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RVP ZV 2021

Podl'a Ramcového vzdelavacieho programu pre zakladné vzdelavanie 2021:
Predmet: vychova k zdraviu

Roénik: 6.-9. (pozn.: tento projekt je prispdsobeny pre 8. rocnik ZS)

Kapitola: zdravy sposob Zivota a starostlivost o zdravie
Téma: ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred urazmi

Napli: prevencia kardiovaskularnych a metabolickych ochoreni, preventivna a liecebna
starostlivost, zodpovedné chovanie v situdciach urazu a zivot ohrozujucich stavov, zaklady
prvej pomoci.

Ocakavané vystupy pre 2. stupeii ZS v ramci tohto projektu, vyzna¢ené tuéne:

Zsk:

VZ-9-1-01 respektuje prijata pravidla souZiti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky
a prispiva k utvareni dobrych mezilidskych vztahi v komunité

VZ-9-1-04  posoudi rizné zpisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni
zdravi i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch
aktivni podpory zdravi

VZ-9-1-03  vysvétli na prikladech primé souvislosti mezi télesnym, duSevnim a
socialnim zdravim; vysvétli vztah mezi uspokojovanim zékladnich lidskych
potieb a hodnotou zdravi

VZ-9-1-05  usiluje v ramci svych moZnosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

VZ-9-1-06  vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevniki, rodiny i v nejbliz§im okoli

VZ-9-1-07 dava do souvislosti sloZeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem
civilizaénich nemoci a v ramci svych moznosti uplatiuje zdravé stravovaci
navyky

VZ-9-1-08  uplatiiuje osvojené preventivni zpisoby rozhodovani, chovani a jednani
v souvislosti s béZnymi, prenosnymi, civilizaénimi a jinymi chorobami;
sVéri se se zdravotnim problémem a v pripadé potieby vyhleda odbornou

pomoc



VZ-9-1-09 projevuje odpovédny vztah ksobé samému, k vlastnimu dospivani
a pravidlim zdravého Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech
podpory zdravi v ramci $koly a obce

VZ-9-1-15 projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silnicni a zeleznicni
dopravy; aktivné predchazi situacim ohroZeni zdravi a osobniho bezpe¢i;
v pripadé potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

VZ-9-1-16  uplatituje adekvatni zplisoby chovani a ochrany v modelovych situacich

ohroZeni, nebezpeci i mimotadnych udalosti.
Ucebnica Fraus — Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu — komentar
ZDRAVY ZPUSOB ZIVOTA A PECE O ZDRAVI
Ochrana pred chronickymi nepifenosnymi chorobami a pred trazy:

o Prevence kardiovaskularnich a metabolickych onemocnéni,

o preventivni a léCebnd péce,

o odpovédné chovani v situacich trazu a zivot ohrozujicich stavii (urazy v domécnosti,
pfi sportu, na pracovisti, v doprave),

o zéklady prvni pomoci.

Kapitola Clovek a vyziva sa okrajovo zaoberd prevenciou vzniku kardiovaskularnych

ochoreni, obezity a diabetes mellitus, avSak len v spojitosti s obmedzenim konzumaécie urcitych

potravin, alkoholu a faj¢enia. Informacie su nedostato¢né.

V kapitole Clovék a zdravi sa nachadzaju zmienky o prevencii chordb (obezita, diabetes

mellitus, kardiovaskularne ochorenia). Je vysvetlené, Co je to zdravie z r6znych pohladov.
Obsahuje pomerne vel'a strdn o pohybe, vyzive, duSevnom a duchovnom zdravi, av§ak chybaju

akékol'vek informéacie o prevencii napr. karcinogénnych ochoreni.

Informécie o prvej pomoci st zahrnuté v kapitole Ochrana clovéka za mimoradnych

uddlosti — vel'mi stru¢né, prili§ vSeobecné, nekompletné a takmer nevyuzitel'né.

Informacie o zodpovednom chovani v situdciach trazu a Zivot ohrozujucich stavov sa
v ucebnici nenachddzaju — iba o evakuacii a uniku CO, strucne a vel'mi vSeobecne o oSetreni

zranenych — 'fixovat zlomeniny” — no nie je vysvetlené kde, ako, ¢im, atd’.

