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Dévcata a chlapci,

tak uz jste v 9. ro¢niku. Pro nékoho radost, pro jiného obava z toho, co bude nasledovat.
Nyni prozivate nejcitlivéjSi obdobi svého dosavadniho zivota — dospivani. Cesta k dospélosti
bohuzel neni vzdy pfijemna, ¢iha na ni i fada nastrah. Abyste se jim dokazali vyhnout, jsou
v ugebnici pfipraveny nasledujici témata: Clovék ve zdravi a nemoci, Prevence zneuzivani
navykovych latek, Osobni bezpeci, Lidska sexualita aneb Co je to laska? Az spolecné

dospéjeme k posledni strance, budete pfipraveni vykro€it tou spravnou nohou do dalSiho

Zivota.

Nyni nam nezbyva nic jiného, nez vam popfat mnoho Uspéchl na objevné cesté

k dospélosti.



Ocekavané vystupy — Mél bych:

o dokazat relaxovat pfi naznaku unavy

e uplatiiovat zplsoby bezpecného chovani v socialnim kontaktu s vrstevniky, pfi
komunikaci s neznamymi lidmi, v konfliktnich a krizovych situacich a v pfipadé potieby
vyhledat odbornou pomoc

e uvédomovat si zakladni Zivotni potfeby a jejich naplfiovani ve shodé se zdravim

o vysvétlit zakladni télesné, fyziologické, psychické a socialni zmény v dospivani

e zodpovédén se rozhodovat ve vztahu k opacnému pohlavi

o zvladnout teoretické i praktické znalosti v péci o dité od narozeni do 3 let

e dat do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se zneuzivanim navykovych
latek a provozovanim hazardnich her

e pochopit souvislosti mezi konzumaci navykovych psychoaktivnich latek a podkozovanim
zdravi a Zivotniho stylu

e uvadét zdravotni rizika spojena s koufenim, alkoholem, drogami

e védét o centrech odborné pomoci a vyhledat a pouzit jejich telefonni Cisla

e zaujimat odmitavé postoje ke vSem formam brutality a nasili

e umét pfivolat pomoc v situacich ciziho ohrozeni

e uplatriovat osvojené socialni dovednosti pfi kontaktu se socialné patologickymi jevy
e zvladnout poskytnuti prvni pomoci pfi urazu

e pochopit problematiku pisobeni médii a reklamy, kriticky pfistupovat k medialnim
informacim a vlivu reklam

e respektovat zdravotni stav sv(j i svych vrstevnikl a v ramci svych moznosti usilovat o
aktivni podporu zdravi



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZDRAVI

Pod pojmem zdravi se rozumi stav uplné dusevni, télesné a socialni pohody.
Zdravi lze chapat jako zdravi jednotlivce, zdravi spoleCnosti a prostfedi. PéCe o
zdravi je jednim z pfedpoklad(i $tastného Zivota. Rika se, Ze Zivot a zdravi je to
nejcenng;jsi, co Clovék ma. Dnes uz i malé dité vi, ze ¢lovék mlze své zdravi a délku

Zivota ovlivnit tim, jak Zije.

- Prohlédni si fotografie a rozhodni, které obrazky znazoriuiji
UKOL zdravé, a které nemocné osoby.

< DokaZze$ rozpoznat prvni pfiznaky béZznych onemocnéni?
OTAZKY Kterda onemocnéni mohou zacinat bolesti hlavy a krku?




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Zdravotni stav kazdého Clovéka (jeho zdravi télesné i duSevni) zavisi z velké Casti na

tom, jakym zpUsobem Zije a jak se ke svému zdravi chova.
Télesné zdravi = (fyzické, zda nas nic neboli).
Dusevni = (psychické, to jak se citime).

Zdravy Zivotni styl je cestou ke Stésti a spokojenosti. Navyky zdravého zplsobu
Zivota bychom si méli osvojovat od nejutlejSiho véku. Vyzaduje to od nas, abychom
pfijimali vhodnou a pestrou stravu, dostatek tekutin, pravidelné cvicili, spravné

dychali, abychom pravidelné odpocivali a celkové uplatriovali zdravy zpusob Zivota.

X Které z obrazkl predstavuiji zdravy Zivotni styl?
OTAZKY Jaké zasady zdravého zivotniho stylu dodrzujes ty?




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

RADA NA ZAVER

Pokud chcete byt zdravi a vyhnout se tak nékterym zdlouhavym Iékafskym

vySetifenim a zakrokim, chodte na pravidelné prohlidky a Zijte zdravé.

OTAZKY Znas odpovédi na nize polozené otazky?

. Vi§, jak se jmenuje tvij détsky lékar?

. Vi§, pfesné, kolik vazis a méfis?

. Vzpomenes si, kdy t& naposledy oSetfoval zubni Iékaf?
. Chodis k zubafi pravidelné?

. Cisti si zuby nejméné dvakrat denn&?

. Sportujes pravidelné?

. Vi§, kolik litrd tekutin mas denné vypit?

. Spis alespon 8 hodin denné?
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. Vi§, proti ¢emu jsi povinné o¢kovany(a)?

10. Umis$ oSetfit drobnou feznou ranu? Popi$ jak.

11. Otuzujes se?
12. Dokazes vyjmenovat, které détské nemoci jsi mél(a)?
13. Vi§, kde se nachazi nejblizSi pohotovostni sluzba pro déti?

14. Znas telefonni Cislo rychlé zachranné pomoci?
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Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence 1.

STRES

Stres je soucasti zivota témér kazdého Clovéka. Je jiz bohuzel bran jako bézny jev.
Kazdy Clovék ma za sebou celou fadu situaci, v nichz proziva stres. Kazdy proziva
stres po svém. Jinak Ize stres také vysvétlit jako urCity konflikt, uzkost, nepfijemné

pocitovanou situaci, zatéz.

; Zamysli se, jakou zatéZovou situaci prozivaji osoby na obrazcich?
UKOL Vyjmenuj dal$i zatéZové situace, které mohou zpUsobit stres?
Dokazes fici, jak se muzeme stresu branit a pfedchazet mu?

POZITIVNI STRES

Stres nemusi mit vzdycky jen Spatny vyznam.
Pfiméfena mira stresu maze Clovéka také vyburcovat
k lepSim vykonim. Vyhledavani stresovych situaci
mulze byt dokonce umysiné, protoze navozuji pro

nékoho pfijemné pocity. Napéti vyvolané stresem by

se ale mélo stfidat s uvolnénim.

A Zazil jsi nékdy stres, ktery v tobé& vyvolal pozitivni (pfijemny)
OTAZKA pocit? Popis, kdy to bylo?




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

OBRANA PROTI STRESU

Zivot pro kazdého z nas pfipravuje fadu zkousek. A tak se
dostavame do situaci, které mizeme zvladnout jen s velkymi
obtizemi. | na tyto situace se vSak mlzeme pfipravit.
Neznamena to, Ze je odvratime, ale urcit€ nam pomuze, kdyz

budeme védét, jak se vtakovych situacich zachovat.

S nékterymi naronymi situacemi se vyporadame sami, s jinymi

nam pomohou rodiCe, kamaradi, ale nékdy i upiné cizi lidé.
TECHNIKY ZVLADANI STRESU
Po vycCerpavajici dlouhodobé zatézi mulzeme vyuzit

k celkovému uvolnéni také relaxaéni svalova a dechova

cviéeni a meditaci. Rada t&chto cviéeni vychazi z jégy.

Dalsi techniky jsou: poslech relaxa¢ni hudby, ¢teni, humor,

pohybové aktivity.

Moznosti jak zvladat stres je mnoho. Kazdy ¢lovék si mize vybrat metodu,
ktera mu bude nejlépe vyhovovat. V kazdém pripadé by se mél kazdy €lovék

vénovat pohybové aktivité.



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

RELAXACNI TECHNIKA

UKOL Vyzkousej si uvolnéni celého téla:

PohodIné se usad nebo si lehni na zada a zavfi o€i. Soustfed se na svuj dech,

snaz se ho zklidnit a prohloubit.

Soustfed se nejprve na prsty své pravé nohy. S nadechem se zacinaji postupné
svirat az do bolesti. Zadrz dech a uvédomuj si bolest v prstech své pravé nohy.
Pak je s vydechem uvolni. Vychutnavej si pfijemnou tihu a teplo, které se v nich
rozléva. Stejnym zpusobem muze$ postupné napinat a uvolfiovat levou nohu,

ruce i dalSi casti téla.

Pokud bude$ uvolnéni nacviCovat, dokaze$ se timto zplsobem zklidnit ve chvilich,
kdy pocituje$ trému a nervozitu (napf. pfed zkouSenim). Staci, kdyZ s nadechem
soustfedi$ vSechno napéti do pésti jedné ruky nebo nohy, napéti vydrzisS co nejdéle,

s vydechem pak uvolni$ nejen své prsty, dlan a ruku, ale i mysl.

Obcas se stava, ze v zivoté musis resit nékolik ukolu a problému najednou.

UKOL Rozhodni, které situace bude$ feSit jako prvni a které mohou
poCkat. Podle ¢eho se rozhodnes§?

referat na fyziku hrat hry na pocitaci
pololeti pisemna prace z matiky Cist si

uklidit pokoj Jit do kina

sejit se s kamaradkou Jit nakoupit

10




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

CIVILIZACNi CHOROBY

Jsou nemoci, na jejichz vzniku se podileji nespravna zivotosprava, Spatné stravovaci
navyky, prejidani, nedostatek pohybu, pobyt ve zdravi Skodlivém prostfedi, koufeni,
pozivani alkoholu, dédi¢né faktory a stresové situace.

Rozhodni, ktery zpusob Zivota je vhodny a ktery nevhodny.

UKOL

Mezi civilizaéni choroby mizeme zaradit:

e nemoci srdce a cév
e Zaludecni viedy
e alergie

e neurdzy

- Travi§ vhodné svuj ¢as? Popi$ jak?
OTAZKY Dokazes vysvétlit pojem civilizacni choroby?
Co se podili na vzniku civilizaénich chorob?
11




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

CIVILIZACNi CHOROBY
Cukrovka

Je vleklé onemocnéni zplsobené neschopnosti organismu hospodafit s cukrem.
PFiCinou je bud uplny nedostatek produkce inzulinu (cukru), nebo neschopnost bunék
ho vyuzit. Nemocnym trpicim cukrovkou fikame diabetici. Cukrovka byva velice ¢asto
dédi¢na. Diabetici jsou nachylngjsi k infekcim, zanétiim, porucham zraku a ledvin. Pfi
léEbé musi dbat na pravidelnou a dietni stravu, ktera neobsahuje cukr. Dulezity je
také pohyb. Nutna je pravidelna kontrola cukru v krvi a moci. Cukr je nahrazen

umélymi sladidly. Diabetikim se podava inzulin injekéné nebo v tabletach.

pristroj na méfeni cukru inzulin- v tabletach inzulin - injek&né

Obezita

Je vazné onemocnéni, které vznika predevSim kvuli
nezdravé stravé, prejidani a nedostatku pohybu. Obézni
lidé trpi mnoha nemocemi. Obezita pfedevSim zatézuje
klouby, kosti a srdce. V populaci pfibyva i mnoho obéznich
déti. Prevence obezity musi zacinat jiz v rodiné. DuleZita je

pravidelna pestra strava a pfedevsim dostatek pohybu.

