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Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZDRAVI

Co pro tebe znamena citit se zdrav(a)?

Vyjadfuj své pocity a zapisuj je do tabulky podle toho, zda se jedna o pocity télesné
(fyzické), duSevni (psychické) nebo o odraz vztahl v rodiné, ve Skole, v okoli (pocity
socialni).

Diskutuj se svymi spoluzaky o pocitech souvisejicich se zdravim.

Fyzické pocity Psychické pocity Socialni pocity

Napi$, jak se citi$ pravé ted? Vybarvi smajlika, ktery vyjadfuje tvé momentalni pocity:




Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence 1.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zakrouzkuj skupinu €innosti, v niz vSechny aktivity povazuje$ za soucast zdravého
zivotniho stylu. U ostatnich skupin navrhni zmény, které by podporovaly zlepSeni

zdravotniho stavu.

a) e Pravidelna strava
e Obcasné koufeni
e Pravidelny pitny rezim

b) e Stfidani prace a odpodinku
e Pohybova aktivita 3x v tydnu
e Zarazeni ovoce a zeleniny do jidelnicku

c) e Pravidelny spanek
¢ Piti alkoholickych napoju
e Pohybova aktivita ve znecisténém prostredi

d) e Sportovni ¢innost 1x v tydnu
e Dostatek spanku
¢ Vylouceni vSech zivociSnych tuku z jidla

Sestav a napi$ Ctyfi zasady zdravého zivotniho stylu.




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Dodrzovani pravidelného denniho rytmu je jednou z podminek spravné zivotospravy.

Coznamena 8 +8+8 7

8 hodin

8 hodin

8 hodin

Jaky je tvUj denni rytmus, pocty hodin zapi$ do ramecku.

X -0

Které latky ma obsahovat vyvazena strava? Obrazky ti napovi.




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence

STRES

Oznac, jaké télesné projevy muze predstavovat stres.

zrychleny tep
dobra nalada
poceni

sucho v ustech
vyrovnanost
soustfedénost
klidny spanek
bolesti hlavy
nespavost
unava

Co pomaha k snizeni hladiny stresu?

K zamysleni

e Pozoroval jsi na sobé nékdy stres? Pokud ano, v jaké to bylo situaci.
e Mas néjaky trik, ktery ti v dané chvili pomaha?

Pokus se napsat nékolik rad a napadu, které pomahaiji zvladat stres.




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence

PREVENTIVNI A LEKARSKA PECE

Slouzi k méfeni teploty
Lékar

Umélé dychani a masaz
Nakazliva nemoc

Ceho se déti u lékaFe boji
Prasky

Pfedpis na léky
Pomocnice |ékafe

© N Ok wNE

Tajenka ukryva pracovisté lékare.

Co kdo I1éCi?

O¢ni lékar béZné nemoci dospélych
Chirurg zuby

Stomatolog problémy usi, nosu, krku
Gynekolog Zenské problémy
Prakticky lékaf bézné nemoci u déti
Détsky lékar zlomeniny

ORL lékaF vady zraku



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence

PREVENTIVNI A LEKARSKA PECE

Vylusti a k obrazkim pfifad nazvy odbornych ordinaci.

log — gy — neko

rur — chi — gie

ma — lo — sto — gie — to

tik - prak

di — atr — pe

ni—oc¢ —kar —é

ZakrouZkuj, jak se nazyva lékafr, ktery 1&Ci srdce?

a) oftalmolog b) urolog c) kardiolog

d) gynekolog




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

PREVENTIVNI A LEKARSKA PECE

Rozhodni se, ktera onemocnéni je nutné IéCit v nemocnici, a ktera staci oSetfit na

zdravotnim stredisku.

NEMOCNICE

nestovice angina dopravni nehoda oteviena
zlomenina
bolavy zub Zloutenka chfipka porod
infarkt zanét slepého cukrovka bolest hlavy
stfeva

ZDRAVOTNI STREDISKO




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

SIKANA
Precti pfibéh a napis$ nékolika vétami, jak by se mohl dale vyvijet.

