Datum:
Skolni poradenské pracovisté (SPP)

SPP bylo na nasi $kole ziizeno jiz roku 2005 diky projektu, ktery je spolufinancovan EU a statnim
rozpoétem CR. Cinnost pracovisté je zaméfena na poskytovani specialné pedagogickych a psychologickych
poradenskych sluzeb Zakum, jejich zakonnym zastupcim a pedagogim. Tak chceme predchazet
dalSimu rozvoji problémii u naSich zaki v oblasti vzdélavani i chovani a vytvofit tak kvalitni prevenci.
SPP puisobi na prvnim i druhém stupni, kde ma svoje pracovny.

Cinnost SPP zaji§t'uji ¢lenové:
- $kolni specialni pedagog, logoped, vedouci SPP, jméno:

- asistenti pedagoga

Aktualni informace naleznete na webovych strankéach nasi skoly.
www.sppzidlochovice.cz

SPP zajidt’uje tyto zakladni oblasti ¢innosti:

1. Péce o Zaky se specialnimi vzdélavacimi potiFebami (dyslexie, dysgrafie, zdravotni znevyhodnéni,
poruchy chovani atd.)

2. Poskytovani poradenskych a konzulta¢nich sluzeb ze specialné pedagogické a psychologické

¢innosti pro zaky, rodice a pedagogy

3. Prace v oblasti prevence (piredchazeni) $kolni netuspéSnosti

4. Prace v oblasti prevence socialné - patologickych jevi

- Cilem je predchazet rizikovému chovani u Zaki nasi Skoly, pracovat s détmi dfiv, neZ problémy

nastanou, vytvofit tak zdkladnu preventivni ¢innosti (adaptacni programy, prace s tfidnimi kolektivy

s cilem vytvofit a podpofit dobré vztahy mezi détmi vzajemné i mezi détmi a ucitelem).

- Skolni metodik prevence kazdoro¢né vytvaii Minimalni preventivni program (MPP). Jedna se o

soubor preventivnich opatieni k ochrané zaku pied rizikovym chovanim.

5. Osvétova ¢innost — konzultace, besedy, prednasky

6. Kariérové poradenstvi pro Zaky 8. a 9.ro¢niku v oblasti profesni orientace

7. ReSeni vychovnych problémii



Skolni poradenské pracovi§té
/ otazKky a ukoly/
1. Coznamend zKratka SPP .. ... ..ottt
2. Komu SPP poskytuje specialné pedagogické a psychologické poradenské sluzby?

6.  Piifad’ jména k jednotlivym funkcim &lenti SPP:

- dyslekticky asistent ...........oooiiiiii

- Skolni specidlni pedagog .........oouiiniiiiii i,

- vyYChovNy poradee ..o

- Skolni pSYChOlOg ...vee

- Skolni metodik prevence ........o.oovuiiiiiiiii e
7. Coznamend zKratka M P P ... . .
8.  Jak Casto se vytvaii Minimalni preventivini program? ............oouieiiiirioriiteiiiiieiteieae e
0. Ko VYVATT M PP Lo e

10. O-cosev MPP jedna?



Datum:
Zdravy Zivotni styl

Zdravi povazujeme za jednu z prvofadych hodnot, které se podileji na kvalité a délce lidského
Zivota.

Je dilezité¢ udrZovat a chranit télesné i duSevni zdravi.

Pro ochranu dusevniho zdravi je dilezité souziti ve vztazich s ostatnimi lidmi, které nas plné
uspokojuje a naucit se jednat i s lidmi, ktefi nam nejsou ptijemni, umét pfijimat kritiku ostatnich lidi a
zvladat fesit nepfijemné Zivotni situace.

V soucasné dobé je lidstvo stale vice ohrozovano nemocemi infekénimi (napt. AIDS) nebo hemocemi
civiliza¢nimi (nemoci srdce a cév, obezita a jeji nasledky). Zdravi také zhorSuje zneuzivani navykovych
latek, stres a ostatni nevhodné zpiisoby chovani. Proto bychom se mély v prubéhu celého naseho zivota
ridit témito zasadami:

vyrovnany a pravidelny denni reZim (dodrZzovani zasad zdravé zivotospravy, dostatek spanku,
pravidelné stravovani)

dostatek pohybové aktivity (sportovani, aktivni formy volného ¢asu)

dodrzovéni zasad osobni hygieny (péce o Cistotu celého téla a odivani)

duSevni pohodu, sniZzeni nebo omezeni pietézovani (dodrzovéani zasad dusevni hygieny)

co nejmenSi styk se Skodlivinami prostiedi (ochrana pted plisobenim znecisténého zivotniho
prostiedi)

ochrana pted trazy a nakazlivymi nemocemi

dostate¢nou, zdravou a plnohodnotnou vyzZivu

odpovédné chovani Vv nejriiznéjsich zivotnich situacich (vybér partnera, ochrana pfed nezadoucim
onemocnénim)

-odolnost vii¢i Skodlivym vliviim a navykim (nekoufit, neuzivat alkohol ani jiné drogy)
pohodu v mezilidskych vztazich

Zdravy Zivotni styl

/otazky a ukoly/
Doplii véty: Zdravi povazujeme zajednu z ...........cooeevieiinenn.... , které se podileji na
............................ Q.iiiiiiiiiiniiiieneneenn. .. Jidského Zivota.
Je dllezité, abychom si chranili nejen zdravi .......................... alei
Lidstvo je stale vice ohroZovano nemocemi ..............cooevuvveiiiiininnenn. (11:10) PRI
NEDO NEMOCEIMT ..'vvvvnie vt eieeeaeenann, 11F:10) G



7.  Kdy prozivame dusevni pohodu?

8. Uved’ skodliviny v zivotnim prostfedi:
s VR VOAE: L
-V OVZAUST: e
- VPOLravinaCh: ..o

9. Jak se chranime pted urazy?

Datum:
Socialné patologické jevy, rizikové chovani

Jako socialn¢ patologické jevy se oznacuji ty jevy v lidské spole¢nosti, které mohou mit negativni dopady
jak pro jedince, tak pro celou spole¢nost.
Mezi socialné patologické jevy patii:
- Alkoholismus (zavislost na alkoholu)
- Nikotinismus (zavislost na tabdkovych vyrobcich)
- Drogové zavislosti
- Kriminalita, opakovana kriminalita (delikvence)
- Virtualni drogy (PC, pocitacové hry aj.)
- Patologické hracstvi o penize (gambling) — automaty, karetni hry aj.
- Zaskolactvi
- Sikana, kybersikana, vandalismus
- Xenofobie (nenavist ke vS§emu cizimu)
- Rasismus (nendavist k jiné lidské rase)
- Rysy faSismu
- Intolerance (nesnéasenlivost, vétSinou narodnostni)
- Antisemitismus (nenavist k Zidtim)
- Sebeposkozovani (nadmérné tetovani, fezani aj)
- NaboZenské sekty (nepovolenad nabozenstvi)
- Fanousci (hulligans) atd. — sportovni fanousci



Mezi rizikové chovani fadime chovani souvisejici se socialné patologickymi jevy (napi. experimentovani
nebo obcasné uzivani alkoholu, cigaret), které muze vést ke vzniku zavislosti nebo k ohrozeni zdravi
jedince.
V dob¢ dospivani mohou byt mladi lidé oslovovani nebo ovliviiovani svymi vrstevniky, partou, starSimi
kamarady nebo i cizimi lidmi, aby vyzkouseli n€ktery z negativnich jevu.
Odmitnout nabidku je mnohdy tézké, presto ale ten, kdo odmitne, je vitéz!!!! Kdo neodmitne, riskuje, Ze se
dostane do zavislosti.
V soucasné lidské spolecnosti se stale Castéji vykytuje uzivani a po€inajici zavislosti na alkoholu, nikotinu
¢i drogach jiz u déti zakladnich skole

- Nejlepsi ochrana pred rizikovym chovanim je nikdy se rizikové nechovat!

Socialné patologické jevy, rizikové chovani
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Co oznacujeme za pojem socidlné patologické jevy?



Datum:
Ochrana ¢lovéka za mimoradnych udalosti

Mimoradna udalost je rozsadhlé nebezpeci, které¢ ohroZuje zdravi, Zivoty lidi a majetek nebo Zivotni
prostredi.

Rozdélujeme je na havarie zptisobené ¢lovékem a Zivelni pohromy zptsobené ptirodnimi silami.

Pii FeSeni mimoiadnych udalosti zasahuje Integrovany zachranny systém (IZS). Mezi jeho hlavni slozky
patii Policie CR, Zdravotnicka zichranna sluzba a Hasi¢i. Vsichni se podileji na provadéni zachrannych
a likvidac¢nich praci.

Obecné zasady
Pfi ohrozeni mohou byt obcané informovani prostiednictvim sirén, zpravou v rozhlase, televizi atd.
Je nutno dodrzovat tyto zésady:

- Respektovat informace 1ZS

- Nerozsirovat poplasné a neovétené zpravy

- Varovat ostatni ohrozené osoby v nejbliz§im okoli

- Netelefonovat zbyte¢né

- Pomahat sousediim, starym a nemohoucim lidem

- Uvédomit si, Ze vétsi cenu ma lidsky Zivot a zdravi neZ majetek

- Uposlechnout pokynt pracovniki IZS

Varovné signaly v CR
1. VSeobecna vystraha
- Ton sirény kolisavy, délka tonu 140 vtetin
- Je pro vSechny obyvatele

2. Pozarni poplach
- Prerusovany ton sirény po dobu 1 minuty
- Svolava jednotky poZarni ochrany

Co udélat, kdyz zazni siréna?
1. Okamzité se ukryt do nejblizsi zdéné budovy, chranit si dychaci Gstroji
2. Zaviit okna a dvefe
3. Zapnout radio nebo televizi



Ochrana ¢lovéka za mimoradnych situaci
/otazky a ukoly/
Doplii véty:
Mimotadna udalost je nebezpeci, které ohrozuje

|5 B Vo T O 4 11 10 1S 1 L
Zivelni pohromy JSOU ZPUSODENE ... ..ttt ittt ettt et e e et et e e e e e aaeeeenaes

Mezi hlavni slozky integrovaného zachranného systému patii

Odpovéz na otazky:
Které hlavni zasady je nutno pii ohrozeni dodrzovat (vyjmenuj 5 zasad)



Datum:
Evakuace

Evakuace - opusténi ohrozeného prostoru
Zasady pro opusténi bytu nebo domu v pripadé evakuace

- Uhasit otevieny ohenl

- Vypnout elektrické spotiebice (mimo lednicek a mrazéki)

- Uzaviit piivod vody a plynu

- Ovefit, zda 1 sousedé¢ vedi, Ze maji opustit byt

- Malym détem vlozit do kapsy listecek se jménem a adresou

- Domaci zvitata brat nebo nebrat s sebou dle pokynti IZS

- Vzit evakuacni zavazadlo, uzamknout byt a dostavit se na ur¢ené misto
Evakuacni zavazadlo musi byt mozno uzaviit na zip nebo zamek, v Zadném ptipad¢ to nesmi byt igelitova
taska!