Proc€ je obezita nebezpetna?

OTAZKY Jak ji miZeme predejit?
Kdo je to diabetik?

12



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

CIVILIZACNi CHOROBY
Alergie

Je onemocnéni, které postihuje déti i dospélé.
Alergie vétSinou zacCina nenapadnymi projevy,
které se rychle stupnuji (svédéni klze, paleni odi,
ryma, vyrazka). Alergie vyvolava latka, které

fikame alergen. NejCastéjSi alergie jsou na pyl,

prach, jidlo, zvifata. Projevy alergie zmirfiujeme

pomoci |éka.

Nadorova onemocnéni

Zname predevsim pod pojmem rakovina. Rakovina patfi k nejobavanéjSim chorobam

jiz nékolik desetileti. Pficin vzniku je hned nékolik:

e Skodlivé latky ve vzduchu, v potravinach, ve vodé

e dédiCnost

e nevhodné stravovaci navyky, stres

Nadory se mohou vyskytovat kdekoliv v lidském organismu. Nador v téle roste a
plati, ¢im dfive je objeven a odstranén, tim vétSi je nadéje na vyléCeni. K dllezité

prevenci patfi pravidelné |ékarské prohlidky a zdravy Zivotni styl.

Zdrava bunka Rakovinna bunka

1 Jaké mohou byt pFi€iny vzniku alergii? Jak se alergie projevuje?
OTAZKY Co muze byt pfi¢inou vzniku nadora?

13



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ONEMOCNENI SRDCE A CEV

Jak jiz znate z pfirodopisu, v lidském téle koluje asi 5 | krve. Krev proudi pomoci cév
(tepen a zil) a zajiStuje okysliceni organu. Nedodrzovanim zasad zdravé vyzivy,
koufeni a nedostatek pohybu zapficifiuje nemoci srdce a cév, které patfi dnes mezi
hlavni pfi¢iny amrti lidi ve vétsiné zemi. NejznaméjSimi chorobami jsou infarkt,

mozkova mrtvice, vysoky krevni tlak.

Infarkt srdce

Pfi infarktu dochazi k ucpani srdecni tepny. PFiCinou infarktu

je vysoky krevni tlak, Spatna zivotosprava.

Mozkova mrtvice
Je u nas treti nejCastéjsi pricinou umrti. Dochazi k poskozeni

mozku v dusledku Spatného prokrveni mozku.

Krevni tlak

Krevni tlak je nutno posuzovat vzdy vzhledem k véku. Krevni
tlak kolisa i béhem dne. Ve spanku je nizSi, pfi zatézi se
zvySuje. Normalni hodnota tlaku je 120/80. Krevni tlak
méfime pfistrojem, kterému fikame tlakomér. Vysoky krevni

tlak zplasobuje fadu zavaznych onemocnéni. (o

Jaké znas civilizaCni choroby? Dokaze$ vysvétlit rozdil mezi

OTAZKY Zilami a tepnami?

14



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

PREVENTIVNI PECE

NaSe zdravi zavisi predevS§im na nas. Spravna péce mulze byt prevenci fady
onemocnéni. VyZaduje to od nas, abychom pfijimali vhodnou a vyvazenou stravu,
dostatek tekutin, pohybu, odpocinku, prosté abychom uplatfiovali zdravy zpusob
Zivota. Lépe je vzdy nemocem predchazet, nez je zdlouhaveé |éCit. Preventivni
lékarské prohlidky maji za cil jednak predchazet chorobam, jednak je v€as odhalit,

aby mohly byt v€as |éCeny. Preventivni prohlidky hradi zdravotni pojistovny.

UKOL Vzpomen si, co vSechno vySetfuje a kontroluje Iékar pfi
preventivni prohlidce.

UKOL Soucasti prevence je i bezplatné povinné ockovani. Zjisti ve svém
ocCkovacim prukazu, proti ¢emu jsi byl ockovan.

15




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

LEKARSKA PECE

Pokud jsme zdravi, jsme schopni dobfe Zit a dobfe prozivat vSechno, co s zivotem

souvisi. Pokud vSak zdravi nejsme, musime vyhledat I1ékare.

Lékaiska péCe je u nas provozovana ve statnich a nestatnich (soukromych)

zdravotnickych zafizeni, kterd& mohou byt bud ambulantni (ambulance pro

dochazejici) nebo lizkova (nemocnice a |éCebné ustavy). Ambulance miva ¢ekarnu a

ordinaci, lizkové zafizeni miva kromé toho také pokoje pro ubytovani pacientu.

Zdravotnické zarizeni ambulantni

~

3
%

w>L

Zdravotnické zarizeni lGzkové

Lékarskou pécli lze rozdélit na zakladni a odbornou. Zakladni lékafskou péci

zajistuji ambulance praktickych Iékaft pro dospélé, pro déti, praktickych zenskych

lékar a praktickych zubnich lékafu. Na zakladni péci pak podle zavaznosti nemoci Ci

problému navazuje odborna péce. Jedna se o rlizné specializované vySetfeni a

zakroky — napfiklad ocni, usni, kréni, kozni, chirurgické, psychiatrické atd.

Vis§, jak se jmenuje tvuj prakticky Iékar?
OTAZKY Vi§, u které zdravotni pojistovny jsi pojistén(a)?
Byl(a) jsi nékdy u odborného Iékare?
Co se ti stalo? Chodi$ na preventivni prohlidky? Na jaké?

16




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

NASILI
Zivot Elovéka neni poskladan jen z pfijemnych a radostnych okamzik(i. B&hem Zivota

se setkavame s riznymi nastrahami. Nepotkdvame jen pratele, Cekaji nas i setkani

s lidmi a situacemi pro nas nebezpeénymi. K nasili dochazi den co den.

Nasili pfinas§i mnoho bolesti, trapeni a smutku v mezilidskych vztazich a
v kazdodennim Zzivoté. Nasili je zneuziti viastni sily (fyzické i psychické) moci a

pfevahy a to napfiklad:

e vrodiné

e ve Skole

e Vvinternatu

e ve vézeni

e Vv zameéstnani

e na ulici

Mnohdy to byvaji zprvu jen maliCkosti — urazlivé osloveni, poStuchovani, rany a
nakonec opravdové rvacky. Posléze se tyto maliCkosti mohou zménit v nasilné
chovani, v jehoz dusledku maze byt poSkozena dustojnost ¢lovéka a jeho zdravi.

Clovéku, ktery ublizuje jinému, fikdme agresor, ublizovanému fikame obét.

p Co je to psychické nasili? Co je to fyzické nasili?
OTAZKY Jaké vlastnosti ma agresor a jaké obét?

Kdo proti nasili nic nepodnikne, kdo zavira oci nebo se N
vSelijak vykrucuje, prispiva k jeho Sireni. ) @
4 <

OTAZKY MysliS$ si, ze je to pravda? Znas takove situace?

17



Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

SIKANA

psychické a fyzické tyrani slabSich jedincu. Cilem je ublizit, ohrozit nebo zastrasit
jiného c¢lovéka nebo skupinu. V didsledku Sikany dochazi ke snizeni sebedlcty,
sebevédomi obéti, k sebepodkozovani. Mezi typy Sikany muzZeme fadit slovni
agresi: (urazky, pomluvy, zesmésnovani, pfikazy), fyzickou agresi (biti, tyrani,
kradeze a niCeni véci).

Pro nékteré zaky se Skola muze stat mistem utrpeni a strachu. V nékterych Skolach
nenaslo nasili urodnou pudu. Vzdy je lepSi nasilnému chovani predchazet
vytvafenim pravidel souziti a zdravych socialnich vztaht ve $kole i v roding. Skola
musi vydat soubor pevnych, realné splnitelnych opatfeni, z nichz je patrné, Ze

Sikanovani neni tolerovano.

UKOL Podle obrazku vypravéj, o jaky typ Sikany se jedna.

UKOL Zamysli se nad pfibéhem, vyjadfi svij nazor.

Ucitel veSel do tridy a uvidél Honzu, jak stoji pred tabuli, ma roztrhanou kosili a
breci.

Na otazku, co se stalo, chlapec neodpovidal, jen se nejisté dival po tfidé.

»10 byla legrace.”

,Honza to bere moc vazné.”

,VZdyt se nic nestalo,“ ozvaly se hlasy ze zadnich lavic. Honza rozpacité
pfikyvl. Uciteli se viditelné ulevilo. VySsetfovani mohlo skoncit.

18




Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

DOMACI NASILI

Radime sem nasili v ramci partnerského vztahu, nasili pachané na détech a mezi
détmi (sourozenci), nasili va¢i starSim ¢lendm rodiny. Rodina je do jisté miry
uzavienou socialni skupinou, do které ¢asto nemuize nikdo zvencéi zasahnout. Pokud
ma nékdo sklon chovat se agresivhé a ublizovat jinym, projevi se to pravé
v domacnosti.

NejcastéjSi formy domaciho nasili:

sexualni nasili

o fyzické nasili
e psychické nasili
e socialni nasili

e ekonomické nasili

SEXUALNI NASILI

Zahrnuje jakékoliv formy pohlavniho styku, masturbaci nebo osahavani téla obéti za

ucCelem dosazeni sexualniho vzruseni, uspokojeni.
Formy sexualniho zneuzivani

e bezdotykové (setkavani s exhibicionisty, pusobeni pornografickych materialt)
e kontaktni (pohlavni kontakt, laskani téla, pohlavnich organ), patfi sem téz

znasilnéni, incest, peddfilie atd.