Petr se prestéhoval z malé vesnice do mésta a nastoupil do nové skoly. Zije pouze
s maminkou a je malo pruabojny. Novi spoluzaci ho ihned zacali dobirat, Ze je
v télocviku malo obratny, Ze nosi bryle, nema moderni obleCeni a celé odpoledne se
doma uci. Zaroveri zesmésriuji jeho vysledky ve Skole i hru na housle. Petr doufal, Ze
to spoluzaky po ¢ase prejde. Ale naopak, v posledni dobé nezustava jen u slov. Po
cesté do Skoly i béhem pfestavek mu podrazeji nohy, schovavaji mu pomdcky, berou
mu svacinu. Spoluzak Martin, ktery bydli blizko Petra, by mu rad pomohl, ale boji se
ostatnich kluka. Proto také mici...

Odpovéz na nasledujici otazky:

a) Zaslouzi si Petr posméch svych spoluzaki? Jak se citi?

b) Pro€ se asi stal teréem nasili a agresivity svych spoluzaki?

c) Jaké pocity asi zazivaji spoluzaci, ktefi Petrovi ublizuji?

d) Pro€ se Martin nebo nékdo jiny ve tfidé Petra nezastane?

e) Mél by se Petr s tim, Ze mu spoluzaci ublizuji, svéfit tfidni uCitelce a proc?




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

SIKANA

Omezovani osobni svobody, zplisobovani strachu, opakované a umysiné ubliZzovani
— to je SIKANA. SIKANA JE TRESTNY CIN — VZDY SE OBRAT O POMOC NA
RODICE, UCITELE NEBO ZAVOLEJ NA POMOC POLICII A NEBO LINKU
BEZPECI

Zkus si odpovédét na nasleduijici tvrzeni: vyber ANO NE.

- Sikana je, kdyz do mé stréil spoluzak.

ANO NE

- Kdyz nahlasim, ze kamarada nékdo Sikanuje, je to Zalovani.

ANO NE

- Sikana je, kdyz mi neustale spoluzaéka bere svadinu a penize.
ANO NE

- Sikana je, kdyz musim doma kazdy den vynést odpadkovy kos.
ANO NE

- Sikana je, kdyz mé kluci skoro denné& imyslné zamykaji do sklepa.
ANO NE

- Sikana je, kdyz mé spoluzacka jednou zatahala za vlasy.

ANO NE

- Sikana je, kdyz mé holky nuti, abych celou prestavku sedé&la pod lavici.
ANO NE

- Sikana je, kdyz mi spoluzagka nechce pujéit pastelky.

ANO NE




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

NASILI

Rozhodni, kdy se jedna o psychické a kdy o fyzické nasili:

@ Psychické tyrani ﬂ @ Fyzické tyrani ﬂ

kifik, kopance, nadavky, zesmésSnovani, biti, vyhroZovani, modfiny, Skrceni,

ponizovani, Stipance.

Kdo je zde obét a kdo agresor?

vidce
fyzicky silny
nehezky
chamtivy

postizeny

tichy

sebevédomi

hodny



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZNEUZIVANIi NAVYKOVYCH LATEK

Koureni tabaku se stalo pro mnoho lidi béZnou soucasti Zivota. Vyrobky tabakového
prumyslu se prodavaji ve specializovanych prodejnach, v supermarketech,
restauracich i v kazdé samoobsluze s potravinami. Lidé kouri, ackoli jsou vétsinou
védomi, Ze koureni zplsobuje vznik zavaznych onemocnéni.

Zamysli se nad tim, pro¢ lidé koufi. Tyto divody zapi$ do prvniho sloupce tabulky.
Potom se vrat k jednotlivym divodim a navrhni, jakym jinym zptisobem by mohli na

situaci reagovat, aniz by ohrozovali své zdravi koufenim.

Lidé kouri, protoze Jakou maji lepSi moznost?

Kuraci povaZzuji cigarety za nepostradatelné. Automaticky si zapaluji treba ve

stresovych situacich. Pomuze jim to skute¢né pfi feSeni probléemi?

Jaké feSeni bys v nasledujicich situacich doporucil(a) ty?

Situace 1
Je Casné rano. Muz pfichazi k zastavce autobusu a zjiStuje, Ze dalSi spoj jede az za

deset minut. Rozmrzele saha pro krabiCku cigaret a hned si jednu zapaluje.

Situace 2
Cela rodina se vecer schazi u televizoru. Pravé zacina oblibeny serial. Rodi¢e hledaji

krabiCku cigaret.




