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VKZ Pvod

DNDv| ata a chlapci,

otev2r8te novou ulebnici, kter8§8 v8m p
givotn2zmu styl u. Dozv2te se potSebn®
nutnosti pravidel n®ke&kupdbhylu,pod Sethdt k
odpolinku. PSi pomenete si, jak udr gov
vyug2vat volnl Jas, jak se vyvarovat
mognim nebezpel2m a YrazTm. Zjistz2te,
gSastn®hdavhdomtae si, Jge ¢givot a zdr e
|  oviRDk m§.

PSejeme V&m, al$ se v§m



VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

ZDRAVE

Zdr atweppstav dugevn?, t Dl esn® a soci 8l n
z8 k!l agil®amhton & | Govwat. a zdrav2 je to nej
m&§T2m jak ¢gijeme, ovlivRujeme sv® zdr a

TNl esng8 p Dugevn?2 p Soci 8l n?

Zda n8s ni Jak se c?2 Lid® kol e

Naul 2me se dogrgadvatv®hdvypMsnibpaltI2vot
pS2jem vhodn® a pestr® stravy, dost a
sprg&§vn® dichgn2 i pravidelnl bdpavlnel
givotn2 styl




VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

Vh Gl VA
Sl ogen?2 potravy

Rosteme a vyv?2j2me se. Proto potSebuj .
Potravu z2reskliBér.§. me z

zelenina ovoce obi | 2




VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL

ROSTLINNC A GIVOLIGNC POTRAVA

UKOL >RodeI potraviny gna®.rostlinn®
Jak® druhy masa zn8g?

maso

vepfove skopoveé hovézi

B

drabezi




VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

Gl VITNYKRY A TUKY

Strava by mhRDla bilt bohat8 na ovoce a
ml ® n® virobky, ryblyy amidiral belys a hPoovt arta \
gi vin, Vitam2nT, mi ner 8l nz2ch | 8tek a v

Kgi vipg8mS2: cukry, tuky, b2l koviny.

Cukryby dRti mRly pSij2mat hlavnhD 2z oV«

hodnlD sl adkost? a p2t slazen® | i mon§8dy

Tuky jsour ost lagnnw® |.i gn®
Rostlinn® tuky a orl egtel ijns.o uN avpyS2okbl eandy
nebo olivovl olej. Rostlinn® oleje | si

tuky jsou vyrobeny ze zvz2 Sat .

ROSTLI NUKE T Gl VOLI GNE£ TUH

>

!! = .n"’
p

{
g

A

i
Jak8§8 mus2 bilt nage strtavmava? Co

OTAZKY obsahovat?gCuvip8m82 Kker® potra
obsahuj? cukr? Jak® druhy tukT
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VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

GI VITBY LKOVI NY A VI TAMENY

B2l koysay opsdargeme g2 mvrnyabs8ec H u@t @ni n8ct

Lugt Dmiunyrj8<ch, fazole, | ol ka, s-ja.

Vitanseny) menuj ?2 podl e kwpabecadeinfe B, CnDa  z a| &

E, K Vitam2ny |jsou obsageny ve vgech po

UKOL >

Jmenujte rTzn® dr uh

zeleni nn.

Jmenujte rZelemn® dr uh)
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VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

Gl VIINY. CKNI NA A MI NERCLNé& LCTKY

VI 8k rei mab spavgerh ozrpren®mwu, Vv ovoci a zel €

Mezimi ner §1 mpratlIS&t knyapS2kl ad v8pn2k, hoS]
hoS|l 2k pot Sebujeme hlavnhR pro spr8§vnl
v tRDle zabraRuje vzniku zubké, hoj ksatzur. \

oSechy a zelenou zel en

Jak® zn8&8g miner8ln2 |

OTAZKY Prol jsou miner8ln2 | 8tky dTI e

ViakTch potraving8ch jsou obsage




VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

ZCSAD ZDRAMAI VY

Abychom byl i zdrav?, mus?2 mdNejpSef 2 48 ma
se, al e ani n e Kikdy deoj v22pm&e d 2snpanPos| edn?

bychomsmBPkltodd ny pSed span2m.-6Krs&t by
dennksn2danhi, svalina, ob mDd, by a&lhioma,]j

pravidelnD ve stejnl | as.

DOPOLEDNE
SVACINA
V POLEDNE ODPOLEDNE VECER
OBED SVACINA VECERE

svalRagl?i kr 8t dJknahgds j AmmeRodi n8c
Pr ol nej2me pSed span2m?

i V. kolik hodin sn2d8§8¢g, Kdybndv §
OTAZK>
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VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

ZDRAVSAL ADKOSTI A PITNh REGI M

Skoro kagd® d2tdd knmo8s tri8& doNesjlz2 memejlendzd ast o

odmiDnu. PSednostn2ds§8Vy®mel Kd/al i oSk gkTm

tylink8m bez pol evyOnae zkomwet TsnT s ao vsa caenn®

ichpsy, kSupky, pazennprn, hranol ky,
ANO

‘\
e

DennlD bychom mIaii 25Jiyupt2etk ua g in . P

bychom mDI i ovocn® a zelen® | aj
Nemlbhjchom p2t sl addoc®i tomong8dg,gus
Nedostatek t ek ut i ngeseprnjnawiotu , bol es

hlavy, nepozorn o snteébo z8cpou.