UMIM:
e RICI NE!
e UTECI
e NEKOMU SE SVERIT!
e ZAVOLAT POLICII!

b Se F.’c‘l’

‘
1

&
-5

)
2

UKOL Vysvétli pojmy incest, pedofilie, exhibicionista.
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Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

SLUZBY ODBORNE POMOCI

Kazdy Clovék ma pravo na ochranu pfed jakymkoliv nasilim. Obéti nasili potfebuji
vzdy neodkladnou pomoc. V Ceské republice existuje mnoho organizaci, které
pomahaji obétem nasili v riznych krizovych a intervencnich centrech. Tato centra
poskytuji odbornou pomoc a podporu ohroZzenym osobam. Zamérfuji se na socialni
poradenstvi, pravni poradenstvi, psychologické poradenstvi a kratkodobé pobyty pro
osoby v krizi. VeSkeré sluzby téchto center jsou bezplatné, pracuji v nich vyskoleni
pracovnici. Mezi nejznaméjSi patfi:

e Linka duvéry;

e Krizové centrum pro tyrané a zneuzivané déti Rosa;
e Bily kruh bezpedi;

e RIAPS;

e Zenav tisni:

e DONA

FOND OHROZENYCH DETI - e

p; Vyhledej na internetu uvedena krizova centra a zjisti, jaké sluzby
UKOL poskytuji. Zjisti, zda v nasem mésté nebo jeho blizkém okoli
existuje néjakeé takove centrum.
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Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZNEUZIVANIi NAVYKOVYCH LATEK

Uzivani, ale hlavné zneuzivani navykovych latek je celosvétovym problémem.
Nekone¢na jednani o legalizaci (uzakonéni) drog patfi jiz dlouhou dobu k hlavnim
tématum. Soustfeduje se na né pozornost médii, odborniki a ostatni vefejnosti.
BohuZel se nedafi navykové latky ze Zivota lidi odstranit, proto je nutné klast vétsi
dlraz na prevenci.

Drogy jsou pfirodni a syntetické (vyrobené chemicky) omamné latky, které ovliviuji
¢innost nervové soustavy. Mohou zpUsobit zmény télesné, dusevni, emocni, zmény

chovani jednotlivce a jsou schopny vyvolat zavislost.

Druhy zavislosti

Kava, alkohol, cigarety, drogy patfi mezi navykove latky.

Pfi pravidelném a dlouhodobém uzivani pasobi negativné na nase zdravi.

Pri¢iny zavislosti

Clovék sahne po droze tfeba proto, Ze mu pomaha zbavit se nejistoty, strachu, citi se
uvolnéné. Jinym ddvodem byva doCasny unik od problémd, nudy a stresu.
K zavislosti se obvykle dostane od pocateCniho experimentovani pres tzv. vikendové
brani a postupem Casu i pravidelné, kazdodenni brani. Zpo&atku muze uzivani drogy
kontrolovat, ale velmi brzy tuto schopnost ztraci. Potom jiz neni snadné upustit od

uzivani drogy, pozdéji je to dokonce bez odborné pomoci nemozné.
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Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

ZNEUZiVANIi NAVYKOVYCH LATEK N, 2~
Déleni drog

1. Zakladni déleni:

LEGALNI — alkohol, cigarety
NELEGALNI — kokain, hasi$, heroin, marihuana, pervitin, extaze atd.
e MEKKE — napt. marihuana

e TVRDE — napt. kokain, heroin

2. Podle vstupu do organismu:
USTY — napt. extaze
INJEKCNE — napt. pervitin

KOURENIM — marihuana

J

Ten, kdo drogy prodava nebo Sifi (dealer), se pochopitelné dopousti trestného Cinu.

Ale i ten, kdo ma drogy v drzeni pro tzv. ,osobni potfebu® (narkoman) v mnozstvi

vétSim nez malém, porusuje zakon.

Co jsou to navykové latky? Jaké znas navykoveé latky?

OTAZKY Kdo je to dealer?
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Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence 1.

ZNEUZiVANIi NAVYKOVYCH LATEK

Rizika zneuzivani

Kazdy zavisly méni svym chovanim nejen svij Zivot, ale obvykle zasahuje i do Zivota
svych blizkych. Postupné se dostavuji problémy ve Skole, v zaméstnani, se
spolupracovniky, spoluzaky, s rodi¢i atd. Nastupuji i vazné zdravotni dusledky. Vse
zaCne docela nenapadné napriklad konverzacemi nad sklenkou alkoholu a skoncCi
pravidelnymi navstévami barl, pivnic a podobnych zafizeni. A v tom nejhorSim
pfipadé cClovék od leh¢ich drog povzbuzujicich naladu zabfedne do nekonciciho
kolobéhu ziskavani prostfedkd na nakup tvrdych drog. Konce pak mohou byt
definitivni.

O jednom takovém osudu vypravi i nasledujici ukazka z knihy ,My déti ze stanice
Z00".

L,Par dni jsem Atzeho nevidéla. A ted’ jsem cCetla v novinach, co se s nim v posledni
dobé delo. Uz minulej tejden si pichnul moc silnou davku a skoncil v nemocnici. Jeho
pfitelkyné Simona si profizla tepny. Oba je zachranili. Den pfed svou smrti Sel Atze na
policii a prasknul tam vSechny kSeftiky, ktery znal, taky dvé holky, kterejm se rikalo
dvojcata a ktery mély vzdycky nejCistsi fet. Pak jeSté napsal dopis na rozlouc¢enou,
v novinach ho otiskli: Skon¢im ted’ svuj Zivot, protoZe herak jako ja zpusobuje svym
pfibuznym a pratelim jen zlobu, starosti, horkost a zoufalstvi. NeniCi jen sam sebe,
ale taky v8echno okolo. Dékuji svym milym rodicdm a mé milé babicce. Fyzicky
neexistuiu. Herak. to ie to neihorsSi. ¢im se c¢lovék miize stat.“

UKOL Piemyslej, pro¢ Atze udal pfed sebevrazdou pfekupniky drog.
Znas jinou knihu s podobnou tematikou?

Spravnou vychovou, dobrym citovym zazemim, vhodnym travenim volného €asu a
budovanim zdravého sebevédomi se Clovék stava odolnéjSim vuc€i nastraham

soucasného svéta, ke kterému drogy take patfi. Proto si pamatuj!

DROGA MENi POHLED NA SVET KOLEM NAS, POSLEZE MENi NASE
HODNOTY A NAKONEC MENi CLOVEKA SAMEHO. BERE VSE, CO MAME...!!!
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Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

PREVENCE ZNEUZiIVANi NAVYKOVYCH LATEK

Prfedchazet vzniku drogové zavislosti a pokusit se feSit problémy s tim souvisejici
muazeme my sami, rodina, Skola i vrstevnici. Ve vétsiné pfipadu se vSak neobejdeme
bez pomoci odbornikl a instituci pusobici v oblasti prevence a l1éEby zavislosti.

Cilem jejich pomoci jsou nasledujici oblasti:

e poskytovani informaci, poradenstvi;

e vymeéna jehel a stfikaCek, poskytovani kondomu, nacini na dezinfekci;

e poskytovani nebo zprostifedkovani zakladniho zdravotnického servisu a testq;

e pracovni a IéCebné programy;

¢ individualni a skupinova terapie;

e rodinna terapie;

e |éCebné pobyty ve stfediscich nebo v terapeutickych komunitach;

e nabidka nasledné péce po IéCbé zavislosti;

e bezplatné telefonické konzultace na poradenské a krizové lince po 24 hodin.

Protidrogové instituce ptsobici v Ceské republice:

e K-centrum

e Psychiatricka IéCebna;

e Terapeuticka komunita;

e Stfediska pro mladez;

e Ambulantni psychologické a psychiatrické
ordinace;

e Terénni programy, streetwork;

e Kirizova centra, linky davéry;
e Protidrogovy koordinator;
e Protidrogové poradny a centra (DROP IN, SANANIM apod.)

p Vyhledej na internetu protidrogové instituce a odborniky, ktefi
UKOL poskytuji sluzby drogové zavislym v nasem regionu.
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Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

PATOLOGICKE HRACSTVI

Patfi rovnéz mezi zavislosti, ma podobné
rysy, jako ostatni zavislosti. Clovéku, ktery
je zavisly na hracich automatech, fikame
gambler. Takovy Clovék trpi utkvélou
pfedstavou hry, musi neustale hrat,
prosazi spoustu penéz a zadluZuje se.

Finan¢ni prostiedky si nejprve pujcuje,

pozdéji si je opatfuje kriminalni Cinnosti.

Méné napadnou formou zavislosti je
zavislost na pocitaCich, predevsim na
poéitaéovych hrach a internetu. Clovék
ztraci pojem o cCasu, pfilis Casto a velmi

dlouho pobyva u pocitaCe, nedodrzuje

Zivotospravu. Ktomu se pfidavaji také
zdravotni potiZze vyplyvajici z nedostatku Hf

k

pohybu a namahy zraku.

Hra &i Cas straveny na internetu se stavaji uritym zpusobem FeSeni osobnich
Dostavuje se pocit prazdnoty, €lovék se stava podrazdénym pfi omezeném pfistupu

ke hram i internetu, krade penize na nakup her.

Zneuzivani navykovych latek a vSechny druhy zavislosti jsou negativni strankou
lidské spoleCnosti. Zanechavaji stopy na téle i dusi. Zalezi na kazdém z nas, jak se

rozhodneme a jak budeme bojovat proti pavuciné zavislosti, ktera nas obklopuije.

UKOL Zamysli se nad tim, kolik Casu travis denné u pocitae Ci
sledovanim televize. Kolik ¢asu travi$ u jinych €innosti?
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Rizika ohrozuijici zdravi a jejich prevence 1.

NABOZENSKE SEKTY

Sekta je zvlastni uzaviena skupina
odtrzena od ostatni spoleCnosti. Sekty
nejsou zadnym novym jevem.
Vyskytuji se vice nez dvé tisicileti.
Sekta se vyznacuje odliSnymi nazory,
zpusobem zivota a chovanim vuci
okolnimu svétu i ksobé samym.

Kazda sekta je presvédCena o sve

vyjimec€nosti. Své u€eni povazuje za

Buddhism Christianity Contucianism

* a ﬁ

pFesné StanovenyCh pOdm Ilnek Hinduism Inlaen Jainism Judaism

V &ele sekty stoji silnd osobnost, jeji W @ @ %

vudce. Obétmi sekty jsou velmi Casto

jediné spravné. Pfijima nové Cleny za

Shinto Sikhism Tacism Jorosstrinnivm

inteligentni a vzdélani lidé, ktefi se dostali do néjaké obtizné Zivotni situace a
prostfednictvim sekty z ni hledaji vychodisko. Uvnitf takového spoleCenstvi plati
pfisna pravidla a jejich nedodrzovani se tvrdé tresta. Proti Skodlivéemu vlivu sekt na
psychiku ¢lovéka bojuji u nas i ve svété rizna hnuti. Je to nebezpeéna a velmi nejista

cesta, ktera muze skondit smrti.
Ve svété i u nas pusobi rizné sekty, mezi nejznamé;jsi patfi napfiklad:

e Svédkové Jehovovi
e Mormoni

e Scientologie

e Haré Krdna

e Hnuti gralu

e Satanisté

UKOL Vyhledej na internetu jaky je rozdil mezi sektou a kultem.
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Osobnostni a socialni vyvoj 2.

