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Zak by mél:

znat spravné stravovaci navyky a vramci svych moznosti
dodrZovat a uplatiovat zasady spravné vyzivy

chapat zakladni zivotni potfeby a jejich napliovani ve shodé se
zdravim

umeét popsat sveé zdravotni problémy a potize.

védét o souvislosti mezi konzumaci navykovych psychoaktivnich
latek a poSkozovanim zdravi

pouzivat dulezita telefonni Cisla v pfipadé potfeby pomoci

ridit se pokyny odpovédnych osob pfi mimoradnych udalostech
pojmenovat jednotlivé etapy lidského Zivota

byt veden k odpovédnosti v sexualnim zivoté

védéet o vyznamu dobrého souziti mezi vrstevniky i €leny rodiny
zaujimat odmitavé postoje ke vSem formam nasili

védét, kde v pfipadé potrfeby vyhledat pomoc
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VKZ

Uvod

Dévcata a chlapci,

otevirate novou ucebnici, kterd vdam pomuUze najit cestu ke spravnému
Zivotnimu stylu. Dozvite se potfebné informace o vhodném stravovani,
nutnosti pravidelného pohybu, dostatku tekutin a potfebé pravidelného
odpocinku. Pfipomenete si, jak udrzovat télesnou hygienu, jak spravné
vyuzivat volny Cas, jak se vyvarovat nastraham Zzivota a jak predchazet
moznym nebezpe€im a urazam. Zjistite, Ze péce o zdravi je zakladem

Stastného Zivota. Uvédomite si, Zze Zivot a zdravi je to nejcenné;jsi, co

Clovék ma.

Prejeme Vam, at se vam uceni libi.




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL

ZDRAVI

Zdravi to je stav duSevni, télesné a socialni pohody. PéCe o zdravi je

zakladem $tastného Zivota. Zivot a zdravi je to nejcenné&jsi, co &lovék

ma. Tim jak zijeme, ovliviiujeme své zdravi i délku naseho zivota.

Télesna pohoda DuSevni pohoda

Socialni pohoda

Zda nas nic neboli. Jak se citime.

Lidé kolem nas.

Naucime se dodrzovat navyky zdravého zpusobu Zivota. Mezi né patfi

prijem vhodné a pestré stravy, dostatku tekutin, pravidelné cvicCeni,

spravné dychani i pravidelny odpocinek. Témto navykum fikame zdravy

zivotni styl.

S

UKOL > Rekni, kdo je zdravy a kdo nemocny.




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

VYZIVA
Slozeni potravy

Rosteme a vyvijime se. Proto potfebujeme pestrou a rozmanitou stravu.

Potravu ziskavame z rostlin.....

zelenina ovoce obili




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ROSTLINNA A ZIVOCISNA POTRAVA

UKOL > Rozdél potraviny na rostlinné a Zivocisné.
Jaké druhy masa znas?

maso

vepfove skopoveé hovézi drubezi

]




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZIVINY — CUKRY A TUKY

Strava by méla byt bohata na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny,
mlécné vyrobky, ryby a dribez. Potrava by méla obsahovat dostatek
zivin, vitaminud, mineralnich latek a vlakninu.

K zivinam patfi: cukry, tuky, bilkoviny.

Cukry by déti mély pfijimat hlavné z ovoce a zeleniny. Nemély by jist

hodné sladkosti a pit slazené limonady.

Tuky jsou rostlinné a zivocisné.
Rostlinné tuky a oleje jsou vyrobeny z rostlin. Napfriklad slunecnicovy
nebo olivovy olej. Rostlinné oleje jsou zdravéjsi nez zivogisné. Zivogisné

tuky jsou vyrobeny ze zvifat.

ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY

= < ——
(& =

4 F

Jaka musi byt nase strava? Co musi naSe strava

OTAZKY obsahovat? Co patfi k Zivinam? Které potraviny
obsahuji cukr? Jaké druhy tuk( zname?

10




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZIVINY — BIiLKOVINY A VITAMINY

Bilkoviny jsou obsazeny v dribezim mase, vrybach a v lusténinach.

Lusténiny jsou hrach, fazole, Cocka, sdja.

Vitaminy se jmenuji podle pismenek na zacatku abecedy — A, B, C, D,
E, K. Vitaminy jsou obsazeny ve vSech potravinach. Hlavné v ovoci a

zeleniné.

11




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZIVINY — VLAKNINA A MINERALNI LATKY

VlIaknina je obsazZena v celozrnném pecivu, v ovoci a zeleniné.

Mezi mineralni latky patfi napfiklad vapnik, hof€ik nebo fluor. Vapnik a
hof¢ik potfebujeme hlavné pro spravny rust kosti a zubd. Dostatek fluéru

v téle zabraruje vzniku zubniho kazu. Proto musime pit mlé€ko, jist ryby,

Jaké znas mineralni latky? 2

_:OTAZKY> Proc¢ jsou mineralni latky dilezite?

V jakych potravinach jsou obsazené?




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZASADY ZDRAVE VYZIVY

Abychom byli zdravi, musime jist zdravé a pravidelné pit. Nepfejidame
se, ale ani nehladovime. Nikdy nejime pfed spanim. Posledni jidlo
bychom méli snist 3 hodiny pfed spanim. Jist bychom méli 5 - 6krat
denné — snidané, svaCina, obéd, svaCina, veCefe. Méli bychom jist

pravidelné ve stejny Cas.

DOPOLEDNE
SVACINA
V POLEDNE ODPOLEDNE VECER
OBED SVACINA VECERE

svaci§? Kolikrat denné jime? UkaZz ¢as na hodinach.

i V' kolik hodin snidas, obédvas a vecefis ty? Kdy
OTAZKY

Pro¢ nejime pfed spanim?

13




VKZ

ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZDRAVE SLADKOSTI A PITNY REZIM

Skoro kazdé dité ma rado sladkosti. Nejime je Casto, jen vyjimecné, za

odménu. Prednost davame kvalitni ¢okoladé, ofiSkim, ovoci, musli

tyCinkam bez polevy a dortiim s ovocem. Omezime sul a slané potraviny

— chipsy, kfupky, popcorn, hranolky, uzeniny.

ANO

Denné bychom méli vypit asi 1,5 — 2,5 litru tekutin. Pit
bychom méli ovocné a zelené Caje, vodu, fedéné Stavy.
Neméli bychom pit sladké limonady, Coca — colu a dzusy.
Nedostatek tekutin se muze projevit unavou, bolestmi

hlavy, nepozornosti nebo zacpou.

Jaké potraviny mizeme dat ditéti za odménu?

OTAZKY Jake potraviny nejsou zdrave?

o

Proc jsou tekutiny k Zivotu nezbytné?

Kolik ma ¢lovék za den vypit tekutin?

14




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZASADY SPOLECENSKEHO STOLOVANI

Pfed jidlem si vzdy umyjeme ruce. Na stul

pfipravime prostirani a pfibor. Pfi jidle

sedime na jednom misté, jime v klidu a nikdy [ i
P N 2
¢

nebo pfiboru. Nesrkame a nebryndame. Nemluvime s plnou pusou. Po

nespéchame. U jidla si nehrajeme, neCteme
knizky ani se nekoukame na televizi. U stolu

sedime rovné. Nedavame nohy na zidli.

Nelezime na stole. Jime vzdy pomoci lzice

jidle nefihame. Stll by mél zUstat po jidle Cisty. Po jidle uklidime nadobi

a prostirani. Umyjeme si ruce. Rika se tomu kultura stolovani.

Pravidla spoleCenského
stolovani dodrzujeme
doma a hlavné ve

spolecnosti.

Jak se budete chovat v restauraci? VyzkouSejte si

OTAZKA spolecenské chovani v restauraci pri hfe. Pojmenuijte,

co potrebujeme ke stolovani.

O—— E
E—
.
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VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

SPECIFICKE DRUHY VYZIVY

Néktefi lidé nejedi maso. Rika se jim vegetariani. N&ktefi vegetariani

nejedi kromé masa ani mléko, med a vejce.

Vegetarianstvi vzniklo v Indii. Zije tam nejvic
vegetariani na celém svété. Pro¢ zrovna tam?
PriCinou je nabozenstvi. Vegetarianska strava neni a
nemusi byt zdravi Skodliva. Télu musime jen dodat
latky, které vegetarianovi chybi. Napfiklad vapnik.

Dostatek vapniku je dulezity pro spravny vyvoj a rist

kosti.

Zdrojem vapniku jsou hlavné mlééné vyrobky.

JOGURT TVAROH SYR SMETANA

Yosic]
SR B
%

1

Kdo je to vegetarian? Co neji? Pro¢? Pro¢ je dulezZity
OTAZKY > vapnik? \/ kterych potravinach je dostatek vapniku?
Znas néjakeho vegetariana? Jite doma maso?

16




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

DIETY A CHYBY VE VYZIVE

PriliS velky pfisun potravy vede .«

k obezité.

Nedostatek ovoce a zeleniny, které
obsahuji vitaminy, mineralni latky, vodu
a vlakninu, mize vést k CcastéjSimu

onemocneéni.

Maly pfijem vapniku, ktery je dulezity pro
spravny vyvoj a rust kosti, mize zpUsobit

Casté zlomeniny.

Velky prijem soli poskozuje nase srdce. Potravu prilis [

nesolime.

Nejime potraviny,
které obsahuji
hodné soli -

uzeniny, chipsy.

Smazené jidlo je nezdravé. Casto

se smazi na prepaleném tuku.

Malo pestra strava neni vhodna. Strava musi obsahovat

vSechny Ziviny a dalSi dilezité latky.

17




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA

Zivotosprava by méla byt pravidelna. Pravideln& se ma st¥idat aktivita a

spanek, pfijem potravy a dalSi ¢innosti.

Spanek je pro nase télo velmi dulezity. Ve
spanku se télo regeneruje. Clovék by mél spat

primérné osm hodin. Chodit spat a vstavat

bychom méli pfiblizné ve stejnou dobu.

Pohyb je velmi dulezity. Sportovanim posilujete
své télo. Jste odolngjsi vaci nemocem. Zlepsi se

vam i nalada.

Jak sportujete vy?
OTAZKY Jak se muzete vice hybat?