Z vyssie uvedenych dovodov som sa rozhodla, ze tato u¢ebnicu pri planovani vyucovacich

hodin na tému ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred Grazmi nepouZijem.
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Skola podporujiica zdravie
SZU, 2023: Projekt Skola podporujuca zdravie je zaloZena na holistickom ponati
zdravia, teda z biopsychosocialneho pohl'adu. Garantom tohto projektu je SZU.

Je zaloZend na troch pilieroch a s nimi spojenymi zdsadami:
1. pilier: Pohoda prostredia

1. zasada: Pohoda vecného prostredia (vnutorné aj vonkajsie priestory)
-bezpecie ziakov - jedovaté kvety, predmety ohrozujuce zdravie, priestor na relax,
nastaviteI'ny nabytok,

2. zasada: Pohoda socialneho prostredia
- sposobom komunikacie a kooperacie medzi jednotlivcami i skupinami,
- podiel’aju sa ucitelia, ziaci, rodicia, riaditel,

3. zasada: Pohoda organiza¢ného prostredia

- zahfiia rezim dila a podporu zdravého stravovania a aktivneho pohybu, aby bol Ziak
vzdeldvany s ohl'adom na jeho potreby (pyramida potrieb),

Vyucba - relaxacné a pohybové chvil’ky v hodinach, projektova vyucba

Prestavka - voI'ny pohyb po skole, vonku.

2. pilier: Zdravé ucenie

4. zésada: Zmysluplnost’
— aby uc¢ivo bolo zmysluplné, metédy vhodné k veku Ziakov, nepouzivat’ nadbytocny vyklad,

5. zdsada: MoZnost’ vyberu a primeranost’
- individuélny pristup (nadani Ziaci), pomoc spoluziakovi (starSie ucia mladsie),

6. z4sada: Spoluticast’ a spolupraca
- posililovanie vdzieb medzi spoluZiakmi, spolupraca s rodi¢mi a externymi partnermi
(projekty ako napr. Anabell ¢i Podané ruky),

7. zdsada: Motivujiice hodnotenie
- hodnotenie slovné, priebezné = aby boli Ziaci motivovani k praci.

3. pilier: Otvorené¢ partnerstvo

8. zasada: Skola ako model demokratického spoloéenstva

- v Skole sa ziaci ucia zakladom demokracie — ucia sa o vztahoch v $kole/s rodicmi (aby sa
nejednalo o direktivne sposoby),

Napr. ziacky parlament — moznost’ sa vyjadrit’ z ich strany, rada Skoly — zastupcovia rodicov.

9. zasada: Skola ako kultiirne a vzdelavacie stredisko obce
- Skola je otvorena pre vonkajsich partnerov (aj rodiov),
Napr. kulturne akcie Skoly (trhy, deni otvorenych dveri), spolupraca s organizaciami.

Ak Skola vstupuje do tohto projektu, musi sa zoznamit’ s metodikou, napise projekt (musi mat’
urcita Struktaru).



Program Zdravie 2030

Tento program plynule nadvdzuje na program Zdravie 2020: Ndrodnd stratégia
ochrany a podpory zdravia a prevencia chorob. Vychodiskovym dokumentom pre formulaciu
Strategického ramca Zdravie 2030 je Strategicky ramec Ceskad republika 2030, ktory schvalila
vlada CR v roku 2017. Ulohou tohto programu je udavat’ smer rozvoja starostlivosti o zdravie
obyvatel'ov CR pre nasledujicich desat’ rokov.

Vzhl'adom na sucasné dianie, vyhlasenie pandémie COVID-19 a jej dopadov, sa
Ministerstvo zdravotnictva rozhodlo aktualizovat svoje prioritné oblasti programu Zdravie

2030. Vicsi doraz je kladeny na oblast’ ochrany a podpory verejného zdravia.

MZCR, 2020:

,.Strategicky ramec Zdravi 2030 byl dne 18. listopadu 2019 schvdlen viadou CR.
Avsak vzhledem k ndslednému vyhlaseni pandemie COVID-19 a jejich dopadit se MZ rozhodlo
aktualizovat své prioritni oblasti tak, aby byl kladen vétsi duraz na oblast ochrany a podpory
verejného zdravi. V této souvislosti byl upraven predevsim piivodni specificky cil 1.2 ,, Primarni
a sekundarni prevence nemoci, zvySovdni zdravotni gramotnosti a odpovédnosti obcanii za
viastni zdravi* na ,,Prevence nemoci, podpora a ochrana zdravi; zvysSovani zdravotni
gramotnosti“. Aktualizovany byly také jednotlivé dilci cile tohoto specifického cile a jejich
prioritizace. Pandemie COVID-19 ukdzala, Ze je nezbytné se vice zamérit na podporu a
ochranu verejného zdravi a zajistit tak vytvoreni funkcniho systému schopného pruzné reagovat
na pripadné dalsi hrozby pro verejné zdravi, vietné téch s preshranicnim presahem. DalSimi
oblastmi, které byly pandemii ovlivnény, jsou predevsim personalni stabilizace resortu a

digitalizace zdravotnictvi). "’