MEZILIDSKE VZTAHY A KOMUNIKACE

Clovék je tvor spoleéensky a komunikace (dorozumivani), patfi k jeho zakladnim
potfebam. Proto se uCi nejen mluvit, Cist a psat, ale také jinym dorozumivacim
technikam. K vyméné zprav dochazi i tehdy, kdyz miCime. Komunikovat s ostatnimi
se u€ime na zakladé vrozenych predpokladll. Nékomu z nas se to dafi lépe, jinému

hure.

ARt e

- Poznas, ktery z téchto obrazkl znazorfiuje komunikaci?
OTAZKY Co je tvoji pfednosti pfi komunikaci a jaké mas$ nedostatky?
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Osobnostni a socialni vyvoj 2.

KOMUNIKACE

Komunikace pfispiva kvzajemnému porozuméni. VSude, kde se setkavame
s ostatnimi lidmi, sdélujeme a pfijimame informace. Mnoho véci si vSak sdélujeme

také mimoslovné. Za béznych okolnosti probihaji tyto slozky komunikace souCasné.

Slovni komunikace (verbalni) je komunikace, pfi niZ pouzivame slova. Ta mizeme
fici nebo napsat. Zakladem feCi jsou ale véty, ve kterych slova ziskavaji presnéjsi

Migwiv s

forem lidské komunikace.

VétSinu informaci si sdélujeme pomoci tzv. mimoslovni komunikace (neverbaini).

Tonem hlasu, tim, jak se tvafime, sedime nebo se pohybujeme, tim vS§im pfedavame

AT &4

Vyrazem oblieje si sdélujeme pfedevS§im emoce. Mimika vypovida o naS$i radosti,

spokojenosti, nasi zlobé&, smutku, udivu i pfekvapeni.

A Vidél(a) jsi nékdy mima?
OTAZKY Jak se dorozumiva?

U KOL Jaké pocity znazornuji tyto obrazky?
Zkus neverbalné vyjadfit strach, vztek, radost, pohodu.
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Osobnostni a socialni vyvoj 2.

KOMUNIKACE

Kazdé dorozumivani mezi lidmi je spojeno s neverbalnim, popfipadé slovnim
projevem, se situaci, s okolnostmi, za jakych rozhovor probiha, i stim, jak se
pFitomni citi. Re¢ téla je upfimné&jSi nez to, co pronasime Usty. Jen 7 % vSech
informaci, které béhem rozhovoru ziskavame, si odneseme ze slov. Chceme-li se

s ostatnimi dobfe dorozumét, méli bychom cvicit svou schopnost pozorovat.

UKOL Prohlédni si obrazek a popi$ situaci.

Urcité jsi byl(a) napfiklad v pedagogicko-psychologické poradné. Prfedstav si, Ze na
obrazku psycholog hovofi pravé s rodiCi ditéte, které ma ve Skole problémy. Pokuste
se spolecné rozlustit fe€ téla jednotlivych postav. VSimej si drzeni téla, gestikulace,

polohy rukou.
29



Osobnostni a socialni vyvoj 2.

KOMUNIKACE

OTAZKY Pokus se odpovédét na nasledujici otazky.

H

. Vi§, jak se pfi pozdravu spravné stiskne ruka?. VyzkousSejte ve dvoijicich.
2. Vadi ti, kdyz spoluzaci uzivaji vulgarni slova? ProC?

3. Skaces pfi hovoru lidem do feci?

4. Umi$ beze slov vyjadfit, Zze se ti néco povedlo? Ukaz jak?

5. Stydi$ se oslovit neznamého ¢lovéka? Pokud ano, tak pro¢?

6. Divas se pfi hovoru lidem do oc€i?

7. Umi$ vyslechnout kamarada? Zamysli se, kdy to bylo a o ¢em ti vypravél?
8. Co sdéluje zdvizeny palec na obrazku?

9. Vyjadfi jednim slovem pocit, ktery znazorfiuje druhy obrazek.

10 Vis. co ve starovékém Rimé znamenalo gesto palec nahoru — palec dolii?
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Osobnostni a socialni vyvoj 2.

MORALKA

Kazda lidska spolecnost si vytvafi svoji moralku, svij soubor pravidel spoleCenského
Zivota. Moralka je uznavani a dodrzovani urcCitych spoleCenskych norem a pravidel
(napfiklad pomahat lidem v nouzi, vazit si rodi¢l, nepouzivat nasili, mluvit pravdu).

O téchto hodnotach by mél byt €lovék vnitfné pfesvédCen a mél by se jimi fidit.

Rada lidi se chova podle toho, co poklada za slusné a spravné. Respektuji druhé,
nijak jim neubliZuji a v rdmci svych moznosti se jim snazi pomahat. Ridi se moralnimi
normami.

Kdyby lidé nebyli ve svych €inech ni€im omezovani, fidili by se pravdépodobné

pouze tim, co je pro né dobré a prospé&sSné nebo co povaZzuji za spravné. Co je ale

prospésné pro jednoho, nemusi byt prospésné pro druhého. Proto stat vymezil

Mg wiv s

UKOL Pokus se vysvétlit, co na obrazcich neni spravné.

- O kterych lidech se fika, Zze nemaji svédomi?
OTAZKY Kdy t& ,hryzalo svédomi“? Jak si to vyfesil(a)?
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Osobnostni a socialni vyvoj 2.

MORALNIi ROzZVOJ

Pokud nékdo nedodrzuje moralni normy, mozna si o ném pomyslime, Ze je
nezdvofily a bezohledny. AvSak Clovék, ktery nedodrzuje ani pravni normy, je
nebezpecny a ohrozZuje spole¢nost. Proto k jejich dodrzovani maze byt donucen a za

jejich nedodrzovani potrestan.

UKOL Rozli§, které z uvedenych pfikladd se tykaji pravnich norem a
které norem moralnich.

Moralni normy?
e neplnéni slibi
pomlouvani pratel

kradez
nezdvorilost
dariovy unik
vraZda

UKOL Precti si a zahraj danou situaci:

Domluvili jste se se spoluzaky, Ze se vSichni sejdete po
vyucéovani znovu ve tfidé, abyste spolecné vyresili duleZity
problém.

Témér vsichni jste uZz na misté, ale dva kamaradi jeSté
nedorazili.

Prijdou az po 15 minutach.

Prvni vysvétluje, proC neprisel véas.

Druhy priznavéa svou chybu a omlouva se.

< Které chovani bylo pro vas pfijatelnéjsi? Pro¢?
OTAZKY Jak ses v dané situaci citil(a)?
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Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

DETSTVi

Charakterizuje vyvojovou etapu Clovéka od narozeni po dospélost. Déli se na:
Novorozenecké obdobi je prvni mésic Zivota. Po narozeni dité vétSinu dne prospi.
Primérna vaha je 3500g a 50 cm. Je vybaveno dulezitymi reflexy: saci, saje
matefské mléko, obranny — plac, kterym dité reaguje na pocity nelibosti a hladu,
uchopovy. Hlava novorozence je velka, trup je dlouhy a ma kratké koncCetiny.
Kojenecké obdobi trva do konce jednoho roku. Hlavni vyZivou je stale pfedevSim
mléko. Rychle se télesné a dusevné vyviji. Primérna hmotnost v jednom roce je

10 kg a vySka 75 cm. V tomto obdobi se zaCinaji profezavat fezaky, slovni zasoba je
3 az 5 slov.

Batoleci obdobi trva do 3 let. Do konce druhého roku se profezavaji mlééné zuby.
Vyviji se pohybové schopnosti. Dité leze a chodi. Slovni zasoba se rozsitfuje.

Na konci tfetiho roku zna az tisic slov. Hmotnost tfiletého ditéte je pfiblizné 15 kg.
Predskolni obdobi trva do 6 let. Méni se télesné rozméry, rozviji se dusSevni
schopnosti. Dité touZi po €innosti v détském kolektivu. Hlavni €innosti je hra, pfi niz
se rozviji pamét, pfedevsim fe€ a mysleni. Zagina vyména détského chrupu.

Miladsi Skolni vék trva do 12 let. Télesné tvary se zaobluji, profezavaji se trvalé
zuby. Dité zaCina chodit do Skoly a stava se spoleCenskym.

Starsi Skolni vék je obdobi od 12 do 15 let. V tomto véku roste rychleji nejen télo,
ale zvySuje se také jeho sila. Jedinec je ovlivnén silné pubertou. UCi se pfijimat

zodpovédnost za svoje chovani a jednani.

UKOL Podle obrazkd uréi jednotliva obdobi.
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Zmeény v zivoté Cloveéka a jejich reflexe 3.

ZAKLADY PECE O DITE

Narozeni ditéte je jednim z nejkrasnéjSich okamzik( v zivoté. Na miminko se rodice
obvykle té€Si a oCekavaji je s laskou a upfimnou touhou dat mu to nejlepSi. Péce
zahrnuje starani se o vSechny potfeby ditéte od jeho narozeni az do dospélosti.

Novorozenec

Je miminko od narozeni do 28. dne. Od prvnich dni vnima své okoli sluchem.
Rozeznava svétlo o tmu. Zakladni komunikaci novorozence je plac, ktery ma rizné
pfiCiny (hlad, zizen, unava, samota, zima, horko, bolest). VétSinu dne novorozenec
prospi. Je zcela odkazan na péci matky. Pfebalovani novorozence by mélo probihat

6 -8x za 24 hodin. Pleny muzeme zvolit latkové ¢i jednorazove.

Nejpfirozenéjsi stravou je pro ne€j matefské miléko. Materské mléko obsahuje
nezbytné slozky pro zdravy rust a vyvoj ditéte. Obsahuje bilkoviny, cukry, vitaminy a
mineralni latky. Kojeni by mélo probihat 7 -10x za 24 hodin. PIné postaci do Sestého
mésice véku ditéte. Zeny, které koji, by si méli davat pozor na to, co jedi a piji.
Dulezita je jejich zdrava a vyvazena strava. V Zadném pfipadé by nemély koufit a pit
alkohol. Pokud Zena nem(ize kojit, existuje cela fada mlék, ktera jsou pfizpusobena

potfebam a véku ditéte.

P -
8

P AR

novorozenec drzeni novorozence pfi kojeni

OTAZKA Jaké zakladni vybaveni je potfeba pro novorozence?
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Zmeény v zivoté Cloveéka a jejich reflexe 3.

