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Ģ§k by mŊl: 

¶ zn§t spr§vn® stravovac² n§vyky a v r§mci svĨch moģnost² 

dodrģovat a uplatŔovat z§sady spr§vn® vĨģivy 

¶ ch§pat z§kladn² ģivotn² potŚeby a jejich naplŔov§n² ve shodŊ se 

zdrav²m 

¶ umŊt popsat sv® zdravotn² probl®my a pot²ģe. 

¶ vŊdŊt o souvislosti mezi konzumac² n§vykovĨch psychoaktivn²ch 

l§tek a poġkozov§n²m zdrav² 

¶ pouģ²vat dŢleģit§ telefonn² ļ²sla v pŚ²padŊ potŚeby pomoci 

¶ Ś²dit se pokyny odpovŊdnĨch osob pŚi mimoŚ§dnĨch ud§lostech 

¶ pojmenovat jednotliv® etapy lidsk®ho ģivota 

¶ bĨt veden k odpovŊdnosti v sexu§ln²m ģivotŊ 

¶ vŊdŊt o vĨznamu dobr®ho souģit² mezi vrstevn²ky i ļleny rodiny 

¶ zauj²mat odm²tav® postoje ke vġem form§m n§sil² 

¶ vŊdŊt, kde v pŚ²padŊ potŚeby vyhledat pomoc 

 

T®ma: 

 

1.   ZdravĨ ģivotn² styl      

2.  TŊlesn§ hygiena a vĨznam pohybu pro zdrav² 

3.  Denn² ļinnosti, relaxaļn² techniky     

4.  Preventivn² a l®kaŚsk§ p®ļe  

5.  Bezpeļn® chov§n²   

6.  Vztahy mezi lidmi 

7.  Etapy lidsk®ho ģivota 

8.  Z§klady sexu§ln² vĨchovy 

9.  Bezpeļnost a ochrana zdrav² 

10.  Rizikov® chov§n²                                                                                                                                                          
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VKZ Đvod 

 

DŊvļata a chlapci,  
 

otev²r§te novou uļebnici, kter§ v§m pomŢģe naj²t cestu ke spr§vn®mu 

ģivotn²mu stylu. Dozv²te se potŚebn® informace o vhodn®m stravov§n², 

nutnosti pravideln®ho pohybu, dostatku tekutin a potŚebŊ pravideln®ho 

odpoļinku. PŚipomenete si, jak udrģovat tŊlesnou hygienu, jak spr§vnŊ 

vyuģ²vat volnĨ ļas, jak se vyvarovat n§strah§m ģivota a jak pŚedch§zet 

moģnĨm nebezpeļ²m a ¼razŢm. Zjist²te, ģe p®ļe o zdrav² je z§kladem 

ġŠastn®ho ģivota. UvŊdom²te si, ģe ģivot a zdrav² je to nejcennŊjġ², co 

ļlovŊk m§.  

 

 

 

 

  

PŚejeme V§m, aŠ se v§m uļen² l²b². 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ZDRAVĉ 

Zdrav² to je stav duġevn², tŊlesn® a soci§ln² pohody. P®ļe o zdrav² je 

z§kladem ġŠastn®ho ģivota.  Ģivot a zdrav² je to nejcennŊjġ², co ļlovŊk 

m§. T²m jak ģijeme, ovlivŔujeme sv® zdrav² i d®lku naġeho ģivota.  

TŊlesn§ pohoda Duġevn² pohoda Soci§ln² pohoda 

   

 

Zda n§s nic nebol². Jak se c²t²me. Lid® kolem n§s. 

Nauļ²me se dodrģovat n§vyky zdrav®ho zpŢsobu ģivota. Mezi nŊ patŚ² 

pŚ²jem vhodn® a pestr® stravy, dostatku tekutin, pravideln® cviļen², 

spr§vn® dĨch§n² i pravidelnĨ odpoļinek. TŊmto n§vykŢm Ś²k§me zdravĨ 

ģivotn² styl.  

 

 

 

 

 

          
 
řekni, kdo je zdravĨ a kdo nemocnĨ. 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
VħĢIVA 
 
Sloģen² potravy 
 
Rosteme a vyv²j²me se. Proto potŚebujeme pestrou a rozmanitou stravu.  

Potravu z²sk§v§me z rostliné.. 

zelenina ovoce obil² 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 
 

 

                                        ééénebo z ģivoļichŢ. 

 

ml®ko vejce maso 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ROSTLINNĆ A ĢIVOĻIĠNĆ POTRAVA 
 

  

 

 

 

 

 

RozdŊl potraviny na rostlinn® a ģivoļiġn®. 

Jak® druhy masa zn§ġ?  
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ĢIVINY ï CUKRY A TUKY                                   
 
Strava by mŊla bĨt bohat§ na ovoce a zeleninu, celozrnn® potraviny, 

ml®ļn® vĨrobky, ryby a drŢbeģ. Potrava by mŊla obsahovat dostatek 

ģivin, vitam²nŢ, miner§ln²ch l§tek a vl§kninu.  

K ģivin§m patŚ²: cukry, tuky, b²lkoviny.  

Cukry by dŊti mŊly pŚij²mat hlavnŊ z ovoce a zeleniny. NemŊly by j²st 

hodnŊ sladkost² a p²t slazen® limon§dy. 

   

                                                     
Tuky jsou rostlinn® a ģivoļiġn®.  

Rostlinn® tuky a oleje jsou vyrobeny z rostlin. NapŚ²klad sluneļnicovĨ 

nebo olivovĨ olej. Rostlinn® oleje jsou zdravŊjġ² neģ ģivoļiġn®. Ģivoļiġn® 

tuky jsou vyrobeny ze zv²Śat. 

ROSTLINN£ TUKY ĢIVOĻIĠN£ TUKY 

  

Jak§ mus² bĨt naġe strava? Co mus² naġe strava  

obsahovat? Co patŚ² k ģivin§m? Kter® potraviny  

obsahuj² cukr? Jak® druhy tukŢ zn§me?  
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ĢIVINY ï BĉLKOVINY A VITAMĉNY 
 
B²lkoviny jsou obsaģeny v drŢbeģ²m mase, v ryb§ch a v luġtŊnin§ch. 

LuġtŊniny jsou hr§ch, fazole, ļoļka, s·ja. 

Vitam²ny se jmenuj² podle p²smenek na zaļ§tku abecedy ï A, B, C, D, 

E, K. Vitam²ny jsou obsaģeny ve vġech potravin§ch. HlavnŊ v ovoci a 

zeleninŊ.  

 

 

   

Jmenujte rŢzn® druhy ovoce. 

  
 

 

 

                                                               

Jmenujte rŢzn® druhy zeleniny. 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ĢIVINY ï VLĆKNINA A MINERĆLNĉ LĆTKY 
 
Vl§knina je obsaģena v celozrnn®m peļivu, v ovoci a zeleninŊ.  

 

 
Mezi miner§ln² l§tky patŚ² napŚ²klad v§pn²k, hoŚļ²k nebo flu·r. V§pn²k a 

hoŚļ²k potŚebujeme hlavnŊ pro spr§vnĨ rŢst kost² a zubŢ. Dostatek flu·ru 

v tŊle zabraŔuje vzniku zubn²ho kazu. Proto mus²me p²t ml®ko, j²st ryby, 

oŚechy a zelenou zeleninu. 

 

 

 

 

 
 

Jak® zn§ġ miner§ln² l§tky? 
 
Proļ jsou miner§ln² l§tky dŢleģit®?  
 