Do S3patné Zivotospravy patfi ruzné zlozvyky - koufeni, uzivani

alkoholu, drog, hrani na vyhernich automatech.

18



VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZASADY SPRAVNEHO ZPUSOBU ZIVOTA

Udrzujeme Cistotu svého téla.

Jime zdraveé.

Cisté a pfiméfené se oblékame.
Udrzujeme v Cistoté a poradku své véci.
Udrzujeme v Cistoté a poradku sveé okoli.
Vyhybame se prachu a Spiné.

Jsme opatrni, vyhybame se nebezpeci.

Jsme ohleduplni.

Casto chodime do pfirody a sportujeme.

Hygiena

Kazdé rano si umyjeme obliCej studenou vodou. VycCistime si zuby. Ruce
si myjeme pred kazdym jidlem a po pouziti zachodu. VeCer se koupeme
nebo sprchujeme v teplé vodé. Pfed spanim si Cistime zuby. Vlasy si
ceSeme nekolikrat denné. Myjeme si je podle potieby. Dlouhé a

neupraveneé vlasy si nechavame upravit u kadefnika. Nehty udrzujeme

Cisté a kratkeé.

Jaké znate zasady spravného zpusobu Zivota?
OTAZK> ProcC je nutné dodrzovat tyto zasady?
Jak udrzujete Cistotu svého téla?

19



VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZDRAVA STRAVA, POHYB A PRIMERENE OBLEKANI

Jime zdravé
Denné jime ovoce a zeleninu. Vyhybame se tuénym pokrmum,

sladkostem a sladkym limonadam.

ANO NE

Casto chodime do pfirody a sportujeme. Pozorujeme
vSe v prirodé se zajmem. Pfirodu neniCime. Pravidelné

sportujeme.

Cisté a pfiméfené se oblékame. Oblékame se tak,
aby nam nebylo teplo ani zima. Nosime u sebe
vzdy Cisty kapesnik. Pfi rymé pravidelné smrkame

do kapesniku. Kazdy den si bereme Cisté spodni

pradlo a ponozky.

Opatrnost a ohleduplnost. Ve Skole sedime
rovné. Nehrbime se. Nosime aktovku na obou

ramenou. Cteme a piSeme pfi vhodném osvétleni.

Nevystavujeme se hluku. Nedivame se dlouho a

zblizka na televizi. Netravime mnoho €asu u pocitace.
Chodime brzy spat. Jsme zdvofili. Ochotné a radi

pomahame druhym. Chovame se citlivé i k rostlinam a

zviratum.

OTAZKY ProcC jsou tyto zasady dulezite? Které vy dodrzujete?

20




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

CISTOTA A PORADEK

UdrZujeme v Cistoté a poradku své véci.
Uklizime si hracky. UdrZzujeme si détsky pokojiCek v poradku a Cistoté.

Peclivé si pfipravujeme véci do Skoly.

Pecori00. 90
4832 1R o _
*:Tiovis o3 v,
« g Knizka o B B
T

00009 RE'S "/‘
iy '
'.5 ................

o

£ 38 2382

Vyhybame se prachu a Spiné.
Nehrajeme si na smetisti a u popelnic. Mohli bychom byt |

nemocni. Vyhybame se zakoufenému prostredi.

Udrzujeme v Cistoté a poradku své okoli.
Pomahame udrzovat pofadek a Cistotu doma,
ve Skole, na ulici a v pfirods. Odpadky [

vyhazujeme jen do popelnic.

Smog

Smog je znecisténi ovzdusi. Vypada jako
namodrala mlha. Na svédomi ho ma
Elovék. Casto vznika ze spalovani uhli.

Mlaze ho zpusobovat i automobilova

doprava. Smog je zdravi 3kodlivy. (RGLME “ _,
Ohrozeni jsou hlavné starSi lidé, déti, alergici a astmatici. ZpUsobuje

dychaci potize, paleni o€i nebo problémy s kizi.

, Jak udrzujete Cistotu a poradek u vas doma a v okoli?
OTAZKY

Co je to smog a jak nam Skodi?

21



VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

PORUCHY PRiJMU POTRAVY

Kazdy Clovék ma svoji idealni hmotnost. Ta je dana pohlavim, vySkou a
tvarem téla.

Podvyziva

Podvyzivu zpusobuje maly pfisun potravy,
nevyvazena a Spatna strava. NejhorsSi je
hladovéni zpusobené chudobou nebo pFirodni
katastrofou. V nékterych zemich dodnes trpi lidé

hlady. Jejich zemé postihlo tfeba sucho,

zemeétfeseni, zaplava. Nejvice podvyzivenych déti je v Africe.

Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je vazna nemoc. VétSinou le‘:w ,n:\‘\
onemocni touto nemoci divky ve véku 11 — 30 let. L\\\ "“}’

Nazyvame je anorekticky. V obdobi dospivani se - >5’k [\
méni nase télo. Kazda divka chce byt stila a =) \& 7
spokojena se svym télem. Anorekticka neni AN ,'/

spokojena se svym télem nikdy. Pfipada si porad
silna. Ji stale méné a méné. Nakonec nedokaze nic snist a muize
dokonce umfit.  Anorekticka ma zavraté, c¢asto omdléva, nema
menstruaci a strani se lidi. AnorektiCky potfebuji |€karfskou pomoc. Bez
ni mohou zemfit.

Bulimie \h
Bulimicky nemusi byt hubené. Pfi bulimii sni Clovék \ @
mnoho jidla. Potom jidlo vyzvraci. BulimiCky hodné | *\yt

cviCi. Nékteré berou rizna projimadla. Tato nemoc

zpUsobuje fadu onemocnéni a mize zpusobit i smrt.

22



VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

OBEZITA

Obezita je vazna nemoc.
ZpUsobuje mnoho onemocnéni.
Silné déti boli ¢asto hlava,
bficho, nohy a zada. Poti se a

zadychavaji. Obézni lidé hodné

ji. Casto se prejidaji. Malo
sportuji. Obezita zatéZuje u silnych déti kosti a klouby. Dité potom

Spatné roste.

Jak nebyt silny? Dulezité je jist
zdravé. Obédvat doma nebo ve
Skolni jidelné. Nechodit si kupovat
misto obé&da hamburgery a parky v
rohliku. Nechcete pfece vypadat

jako ten kluk na obrazku.

Musite pravidelné sportovat. Neni dobré travit volny €as u televize nebo

u pocCitaCe. Radéji bézte déti ven s kamarady na hfisté.

Pro¢ je obezita nebezpetna? Jak se ji muizeme
OTAZKY : s —_
vyvarovat? Jak si mohou hrat déti na hristi?

23



VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

ZNEUZiIVANi NAVYKOVYCH LATEK

Druhy zavislosti
Mezi navykové latky patfi alkohol, drogy, cigarety. Navykové se jmenuji
proto, Ze na jejich uzivani vznika navyk. Clov&k si na navykovou latku

rychle zvykne a nemuze bez ni uz byt. VSechny navykové latky jsou

zdravi Skodlive.

Dealer

je Clovek, ktery drogy prodava.
Prodavani drog je trestné. K drogam patfi i
Cichani fedidel a lepidel. Po poziti drogy ma
Clovék halucinace. Mulze se citit vesele,
Stastné, ale muze byt také smutny, otupély a

unaveny. Mezi drogy patfi marihuana, hasis,

heroin, pervitin, kokain. Drogy poSkozuji zdravi a mUzou pfivodit smrt.
Nemeéli bychom ani polykat velké mnozstvi praska.

Pri¢iny zavislosti

Problémy, zvédavost, noveé zazitky, bolest, nechceme ,trhat partu® nebo
napodobujeme né&jaky ,hrdinsky“ vzor, chceme si zlepSit naladu, snazime
se zahnat uzkost, unavu, depresi.

Co jsou to navykoveé latky? Jaké znate? Kdo je to
OTAZK> narkoman? Kdo je to dealer? Pro€ jsou lidé zavisli na

téchto latkach?

24




VKZ | ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1.

KOURENi A ALKOHOL

Koufreni je velmi Casté. Je nezdrave
a zpusobuje fadu vaznych
onemocnéni. Koufeni je Casto
pri€inou pfed€asného umrti. Cigarety

se vyrabéji z listu rostliny, ktera se

dovazi z Ameriky. Tato rostlina se
jmenuje tabak.

Pro¢€ nekourit?

Budu zdravejsi. USetfim penize. Budu silngjSi a
odpovédnéjSi. Nebudu zapachat kourem.

Nepropalim koberec nebo gau€. Nebudu mit

Zluté zuby a nehty od cigaret. Nezadycham se
tak Casto u sportu.

nez pro dospelé. Alkohol poskozuje
organy. Také muze vyvolat otravu.
Navyk na alkohol se vytvari rychleji u
déti nez wu dospélych. Proto se
alkoholické napoje smeéji prodavat az
od 18-ti let.

Prevence, jak se ubranit, jak si pomoci.

Kazdy Clovék se urcité jednou za Zivot dostane do situace, kdy mu bude

nabidnuta navykova latka. Je dulezité rici darazné ne, nechci!
OTAZKY > ProC je koufeni a piti alkoholu Skodlive? Kdo u vas
v rodiné koufi nebo pije alkohol? Jak se musite branit?
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TELESNA HYGIENA

vvvvvv

chranit. Zdravy ¢lovék maze chodit do Skoly. Mze sportovat. Ma dobrou
naladu a je vesely. Nékteré nemoci jsou zpusobeny Spatnou osobni
hygienou. Proto musime dodrzovat zasady Cistoty. Do denni osobni
hygieny patfi myti téla a vlasu, intimni hygiena (myti pohlavnich organu),

vymeéna pradla, péce o zuby.

Myti téla a vliasu

Rano si umyjeme obliCej studenou
vodou. Pred kazdym jidlem, a kdyz
pfijdeme ze zachodu, si myjeme

ruce mydlem. Vecer se

osprchujeme nebo vykoupeme

v teplé vodé. Pouzivame mydlo.

Vlasy si ceSeme nékolikrat denné. Podle potreby si

je myjeme Samponem. Dlouhé a neupravené vlasy

si nechavame strihat u kadernika.

Uprava nehtt
Jednou tydné si stfihame nehty.
Pravidelné si je Cistime.