Evakuacni zavazadlo obsahuje:
- Zakladni trvanlivé potraviny
- Osobni doklady, penize, pojistné smlouvy, cennosti
- Pfedméty denni potieby, jidelni misku, ptibor, 1éky, hygienické potieby
- Pfenosné radio s bateriemi, svitilnu, kapesni niiz, zapalky nebo zapalovac, Siti, dalsi drobnosti
- Nahradni odév a pradlo, obuv, plasténku, spaci pytel

Improvizované (nahradni) prostiedky ochrany osob
Pokud neméame k dispozici specialni ochranné pomiicky (specidlni odév, masku s filtrem), musime si
vV chemicky nebo biologicky zamoreném prostoru chranit dychaci cesty i povrch téla ndhradnimi
prostiedky ochrany:
- K ochrané dychacich cest pouzijeme navlhcenou rousku (sloZzeny kapesnik, rucnik, jakakoliv
tkanina), pfiloZime na nos 1 sta
- Hlavu chranime Cepici, Salou, Satkem nebo kuklou tak, aby byly zakryty vlasy, ¢elo, usi 1 krk
- Oci chranime brylemi (lyzafské, motoristické)
- Odg¢v téla chranime béznym odévem a dale kombinézou, plasténkou, dostate¢né utésnime u krku,
rukavl a nohavic
- Nohy chranime vysokymi koZzenymi nebo gumovymi botami, ruce koZzenymi nebo gumovymi
rukavicemi



Evakuace
/otazKky a ukoly/
Doplii text:

VKU B .. ettt e e e Pfed opusténim

Uzaviit privod ......oovvviiiiiiiiiiin, T
OVEIt, Zda ..o VAL, ZE MAJT .ottt
Malym détem vlozitdo ..................... listeCek S€ ...ovvvviviiiiiii i R

| D16)1 T T3 Brats i v | v R

Odpovéz:
Pro¢ nemiizeme jako evakuaéni zavazadlo pouzit igelitovou tasku?

Vyber spravné odpovédi, podtrhni je:
Evakuacni zavazadlo obsahuje: 1éky, balenou pitnou vodu, velky polstar a petinu, plasténku, spaci pytel,

zapalky nebo zapalovag, svitilnu, velkou televizi nebo radio, Siti, cennosti, pojistné smlouvy

Mezi nahradni prostiedky ochrany naseho téla patii:
Lyzaftske bryle, kombinézy, $ala, rukavice, damska kabelka, slune¢ni bryle, celenka, latkové rukavice,

koZené nebo gumové rukavice, Satek, vysokeé holinky, dlouh¢ kalhoty, tricko s kratkym rukavem



Datum:
Nemoci infek¢éni, nemoci civiliza¢ni

1. Nemoci infekéni (pfenosné, nakaZzlivé)
Zpusobuji je:
- Bakterie
- viry
- paraziti
Priklady nemoci: borelidza, salmoneldza, angina, ryma, chiipka, AIDS, zanét mozkovych blan,
K prenosu infek¢nich chorob dochazi:
vzdusnou cestou (kapénkovou infekci pti kychani, kaslani apod.)

- pfimym kontaktem (podanim ruky, loznim pradlem, polibkem)
- potravinami, vodou
- prenaseci (komafi, mouchy, klist'ata)
Ochrana (prevence):
- dodrzovani spravné zivotospravy (zdrava vyziva, osobni hygiena, pohybova aktivita, vyvarovat se
Skodlivych navyki)
- otuzovani (vodou, vzduchem, sluncem)
- ockovani
2. Nemoci civiliza¢ni
Vyskytuji se v lidské spole¢nosti stale ¢astéji a u stdle mladsi populace lidi
Zpisobuje je:
Nezdravy zivotni styl (stres, ptejidani, konzumace alkoholu, kouteni, nezdravé stravovani, nedostatek
pohybu aj.)
Priklady nemoci: nadmérna télesnd hmotnost, vysoky krevni tlak, nemoci srdce a cév, nddorova
onemocnéni, cukrovka aj.)
Ochrana (prevence): zdravy zivotni styl, dodrzovani spravné zivotospravy

Nemoci infekéni, nemoci civilizacni
/otazky a ukoly/
1. Jak jinak nazyvame nemoci infek¢éni?

2. O J€ ZPUSODUJE? ...tttk b et bttt bbbt h b e e bt R e b e e bt et R e bRt n e

3. Jak dochazi k ptenosu infekénich nemoci?
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6. Uved zpusoby, jak se mizeme chranit pied infek¢nimi nemocemi?

10. Z uvedenych nemoci potrhni ¢ervené nemoci infekéni a zelené nemoci civilizacni: angina, zanét
mozkovych blan, nadmérna télesna hmotnost, AIDS, chiipka, nemoci srdce a cév, borelioza,

cukrovka, salmoneldza, nadorova onemocnéni

Datum:
Poruchy prijmu potravy

Pfi poruchach piijmu potravy ¢lovek pouziva jidlo k FeSeni svych citovych problémi, zaklad poruch je
v psychice. Jde o urcitou zavislost na jidle, ktera se podoba zavislosti na alkoholu ¢i jinych drogach.
K porucham piijmu potravy patii zachvatovité pirejidani, mentalni anorexie a mentalni bulimie.
Daleko vice jimi trpi divky a mladé Zeny nez muzi.
Zachvatovité prejidani

- lidé jedi velké mnozstvi stravy, i kdyZ nemaji hlad nebo i1 kdyz jim jidlo nechutna

- jsou ovladnuti pocitem, Ze musi jist

- Casté u divek v dobé dospivani; souvisi s hormonalnimi zménami, které v této dobé mohou

ovlivilovat i pfeménu Zivin v organismu a télesnou hmotnost dospivajicich

Mentalni anorexie
- zaklad onemocnéni je v psychice, ¢asté u velmi cilevédomych Zen a divek
- divka chce spliiovat sou¢asny mddni trend Stihlych az hubenych manekyn z modnich casopist
- anorekticka drzi opakované diety, stale snizuje davky jidel
- stale si nepfipada dostatecné stihl4, 1 kdyz okoli piekvapuje svou vyhublosti; trpi utkvélou
predstavou, Ze je tlusta
- diety kombinuje s pravidelnym cvi¢enim, zvracenim nebo uZivanim projimadel
- trpi zavratémi, ztratou menstruace, omdléva z podvyzivy €i vycerpani organismu
- popira jakékoliv télesné problémy
- miiZe vyhladovét k smrti
- nutna v€asna pomoc pratel a dale odbornikti, pacientka se v§ak musi chtit 1é¢it dobrovolné!!!

Mentalni bulimie
- jsou zachvaty prejidani, které obvykle nasleduji po dlouhodobém hladovéni,
vzapéti po pi‘ejedeni se ¢lovék snazi jidla zbavit zvracenim nebo pomoci projimadel
- bulimii ¢asto onemocni byvalé anorekticky,
11



zéklad onemocnéni je v psychice, neni spokojena se svoji hmotnosti, chce zhubnout
- bulimicky si mysli, Ze zvracenim zrusi ucinek jidla
- bulimie nema zasadni vliv na télesnou hmotnost, proto je obtizné&jsi ji rozpoznat
- mnohdy nepozna ani rodina divky, ktera s nimi pravidelné ji u jednoho stolu
- Casté zvraceni vystavuje organismus zvysené namaze, poskozuje zuby, jicen, dutinu Ustni, Zaludek
- projimadla odvodiiuji organismus, vyméSovani se na nich stava zavislé
- dlouhodobé hladovéni zptisobuje onemocnéni jater, poruchy riistu a menstrua¢niho cyklu
- nutné dobrovoln¢ vyhledat pomoc odbornika

Poruchy prijmu potravy
/otazky a ukoly/
Dopli véty:
Pti poruchach piijmu potravy ¢lovék pouziva jidlo k feSeni ........................

.................................... . Zaklad poruchjev ..................ceeeveevenne. ... K porucham piijmu potravy

Jsou ovIadani POCILEM, Z€ .....viveii it

Casté U divek v A0DE ..o o,

Odpovéz na otazky:
1. U kterych divek je ¢asta mentalni anorexie? ..............ccovvieiiiinninnann..
2. Jakou predstavou anorektiCKy trpi? .......ccooiiiiiiiiiiiii e,
3. Jakym zplisobem se snazi zhubnout? ...............ccoviiiiiiiiiiiiiiiin,
4. Pro¢ mize anorekticka omdlévat? ...
5. Jakym zplsobem muze anorektiCka zemiit? ..............coocoiiiiL.

6. Kdo nemocnym anorexii miiZe pomoci? ..........cceveeiiiiiiniiiiiniiiiannnnn

Doplii text:
- mentalni bulimie jsou zachvaty ................cooiiiiiiiiii i , které obvykle nasleduji po

dlouhodobém ... , vzapeti po piejedeni se Cloveék snazi jidla zbavit

- bulimii ¢asto onemocni byvalé..............ccooiiiiiiiii

- bulimicky si mysli, Z€ ZVIACENTM ......oouii i



- projimadla ... organismus, vymesovani se na nich stava ..........................

- dlouhodobé hladoveni ZPUSODUJE .......vineiiit e et e e e aeeaens

Datum:
Vvzivova doporuceni, vvZivové sméry

Chceme-li nas jidelni¢ek zménit ve prospéch zdravi, m¢li bychom:
- ziskat co nejvice informaci o zdravém zplisobu Zivota
- naucit se rozumét svému télu, jeho potfebam vzhledem k vyziveé
- zndt sloZeni potravin a pochutin, znat jejich vliv na nas zdravotni stav
Souhrn doporucdeni pro zdravou vyzZivu:
- jezte pestrou stravu; zajistite tak dostate¢ny pfisun zakladnich Zivin (bilkovin, tukd, sacharidi),
vitamind a mineralnich latek
- neprejidejte se, udrzujte si pfiméienou télesnou hmotnost kombinaci spravné vyzivy a aktivni
pohybové ¢innosti
- jezte méné tukiu a tuénych potravin; omezte maslo, sadlo, maso vepiové a uzeniny
- omezte spotiebu cukru; dejte prednost ovoci pred oplatkou nebo sladkym moucnikem
- sniZte prijem kuchynské soli; nepfesolujte potraviny, omezte slané uzeniny, kofenici smési, slané
chipsy, slané ofisky
- jezte vice ovoce, zeleniny a potravin z obilovin; tyto potraviny jsou zdrojem vitamind, mineralnich
latek a vlakniny; zeleninu i ovoce jezte syrové nebo spravné tepelné zpracované
- zajistéte dostatecny prijem tekutin; dospély clovek ma v priméru piijmout asi 2 litry tekutin
denné, vyhybejte se pfili§ slazenym a barvenym limonadam
- sniZte piijem potravin, které v sobé maji velké mnoZstvi chemickych latek (barviv, latek
prodluZzujicich trvanlivost atd.)