Kojenec

Je miminko od 6. tydne do jednoho roku. V tomto obdobi prochazi velkymi zménami.
Béhem roku se nauci spoustu véci. Postupné koordinuje své pohyby, otaci se, zveda
hlavicku, pfevali se ze zad na bficho a naopak, uchopuje pfedmét, prohlizi si ho,

nauci se sedét, lézt, stavi se na nohy, udéla prvni krli¢ky, fekne prvni sliivka. Pozna

zacCina s prikrmy, jako jsou polévky, pfesnidavky, kasiCky, ovocné a zeleninové

stavy. Ji 5 — 6 x denné. Z tekuté a kaSovité stravy postupné pfechazi na stravu

tuhou.
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Batole

Je dité od jednoho roku do tfi let. Na za¢atku batoleciho véku se nauci chodit, kolem
3. roku byva chdze jiz jista. Ze slabik postupné pfechazi na slova, ve tfech letech
tvofi jednoduché véty. Béhem tohoto obdobi pfestava nosit pleny, nejprve pfes den,
pozdé&ji i v noci. Jidlo ma byt lehce stravitelné, nekofenéné, jen lehce solené. Batole

ji 4-5x denné. Na konci obdobi se zapojuje do kolektivu — nastup do Skolky.




Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

PUBERTA - DOSPIVANI

Je vyznamnym obdobim v Zivoté jedince. Dospivani v Zivoté Clovéka znamena

hledani sebe sama. Vyznamnymi projevy dospivani byvaji télesna proména a zmény

v prozivani. Jednou z prvnich pubertalnich zmén je napadné& rychly rust. Vase

konecCna vyska zalezi pfedevsim na dispozicich zdédénych po rodiCich.

Vyviji se i druhotné pohlavni znaky:

e objevuje se ochlupeni v podpazi, na zevnich pohlavnich organech;

e rostou vousy a méni se hlas u chlapc;

e Vyviji se mlécné zlazy a rostou prsa u divek;

e vyraznéji roste svalstvo u obou pohlavi, u divek se dostavuje menstruace, u
chlapcu poluce.

Dochazi k rozkolisanosti v citové oblasti, pocitim nejistoty, pfedrazdénosti, vysSi

zranitelnosti, napéti a dennimu snéni. VSe se projevuje ve vztazich k okoli, a

zejména pak ve vztazich krodi¢im, ucitelim a dalSim dospélym osobam. Vse

vyZzaduje vzajemnou toleranci mezi svétem déti a dospélych. Pravnici povaZzuji

jedince za dospélého od osmnacti let. RodiCe povazuji své dité za dospélé tehdy,

kdyZ jsou schopny se 0 sebe samy postarat.

Nebojme se puberty, najdeme sami sebe a cestu k druhému ¢lovéku.

UKOL > Podle obrazku uréi obdobi dospivani.
- ');.‘ o - . '. - -

L]

(LN

OTAZKY Jaka dal$i obdobi predstavuji obrazky? Jak chapou dospélost
svych déti rodiCe? Kdy je ¢lovék dospély podle prava?
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Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

SEXUALNIi DOSPiVANI

Zena a muz jsou dvé rozdilné bytosti liSici se t&lem i dusi, a presto touzi Zit spolu
v paru. Jste ve véku, kdy na sobé pozorujete mnohé zmény. Neprojevuji se u vas jen
zmény télesné, ale i duSevni. Dospivame od chvile, kdy jsme se narodili.
Nejvyznamnéjsi je obdobi, kdy pfestdvame byt détmi a kdy se z nas stavaji dospéli.
Toto obdobi zacina pfiblizné v deseti letech a kon€i s dvacatym rokem véku. VétSina
télesnych zmén probiha v prvnich letech dospivani. Jednou z prvnich zmén je

napadné rychly rast.

Vnitrni pohlavni organy zeny

Ve covody
Vajeéniky \ Déloha je svalovy organ hruSkovitého tvaru. V dobé
| / oelehal | pohlavni zralosti prodélava zmény, které se pravidelné
(A opakuji v menstruacnich cyklech.
UélIJnr"-irr{Ed..'o . v . . . v s crw
(b} — Dva vaje€niky jsou organy, v nichz se vyvijeji vajicka.

V dobé puberty jsou vkazdém vajeCniku ulozeny
statisice zarodecnych bunék, kde dozravaji vajicka.

Délozni hrdlo spojuje délohu s pochvou.
Vejcovody jsou organy, jimiz se vajiCka dostavaji do délohy.

Pochva je Cast téla, ktera spojuje délohu s vnéjSimi pohlavnimi organy.

Vnitini pohlavni organy muze

mocovy méchyr

stydka
1 varle ost TSN semenny
2 nadvarle vacek
3 prostata toploFivé prostata
teleso
z Chamoqu 5 2 penis— chamovod
5 semenny vacek
6 mocova trubice salud nadvarle
fivé té fedkozka . varle
7 topofivé télesa predkozka yarle

trubice
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Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe

STAVAME SE MUZEM A ZENOU

uz v matefské Skole, pozdéji jste si vSimali i dalSich

odliSnosti.

Menstruace — pokud nedojde k oplozeni vajicka,

sliznice délohy odumfe a béhem nékolika dni (4-7) po

Castech opousti télo pochvou. Krvaceni se dostavuje

kazdy mésic. Kazdy cyklus trva pfiblizné 28 dnu.

Poluce — jde o pfirozeny jev doprovazejici
dospivani chlapcti. Casto dochazi k samovolné
erekci i bez zjevného duvodu. PFi sexualnim
zruSeni se penis zaplni krvi a ztopofi, dochazi

k vyronu semene — ejakulaci.

Faze vyvoje divky:

Faze vyvoje chlapce:

1. rGst vajecniku;

2. rast téla do vysky, prsa, zaobleni
bokd;

3. prvni menstruace;

4. rast ochlupeni, vyvoj druhotnych
pohlavnich znakd.

1. rast varlat;

2. rust téla do vysky, ochlupeni;
3. télesny rust — ramena,

4. penis vyvinut, pIné vyvinuté

druhotné pohlavni znaky.




Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

LASKA

Jde o nejhlubsi cit v lidském Zivoté. Od lasky musime odlisit pouhou zamilovanost.
Jde o prvni cit, ktery se mezi chlapcem a divkou vytvafi. Zamilovani vidi svého
partnera ,razovymi brylemi“ a zamilovanost je pro chlapce a divky vaseho véku ten
nejkrasnéjsi cit. Patfi k nému milostna psani¢ka, vyznamné pohledy, davérné

povidani, prvni nesméla pusa.

VétsSina z nas se béhem dospivani zamiluje nékolikrat. Nejprve jde o zalibeni, které
netrva dlouho. S pfibyvajicim vékem trva cit déle a pocitujeme touhu travit spolu

kazdou volnou chvili.

Na otazku ,Co je laska?“ neni snadna odpovéd. Urcité jsi uz slySel nasledujici

pfirovnani.
Laskaje............ jako litani v oblacich.
Laska je............. jako pohled na svét pres

ruzove bryle.

Laska je............. jako  hudba zvonku

UKOL Vyber a zdudvodni, které pfirovnani ti pfipada jako nejvhodnéjsi.
Pokus se vymyslet dalSi vystizna pfirovnani. Pamatuj v3ak, Ze
laska se nema uspéchat, je krasné prozivat ji krok za krokem.
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Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

REPRODUKCNI ZDRAVI DOSPIVAJICICH A MOZNA OHROZENI

Otazka, ve kterém véku je vhodné zacit s pohlavnim Zivotem, se vyvijela s ohledem
na socialni, ekonomické a nabozenské vlivy. Na pocatku 20. stoleti zaCinaly divky
pohlavné Zit pfiblizné ve 20 letech, chlapci ve 22 letech. V 80. letech se tato hranice
snizila o 3 roky. Sexualni Zivot bychom méli za€inat s tim, koho dobfe zname a

s kym nas poji hluboky citovy vztah.

Ceroamn

UKOL Prohlédni si fotografie a pokus se urCit nezadouci Uucinky
predCasneho sexualniho Zivota.

Zdravi v oblasti reprodukce (zejména u divek) je v souCasnosti stale vice

ohrozovano:

e predCasnym zahajenim pohlavniho styku;

e téhotenstvim mladistvych; .

e potratem (interrupci); 'M'
e promiskuitou a prostituci;

e sexualné pfenosnymi chorobami;

e zanétlivym onemocnénim pohlavnich organu;

e navykovymi latkami.
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Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

CO K LASCE PATRIi A CO NE?

Zavaznym problémem pohlavniho Zivota mladeze v souCasné dobé je konzumni
vztah k sexu. Sex je uskuteChovan s nahodilym partnerem, bez citového proZitku,
Casto pod vlivem alkoholu. Nékdy chlapec €i divka udrzuji vztah s nékolika partnery
souCasné. Tento jev nazyvame sexualni promiskuitou. Pfinasi problémy v oblasti
citové, mravni, ale pfedevSim zvySuje riziko pfenosu pohlavnich chorob. Pfi tomto
zpusobu zivota také muzeme s vétSi pravdépodobnosti potkat clovéka trpiciho

sexualni uchylkou. K nejCastéjSim sexualnim deviacim patfi: exhibicionismus,

voyeurismus, pedofilie, fetiSismus, sadismus a dalsi.

p Najdi ve slovniku cizich slov nebo na internetu, co vys uvedené
UKOL deviace znamenaji.

Jak se ubranit?

} http/ / www.internet.cor

Nechodit na schizky domluvené | Nechodit v mistech, kde je mozno

S neznamym pres internet. zavle€eni do doml, dvord...

Odmitat nabidky cizich Fidi¢l tykajici se | Nenavazovat kontakt s lidmi, které vy ani
odvozu, nestopovat. ostatni neznate.

OTAZKY Znas dalSi zpUsoby, jak se ubranit? Pro€ je nebezpectny autostop?
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Zmeény v zivoté Cloveéka a jejich reflexe 3.

ODLISNOSTIV LASCE

Homosexualita

Jedna se o trvalé, sexudlni a citové zaméfeni na jedince stejného pohlavi. Zenska

forma homosexuality je oznaCovana za lesbismus.

Transsexualismus

Patfi mezi poruchy pohlavni identity. Muz se citi byt Zenou, odmita vlastni muzskeé
télo, Zena se citi byt muzem, a proto odmita své Zenské télo. Tomu odpovida jejich
mysleni, citéni i chovani. V dospélosti usiluji tito lidé o zménu Zivotniho stylu, anebo

operativni zménu a s ni souvisejici hormonalni IéCbu.

. Diskutujte o uvedenych rozdilech v sexualité, které jsou
UKOL zachyceny na fotografiich.