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZNEUZIVANi NAVYKOVYCH LATEK

Doplfi nasledujici véty podle tvého minéni:

1. MySIim Si, Z€ drogy JSOU. ... . et e
2. Kdyz slySim o mladych lidech, ktefi berou drogy tak..............c.ooiiiiins.
3. Kdyz vim o kamaradech, ktefi berou drogy tak.............ccoooiiiiiiiii i
4. Clovék (lidé) mGze mit pokuseni brat drogy, KAyZ...........couieveiiiiiieiieeeiee,
5. Bral bych drogy, KAybyCh. ... ..o
6. Kdyby mi byla nabidnuta droga, tak...........c.coooiiiii
7. Kdyby mému nejlepSimu kamaradovi byla nabidnuta droga, tak........................

8. RodiCe déti, ktefi berou drogy, by méli............cooiiiii

UZ vam nékdo nabizel drogy? Co jste udélali? Dokazete drogu odmitnout?

Prectéte si nasledujici moznosti odmitani a zkuste nékteré sehrat ve dvojicich jako
scenky:

1. Ignorovani (nevsimam si, ,NEVIDIM, NESLYSIM®).

2. Odmitnuti gestem (machnutim ruky, hlavou, oto¢enim zady).

3. Jasné ,NE*, ,NECHCI* (bez vysvétleni — rozhodné!).

4. Odmitnuti s vysvétlenim (mam lepsi zabavu, NEPIJU, NEKOURIM,...).

5. Nabidnuti lepSi moznosti (vhodné v pfipadé kamarada — radéji pljdeme do
bazénu, na fotbal,.....)

6. Pfevedeni feCi jinam (nabidku pfeslechneme).
7. Durazné odmitnuti (ale slusné!, asertivné).

8. Porouchana gramodeska (odmita opakovanim stejnych slov).

(<]

. Protiutok.




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

CIVILIZACNi CHOROBY

Civiliza¢ni choroby tvofi pomérné velkou skupinu onemocnéni. Rozhodni, které
z nasledujicich nemoci patfi do této skupiny a které ne. Civilizacni choroby vybarvi

Cervenou barvou, ostatni vybarvi Zlutou barvou.

deprese

boreliéza alergie

salmoneldza hypertenze

obezita

nadorova
onemocneéni

srdecni
infarkt

Do které skupiny chorob patfi vSechny, které jsi vybarvil/a Zluté?

Jaké jsou moznosti pfenosu téchto chorob?

Napi$, které faktory se podili na vzniku civilizacnich chorob.

Vysvétli, co znamena prevence.




Osobnostni a socialni vyvoj

Podtrhni véty, u kterych je zifejmé, ze v komunikaci dvou lidi neni néco v poradku.

s Kazdy mluvime jinym jazykem.
% Nediva se mi do oci.

% Dél4, Zze mé neslysi.

% Usmiva se na mé.

% Stale se vzteka.

% Pohladil mé.

% Odmita mé vyslechnout.

% Hodné se spolu nasméjeme.
% Otocil se ke mné zady.

s Je upfimny.

% Polozil mi telefon.

«* Neumi dodrzet slovo.

It i

Vi§, co znamenaiji nasledujici ustalena spojeni?

Notujeme si.

Jsme naladéni na stejnou notu.
V jeho FeCi nezaznél faledny ton.
Zabrnkal na moji strunu.



Osobnostni a socialni vyvoj 2.

MEZILIDSKE VZTAHY A KOMUNIKACE

Najdi ve tfidé nékoho, kdo se kladné vyjadii k nékterému z vyrokd a zapi$ jeho jméno

do prislusného radku.

1. pravidelné cviCi

2. ma hodné kamaradu

. nebyl v posledni dob& nemocny

A~ W

. rad a Casto se sméje

($)]

. nedavno nékomu pomohl

6. ji pravidelné ovoce a zeleninu

7. spi alesponi osm hodin denné

8. umi si udélat legraci sam ze sebe

9. rad chodi do kina

10. ma doma zviratko

Co nového a zajimaveho ses o svych spoluzacich dozvédél(a)?




Osobnostni a socialni vyvoj 2.

MORALKA JAKO ZAKLAD SOUZITi MEZI LIDMI

Doplriovacka skryva oznaceni souboru spoleenskych pravidel, ktery si vytvari kazda

spolecnost.