Upravené a Cisté nehty prozradi, jak o sebe

pecujeme.

Jak Casto si myjete ruce, télo a vliasy?

OTAZKY > Pro¢ pouzivame mydlo a $ampon?

Jak si upravujeme vlasy? Jak peCujeme o nehty?
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INTIMNi HYGIENA

Intimni hygiena je péce o Cistotu pohlavnich organu.
Kazdy chlapec by si mél denné umyt penis teplou
vodou a mydlem a to i pod prfedkozkou. Divky by se
mély po kazdém vycurani utfit toaletnim papirem.
Kdyz to neudélaji, moC se vsakne do kalhotek a

budou osklivé zapachat.

Vyména pradla

Cisté a pfiméfené se oblékame. Oblékame se tak, aby nam nebyla zima
ani teplo. Nosime u sebe Cisty kapesnik. Kazdy den si bereme Cisté

spodni pradlo (Cisté kalhotky, Cisté trenky nebo slipy) a Cisté ponozky.

OTAZKA > Jaké spodni pradlo pouziva divka a jaké chlapec?
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MENSTRUACE

Kazdy mésic ma divka menstruaci. Menstruace
trva asi jeden tyden. Pfi menstruaci se pouzivaji
vlozky. Vlozky kupujeme v drogerii. Vlozka ma
na jedné strané papirovy prouzek, ten se odlepi
a vlozka se prilepi na kalhotky. Do vlozky se

vsakuje odtékajici krev. Kdyz se vlozka nasakne

krvi, musi se vymeénit. Vlozku divky meni nékolikrat za den. Pouzitou
vlozku zabali divka do papiru a hodi do odpadkového koSe. Vlozky
nehazime do zachodu! Ucpaly by odpad. V dobé menstruace se
nekoupeme ve vané, v rybniku, ani v bazénu. Necista voda by mohla

zpusobit zanét.

Dospélé zeny pouzivaji nékdy menstruaéni
tampény. Tampony se musi jako vlozky
pravidelné meénit. Néktera divka muze mit pfi
menstruaci bolesti. Menstruace neni ale nemoc.
Chodime do Skoly, normalné sportujeme. Nékdy

se muze stat, Zze maji divky pfi menstruaci

Spatnou naladu, placou. Bézte se projit nebo
délejte, co mate rady. Kazda divka se chce libit chlapcum. A klukim se

libi upravené, Cisté, umyté a vonave slecny.

OTAZK:>

Co jsou to pohlavni organy? afr
Vite, jak dlouho a jak cCasto maji divky [

menstruaci? Jak se pouziva menstruacéni vlozka? =4
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ZUBY

Cistim zoubky Fizy, Fizy,

at’ jsou bilé jako brizy.

Vpravo, vlevo, vpredu, vzadu,
nejdriv horni fradu, potom dolni radu.
At jsou bilé jako snih,

at’ ma kazdy radost z nich!

Zuby jsou velmi tvrdé.

Skladaji se ze tfi Casti — z korunky, kr€ku a kofene.

Mame je ke kousani a rozzvykani potravy. Pomahaji i ?

pfi mluveni. Zuby maji rizné tvary. Kazdy ma svuj

vyznam.

Nékteré zuby se jmenuji fezaky. Jiné zuby se jmenuji Spi€aky.

f
Ty jsou jako noze. Trhaji tuhou potravu.

Odkrajuji sousto.

Kdyz se narodime, zuby jeSté nemame. Nepotfebujeme je. Pijeme mléko
od maminky. Zuby zacinaji rust od 6. mésice. Jmenuji se mlééné zuby.
Mame jich 20. Kdyz zadiname chodit do Skoly (6. — 7. rok), mlé¢né
zoubky nam postupné vypadavaji. Narostou nam noveé zuby. Je jich uz
32. Ty uz mame do konce Zivota.

Z jakych casti se sklada zub? K ¢emu zuby slouzi?
OTAZK> Znas nazvy nékterych zubu? Kdy zuby zadinaji rtst?

Kolik zubl ma dité? Kolik jich ma dospély ¢lovék?
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PECE O ZUBY

O zuby se musime dobfe starat. Kdyz si ifif:i;:‘“j-'

necistime zuby, zUstane na nich starda | . 7;
potrava, sliny, bakterie. Tato vrstva se nazyva =
zubni povlak. V ném rostou bakterie.
Poskozuji zub. Vznikd zubni kaz. Zub nas | =i/

zaCne bolet a musime k zubafi. Zubar zub oy =

vyvrta a da do néj plombu. Vzniku zubniho

kazu muZeme ale zabranit. Nejime sladkosti!

finl ‘G
L AL L vyvrtani

™

Zuby si &istime pravideln& zubnim kartackem a pastou. Cistime si je rano
a vecer pred spanim. Doporu€uje se dokonce Cistit si zuby po kazdém
jidle. Cistime si je alespofi 3 minuty. Malé kousky jidla nam mohou
uviznout mezi zuby. K lepSimu CiSténi pouzivame mezizubni kartacky a
zubni nit. Zubni nit se drzi pomoci prstd obou rukou. Zavadi se mezi

zuby. K zubafi chodime na pravidelné prohlidky dvakrat do roka.

mezizubni kartacek zubni kartacek zubni nit

Jak se starame o své zuby? Co je to zubni kaz? Jaké
OTAZKY pomucky pouzivame k Cisténi zubu? Kdo je to zubai?
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VYZNAM POHYBU PRO ZDRAVI

Chci byt silak jako tata,
Sportovani, to mé laka.
Preskoc¢im prekazku,
kazdickou latku,

dozZenu Pepika,

predbéhnu tatku.

Pohyb je pro naSe télo zdravy. Zabranuje tloustnuti. Pravidelné cviCeni
je dobré pro nase srdiCko, plice, svaly a klouby. CviCici Clovék se citi
lépe. Ma dobrou naladu. Dobre spi. Je méneé nemocny. Neméli bychom
proto travit vétSinu Casu u televize a pocitace. Musime vice sportovat.
Snazime se pohybovat na CcCerstvém vzduchu. Pfi delSim pobytu
v uzaviené mistnosti Casto vétrame. Chodime na prochazky. CviCime
doma sami, nebo se pfihlasime do néjakého krouzku. Tam cviCime ve
skupiné. Pozname nové kamarady. V lété jezdime na kole, koleCkovych
bruslich, chodime na prochazky. V zimé sankujeme, bobujeme, bruslime
nebo lyzujeme. Dbame na spravné drzeni téla. Nehrbime se. Sedime
rovné. Nosime aktovku na obou ramenou.
Otuzovani

Otuzovat bychom se méli na jafe a na
podzim. Vtomto obdobi se myjeme
kazdy den studenou vodou. Pfimérené

se oblékame. Na otuzovani si zvykneme

a budeme odolnéjSi proti nemocem.

Proc¢ jsou pohyb a otuzovani dllezité?
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REZIM DNE — RANO

Den ma 24 hodin. Kazda cinnost béhem dne ma svuj ¢as a své misto.
Dfive se lidé fidili podle sluni¢ka. Dnes se orientuji v Case pomoci hodin.

Mame rtzné druhy hodin.

Den zadiname ranem. Dvanacta hodina se nazyva poledne. Poledne

oddéluje dopoledne od odpoledne.

24. hodiné fikdme pulnoc. Pulnoc rozdéluje vederni |

¢as na vecer a noc.

Je rano. Vstaneme z postele, umyjeme se a oblékneme. Potom se
nasnidame. Po snidani si vyCistime zuby. UCeSeme si vlasy. Déti jdou do

Skoly. Maminka s tatinkem jdou do prace.

5 > -~ g §
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' S0 (& ; RAM oo
V kolik vstavas? Co snidas?
OTAZKY Kolikrat denneé bychom si méli Cistit zuby?
V kolik hodin zadina sSkola?

V kolik hodin je pllnoc?
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REZIM DNE — DOPOLEDNE A POLEDNE

Dopoledne travime ve Skole. Vyu€ovani za€ina v osm hodin. Po druhé
vyuCovaci hodiné svaCime. Do Skoly chodime radi. Mame tu mnoho

kamaradu. Ve Skole se u¢ime spoustu novych a zajimavych véci.

~ P i | e R - -
'__I \ €. ;;ng{, e i pa?

8 4 v 9 >% i e P 5
Jak se jmenuji pfedméty ve Skole? ‘

Jaky je tvij oblibeny predmét? \{Q\@/

OTAZKY Co mas rad ke svaging? e &

Jak se jmenuje tvuj nejlepsi kamarad?
Jak se jmenuiji tvoji spoluzaci a pani ucitelka?
Je poledne. Obédvame doma nebo ve Skolni jidelné. Po obédé jdeme

do Skolni druziny nebo doma.

JIDELNICEK

Kde obédvas? Jake je tvé oblibené jidlo?
OTAZKY Co délaji deti ve Skolni druzineé?

3
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DENNI CINNOSTI, RELAXACNI TECHNIKY

REZIM DNE — ODPOLEDNE

Je odpoledne. Odpoledne délame to, co nas bavi. Je to doba hrani,

zajmovych krouzku, sportovani, ale i Skolni pfipravy. Zdravy Clovék by

mél stravit alespon 2 hodiny odpoledne na Cerstvém vzduchu.

ﬂu

Chodi$ kazdy den ven?

OTAZKY > S ¢imsirad hrajes?

Navstévujes néjaky krouzek?
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Blizi se vecer. NavecCefime se spolecné. Po veclefi pomizeme mamince

s uklidem.

’0‘1
0

"A‘ "

Co pravidelné vecefis?

OTAZKY > Vecefi spole¢né cela rodina?
S ¢im mdze$§ mamince pomoci?

Co umis uvarit?
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REZIM DNE — VECER

Je vecer. Velmi dulezita je veCerni hygiena. Vykoupeme se nebo

vysprchujeme v teplé vodé. Umyjeme si vlasy, pokud je tfeba. VycCistime

si zuby. A jdeme spat. Spime a nabirame sily na dalSi den.

V kolik hodin chodi$ spat?
OTAZKY Koukas se pred spanim na televizi?