Jakp®traviny mTgeme d8§t d2t Dt

OTAjZKY> Jak® potrazxdngv®ej sou
Prol jsou tekutiny k ¢givotu ne
Kolikmg§ | Il ovDkypatdeéepkutin?
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VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

ZCSADY SPOLELENSKEHO STOLOVCNGE

PSed j 2 dl emyjemse ruce. ldy s

pSi pr ap/r? arsgtn?? a pS2b | e
sed2nmpednom m2skiidda nikfly? fme

nesphNchlme.dl a s neh

kn2 gkisenekouk 8 talevizinU stolu

sed?2 me rovnh. Na a8 vEj|

Nel mg 2 na st ovigedyp mipeicrie

nebopS2boru. Nesrk&8me a nebrynd8&8me. Ner

j2dle neS2hsmgstattTlpobPjo2niBle !l ki ikl i d2 m
a prostnyrp&mte. sUW r uc ek.ulrft?2ukr8 sset otl convu8 n 2

Pravi dl a spol el e
st ol ov§8n? dodr ¢
d o ma a htveavnhi

spol el nosti.

Jak se budete chovatvr est aur aci ? Vyzkoug
OTAZK> spol el ensk® ecsh maw§ ra2djmepuiei h Se.

co pot Sebuljem&nke sto

l
l

| — E

T
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VKZ [ZDRAVh GI VOTNC STYL 1.

SPECI FICKE DRUHY VhGI VY

NRDkteS2 | id® nejedv?egmdaoc.iNgFhidlessSrtaei §ni

nejed? kroml mas avejeen i ml ®k o, med a

Vegetari 8§nstv? v@inji ek | d eajn

vegetari 8§nT na cel ®&m sv

PS2 | jeowm§8bw2jen¥egetari §ns a ne
nemus?2 blt zdrav?2 ¢ keo dddat - mu s
| 8t ky, kter ® vegetariv@rpcn' N a
Dostatek v8pn2ku je dTlIreg spr 8§

kost 2 .

Zdrojem v8pn2ku jsou hlavnhD ml® n® vir

JOGURT TVAROH ShR SMETANA

&

k sﬂC

Kdo je to vegetari m2| Co endajT3
OTAZKY vepn¥k?lerTch potravinggm2ku?
Zns8ngnj ak®ho vegetari 8na? J2te
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VKZ ZDRAVh GI VOTNC STYL 1.

DIETY A CHYBY VE VhGI Vh

PS21ig vel kT
k obezith.

Nedostatek ovoce a zeleniny, k t
obsahuj?2 wvitam2ny,
a v 8kni nu, mT g e

onemocnin?2 .

Mal T pvS&pne2nku, kterl
sprg&vnl vivoj a rTst

| ast® zI|l omeni ny.

Vel kT pSpqgekmrsanjleé sr dce.S2Potgr avu

nesol 2 me.

Nej 2 me p O
kter ®bs aht
hodn?ih 3 ol

uzeniny, chipsy.

Smagen® j2dl ol g st O”Le\?d”‘a"’(@)

se smag? na pSep§Le‘

M8l o pestr8 strava nen?

vgechny g¢giviny a dal g2
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VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

SPRCVNC GI VOTOSPRCVA

Gi votospr&bht bpr smDi del ne§.m8P rsatvs 2ddea tn Na k

sp&§nek, pS2jem potravy nnost
Sp8ngekpr o nage t DI o V 6 It
spmku se t NDleo. rlelgoevniekr ub

pr TmDr nhodin.s @hodit sp § t a

bychom mnRI vestpjdu dobui g n N

Pohyb je velmi dT | e gSptolr t ov&n2 m e

sv® t NIl o. Jste ododlndyg g mocem

ve&m i n8l ada.

Jak sportujete vy? -
OTAZKY Jak se mTgete v :

Do gpajontRospr §vy patS2 - kgeb@&n2zlonyg¥yk
alkoholu,drog,hr an2 na vihern2ch automatech.
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VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

ZCSADY SPRCVNEHO ZP3SOBU GI VOTA

Udrégme¢ | i stotu sv®ho tDNDI a
J2medr avDi
ListhD a p SoibmEkeSnnik s e

Udr gujeme v | istot.D a

SV G
Udr ujeme v | istot.D a S Vv G
WhT b&8me se pr.achu a gp

Jsme opatrn?2, vyhTlb§gme Zpe

Jsme ohledupl n?2

Lastlbod2 me do pS2r.ody a sportujenl

Hygiena

Kagd® rubbmpeme oblil ej studenou vodou.
S i myjeme pSed kagdlim j 2 dl esmkoaperpeo p o u
nebo sprchuemev tepl ® vodD. PSed span2m si
| e ge me nNDkol i kr §t denni. My j emea S

neupraven® vlasy si nech8v8me wupravit

| i st® a kr 8t k®.

Jak® zn8t e z §szapdlys osbpur 8§jvi nv®htoa ?
OTAZK> Prol je nutn® dodr govat tyto
Jak udrgujete Pistotu sv®ho t

19



VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

ZDRAVC STRAVA, POHYB A PPl Mhnif ENE OBLEK

J2me zdravni
Denni ] 2 me ovoce a zel eni nu. Vy hT b §

smdkostem a sladkim | i mon8dg§gm.

Lasto chod2me do p $S2Pozordjgme Skl a'eod & Qi e me .

vge v pS2rodhD se z§j mem.

sportujeme.

ListPD a pSi mNSerOm]| D& §anke | ®lo & he k

aby n8m nebyl o tepl o elen 0s?2nm
vgdyi stT kapePsSiz krT mRD pr g mr k §
do kapekKkamgkiu. den si ber S poC

pr8dlo a ponogky.

Opatrnost a ohleduplnost. Ve gkol e
rovnin. Nehr b2 me se. N 0 [Sw24
ramenou. Lteme a p?2geme

Nevystavuieme s e hl uk u. Ned?2 v §me

zbl 2zka na televizi. Netr
Chodz2 me brzy Ssps8t . Js me
pom&§h&me druhT m. Chov§me

zv2Sat Tm.