PRVNi PISMENO PATEHO SLOVA PRVNIHO BOZIHO PRIKAZANI

POSLEDNI| PISMENO POSLEDNIHO SLOVA DRUHEHO BOZIHO
PRIKAZANI

DRUHE PiISMENO CTVRTEHO SLOVA TRETIHO BOZIHO PRIKAZANI

TRETi PISMENO POSLEDNIHO SLOVA TRETIHO BOZIHO PRIKAZANI

OSME PiISMENO SESTEHO PRIKAZANI

PRVNi PISMENO DRUHEHO SLOVA OSMEHO BOZIHO PRIKAZANI

DRUHE PISMENO STVRTEHO SLOVA DESATEHO BOZiHO PRIKAZANI

DESATERO BOZiCH PRIKAZANI:
NEBUDES MIT JINEHO BOHA MIMO MNE!

NEVEZMES JMENO BOZi NADARMO!

SEST DNi BUDES PRACOVAT, ALE SEDMY DEN JE SVATECNI!
CTI OTCE SVEHO | MATKU SVOU!

NEZABIJES!

NEPOKRADES!

NEBUDES KRIVE SVEDCIT PROTI BLIZSIMU SVEMU!
NEBUDES DYCHTIT PO DOMU BLIZNIHO SVEHO

NEBUDES DYCHTIT PO MANZELCE BLIZNIHO SVEHO!




Osobnostni a socialni vyvoj 2.

Podtrhni, co patfi mezi dobré mezilidské vztahy.

slusnost vychloubacnost
zdvofrilost sebekriticnost
taktnost upfimnost
Ihostejnost ohleduplnost
vSimavost netaktnost
nadhled respekt
Zarlivost srdecnost

Vyber, co se na tebe hodi:

spoleCensky vulgarni
zabavny prijemny
arogantni ohleduplny
vesely ochotny
protivny zdvofily
urazlivy vybusny

Jaké jsou tvé dalSi vlastnosti?




Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

DETSTVI
Urci jednotliva obdobi:

(novorozenec, mladSi Skolni vék, batole, kojenec, starsi Skolni vék)

Pampers

i i
active baby "
x T

>

& 20... 4

0




Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

PUBERTA — DOSPIiVANI

Jak se nazyva obdobi nejvétSich télesnych i psychickych zmén?

Dopln véty.

V puberté dozravaiji organy.

Objevuje se v podpazi a na zevnich pohlavnich
organech.

Chlapcum rostou

U divek se dostavi prvni a u chlapct

Napovéda (ochlupeni, menstruace, poluce, pohlavni, vousy)

Obrazek, ktery pfedstavuje obdobi puberty, dej do krouzku. Pojmenuj ostatni etapy
Zivota.




Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe

ANTIKONCEPCE
Dopln:

K ¢emu slouzi antikoncepce?

Kdo predepisuje antikoncepci?

Které pohlavni choroby se pfenasi pohlavnim stykem?

Pod obrazek napi$ nazev antikoncepce:

(kondom, hormonalni naplast, nitrodélozni télisko, podkozni tyc€inka)

£

Vyhledej na internetu zkratku AIDS a vysvétli, co znamenaji jednotliva pismena.

anglicky Cesky




Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

POHLAVNiI NEMOCI

Do skupiny pohlavnich chorob patfi vSechna onemocnéni, ktera jsou témér vzdy
pfenasena pohlavnim stykem.
Rozlusti pfesmycky a dopli je do textu na linky. Podtrzena pismena jsou vzdy na

zacatku slova. Dozvi$ se vice informaci o nejznaméjSich pohlavnich chorobach.

KVA KAPA je nejrozSifenéjSi pohlavni onemocnéni.

NeléCena zpusobuje hnisavé zanéty a mize vést k P O L E D NI N O
ST .Jenutné CILET vzdy oba

sexualni partnery.

LYFISIS je nejnebezpecénéjsi pohlavni choroba, nebot
jeji nasledky mohou byt MLETE SR N . Probiha ve

trech stadiich a je vylécCitelna pouze v prvnich z nich. LéCise I TOBIANKITY

Vv s

Nejzavaznéjsi pohlavné pfenosna chorobaje DI A S , Pro€ je

Vv s

Napis vSe, co vSechno vi§ o tomto onemocnéni:

Zopakuj si proto zakladni zpisoby ochrany pfed pfenosem pohlavnich chorob:




Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

URAZY

Uraz neni nahoda. K zakladnim pravidliim, jak se pfed nim chranit, je umét rozpoznat

nebezpecnou situaci, zbyte€né neriskovat a také pouzivat ochranné pomducky.

Jaké jsou podle tebe nejCastéjsi pficiny urazi déti? Do pravého sloupce napi$, jak je

mozné urazu predejit.

