Pfi koupani v piirodnich vodach ...................... , neskaceme do

- Pfijizdé€ na koleckovych bruslich, kole a lyZich ................oo o :
piipadné chranice, jezdimena .....................coeennls mistech

- Manipulujeme s piistroji nebo se zabavnymi pomickami (pyrotechnikou)
.................................... nebopeClivém ...

- Nejezdime jako spolujezdec s fidicek, ktery ...

- Jako . na Motorce POUZIVAME .........cceevienieneannennnn..

- Pfi sportu a na sportovistich dodrzujeme pravidla
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Datum:
Co délat pri arazu

- Poskytnout pomoc ihned po urazu (prvni pomoc) je povinen poskytnout kazdy clovek, pokud tim
neni sdm ohrozen

- Clovék by mél znét pravidla prvni pomoc, kontakty, kam zavolat pro pomoc a zachovat klid a
rozvahu

Linky tisnového volani:
Rychla zachranna sluzba — 155
Policie — 158

Hasici — 150

Méstska policie — 156

Horska sluzba — 1210
Jednotné evropské ¢islo 112

Telefonické ptivolani pomoci musi obsahovat informaci:
Kdo vol4, kdy a kde se nehoda stala, stru¢ny popis udalosti, pocet zranénych, odhad rozsahu zranéni.

Do piijezdu lékate zranéného neopoustime.
Ridime se radami dispe¢inku, a poskytujeme prvni pomoc v rozsahu, ktery zvladneme. Zajistime
protiSokova opatieni, je-li zranény pii védomi (pravidlo 5T):
1) Teplo — zabranit prochladnuti, ptikryt, izolovat od studené zemé — pouzijeme deku, kabat, ...
2) TiSeni bolesti — zajistime protiSokovou polohu (lezi na zadech, nohy podlozime tak, aby byly asi 30
cm nad zemi)
3) Tekutiny — nepodavame, pouze zvlazujeme rty
4) Ticho — zranéného uklidiiujeme, zajistime klid
5) Transport — zajistime pfivolanim zachranné sluzby

Co délat pri Grazu
/otazky a tkoly/
1) Ke kontaktim dopli nazvy zachrannych slozek:

Horska sluzba

Zdravotni zachranna sluzba

Hasici

Jednotné ¢islo na zachranné slozky

Policie

2) Jaka jsou protiSokova opatieni?

................................................................................................................

................................................................................................................



................................................................................................................
................................................................................................................

Datum:

a

Nebezpeci Sikana
/namét k uvaze/
- Umim ji rozpoznat?
- Poznam, kdy se déje mne?
- Poznam, kdy se déje nekomu v mém okoli?

Co je to Sikana? O sikanu se jedna, jestlize je nékomu opakované ublizovano a on se nedokaze ubranit.
Ublizovani mize mit riznou formu, od posméskl, pomluv a ignorovani, pies niceni, schovavani véci az po
vydirani, biti a poniZovani. Sikanovat miize naptiklad spoluzak, skupina spoluzakii, zak &i Zaci z jiné t¥idy
nebo Skoly a v nékterych ptipadech i ulitel. Se Sikanou se mizeme setkat nejen ve Skole, na hifisti,
v zajmovych krouZcich ale mohou ji zazit i rodi¢e v zaméstnani. Sikanujici chce ziskat moc a pfevahu nad
ostatnimi a zaroven skryt své vlastni obavy a nejistoty.

Pti posuzovani toho, co je a co neni Sikana, musime mit na zfeteli pfedevSim to, jak uvedené projevy plisobi
na toho, komu jsou ur¢eny, tedy na obét Sikany. Dllezitym znakem Sikany je nepom¢ér sil mezi agresorem a
obéti. U Sikany je typickym znakem samoucelnost prevahy agresora nad obéti. To odliSuje Sikanu od
béZnych ,.chlapeckych Sarvatek" mezi spoluzaky. K tomu, abychom mohli hovofit o Sikan¢, musi existovat
agresor, ob&t’ a prostiedi, ve kterém se §ikana uskute¢iuje. Sikanovani je velice zavazny, spoledensky
nebezpecny jev, ohrozujici obét’ fyzicky, ale zejména psychicky. To jsou divody, pro¢ nesmime Sikanu
piehlizet nebo zleh¢ovat. Sikanovani je nutno chapat jako poruchu vztahil. A to nejen mezi agresorem a
obéti. Sikana se nikdy ned&je ve ,,vzduchoprazdnu". Sikana vznika tam, kde existuji ve skuping, ve t¥idg,
nezdravé vztahy, kde je silné rozdélovani na silné a slabé.

Zazivam Sikanu a potiebuji pomoc
Jsi Sikanovan/a?
Mas obavy z jiného zaka?
Ublizuje ti nékdo ve skole pravidelne?

Mas dojem, Ze tva obrana je neucinna?

Pokud si na otazky odpovis kladné, je velmi pravdépodobné, ze to, co zazivas, je Sikana.
Nikdo nema pravo ti ubliZovat - mozna jsi jiny/jina nez ostatni, ale to nesmi byt divod k ublizovani.
Rici si 0 pomoc neni slabosti.
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Jsem svédkem Sikany, co mam délat?

Myslis, Ze je nékdo v tvém okoli Sikanovan a citis, Ze je potfeba mu pomoci?

Mozna vahas, jestli to neni Zalovani, nebo "bonzovani". Nebo mas mozna strach, aby se Tvoje snaha
neobratila proti Tobé a agresor se Ti nemstil. Zkus premyslet tak, ze ten, kterému ublizuji, si sdm neumi
pomoci, ale ty mu pomoci mizes. Jestlize citis, Ze se mezi spoluzaky déje néco, co neni v poradku, promluv
si 0 tom s n€kym.

Nejucinnéji mu mizeS pomoci, pokud se obratis na dospé€lého, kterému diivétujes. Ten zajisti feSeni situace,
aniz by T¢ prozradil

Koho miizu pozadat o pomoc?
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