                        V jakĨch potravin§ch jsou obsaģen®? 
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ZĆSADY ZDRAV£ VħĢIVY 
 
Abychom byli zdrav², mus²me j²st zdravŊ a pravidelnŊ p²t. NepŚej²d§me 

se, ale ani nehladov²me. Nikdy nej²me pŚed span²m. Posledn² j²dlo 

bychom mŊli sn²st 3 hodiny pŚed span²m. J²st bychom mŊli 5 - 6kr§t 

dennŊ ï sn²danŊ, svaļina, obŊd, svaļina, veļeŚe. MŊli bychom j²st 

pravidelnŊ ve stejnĨ ļas. 

V kolik hodin sn²d§ġ, obŊdv§ġ a veļeŚ²ġ ty? Kdy 

svaļ²ġ? Kolikr§t dennŊ j²me? Ukaģ ļas na hodin§ch. 

Proļ nej²me pŚed span²m?  

VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ZDRAV£ SLADKOSTI A PITNħ REĢIM 
 
Skoro kaģd® d²tŊ m§ r§do sladkosti. Nej²me je ļasto, jen vĨjimeļnŊ, za 

odmŊnu. PŚednost d§v§me kvalitn² ļokol§dŊ, oŚ²ġkŢm, ovoci, m¿sli 

tyļink§m bez polevy a dortŢm s ovocem. Omez²me sŢl a slan® potraviny 

ï chipsy, kŚupky, popcorn, hranolky, uzeniny.   

ANO 

   

 

 

DennŊ bychom mŊli vyp²t asi 1,5 ï 2,5 litru tekutin. P²t 

bychom mŊli ovocn® a zelen® ļaje, vodu, ŚedŊn® ġŠ§vy. 

NemŊli bychom p²t sladk® limon§dy, Coca ï colu a dģusy. 

Nedostatek tekutin se mŢģe projevit ¼navou, bolestmi 

hlavy, nepozornost² nebo z§cpou. 

                            

 Jak® potraviny mŢģeme d§t d²tŊti za odmŊnu?  

 Jak® potraviny nejsou zdrav®?  

 Proļ jsou tekutiny k ģivotu nezbytn®?  

                           Kolik m§ ļlovŊk za den vyp²t tekutin? 

NE 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ZĆSADY SPOLEĻENSK£HO STOLOVĆNĉ 
 
PŚed j²dlem si vģdy umyjeme ruce. Na stŢl 

pŚiprav²me prost²r§n² a pŚ²bor. PŚi j²dle 

sed²me na jednom m²stŊ, j²me v klidu a nikdy 

nespŊch§me. U j²dla si nehrajeme, neļteme 

kn²ģky ani se nekouk§me na televizi. U stolu 

sed²me rovnŊ. Ned§v§me nohy na ģidli. 

Neleģ²me na stole. J²me vģdy pomoc² lģ²ce 

nebo pŚ²boru. Nesrk§me a nebrynd§me. Nemluv²me s plnou pusou. Po 

j²dle neŚ²h§me. StŢl by mŊl zŢstat po j²dle ļistĨ. Po j²dle uklid²me n§dob² 

a prost²r§n². Umyjeme si ruce. ř²k§ se tomu kultura stolov§n².   

  

Pravidla spoleļensk®ho 

stolov§n² dodrģujeme 

doma a hlavnŊ ve 

spoleļnosti.  

 

 

Jak se budete chovat v restauraci? Vyzkouġejte si 

spoleļensk® chov§n² v restauraci pŚi hŚe. Pojmenujte, 

co potŚebujeme ke stolov§n². 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
SPECIFICK£ DRUHY VħĢIVY 
 
NŊkteŚ² lid® nejed² maso. ř²k§ se jim vegetari§ni. NŊkteŚ² vegetari§ni 

nejed² kromŊ masa ani ml®ko, med a vejce.  

 

 

Vegetari§nstv² vzniklo v Indii. Ģije tam nejv²c 

vegetari§nŢ na cel®m svŊtŊ. Proļ zrovna tam? 

PŚ²ļinou je n§boģenstv². Vegetari§nsk§ strava nen² a 

nemus² bĨt zdrav² ġkodliv§. TŊlu mus²me jen dodat 

l§tky, kter® vegetari§novi chyb². NapŚ²klad v§pn²k. 

Dostatek v§pn²ku je dŢleģitĨ pro spr§vnĨ vĨvoj a rŢst 

kost².  

Zdrojem v§pn²ku jsou hlavnŊ ml®ļn® vĨrobky. 

JOGURT TVAROH SħR SMETANA 

 

 

 
 
 
 

  

 

Kdo je to vegetari§n? Co nej²? Proļ? Proļ je dŢleģitĨ 

v§pn²k? V kterĨch potravin§ch je dostatek v§pn²ku? 

Zn§ġ nŊjak®ho vegetari§na? J²te doma maso? 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
DIETY A CHYBY VE VħĢIVŉ 
 

PŚ²liġ velkĨ pŚ²sun potravy vede 

k obezitŊ.  

 

Nedostatek ovoce a zeleniny, kter® 

obsahuj² vitam²ny, miner§ln² l§tky, vodu 

a vl§kninu, mŢģe v®st k ļastŊjġ²mu 

onemocnŊn². 

MalĨ pŚ²jem v§pn²ku, kterĨ je dŢleģitĨ pro 

spr§vnĨ vĨvoj a rŢst kost², mŢģe zpŢsobit 

ļast® zlomeniny. 

 

VelkĨ pŚ²jem soli poġkozuje naġe srdce. Potravu pŚ²liġ 

nesol²me.  

Nej²me potraviny, 

kter® obsahuj² 

hodnŊ soli ï 

uzeniny, chipsy. 

Smaģen® j²dlo je nezdrav®. Ļasto 

se smaģ² na pŚep§len®m tuku. 

M§lo pestr§ strava nen² vhodn§. Strava mus² obsahovat 

vġechny ģiviny a dalġ² dŢleģit® l§tky. 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
SPRĆVNĆ ĢIVOTOSPRĆVA 
 
Ģivotospr§va by mŊla bĨt pravideln§. PravidelnŊ se m§ stŚ²dat aktivita a 

sp§nek, pŚ²jem potravy a dalġ² ļinnosti. 

 

Sp§nek je pro naġe tŊlo velmi dŢleģitĨ. Ve 

sp§nku se tŊlo regeneruje. ĻlovŊk by mŊl sp§t 

prŢmŊrnŊ osm hodin.  Chodit sp§t a vst§vat 

bychom mŊli pŚibliģnŊ ve stejnou dobu.  

 
Pohyb je velmi dŢleģitĨ. Sportov§n²m posilujete 

sv® tŊlo. Jste odolnŊjġ² vŢļi nemocem. Zlepġ² se 

v§m i n§lada.  

Jak sportujete vy? 

Jak se mŢģete v²ce hĨbat? 
 

Do ġpatn® ģivotospr§vy patŚ² rŢzn® zlozvyky - kouŚen², uģ²v§n² 

alkoholu, drog, hran² na vĨhern²ch automatech. 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ZĆSADY SPRĆVN£HO ZPšSOBU ĢIVOTA 
 

Udrģujeme ļistotu sv®ho tŊla.  

J²me zdravŊ. 

ĻistŊ a pŚimŊŚenŊ se obl®k§me. 

Udrģujeme v ļistotŊ a poŚ§dku sv® vŊci. 

Udrģujeme v ļistotŊ a poŚ§dku sv® okol². 

VyhĨb§me se prachu a ġp²nŊ. 

Jsme opatrn², vyhĨb§me se nebezpeļ². 

Jsme ohledupln². 

Ļasto chod²me do pŚ²rody a sportujeme. 