RELAXACNI TECHNIKY

Relaxace slouzi ke zklidnéni a uvolnéni.
RelaxaCni koutek maji i zaci ve tridé. Je to
zinénka a molitanové polstare. O prestavce si

v takovém koutku muize kazdy odpocinout. Mize

si tam povidat s kamarady nebo si hrat.

| Relaxovat mizeme i v bazénku s kulickami. Nejznamé;jsi

relaxaéni technikou je masaz. Masirovat muizeme i

I molitanovymi micky.

Uvolnéni pfinasi i hudba. Polozime se na zZinénku a

poslouchame klidnou a prijemnou muziku. Py

Co je to relaxace? Jaké relaxace znate?
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PRACOVNI POVINNOSTI

VétSina dospélych ma svoji praci neboli zaméstnani. Povinnosti déti je
chodit do Skoly a dobfe se u€it. Kazdy zaméstnany je nécim uziteény.

Néktefi lidé praci nemaji. Rikd se jim nezaméstnani. Tito lidé jsou

zapsani na uradu prace.

Lékar Zdravotni sestra Vypravéi
\ \()<‘ < '::/" ) «fJ
> \ 25 4\ 2 }4;}
(1 ) . &
B ¢ Y- |
Pracuje v nemocnici Pomaha Iékafi pfi jeho Vypravuje a
nebo ve své ordinaci. praci. kontroluje vlak.
LécCi dospélé | déti.
Kuchar Servirka Prodavacka

Vari jidlo v jidelné nebo ObsluhUjé hosty Prodava
restauraci. V restauraci. v obchodé.
Urednik Zednik Hasié¢

Pracuje na urade, v
bance

Pracuje na stavbé. Stavi
domy.

Hasi pozary.

Jaké znate povolani? Pro¢ je prace dllezita?
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VOLNY CAS

Prace by neméla trvat cely den. Je dulezité stfidat praci s odpoc€inkem.
Ve volném Case muzeme provozovat ruzné konicky. Konicky muzeme
provozovat sami, s kamarady, rodinou nebo muiZeme chodit do
zajmoveého krouzku. V krouzku se zabyvame tim, co nas zajima. Mezi
koniCky patfi sport, hra na hudebni nastroj, tanec, zpév, malovani, Cetba,

sbirani znamek.

Mas$ néjakého koni¢ka?

Proc je dulezité mit konicka? ,V
OTAZKY (57
Vymyslis dalSi zajmoveé Cinnosti?

Kde v okoli mUze$ navstévovat néjaky krouzek?
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CHRONICKA ONEMOCNENI

Sviékneme se do tricka,
uz zacina rozcvicka.
Béhat, skakat,

to nas bavi,

Te

Vv zdravém téle

je duch zdravy.

Chronicka onemocnéni jsou vrozena nebo ziskana.
S vrozenym onemocnénim se jiz narodime. Ziskané
onemocnéni dostaneme béhem Zivota. Chronicky
znamena dlouhodoby nebo opakujici se. Nemoc
pozname podle pfiznakd.

Kazda nemoc ma rizné pfiznaky:

Co je to teplomér? K emu slouzi? Umis [© /4;0
OTAZKY zmefit teplotu? Pojmenuje$ nékteré
Nemoci? Jaké pfiznaky ma chfipka

nebo angina?

Vis, kde je v naSem mésté nemocnice, Iékaf, zubaf, I€karna?
NEMOCNICE ORDINACE ZUBAR LEKARNA

1%
7
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VZNIK CIVILIZACNICH CHOROB

Civiliza¢ni choroby jsou nemoci zpusobené dneSnim modernim stylem
Zivota.

Co je moderni zivotni styl?

Mezi pfi€iny vzniku civilizaCnich chorob patfi:

e malo pohybu
¢ nadmérna konzumace jidla

e nadmérna konzumace alkoholu a cigaret

e zvySeny stres

Mate dostatek pohybu? Jak casto chodite na
OTAZKY prochazky? Co je to stres? Jak vznika?
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CIVILIZACNi CHOROBY

Obezita vznika kvlli nezdravé stravé a nedostatku
pohybu. Silni lidé jsou €asto nemocni. Maji nemocné
srdce, klouby a patef.

Cukrovka

Clovék trpici cukrovkou se jmenuje diabetik. Pfi tomto onemocnéni
Clovék vylucCuje sladkou moc€. Diabetikovo télo neumi zpracovat cukr. To
znamena, Zze nemuze jist nic sladkého. Diabetik sladi umélym cukrem. Ji

potraviny bez cukru.

- »
- T
w ‘f
e |
i - e f
cukr umeélé sladidlo diabeticka suSenka

Rakovina

Clovéku s rakovinou roste v téle nador. MdZe byt riizné veliky. Takto
nemocny Clovék musi do nemocnice na operaci. MizZe i zemfit. Proto
musime chodit na pravidelné kontroly k Iékafi. Musime dodrzovat zasady

spravné zivotospravy.

Alergie

Déti i dospéli trpi ¢asto alergii. Alergii muZzeme
mit na pyl, prach, zvirata, jidlo. Alergie se
muze projevit rymou, kaslem, palenim oci

nebo svédénim klze.

OTAZKY > Jaké znate civilizacni choroby? Co je zplsobuje?
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ONEMOCNENI TEPEN

V na8em téle je asi 5 litrd krve. Krev prenasi
v téle kyslik. Organy v téle potiebuji kyslik pro
svUj zivot. Bez kysliku bychom nemohli dychat,
zemfeli bychom. Krev neteCe v téle volné, ale
v trubicich. Tyto trubice se jmenuji cévy. Hlavni
cévy se nazyvaji tepny a zily. Cévy jsou jako

strom. Postupné se rozvetvuji na malé vétvicky.

Kdo muze onemocnét? Ten kdo ji hodné tuéna jidla. Tukové
latky se ukladaji na stény tepny. Tepny jsou stale uzsi a §
uzsi. Krev te€e pomaleji a ostatnim organum chybi kyslik.
Prevenci je omezeni tuénych a sladkych jidel. Musime jist

vice vlakniny a sportovat. céva

Infarkt srdce

Infarkt vznikne ucpanim srdecni tepny. PfiCinou je vysoky

krevni tlak, koureni a nezdrava strava.

v v

spanku a vysSi pfi cviCeni. Normalni tlak je

120/80. Tlak se méfi pomoci tlakoméru. Vysoky

tlak maji lidé, ktefi jsou obézni, hodné soli, piji
alkohol a Casto se stresuji. Lidé s vysokym tlakem Casto trpi na bolesti

hlavy a hrudniku. Jsou unaveni a Spatné spi.
Co muUze zpusobit onemocnéni tepen?
-m Jak mu pfedchazime?
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PREVENTIVNI PECE

O zdravi musime pecCovat. Abychom nebyli nemocni, musime nemocem

pfedchazet. Predchazeni vzniku onemocnéni se nazyva prevence.

Prevenci vSech chorob je zdravy zivotni styl. Kdo chce byt zdravy,

musi:

e Nepit alkohol!

e Jist pestrou stravu!

e Nekourit!

D

e Nestresovat se!

\

®

Co v8e muzeme udélat pro zlepSeni nasSeho zdravi?
Pro€ musime o zdravi peCovat?

Jak se nazyva pfedchazeni nemocem? ——» P E
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LEKARSKA PECE

Nemocny Clovék musi vyhledat lékafe. Zdravotni zafizeni
jsou luzkova (nemocnice) nebo ambulantni. Ambulantni

znamena, Zze tam pacienti dochazeji. Ambulance miva

— Cekarnu a ordinaci. Lékarskou péci délime na zakladni a
odbornou. Zakladni lékafskou péci zajistuji praktiCti Iékafi, zubafi,
gynekologove. Do odborné l|ékariské pécCe patfi — ocCni, usni, kozni,
chirurgické a psychiatrické vySetfeni. Nékdy nas k oSetfeni musi prevézt

sanitkou. Lékarskou péci hradi vétSinou zdravotni pojistovna.

[!l@» Pojmenuj, co vidi$ na obrazcich.

Jak se jmenuje tvuj Iékai? Byl nékdo z vas v nemocnici?
OTAZKY Mél nékdo uraz? Co se stalo? K ¢emu slouzi sanita?

Kdo hradi oSetreni u lékare?

43




VKZ | BEZPECNE CHOVANI 5.

DODRZOVANI PRAVIDEL BEZPECNOSTI

Uraz je poskozeni naseho téla. Mlizeme si zpusobit krvaceni, zlomeninu,

odfeninu, popaleninu a dalSi poranéni.

Poranéni a bolest mizeme zpulsobit také jinym lidem.
Abychom  pfede$li udrazdm, vyhybame se
nebezpecnym situacim a neprecenujeme sve sily.
Dodrzujeme pravidla bezpecnosti.

wrw

Nejcastéjsi pri€iny urazi déti jsou:

Nevhodné zachazeni s elektrickymi | Nedodrzovani pravidel silni¢niho

pristroji, zbranémi a petardami. provozu.

Otrava alkoholem, drogami.

e o .
OTAZKY Kdy byva nejvic Grazd pfi hrani si s petardami?
Pro€ nesmime skakat do vody?
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URAZ

Skola, domov, hristé, les, louka, hory, mofe. To jsou mista, kde se

muzeme pohybovat. Jsme na téchto mistech radi, ale vSude se mohou

skryvat rizna nebezpedi.

Domov je misto bezpeci, klidu, radosti a pohody. Je tu mama, tata,
sourozenci. | doma se muiUze stat mnoho urazll. Mizeme se udusit,

oparit, otravit, spalit, pofezat.

K jakym urazam muaze dojit na hfisti, v lese, doma?
OTAZKY . .
Zranili jste se nékdy? Jak? Kde?
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URAZY V DOMACNOSTI

UDUSENI Vzduch potfebujeme ke svému
zivotu. Kdyz nemuzeme dychat, hrozi nam
poskozeni mozku nebo i smrt. Igelitove

pytliky a tasky si nikdy nenasazujeme na

hlavu. Nestrkame si nic do nosu. U jidla si

nepovidame a nesmé&jeme se. Jidlo vzdy

dikladné rozkouSeme. P¥i hie si nikdy nepfikryvame hlavu polStafi.

OPARENIi A POPALENI Opatit se mdzeme horkym
jidlem nebo pitim. Spalit se muZzeme o horky sporak,

zehlicku, fén nebo od ohné na plynovém sporaku

rukou na zapnuté elektrické spotrebice.