Ve svété jsou staty, jejichz zakony povoluji uzavieni manzelstvi také homosexualnim

dvojicim. Jedna se o tzv. registrované partnerstvi.

Mohou v CR uzavfit homosexualové manzelstvi?

OTAZKA
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Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

NASLEDKY KLOPYTNUTI V LASCE

Mezi mladezi pfetrvava nazor, Ze pfi prvnim pohlavnim styku se nemuze nic pfihodit.
Je to omyl! | na prvni pohlavni styk se vztahuji vSechna rizika. Divka mize otéhotnét,
muze dojit k pfenosu pohlavni choroby. Proto by mélo byt i pfi prvnim milovani

samoziejmé uziti antikoncepce.

RodiCovstvi je poslanim a uménim, ke kterému potfebujeme nejen talent a dobré

znalosti, ale méli bychom byt i fyzicky a psychicky zrali.

,Mam té rada,”“ zaSeptala horce.

»Miluji t&, straSné moc té miluji,” Septala jeho zadychana usta.

Na tuhle chvili se Hedvika strasné dlouho pripravovala. Na ten okamZik, kdy mu to
konecné rfekne. ,Milacku, dej mi ruku na bficho...“

Ve vzduchu se vznasel velky otaznik a krouZzil kolem.

»...C0?7 Coze?“ Fekl Cyril.

LJAno, milacku, budeme mit détatko,”...

»Vi§ to jisté?” zeptal se prekvapené. ,Vim“ zadeptala, ,jiZz jsem byla u lékare.”

» 1y ses zblaznila! Vi§ kolik nam je let, pfece jesté nejsme pfipraveni na to mit dité.
Oba chodime jesté do skoly, kdo by nas Zivil? Hedvika spolkla slzy a...

UKOL Zamysli se nad uryvkem a vymysli dvé varianty konce toho
pribéhu.

Asi 46 milionu Zen na celém svété se kazdoro¢né rozhodne ukoncit své téhotenstvi
umélym potratem (interrupce). Interrupce je umélé ukon&eni t&€hotenstvi. Jde o umély
a zamérny potrat provedeny chemickymi nebo chirurgickymi prostfedky. Umély potrat
provedeny |ékafem je povolen jen v ranych stadiich t€hotenstvi a to do 12. tydne.

Co si o0 tom myslite? Jaka rizika pfinasi Zené interrupce? Ma Zena
pravo svobodné rozhodovat o svém téhotenstvi?

OTAZKY
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Zmeény v zZivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

TEHOTENSTVI A RODICOVSTVIi MLADISTVYCH

PredCasné, neuvazené zahajeni pohlavniho zZivota bez pouziti antikoncepce muze
pfinést partnerdm neplanované otéhotnéni partnerky a tim i fadu naslednych

problému: Uzavfit shatek, anebo jit na potrat? Jak to fici rodi€¢im?

Mladistvy — je ¢lovék, ktery dovrsil patnacty rok véku

a nepriekroCil osmnacty rok svého véku.

Téhotenstvi — zacina splynutim vajicka a spermie a |
jeho uhnizdénim v déloze. Téhotenstvi (neboli gravidita)

trva asi 273 dn0, tedy 9 kalendarnich & 10 lunearnich

mésicu. Téhotenstvi kon¢i porodem.

Téhotenstvi mladych stale predstavuje velky spoleCensky problém. Mladé téhotné
Zeny Casto graviditu taji, gynekologa zacnou navstévovat az v pozdéjSim stupni
téhotenstvi. Do poradny chodi nepravidelné, a proto jim Casto chybi néktera
z povinnych vysetieni. Casto také nedbaiji rad lékara (koufi, popijeji alkohol). Toto
v8echno pfinasi rizika jak pro mladou matku, tak i pro plod. Hlavni rizika pro plod

béhem téhotenstvi a porodu jsou:

® riziko samovolného potratu
® riziko pfedCasného porodu
® nizka porodni hmotnost novorozence

e riziko narozeni postizeného ditéte

Mladi rodiCe ve vétdiné pfipadu C&eli i dalSim problémum: nemaiji vlastni bydleni,
nemaji dostatek finan¢nich prostfedku, jsou velmi €asto odkazani na pomoc svych
rodicl. Proto by mélo byt rozhodnuti o tom, zda mit déti krokem uvazlivym a

planovanym, abychom mohli vytvorit milujici a zdravou rodinu.
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Zmeény v zivoté Clovéka a jejich reflexe 3.

ANTIKONCEPCE

Je ochrana pfed nezadoucim otéhotnénim. Je jednim z prostfedkd uzivanych
k planovanému rodiCovstvi. Dnes mame k dispozici nasledujici metody zabranéni

poceti:

e prirozené prostiedky — metoda neplodnych dna
e bariérové metody — prezervativ (kondom), pesar
e chemické metody — hormonalni antikoncepce

e nitrodélozni téliska

K nejdostupnéjsi a nejCastéjSi antikoncepci patfi
kondom. Chrani nejen pfed nezadoucim
téhotenstvim, ale také pfed pohlavnimi

chorobami. Kondomy si muze kazdy koupit

v supermarketech, drogeriich €i lékarnach.

Jsou k dostani také v automatech.

Pamatuj si, Ze oba partnefi by méli pfistupovat k sexualnimu Zivotu zodpovédné a
meli by si naplanovat své rodi€ovstvi na dobu, kdy na né budou skuteCné pfipraveni.
PfedCasné, neuvazené zahajeni pohlavniho Zivota bez pouziti antikoncepce muize
pfinést partnerdm neplanované otéhotnéni partnerky a tim i fadu naslednych

problému: Uzavfit shatek, anebo jit na potrat. Jak to Fici rodi¢iim?

Znas jesté dalSi antikoncepéni metody? Ktera z antikoncepci je
OTAZKY podle tebe nejvhodnéjsi pro mladé pary? Kde si Ize antikoncepci
obstarat.
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Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi 4,

SEXUALNE PRENOSNE INFEKCE

Milostné dobrodruzstvi nemusi vzdy pfinaset jen samé pfijemné zazitky. Byva
spojeno i s riziky nakazy pohlavné pfenosnych chorob. Pohlavnimi nemocemi se daji
nazvat vSechny choroby, které jsou sexualné prenosné. Nékteré pohlavni nemoci
maji dlouhou inkubacni dobu. Sexualné pfenosnou chorobou muize Elovék nakazit
svého partnera uz v dobé, kdy jesté nema zadné priznaky. Existuje vice nez 20

sexualné prenosnych infekci. Mezi nejnebezpecnéjsi patii HIV, AIDS, syfilis,

kapavka, hepatitidy atd.

Z hlediska zdravotniho, socialniho i spoleCenského predstavuji pohlavni nemoci
velky problém. NejrizikovéjSi skupinou jsou mladi lidé, ktefi zaCinaji se sexualni

aktivitou.

Mezi zakladni zplasoby ochrany pfed pfenosem pohlavnich chorob jsou:
e sexualni zdrzenlivost

e partnerska vérnost “

e pouzivani kondomu Q ')

o pravidelné lékarské prohlidky A v—’
oG

Pamatuj si,
Ze zdravi mame jen jedno a zodpovédné chovani by mélo byt vzdy na prvnim misté,

muze nam zachranit i Zivot.

i TAKOVA HORSI
SEBEVRAZDA

82% Cechix

nepovaiuje HIV
a hrozbu.*

Kaidy den

se v Ceshs makazi
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Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi 4,

POHLAVNI NEMOCI

Kapavka

V souCasné dobé jedna z nejrozSifenégjSich
pohlavnich chorob. Jedna se o zanétlivé
onemocnéni pohlavnich cest a mocové trubice.
Projevuje se palenim pfi mocCeni a vytokem z usti

mocoveé trubice. Pfenasi se vyhradné pohlavnim

stykem. Je zpusobena bakterii a inkubaéni doba je
2 — 14 dni. LéCi se antibiotiky zpravidla ambulantné, v tézSich pfipadech je nutna i
hospitalizace. NeléCena kapavka se muze rozSifit do kloubu a Slach, mize zpusobit
srdeCni obtize. Velmi nebezpecna je v téhotenstvi, kdy hrozi pfenos na dité.

Novorozenec je pak ohrozen oslepnutim.
Syfilis

Je nebezpecné bakterialni  onemocnéni,
projevujici se nejprve vznikem nebolestivych
viedu. Pfenasi se vétSinou pohlavnim stykem,
jen vyjimeéné pouzitim véci denni potfeby od
nakazeneého Clovéka. LéCi se antibiotiky, je nutna

hospitalizace nakazeného. NeléCeny syfilis

poskozuje mozek, nervovy systém a srdce,
v poslednim stadiu kon€i smrti. V téhotenstvi pfedstavuje obrovské komplikace nejen
pro matku, ale zejména pro dité. Nékdy mize dojit k potratu, v jiném pfipadé se dité
narodi s rlznymi deformacemi. V historii trpélo touto nemoci mnoho lidi, mnozi z nich

za to zaplatili i zivotem.

p Jakym zpusobem se mize Clovék nakazit kapavkou a syfilis?
OTAZKY Jak se muze ¢lovék pred témito chorobami branit? Znas nékoho z
vyznamnych osobnosti, které zemfely na syfilis?
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Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi 4,

POHLAVNiI NEMOCI
HIV/AIDS

Vaznou chorobou 20. stoleti zplsobenou virem HIV nazyvame AIDS. Onemocnéni
HIV / AIDS je znamo zhruba od roku 1981. Od té doby se S§ifi v podobé pandemie po
celém svété. Nejvice jsou zasazeny rozvojové africké staty. Je to jednak z divodu
nedostate¢né informovanosti a prevenci a také z dlivodu socialni slabosti.

Jedna se o nakaZzlivé pohlavni onemocnéni, projevujici se ztratou obranyschopnosti
proti jakymkoliv chorobam. Je to vlastné syndrom imunitniho selhani zplsobeny

virem HIV.

V souc¢asné dobé statistik se uvadi cca 40 milion0

nakazenych virem HIV.

Priibéh onemocnéni probiha ve dvou fazich:

e prvni faze — pfiznaky chfipky a obdobi klidu

e druha faze — zhrouceni imunitniho systému

thlavnl'm stykem z matky na dité

48



Zdravy zpUsob Zivota a péce o zdravi 4,

HIV/AIDS

zejména pouzité injekéni jehly. Pfenos krvi transfusi je dnes diky testovani krve

vzacny. Velkému riziku je vystaven i zdravotnicky personal manipulujici s krvi.

K prenosu HIV z matky na dité mize dojit jak béhem vlastniho téhotenstvi, tak i
béhem porodu. DalSi riziko pfenosu viru HIV predstavuje i kojeni, toho by se méla

HIV pozitivni matka vyvarovat.