Hygiena 

Kaģd® r§no si umyjeme obliļej studenou vodou. Vyļist²me si zuby. Ruce 

si myjeme pŚed kaģdĨm j²dlem a po pouģit² z§chodu. Veļer se koupeme 

nebo sprchujeme v tepl® vodŊ. PŚed span²m si ļist²me zuby. Vlasy si 

ļeġeme nŊkolikr§t dennŊ. Myjeme si je podle potŚeby. Dlouh® a 

neupraven® vlasy si nech§v§me upravit u kadeŚn²ka. Nehty udrģujeme 

ļist® a kr§tk®.  

 Jak® zn§te z§sady spr§vn®ho zpŢsobu ģivota? 

 Proļ je nutn® dodrģovat tyto z§sady? 

 Jak udrģujete ļistotu sv®ho tŊla? 
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VKZ ZDRAVħ ĢIVOTNĉ STYL   1.                      

 
ZDRAVĆ STRAVA, POHYB A PřIMŉřEN£ OBL£KĆNĉ 
 
J²me zdravŊ 

DennŊ j²me ovoce a zeleninu. VyhĨb§me se tuļnĨm pokrmŢm, 

sladkostem a sladkĨm limon§d§m.  

ANO NE 

  

Ļasto chod²me do pŚ²rody a sportujeme. Pozorujeme 

vġe v pŚ²rodŊ se z§jmem. PŚ²rodu neniļ²me. PravidelnŊ 

sportujeme.  

ĻistŊ a pŚimŊŚenŊ se obl®k§me. Obl®k§me se tak, 

aby n§m nebylo teplo ani zima. Nos²me u sebe 

vģdy ļistĨ kapesn²k.  PŚi rĨmŊ pravidelnŊ smrk§me 

do kapesn²ku. KaģdĨ den si bereme ļist® spodn² 

pr§dlo a ponoģky.   

Opatrnost a ohleduplnost. Ve ġkole sed²me 

rovnŊ. Nehrb²me se. Nos²me aktovku na obou 

ramenou. Ļteme a p²ġeme pŚi vhodn®m osvŊtlen². 

Nevystavujeme se hluku. Ned²v§me se dlouho a 

zbl²zka na televizi. Netr§v²me mnoho ļasu u poļ²taļe. 

Chod²me brzy sp§t. Jsme zdvoŚil². OchotnŊ a r§di 

pom§h§me druhĨm. Chov§me se citlivŊ i k rostlin§m a 

zv²ŚatŢm. 

Proļ jsou tyto z§sady dŢleģit®? Kter® vy dodrģujete? 
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ĻISTOTA A POřĆDEK 
 
Udrģujeme v ļistotŊ a poŚ§dku sv® vŊci. 

Ukl²z²me si hraļky. Udrģujeme si dŊtskĨ pokoj²ļek v poŚ§dku a ļistotŊ. 

PeļlivŊ si pŚipravujeme vŊci do ġkoly. 

 

 
VyhĨb§me se prachu a ġp²nŊ.  

Nehrajeme si na smetiġti a u popelnic. Mohli bychom bĨt 

nemocn². VyhĨb§me se zakouŚen®mu prostŚed².  

 

Udrģujeme v ļistotŊ a poŚ§dku sv® okol². 

Pom§h§me udrģovat poŚ§dek a ļistotu doma, 

ve ġkole, na ulici a v pŚ²rodŊ. Odpadky 

vyhazujeme jen do popelnic.  

 

Smog 

Smog je zneļiġtŊn² ovzduġ². Vypad§ jako 

namodral§ mlha. Na svŊdom² ho m§ 

ļlovŊk. Ļasto vznik§ ze spalov§n² uhl². 

MŢģe ho zpŢsobovat i automobilov§ 

doprava. Smog je zdrav² ġkodlivĨ. 

Ohroģeni jsou hlavnŊ starġ² lid®, dŊti, alergici a astmatici. ZpŢsobuje 

dĨchac² pot²ģe, p§len² oļ² nebo probl®my s kŢģ². 

Jak udrģujete ļistotu a poŚ§dek u v§s doma a v okol²? 

Co je to smog a jak n§m ġkod²? 
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PORUCHY PřĉJMU POTRAVY 
 
KaģdĨ ļlovŊk m§ svoji ide§ln² hmotnost. Ta je d§na pohlav²m, vĨġkou a 

tvarem tŊla.  

PodvĨģiva  

PodvĨģivu zpŢsobuje malĨ pŚ²sun potravy, 

nevyv§ģen§ a ġpatn§ strava. Nejhorġ² je 

hladovŊn² zpŢsoben® chudobou nebo pŚ²rodn² 

katastrofou. V nŊkterĨch zem²ch dodnes trp² lid® 

hlady. Jejich zemŊ postihlo tŚeba sucho, 

zemŊtŚesen², z§plava. Nejv²ce podvyģivenĨch dŊt² je v Africe. 

 
Ment§ln² anorexie  

Ment§ln² anorexie je v§ģn§ nemoc. VŊtġinou 

onemocn² touto nemoc² d²vky ve vŊku 11 ï 30 let. 

NazĨv§me je anorektiļky. V obdob² dosp²v§n² se 

mŊn² naġe tŊlo. Kaģd§ d²vka chce bĨt ġt²hl§ a 

spokojen§ se svĨm tŊlem. Anorektiļka nen² 

spokojen§ se svĨm tŊlem nikdy. PŚipad§ si poŚ§d 

siln§. J² st§le m®nŊ a m®nŊ. Nakonec nedok§ģe nic sn²st a mŢģe 

dokonce umŚ²t.  Anorektiļka m§ z§vratŊ, ļasto omdl®v§, nem§ 

menstruaci a stran² se lid². Anorektiļky potŚebuj² l®kaŚskou pomoc. Bez 

n² mohou zemŚ²t.  

Bulimie 

Bulimiļky nemus² bĨt huben®. PŚi bulimii sn² ļlovŊk 

mnoho j²dla. Potom j²dlo vyzvrac². Bulimiļky hodnŊ 

cviļ². NŊkter® berou rŢzn§ proj²madla. Tato nemoc 

zpŢsobuje Śadu onemocnŊn² a mŢģe zpŢsobit i smrt.  
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OBEZITA 
 

Obezita je v§ģn§ nemoc. 

ZpŢsobuje mnoho onemocnŊn². 

Siln® dŊti bol² ļasto hlava, 

bŚicho, nohy a z§da. Pot² se a 

zadĨch§vaj². Ob®zn² lid® hodnŊ 

j². Ļasto se pŚej²daj². M§lo 

sportuj².  Obezita zatŊģuje u silnĨch dŊt² kosti a klouby. D²tŊ potom 

ġpatnŊ roste.  

 

Jak nebĨt silnĨ? DŢleģit® je j²st 

zdravŊ. ObŊdvat doma nebo ve 

ġkoln² j²delnŊ. Nechodit si kupovat 

m²sto obŊda hamburgery a p§rky v 

rohl²ku. Nechcete pŚece vypadat 

jako ten kluk na obr§zku.   

 

Mus²te pravidelnŊ sportovat. Nen² dobr® tr§vit volnĨ ļas u televize nebo 

u poļ²taļe. RadŊji bŊģte dŊti ven s kamar§dy na hŚiġtŊ.  

 

 
Proļ je obezita nebezpeļn§? Jak se j² mŢģeme 

vyvarovat? Jak si mohou hr§t dŊti na hŚiġti? 
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ZNEUĢĉVĆNĉ NĆVYKOVħCH LĆTEK 
 
Druhy z§vislosti  

Mezi n§vykov® l§tky patŚ² alkohol, drogy, cigarety. N§vykov® se jmenuj² 

proto, ģe na jejich uģ²v§n² vznik§ n§vyk. ĻlovŊk si na n§vykovou l§tku 

rychle zvykne a nemŢģe bez n² uģ bĨt. Vġechny n§vykov® l§tky jsou 

zdrav² ġkodliv®.  