OTRAVENI Otravit se mizeme tak, Ze snime nebo vypijeme jedovatou

latku. NebezpecCné jsou jedovaté rostliny a houby, |[<——==

alkohol a také léky. Nikdy sami nezapalujeme ani | o] Q

jinak nemanipulujeme s plynovymi sporaky a vafici.

Léky jime jen ty, které nam da maminka nebo [Z=g=

tatinek. Nikdy neochutnavame a nejime to, co [pu@"E¥e4

nékde najdeme, nebo nam da cizi ¢lovék. Pijeme jen znamé napoje.

Vyhneme se neznamym tekutinam a alkoholu. Sbirame znamé houby!

POREZANI Pofezat se mizeme o stfepy rozbité
sklenice nebo hrnku, o otevienou konzervu.

Nehrajeme si s ostrymi predmety.
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URAZY PRI SPORTU

Zranéni mohou byt lehka — odfeniny, modfiny,
podvrtnuty kotnik nebo vazna — zlomeniny, urazy

patere a hlavy.

Pfi jizdé na kole a na bruslich bychom neméli
zapomenout na helmu, chraniCe kolen a loktl, [EASs

pfipadné rukavice. Musime dodrzovat pravidla

silnicniho provozu.

Bobujte a sankujte pouze na bezpecnych
mistech, nikdy v blizkosti silnice. Vhodné se
obleCte - hrozi omrzliny nebo podchlazeni.
Nechodte na zamrzlé vodni plochy. Bruslit

chodte na zimni stadion. Jestlize se pod

nékym prolomi led, pfivolejte pomoc.
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URAZY U VODY

K vodé nikdy nechodte sami. Voda je zradna.

| dobry plavec se muZe utopit.

U vody dodrzujte tato pravidla:

Nechod se koupat sam. Neplav hned po jidle.

Neplav, jsi-li rozpaleny nebo Neskakej do vody v neznamych
unaveny. mistech.

Jak se musite chovat u vody? A proc¢?

OTAZKY

Kdo z vas umi dobfe plavat?
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OSTATNIi URAZY

Velmi nebezpeCna mulze byt pouzita
injekéni stfikatka. Pokud se o jehlu
poranite, muzZete se nakazit nebezpeénymi
nemocemi, jako jsou Zloutenka a AIDS.
Takova poranéni ihned nahlaste rodi€im a

ranu vydesinfikujte.

BOURKA

V Iété jsou Casto boufky. Pfi bource:
Zaviete okna a odpojte z elektriny televizor

a dalSi pfistroje.

Neschovavejte se pod osameélym stromem,
na okraji lesa, na vyvySenych mistech, v
blizkosti zeleznych konstrukci, u vody nebo
na rozlehlé plani.

POKOUSANI Nehladte cizi zvifata. Mohou byt
nemocha nebo vas mohou pokousat.

USTKNUTI A POSTIPANIi Vyhybejte se hnizdim
divokych vcel, vos a srdnd. Jejich bodnuti mize byt
velice bolestivé a pro alergiky i smrtelné. Davejte si
v lese pozor na hady. Kontrolujte, nemate-li zakousnuté

klisté. MUzete onemocnét.

Vis, jak
vyndat
spravné
kliste?
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URAZY CHODCU

Kazdy, kdo se pohybuje na chodniku, silnici, jede na kole, v automobilu,
Ci jiném dopravnim prostfedku, je uCastnikem silni¢niho provozu. Aby byl
nas pohyb po ulicich a silnicich bezpeCny, musime dodrzovat urcita
pravidla.

Chodnik je uréen pro chodce. Chodi se
vzdy vpravo. Na chodniku si nikdy
nehrajeme. Nechodime po obrubniku a

nepfekazime ostatnim.

KdyZz puljdeme po silnici, chodime vilevo a za sebou. Nosime

pestrobarevné obleCeni. Za tmy mame reflexni vesty nebo batohy, které

Jde chodec po

jsou vybaveny odrazkami nebo reflexnimi pasy.

spravné strané
silnice?

Co chodci
chybi?

Pri pfechazeni silnice musime byt vzdy velmi
pozorni. Pofadné se musime rozhlédnout. Zeleny
panacek na semaforu znamena - JDI, €erveny
panacek - STUJ.

Zopakujte spolecné zakladni pravidla silniCniho provozu.
Jak chodime po chodniku nebo po pfechodu pro chodce?
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URAZY V DOPRAVE

Soucasti chodniku mlze byt cyklostezka. Je oznacena znackou.

Kolo cyklisty musi byt vybaveno
odrazkami, zvonkem a svétlem.
Cyklista mladSi osmnacti let je |
povinen nosit pfilbu. Na kole
jezdime sami az od deseti let.
Dokud nezvladneme  dobre

techniku jizdy a vSechna

pravidla  silniéniho  provozu

musime jezdit vzdy s doprovodem dospélé osoby.

V auté jsme vzdy pfipoutani. Chovame se slusné.
Nikdy neruSime fidiCe. Ten se musi soustfedit na

jizdu a pozorné sledovat provoz.

Pfi cestovani vlakem dodrzujeme tato pravidla:

¢ Nepfechazime Zelezniéni trat.

¢ Nechodime po kolejich.

¢ Nevyskakujeme z jedouciho vlaku.

¢ Nevyklanime se z okénka.

¢ Nevyhazujeme z okna zadne
predméty.

¢ Na nastupisti neCekame na pfijizdéjici vlak tésné u koleje.

Jaka pravidla dodrZuje cyklista?
OTAZKY Jak se budete chovat pfi jizdé autem a vlakem?
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PRVNi POMOC

Pro zachovani osobniho bezpedi je dllezité znat tyto informace:

e adresa vaseho bydlisté
e telefonni Cisla blizkych osob

o telefonni Cisla, kterymi pfivolate pomoc:

ZACHRANKA HASICI POLICIE

TISNOVE VOLANI

Prvni pomoc muUze vést k zachrané Cclovéka.
Neposkytnuti  prvni pomoci je trestné. Nez
poskytneme poranénému prvni pomoc, zavolame
zachrannou lékarskou sluzbu. VytoCime telefonni

Cislo 155. Dulezité je zachovat klid a odpovidat

stru¢né a jasné na otazky dispecCera.

Obvykle polozené otazky:

e Co se presné stalo? Tato informace je nutna, aby

zachranari védéli, jakou pomoc vyslat.

e Kde se udalost stala? Misto udalosti musi byt nahlaSeno presné,

aby to zachranafi snadno a rychle nasli.

e Informace o poranéném: pohlavi, vék, poCet ranénych atd.

¢ Informace o volajicim: Jméno a Cislo telefonu (z néhoz volate).
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VKZ | BEZPECNE CHOVANI 5.
PRAKTICKE RADY PRVNi POMOCI
Co délat, kdyz postizeny:
OMDLEL NEDYCHA
\\\m\j}ﬂub"\ : ) “1
e |

Polozime postizeného na zada
a zvedneme mu nohy.

Uvolnime dychaci cesty. Zaklonime
hlavu, zacpeme nos a provedeme
dychani z ust do ust.

KRVACI

Rytmicky stlacujeme hrudnik.
Provadime masaz srdce.

Prilozime tlakovy obvaz a utahneme.
Pfedmét zabodnuty vrané, nikdy
nevytahujeme!

JE V BEZVEDOMI

MA ZLOMENOU KONCETINU

Ulozime ho do stabilizované
polohy a prikryjeme ho.

Znehybnime koncetinu.

Vzdy privolejte dospélého clovéka, nezlistavejte u oSetrovani sami!
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PRIRODNi MIMORADNE UDALOSTI

V Zivoté se mizeme setkat s mimoradnymi udalostmi.

Jsou to situace, pfi kterych dochazi ke zranéni nebo umrti vice osob,

k velkym Skodam na majetku nebo zivotnim prostredi.

Mimoradné udalosti zpusobuje priroda sama nebo lidé.

Lavina

Povodné

| | /
| {ihi
1

Lavina je sesuv velkého mnozstvi snéhu.
Muze zasypat Clovéka. Proto se musime
na horach pohybovat a lyzovat jen po

vyznacenych trasach a na sjezdovkach.

Povodné vznikaji pi tani snéhu na jare
nebo v 1ét& pfi silnych destich. Reky se
vylévaji z bfehl. Voda ni¢i domy, pfirodu,

zabiji zvifata a nékdy i lidi.

Pozary

s

Zemétreseni

i

KdyZ jsou v Iété dlouho vedra, pfiroda je

hodné sucha. Muze vzniknout velky

pozar. V lese se nesmi rozdélavat ohern.

Pfi zemétfeseni se tfese zemé. Otfesy
mohou byt slabé (kyva se lustr) nebo

silné (padaji domy).

Bourky, vichrice

Sucho nebo mraz

=

Vichfice je silny vitr. Bourka a vichfice

muUzou poSkozovat domy a lamat stromy.

Pfi delSim suchu nebo velkych mrazech

se mUze znicit uroda.

4
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MIMORADNE UDALOSTI ZPUSOBENE LIDMI

Jsou to udalosti, které zpusobi ¢lovék svou nedbalosti nebo umysiné.

Hromadné dopravni nehody —
havarie aut, autobusu, letadla
nebo vlaku. Pfi hromadnych |
nehodach dochazi k vaznym

zranénim a velkym $kodam na [g

majetku. e 5
A-: 2 2 Rt
Terorismus - teroristicky utok je napadeni nevinnych lidi. Teroristé

pouzivaji rizné zbrané a bomby.

Pozary zplsobené nedbalosti lidi
Pozary mohou byt zplsobené
nepozornosti  Clovéka. Muazou

vzniknout od nedopalku cigarety, |

zapalené sviCky, zavadami na
elektrickych  spotfebiCich nebo
Gnikem plynu. N&kdy &lovék pozar [

zalozi umysIng. Rikame mu zhaf. &

Tento Clovék je velmi nebezpecny.

Uniky jedovatych latek — Do ovzdu$i nebo vody mohou uniknout

jedovaté latky z tovarny. Nékdy je nutna evakuace lidi.