Odbornici na vyzivu doporucuji jist vSechny potraviny, pokud nejsou hygienicky zavadné.
Mg¢li bychom dodrzovat nésledujici pomér jednotlivych skupin potravin v nasem jidelnicku:

- 45 % obiloviny a vyrobky z nich (pecivo, moucna jidla), brambory

- 30 % ovoce a zelenina

- 20 % mléko, mlécné vyrobky, maso, masné vyrobky

- 59% sladkosti, cukrovinky a tuky
Vedle tohoto vSeobecné uznavaného vyzivového doporuceni existuji i jiné (alternativni) vyZivové sméry,
podle kterych se n¢které potraviny nedoporucuji nebo ptimo zakazuji. Z t€chto smérd je nejznamé;jsi
vegetarianstvi a makrobiotika, odbornici je v§ak nedoporucuji détem, téhotnym Zeniam a nemocnym
lidem.
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Vyzivova doporuéeni, vyZivové sméry
/ otazKky a ukoly/
Doplii véty:
Chceme-li nas jidelni¢ek zménit ve prospéch zdravi, méli bychom:
- ziskat co nejvice
- naucit se rozumet sVemu ..................e..... L,JCNO Lo,

ZNAL SIOZENT ... e yznatjejich ...

S ¢ 11274 (T
VU4 1o o) {153 11 B PP

- jezte vice

Odpovéz na otazky:

1. Které potraviny bychom podle odbornikti neméli jist?

14



Datum:
Stres a ochrana pred stresem

Slovo stres pochazi z angliétiny; v piekladu zatéz, tisen, tlak

- Stres proziva clovek, ktery je bud’ né¢im ptimo ohrozovan, nebo né€jaké ohrozeni o¢ekavani. Pritom
se domniva, ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostatecné silna.

- Stres mize byt vyvolan nadmérnou ndmahou, zranénim, nemoci, uzkosti, smutkem, strachem. Do
situace, kterd mize vyvolat stres, se naptiklad ve Skole dostava zak, ktery se boji zkouseni, protoze
se dostatecn¢ nepftipravil.

-V tisni se mohou ocitnout i malé déti. Pro n€které je stresujici prvni den ve skole, pro jiné navstéva
1ékare nebo strach z odlouceni od matky.

Lidé ve stresu jsou vétSinou nervézni, pirecitlivéli, trpi nespavosti, Ziji v neustalych obavach a strachu.
Trapi je napt.:

- zrychlend nepravidelna ¢innost srdce

- svirava bolest za hrudni kosti

nechutenstvi, bolesti bficha, prijmy
- bolesti hlavy, patete, koncetin
Mnoho stresovych stavli ma své pri¢iny v konfliktnich mezilidskych vztazich v rodin€, v zaméstnani atd.
Ochrana pred stresem:
- rozvijet zdjmovou ¢innost, hledat si konicky, pravidelné sportovat
- omezit nebo vynechat ¢innosti, které nas pfili§ vycerpavaji (napi. neptijdeme do kina, mame-li pocit,
Ze se nestacime pripravit do skoly)
- pozadame druhé o pomoc, nebranime se spolupraci s ostatnimi (nerozumime-li matematické tloze,
poprosime o radu)
- nezavirame pied problémy oci (nic se ned¢€je, néjak to dopadne)
- snazime se v€as rozpoznat mozna rizika
- osvojime si rizné relaxacni (uvoliovaci) techniky, dechova cviceni, kterd ndm pomohou dosahnout
pocitu uvolnéni, naucit se ucinné odpocivat

Nenechej svou uzkost, smutek nebo strach prerist ve stres! ZaleZi jen na tobé, jak se naucis zvladat
obtizné Zivotni situace!

Stres a ochrana pred stresem
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1) Co znamena slovo stres?



4) Uved piiklad situace ze $kolniho prostiedi, ktera muze vyvolat stres

5) Dopli text:
Lidé€ ve Stresu jsou ..oovvveeniiiiiiieiieinann, ) e LAPT e , Z1ji
VNEUSTALYCR L. .o
Trapi je napt.:

Dopis, jak se miizeme pred stresem chranit:

Rozvijet
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Datum:
Jak zlepsit vztahy s rodici

Pokud se vam nékdy zda, Ze si s rodic€i pfili§ nerozumite, mizete to byt pravé vy, v jejichz silach je zménit
zpusob vzijemné komunikace. Abyste to dokazali, musite o dospélych a o zptisobu jejich mysleni néco
veédét a snazit se porozumét jejich chovani.

Doporuceni, jak se zachovat k rodi¢tum s cilem neztratit v nich dobré pratele:
- Davejte rodi¢iim najevo lasku, moc po ni touzi.
- Nezapomeiite jim vzdy podékovat, dejte najevo, ze si vSeho, co pro vas d¢laji, vazite.
- I kdyz hubuji, bud’te sami zdvofili a ptijemni. Nevéite, Ze rodi¢e nadavku mysli vazné. Jsou jen
zoufali a naStvani.
- Nikdy se s nimi nerozchazejte ve zIém. Pfiznejte, kdyz nemate pravdu.
- Ukazte jim, Ze o skute¢ném nebezpeci kolem sebe vite.
- Ukazte, ze jejich rady do zivota berete na védomi.
- Seznamte je se svymi prateli.
- Snazte se dodrzovat, co si dohodnete.
- I'kdyz se jen malo opozdite, zatelefonujte.
- Netikejte: ,,To je jen mij zivot™. Vas Zivot je totiz soucasti jejich zivota.
- Sepiste, co na rodi¢ich obdivujete. To vam pomutze odpoustét drobné nedostatky.

Jak zlepSit vztahy s rodici
/otazKky a ukoly/
1. Co udélés, kdyz mas pocit, ze si s rodici pfili§ nerozumis?

3. Dopli text nasledujicich doporuéent:

- Nezapomen jim VZAY .......ccovviiiiiiiiiiiiiiieean.. , dej najevo, Ze si vSeho, co pro tebe d¢€laji

- Tkdyzhubuji,bud .. ... Nev¢ér, ze
........................................................ mysli vazné. Jsoujen ..............ceeiiiiiiiinii.n..ln@

- Ukazjim, ze o sSkuteCném ...........cooiiiiiiiii e

- Ukazjim, zejejich ............ccoooouiii. do Zivotaberes .......................

s S BZNAIM B S . ventit ittt e

- SNaz 8 dOAIZOVat, ...ooviiiiii i

Sepi$, co na vlastnich rodicich obdivujes:



Datum:
Obdobi dospivani (pubescence) — rozdéleni, projevy

- Obdobi mezi détstvim a dospélosti.

- Te¢lesné 1 dusevni zmény jsou zahdjeny v okamziku, kdy ¢ast mozku (hypofyza) vysle signal
zpusobujici vzestup hladiny pohlavnich hormont. Hormony hypofyzy a pohlavni hormony maji vliv
nejen na pribéh obdobi dospivani, ale také na ¢innost pohlavni soustavy u muzi i zen v pribéhu
celého zivota.

Hormony = latky produkované zlazami s vnitini sekreci (napf. hypofyzou, pohlavnimi zlazami)

Obdobi dospivani rozdélujeme na tii ¢asti:
- Prepuberta (11 — 13 let)
- Puberta (13 — let)
- Postpuberta (15 — 21 let)

Projevy v obdobi dospivani:
- Kriti¢nost k autoritdm
- Rozvoj paméti a pozornosti
- Rozvoj logického mysleni
- Mg¢ni se vztahy ke spoluzakim (kamaradstvi, ptatelstvi, prvni lasky....)
- Ujasnéni zajmu (krouzky, koni¢ky, zajmova ¢innost)
- Prozivani citl, citové ,,vybuchy*, horovani (vSe prozivate intenzivnéji, citlivéji; jeden den jste
prostoupeni pocitem S$tésti, spokojenosti, druhy den jste unaveni, vy€erpani, smutni....)
- Télesné zmény
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Obdobi dospivani (pubescence) — rozdéleni, projevy
/otazky a ukoly/
Doplii véty:
Obdobim dOSPIVANT TOZUMIMIE ... ..utiitit ettt et et e et et e e et et et e et et e e eeeaenas
T¢lesné a dusevni zmény jsou zahdjeny v okamziku, kdy ¢ast

VypiS projevy v obdobi dospivani:

- KIItCNOSt K oo,
- ROZVOJ PAMEH @ ..
- Rozvoj logick€ho ...
m MBI SE o
= UJaSICNT L e
- ProZIvani ...
- TELESNE ..o

Uved’ priklady, kdy dochazi k:
- Rozvoji logického mysleni

Datum:
Télesné zmény v obdobi dospivani

- Jsou fizeny €innosti hormoni
Télesné zmény u chlapcii:
- Zména vysky a hmotnosti
- ZvétSovani pohlavnich organti
- Narist ochlupeni (podpazdi, pohlavni orgény)
- Rist voust a ochlupeni téla
- Zména hlasu (mutovani)
- Rozsifovani ramen (efekt se zvySuje vhodnym cvicenim)
- Tvorba pohlavnich bun¢k
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Télesné zmény u divek:
- Zména vySky a hmotnosti
- ZvétSovani prsu
- Zestihleni pasu, zaoblovani bokt
- Vyvin ochlupeni (pohlavni organy)
- Vyvin pohlavnich organii, ndstup menstruace

Veskeré télesné zmény u chlapcii i u divek probihaji individualné a v jakémkoliv poradi!

Télesné zmény v obdobi dospivani
/otazky a ukoly/
K vypsanym télesnym zménam prirad’ oznaceni CH nebo D podle toho, zda se tykaji chlapcii nebo

divek:

- ROZSIFOVANT ramen ... ..o,
- Zména vySky a hmotnosti .........ooieiiiiii e
= NASTUP MENSIIUACE. ..ttt e ettt et e e e et e e e e e e enaeeeanneens
- ZvétSovani pohlavnich organll ..o
- ROZSIFOVANT TAMEN ...t
- Rust ochlupeni (podpazdi, pohl. organy) ...........ccooovviiiiiiiiiiiiinnnn,
- Vyvin ochlupeni (pohl. organy) ..........cooiiiiiiiii
- Tvorba pohlavnichbun€k .................ooii i,
- Zestihleni pasu, zaoblovani boKU ..........ccooiiiiiiiii
A (0N 2 1 ) 6] | R P
- Nartst voustia ochlupeni téla ...
- ZmENahlasu ...
- Vyvin pohlavnich organil .............oooiiiiiiiii

Jak probihaji veskere télesné zmény u chlapcii 1 divek?
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Datum:
Pohlavi Zenské

U zen je na rozdil od muzt oddélena soustava pohlavni od mocové, kazda ma samostatny vyvod

Z téla.

Pravidelné kontroly, prevenci a 1é¢bu nemoci pohlavni soustavy u Zen zajiStuje oddéleni mediciny -
gynekologie, (Iékaf - gynekolog)

svoje zdravi (vhodné se oblékat tak, aby nedochazelo k prochladnuti biicha, odév by nemél byt
prilis té€sny, zejména pokud v ném divka vsedé travi celé Skolni vyucovani, jakékoliv bolesti bficha
spojené se zanétlivym onemocnénim pohlavnich organti by mél ihned 1écit détsky gynekolog, ktery
uplatiuje jiné, Setrnéjsi vySetfovaci i 1éCebné metody nez gynekolog pro dospélé Zeny)

Jen zdrava Zena miiZe jednou pocit a donosit zdravé dité.