Teoretické pripravy

V nasledujtcich podkapitolach sa nachadzaju teoretické pripravy k jednotlivym vyucovacim

hodindm v tomto poradi:

1. Vyucovacia hodina ¢. 1 — Zdravie a choroba

2. Vyucovacie hodiny €. 2 a 3 — Chronické neinfekéné ochorenia
3. Vyucovacia hodina €. 4 — Alergie

4. Vyucovacia hodina ¢. 5 — Prva pomoc

Pozn. autora: v texte teoretickych priprav aj didaktickych transformécii sa uvadza pojem

neinfekcny vo vyzname neprenosny.



Vyucovacia hodina ¢. 1 — Zdravie a choroba
Teoreticka priprava k prvej vyucovacej hodine na tému Zdravie a choroba:

Definicia zdravia pod’a WHO

.Zdravie je stav uplnej telesnej, dusevnej a socialnej pohody, nie len nepritomnost choroby

alebo vady.“ (WHO, 2022).

Telesné zdravie — nepritomnost’ choroby a bolesti, dobra fyzicka kondicia, spravne fungovanie

organizmu, nenarusené telesné funkcie (Hol¢ik, 2012).

DuSevné zdravie — je viac nez nepritomnost’ dusevného ochorenia, je to schopnost’ ¢loveka

spravne fungovat' emocne, spolocensky aj kognitivne. Dusevne zdravy clovek je schopny
sebarealizécie, tvorenia vztahov sinymi, GCasti vo verejnom a spolo¢enskom zivote, je

spdsobily prekonavat’ kazdodenné napité situdcie a stres (Public Health, 2022).

Socidlne zdravie — schopnost’ nadvidzovat’ socidlne kontakty, vytvarat' kvalitné medziludské

vzt'ahy, zvladat’ svoje socidlne role (Hol¢ik, 2012).

Determinanty zdravia/faktory ovplyviiujuce zdravia — faktory, ktoré priamo ovplyviiuji

kvalitu vSetkych oblasti zdravia ¢loveka.

1. Zivotny $tyl (50 %) — sposob Zivota — stravovanie, pohybova aktivita, uzivanie drog,

alkoholu, fajcenie, d’alej osobna hygiena, uroveil vzdelania, starostlivost’ o vlastné zdravie,

2. Zivotné prostredie (15-20 %) — kvalita ovzdusia, vody, pody, troveii hluku, klimatické

podmienky, pracovné prostredie, byvanie, sluzby, doprava,

3. Starostlivost’ o zdravie (10-15 %) — dostupnost’ zdravotnej starostlivosti, zdravotny systém

a jeho uroven,

4. Genetika (10-15 %) — vrodené vady, predispozicie k vzniku chordb, rozdiely v zdravi podl'a

pohlavia (MSMT).



Akiitne x chronické ochorenia podl'a COS CLS JEP, 2022:

Akutne ochorenie — zac¢ina rychlo a ma rychly priebeh. Méze skoncit’ bud’ uzdravenim,

umrtim, alebo prejde do chronickej fazy. (Priklady: chripka, nadcha, ¢revna chripka, zapaly,

ebola, ...)

Chronické ochorenie — dlhotrvajuce ochorenie, moze trvat’ niekol’ko mesiacov (viac nez

3) az rokov, pripadne az do smrti ¢loveka, vedie k trvalym zmenam v organizme. Liecba je
narocnd anie vzdy je mozné chronické ochorenie uplne vyliecit. (Priklady: nddorové
ochorenia, diabetes mellitus 1. aj 2. typu, reuma, poruchy metabolizmu, alergia, choroby srdca,

Alzheimerova choroba, ...)
Infek¢né x neinfekéné ochorenia

Infekéné ochorenia — ochorenia, ktorych pdvodcom je najcastejsie virus alebo baktéria,