U sexualniho prenosu zvySuje riziko nakazy Casté stfidani partnerd. Moznost

nakazeni vyznamné snizuje uzivani kondomu.

Pfitomnost HIV v organismu Ize zjistit pomoci krevnich testl. Prestoze se léky na
HIV/AIDS neustale zdokonaluji, nemoc stale zlstava témér vzdy nevylécitelna a

smrtelna.

Hepatitida B a C — virové zloutenky

Mezi dalSi sexualné prenosné infekce
patfi Zloutenky typu B a C. Tyto viry
postihuji jatra a vyvolavaji jejich zanét.
Mohou je také velmi zavazné poskodit.
U tohoto onemocnéni je velmi dulezita
prevence. NejucinngjSi prevenci je
oCkovani. Chronicka Zloutenka konci

velmi d¢asto rokovinou nebo cirhdzou

jater.

Prevence pohlavnich nemoci

cv s

NejspolehlivéjsSim zpusobem prevence je partnerska vérnost. Prevenci pfed vétSinou
pohlavnich nemoci je pouzivani kondomu a také nepochybné pravidelné Iékarské
prohlidky.
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Zdravy zpUsob zivota a péce o zdravi 4,

MEDIA

K ziskavani informaci, zprav a jejich pfedavani pouzivame rizné sdélovaci a
komunikaéni prostfedky (média). Cteme noviny, sledujeme televizi, posilame SMS
nebo vyhledavame informace na internetu. Tyto prostfedky mohou pusobit na rizny
okruh i mnozstvi lidi. Hromadné sdélovaci prostiedky plUsobi na velké mnozstvi
lidi.

oT AZKY Pomoci kterych sdélovacich prostfedku lidé vyjadfuji a pfijimaji
sdéleni? Které z nich umozriuji oslovit velké skupiny lidi?

Jako kazda véc maji i hromadné sdélovaci prostfedky svou kladnou i zapornou
stranku. Na jedné strané nas mohou rychle a snadno informovat o déni na celém
svété, na druhé strané nemusi byt vZzdy objektivni, mohou zkreslovat a manipulovat

S nami.

Reklama

REKLAMA

o REKLAMA 4!7

spotfebitele, je proto na kazdém z nas, aby se rozhodl sam, zjistil si potfebné

Ma za ukol upoutat pozornost a vyvolat
zdjem Clovéka o urcité zbozi. Objevuje se

napfiklad v tisku, v rozhlasu, na internetu,

EKLAMA

formou prospektl, plakata, letakd apod.

YNV ININ

Reklamy vyrobcl uatoli pFfedevSim na

informace, prostudoval dal$i nabidky a nenechal se ovlivnit jen reklamou.
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OCHRANA ZDRAVIi PRI RUZNYCH CINNOSTECH

Uraz je jakékoliv umysIné & neumysiné poskozeni organismu. V kazdodennim Zivoté
se lidé bézné setkavaji s lehkymi urazy, ale jen malokdo si uvédomuje, Zze urazy
nejsou jen zlomenina €i pohmozdénina. Skute€nost je takova, Ze urazy maji kazdy
rok na svédomi mnoho Zivotl a jsou tradi¢né nejcastéjsi pFicinou umrti nejen u déti.
NejohroZengjsi skupinou jsou tedy déti, dospivajici mladez a stafi lidé. Uraz vSak

neni nahodny, ma své pfiCiny a ve vétsiné pfipadl je mozné mu zabranit.

VSude kolem nas se nachazi dost nebezpeCnych mist, zviasté
pro déti. Nékdy se snaha vyniknout za kazdou cenu muze zménit
v riskantni hazardovani se zdravim a Zivotem. Kazdym rokem se
objevuji pfipady urazd a umrti pfi sportu nebo v silniénim

provozu, zpusobené nekazni a nedodrzovanim pfedepsanych

pravidel. NEBEZPECI(
URAZU
U KOL Podivej se na obrazky a vysvétli, v ¢em tito lidé udélali chybu.

V €em spocCiva nebezpedi, kterému se lidé na fotografiich vystavuji? Také nékdy

riskujes své zdravi? Uvédomujes si vSechna rizika, kterym se vystavujes$?

OTAZKY Zakladnim pravidlem ochrany prfed urazem je vyhybat se
nebezpecnym situacim, a pfedevsim nepfecefovat sve sily.
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URAZY V DOMACNOSTI

Domov je pro vSechny mistem bezpeci, klidu a pohody. Mame zde své nejblizsi,
presto i doma hrozi mnoha nebezpedi. Az 44% veskerych Urazd v domacnosti jsou

pady malych déti. DalSi velka nebezpeci jsou v podobé duSeni a domacich otrav.

Duseni a otravy

Obzvlasté v kuchyni nebo koupelné mohou déti

ochutnavat Cistici nebo kosmetické prostfedky. Rovnéz
malé predmety je nutné skladovat na bezpeCnych ™%

mistech. Velké riziko predstavuji takeé igelitové pytliky,

vinou kterych se muze dité udusit. Nebezpe€i mohou

pfedstavovat i rostliny, které po poziti mohou byt jedovaté.

Popaleniny a opareniny
Veskeré hrnky a hrnce s horkym obsahem mohou
zpusobit vazné urazy. Spalit se také muzeme o horky -

sporak Ci zehlicku. Vazné popaleni mize zplsobit i zasah

elektrickym proudem. Proto nestrkejte do zasuvek zadné i

kovové pfedméty a mokrou rukou nemanipulujte s elektrickymi spotfebici.

Jaké dalSi urazy se mohou pfihodit v domacnosti?

OTAZKA
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URAZY V DOPRAVE

Na nasledky dopravnich uraz(i umira kazdoro¢né vice nez milion osob. DalSich
padesat milionu je pfi dopravnich nehodach zranéno. Kazdy den zahyne na silnicich
kolem 3 000 osob. Na nehodovosti se podileji nejen fidi€i, ale i dalSi ucastnici
silni€niho provozu, tj. chodci, cyklisti. Mimofadné ohroZenou skupinou jsou déti. Proto

je nutné vénovat zvysenou pozornost preventivnim aktivitam zaméfenym zejména na

Z2aky mladsiho Skolniho véku, ktefi jsou rizikem dopravniho urazu ohroZeni nejvice.

. o Rady a tipy
dodrzovanim pravidel silni¢niho provozu pro fidice
nepozivanim alkoholu a Iéku pied jizdou Nova pravid’a
znalosti vlivu alkoholu, |ékl a navykovych latek s:lmcn_ihoprovozu
Bodovy systém
o . vr . . . a dalsf zmény
na zpusobilost fizeni motorovych vozidel silniéniho zdkona

ukaznénosti chodcU v silni€nim provozu
pouzivanim bezpec€nostnich pasu pfi jizdé
pouzivanim détskych zadrznych systéma
pouzivani reflexnich prvku pfi pohybu na silnici

znalosti poskytovani prvni pomoci

U KOL Zopakuijte si zakladni pravidla silni¢niho provozu.
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URAZY V DOPRAVE

Pfi jizdé autem pouzZivame bezpecnostni
pasy. Pasy chrani cestujici zejména
v pfipadé Celni srazky, kdy hrozi vymrsténi
osoby zpfedniho sedadla. V Ceské
republice je povinnost poutat se na
pfednich i zadnich sedadlech. U déti

mladSich 12 let a menSich 150 cm je

povinnost pouzivat détské zadrzné systemy

tzv. autosedacky. Uzivani autosedacek zabrani vice nez v 70 % umrti déti ve vozidle.

Pfi jizdé na kole by méli cyklisté pouzivat ochranou

pfilbu. Urazy hlavy jsou u cyklistd &asto i pFiinou smrti.

Pfilba zabrafiuje poranéni hlavy & mozku. V Ceské

& republice je povinnost pouzivani pfilby u osob mladsich
18 let.

Mezi uc€astniky silniéniho provozu patfi i chodci.
Chodci musi uzivat predevSim chodnik nebo
stezku pro chodce. Kde neni chodnik, chodi po
levé krajnici. PFi pfechazeni silnice musime byt

vzdy velmi pozorni.

Mezi nejCastéjSi chyby chodcu patti:

e nahlé vbéhnuti do vozovky bez rozhlédnuti
e pfechazeni na nevhodnych mistech
e pfebihani pfes vozovku

e nahla zména sméru jizdy u cyklistl

e nerespektovani pravidel silni€niho provozu
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URAZY PRI SPORTU

Mnoho urazu pfi sportu je zpusobeno nepomérem mezi fyzickou naro¢nosti aktivity a
skuteCnou dovednosti Clovéka. Témeér kazdy sport predpoklada urcitou vybavu a
dovednosti. Riziko urazu zvySuje oslabeni po nemoci ¢i dlouhodoba pasivita,
podvyziva nebo obezita. Také delSi pauza napfiklad pfed sezonnim sportem. Proto
bychom méli mit na paméti, ze pfed kazdou pohybovou aktivitou je nutné se rozcvicit

a protahnout se.

- PrecCtéte si nasledujici doporuCeni a dopliite (sarfikujeme na
UKOL bezpeénych mistech, na kole i bruslich pouzivame helmu,
nebruslime na zamrzlé vodni ploSe

1. Nepfecefiujme své sily.

2. Nesportujte, kdyz se necitite zdravi.

2. Ke sportovnimu vykonu se
vhodné oblékneme a rozcvi¢ime.

3. P¥i sportovni hife dodrzujeme

pfedepsana pravidla.

‘l' » ‘
A ’ "l
iy ',;ﬂ, N
W IN I
1. Sportujeme tam, kde jsou . ”/}:}{/ﬁ {"I.

bezpecné a vhodné podminky

3. Sportujeme pravidelné a v pfiméfenych davkach.
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URAZY U VODY

Voda dokaze byt také velmi zradna a pfi koupani je nutné dodrzovat urcité zasady.

Nechod se koupat sam. Neplav hned po jidle.
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BEZPECNE PROSTREDI VE SKOLE

Skola slouzi ke vzdélavani a vychové zakd. Spoledenstvi $kolni tfidy je vyznamnym
prostfedim, které ovliviiuje vyvoj ditéte, zejména vyvoj jeho socialnich dovednosti a
mezilidskych vztahl. Skola zajiStuje bezpeénost a ochranu zakd. Zaci musi
respektovat $kolni fad a pokyny ugiteld. Zaci jsou vzdy fadné pouéeni o bezpeénosti

prace v jednotlivych u¢ebnach Skoly.

V 8atné se Zaci pfezouvaji, ve Skole zdravi vSechny dospélé osoby. V prostorach
Skoly se zaci nehoni, po Skole se pohybuji v doprovodu ucitele. Po schodisti chodi

vpravo.