Popis pohlavni soustavy Zeny:

Dva vajecniky — pohlavni zlazy, parovy organ, jiz od narozeni obsahuje Zenské pohlavni buiky
(vajicka), vajecniky produkuji hormony napt. estrogen, progesteron

Vajicka — zenské pohlavni bunky, ve vajecnicich je jich od narozeni zalozeno asi 200 tisic, vajicka
dozréavaji v dobé dospivani

Déloha — svalovy organ hruSkovitého tvaru ze silné svaloviny, duty; dochazi v ném k vyvoji plodu
Délozni hrdlo- spodni ziiZzen4 ¢ast d€lohy, ktera usti do pochvy

DéloZni sliznice — tkan, kterd pokryvé délozni dutinu

Panevni oblast — spodni ¢ast bticha, v niZ se nachézeji zenské pohlavni organy

Pochva (vagina) — pruzna trubice vedouci z d€lozniho hrdla ven z téla

Vejcovod — trubice spojujici vajeéniky s délohou, jsou dva

Klitoris (postévacek) — citlivy bod dulezity v sexualnim Zivoté Zeny

KozZni Fasy = velké a malé stydké pysky, vnéjsi pohlavni organy, chrani vstup do soustavy mocové
1 pohlavni

Venusin pahorek — vyvysena ¢ast téla pod podbiiskem, kryje ji ochlupeni

Panenska blana (hymen) — tenka kozovita fasa, chrani vstup do pohlavni soustavy

Genitalie — vngjsi pohlavni organy

Obdobi dospivani a cely pohlavni Zivot zeny ovliviiuji hormony. Jsou to latky produkované zlazami
S vnitini sekreci (s vnitinim vymeéSovanim). Takovymi Zlazami jsou napt. hypofyza, vajecniky.

Estrogen je Zensky pohlavni hormon, tvoii se ve vaje¢nicich a zptsobuje pfeménu divky v dospélou zenu.
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Pohlavi Zenské

/otazky a ukoly/
Doplii véty:
Pravidelné kontroly, prevenci a 1é€bu nemoci pohlavni soustavy u zen zajist'uje oddéleni mediciny zvané
.................................... , 1ékar nebo I1¢karka je nazyvan ............................... Divky vzhledem ke
slozitéjsi stavbe pohlavni soustavy by mély jiz od obdobi dospivani ...............ccooiiiiiiiiiiiii :
vhodné¢ se oblékat, aby nedochazelo k ... Jakékoliv zanétlivé
onemocnéné pohlavnich organti by mél ithned 18Cit......... ...

Odpovéz na otazky nebo doplii vétu:
1. Kolik vajecnikll ma Zena v t8le? ..ot e
2. Vajelniky JSou PONIAVIL .....o.iit e
3 VaJICKa JSOU .ottt
4. Jak se nazyva duty svalovy orgén hruskovitého tvaru?................
5. Kde dochézi k vyvoji plodu?

11, KoZni Tasy CHIANT ... e e e
12. Co znamena oznaceni genitalie?
13, Hormony JSOU LAKY ... oouoe i

14. Jak se nazyva zensky pohlavni hormon, ktery se tvoii ve vajecnicich?
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Datum:
Pohlavi muzské

- Cinnost pohlavni soustavy se za&ina rozvijet v dobé dospivani.

- Prevenci a 1écbu piipadnych nemoci pohlavni soustavy zajistuje pro chlapce i muze oddéleni
mediciny zvané urologie, které se kromeé toho zabyva i mo¢ovou soustavou u muzt, zen i déti.

- U muzi je pohlavni soustava propojena se soustavou mocovou. Vnéjsi pohlavni organy chlapcti i
muzt by mély byt chranény pied nadmérnym chladem, teplem a tlakem (napf. tésné rifle).

Popis pohlavni soustavy muzi:
- Kozni vacek (Sourek) — kozovity vacek pod penisem, jSou V ném uloZena varlata
- Varlata — muzské pohlavni Zlazy, dva ovalné organy ulozené v Sourku; produkuji pohlavni hormon
a spermie
- Nadvarlata — jsou té€sné nad varlaty, slouzi k ukladani spermii
- Spermie — muzské pohlavni buriky, za¢inaji se tvofit ve varlatech od doby dospivani
- Penis, (pyj, pohlavni iid) — muzsky pohlavni orgén, slouzi také k moceni
- Zalud — horni rozsifena &ast penisu
- Predkozka — pokozka, ktera prekryva zalud a da se ptes n¢j pretahovat
- Mocova trubice — trubice uvnitf penisu, slouzi k odvadéni moci z téla i k odvadéni spermatu
(semene)
- Chamovod — trubice vedouci z nadvarlat do mocové trubice
- Prostata (predstojna Zlaza) - zlaza pod mo¢ovym méchyrem; produkuje tekutinu, ktera spolu se
spermiemi tvoii sperma (semeno)
- Sperma (semeno) — mlé¢né bila tekutina, tvoii ji spermie a tekutina z prostaty
- Genitalie — vnéjsi pohlavni organy
Pocatek dospivani u chlapct stejné jako u divek nastartuji hormony, které se tvoii v hypofyze (Zlaze
S vnitini sekreci umisténé v mozku).
Androgen — muzsky pohlavni hormon, ktery se tvofi ve varlatech a zpsobuje fadu zmén v dob¢ dospivani

Pohlavi muzské
/otazky a ukoly/
Doplii text nebo odpovéz na otazky:
- Cinnost pohlavni soustavy se za&ina rozvijet v
- Lécbou pohlavni soustavy u muzi se zabyva oddéleni mediciny zvané ...t
Urologie se kromé& toho zabyva i ...............ooooiiiiiii.. soustavou u muzd, Zen i déti.
- U muzi je pohlavni SOUStaVa propojena S€ SOUSTAVOUL. . ....uuutentententettentente et eteaneeeenneaneannns
= G0 JEKOZNT VACEK? ...ttt h etk e e bt e b e e b e e Rb e e nbe e b e e nreeanre e
- Jakeé fikdme koZnimu vacku jednim SIOVEM? .......c.cooiiiiiiiii

- CoJeulozZeno vV SOUTKU? ... e

- Varlata Jsou .oooeeeiii i , produkuji pohlavni .......................



LT 00 LY (o 10V 4 V=T a Az )¢ F: | - T

MuzZské pohlavni bUNKY S€ NAZYVAJT. .. .eiieii it e e e e e e
Spermie se tVOori Ve .....c.ovviiiiiiiiiiiiiiii e, 0d doby ...
AU € oo e
Predkozkaje ..............oeeeitl. , kterd prekryva ..................l ,dAase o
Mocova trubice je uvnitt ............ooiiiiiiiiii , slouzi k odvadéni..............................

Prostataje ................ooeeene. pod mocovym méchytem, ktera produkuje .............ooovviiiiiiniinn...
Spermatvori ......ocevviiiiiiiiiannn. .
L5331 71 T 01

Cim je nastartovan pocatek dospivani u chlapcti i divek?

Datum:
Pojmy ze sexualni vvchovy

Ovulace- uvolnéni dozralého zenského vajicka z vajeéniku v ¢asovém obdobi mezi dvéma
menstruacnimi cykly

Menstruace — vyplaveni neoplozeného vajicka krvi z téla ven, menstruace trva 3 az 7 dnd, cyklus se
opakuje po 28 az 31 dnech; poprvé se objevuje u divek v dobé dospivani; pokud divka nedostane
menstruaci do 14 let, méla by situaci fesit s détskym Iékatem

Erekce — ztopofeni (postaveni) pohlavniho tdu

Ejakulace — vyron spermatu (ejakulatu, semene)

Poluce — samovolna ejakulace ve spanku (mokré sny)

Onanie, masturbace — sebeuspokojovani (muzi, Zeny)

Orgasmus — prozitek, vyvrcholeni pohlavniho vzruseni (muzi, zeny)

Deflorace — ztrata panenstvi, protrzeni panenské blany

Necking (¢ti neking) — sexualni kontakt mezi partnery (s odévem)

Petting — sexualni kontakt mezi partnery (bez odévu)

V pripadé neckingu a pettingu nedojde ke spojeni pohlavnich organi, je vSéak moZna nakaza
pohlavnimi nemocemi!
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Pojmy ze sexualni vychovy

/otazky a ukoly/
Doplii véty:
Ovulace jeuvolnéni ..............c.oevnnnn. zenského ... Z
AVA0) 0T 0] 03 553 17 Bd A7) ' -
MenStruace je vyplaveni ..........ooiiiiiiiii e
Menstruace trva .........oooviiiiiiiiii ,cyklus se opakuje po ......cooviiiiiiiii

Poprvé se objevuje udivek v.dob ...

Oprav chyby v textu (Sipkami piesufi na spravné misto)

Erekce - sebeuspokojovani (muzi, zeny)

Petting - ztrata panenstvi

Orgasmus - samovolna ejakulace

Poluce - ztopoteni pohlavniho udu

Necking - prozitek, vyvrcholeni pohlavniho vzruseni

Deflorace - sexualni kontakt mezi partnery (s odévem)

Onanie, masturbace - vyron spermatu

Petting - sexualni kontakt mezi partnery (bez odévu)
Datum:

Hyagiena v obdobi dospivani

-V dob¢ dospivani dochazi kromé rustu a vyvoje téla také ke zvySené produkci potu a mazu
Z potnich a mazovych 714z na celém téle.

- ZvySena Cinnost mazovych zlaz v oblicejové ¢asti mlzZe byt pfi¢inou tvorby malych ¢ernych tecek,
kterym fikame uhry neboli komedony.

- Uhry ucpévaji vyved poru = vyvod mazové Zlazy. V ucpanych porech vznikaji zanétlivé pupinky,
které vyzaduji pravidelnou odbornou péci. Porucham tvorby mazu v dobé dospivani fikdme akné.

Hygiena = péce o Cistotu téla za ucelem udrzeni zdravi
Intimni hygiena = péce o intimni ¢asti téla; to jsou ty, které bézné skryvame odévem

K zasadam spravné hygieny v dobé dospivani patii:

- O8Setfeni pleti obliceje, vZzdy pouzivat vhodné kosmetické piipravky podle méniciho se typu pleti

- Denni myti celého tela kvalitnimi télovymi mydly

- Denni myti pohlavnich organt

- Na myti intimnich ¢asti t€la véetn€ pohlavnich orgéni pouzivat specialni a kvalitni pfipravky pro
intimni hygienu

- Dikladné omyti podpazdi; vecerni hygienou tak odstranime zbytky antiperspirantti, aby mohla
pokozka podpazdi v noci volné dychat
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- Poté dikladné otfeni pokozky a oSetfeni pokozky celého téla vhodnym télovym mlékem

- Chlapci dbaji na dikladné omyti zahybu piedkozky, kde se hromadi vymésky tukovych zlaz

- U divek zvySena hygiena v dob¢é menstruace; pamatovat, ze rozkladajici se krev zapacha!