OTAZKY > Prol jsou tyto z§sadyjewTlegit®?

20




VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

LI STOTA A POf CDEK

Udr gujeme v |istotD a poS8§dku sv® vhDci
Ukl 2 z2 me si hral ky. Udr guj eme s dnt s
Pellivn si pSipravujeme vRci do gkoly.

.'.f.... ,

Olsuo;:.:ﬂ" o TN

Igietic o Cered

!.a G Y oL

é
B

VyhT b&§me segpe.a®®hu a
Nehraj eme si na smeti gt.i a| el nic

nemocn?2. VyhTb8me se zakouBie prost

Udr gujeme v |istothR a poS§8§dku sv® okol
3 SOt U«
a0 . o

Pom8h8me udrgovat
vV e gkol e, na ul i

vyhazujeme jen do popelnic.

Smog

Smog je znel i ¥gyplnks§
namodr al 8Naml imNd o m2

| l ovhRk. Lasto

MT g e h o zpTsobovat

doprava. Smog j e ; fia :
Ohrogeni ] sou hlavnhD starg? Zpd®oobdjd
dichac?2 pot2geebpS8pendl ®&my s kTg:?2

: Jak udrgujete |istotavamk oplo2S%d e
OTAZKY Co je to smog a jak n8m gkodz2?
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VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

PORUCHY PF¢JMU POTRAVY

Kagdl |1 ovhRk m8§ mwoot.i Talej§d nd § hanopohl ¢
tvarem t DI a.
PodvT giva

Podvl gazpTusobuj e mal 1 prSl sf Ao'tlravy,

nevyvsg8gens§ a g pNaetjnhSoje $1/r /a|
hl adoviDn? zpTsoben® c¢hud
katast r of ou. V n NDidodees i clpiz dz¢
hl ady. Jej pash i heomnDt Sebat

zemhDt Sesen2?, z§plava. Nejv2ce podvygi v

Ment 81 n2 anorexi e

Ment 81 n2 anorexie }/ltg\rﬁlg)@‘ n\kmoc.
onemocn? todtwokwyeme ¢ 300 u 171\H 5/.
NazTv8&me je anorektil ky. 'V> obdpr do
mhn 2 neoge Ktalldg8 d2 vka ch&§‘ b ¢/ gt 2 hl

spokoj ens s e svIlm trJIem 'An#rektlll
spokojeng8 se svim tRlem nikdy. PSipac
silns§g. J 2 st8l e m®&nNN a m®nDN. Nakonec
dokonce umS2t. Anorektilka m§ z§vr
menstruacia stran?2 se | id?. Anorektil|l ky po

N2 mohou zemS2t .

Bulimie
Bulimilky nemus?2 bilt hube

bul i
mnoho j2dlIl a. Pot om j2dlog__,\3(\ 2 B
cvi | 2. NDkter® berou r Tz mad |
zpTsobadpmemocnhNDn2 a mTge i s

22



VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

OBEZITA
T Obezita j e vE&gn/g nemo
Zp Ts omohoeon e mocn.
| si i ne banei |astfo. W ava,
bSichowohy a z§d&FE—Pot?2 s
zadTwcajs?. Ob®znz|(f#{de ho
j 2. I,_asaé)ejédajzgvv M§ 1| o
sportuj?2. Obezita zatRguje u silnilc

gpatnhD roste.

Jak neblTt silnl j e
zdravhi. ObnNdvat vV e
gkol nz jJ2delni. S i k
m2 st o obDdeyapd mby
rohl 2 ku. N eec \lymaaat
jako ten kluk na
Mus2te pravidelnhD sportovat. Nen?2 dob
u pol2tale. RadhDji bhRgte dNDti ven s ke
Pr ol ] e obezita nebezpel n§8?

OTAZKY

vyvarovat? J a kK s | mohaa hB8Egt dRt |

23



VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

ZNEUGEVCNE NCVYKOVhCH LCTEK

Druhy z8vislosti

Me z i ng§vykov® | 8§t ky patNSgv yklekeo®hjonte n ud r2
proto, ge navirijk&hnauHgpw k2 si na n8vy
rychl e zvykne a nemTge bez n2 ug blt.

zdrav? gkodliv®.

4

Narkoman | e | I ov Dk, kte

ogy.
Dealer j e | 1 ov ik, kterl d§v§.
Prod8vg§n2 drog je treg Dg8&m |
| ich&n2 Sedidel a ImeSpg git 2
| 1 o vHalkcinace. MT § ese c % tveésele,

gSasah®, mTHgal@utt nT, o

unavenMezi drogy pats$s , hag
her oi n, pervitin, kokai n. Drogy pogko
NemDI i bychom ani polykat vel k® mnogst

PSkhy z8vislosti
Probl,R®m9dawnwoy® 2z Baesttnkchceme Arth at partufi |

napodobuiemen Nj akT Ahr,dihmekiefi sv z @dsenpaggi2tmen § |
sezahnat¥az kost, Yanavu, depresi

Co jsou to n8vykov® | 8tky? J.
OTAZK> narkoman? Kdoje t o deal er ? Pr ol ] SoL

t Dchto | 8t k8ch?

24



VKZ ZDRAVHh GI VOTNC STYL 1.

KOUF ENCE A ALKOHOL

KouSé¢m2 vel mi | ast
a zpTsobuj e Sa

onemocnin?2. Kous g

pS2]inou pSed] asnd ety
se vyr8bnjz z 1lis er §
dov §¢g?2 z Ameri ky. se

j menuj e tabsgk.
Prol nekouSit? _
Budu zdUaej$g2m. Bpuednu? zsei. By
odpovhDdnNepugr .zap8chat
Neprop8l 2m koberhecb une bsg
gl ut ® zuby igaretnNéz ad Tocdh

tak | asto u sportu.