 
 

 

 

Narkoman je ļlovŊk, kterĨ bere drogy. 

Dealer je ļlovŊk, kterĨ drogy prod§v§. 

Prod§v§n² drog je trestn®. K drog§m patŚ² i 

ļich§n² Śedidel a lepidel. Po poģit² drogy m§ 

ļlovŊk halucinace. MŢģe se c²tit vesele, 

ġŠastnŊ, ale mŢģe bĨt tak® smutnĨ, otupŊlĨ a 

unavenĨ. Mezi drogy patŚ² marihuana, haġiġ, 

heroin, pervitin, kokain. Drogy poġkozuj² zdrav² a mŢģou pŚivodit smrt. 

NemŊli bychom ani polykat velk® mnoģstv² pr§ġkŢ.  

PŚ²ļiny z§vislosti 

Probl®my, zvŊdavost, nov® z§ģitky, bolest, nechceme Ătrhat partuñ nebo 

napodobujeme nŊjakĨ ĂhrdinskĨñ vzor, chceme si zlepġit n§ladu, snaģ²me 

se zahnat ¼zkost, ¼navu, depresi. 

Co jsou to n§vykov® l§tky? Jak® zn§te? Kdo je to 

narkoman? Kdo je to dealer? Proļ jsou lid® z§visl² na 

tŊchto l§tk§ch?  
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KOUřENĉ A ALKOHOL 
 
KouŚen² je velmi ļast®. Je nezdrav® 

a zpŢsobuje Śadu v§ģnĨch 

onemocnŊn². KouŚen² je ļasto 

pŚ²ļinou pŚedļasn®ho ¼mrt². Cigarety 

se vyr§bŊj² z listŢ rostliny, kter§ se 

dov§ģ² z Ameriky.  Tato rostlina se 

jmenuje tab§k. 

Proļ nekouŚit? 

Budu zdravŊjġ². UġetŚ²m pen²ze. Budu silnŊjġ² a 

odpovŊdnŊjġ². Nebudu zap§chat kouŚem. 

Neprop§l²m koberec nebo gauļ. Nebudu m²t 

ģlut® zuby a nehty od cigaret. NezadĨch§m se 

tak ļasto u sportu. 

Alkohol je pro dŊti jeġtŊ nebezpeļnŊjġ² 

neģ pro dospŊl®. Alkohol poġkozuje 

org§ny.  Tak® mŢģe vyvolat otravu. 

N§vyk na alkohol se vytv§Ś² rychleji u 

dŊt² neģ u dospŊlĨch. Proto se 

alkoholick® n§poje smŊj² prod§vat aģ 

od 18-ti let.  

Prevence, jak se ubr§nit, jak si pomoci. 

KaģdĨ ļlovŊk se urļitŊ jednou za ģivot dostane do situace, kdy mu bude 

nab²dnuta n§vykov§ l§tka. Je dŢleģit® Ś²ci dŢraznŊ ne, nechci! 

Proļ je kouŚen² a pit² alkoholu ġkodliv®? Kdo u v§s 

v rodinŊ kouŚ² nebo pije alkohol? Jak se mus²te br§nit? 
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TŉLESNĆ HYGIENA 
 
Zdrav² je to nejdŢleģitŊjġ², co ļlovŊk m§. Sv® zdrav² si mus² kaģdĨ 

chr§nit. ZdravĨ ļlovŊk mŢģe chodit do ġkoly. MŢģe sportovat. M§ dobrou 

n§ladu a je veselĨ. NŊkter® nemoci jsou zpŢsobeny ġpatnou osobn² 

hygienou. Proto mus²me dodrģovat z§sady ļistoty. Do denn² osobn² 

hygieny patŚ² myt² tŊla a vlasŢ, intimn² hygiena (myt² pohlavn²ch org§nŢ), 

vĨmŊna pr§dla, p®ļe o zuby. 

 
Myt² tŊla a vlasŢ 

R§no si umyjeme obliļej studenou 

vodou. PŚed kaģdĨm j²dlem, a kdyģ 

pŚijdeme ze z§chodu, si myjeme 

ruce mĨdlem. Veļer se 

osprchujeme nebo vykoupeme 

v tepl® vodŊ. Pouģ²v§me mĨdlo. 

Vlasy si ļeġeme nŊkolikr§t dennŊ. Podle potŚeby si 

je myjeme ġamponem. Dlouh® a neupraven® vlasy 

si nech§v§me stŚ²hat u kadeŚn²ka.  

Đprava nehtŢ  

Jednou tĨdnŊ si stŚ²h§me nehty.  

PravidelnŊ si je ļist²me.  

Upraven® a ļist® nehty prozrad², jak o sebe 

peļujeme. 

 

Jak ļasto si myjete ruce, tŊlo a vlasy?  

Proļ pouģ²v§me mĨdlo a ġampon? 

Jak si upravujeme vlasy? Jak peļujeme o nehty? 
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INTIMNĉ HYGIENA 
 
Intimn² hygiena je p®ļe o ļistotu pohlavn²ch org§nŢ. 

KaģdĨ chlapec by si mŊl dennŊ umĨt penis teplou 

vodou a mĨdlem a to i pod pŚedkoģkou. D²vky by se 

mŊly po kaģd®m vyļŢr§n² utŚ²t toaletn²m pap²rem. 

Kdyģ to neudŊlaj², moļ se vs§kne do kalhotek a 

budou oġklivŊ zap§chat.  

VĨmŊna pr§dla 

ĻistŊ a pŚimŊŚenŊ se obl®k§me. Obl®k§me se tak, aby n§m nebyla zima 

ani teplo. Nos²me u sebe ļistĨ kapesn²k. KaģdĨ den si bereme ļist® 

spodn² pr§dlo (ļist® kalhotky, ļist® trenky nebo slipy) a ļist® ponoģky.  

 

Jak® spodn² pr§dlo pouģ²v§ d²vka a jak® chlapec? 
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MENSTRUACE 
 
KaģdĨ mŊs²c m§ d²vka menstruaci. Menstruace 

trv§ asi jeden tĨden. PŚi menstruaci se pouģ²vaj² 

vloģky. Vloģky kupujeme v drogerii. Vloģka m§ 

na jedn® stranŊ pap²rovĨ prouģek, ten se odlep² 

a vloģka se pŚilep² na kalhotky. Do vloģky se 

vsakuje odt®kaj²c² krev. Kdyģ se vloģka nas§kne 

krv², mus² se vymŊnit. Vloģku d²vky mŊn² nŊkolikr§t za den. Pouģitou 

vloģku zabal² d²vka do pap²ru a hod² do odpadkov®ho koġe. Vloģky 

neh§z²me do z§chodu! Ucpaly by odpad.  V dobŊ menstruace se 

nekoupeme ve vanŊ, v rybn²ku, ani v baz®nu. Neļist§ voda by mohla 

zpŢsobit z§nŊt.  

 
DospŊl® ģeny pouģ²vaj² nŊkdy menstruaļn² 

tamp·ny.  Tamp·ny se mus² jako vloģky 

pravidelnŊ mŊnit. NŊkter§ d²vka mŢģe m²t pŚi 

menstruaci bolesti. Menstruace nen² ale nemoc. 

Chod²me do ġkoly, norm§lnŊ sportujeme. NŊkdy 

se mŢģe st§t, ģe maj² d²vky pŚi menstruaci 

ġpatnou n§ladu, pl§ļou. BŊģte se proj²t nebo 

dŊlejte, co m§te r§dy. Kaģd§ d²vka se chce l²bit chlapcŢm. A klukŢm se 

l²b² upraven®, ļist®, umyt® a voŔav® sleļny.  