- Hygienické potfeby ménit vcas, pred vymeénou hygienickych potieb dbat na osuseni pokozky!

-V oblasti pohlavnich organti se nedoporucuje pouzivat deodoranty ani prostiedky proti poceni,
protoze mohou drazdit pokozku

- Po umyti se vzdy ptevlékneme do cistého pradla

- Myti vlast dle potieby; v dobé dospivani se mohou vlasy vice mastit, v tom piipadé castéj$i myti
kvalitnimi Sampony

Intimni hygiena v dobé dospivani

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Co Znamena SIOVO GKNE? .......coiiiiiiiiiiiiiie ettt sttt e et sae et e e be e bt saeesbe e beennnee
2. Jak VZNIKAJT URTY? oottt
3. Co jsou komedony ? (0dpovez jednim SIOVEIM) ......cceiiiieiiiiiieiie e
4. Co znamena slovo hygiena?

Doplii véty:
- K oSetfeni pleti vZdy pouZivat vhodné
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-V oblasti pohlavnich orgédnti nedoporucujeme pouzivat

m PO UMY S€ VZAY . oniinti it

- Mytivliastdle .....ooooiiiii ; v dob¢ dospivani se mohou vlasy vice

Datum:
Reprodukéni zdravi, predéasné zahajeni pohlavniho Zivota

Reprodukéni zdravi je schopnost Zeny otéhotnét a donosit i porodit zdravé dité.
Ptredpokladem pro to, aby mohla chranit svoje zdravi, je znalost funkce pohlavni soustavy zeny i muze.
Budoucnost materstvi miiZe ohrozit:

- Pfedcasné zah4ajeni pohlavniho Zivota

- Téhotenstvi u mladistvych

- Umélé potraty

- Promiskuita (Casté stiidani partnertt)

- Nemoci pfenosné pohlavnim stykem

- Gynekologické zanéty

Piedcasné zahajeni pohlavniho Zivota

Divky ani chlapci nejsou v puberté zcela zrali. Organismus dospivajici divky neni jesté vybaven ochranou
proti pohlavnim nemocem a proti mikrobialnim zanétim vnitinich pohlavnich organi tak, jako u
dospélé zeny. Vyzkumy ukazaly, Ze u divek, které uz v dobé dospivani mély pohlavni styk, je zvySené
riziko nadorovych onemocnéni pohlavnich organt.

DalSimi nezadoucimi diisledky pred€asného pohlavniho Zivota jsou predéasna téhotenstvi a potrat.
Organismus divky neni v dob¢ dospivani pfipraven na matefstvi po strance fyzicke, psychické ani socidlni.
Lékari nedoporucuji téhotenstvi pred 19. rokem.

V souvislosti s niz§im vékem pii zahajeni pohlavniho zivota ma divka zpravidla i vétsi pocet sexualnich
partnerti. To znamena ohroZeni chorobami pfenosnymi pohlavnim stykem véetné HIV/AIDS.

Proto se stava celosvétovym trendem odsunuti zac¢atku pohlavniho Zivota!
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Reprodukéni zdravi, predc¢asné zahajeni pohlavniho Zivota
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

Co rozumime pod pojmem reprodukéni zdravi?

Co muze ohrozit budouci matefstvi?

e £ =16 (o7 15) s U P
- tCROTEISTVE U .o
- UIMICLE L
PP (Casté stiidani ...............cooeeiiiiiinal.
e 1153 14 0 1o 63 =) 1 Lo 1) 1 T
T PP zanéty

Doplii text:

Divky ani chlapci nejsou v puberté zcela ..................c.oonl Organismus dospivajici divky neni jesté

VYDAVEN OCRIANOU PIOLL ..tutitit ittt ettt et e ettt e st e e bt e et e e sbeesateesseeaneeareeas

tak, jakou dospélé .................... U divek, které v dobé dospivani mély pohlavni styk, je zvySené riziko
..................................................................... pohlavnich organii. Dal§imi nezddoucimi dusledky
pfedcasného pohlavniho ZIvOta JSOU ..ot
Lékati neporucuji téhotenstvi pred ............ rokem. Vétsi pocet sexualnich partneri znamena ohrozeni
chorobami ...........cccoiiiiiiiiii

Proto se stava celosvétovym trendem ..........coooiiiiiiiiiiiiiii e
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Datum:
Nemoci pirenosné pohlavnim stykem

- Kazdy, kdo zije aktivnim pohlavnim zivotem, se miiZe nakazit nékterou pohlavné ptenosnou infekci
a také ji miZe sam prenést.

- Nemoci jsou zpusobeny Vviry nebo bakteriemi.

- Tyto nemoci nepostihuji vzdy jen pohlavni organy; zpisobit neplodnost u muzi, ¢astéji u zen.

- U nékterych nemoci nemusi postizeny mit témét Zadné projevy, nevédomky tak mtze nakazit svého
sexudlniho partnera.

- Kromé nakazy virem HIV (nemoc AIDS) je dnes mozné v§echny nemoci (pokud jsou véas zjistény)
uplné vylécit. LécCit je mize pouze odbornik, Iékai na pohlavni choroby — venerolog. Jemu svéfené
informace jsou duveérné. Lékaiské odvétvi se nazyva venerologie.

Piiklady pohlavné pi‘enosnych nemoci: kapavka, syfilis (pfijice), genitalni opar (herpes), trichomoniaza,
pohlavni nemoci zptisobené virem HPV, AIDS, zanét mocové trubice a mocového méchyte, bakterialni
vaginéza aj.
Nejcastéjsi projevy pohlavné pirenosnych nemoci: vytoky z pohlavnich organd, svédéni, puchyiky nebo
viidky na pohlavnich orgénech, bolesti pti moc¢eni, zdutfeni lymfatickych uzlin, kozni vyrazky aj.
Prevence = predchazeni pohlavné prenosnym nemocem
Pamatovat:

- Do pohlavniho zivota nepospichat

- Nestfidat partnery

- Dodrzovat partnerskou vérnost

- Nemit sex s rizikovymi skupinami lidi (prostitutky, lid¢ stiidajici partnery, lidé zavisli na drogach)

- Pouzivat kondom

- Pozitim alkoholu nebo jinych drog se snizuje pocit odpoveédnosti i v sexualnim chovani!

- Pokud se partner svéfi s obavou, Ze ma infekci, je tieba vyhledat 1ékafe (gynekologa nebo

praktického lékate), 1 kdyz nepocit'uje ptiznaky
- Jakékoliv zmény na pohlavnich organech by nas mé¢ly ihned dovést k 1ékati!
- Sex neni nikdy bez rizika!

Nemoci prenosné pohlavnim stykem

/otazky a ukoly/
Doplii text:
Kazdy, kdo Zije aktivnim pohlavnim Zivotem , se miiZe ...................ccoeennee pohlavné
...................................... nemoci a také ji mUZe SAM .........ooiiiiiiiiiii i
Tyto nemoci nepostinuji vZzdy jen .........ooooiieiiii i Mnohé nemoci mohou
ZPUSODIL ..t e UMUZH, CaSEEJT U oevttetieee et e e eee e .
U nékterych nemoci nemusi postizeny mit témet zadné ............ccoooeevennenn... , nevédomky tak miize

.......................................... svého partnera.
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Otazky a ukoly:
1. Jak se nazyva lI¢kat - odbornik na pohlavné pfenosné nemoci?

vvvvvv
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Datum:
HIV/AIDS

HIV = virus, ktery zpiisobuje onemocnéni AIDS, ¢esky pielozeno lidsky virus ziskaného selhani
imunity. Vznikl jako zkratka z anglickych vyrazt: Human — lidsky. Immunodeficiency — selhani
obranyschopnosti.Virus — drobné ¢astice poskozujici organismus

AIDS = nakazliva, nevylécitelna, smrtelnda nemoc, ktera zptisobuje selhani imunity, ¢esky prelozeno
syndrom ziskaného selhani imunity. Nazev je zkratka z anglickych nazvi: Acquired = zpisobeny virem,
ziskany nakazou. Immunodeficiency = selhani obranyschopnosti. Syndrom = souhrn piiznakt a projevi
typickych pro urcité onemocnéni

Jak se virus HIV prenasi?
- Kurvi
- Spermatem
- PoSevnim sekretem

Zpisob nikazy:
- Pohlavnim stykem s nakaZenou osobou
- Nesterilni injekéni stiikackou
- Pfi krevni transfuzi
- Znakazené matky na plod v pribéhu t€hotenstvi nebo pti porodu

Pribéh nakazy:
- Thned po ndkaze mohou byt pfiznaky jako u chiipky
- Poté 10 az 12 bezptiznakovych let
- Po této dobe nemoc propukne tak, ze ¢lovek ztraci obranyschopnost proti béznym nemocen, umira
na celkové oslabeni organismu

Zjisténi nemoci:
- Z odebrané krve, z protilatek v krvi, test se opakuje dvakrat

Rizikové skupiny lidi:
- Prostitutky (Zeny 1 muZi poskytujici sex za penize)
- Lidé, ktefi Casto stiidaji sexualni partnery (promiskuitni lidé)
- Narkomani
- Promiskuitni homosexuélové

Oblasti nejvétsiho rozsifeni nemoci AIDS:
- Sttfedni Afrika
- JV Asie
- Amerika
- Evropa

Ochrana:
- Vyhybat se rizikovym skupinam lidi
- Znat dostatecné dlouho svého sexudlniho partnera, pfi kratkodobé znamosti pouzit kondom
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HIV, AIDS

/otazky a ukoly/
Doplii véty:
HIV = VITUS, KEOTY e , Cesky prelozeno
AlDS = nemoc, ¢esky pielozeno

Odpovéz na otazky:
1. Jak se virus HIV piendsi?
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Datum:
Vvbér partnera, partnerky

P¥i vybéru partnera hodnotime:

- Perspektivnost neboli budoucnost vztahu (velké vékové rozdily, vztahy na délku, rozdily ve vzdélani
aj.)

- Nezavislost na navykovych latkach

- Zdravotni stav (AIDS aj.)

- Charakter, povaha, osobnost, osobnostni vlastnosti

- Chovani k matce svym blizkym (jak se chova ke své matce, tak se jednou bude chovat i k tob¢)

- Fyzickou pfitazlivost (jak a co se nam na partnerovi libi po vzhledové strance)

- Vztah partnera k mé osobé, (jestli m¢ ma rad, jak se ke mn¢ chova, jestli je pozorny, ohleduplny, zda
si mame o ¢em povidat, spolecné zajmy atd.)