Alkoholjepr o dNDti jegthD nebezpel nDjg?

neg pr o dosphnl ®. Al pogkozuje

orgsgny. Tak® ravu.
Ng§vyk na al kohol se chleji
dnt 2 neg u dosphnl®

al koholgdaojke® singNj 2a gp t

od 18-ti let. A
Prevence, |Jak smpomochr 8nit, | ak
Kagdl | 1lovRk se urlithR jednou za @§i vol

nab2dnuta n8§3gkoVIEe§iSt ® a&§ hechicil d Tr aznh

OTAZKY > Prol je kouSen2z a pit2z alkohc¢
viodkoDS2 nebo pije alkohol? J
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VKZ |[TnLSRC HYGI ENA A VhZNAM POHY 2

TNnLESNC HYGI ENA

Zdr av? je to nejdTl| &yi®t Idgrza,v 2 c os i | |nouvs
chrs8nit. Zdravl |1 ovhRk anagret awatd.i t M& od
ngladu a je vesell. NRkter® nemoci |
hygienou. Proto mus2me dodr govat Z8S
hygieny pat$2 myt2 tRla a vliasT, intir:i

vi mDna pr&8dla, p®le o zuby

Mytz2z tDla a vlasT

R8no si umyj e me stud
vodou. PSed kagdl 'm, a
pSijdeme ze z8ch my j
ruce ml d| e m. S e
osprchujeme nebo vykoupeme
vtiepl ® vodD. Pou4gz2uv mT d |
VI asy si | egeme nDkoli kr 8t d
je myeme gamponem. DIl ouh® a neu
si nech8v8&me stS2hat u kadeSn2ka.
bDprava neht T
Jednou tTdnhRD si stS2h§me
Pravidel nD si je |ist?2me
Upraven® a | i st® nehty : ] a
pel uj eme.
Jak | asto si myjete ruce, tDI .
E{>Pro! pvd»mg2midl o a gampon?
Jak si upravujeme vVvlasy? Jak |
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VKZ |TnlSRNC HYGI ENA A VhAZNAM POHY 2
| NTI MNE HYGI ENA
Il nti mn2 hygiena je p®&I|gesn U poh
Kagdl chl apedenbnyd su mT mgdoup
vodou a mlidlem a to i p o gkou.
mPDly po kagd®m vyl Tr 8§n?2 bal et |
Kdyg to neudnl aj 2, mo | e do
budou ogklivhD zap8chat.
VimhDna pr 8§8dl a
ListPD a pSimNSenN se obl ®k&me. mebl ®k §1
ani tepl o. Nos2me u sebe |istl kapes
spodn? pr8dlo (list® kalhotKky, | 1 st ® t
{:M)}
QLA
i{\;)-\};} ;

s &B

OTAZKA > Jak® spodn? pr8§dlo poug?v§ d?2v|
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VKZ |[TnLSRC HYGI ENA A VhZNAM POHY 2

MENSTRUACE

Kagdl mRDs 2 anems§uad.Meristeuace

1114

trvsg asi jPeSdermetnTsderm.ac‘t X aj ?

viogky. VIiogkly olgepuj emp

na jedn® stranh pap?rof ten
a vliogka se pS.il@pZVh'

vsakuje odt®kaj2c?2 krefh . 5 vIi ogk
krvz2, mus2 se vymbDnit. VIiogku d2zvky 1

viogku =zabal 2 d2 vka dadkpoavp®hrou kao gl o d 2\
neh8zdme z8chodu! Ucpaldhoblly meadpad.uace
nekoupeme vrey bvna2nkilub a za®miu.v Nel i st 8§ vode
zpTsobit z&8nDt .

DosphRDlIl ® geny p onuegresvtarjwal nBAkdy |
tamp-.ny Tamp:- ny s e mu|s 2 j ako vi ogky
pravidel nhD mBDnit. NDktler 8 d2vka |mTge
menstruac.i bol esti. Menstru‘aé/e h‘;en2 a l
Chod?me do gkol vy, norm§InD"sp‘ortLjeme.
se mTge stégt, ge maj ? “d2vky pS me n
gpatnou n8l adu, prio§ l2otu-nmeBblbgt e se p

dRDl ejte, cBa@g88edt gy se chch KRbKkTImc
| 2 b2 en@®raVvist®, umyt® a voRav® sl elny

OTAZK:>

Co jsou to pohlavn?2 orgs8
V2itak jdl ouho a j ak |

menstruaci?J ak se poug?2 vel ong
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VKZ |[TnLSRC HYGI ENA A VhZNAM POHY 2

ZUBY

List2zm zoubky S2zy, S22z}
aS jsou b2l ® jako bS2zy

Vpravo,vl evo, vpSedu, vzadl

nejdS2v horn2 Sadu, pot
AS jsou b2l ® jako sn2h,
aS m§8§ kagdhicMadost z

Zubyjsouv e | mi tvr d®.
Skl §dajt2$Bsetzkoranky, kral kw Sene.

»
»

M&§me je ke kousg&n2?2 a rozg\\\&T’k§n2 hotr a
pSi eml2uv Zuby majRadgdliznm§ txaTijy.

vli znam.