PfiCiny détskych urazu Pravidla bezpecného chovani

Nez si vyjedeS na kole, musiS ho mit spravné vybavené, aby ti zajistilo bezpecnou

jizdu a viditelnost.

Vi§, jaka je povinna vybava kola? Vyjmenuj (vypi8) povinné soucasti kola a vysvétli,

k éemu slouzi.




Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

URAZY

Kamaradi se na vyleté fotografovali. Ktery z nich by dostal od policisty pokutu a pro¢?

\
=l
)

oo

—

Zakrouzkuj spravnou odpovéd.

Aby mohli jet sami, musi jim byt nejméné: 12let - 15let
Na hlavé musi mit cyklistickou pfilbou: ANO - NE

Musi se fidit dopravnimi znaCkami: Jen ve mésté - VSude

Na silnici jezdi: Vpravo a uprostfed - Po pravé strané vozovky




Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

MIMORADNE UDALOSTI

Mimoradna udalost je takova udalost, pfi které jsou ohrozeny zivoty lidi, jejich zdravi,
majetek nebo Zivotni prostfedi. Takovou udalost mize zpUsobit tfeba Clovék, pFiroda

nebo havarie. Vzdy jsou nutné zachranné a likvida¢ni prace zachranaru.

Vybarvi pouze slova, ktera oznacuji mimoradnou udalost.

DOPRAVNI NEHODA

SVATBA

ZAHRANICNi DOVOLENA

KONCERT

SOPECNY VYBUCH

TERORISMU

POVODEN

ZEMETRESENI

STAVBA DOMU

NAROZENI DITETE

VANOCE

LESNi POZAR

Vypi§ mimoradné udalosti, které zplsobila pfiroda:




Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

MIMORADNE UDALOSTI
Kazda mimofadna udalost ma jiny prabéh, a tudiz vyjadfuje i jina pravidla chovani.

VZdy si v8ak musime uvédomit, Ze nejduleZitéjsi je zachrana lidského Zivota a zdravi.
Precti text a napis$, jak by divky mély postupovat.

Katka a Lenka jsou vecCer samy doma a divaji se na televizi. Nahle je vysilani
pferuseno. Muz na obrazovce oznamuje, Ze v dusledku Zivelni pohromy je pro

mésto, kde divky bydli, nafizena okamZita evakuace.

Do obrazku dopis, co vSechno by si divky meély vzit s sebou v evakuaénim

zavazadle.

Podtrhni ty potraviny, které je vhodné vzit do evakuacniho zavazadla:

rohlik, Sunka, tvrdy syr, masova konzerva, Cerstva syrova vejce, obilné kuli¢ky
s kakaem, Slehackovy dort, fazole v konzervé, mrazené rybi filé, suchy trvanlivy
salam, oblozené chlebi¢ky, celozrnny chléb




Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

PRVNi POMOC

Drobna poranéni, se kterymi se muzeme setkat v dobé Skolniho vyu€ovani, Skolnich

vyletll, exkurzi a o prazdninach, bychom méli umét osetfit.

PopiS, co udélas, zrani-li se ti kamarad. Druh a rozsah poranéni pro

popis si zvol sdm (sama).

Napis$, kam se dovolas z téchto Cisel:

Prifad ke zranéni pomucky, které potfebujeme k jeho oSetreni:

e Puchyr pinzeta
o Triska dezinfekce
e Bodnuti vC€elou naplast
e Riznuti chladivy gel

e (Qdfenina kartacek



Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

PRVNi POMOC

Sepi$ si obsah Skolni Iékarni¢ky a porovnej ho se seznamem v ucebnici.

Odpovéz na otazky ANO / NE

Kdyz uvidim zranéného Clovéka, rychle utecu.

Kdyz uvidim na ulici Clovéka, ktery nedycha, rychle pfivolam pomoc.

KdyZ se nékdo topi, skoim pro néj, i kdyZz neumim plavat.

Telefonni Cislo na Iékafskou pomoc je 155.

Do telefonu uvadim, jak se jmenuiji, co se stalo a kde se to stalo.

Kdyz mi teCe krev z nosu, také volam |ékare.

Nez poskytnu prvni pomoc, zajistim bezpeénost zranénému i sobé.

P¥i jizdé na kole nepotfebuiji cyklistickou pfilbu. Neslusi mi.

Pokud ranénému stfika krev z rany, pevné stisknu krvacejici misto.

Pojmenuj jednotliva poranéni. Jak bys poskytl/a prvni pomoc?
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