Reknéte si, co je to evakuace. Co si ma vzit Clovék
UKOL > s sebou? Jak se ma Clovék v téchto situacich chovat?
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BEZPECNE PROSTREDI VE SKOLE

Skola slouzi ke vzdélavani a vychové zakd. Zaroven zajistuje
bezpeénost a ochranu jejich zdravi. Zak musi respektovat $kolni fad a

dbat pokynu pani ucitelky.

V Satné se zak musi prezout a svléct.

Zdravi dospélé.

Na chodbé a na schodech chodi vpravo.

Nikdy se nehoni se svymi spoluzaky.
Niceho se zbyteCné nedotyka. Pridrzuje se zabradli.

Pozor na rampu pro vozic¢kare!

Ve tridé se 2zak chova slusné ke
spoluzakim a k ucitelum. Nenidi véci.
Nenosi do Skoly nebezpecné predmeéty,
hracky a jiné véci, které nesouvisi
s vyukou. Pripravuje se denné do Skoly,
d&la akoly a ma v poradku $kolni potieby. |

Chodi do skoly slusné a Cisté obleCen.

V télocvicné a herné

posloucha zak pani
ucitelku. Neleze na

naradi bez dovoleni.

Cvi¢i ve  sportovnim
uboru a obuvi.

Kazdy uraz vzdy hlasi uciteli.
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PARTNERSKE VZTAHY

Lidé spolu mohou kamaradit bez ohledu na
pohlavi. Laska a partnerstvi je vsak
vétsSinou zalezitost dvojice chlapec — divka.

Vybér Zivotniho partnera je nejvyznamnéjSim

rozhodnutim naseho zivota.

Partnerstvi je vztah, ktery by mél byt rovnocenny, zalozeny na
diavére a respektu (ucté).

Pfi vybéru svého partnera bychom se méli zaméfit na:

spoleéné priority hodnotnou komunikaci spoleéné pratele

jaké mame oba dva | Clovék, ktery nam vSe jen
cile, co planujeme odsouhlasi a nema svuj
nazor na Vvéc, nas brzy
prestane bavit

Zeny navic hledaji u muzi pocit ochrany a bezpeéi.
Abychom si vybrali spravného partnera, je od zacatku

dulezité poslouchat, co nam ten druhy fika a jak se k

nam chova.
Partner by mél zkratka byt nasim pritelem pro cely zivot.

Ceho bychom si mé&li pfi vybé&ru partnera vSimat?
Mohou Zit v partnerském vztahu dva muzi nebo dvé Zeny?
Vysvétlete slova diveéra a respekt. Zkuste pojmenovat jiné podoby lasky.
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MANZELSTVi

Aby mohla dospéla Zena a dospély muz utvofit rodinu, vstupuji nejcastéji
do trvalého svazku, zvaného manzelstvi nebo také snatek. Vznika
dobrovolnym rozhodnutim. Do manzelstvi se vstupuje vefejné (napf. v
kostele nebo na méstském ufadé), slavnostnim zplsobem a za
pfitomnosti dvou svédku. ManzZelé si vybiraji spole¢né pfijmeni. Sihatek
nemohou uzavfit mezi sebou rodiCe a déti nebo sourozenci. Bratranci a

sestrenice mohou mezi sebou uzavrit manzelstvi.

Snatek na radnici Snatek v kostele

Pokud muz a Zena neuzaviou manzelstvi, ziji jako druh a druzka. Také
oni mohou vytvofit rodinu. Jeden o druhého se staraji, pomahaji si a
vychovavaji déti.

Po delSi dobé se obCas stava, ze zaCinaji mit partnefi rozdilné nazory a
zajmy, hadaji se. Prestavaji si rozumét. Jeden z partnert chce zacit zit

jinak. Rodina se tak rozpada a manzelstvi se rozvadi. '

Co muze byt pficinou rozpadu
OTAZKY
manzelstvi? Co znamenaji tato slova?

laska | pomoc porozumeéni | nevéra | hadka nemoc

alkohol | komunikace | tolerance penize | pohoda | novy partner
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RODINA

Rodina je skupina lidi, osob, které bydli ve
spole¢né domacnosti, maji spolecné zajmy, ale
také povinnosti. Jednou z povinnosti je péCe o

v v

mladsi ¢leny rodiny — vychova déti. V rodiné

Ve

déti, ale také dédecek s babickou.

Kolik ¢lenu ma rodina na obrazku? Vyjmenuijte je.

Do SirSi rodiny patfi prarodiCe, tety, strycove,
bratranci a sestfenice. Sir§i rodina se
setkava pfi riznych vyznamnych udalostech

' — svatba, narozeniny, pohieb atd.

V rodiné by si méli vSichni pomahat. Po splnéni vSech povinnosti,

pfichazi Cas také na spoleCnou zabavu a odpocinek.

—_:OTAZKY> Kolik ¢lend ma vase rodina? Vyjmenujte povinnosti vSech
¢lenu vasi rodiny. Jak travite volny ¢as u vas doma?
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VYZNAM RODINY

Rodina hraje v zivoté ¢lovéka velice dulezitou roli — vychovava déti.
Poskytuje vSem c¢lenum bezpedi, lasku, porozuméni, ale i materialni
vybaveni. VétSina déti ma Stésti, ze se o né hned po narozeni staraji

mama s tatou, babi¢ky a dédeCkové. Nékteré déti mohou Zit jen s jednim

rodicem.

Nékteré déti vyrastaji bez rodiCu v détskych
domovech. | tak jsou ale obklopeni laskou a

bezpecim.

V rodiné se nauCime nejen matefskému jazyku,

ktery je dulezity pro dalSi vzajemnou komunikaci,
ale i zakladnim Kkulturnim navykdm (hygienu, stolovani, chovani,
oblékani atd.). Kazda rodina je ale jina.
V nékteré prevlada pohoda a klid, v jiné citime
napéti a nesoulad.

Je-li dité rodi¢i chvaleno, naudi se chvalit a

povzbuzovat.

Je-li dité rodici karano, nauci se kritizovat. Zkuste doplnit vétu:

Zije-li dité obklopeno laskou, naudi se .....................

UKOL > Zije-li dité v nepratelstvi, naudi se byt .....................

Zije-li v diivéFe a bezpedi, naudise ........................
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KAMARADSTVi A PRATELSTVI

Po cely zivot se setkdvame s raznymi lidmi. Vytvafime si k nim vztah.
Nékdo je mily, laskavy, pratelsky, usmévavy — takovy Clovék je nam
pfijemny. Jiny je zly, uhadany, panova¢ny — tento Clovék je nam
nepfijemny.

Podle takovychto vlastnosti si vybirame kamarady. Kamaradi jsou lidée,

se kterymi délame spoleCné veéci, které nas bavi. Chodime ven, do kina

a povidame si o pocasi, modé, Skole apod. Kamaradi mizeme mit vice.

Pokud muzeme kamaradovi svéfit tajemstvi a vime, Ze jej nevyzradi,
pokud se na né muzZeme vzdycky

spolehnout, stava se z néj nas pritel.

Pratelstvi je vic nez kamaradstvi.

Pritel nas nikdy neodmitne, nelze,

nezavidi a pomulUze nam v kazdé

situaci. Opravdovych pfatel ma Clovék malo.

Mate néjakeho kamarada, jak se jmenuje? Mas pratele?
OTAZKY Co p&kného pro vas vasi pratelé udslali?

Pozna$ skutecné pratele z obrazku?
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VZTAHY V PROSTREDI SKOLY

Kazdy z nas chce patfit do néjaké skupiny (party). Ve skupinach travime
vétSinu svého Zivota. Ve volném Case se schazime s kamarady nebo
jezdime ke znamym. Hodné Casu ale travime napfiklad ve Skole. | tady
chceme mit fajn spoluzaky. Abychom si s lidmi kolem sebe vice rozuméli,
musime pfizpUsobit svoji komunikaci, chovani, vytvofit si ur€ita pravidla.
Tato pravidla ale musi dodrzovat vSichni ve skupiné!!

Pravidla si urCujeme nejen vrodiné, s kamarady, s partnery, ale i ve

Skole mezi spoluzaky.

Kamaradi ve Skole Div€i parta

Jaka pravidla zajisti dobré vztahy ve tride?
OTAZKY - : . .
Vymyslete a napiSte na tabuli alespon pét pravidel.

Co se muze stat pfi poruseni pravidel?
- Vyberte a vysvétlete si, co je pro vztah ve dvojici,
UKOL _ _

skupiné nebo tfidé dulezité:

Duvéra, nezajem, spoluprace, pravidla, pochopeni, tolerance, urazeni,

respektovani, lez, nenavist, ohleduplnost, ochota, upfimnost, ucta

k drunému, lhostejnost, snaha pomoci, pomluvy
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SOUZITI S VRSTEVNIKY

Vrstevnici jsou lidé, ktefi jsou stejné stafi jako my. Vybirame si mezi nimi
kamarady a pratele. Nékdy se vSak pohybujeme v takovych skupinach
(Skola, zaméstnani atd.), kde jsou vrstevnici, ktefi jsou nam pfijemni, ale
i méné pfijemni. Prozivame vedle nich rlizné pocity, ale i s témito lidmi

se musime naudit zit.

UKOL > Pojmenuijte rtizné pocity, podle obli¢ejd na obrazku.

Vzdy se snazime chovat tak, abychom podporovaly dobré vztahy.
V minulé hodiné jsme si fikali, ze je nutné vytvorit si urCita pravidla, podle
kterych se vSichni budeme fidit.

Pokud si nestanovime pravidla nebo je
nebudeme dodrzovat, bude dochazet
kK raznym  konflikttm. V rodingé, meazi
kamarady, ale také ve (tfidé mezi

spoluzaky.

Co jsou to pravidla?

OTAZKY > Jak se da predchazet

konfliktim? VUL M vy il
V/zpomenete si na n&jaky konflikt ve tfid&? ;Wﬁﬁ” oy Aostabnin
q /, /' ’ ; : ; '

.

Jak jste ho vyresili? W W weiome;-
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VZTAHY MEZI LIDMI

SIKANA

Sikana je télesné i psychické obtéZovani. Je to zamérné chovani, které

ponizuje, zastrasuje, nebo ohrozuje Clovéka. K Sikané dochazi nejen ve

Skolach mezi détmi, ale také v rodinach nebo v zaméstnani mezi

dospélymi.