- Postoj partnera k zaméstnani (pokud nevydrzi pracovat v zadném zaméstnani, mize byt chyba
Vv partnerovi a ne v zaméstnavateli)

- Postoj k domacim pracim, zda bude ochoten se na nich podilet

- Dosavadni zplsob zivota

Lidé pro manZelstvi nevhodni:
- Lid¢é s uchylenou sexualitou (mohou se dostat do konfliktu se zdkonem)
- Lidé s psychopatickymi rysy (lidé vybusni, hystericti, lidé majici potéSeni z utrpeni druhého aj.)
- Lidé nadmérné uZzivajici alkohol a jiné ndvykové latky
- Lidé¢, kteti se vyhybaji praci
- Lidé¢ ptili$ uzkostni, bojacni
- Lidé¢, kteti kromé sebe nevidi nikoho jiného (tak zvani narcisté)
- Clovek, pro kterého jsme se my sami stali drogou
- Lidé, ktefi jsou i v dospélosti zavisli na svych rodi¢ich
- Lidé bez smyslu pro humor

Vybér partnera, partnerky

/otazky a ukoly/
Dopli text:
Pii vyberu partnera ............cooviiiiiiiiiiiiiiiil
- Perspektivnost neboli ..o VZEANU......oo

na navykovych latkach
- ZAravornd ..o
I O 1 F-1 =1 4 (=] PR
- Chovani K ...
- FyzZICKOU ..o

- Vztah partnera k mé
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NapiS$ sviij nazor, pro¢ jsou pro manZelstvi nevhodni tito lidé:

- S uchylenou sexualitou
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Datum:
Délka a ukonceni téhotenstvi

Celkova délka téhotenstvi se udava dvéma zpisoby:
- 1) 9 mésici kalendarnich (kalendaini mésic je dle kalendare po 30 nebo 31 dnech)
- 2) 10 mésict lunarnich (lunarni mésic je zemé&pisny udaj, to je za kolik dnii obéhne planeta Mésic
neboli Luna kolem Zem¢ a to je za 28 dni)

Gynekologové (Zensti 1ékari) odvozuji vSechny udaje o téhotenstvi od lunarnich mésicii!

Celkova délka téhotenstvi udavana v tydnech €ini 40 tydnu (10 mésicti lunarnich po 4 tydnech to je 10 x
4 =40 tydnt)

Celkova délka téhotenstvi udavana ve dnech ¢ini 280 dnii (10 lundrnich mésici po 28 dnech to je 10 x 28
=280 dnt)

Ukonceni téhotenstvi:

Samovolny (nechtény) potrat: dit¢ se narodi do konce 28. tydne

Predcasny porod (narodi se nedonoSenec): dité se narodi v dobé od pocatku 29. tydne do konce 37. tydne
Normalni porod (narodi se donoSené dité): dité se narodi v dobé od pocatku 38. tydne do konce 40. tydne

Jestlize se dit€ narodi pted 28. tydnem, nebyva obvykle Zivotaschopné, protoze ani inkubator neni schopen
zajistit zakladni zivotni funkce, organy ditéte jesté nejsou vyvinuty.

Nedonosenci se umistuji do inkubatora.

U normalnich porodii se miize dité narodit i po 40. tydnu. Pokud dité ptenasi, méla by byt pod dohledem
1ékare.

Délka a ukonceni téhotenstvi
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Celkova délka téhotenstvi v kalendarnich mésicich trva kolik mesic? .................coon
2. Po kolika dnech je jeden kalendaini mésic dle kalendare?.............ccccoeiiiiiiniiiniicincnese e,
3. Celkova délka t¢hotenstvi V lunarnich mésicich trva kolik mesict?...........oooovviiiiiiiiiniiiieccee,
4. Po kolika dnech se pocita jeden IunArni MESIC ............c.cooiiiiiiiiiiiiii e
5. Co znamena zemé&pisny udaj jeden lunarni mésic?
6. Od kterych mésict (kalendarnich nebo lunarnich) odvozuji gynekologové veskeré uidaje o
téhotenstvi?
7. Jak ozna¢ime jinym slovem samovolny potrat?..............ccccooiviiiiiiiiiiiici e

8. Pii jakém porodu se narodi NEdOMOSENEC?.............cccuiiiiiiiiiiiii e
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Dopli text:

Celkova délka tehotenstvi v tydnech ¢ini ..o, tydnti.

Celkova délka t€hotenstvi ve dnech €ini ..., dnti.

Pti samovolném potratu se dit¢ narodi v dobé do konce ...................... tydne.

Pti pfedcasném porodu se dit€ narodi v dobé od pocatku................... tydne do konce ....................lL
tydne.

Normalni porod znamena4, Ze se dité narodi v dob¢ od pocatku ............. tydne do konce ................ tydne.
Jestlize se dité narodi pted ........................ tydnem, nebyva obvykle ...

Nedonosenci se umistuji do ........ooviiiiiiiiiiii e
U normalnich porodt se miize dit€ narodit i po ..........covvvieiiiiiiiiiiiiiieann tydnu. Pokud dité pienasi,

MElA DY DYt PO ..o .

Datum:
Ochrana Zivota

- Kazdy dospély clovek by se mél po zahdjeni sexudlniho zivota chovat zodpovédné nejen vici sobg,
ale i k partnerovi nebo k moznému nové vzniklému zivotu — ditéti.

-V Ceské republice je kaZdy Zivot (narozeny i nenarozeny) chranén zikonem. Zeny i muzi
mohou pouzivat antikoncepci a zeny mohou v pfipad¢ krajni nutnosti zvolit moznost interrupce
(umélého pieruseni téhotenstvi nebo-li um¢ly potrat). Jde o velmi zavazny cin.

- Antikoncepce = zptsob, jak zabranit nechténému otéhotnéni

- Miniinterrupce = um¢l¢é pieruseni t€hotenstvi v nejranéj$im stadiu, do 8. tydne od prvniho dne
posledni menstruace, vazny lékatsky zakrok, vétSinou se provadi odsatim zarodku z délohy

- Interrupce = umé¢lé preruseni t¢hotenstvi, do 12. tydne od prvniho dne posledni menstruace, jde jiz
o operacni zékrok

Historie interrupci v CR:

- Do roku 1957 nebyly interrupce zakonem povoleny, probihaly potraty nelegalng. Pro Zenu mohly byt
velmi rizikové, protoze je mnohdy provadéli nedostudovani 1ékafi nebo neodbornici v nesterilnich
podminkach

- Od roku 1957 byl vydan Interrupéni zakon, zena pied komisi musela udat divod k
umélému potratu, kritéria byla ptisna, mnohym Zenam nebyl zakrok dovolen

- Od roku 1980 probihaji miniinterrupce, Setrnéjsi zakroky vici Zen¢€ v porovnani s interrupcemi

- Od roku 1987 byly v CR zruseny komise, Zeny maji pravo svobodné volby

-V mnoha statech umélé potraty stale nejsou povoleny

Rizika interrupci:
- Moznost infekce
- Nasledna neplodnost
- Psychické problémy (vyc€itky svédomi atd.)
- Jiné zdravotni komplikace
Souhlas k umélému potratu, jestliZe je divka ve véku:
- 15-161let................ souhlas davaji rodi¢e nebo zakonni zastupci divky
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- 16-181let............... souhlas déva divka, rodice nebo zakonni zastupci divky musi byt o zdkroku
vc€as informovani
Trestny je pohlavni styk s divkou mladsi patnacti let a to i tehdy, jestlize k nému da divka dobrovolné
souhlas!

Ochrana zZivota
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

Jak by se mél chovat kazdy ¢lovek po zahéjeni pohlavniho Zivota?
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Dopli text:
Souhlas k umélému potratu u divky ve véku 15 — 16 let davaji

Datum:
Laska, zamilovanost

Zamilovanost

silny cit, okouzleni druhym ¢lovékem (jeho vzhledem, chovanim, schopnostmi...)

- Vv zamilovanosti si partnera idealizujeme, nevidime jeho chyby

zamilovanost je nestald, za ¢as odezni

- po odeznéni zamilovanosti partneti bud’ zjisti, Ze se k sobé nehodi nebo se zamilovanost proméni
v lasku

Laska

- laska neni pouze cit, je to rozhodnuti pro urcitého ¢lovéka rozumem a vuli

- je to uméni pfijimat druhého ¢loveéka s jeho klady i nedostatky, zodpovédnost za $tésti partnera
k lasce partneti doristaji postupné

pokud partneti do vztahu stale investuji, mize byt laska trvala

Laska, zamilovanost
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1) Co je to zamilovanost?
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4) Co je to laska?

Datum:

ManzZelstvi

- Do manzelstvi by méli lidé vstupovat zrali, z pravé lasky, a kdyZ se uz dobte znaji.

- Partnera bychom si méli vybrat zodpovédné, zjistit, jestli se k sobé hodime.

- Pted vstupem do manzelstvi je dilezité si ujasnit ndzory na zakladni otazky (bydleni, zatizeni bytu,
rodina, pocet déti, rozde€leni domacich praci, volba zaméstnani, trdveni volného casu, vztahy
k pfibuznym, piatelim,...).

- Aby manzelstvi fungovalo a bylo Stastné, je potfebné, aby do néj oba partnefi stale investovali,
travili spole¢né volny ¢as, projevovali si kazdy den pozornost, byli k sobé& tolerantni atd.

-V kazdém manzelstvi dochazi neshodam a vyméné rozdilnych nazort. Je vSak potfeba umét
konflikty vyftesit, zdravé komunikovat, odpoustét, usmitrovat se, ovladat se a umét néco obétovat.

ManZelstvi
/otazKky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1) Kdy by lidé méli vstupovat do manzelstvi?
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Datum:
Menstruacni, ovulacni cyklus

Ovulaéni cyklus

Ovulace = uvolnéni zralého vajicka z vajecniku
- vajicko mize byt oplodnéno pouze do 24 hodin po ovulaci
-k ovulaci dochazi jen jednou za mésic

Pied ovulaci:

- de¢lozni sliznice vzroste - pfipravuje se na uhnizdéni oplozeného vajicka

- d¢lozni hrdlo se otevira, produkuje hlen ptiznivy pro spermie = pruhledny az bélavy vytok z pochvy
Vajicko je posunovano vejcovodem do délohy. Pokud se cestou spoji se spermii, dojde k oplodnéni.

Menstruacni cyklus

- pokud nedojde k oplodnéni, vajicko odumie, délozni sliznice odchazi s krvi pochvou ven = menstruace

- menstruacni krvaceni trva asi 3 — 7 dni, cely menstruaéni cyklus trva zhruba 28 dni (muze byt
individualni)

Datum:

Menstruacni, ovulacéni cyklus

/otazky a ukoly/
1) Co je to ovulace?
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Datum:
Plodnost muze

spermie
- Tvofi se od puberty az do vysokého véku muze.
- Sklada se z hlavicky (geneticka informace), krcku (energie) a bi¢iku (pohyblivost).
- Spermie dozravaji ve varlatech nepietrzité. Kazdou hodinu dozrava asi jeden milion spermii.
Varlata jsou ulozena mimo télo v Sourku, protoze potiebuji k vzniku o ¢tyfi stupné °C nizsi teplotu,
nez je teplota télesna.

sperma
- tekutina obsahujici spermie
- zajistuje zivotnost a pohyblivost spermii

plodnost muZe sniZuje (avSak nevylucuje!):
- noSeni tésného spodniho pradla
- Casta navstéva sauny
- cigarety, alkohol, drogy, nedostatecna vyziva

Plodnost muze

/otazKky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1) Zjakych casti se sklada spermie?
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Oplodnéni

Oplodnéni

= spojeni vajicka a spermie

Datum:

- Koplodnéni mtze dojit pouze kolem doby ovulace, kdy je vajicko zralé. Pii pohlavnim styku se do
pochvy dostane sperma s miliébny spermii. Spermie v pohlavnich organech Zeny mohou ptezit i
nekolik dni. Spermie se pohybuji diky bi¢iku. Pouze jedna spermie mtize oplodnit vajicko.