Ve tfidach se zaci chovaji slusné, do Skoly
nenosi nebezpeCné predméty, které
nesouvisi s vyukou. Neni¢i  Skolni

pomucky.

V télocviné cviCi zaci ve sportovnim
uboru a obuvi. Nelezou bez dovoleni na
naradi. Poslouchaji pokyny ucitele.

Kazdy uraz vzdy hlasi uciteli.

V odbornych u¢ebnach dbaji zaci pokynu ucitele, pracuji vzdy pod jeho dohledem.

v
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OCHRANA CLOVEKA ZA MIMORADNYCH UDALOSTI

Jako mimoradné udalosti se oznacuiji situace, kdy je ohrozeno vice lidi na zdravi a na
zivoté. Dochazi k ni€eni prostfedi, poSkozovani majetku, naruseni spravni struktury

statu. Byvaji to hromadna nestésti, katastrofy a nehody.

Mimoradné udalosti zpusobené ¢lovékem
Clovék mlZe zavinit pozar, hromadné dopravni nehody, Unik jedovatych latek. Tyto

udalosti zpUsobuje svoji nedbalosti nebo umysiné.

Pozar

Muze vzniknout z nedbalosti ¢lovéka. Mnoho pozara
je zalozeno détmi. Pokud se nepodafi pozar uhasit,
dochazi k velkym Skodam na majetku a velmi Casto

je ohrozZen i Zivot lidi.

Hromadné dopravni nehody
Patfi sem havarie aut, autobusu, vlakud, letadel. Pri
hromadnych dopravnich nehodach vznikaji vazna

zranéni, €i umrti. Dochazi i k velkym Skodam na

majetku lidi.

Unik jedovatych latek
Do ovzduSi nebo vody mohou uniknout jedovaté
latky, které poSkozuji zdravi lidi. O takovéto udalosti

se Clovék dozvi prostfednictvim médii.

Terorismus
Je uziti nasili nebo hrozby nasili s cilem zastrasit protivnika. Ter€em teroristickych
akci jsou vétSinou civilisté. Mezi teroristické metody patfi atentaty, bombové utoky,

unosy osob nebo dopravnich prostiedku.
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MIMORADNE UDALOSTI ZPUSOBENE PRIRODOU

Nase generace proziva dosavadni zivot v pocitu relativniho bezpeci. Valku zname
jen z vypravéni starSich pfibuznych, z filmd nebo knih. Daleko vétSi strach vsak
mame z rozmaru pfirody, ktera i u nas ukazala, zZe je velmi silnym protivnikem. Kazdy
si pfejeme prozit svUj zivot bez obtizi, nechceme zazit ni€ivé katastrofy. Pfirodé vSak
neporucime, a proto se radéji v€as na mozné udalosti pfipravime. To nam dava Sanci

zvladnout Iépe pfipadné nestésti.

~ Vzpomenes$ si na néjakou pfirodni pohromu, jez se v minulosti
OTAZKY udala na tzemi CR? Dokazal (a) by ses spravné zachovat, kdyz
by se tato situace opakovala?

Povoden Vichfice

Lavina Zemeétreseni
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OCHRANA OBYVATEL ZA MIMORADNYCH UDALOSTI

Kazdy si pfejeme prozit svuj Zivot bez obtizi, nechceme zazit niCivé katastrofy.
Pfirodé vSak neporu€ime, a proto se radéji v€as na nemozné udalosti pfipravime. To
nam dava Sance zvladnout lépe pfipadna nestésti. Co tedy délat pfi mimoradnych
udalostech?

Pomoc zavisi na druhu a rozsahu mimoradnych udalosti. Zachranné prace ve
prospéch obyvatelstva provadi utvary a slozky civilni obrany. Tvofi je organy statni
spravy a samospravy.

Ukoly civilni obrany:

e hlasné sluzby (varovani, vyrozumeéni, poskytovani informaci o hrozicim

nebezpedi);

e evakuace;
e organizovani ukrytl, popf. poskytovani nouzového ubytovani, zasobovani;

e zachranné prace, vyprostovaci prace, hledani osob;

e zdravotnické sluzby, prvni pomoc atd.

Pfi likvidaci nasledkll mimoradnych udalosti i jejich prevenci ma nezastupitelny
vyznam integrovany zachranny systém. Za integrovany zachranny systém odpovida

ministr vnitra CR.

V CR je jeden varovny signal — kolisavy ton sirény po dobu 140 sekund. Signal je
vysilan tfikrat po sobé v asi tfiminutovych intervalech. Vyhlasuje se vzdy, kdy mize

dojit nebo jiz doSlo k ohrozZeni Zivotd, zdravi a majetku obyvatelstva.

140 sekund
L
AN ,,:fa) >
e Ty,
L\ & T “ﬁ_:':‘l

OTAZKY Vi$ jak se zachovat, kdyz zazni varovny signal sirény? Vis§, jak se
od varovneho signalu lisi ,pozarni poplach*? Znas jméno ministra
vhitra CR, pokud ne, dokaze$ najit zpUsob, jak jeho jméno zjistit?
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PRVNi POMOC

Béhem Zivota se nebezpeCnym situacim nevyhneme. Je lepsi jim pfedchazet svou
opatrnosti a dodrzovanim pravidel. Pokud i tak nastanou, feSime je v€as, v pfipadé
potfeby s pomoci odbornikd. VEasnym a spravnym poskytnutim prvni pomoci
muUzeme zachranit i Zivot.

Pfi vSech udalostech, kdy je ohrozeno zdravi Ci Zivot Clovéka, by mél kazdy umét

poskytnout prvni pomoc. Proto si pfipomefime hlavni zasady:

e rychlé a klidné vyhodnoceni situace;

e ochrana postizeného a sebe sama pred nebezpecim;

e vyhodnoceni stavu postizeného nebo zranéného a jeho uklidnéni;
e zameérfeni se na stavy ohrozujici Zivot;

e poskytnout pfiméfené prvni pomoc podle svych moznosti;

e ZzajisSténi Iékarfské pomoci nebo pfepravu zranéného;

e predejit pfenosu infekci mezi sebou a postizenym.

U KOL Vysvétli, jak se musime chranit pfi poskytovani prvni pomoci.

@
; f

Povinnosti kazdého Clovéka je poskytnout prvni pomoc
podle svych schopnosti a moznosti. Védomeé

neposkytnuti prvni pomoci je trestné.

Pro zachovani osobniho bezpedi je dulezité znat tato telefonni Cisla:

Zachranna sluzba Hasidi Tisnoveé volani Policie
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VYBAVENiI DOMACI LEKARNICKY

To, Ze se nejvice zranéni stane v domacim prostfedi, je znama véc. Proto by domaci

lekarniCka méla patfit k zakladnimu vybaveni kazdé rodiny.
Pfipomernme si nékolik zakladnich pravidel:

e lékarniCka by méla mit v domacnosti své stalé misto;

e méla by byt dobfe oznaena a uchovana mimo dosah déti;

e |éky v ni se musi skladovat dle navodu a je nutné pravidelné

kontrolovat dobu jejich pouZiti.

Vybaveni |ékarnicky pro domacnost:

o sterilni obvazy riizné Sife
e naplasti
e gazove polstarky

e Dbunicita vata DOMACi LEKARNICKA

ALNIMI ZACHRANARI

e leukoplast il 2O
e Zzaviraci Spendliky .
e nuzZky, pinzeta

e dezinfekce

e baterka

e rukavice na jedno pouziti

e sterilni polStarky

e pruzné obinadlo

; SepiS si obsah Skolni IékarniCky a porovnej
UKOL se seznamem v uéebnici.
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POSKYTOVANI PRVNi POMOCI

VSude kolem nas se nachazi dost nebezpelnych mist, zvlasté pro déti. Nejen pfi
sportu a sportovnich hrach, ale i dalSich zivotnich situacich se nevyhneme drobnym
poranénim. VétSina lidi dokaze poskytnout ucinnou prvni pomoc. Pomoc musi

poskytnout neodkladné kazdy, tfeba jen pouzitim improvizovanych prostfedku.

Prvni pomoc je souborem ucelnych opatfeni, ktera pfi nahlém ohrozeni nebo
postizeni zdravi a Zivota jedince uc¢inné omezuji jeho rozsah a duasledky. Je naSi
povinnosti prvni pomoc podle svych moznosti a schopnosti poskytnout a pokusit se

tim o zachranu zdravi a zivota kazdého &lovéka.

Co tedy délat v pfipadé, kdyz postizeny:

NEDYCHA, MA ZASTAVU SRDCE OMDLEL

Uvolnime dychaci cesty, provedeme zaklon Postizenému zvedneme dolni
Hlavy, zacpeme nos a dychame z ust do ust. | koncetiny.

Zaroven rytmicky stlaCujeme hrudnik. U
dospélého Clovéka 2:30 s frekvenci 100/min.

MA ZLOMENOU KONCETINU JE V BEZVEDOMI

A

Koncetinu vzdy pouze znehybnime.
Pokud postiZzeny dycha, ulozime ho

do stabilizované polohy.
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POSKYTOVANI PRVNi POMOCI

Zakladni
jednoduchymi, ale u€innymi postupy.

(laicka) prvni pomoc

je poskytovana bez specialniho vybaveni,

KRVACI Z NOSU

MA CIzi PREDMET V KRKU

Predklonime
zatylek  pfilozime
stiskneme nos v oblasti
kastkami.

postizenému hlavu, na
studeny  obklad,
pod nosnimi

Pomoci silnych uder do zad v oblasti
mezi lopatkami se pokusime uvolnit cizi
predmét.

JE BODNUT HMYZEM, VCELOU

KRVACI

Odstranime zabodnuté Zihadlo,
poranéné misto chladime.

PriloZzime sterilni tlakovy obvaz, ev.
zvedneme koncetinu.

JE POPALEN

CHLAZENi POPALENIN

Poranénou ¢ast chladime, poté
prilozime sterilni kryti.

JE USTKNUT HADEM

Ranu vycCistime, pfipadné sterilné
kryjeme, postizeného uklidnime.
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MENE OBVYKLE DRUHY ZACHRANY

Na zakladni prvni pomoc navazuje odborna lékafska pomoc. Mezi ni fadime také
méné obvyklé druhy zachrany.

Diky rychlému zasahu LZS bylo jiz Clenové horské sluzby rozhodné
zachranéno mnoho Zivota. nezahaleji.

Do nepfistupnych prostort napf. do

Vodni zachranafi pomahaji pfedevsim jeskyni vstupuii speleologové.

v |été.

UKOL Vysvétli pojmy: technicka pomoc, laicka pomoc, odborna
zdravotnicka pomoc.
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