 

 

Co jsou to pohlavn² org§ny? 

V²te, jak dlouho a jak ļasto maj² d²vky 

menstruaci? Jak se pouģ²v§ menstruaļn² vloģka? 
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ZUBY 
 
Ļist²m zoubky Ś²zy, Ś²zy,  

aŠ jsou b²l® jako bŚ²zy.  

Vpravo, vlevo, vpŚedu, vzadu,  

nejdŚ²v horn² Śadu, potom doln² Śadu. 

AŠ jsou b²l® jako sn²h, 

aŠ m§ kaģdĨ radost z nich!  

Zuby jsou velmi tvrd®. 

Skl§daj² se ze tŚ² ļ§st² ï z korunky, krļku a koŚene.  

M§me je ke kous§n² a rozģvĨk§n² potravy. Pom§haj² i 

pŚi mluven². Zuby maj² rŢzn® tvary. KaģdĨ m§ svŢj 

vĨznam. 

NŊkter® zuby se jmenuj² Śez§ky. Jin® zuby se jmenuj² ġpiļ§ky. 

       Ty jsou jako noģe.  

       Odkrajuj² sousto.  

 

    Trhaj² tuhou potravu. 

Kdyģ se narod²me, zuby jeġtŊ nem§me. NepotŚebujeme je. Pijeme ml®ko 

od maminky. Zuby zaļ²naj² rŢst od 6. mŊs²ce. Jmenuj² se ml®ļn® zuby. 

M§me jich 20. Kdyģ zaļ²n§me chodit do ġkoly (6. ï 7. rok), ml®ļn® 

zoubky n§m postupnŊ vypad§vaj². Narostou n§m nov® zuby. Je jich uģ 

32. Ty uģ m§me do konce ģivota.  

Z jakĨch ļ§st² se skl§d§ zub? K ļemu zuby slouģ²? 

Zn§ġ n§zvy nŊkterĨch zubŢ? Kdy zuby zaļ²naj² rŢst? 

Kolik zubŢ m§ d²tŊ? Kolik jich m§ dospŊlĨ ļlovŊk? 
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P£ĻE O ZUBY 
 
O zuby se mus²me dobŚe starat. Kdyģ si 

neļist²me zuby, zŢstane na nich star§ 

potrava, sliny, bakterie. Tato vrstva se nazĨv§ 

zubn² povlak. V nŊm rostou bakterie. 

Poġkozuj² zub. Vznik§ zubn² kaz. Zub n§s 

zaļne bolet a mus²me k zubaŚi. ZubaŚ zub 

vyvrt§ a d§ do nŊj plombu. Vzniku zubn²ho 

kazu mŢģeme ale zabr§nit. Nej²me sladkosti! 

-      zubn² kaz 

-    vyvrt§n² 

-  plomba 

Zuby si ļist²me pravidelnŊ zubn²m kart§ļkem a pastou. Ļist²me si je r§no 

a veļer pŚed span²m. Doporuļuje se dokonce ļistit si zuby po kaģd®m 

j²dle. Ļist²me si je alespoŔ 3 minuty. Mal® kousky j²dla n§m mohou 

uv²znout mezi zuby. K lepġ²mu ļiġtŊn² pouģ²v§me mezizubn² kart§ļky a 

zubn² nit. Zubn² nit se drģ² pomoc² prstŢ obou rukou. Zav§d² se mezi 

zuby. K zubaŚi chod²me na pravideln® prohl²dky dvakr§t do roka.  

  

 
 

 

 

 

 

 

mezizubn² kart§ļek zubn² kart§ļek zubn² nit 

 
Jak se star§me o sv® zuby? Co je to zubn² kaz?  Jak® 

pomŢcky pouģ²v§me k ļiġtŊn² zubŢ? Kdo je to zubaŚ? 
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VħZNAM POHYBU PRO ZDRAVĉ 
 

Chci bĨt sil§k jako t§ta,  

Sportov§n², to mŊ l§k§. 

PŚeskoļ²m pŚek§ģku,  

kaģdiļkou laŠku,  

doģenu Pep²ka,  

pŚedbŊhnu taŠku. 

 
Pohyb je pro naġe tŊlo zdravĨ. ZabraŔuje tloustnut². Pravideln® cviļen² 

je dobr® pro naġe srd²ļko, pl²ce, svaly a klouby. Cviļ²c² ļlovŊk se c²t² 

l®pe. M§ dobrou n§ladu. DobŚe sp². Je m®nŊ nemocnĨ. NemŊli bychom 

proto tr§vit vŊtġinu ļasu u televize a poļ²taļe. Mus²me v²ce sportovat. 

Snaģ²me se pohybovat na ļerstv®m vzduchu. PŚi delġ²m pobytu 

v uzavŚen® m²stnosti ļasto vŊtr§me.  Chod²me na proch§zky. Cviļ²me 

doma sami, nebo se pŚihl§s²me do nŊjak®ho krouģku. Tam cviļ²me ve 

skupinŊ. Pozn§me nov® kamar§dy. V l®tŊ jezd²me na kole, koleļkovĨch 

brusl²ch, chod²me na proch§zky. V zimŊ s§Ŕkujeme, bobujeme, brusl²me 

nebo lyģujeme. Db§me na spr§vn® drģen² tŊla. Nehrb²me se. Sed²me 

rovnŊ. Nos²me aktovku na obou ramenou.  

Otuģov§n² 

Otuģovat bychom se mŊli na jaŚe a na 

podzim. V tomto obdob² se myjeme 

kaģdĨ den studenou vodou. PŚimŊŚenŊ 

se obl®k§me. Na otuģov§n² si zvykneme 

a budeme odolnŊjġ² proti nemocem. 

Proļ jsou pohyb a otuģov§n² dŢleģit®?  
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REĢIM DNE ï RĆNO 
 
Den m§ 24 hodin. Kaģd§ ļinnost bŊhem dne m§ svŢj ļas a sv® m²sto. 

DŚ²ve se lid® Ś²dili podle slun²ļka. Dnes se orientuj² v ļase pomoc² hodin. 

M§me rŢzn® druhy hodin.  

 

Den zaļ²n§me r§nem. Dvan§ct§ hodina se nazĨv§ poledne. Poledne 

oddŊluje dopoledne od odpoledne.  

 
24. hodinŊ Ś²k§me pŢlnoc.  PŢlnoc rozdŊluje veļern² 

ļas na veļer a noc.  

 
Je r§no. Vstaneme z postele, umyjeme se a obl®kneme. Potom se 

nasn²d§me. Po sn²dani si vyļist²me zuby. Uļeġeme si vlasy. DŊti jdou do 

ġkoly. Maminka s tat²nkem jdou do pr§ce.  

   V kolik vst§v§ġ? Co sn²d§ġ? 

   Kolikr§t dennŊ bychom si mŊli ļistit zuby?  

   V kolik hodin zaļ²n§ ġkola? 

                               V kolik hodin je pŢlnoc? 
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REĢIM DNE ï DOPOLEDNE A POLEDNE 
 
Dopoledne tr§v²me ve ġkole. Vyuļov§n² zaļ²n§ v osm hodin. Po druh® 

vyuļovac² hodinŊ svaļ²me. Do ġkoly chod²me r§di. M§me tu mnoho 

kamar§dŢ. Ve ġkole se uļ²me spoustu novĨch a zaj²mavĨch vŊc². 

                              Jak se jmenuj² pŚedmŊty ve ġkole? 

   JakĨ je tvŢj obl²benĨ pŚedmŊt?  

   Co m§ġ r§d ke svaļinŊ? 

   Jak se jmenuje tvŢj nejlepġ² kamar§d? 

                              Jak se jmenuj² tvoji spoluģ§ci a pan² uļitelka? 