NDkter® zub$ezs8K Jin® zuby gpd |j8mM

f y:

Ty jsou j a
Odkraj uj 2

Trhaj?2 tuho

Kdyg se narod2me, zuby jegthD emem8@®&ko |
od maminky. Zuby zal?naj? mIf®Ekn®dz 6by
M&8me jich 20. Kdyg zal 2i&me rotkkgdi tml &
zoubky n8m postupniD vypadS8vaj?. Nar os
32. Ty ug m8me do konce ¢givota.
ZjaklTch2 | §8 skl §a@$nuzualhdyKs!| ot

OTAZK> Zns8ng8zvy nhDkterlTch zubT? Kdy z
Koli k zubT m8§ d2z2tnD? Kolik jicl
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VKZ |[TnLSRC HYGI ENA A VhZNAM POHY 2

PELE O ZUBY

O zuby s e mus 2 me  dodh
nel i st?2 me zuby, z'[sti.
potrava, sliny, bakt e
zubn? p ownl Nank rostou
Pogkozuj 2 zzubn?2Vzkiaukd§
zalne bolet zabm$s2 mez

vyvrtsg8 a d§8 do nhDj @<

kazu mTgeme &leg 2mab L

Zubys i | ipsrta2vmmedebmnidm kart 8| kiesnt anmr@Sarsat ojue
a veler pSPdpemalngdjme & e ssidzoukboyn cpeo k a § d «
j2dl e. Li stponR 3 i mijreutayl.esMal ® kousky
uv2znout mézipgzwmby.] i§tNDn2 poug2v_E&me m
zubn?2 nit. Zubn2 nit se drg2? pomoc?2 |
zuby. KzubaSi chod2me na pravideln® prohl

mezi zubn? zubkn&rt 8§l zubnz ni

Jak se star8me o sv® zuby? Co
OTAZKY pomTcky poudgxyged®meé kubT? Kdo | «
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VKZ |[TnLSRC HYGI ENA A VhZNAM POHY 2

VhZNAM POHYBU PRO ZDRAVEC

Chci bTt sil 8k | ak O rimgemses
Sportovsg8n2z, to mh 3
PSeskol2m pSek§8gKk

kagdi |l kou Ia-éoév:
dogenu Pepzkla.n.l

pSedbnhanSuk u .

Pohybj e pro nage tRlo zdravl. Zabr aRuj €
je dobr® pro nage srd?2] ko, oplRkces,e <V
| ®pe. M§ dobrou d&l| anduehothd 881 s pbycho
protot r 8wl ttgli ausw televize a p o | 2 tMwul se2.me s@ortovat.

Snag?2 me s e pohybovwawzdumdu. e PStv®dnel §:?2
vuzavSen® m?2 suMtors§ me dhaasdh2onper o ¢ h §znkey . C
doma sami,nebo se pSihl &s2me do nhRjak®ho |
skupinn. Pozn8me hevB® kemdi&dynaVkol e
bruskchold2 me na \pzriontlh 8z&Rk uj e me , bobuj e
nebo | ydbjigema . sprddvyne® 2 t DI a. Nehr b2 me
rovnhib. Nos2me aktovku na obou ramenou.
Otugov§gn?
Otogat bychom se na !&
podzim. Vt omt o 0 b dmyjerme £S ). I
kagdl den studenou " > & mnsSenn
se obl.®aS§me ugov §n?2 1 ‘m

a budeme odolmoddm.g?2 pr ot

Pro! j sou pohyb & otugovs8§nz dTI
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VKZ |[DENNC LI NNOSTI, RELAXALNC T 3

REGI M IDRNENO

Den m8 24 hodin. Kagdg8 | innost bDhem
DS2ve se |lid® S2dili rmptouwjlaes e |puonma ck2a .h ol
M8me r Tzn® druhy hodin.

17:30

Den zal|le@gB8emDvangct§ hoddoedne. Padedneazi v §
o dd nDdappledne od odpoledne.

| as ved anoc.

Je r.8/mstaneme zpost el e, umyj eme se a obl ®k
nasn2d8me. Po sn2dani si vylist?2me zul

gkoly. Maami hkkem jdou do pr8ce.

m) " : L

3 > > y
9 <
8 4 v Call
7 5 Jr— =y 2 ‘
- ' ’ '

¢i

= Y

, f \ 3
= 0 - .’e
(XAAD o -
L\ B
! ..L... > @ : Wi ..‘j
! X g g lRAH? “q

Vkol i k vGCsot 8vnggd?§ g ?
OTAjZKY> Kol i kr8t dennl bychom si mn |
Vkol i k hodikml|l a&| 2 n§

Vkoli k hodin je pTlnoc?
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VKZ |[DENNC LI NNOSTI, RELAXALNC T 3

REGI M DINMOPOLEDNE A POLEDNE

Dopolednet r 8v2 me ve gkole. o¥muhodgn2 Pal %
vyul onad?nhD sbal ypedhod2 me r 8di . M8 me

~

kamar.8dVle gkole se ul ?me spoustu novloc

T 2 ¥ \ ﬁé,jﬂ/ S awd =22 f;':u —
0 2 \ v ffu”:, i R | L -7, ?!-‘:—"” ?
‘)l .J g oo “ xr zz dr;&'/"?’ ‘ 2 ;M': F

8 4 / & e 5 p :: it - ;’:
7 S . 94

e

Jak se jmenuj? pSedm ve gk
Jakl je tvTj oblzb.gedet
OTAZKY Co m8gesBal iknn? ) S

Jak se | menuwj2e ktavmlajr 8nde?j | e p
Jak se jmenuj?2 tvoji spolugs8c
Je poledne. Ob Ndv 8 me eaboanaven gkol n2 jjdece | nD.

do gkoln2 druginy nebo domT.

JIDELNICEK

Kde obhRDdv§g§g?
OTAZKY > o 4ni aj
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VKZ |[IDENNC LI NNOSTI, RELAXALNC T 3

REGI M DONDPOLEDNE

Je odpoledne. Odpol edne dDI 8me t o, CO n§8s
z8j movich krougkT, sportovsgn?2, al e 1

mNI sar&vdoRodi ny odpol edne na | erstv®

Chod2g kagdl den

OTAZKY > Sl 2m si r §d hrajeg?EV»

NavgtBDvujeg nhDj akl

Bl 2 g®el|seerNavel|l eS2mel.s ePos pvoelleef Si pomTgen
s Ykl i dem.