- Pii splynuti vajicka a spermie se spoji genetickd informace muze 1 zeny. Od této chvile je urcené

pohlavi, budouci vzhled a vlastnosti ditéte.

Pohlavi ditéte
- Pohlavi ditéte ovliviiuje muzska spermie.

- Existuji dva typy spermii, spermie X (divka), Y (chlapec). Rozhoduje, kterd spermie prvni oplodni

vajicko.

Dvojcata
dvojvajecna:
- uzraji dvé vajicka, kazdé je oplodnéno jednou spermii

- dvojcata mohou byt odlisného pohlavi, nemusi si byt podobna

jednovajecna:
- vznikaji oplodnénim jednoho vajic¢ka jednou spermii
- oplodnéné vajicko se nasledné rozd¢€li na dvé Casti
- dvojcata jsou témér stejna, stejného pohlavi

Oplodnéni

/otazky a ukoly/
Doplii text a odpovéz na otazky:
K oplodnéni miize dojit pouze kolem doby .....................

styku se do pochvy dostane ................ s miliony ..........

mohou pfeziti .................. Spermie se pohybuji diky .......

oplodnit vajicko.

Pti splynuti vajicka a spermie s€ Spoji ........coevviiiiiiniinn.n.

JEUTCRIE ..ottt ettt et

1) Ktera pohlavni burika urcuje pohlavi ditéte?

, kdy je vajicko .............. Pti pohlavnim

...... Spermie v pohlavnich orgénech Zeny

........... Pouze ................. spermie muze

..................... muze i zeny. Od této chvile



3) Jak vzniknou jednovaje¢na dvojéata? Jaké maji vlastnosti?

Datum:
Prenatalni vyvoj

vyvoj pted narozenim

Oplodnéné vajicko se uhnizdi v d€lozni sliznici, odkud ¢erpa vyzivu. V déloze se dale vyviji a roste.

Embryonalni obdobi

Od 3. do 8. tydne jej oznacujeme jako ,,Embryo*.

21. —22. den od poceti za¢ina fungovat srdce.

Kolem embrya se vytvoii plodova voda, ktera ho chrani pted narazy, infekci a reguluje teplotu.
Placenta zajist'uje pro plod funkce plic, travici a vylucovaci soustavy. Plod je k placenté ptipojen
pupecni $itirou.

7. — 8. tyden méfi 3 — 4 cm, jsou jiz zaloZeny vnitini organy, koncetiny, ¢lanky prstd, usi, zuby, o¢i,
obli¢ej, mize hybat rukama i nohama.

Plodové obdobi

Od 9. tydne do porodu jej nazyvame ,,plod“.
T¢lo se zvétSuje a organy zacinaji fungovat.
Porod nastava v 9. mésici téhotenstvi.

Prenatalni vyvoj

/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:

1) Kde se vyviji dité?

) JakJ eJ n azyvame O d 3 dOStdee? ........................................................
) Kéemu Sl Ouél plo dO Va VOda? ...............................................................
Y Kéemu Sl Ouil placenta? ......................................................................
, élmjedl té pﬁp OJ eno kplacent é9 ...........................................................
. Jak J eJ n azyvame Od 9 tdee? ...............................................................



7) V jaké dob¢ od oplodnéni za¢ina embryu tlouct srdce?

Datum:
Téhotenstvi, porod, Sestinedéli

Téhotenstvi
Pro zdravi ditéte by zena mé¢la dodrzovat zasady zdravého zivotniho stylu:

zdrave jist

neuzivat navykové latky (l1éky)

pfiméteny pohyb (chiize, plavani, vhodné cviceni)
dostatek spanku

psychicka pohoda (potiebuje pomoc ze strany muze)

zacina pravidelnymi stahy délohy (porodni bolesti)
dé¢lozni hrdlo se otevie, odtece plodova voda

dit¢ vychazi hlavickou z pochvy ven

1ékat prestfihne pupecnik, polozi dité na té€lo matky

Sestined&li

zena potiebuje odpocinek na zotaveni po porodu

dité potiebuje pritomnost matky, lasku, jemnou péci a télesny kontakt

matka koji dité (mateifské mléko obsahuje vSechny Ziviny, které dité potiebuje)
muZz pomaha Zen¢ se starosti o dité

Vztah mezi matkou, ditétem 1 otcem se vytvaii uz béhem celé¢ho t€hotenstvi, porodu a péci o dite.
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Téhotenstvi, porod, Sestinedéli

/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:

1) Jaké zasady musi zena v t€hotenstvi dodrzovat?

2)

3)

4)

Jak probiha porod?

Jak je dité vyZivovano po porodu? Co potiebuje?

Od kdy se vytvaii vztah mezi ditétem, matkou a otcem?

Datum:
Prirozené planovani rodic¢ovstvi (PPR)

stanoveni plodnych a neplodnych dni

plodné dny = asi tfi dny pted ovulaci a tfi dny po ovulaci

pokud se chce par vyhnout otéhotnéni, béhem plodnych dnii nemé pohlavni styk
pokud naopak par planuje dité, mé pohlavni styk v plodnych dnech

Symptotermalni metoda

1)

2)

3)

pomoci této metody zena pozna, kdy dochazi k ovulaci
udaje zaznamenava do specialnich tabulek

sledovani hlenu déloZniho hrdla
neplodné dny - hlen zadny ¢i husty, lepkavy
ovulace - hlen tekuty, prihledny, pocit mokra

sledovani déloZniho ¢ipku

sledovani télesné teploty
teplota se méfi rano ihned po probuzeni, nejcastéji pod jazykem
pied ovulaci - teplota nizsi
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- po ovulaci - vzestup teploty

- Metoda nema zadné vedlejsi ti¢inky a neni financné€ narocna.
- Vyzaduje vSak sebeovladani a souhlas obou partnerd.

- Metoda neni vhodna mladistvé.

Ptirozené planovani rodicovstvi (PPR)
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1) Jak nazyvame dny, ve kterych miize Zena ot€hotnét?
2) Pokud se par chce vyhnout otéhotnéni, v jakych dnech nema pohlavni styk?

3) Jak se nazyva metoda, podle které Zena pozna, kdy dochazi k ovulaci?

4) Podle ¢eho zena pozna plodné obdobi?

Datum:
Bariérova antikoncepce

anti- = proti
koncepce = oté¢hotnéni

Kondom (prezervativ)
- latexovy navlek, ktery si muz pted pohlavnim stykem navlékne na pohlavni ud
- zabranuje tomu, aby se sperma dostalo do pochvy
- muiZe se pouzit vkombinaci s lubrikacnim (= zvlh€ujicim) nebo spermicidnim gelem (= nici
spermie)
- snizuje riziko ndkazy pohlavné ptfenosnych nemoci a nezadouciho ote¢hotnéni, neni vSak 100% !!!

spolehlivost kondomu:

- teoreticka spolehlivost kondomu 97 — 88 %

- skutec¢na spolehlivost 97-64 %

- spolehlivost kondomu zévisi také na spravném pouzivani, v dospivani selhdva Castéji

Vaginalni pesar (diafragma)
- gumovy kloboucek, ktery Zena zavede do pochvy
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- pouziva se spolecné se spermicidy
- nechrani pted pohlavné pfenosnymi nemocemi!!!

Nitrodélozni télisko (IUD)
- utvar z plastické hmoty
- lékat jej umist'uje do délohy na nékolik let
- pouze pro dospélé zeny, které jiz mely déti, nevhodna pro mladé divky
- zavazné vedlejsi ucinky (zanéty, nepravidelné krvaceni,...) mohou ohrozit plodnost
- nechrani pied pohlavné prenosnymi nemocemi!!!

Bariérova antikoncepce
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1) Co je to kondom?

2) Co je to vaginalni pesar?

3) Co je to nitrodélozni télisko?

4) Vyber, ktera antikoncepce snizuje riziko nakazy pted pohlavné pfenosnymi nemocemi?
a) vaginalni pesar
b) kondom
C) nitrodélozni télisko

5) Ktera bariérova antikoncepce je urcena pro zeny?

6) Ktera bariérova antikoncepce je urcena pro muze?

7) Nakolik je kondom spolehlivy? Na ¢em spolehlivost také zavisi?
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Datum:
Hormonalni antikoncepce

- obsahuje hormony, které ovliviiuji ovulacni cyklus Zeny (estrogeny, gestageny)
- forma uzivani: tablety, néplasti, podkozni implantaty

uc¢inky hormonalni antikoncepce (HA):
a) zabranuje ovulaci
b) méni povrch d€lozni sliznice — oplodnéné vajicko se nemuze uhnizdit
€) znemoznuje priachod spermiim (zhoustnuti hlenu déloZzniho hrdla)

spolehlivost HA:
- teoreticka spolehlivost je 99,9 %, skutecnd 99 — 90 %.
- dalezité je pravidelné uzivani, vynechani jedné tablety mtize zpisobit selhani HA
- HA vtlibec nechréni pied pohlavné pienosnymi nemocemi!!!

vyhody:
- pomérn¢ spolehliva zabrana nezadouciho otéhotnéni
- mén¢ bolestiva menstruace
- 1écba akné

mozna rizika:
- ucpani cévy krevni sraZeninou = umrti (nesmi pouzivat Zeny s vysokym krevnim tlakem, silné
kutacky, obézni Zeny)
- hrozi rakovina prsu a rakovina déloZniho ¢ipku (pokud je pouzivana 10 let a vice)
- poskozeni jater
- pokles sexudalniho apetitu
- narhst hmotnosti
- bolest hlavy, deprese

Postkoitalni antikoncepce
- podava se do 72 hodin po pohlavnim styku
- pouze vyjimecné opatieni
- muze vyvolat velké krvaceni a poruchy menstruacniho cyklu
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Hormonalni antikoncepce
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1) Co obsahuje hormonalni antikoncepce (HA)?

2) Jakou formou se uziva?

3) Jaké jsou ucinky HA?

4) Chrani HA pted pohlavné pfenosnymi nemocemi?

5) Jaké jsou vyhody HA?

6) Jaka jsou rizika uzivani HA?

7) Zajak dlouho po pohlavnim styku se podava postkoitalni antikoncepce?