Je poledne. ObŊdv§me doma nebo ve ġkoln² j²delnŊ. Po obŊdŊ jdeme 

do ġkoln² druģiny nebo domŢ.  

 
Kde obŊdv§ġ? Jak® je tv® obl²ben® j²dlo? 

Co dŊlaj² dŊti ve ġkoln² druģinŊ? 
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REĢIM DNE ï ODPOLEDNE 
 
Je odpoledne.  Odpoledne dŊl§me to, co n§s bav². Je to doba hran², 

z§jmovĨch krouģkŢ, sportov§n², ale i ġkoln² pŚ²pravy. ZdravĨ ļlovŊk by 

mŊl str§vit alespoŔ 2 hodiny odpoledne na ļerstv®m vzduchu.  

Chod²ġ kaģdĨ den ven? 

S ļ²m si r§d hrajeġ?  

NavġtŊvujeġ nŊjakĨ krouģek? 

Bl²ģ² se veļer. NaveļeŚ²me se spoleļnŊ. Po veļeŚi pomŢģeme mamince 

s ¼klidem.  

Co pravidelnŊ veļeŚ²ġ? 

VeļeŚ² spoleļnŊ cel§ rodina? 

S ļ²m mŢģeġ mamince pomoci? 

 Co um²ġ uvaŚit?  
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REĢIM DNE ï VEĻER 
 
Je veļer. Velmi dŢleģit§ je veļern² hygiena. Vykoupeme se nebo 

vysprchujeme v tepl® vodŊ. Umyjeme si vlasy, pokud je tŚeba. Vyļist²me 

si zuby. A jdeme sp§t. Sp²me a nab²r§me s²ly na dalġ² den. 

  V kolik hodin chod²ġ sp§t?  

  Kouk§ġ se pŚed span²m na televizi? 

 
RELAXAĻNĉ TECHNIKY 
 
Relaxace slouģ² ke zklidnŊn² a uvolnŊn². 

Relaxaļn² koutek maj² i ģ§ci ve tŚ²dŊ. Je to 

ģ²nŊnka a molitanov® polġt§Śe. O pŚest§vce si 

v takov®m koutku mŢģe kaģdĨ odpoļinout. MŢģe 

si tam pov²dat s kamar§dy nebo si hr§t.  

 

Relaxovat mŢģeme i v baz®nku s kuliļkami. Nejzn§mŊjġ² 

relaxaļn² technikou je mas§ģ. Mas²rovat mŢģeme i 

molitanovĨmi m²ļky.  

 

UvolnŊn² pŚin§ġ² i hudba. Poloģ²me se na ģ²nŊnku a 

poslouch§me klidnou a pŚ²jemnou muziku. 

Co je to relaxace? Jak® relaxace zn§te? 
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PRACOVNĉ POVINNOSTI 
 
VŊtġina dospŊlĨch m§ svoji pr§ci neboli zamŊstn§n². Povinnost² dŊt² je 

chodit do ġkoly a dobŚe se uļit. KaģdĨ zamŊstnanĨ je nŊļ²m uģiteļnĨ. 

NŊkteŚ² lid® pr§ci nemaj². ř²k§ se jim nezamŊstnan². Tito lid® jsou 

zaps§ni na ¼Śadu pr§ce.  

L®kaŚ Zdravotn² sestra VĨpravļ² 

 

Pracuje v nemocnici 
nebo ve sv® ordinaci. 
L®ļ² dospŊl® I dŊti. 

Pom§h§ l®kaŚi pŚi jeho 
pr§ci. 

Vypravuje a 
kontroluje vlak. 

 

ĐŚedn²k Zedn²k Hasiļ 

 

Pracuje na ¼ŚadŊ, v 
bance 

Pracuje na stavbŊ. Stav² 
domy. 

Has² poģ§ry. 

 
 Jak® zn§te povol§n²? Proļ je pr§ce dŢleģit§? 

KuchaŚ Serv²rka Prodavaļka 

 

VaŚ² j²dlo v j²delnŊ nebo 
restauraci. 

Obsluhuje hosty 
v restauraci. 

Prod§v§ 
v obchodŊ. 
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VOLNħ ĻAS 
                                                                                                               
Pr§ce by nemŊla trvat celĨ den. Je dŢleģit® stŚ²dat pr§ci s odpoļinkem. 

Ve voln®m ļase mŢģeme provozovat rŢzn® kon²ļky. Kon²ļky mŢģeme 

provozovat sami, s kamar§dy, rodinou nebo mŢģeme chodit do 

z§jmov®ho krouģku. V krouģku se zabĨv§me t²m, co n§s zaj²m§. Mezi 

kon²ļky patŚ² sport, hra na hudebn² n§stroj, tanec, zpŊv, malov§n², ļetba, 

sb²r§n² zn§mek. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                       M§ġ nŊjak®ho kon²ļka? 

Proļ je dŢleģit® m²t kon²ļka?  

Vymysl²ġ dalġ² z§jmov® ļinnosti? 

                       Kde v okol² mŢģeġ navġtŊvovat nŊjakĨ krouģek? 
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CHRONICKĆ ONEMOCNŉNĉ 
 

Svl®kneme se do triļka,  

uģ zaļ²n§ rozcviļka. 

BŊhat, sk§kat,  

to n§s bav²,  

v  zdrav®m tŊle  

je duch zdravĨ. 
 
Chronick§ onemocnŊn² jsou vrozen§ nebo z²skan§. 

S vrozenĨm onemocnŊn²m se jiģ narod²me. Z²skan® 

onemocnŊn² dostaneme bŊhem ģivota. ChronickĨ 

znamen§ dlouhodobĨ nebo opakuj²c² se. Nemoc 

pozn§me podle pŚ²znakŢ.  

Kaģd§ nemoc m§ rŢzn® pŚ²znaky:  

bolest vyr§ģka prŢjem otok teplota zvracen² z§vratŊ kaġel rĨma 

 

                       Co je to teplomŊr? K ļemu slouģ²? Um²ġ 

zmŊŚit teplotu? Pojmenujeġ nŊkter®      

Nemoci? Jak® pŚ²znaky m§ chŚipka  

                     nebo ang²na?  

V²ġ, kde je v naġem mŊstŊ nemocnice, l®kaŚ, zubaŚ, l®k§rna? 

NEMOCNICE ORDINACE ZUBAř L£KĆRNA 
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VZNIK CIVILIZAĻNĉCH CHOROB 
 
Civilizaļn² choroby jsou nemoci zpŢsoben® dneġn²m modern²m stylem 

ģivota.  

Co je modern² ģivotn² styl? 

 

 

 

 

 

 

dŚ²ve nyn² 
 

 

 

 

                                                                      

 

Mezi pŚ²ļiny vzniku civilizaļn²ch chorob patŚ²:  

¶ m§lo pohybu  

¶ nadmŊrn§ konzumace j²dla 

¶ nadmŊrn§ konzumace alkoholu a cigaret  

¶ zvĨġenĨ stres 

M§te dostatek pohybu? Jak ļasto chod²te na 

proch§zky? Co je to stres? Jak vznik§? 
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CIVILIZAĻNĉ CHOROBY 
 
Obezita vznik§ kvŢli nezdrav® stravŊ a nedostatku 

pohybu. Siln² lid® jsou ļasto nemocn². Maj² nemocn® 

srdce, klouby a p§teŚ. 

Cukrovka 

ĻlovŊk trp²c² cukrovkou se jmenuje diabetik. PŚi tomto onemocnŊn² 

ļlovŊk vyluļuje sladkou moļ. Diabetikovo tŊlo neum² zpracovat cukr. To 

znamen§, ģe nemŢģe j²st nic sladk®ho. Diabetik slad² umŊlĨm cukrem. J² 

potraviny bez cukru. 