Co pravidelnD veIeS/?bg.
. : ., e _ ?
OTAZKY Vel eS spol el nn cel ' odi na?~-
S 2mTgeg mamince 4 B \L

Co um2g uvaSit?
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VKZ |[DENNC LI NNOSTI, RELAXALNC T 3

REGI M IDWHEL ER

Je vel.er Vel mi dTl egi t & | e vel er n?2 hyg
vysprchuieme vt epl ® vodD. Unpyg keumte jsd  tvS emsay.

Ssi zuby. A jdeme sp8t. Sp2me a nabzr8n

% B

Vkol 1 k hodin
OTAZKY Kouk8g se S

RELAXALNC TECHNI KY

Rel axace sl oug? k e V4 uv (
Relaxaln2 koutek maj?2 t S2
g2nhDnhaitamaov® pol Pt HPSPee s

vtakov®m koutku mTge ka |l nout .

si tam Kkawrad &td gshm &b 0

i Rel axovat moifagze®@mesikkwi | iV Kamez n 8§ mNj ¢ 2

rel axal n2 t emalsr8igkaosuz r peat mTgem

I molitanovimi m2]| ky.

Uvol nBnhn§hpédba.iPol 0 g2 me se n

poslouch8me klidnou a pS2|

Co je to relaxace? J

35




VKZ |[DENNC LI NNOSTI, RELAXALNC 1T

PRACOVNE POVI NNOSTI

VRNt gina dosphDl ipccm&8m@%odihi PodNDhAoOS te?
chodi't do gkoly a dobSe se wulit. Ka g c
NRDkteS2 1id® prs§ci nemzanaPs.t nd@intlos |5 a ®j
zaps8ni na wWSadu pr8ce.
L®k a$ Zdravot n? Viprav|
an
v

o i
Pom8hg | ®k a Vypravuje a
nebo v ednacv § pr 8ci kontroluje vlak.
L®l 2 dospnih
Kuchas Serv?rka Prodaval
,; ﬁ*:’—‘
VaS2 j2dekbn Obsluhuje hosty Prod§vs§
restauraci. Vv restauraci. vobchodl
Zedn?k

&
- — -]
~—— =
Ces < =
| — 2
]

Pracuj e
bance

na

Pracuj e
domy.

Jak® zn§te povol §n2? Prol|l je pr
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VKZ |[DENNC LI NNOSTI, RELAXALNC T 3

VOLNh LAS

Prg&§ce by nemRla trvat cell odeo] i dkenh]

Ve voln®m | ase mTgeme provozovat rTzn
provozovat sami, skamar 8§dy, rodi nou nebo mT ¢
z8)j mov®ho Kkrowdkiuva bd\w §me t 2 m, CoO n§8s
kon2| ky patS$2 sport, hra na hudebn?2 n:¢

sb2r8n2 zn8mek.

M&8g nhDjak®ho kon?2| ka?/"i.,a\"\\

STATKY Prol je dTlegit® m2, [
Vymysl2g dallge mas med))

Kdlevokol 2 mTgedg navgtBDvovat nhDj al
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VKZ IPREVENTI VNé A LE£KAFi SKC | 4

CHRONI CKC ONEMOCNNNGE

Svli ®kneme se do=js

ug zal2n8§ rozcvi]
BNDhat, sk8kat,

to n8s bav?2,

Te

vzdrav®m t DI e

je duch zdravT.

Chronick8 onewmrmoacnddn®z 2jskawn § .« s

Svrozeni m onemocnhRn2m se |
onemocnin? dost aneme bNDhe
znamen§ dl ouhodobTse Menoo
pozn8&§me podle pS2znakT.
Kagdg& nemoc maékyr Tzn® pS2zn

'bolest|vyr §/pr Tjlotok|teplota|zvr a(z8§vr|kag/rT n

Co je to tleepruo nshNUuom g ?

OTAjz::KY> zmNBepl otu? Poj menuj %{g}. | !
NemOCi 7pé]2aj(mky m§ é,"wg

|

nebo ang2na?

V2§, kmdaegdem mhRNstND nemocnice, | ®ka$sS, zu
NEMOCNICE ORDINACE ZUBAT L£ KCRNA
( .®




VKZ [IPREVENTI VNEé A LEKAFP SKC | 4

VZNI K CIVILIZALNECH CHOROB

Civilizal n?z choroby jsou nemoci zpTso
gi v.ot a
Co je modern2 givotn2z styl?

Mezip S2 |viznnyi ku civilizal n2ech chorob pat S

T mMm8l o pohybu
nadmNDrng8 konzumace | 2

nadmPDrng8 konzumace al

= =2 =

zvi genl stres

M8t e dostat ek pohybu? Jak !
OTAZKY proch8zky? Co je to stres? Jak
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VKZ IPREVENTI VNé A LE£KAFi SKC | 4

CIVILIZALNE CHOROBY

Obezita vz ni k § kv TI i nezdr av G
pohybu. Si | ngto nemoch® . j shvoay 2 |
srdce, klouby a p8tesS.

Cukrovka i
Ll ovRDk trp2c? c u kdiabetik.o uP Ssie tjommetnou j @n er
| l ovlDk vyluluje sladkou mol . Di abeti k
znameng8, ¢ge nemTge j2st nic sHendk®ho.

potraviny bez cukru.