8) Mize se postkoitalni antikoncepce uzivat ¢asto? Proc¢?
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Datum:
Navykové latky legalni - cigarety

- legélni drogy = volné prodejné
- patii mezi né cigarety (tabak) a alkohol

1) Cigarety

cigareta obsahuje:
- nikotin = navykova latka (zpusobuje zavislost)
- dehet — usazuje se na plicich (zptisobuje rakovinu)
- dalsi jedované a rakovinotvorné latky

kouteni cigaret zpiisobuje:
- starnuti pokozky — tvorba vrasek, bledost
- zloutnuti zubt, poskozeni dasni, vypadavani zubi
- snizeni imunity
- rakovinu plic a jinych organti
- onemocnéni srdce a cév
- zanét pradusek
- snizeni plodnosti
- utehotnych Zen miiZze koufeni zplsobit poSkozeni ditéte
- zavislost - abstinen¢ni ptiznaky (deprese, nesoustiedénost, nervozita, agresivita,...)
- zavislosti na kouteni je velmi tézké se zbavit, lepsi je s koufenim viibec nezacinat

pasivni koufreni

= vdechovani cigaretového koufe pii pobytu nekutakd v zakoufeném prostiedi
- pro télo vice nebezpecné nez kouteni cigaret

Navykové latky legalni - cigarety
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1) Jaké latky cigarety obsahuji? Jak piisobi na organismus?

2) Co muze zpisobovat koufeni cigaret?

50



Co je to pasivni kouteni?

3) Je pasivni koufeni $kodlivé?

Datum:
Navykové latky legalni - alkohol

2) Alkohol

opilost
- zpusobuje ztratu zabran, zpomaleni reflexi, snizeni pozornosti, poruchy vnimani, atd.
- prili§ vysoké davka alkoholu mtize vést k bezvédomi a smrti
- nebezpecna predevsim u déti a dospivajicich - neexistuje zadny bezpecny limit spotfeby alkoholu

dlouhodobé piti alkoholu zptsobuje:
- cirhézu jater
- zanéty traviciho Gstroji
- onemocnéni krevniho ob¢hu
- psychické poruchy
-V t¢hotenstvi poskozeni ditéte
- zavislost = alkoholismus

wev

Koufreni cigaret a piti alkoholu byvaji vstupni branou pro uzivani jinych nelegalnich drog.

Navykové latky legalni - alkohol
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1) Co mize zpusobit opilost?

2) Co zpusobuje dlouhodobé piti alkoholu?
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3) V jakém véku je piti alkoholu nejvice nebezpecné?

Datum:
Nelegalni drogy - Marihuana

- nelegalni drogy = jejich drzeni, prodej a distribuce je trestny ¢in

Marihuana
- obsahuje vice dehtu a Skodlivych latek nez cigarety
- obsahuje latku THC (cannabinoidy)
- cannabioidy se ukladaji v orgdnech obsahujicich tuky (mozek, pohlavni organy), které pak poSkozuji

dlouhodobé uzivani marihuany zpisobuje:
- poruchy soustfedénosti a paméti, ztratu motivace
- uzkostné stavy, deprese
- vznik rakoviny
- sniZenou plodnost
- muze zpusobit psychické onemocnéni (schizofrenii)

U nékterych lidi se mohou tyto problémy dostavit jiz po prvni davce marihuany!
Experimentovani s marihuanou by se méli uplné vyhnout ti, v jejichZ rodin€ se objevila psychicka
onemocnéni! Hrozi riziko propuknuti schizofrenie!

Nelegalni drogy - Marihuana
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1) Jakou latku obsahuje marihuana, kde se latka uklada?

2) Co zpusobuje dlouhodobé uzivani marihuany?
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3) Muze marihuana zpUsobit problémy, jiZz po uziti prvni davky?

4) Kdo by se m¢l uréité vyhnout experimentovani s marihuanou?

rizika:

Datum:
Nelegalni - tvrdé drogy

patii sem napft. kokain, pervitin, extaze, heroin, LSD, toluen, atd.
zpusob uzivani: Situpani, koufeni, ¢ichani, injekce

poskozeni vnitinich organt

celkové chatrani organismu, vyhubnuti

V obdobi dospivani drogy zastavuji osobnostni vyvoj

¢ichéani rozpoustédel zplisobuje demenci = hloupnuti

nékteré drogy zplsobuji halucinace - riziko Grazu, smrti

pii uzivani drog injekéni stiikackou hrozi riziko infekce virem HIV a Zloutenky typu B a C
drogy mohou zpusobit smrt pfedavkovanim 1 pfi prvni davce

abstinen¢ni priznaky:

Po odeznéni ucinku drogy nastava stav vycerpani, deprese a zivot ohrozujici abstinen¢ni priznaky:
bolesti, tfes, kiece, zvraceni, poceni, zmatenost, halucinace, atd.

Clovék v tomto stavu zoufale touzi po droze a je schopny spachat i trestny ¢in, aby si penize na
drogu opatfil.
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Nelegalni - tvrdé drogy

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1) Uved ptiklady tvrdych drog.

2) Co zpusobuji tvrdé drogy?

3) Jak se projevuji abstinenéni ptiznaky?
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Datum:
Ekonomicky provoz domacnosti

Sestaveni rozpoctu domacnosti
- Mgsicni rozpocet by méla mit sestaveny kazda rodina
- Pfedpoklad pro zajisténi bezproblémového provozu domacnosti
- Pro jeho sestaveni je nutna znalost pfijmu a vydajii v domdacnosti a znalost osobniho rozpoctu
- Je tieba zachovavat rovnovahu piijmu a vydajt, idealni je, kdyz jsou piijmy vyssi nez vydajem, aby
si rodina vytvortila finan¢ni rezervu ne nepravidelné a neocekavané vydaje (zakoupeni nového
spottebice, auta, dlouhodoba nemoc, darky, dovolené...)

Piijmy a vydaje domacnosti
1. pFijmy
a) pravidelné prijmy — mizeme s nimi obvykle pocitat
- Mzdy (ze statniho nebo podnikatelského sektoru)
- Socialni ptijmy (davky v hmotné nouzi, podpora v nezaméstnanosti, davky podminéné
zdravotnim stavem)
- Dalsi: napft. pronajem nemovitosti

b) nepravidelné prijmy — nemlzeme s nimi bézn¢ pocitat
- Odmeéna, troky z vkladu, ...

¢) jednorazové prijmy — napi. prodej majetku, dédictvi, ...

2. vydaje

a) pevné vydaje - vydaje, které se pravidelné opakuji a jsou spojeny s existencni situaci
rodiny a je obtizné je snizit

- Bydleni (vodné, sto¢né, elektiina, najem, hypotéka)

- Poplatky za telefon, internet, radio, televizi

- Stravovani doma i mimo domov

- Jizdné do zaméstnani i do Skoly (vefejna doprava, palivo)

- Splatky na pljcky

b) kontrolovatelné vydaje — mizeme si je snadno odepfit nebo jejich vysi ovlivnit

- Naéklady na tdrzbu domécnosti (praci a Cistici prostfedky, opravy, ...)

- Naéklady na odivéani a obuv

- Sport, kultura a rekreace

- Vzdélavani

- Spofeni na nepravidelné a neocekavané vydaje (rezerva)
¢) jednorazové vydaje — vynakladaji se za delsi dobu a vétSinou jde o vyssi Castky (koupé
auta, dovolend, rekonstrukce bytu)

Doporuceni:
- Ridit se vy3i svych pfijmi a utracet uvazlivé
- Velké investice planovat a konzultovat s ostatnimi ¢leny rodiny
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- Rozhodovat se vzdy s ohledem na budoucnost (napf. planuje-li rodina dit¢€, pijde Zena na matefskou
dovolenou a po tu dobu se piijmy rodiny vyrazné snizi)

Ekonomicky provoz domacnosti

/otazky a ukoly/
Dopli text:

Vedeni rozpo¢tu domacnosti je predpokladem pro

Pti planovani rozpoctu je
- Rozhodovat se vzdy s ohledem na budoucnost (napt. planuje-li rodina dité, ptijde zena na matefskou
dovolenou a po tu dobu se pfijmy rodiny vyrazn¢ snizi)

Odpovéz na otazky:
1) Vyjmenuj pravidelné piijmy:

Podtrhni:  ¢ervenou barvou pevné vydaje

zelenou barvou kontrolovatelné vydaje

modrou barvou jednorazové vydaje
hypotéka, zimni bunda, benzin do prace, tyden v Italii s rodinou, kurz angli¢tiny, obédy pro déti ve skolni
jideln¢, Vanoce (darky pro rodinu), vodné a stocné, nova kuchynska linka, listky do kina, nové boty, mési¢ni
jizdenka na vlak, splatka leasingu za auto, spofeni, mési¢ni platba za energie (elektfina, plyn), oslava

manzelovych padesatin, ndkup potravin
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Datum:

Stanoveni osobniho rozpocétu

/praktické ukoly/

- Po dobu skolni dochazky jsou déti podporovani rodi¢i a moznosti jejich pfijmul jsou tak omezeny
- Hlavnim zdrojem piijmu je kapesné — pravidelny piijem
- Mozné nepravidelné piijmy — za pomoc V domacnosti (dle dohody s rodici), za vysvédceni,
K narozeninam, Vanocum, ...
- Pro stanoveni osobniho rozpoctu plati stejné zasady jako pro rodinny rozpocet
- Vydaje nesmi piesahovat piijmy

- Vydaje je tfeba planovat

Ptiklad: Petr je zdkem 8. ro¢niku. Do Skoly dojizdi. Dostava tydenni kapesné od 250,- K&. Z penéz si hradi

jizdné, zabavu s kamarady (kino...), mobil, svaciny ve Skole a darky pro rodinu.

‘Osobni prijmy H HOsobni vydaje H ‘
[Kapesné od rodi&i 12000,-  |Vizdné |200,- |
‘ H HI\/Iobilni telefon HZOO,- ‘
| | |Zdbava I200,- |
| I |Svaginky I150,- |
ICelkem [1000,- |Celkem |I750,- |

Petrovi mésicné zbyde 250,-K¢&. Vznika prebytek osobniho rozpoctu a mizu usetfit.

Ve mésté je tento mésic koncert jeho oblibené skupiny. Listek stoji 400,-K¢& a Petr chce jit. Zadné dalsi
pfijmy ani Uspory vSak nema.

Rozpocet podle nastalé situace:

‘Osobni prijmy H HOsobni vydaje H ‘
kapesné od rodi¢t  [1000,-  |Vizdné [200,- |
| [ IMobilni telefon [200,- |
| [ |[Zabava [200,- |
| [ ISvacinky [150,- |
| [ lvstupenka na koncert ~ |400,- |
ICelkem [1000,- |lCelkem [1150,- |

Petr zjistil, ze pokud by zlstaly béZné vydaje ve stejné vysi, byly by vyssi nez ptijmy a Petrovi by vznikl

deficit osobniho rozpo¢tu.
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Ukol:
1. Ve kterych vydajovych polozkach miize Petr uSettit?

2. Vytvot navrh rozpoctu tak, aby byl Petriv rozpocet vyrovnany.

‘Osobni prijmy H HOsobni vydaje H ‘
‘kapesné od rodicl HlOOO,- HJ izdné H ‘
‘ H “Mobilni telefon H ‘
| | |Zibava | |
| | |Svacinky | |
| | |vstupenka na koncert || |
ICelkem [1000,- |lCelkem 11000,- |

Vysvétli, jak rozumi§ pojmim:
Vyrovnany rozpocet
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