 
Rakovina 

ĻlovŊku s rakovinou roste v tŊle n§dor. MŢģe bĨt rŢznŊ velikĨ. Takto 

nemocnĨ ļlovŊk mus² do nemocnice na operaci. MŢģe i zemŚ²t. Proto 

mus²me chodit na pravideln® kontroly k l®kaŚi. Mus²me dodrģovat z§sady 

spr§vn® ģivotospr§vy. 

  

Alergie 

DŊti i dospŊl² trp² ļasto alergi². Alergii mŢģeme 

m²t na pyl, prach, zv²Śata, j²dlo. Alergie se 

mŢģe projevit rĨmou, kaġlem, p§len²m oļ² 

nebo svŊdŊn²m kŢģe.   

Jak® zn§te civilizaļn² choroby? Co je zpŢsobuje? 

  

 

cukr umŊl® sladidlo diabetick§ suġenka 
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ONEMOCNŉNĉ TEPEN 
 
V naġem tŊle je asi 5 litrŢ krve. Krev pŚen§ġ² 

v tŊle kysl²k. Org§ny v tŊle potŚebuj² kysl²k pro 

svŢj ģivot. Bez kysl²ku bychom nemohli dĨchat, 

zemŚeli bychom. Krev neteļe v tŊle volnŊ, ale 

v trubic²ch. Tyto trubice se jmenuj² c®vy. Hlavn² 

c®vy se nazĨvaj² tepny a ģ²ly. C®vy jsou jako 

strom. PostupnŊ se rozvŊtvuj² na mal® vŊtviļky.  

Kdo mŢģe onemocnŊt? Ten kdo j² hodnŊ tuļn§ j²dla. Tukov® 

l§tky se ukl§daj² na stŊny tepny. Tepny jsou st§le uģġ² a 

uģġ². Krev teļe pomaleji a ostatn²m org§nŢm chyb² kysl²k. 

Prevenc² je omezen² tuļnĨch a sladkĨch j²del. Mus²me j²st 

v²ce vl§kniny a sportovat.                                       c®va 

 
Infarkt srdce 

Infarkt vznikne ucp§n²m srdeļn² tepny. PŚ²ļinou je vysokĨ 

krevn² tlak, kouŚen² a nezdrav§ strava.  

Krevn² tlak nen² u vġech lid² stejnĨ. MŊn² se 

s vŊkem. MŊn² se i bŊhem dne. Niģġ² je ve 

sp§nku a vyġġ² pŚi cviļen². Norm§ln² tlak je 

120/80. Tlak se mŊŚ² pomoc² tlakomŊru.  VysokĨ 

tlak maj² lid®, kteŚ² jsou ob®zn², hodnŊ sol², pij² 

alkohol a ļasto se stresuj². Lid® s vysokĨm tlakem ļasto trp² na bolesti 

hlavy a hrudn²ku. Jsou unaven² a ġpatnŊ sp². 

Co mŢģe zpŢsobit onemocnŊn² tepen?  

Jak mu pŚedch§z²me? 
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PREVENTIVNĉ P£ĻE 
 
O zdrav² mus²me peļovat. Abychom nebyli nemocn², mus²me nemocem 

pŚedch§zet. PŚedch§zen² vzniku onemocnŊn² se nazĨv§ prevence. 

Prevenc² vġech chorob je zdravĨ ģivotn² styl. Kdo chce bĨt zdravĨ, 

mus²: 

¶ J²st pestrou stravu! ¶ Nep²t alkohol! 

  

¶ Sp§t 8 -10 hodin! ¶ NekouŚit! 

  

¶ Sportovat! ¶ Nestresovat se! 
 

 

 

 

Co vġe mŢģeme udŊlat pro zlepġen² naġeho zdrav²?      
Proļ mus²me o zdrav² peļovat?     

Jak se nazĨv§ pŚedch§zen² nemocem?                   P__ __ __ __ __ __ E                                       
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L£KAřSKĆ P£ĻE 

 
NemocnĨ ļlovŊk mus² vyhledat l®kaŚe.  Zdravotn² zaŚ²zen² 

jsou lŢģkov§ (nemocnice) nebo ambulantn². Ambulantn² 

znamen§, ģe tam pacienti doch§zej². Ambulance m²v§ 

ļek§rnu a ordinaci. L®kaŚskou p®ļi dŊl²me na z§kladn² a 

odbornou. Z§kladn² l®kaŚskou p®ļi zajiġŠuj² praktiļt² l®kaŚi, zubaŚi, 

gynekologov®. Do odborn® l®kaŚsk® p®ļe patŚ² ï oļn², uġn², koģn², 

chirurgick® a psychiatrick® vyġetŚen². NŊkdy n§s k oġetŚen² mus² pŚev®zt 

sanitkou. L®kaŚskou p®ļi hrad² vŊtġinou zdravotn² pojiġŠovna. 

Pojmenuj, co vid²ġ na obr§zc²ch. 

 

 

Jak se jmenuje tvŢj l®kaŚ? Byl nŊkdo z v§s v nemocnici? 

MŊl nŊkdo ¼raz? Co se stalo? K ļemu slouģ² sanita? 

Kdo hrad² oġetŚen² u l®kaŚe?  
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DODRĢOVĆNĉ PRAVIDEL BEZPEĻNOSTI 
 
Đraz je poġkozen² naġeho tŊla. MŢģeme si zpŢsobit krv§cen², zlomeninu, 

odŚeninu, pop§leninu a dalġ² poranŊn². 

PoranŊn² a bolest mŢģeme zpŢsobit tak® jinĨm lidem. 

Abychom pŚedeġli ¼razŢm, vyhĨb§me se 

nebezpeļnĨm situac²m a nepŚeceŔujeme sv® s²ly. 

Dodrģujeme pravidla bezpeļnosti. 

NejļastŊjġ² pŚ²ļiny ¼razŢ dŊt² jsou:  

Nevhodn® zach§zen² s elektrickĨmi 

pŚ²stroji, zbranŊmi a petardami. 

Nedodrģov§n² pravidel silniļn²ho 

provozu. 

 

 

Sk§k§n² do nezn§m® vody. Otrava alkoholem, drogami. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kdy bĨv§ nejv²c ¼razŢ pŚi hran² si s petardami? 

Proļ nesm²me sk§kat do vody? 
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ĐRAZ 
 
Ġkola, domov, hŚiġtŊ, les, louka, hory, moŚe. To jsou m²sta, kde se 

mŢģeme pohybovat. Jsme na tŊchto m²stech r§di, ale vġude se mohou 

skrĨvat rŢzn§ nebezpeļ². 

Domov je m²sto bezpeļ², klidu, radosti a pohody. Je tu m§ma, t§ta, 

sourozenci. I doma se mŢģe st§t mnoho ¼razŢ. MŢģeme se udusit, 

opaŚit, otr§vit, sp§lit, poŚezat. 

K jakĨm ¼razŢm mŢģe doj²t na hŚiġti, v lese, doma? 

Zranili jste se nŊkdy? Jak? Kde? 
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ĐRAZY V DOMĆCNOSTI 
 
UDUĠENĉ Vzduch potŚebujeme ke sv®mu 

ģivotu. Kdyģ nemŢģeme dĨchat, hroz² n§m 

poġkozen² mozku nebo i smrt. Igelitov® 

pytl²ky a taġky si nikdy nenasazujeme na 

hlavu. Nestrk§me si nic do nosu. U j²dla si 

nepov²d§me a nesmŊjeme se. J²dlo vģdy 

dŢkladnŊ rozkouġeme. PŚi hŚe si nikdy nepŚikrĨv§me hlavu polġt§Śi.  