'w;'
Y—-ﬂ e &
| .
i - \»f
cukr umnDI|I ® s | al diab et iscukg8 n
Rakovina
L 1 ov Niakovinsu roste vt DN&@ dor MTge blt rTznhN ve
nemocnl | l ovhDk mus? do nemocnice na ¢

mus2 me chodit nalyplr@ka Sliel nMu sk2omea rdodr ¢
spr8vn® ¢givotosprs8vy.

Alergie
DDt i i dosphDl 2 trp2 |
m2 t na pyl, prach, z

mTge projevit r T mo uo,|

nebo svRdDn2m kTge.

OTAZKY > Jak® zn8te a@rioby? z@d nj2e chpTsobu

40




VKZ |[PREVENTI VNE A LE£KAFTSKC PE£LE 4

ONEMOCNNNE TEPEN

Vhagem tRle |je HKrsav
vt Dl e ky®t g&Ryevpot Seb
sVvTj gi vot . Bez kysl 2k
zemSkeydhom. KrewDhRlnetebd
vtrubic?2ch. Tytoc®vy1b-li|
C®OVY se temygdgaj yCOVyYy |

strom.PostupniD se rozWnNDtvv ‘

Kdo mTge onemocniDt? Tedl ak.do
| 8t ky sje?2 shdlHrda tepny. Tepn
ugg?2. Krev tele pomal eji a
Prevenc?2 je omezen2 tulnlec

viZce Vvl 8kniny a sportovat.

Infarkt srdce

Infarkt vzni kne ucp8n2m srdel n?

krevn2 tlak, kouSen?2 a

Krevn2ndnZ2aku vgech Iid“'
sviDkem. MDn2 se | bNhg
sp&§nku a vygg2 pSi cCV
120/ 80. Tlak se m@mP82 p
tlak maj2 1id®, kteS? ob®znz2, hi
al kohol a | ast ®sseschkirmstuljdk e ildas thoo |

jisou'
hl avy a bsrowdu?2nkaw.en? a gpatnh sp2z.

ComTge zpTsobit onemocnhDn2 tepeil
»m Jak mu pSedch&z2me?
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VKZ |[PREVENTAVINEKAF SKC PE£LE 4.

PREVENTI VNC PELE

O zdrav?2 mus2me pelovat. Abymemaem neby|
pSedchg§8zeStedch8§8zen2 vzniku opneeemaec n Dn?2
Prevenc?2 vgeachratbr gbh vipken2chaeg | bT t 2z
mus 2 :

f Nep2t al ko

1 NekouSit!

D

I Nestresovat se!

\

®

Co vge mT g e me udnDIl at pro z1l ep
Prol mus2?2me o zdrav? pelovat?

Jak se nazlvg§ pSedechSaem?2 nemoc edn



VKZ IPREVENTI VNé A LE£KAFi SKC | 4

LEKAFT SKC PE£LE

Nemocnl | 1 oviRDk mus 2Zdvryahvloetdnat zla@k
jsou | T gk olne®ocnice) nebo ambul antAmbul antn

znamen&g8ge t am pacient i doch8zej
| ek8rnu a ordinaci . L ®@k&kSlsaabmn? p ¢
odbornou. Z8kl adn? | ®k aSs k ou p®I| i zajig

gynekol ogov®. Do odborrn®]| h®k a Jusgkn@ , p &
chirurgi ck®r iacph®yMplgey Se@adt. Ken2 nmus?2 p
sanitkou. L®kaSskou p®|i hrad2 vRDtginc

El@» Poj menuj, co vid2g na obr&zc2ch.

2

Jak se jmenuje tv7Vj§shemdcric®? Byl
OTAZKY MNDI nDkdo Yr azK]l eGuou ssdarimitga2l o ?
Kdo hrad2? ogetSen?2 u | ®kaSe?
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VKZ |IBEZPELNE CHOVCNE 5.

DODRGOVCNE PRAVIDEL BEZPELNOSTI

Dbr gz pogkozen? nageho tDnDI a. MTgeme si
odSeninu, pop8leninu a dal g2 poranin2.
PoranhDn2 a balpdstobmigpdmk ®i d
Abychom pSedegl i 1/4raz

T b§me

nebezpelnim situac2smv®@ s KRIpWZceRuUj eme

Dodr guj eme pravidla bez ost i

Nej | aptSBj g+ yd Mr2azjTsou:

Nevhodn® z aclheS&zter] Nedodrovg&§n2 pravi

pS2stroji, zbra provozu.

Sk8kg8n2 do nezi Otrava alkoholem, drogami.

> Kdy bTvg§ nejv2c pétardampP pSi hra
oIAZRY Prol nesm2me sk8kat do vody?
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VKZ |[BEZPELNE CHOVCNE 5.

DRAZ

Gkol a,ovdomSi gtn, 1les, louka, hory,
mTgeme pohybovat.m2lsstnmec hnar &dic,htal e v g

skrTvat rTzn8 nebezpel 2.

Domov je m2sto bezpel?2, J&l tdu,m8madod
sourozenci. | doma se mTgevwiratzt MTglkame se

opaSit, otr8vit, sps8lit, poSezat.

KiakTm Y%razTm mTgdeseddopa2t na h:
OTAZKY S
Zranili jste se nhRDkdy? Jak? K




VKZ |IBEZPELNE CHOVCNE 5.