Télesna Sikana

posmivani

nadavky
kopance
pomlouvani
biti a Skrceni
ponizovani
Skrabani
kousani

vyhrozovani

urazky

Nikdo nema pravo ublizovat druhym! | ve znamé pohadce zaznélo:

,Nad nikoho se nepovysuj a pfed nikym se neponizuj.* Utoénik, ale i ti,

co pfi Sikané napomahaji, mohou byt trestné stihani.

Pamatujte si!!!

Nejvhodnéjsi obranou proti Sikané je dobra parta kamaradu, ktefi se

neboji pomoci jeden druhému a Sikanu oznami.

Setkali jste se nékdy s projevy Sikany? (zesmésnovani,

OTAZKY

poniZzovani..

.) Zastal se vas nékdo?

Komu byste méli o Sikané Fict?
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NEJSME VSICHNI STEJNI

Zakladem budovani dobrych vztahu mezi lidmi je tolerance. Kazdy z nas
je jedine€ny a zaslouzi si respekt. Musime ho vS8ak projevovat i vU i

druhym.

UKOL > Pokuste se vysvétlit vyznacena slova.

Pokud se nam podafi poznat a pochopit rizné odliSnosti pfekoname

urCity strach a zabranime netolerantnimu chovani. Mezi odliSnosti patfi
napf. barva kuze, vzhled, télesna vada nebo jazyk, fec.

Vsichni nemohou byt stejni!

Zvlast uctivé bychom se méli chovat ke starym lidem. Stafi lidé jsou
zkuSeni, mnoho védi a dovedou dobre poradit. Proto bychom je méli

respektovat a byt ohleduplni pfi spole€ném souziti.

Mohou byt vSichni lidé stejni?

A 7 . y (4 r,? “r v rd ?
OTAZKY Cim se lidé od sebe 1iSi? Co maji spoleCného”
Jak mizZeme pomoci postizenym a starym lidem?

Mate v rodiné takového ¢lovéka?
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DETSTVi

Détstvi je nejkrasnéjSim obdobim lidského zivota. Trva od narozeni az do
véku pfiblizné dvanacti let. Vtomto obdobi se u€ime chodit, mluvit,
pozdéji si hledame kamarady v matefské Skole a ostatni problémy
nemusime fesit. V Sesti letech nastupujeme do Skoly, kde se uc€ime Cist,

psat a pocitat. Jedinou starosti v tomto obdobi jsou domaci ukoly.

PUBERTA

Puberta trva od 12 do 15 let. Je to obdobi dospivani, kdy se télo ditéte
méni v télo dospélého Clovéka. V tomto véku roste rychleji nejen celé
télo, ale zvySuje se také jeho sila. Dospivajici se v puberté vice
prosazuji, a proto €asto dochazi k hadkam s dospélymi, hlavné s rodici.
Vyrazna je také snaha osamostatnit se. UCi se pfijimat zodpovédnost za
svoje chovani a jednani. Mladi navazuji nové kontakty a hledaji prvni
lasky. Vysvétlete vétu: ,Mlati s nim puberta.”
DOSPIiVANI

Obdobi od 15 — 18 let. V téle se dokonc€uji zmény, které zacaly v puberté.

V obdobi dospivani prozivaji mladi vaznéjsi lasky a prvni pohlavni styk.
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ROZDILY MEZI CHLAPCEM A DiVKOU

Obdobi puberty znamena pro télo Clovéka
velké zmény. V této dobé se z divek stavaji
zeny a z chlapct muzi. V puberté dozravaji [
pohlavni organy a pohlavni bunky, které |
jsou dulezité pro pozdéjsi rozmnozovani. U
chlapcu jsou to spermie, u divek vajicka.
Kromé toho zadina rast ochlupeni. Na konci

puberty (pfiblizné v patnacti letech) se rust

téla zpomaluje nebo je az uplné zastaven.

Co se v puberté déje s divkami?

V obdobi dospivani jsou zmény vidét po celém téle. V obliCeji se Casto,
zvlasté u divek, objevuje akné. Jejich télo se ,zaobluje” do Zenskych
tvard — divkam rostou prsy. Kromé toho se objevuje ochlupeni kolem
genitalii a v podpazi. V tomto obdobi zaCina 1. menstruace. Divky se
liCi, snad aby zakryly akné, ale hlavné proto, aby se libily.

Co se v puberté déje s chlapci?

Také u chlapcu se télo ,zaobluje” - rostou svaly. | u chlapcu se objevuje
akné, ale mnohem ¢&astgji slySime zménu v hlase. Rikame, Ze mutuiji.
Dochazi ke zvétSovani penisu a rldstu ochlupeni. Puberta se u chlapcl
vyznacuje také za¢atkem rastu vousu.

H03| si vice vSimaji divek a zakladajl rizné party.

| RIES

Zmény, které se dé&ji na téle, jsou zmény TELESNE.
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PSYCHICKE ZMENY

O puberté se také fika, Zze je nejcitlivéjSim obdobim Zivota. Zmény
psychické se sice dé&ji uvniti téla, presto jsou navenek viditelné.
Dospivajici Casto stfida své nalady (byva tvrdohlavy a umanuty). Ma
pocit, Ze nepotiebuje okoli, snazi se byt nezavisly a samostatny. Toto
Casto vyvolava hadky
s dospélymi. Mladi maji

dojem, ze jim dospeli

nerozumi. Upozornuji na |
sebe tim, ze maji napf. .

drzé pfipominky.

V obdobi dospivani si mladi vice uvédomuji sami sebe. v
Zameéruji se na vzhled a vlastni télo. Tady vznika prvni !

nebezpeCi! Néktefi na sobé& vidi spiSe nedostatky.
Zvlasté pak divky. Obavaji se tloustky a zacinaji
manipulovat S jidlem. Dochazi k zavaznému
onemocnéni, kterymi jsou napf. mentalni anorexie nebo

bulimie, ktera mohou skon it i smrti.

Chlapci ¢astéji hledaji prostredi, kde by byli vice uznavani — rizné party.
Chlapci a divky se vice zajimaji o druhé pohlavi.
ZacCinaji zjistovat, co je laska a zamilovanost. Néktefi
dospivajici se tak zacCinaji umélecky projevovat —

skladaji basné, pisné nebo maluji obrazky.

. S e
Co je to anorexie a bulimie? *ay

OTAZKY 2
ProC v obdobi puberty dochazi k Castym 97

hadkam s dospélymi? Jaké nalady miva dospivajici ¢lovék? st

SN\
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SEXUALNIi VZTAHY MEZI MUZEM A ZENOU

Neni mozneé, aby se kazdy libil kazdému.
Denné potkavame i stovky lidi, které mineme,

a niCim nas nezaujmou. NE&ktefi nas upoutaji

svou vizazi, chdzi, pohledem, vini, zkratka
v nas vyvolaji mnohem vétsi zgjem. VétSinou

jde o osoby opacného pohlavi. Tento zajem

v nas postupné roste a pocitujeme neco vic,

nez je kamaradstvi nebo pratelstvi.

Vlivem hormont v obdobi dospivani jsou mladi lidé
sexualné zrali. Zahajuji sexualni zivot. Mluvime o
tzv. pohlavnim styku, spojeni, milovani. Prvni
milovani je v zivoté kazdého clovéka zavazny

okamzik. Patfi mezi vzpominky na cely Zzivot.

K prvnimu sexualnimu styku by si mély, pfedevsim

divky, vybrat partnera, kterého miluji. K vybéru partneri pro prvni sex
pfistupujte zodpovédné&! Casté stfidani sexualnich partnerd muaze byt
zdravi nebezpecné.

Tém, ktefri jesté nikdy neméli sex, se fika panic nebo panna.

Pamatujte si!!!
Zacinat s pohlavnim zivotem pred dovrsenim 15 let je trestné!!

K pohlavnimu styku vas nikdo nemuze nutit!!

Od kolika let muZete zacit se sexualnim Zivotem?
OTAZKY Co je to Linka dlUveéry a kdy se na ni obracite?

Pro¢ je nevhodné Casté stfidani sexualnich partnert?
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VZNIK NOVEHO ZIVOTA

Dozvédéli jsme se, Ze jednou z povinnosti rodiny je vychova déti. Aby se
dité narodilo, musi dojit ke spojeni muzské a Zenské pohlavni bunky.
K oplodnéni dojde pfi proniknuti jedné
muzské spermie do jednoho zralého
Zenského vajicka. Rikame, Ze vaji¢ko je
oplozené. Z n¢j se bude postupné vyvijet
lidsky jedinec. Doba, béhem které se novy
jedinec vyviji, az do jeho porodu se nazyva
téhotenstvi.

Téhotenstvi

Téhotenstvi je nejkrasnéjSim obdobim v
Zivoté zeny. ZacCina oplozenim vajiCka a

konCi porodem nebo cisafskym fezem.

Téhotenstvi trva asi 40 tydnd — 9 mésica.
Béhem téhotenstvi by Zeny nemély pit alkohol ani koufit! Mize to mit vliv
na zdravy vyvoj ditéte. Strava by méla byt pestra a vyvazena.

Porod

Porodem koncCi doba téhotenstvi a zaroven
zaCina novy zivot. Pokud porod nastane

dfive, hovorfime o porodu predCasném a dité

je tzv. nedonoSené. Narozeni ditéte probiha

nej¢astéji v nemocnici na porodnim oddéleni. V dnesni dobé jizZ muze byt
u porodu pritomen i otec.
Jak dojde k oplodnéni? Co je to téhotenstvi?

OTAj ZKY > Jak o sebe musi Zzena v téhotenstvi peCovat? A proc¢?

Co je to porod? Kdo je novorozenec?
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ANTIKONCEPCE

Antikoncepce zabranuje vzniku
téhotenstvi. Pokud Zena jesté
nechce otéhotnét, uziva nejCastéjsi
hormonalni antikoncepci — pilulky.

Mohou ji wuzivat jiz mladé Zeny.

Antikoncepci  pfedepisuje  pouze
|€ékar. Posuzuje, jaka antikoncepce je pro divku nebo Zenu nejvhodnéjsi.
Uzivanim téchto tabletek klesa poCet umélych pferuSeni téhotenstvi —

interrupci, potratd.