 
OPAřENĉ A POPĆLENĉ OpaŚit se mŢģeme horkĨm 

j²dlem nebo pit²m. Sp§lit se mŢģeme o horkĨ spor§k, 

ģehliļku, f®n nebo od ohnŊ na plynov®m spor§ku 

nebo sv²ļky. MŢģeme se pop§lit i elektrickĨm 

proudem. Nestrk§me kovov® pŚedmŊty do z§suvky. Nesah§me mokrou 

rukou na zapnut® elektrick® spotŚebiļe.  

 
OTRĆVENĉ Otr§vit se mŢģeme tak, ģe sn²me nebo vypijeme jedovatou 

l§tku. Nebezpeļn® jsou jedovat® rostliny a houby, 

alkohol a tak® l®ky. Nikdy sami nezapalujeme ani 

jinak nemanipulujeme s plynovĨmi spor§ky a vaŚiļi. 

L®ky j²me jen ty, kter® n§m d§ maminka nebo 

tat²nek. Nikdy neochutn§v§me a nej²me to, co 

nŊkde najdeme, nebo n§m d§ ciz² ļlovŊk. Pijeme jen zn§m® n§poje. 

Vyhneme se nezn§mĨm tekutin§m a alkoholu. Sb²r§me zn§m® houby! 

 
POřEZĆNĉ PoŚezat se mŢģeme o stŚepy rozbit® 

sklenice nebo hrnku, o otevŚenou konzervu.  

Nehrajeme si s ostrĨmi pŚedmŊty. 
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ĐRAZY PřI SPORTU 
 
ZranŊn² mohou bĨt lehk§ ï odŚeniny, modŚiny, 

podvrtnutĨ kotn²k nebo v§ģn§ ï zlomeniny, ¼razy 

p§teŚe a hlavy.  

PŚi j²zdŊ na kole a na brusl²ch bychom nemŊli 

zapomenout na helmu, chr§niļe kolen a loktŢ, 

pŚ²padnŊ rukavice. Mus²me dodrģovat pravidla 

silniļn²ho provozu.  

 

 

 

Bobujte a s§Ŕkujte pouze na bezpeļnĨch 

m²stech, nikdy v bl²zkosti silnice. VhodnŊ se 

obleļte - hroz² omrzliny nebo podchlazen². 

NechoŅte na zamrzl® vodn² plochy. Bruslit 

choŅte na zimn² stadion. Jestliģe se pod 

nŊkĨm prolom² led, pŚivolejte pomoc.  
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ĐRAZY U VODY 
 
K vodŊ nikdy nechoŅte sami. Voda je zr§dn§.  

I dobrĨ plavec se mŢģe utopit.  

U vody dodrģujte tato pravidla: 

NechoŅ se koupat s§m. Neplav hned po j²dle. 

 

 

 

 

 

Neplav, jsi-li rozp§lenĨ nebo 
unavenĨ. 

Nesk§kej do vody v nezn§mĨch 
m²stech. 

  

Neplav do hloubky a nepŚeceŔuj sv® s²ly. 

 

 
Jak se mus²te chovat u vody? A proļ?  

Kdo z v§s um² dobŚe plavat?  
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OSTATNĉ ĐRAZY 
 
Velmi nebezpeļn§ mŢģe bĨt pouģit§ 

injekļn² stŚ²kaļka. Pokud se o jehlu 

poran²te, mŢģete se nakazit nebezpeļnĨmi 

nemocemi, jako jsou ģloutenka a AIDS. 

Takov§ poranŊn² ihned nahlaste rodiļŢm a 

r§nu vydesinfikujte. 

BOUřKA 

V l®tŊ jsou ļasto bouŚky. PŚi bouŚce: 

ZavŚete okna a odpojte z elektŚiny televizor 

a dalġ² pŚ²stroje.  

Neschov§vejte se pod osamŊlĨm stromem, 

na okraji lesa, na vyvĨġenĨch m²stech, v 

bl²zkosti ģeleznĨch konstrukc², u vody nebo 

na rozlehl® pl§ni.  

POKOUSĆNĉ NehlaŅte ciz² zv²Śata. Mohou bĨt 

nemocn§ nebo v§s mohou pokousat. 

UĠTKNUTĉ A POĠTĉPĆNĉ VyhĨbejte se hn²zdŢm 

divokĨch vļel, vos a srġŔŢ. Jejich bodnut² mŢģe bĨt 

velice bolestiv® a pro alergiky i smrteln®. D§vejte si 

v lese pozor na hady. Kontrolujte, nem§te-li zakousnut® 

kl²ġtŊ. MŢģete onemocnŊt. 

V²ġ, jak 

vyndat 

spr§vnŊ 

kl²ġtŊ? 
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ĐRAZY CHODCš 

 
KaģdĨ, kdo se pohybuje na chodn²ku, silnici, jede na kole, v automobilu, 

ļi jin®m dopravn²m prostŚedku, je ¼ļastn²kem silniļn²ho provozu. Aby byl 

n§ġ pohyb po ulic²ch a silnic²ch bezpeļnĨ, mus²me dodrģovat urļit§ 

pravidla. 

  
Chodn²k je urļen pro chodce. Chod² se 

vģdy vpravo. Na chodn²ku si nikdy 

nehrajeme. Nechod²me po obrubn²ku a 

nepŚek§ģ²me ostatn²m.  

 

Kdyģ pŢjdeme po silnici, chod²me vlevo a za sebou. Nos²me 

pestrobarevn® obleļen². Za tmy m§me reflexn² vesty nebo batohy, kter® 

jsou vybaveny odrazkami nebo reflexn²mi p§sy. 

 

Jde chodec po 

spr§vn® stranŊ 

silnice? 

Co chodci 

chyb²? 

 
PŚi pŚech§zen² silnice mus²me bĨt vģdy velmi 

pozorn². PoŚ§dnŊ se mus²me rozhl®dnout. ZelenĨ 

pan§ļek na semaforu znamen§ - JDI, ļervenĨ 

pan§ļek - STšJ. 

Zopakujte spoleļnŊ z§kladn² pravidla silniļn²ho provozu. 

Jak chod²me po chodn²ku nebo po pŚechodu pro chodce? 
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ĐRAZY V DOPRAVŉ  

 
Souļ§st² chodn²ku mŢģe bĨt cyklostezka. Je oznaļena znaļkou. 

 
Kolo cyklisty mus² bĨt vybaveno 

odrazkami, zvonkem a svŊtlem. 

Cyklista mladġ² osmn§cti let je 

povinen nosit pŚilbu. Na kole 

jezd²me sami aģ od deseti let. 

Dokud nezvl§dneme dobŚe 

techniku j²zdy a vġechna 

pravidla silniļn²ho provozu 

mus²me jezdit vģdy s doprovodem dospŊl® osoby. 

 
V autŊ jsme vģdy pŚipoutan². Chov§me se sluġnŊ. 

Nikdy neruġ²me Śidiļe. Ten se mus² soustŚedit na 

j²zdu a pozornŊ sledovat provoz. 

PŚi cestov§n² vlakem dodrģujeme tato pravidla: 

¶ NepŚech§z²me ģelezniļn² traŠ. 

¶ Nechod²me po kolej²ch. 

¶ Nevyskakujeme z jedouc²ho vlaku. 

¶ Nevykl§n²me se z ok®nka.  

¶ Nevyhazujeme z okna ģ§dn® 

pŚedmŊty. 

¶ Na n§stupiġti neļek§me na pŚij²ģdŊj²c² vlak tŊsnŊ u koleje. 

   Jak§ pravidla dodrģuje cyklista? 

   Jak se budete chovat pŚi j²zdŊ autem a vlakem? 