DPRAZY V _DOMCCNOSTI

UDUGEN& duch pmodakSe bauy
gitvw. Kdyg nemTgeme ngm
pogkozen? mo z kul gelbi

pytl 2 ky aikdy reegakayujersei na

hl avu. Neisitd &« S me s u.
nepov?2d8me a srees nIl¥)dg
dTk!| acdbrelkouf8E&mehSe si ni klavywpord gp $iSkr.T v §

OPAF ENE&é A P OPpGLSENEMTe) ehmo r[K1Tm
j2dlem nSpg| mitgsmemo hor kI

gehl il ku, f®n nebo od o % Yy Nowvod
nebo sWTlgkeyne se pop8li tricI<

proudem. Nestrk8me kovov® pedhldmty do

rukou na zapnut® elektrick® spotSebil e

OTRCVEQt®r §vit se mTgeme t ak e jedpeatols n2 me

| 8t k u. Nebezpel n® | sou
al kohol a Nikdy ka®i nkz@dalyjeme ani
jinak nemanipulujeme s plynovi mi s p ow a8ki
L®Kky jer® tyekter ® 8 m d§ mami n&=

tat2Nekdy neochutn8v_8me

n Nk cha@deme, nebonE§ m d8 | tbxAlkme jen zn8m® n &
VWhnemes e nezntS8nklum i n&8§m a aékXxm&Km® uho By Ir &

POF EZCMN@ESezamTgmeo st Sepy

skl enice nebo hrnku, 0 k onze

Nehrajemesisostr T mi pSedmhty. |
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VKZ |[BEZPELNE CHOVCNE 5.

DRAZY PPl SPORTU

ZranhDn2 mdhedhk SHISteni ny,
podvrtnutl K®Hgiin® ko merbion
p&®tSe a hlavy.

PSi j2zdhN na kole a na
Zzapomenout na hel mu, C PAlS<

silniln2ho provozu.

Bobuije a s8Rkujte pouze
m2 sch, nikdy vb I 2 z k os tVho dsn ) ns &@
obl e{Hre z 2 omrzI|liny nebo % _ (avzenZ.
NechoNte na zamrzl ®

choNna@& zimn?2 Jetddiigre.

nNDkTm prolom2 | ed, pSi ejte pomoc.
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VKZ

BEZPELNE CHO

VCNE

bDRAZY U VODY

KvodDd ni kdy nechoNte sami
| dobrT plavec se mTge ut
U vody dotdprayidig:t e t a
NechoN se koup Neplav hned p
Neplav,jsil i rozp8l e Nesk&§8kej dezmbmi
unavenl . m2 stech.
Neplavdohloubky a nepSeceRuj s\
Jak se mus2te chova vody?
OTAZKY .
Kdozv8s um2 dobSe pl av ?
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VKZ |[BEZPELNE CHOVCNE 5.

OSTAT NRAZYD

Vel mi nebezpel n§ m L yi t 8§
injek| n2 st S2kal ka. j eh
poran2te, mTgete se pel nl
nemocemi, j ako jsou ¢l out enkssl @il
Takovs8 poranBDn?2 i hne pdi | T
reénu vydesinfikujte.

BOUTF KA

VI ®t N jsou | asa wS deo:ul

ZavSete oknaleaekddp mjy

a dal g2 pS2stroje.

NeschovBvejte se pod os@ Je m

na okrajilesa, na vyvI genl,o

bl 2 zkost ik ajes tewvwklyawébo

na rozlehl ® pl 8ni

POKOUSCMN&hI aNt e ciz?2 uzvbl|E Mo h o
nemocn8 nebo v8s mohou pok <
UGTKNUTE A POGTRRIPICNGt e s S HWTz 8 Tm
di vokTch vl el, vos a sr gH 'ich b
velice bolestiv® a ph8wveat i sn
vlese pozornahady. Kont r ol uj i :eakousnneunr

kl 2gth.e MhEgeanocn Dt .
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VKZ |[BEZPELNE CHOVCNE 5.

DRAZY CHODCS

KagdTl , kdo se pohybuje na chodn?2ku, s
| i jin®m dopravn2m prost SedkuAbypye ¥l ac
n8g pohyb po wulic2ch a silnickrclhi tiBez
pravidla.

Chodn?2k je wurlen pr
vgdy vpMavochodn?2ku
nehr aj eme. Nechod? m¢

nepSek8§8§g2 me ostatn?

Kdy ¢ pT) deme po silnacizaa cldbdume Nwl
pestrobarevn® obl el en2. Za tmy m8me r

j sou vybaveny odr azkami nebo refl exn?2n

Jde chodec po

spr 8vsnt& anh
silnice?

Co chodci
chyb2z?

PSi pSech8zen2 silnice
pozorn2. sPo&,8dAalme rdehk
pang8lnek semafor u- JPinlaenewn&
pan8}l®ks.J

Zopakujte spolelnhD z8kl adn? pr a
Jak chod? me nelwpaphSedentokduu pr o ¢ ho
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DRAZYDA&PRAVN

Soul §st2 chodayRldsiezkmIJ geobhtal ena znal kot

Kolocyk | i sty mus?2 blt vybaveno
odrazkami, zvonkem a svDtl em.
Cykl i st aosmnalatgjéi

povinen nodNatklepSil bu.
jezd?2me sami laag od deset.
Dok ud nezvl gameene

tec hni ku j 2zdy a vgechna

pravidla si | ni | prévézo
mus2 me | ezddoiptr ovvgoddye ns dosp RNl ® osoby.

Vautsme] vpSliypoChanEme se slugnh.
Ni kdy nerug2me Sidile. Ten se mus?2 soO

j2zdu a pozornhD sledovat provoz.

PSi cestov§n?2jemetatmfpravidia:d odr ¢ u

NepSecemiel ezni |l n2 [tras.
Nechod?ome&kol ej 2 ch.
Nevyskakujemezj edouc?2 ho| vl aku.
Nevykl| Sezdokh®n Kk a .

= =/ =A =4 =2

Nevyhazujeme zokna g|lgdn®
pSedmiDty.
f Na n§stupigha p8legkg§mBj2c2 viak tDnDs

Jak8 pravi cyklstazdodr guj e
OTAZKY Jak se budete chovat pSi 2z
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