Existuje také antikoncepce, kterou pouzivaji muzi.

Nazyva se prezervativ - kondom. Kondom zabranuje

prichodu spermii (muzskych pohlavnich bunék) do
zenského pohlavniho ustroji. Kondom jako jedina
antikoncepce chrani nejen pred nechténym

otéhotnénim, ale chrani také pred pohlavnimi

pfenosnymi nemocemi.

Kondom se nasazuje na penis pred

zahajenim pohlavniho styku.

OTAZKY >

Vysvétli, co je to antikoncepce?

Jaké znas druhy antikoncepce?
Jakou antikoncepci pouzivaji muzi?
Co je to AIDS?
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PREVENTIVNI A LEKARSKA PECE

Zdravi je v zivoté Elovéka to nejcenngjsi. Clovék proto musi o své zdravi
peCovat cely Zivot. PeCovat o zdravi znamena napf. zdravé jist,
sportovat, otuzovat se, ale také vyhybat se zakoufenym prostorim,
nadmérnému uzivani alkoholu, apod. Takovéto péci o zdravi se fika
prevence. Ne vzdy se vSak vyhneme nemocem. by
Vyjmenuite néjaké b&2né nemoci. PR
Pokud jsme nemocni musime navstivit Iékafe. Doktory najdeme na

poliklinikach a v nemocnicich. Kazdy Iékaf se stara o néco jiného.

Uhodnete podle obrazku, o jakého lékafe jde?

LékaF uri chorobu a predepiSe |éCebny rezim (klid na 0zku,

vychazky...) a Iéky. Pro léKy si chodime do lékarny.
Lécebny rezim se musi dodrzovat!!

Uméli byste popsat cestu z domova k vasemu lékafri?

—_I_IOTAZKY> Vite, kde jsou ve vasem méste lékarny? n

Cim se lii poliklinika a nemocnice?

Jak Casto chodite na prohlidky k zubafi?

-
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INFEKCNi ONEMOCNENI

Kazda nemoc, ktera Clovéka postihne, je urcité velmi nepfijemna.
Choroba, ktera ohrozuje nas, ale muze se ji nakazit i jiny Clovék, ktery
s nami pfijde do styku, se nazyva infekéni. Tato infekce se muzZe pfenést
nejen kontaktem s jiz nemocnym clovékem (krvi, slinami), vzduchem,
jidlem, tekutinami, ale také zanesenim do organismu pfi lékafském
zakroku. NejCastéjSimi projevy jsou teplota, bolest hlavy, nevolnost a pfi
stfevnich infekcich také prdjem.

Proti témto infek¢nim, pfenosnym nemocem se muzeme branit my sami,
ale mUzeme také zabranit pravé prenosu na
jiného Clovéka. Nejen, ze se branime pred infekci
ockovanim, ale predevSim dodrzujeme

dislednou hygienu. Nikomu nekaSleme a

nekychame do obliCeje, pfi kasli a kychani si zakryvame usta rukou,

myjeme si ruce pred stolovanim apod.

Popiste obrazky a reknéte, co je dobfe a co Spatné.

L™ |
8 e

Vétsinu infekénich onemocnéni se podari vylé€it. Néktera jsou vsak i
v dnesni vyspélé dobe stale smrtelna. Napriklad tuberkul6za, malarie,

zapaly plic nebo AIDS.
Co je to ockovani? Byli jste nékdy ockovani?
Pokuste se z tabulky vybrat infekéni nemoc.
ryma, zlomena ruka, kasel, bolest zubU, slepota, angina, chfipka, spala
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POHLAVNiIi NEMOCI

Mezi nebezpecné nemoci, kterymi muzeme sebe, ale také
druhé nakazit patfi pohlavni choroby.
Jsou to choroby pfenosné pohlavnim
stykem, ale také pouzitymi injekCnimi

strikackami a krvi. Nakazit se tak mohou

muz, Zzena, ale i dité.

Tyto nemoci jsou nebezpeCné predevsSim proto, Zze nakazena osoba
nemusi o své nemoci védét a maze tak pohlavnim stykem nakazit dalSi
jedince. Nakazeni mohou byt nemocni az nékolik mésicl nebo i let, nez
pfiznaky jsou bolest, svédéni nebo paleni pfi moceni, vytoky z mocové
trubice nebo svédéni v oblasti koneCniku. V kazdém pripadé je nutna

navstéva lékare!!

NejCastéjSi pohlavni onemocnéni je syfilis a kapavka, které jsou
vetSinou lécCitelné a AIDS, ktery konCi smrti Clovéka. Mnozstvi
pohlavnich nemoci stale stoupa, hlavné u mladych lidi. Proto je tfeba

znat a dodrzovat urcité zasady.

Omezit asté stridani
sexualnich partner.
Pouzivat kondom, ktery
shizuje riziko prenosu

nemaoci.

Co jsou to pohlavni choroby? Jak jim musime pfedchazet?
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ZASADY PRVNi POMOCI

Kazdy z nas se jednu muze dostat do situace, kdy bude potfebovat nebo
dokonce sam poskytovat prvni pomoc. Pfi drobnych poranénich si
vétSinou poradime sami, ale jsou také situace, kdy mizeme potfebovat
pomoc druhého ¢lovéka.

Prvni pomoc je opravdu prvni, okamzita pomoc pfi nahlém poskozeni

zdravi nebo ohrozeni zivot.

Vyjmenujte néktera nahla poskozeni zdravi.

NejdUlezitéjSi pro poskytnuti prvni pomoci je rychlost a rozhodnost.

Nez zaCnete poskytovat prvni pomoc:

Zachovejte Klid.

Zajistéte bezpecnost Vam i zranénému.

Zjistéte si, o jak velké poranéni se jedna.

Dulezité je zkontrolovat dychani, je-li zranény pfi

védomi (zda s nami komunikuje), jestli nekrvaci apod.

Poté ihned zavolejte odbornou Iékairskou pomoc!!

VyzkousSejte si telefonicky rozhovor se zachrannou sluzbou.
»ﬂ]@’ Znate spravneé telefonni Cislo?

Prvni pomoc provadime v Case, nez pfijede |ékaf. Pokud je to mozné,

privolejte pomoc také z okoli.
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RIZIKOVA CHOVANI

Pod pojmem rizikové chovani rozumime zamérné vystavovani se
moznému nebezpedi. V dldsledku takového chovani muize dochazet
k dalSim rizikovym situacim. Mezi nejCastéjSi rizikové chovani se radi:

e Sikana a nasili na Skolach

e zaskolactvi

e sexualni nasili

e zneuzivani a tyrani déti
O sikané jsme si uz vypravéli. Rikali jsme si, Ze nikdo nema pravo
ublizovat druhym!

Zaskolactvi je Umysiné zameskavani Skolniho vyucovani. Zak svym

chovanim hrubé poruSuje Skolni fad a tim i Skolni zakon. Duvodem

zaskolactvi muze byt touha po dobrodruZzstvi, strach nebo obrana.
Z ¢eho mohou mit Zaci strach?
Pfed ¢im nebo kym se mohou branit?

Sexualni_nasili znamena pohlavni dotykani nebo styk s kymkoliv

dospélym. Dospélou osobou muze byt rodi¢, pfibuzny nebo i cizi osoba.
Trestné nejsou pouze doteky na intimnich mistech, ale také natlaky,
»2okukovani“, foceni nahého téla apod.
- Pozor také na osoby, které se
potuluji blizko hrist’ nebo skol.
- Nemluvte a nikam nechod’te
s cizimi lidmi.

@ - Neposilejte po internetu nikomu

cizimu po své fotky ani adresu.

NEBOJTE SE SVERIT S JAKYMKOLIV PROBLEMEM!
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FYZICKE A PSYCHICKE TYRANI

Tyrani je takové ublizovani, pfi kterém dochazi ke
zranéni, ktrvalému postizeni nebo dokonce
usmrceni. Tyrani existuje fyzicke (télesne) a §
psychické (citove). g
Fyzické tyrani je spojeno s télesnymi tresty. Napf.
fackovani, kopani, duseni, biti rukou nebo raznymi

predmeéty, kousani, fezani, paleni atd. Mezi télesne

tyrani ale patfi také nedostatek jidla, obleCeni nebo
zanedbavani hygieny.
Psychické tyrani se projevuje riznymi vyhriZzkami, nadavkami nebo

nezajmem a Spatnym zachazenim ze strany rodicu.

i > Reknéte podle obrazkd, jak ublizuje dospély ditéti.
UKOL
Poznate, které tresty jsou télesné a které psychické?

Zkuste jesté néjaké vyjmenovat.

) "
Ly B

Pamatujte si!!!

Zadna osoba, ani blizky pfibuzny, nema pravo dotykat se Vas
zpusobem, ktery je Vam neprijemny. Naucte se rici NE a svérite se

osobé, které duvérujete nebo zavolejte na Linku bezpedci -
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LINKA BEZPECI

Kazdému se nékdy stane, Zze se dostane
do situace, se kterou si nevi rady. Potize
se mohou tykat problému v rodiné, mezi

kamarady, ve Skole, v lasce, nékdo vam

ublizuje nebo si s né&¢im nevite rady.
Dulezité je védét, Ze se muzete se svymi potizemi na nékoho obratit.
Tato v8echna trapeni pomahaiji fesit na tzv. Lince bezpedgi.

Telefonni &islo je - 116 111

Telefonickou pomoc poskytuje vSem détem, mladym lidem, ale i rodi€am
z celé Ceské republiky.

Volat muzete kdykoliv. Ve dne, v noci, o prazdninach, ale i o svatcich
(Vanoce, Velikonoce). Za volani nemusite nic platit. Tato pomoc je
zdarma z mobilnich telefonu i z pevnych linek. Volani je navic anonymni,
tzn., Ze se nemusite predstavovat.

Pozadat o pomoc, kdyz té néco trapi, neni zadna ostudal! J

Které problémy mohou nastat v rodiné nebo ve Skole?
Kdo vam jesté muze pomoci s vasimi problémy?
Potfebovali jste se uz nékdy s né€im svérit?

Kdo Vam pomohl?
Najdéte na pocitacCi, kde nejblize se vyskytuje ve vasem regionu - néjaké
centrum

pomoci.

linka bezpeci
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