Siria sa r6znym sposobom prenosu z ¢loveka alebo zvierata na ¢loveka. (Priklady: Covid19,
chripka, ebola, lepra, cholera, AIDS, lymské boreli6za, mor, opar, salmoneldza, priusnice,

toxoplazmoza, tetanus, zltacka, v$i, ...) Vitalion, 2022

Neinfekéné ochorenia — ochorenia, ktoré sa nijakym spdsobom neprenasaju z cloveka

na ¢loveka. Priklady: diabetes mellitus 1. aj 2. typu, ochorenia pohybového aparatu, astma,

alergie, nddorové ochorenia, srdcovo-cievne ochorenia, kazovost’ zubov (SZU, 2022).

Chronické neinfekéné ochorenia

rwe v

najmid obyvatelov vyspelych krajin. Priklady: kardiovaskuldarne ochorenia, nadorové
ochorenia, obezita, diabetes 2. typu, alergie, osteoporoza, zubny kaz (Reissmannova,

Smejkalova, 2020).



Vyucovacie hodiny €. 2 a 3 — Chronické neinfek¢né ochorenia

Teoreticka priprava kdruhej a tretej vyucovacej hodine na téemu Chronické neinfekcné

ochorenia:
Kardiovaskularne ochorenia

Kardiovaskularne ochorenia st ochorenia postihujuce srdce acievy. Su jedny
z najrozsirenejSich typov chronickych neinfekénych ochoreni a taktiez najcastejSou pric¢inou
umrtia. Rizikové faktory tychto ochoreni je fajcenie, pitie alkoholu, nespravny jedalnicek, malo
pohybovej aktivity, obezita, stres, genetické predispozicie a taktiez vek alebo pohlavie. Medzi
kardiovaskularne ochorenia patri aterosklerdza, hypertenzia, ischemicka choroba srdca, infarkt

myokardu a cievna mozgova prihoda (Reissmannova, Smejkalova, 2020).

Prevenciou tychto ochoreni je vSeobecne: vhodna, pestra, pravidelna strava, primerany
prijem tukov, obmedzenie prijmu soli a cukrov, abstinencia, nefajéenie a zvysenie pohybovej

aktivity, ktord by mala byt pravidelna (Reissmannova, Smejkalova, 2020).
Ischemick4 choroba srdca

Ischemicka choroba srdca je charakteristickd nedokrvenost'ou srdca. Je to stav, kedy
srdce nedostava dostatocné mnozstvo krvi, z dovodu zizenych ciev ateroskler6zou, nasledkom
coho srdcu chybaju Ziviny a kyslik. Prejavmi st napriklad bolesti na hrudi, ktoré smeruju do
'avej hornej koncatiny, tato bolest’ sa najcastejsie prejavuje pri fyzickej alebo psychickej zatazi.
Prejavom ischemickej choroby srdca moZe byt infarkt myokardu, fibrilacia komor az srdcové

zlyhanie (FN HK, 2022).

Prevenciou ischemickej choroby srdca je predovSetkym zdravy Zivotny Styl. To
znamena: vyvazend pravidelna strava obsahujlica ovocie a zeleninu, olivovy olej aryby,
udrziavanie primeranej hmotnosti, dostato¢na pohybova aktivita, obmedzeny prijem alkoholu

a nefajCenie (gesundheit.gv.at, 2022).
Infarkt myokardu

Infarkt myokardu je prejavom ischemickej choroby srdca. Ide o lokélne odumretie
srdcového svalu, ktoré vznikd upchatim zuZenej korondrnej tepny krvnou zrazeninou.
Priznakmi infarktu myokardu st: bolest’ na hrudniku Siriaca sa do dolnej Cel'usti, zubov aj

hornych koncatin, bolest’ v chrbtici ¢i v oblasti brucha (IKEM, 2022).
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Rizikovymi faktormi je zvySend hladina cholesterolu v krvi, hypertenzia, cukrovka,
faj¢enie, genetické predispozicie, obezita a zvySend nachylnost’ k tvorbe krvnych zrazenin.
Prevenciou je zdravy Zivotny S§tyl, to znamena pestrd strava, pravidelny pohyb, obmedzeny
prijem alkoholu, nefajcenie a pravidelné lekarske prehliadky (Reissmannova, Smejkalova,

2020).
Hypertenzia

Hypertenzia, teda vysoky krvny tlak je kardiovaskularne ochorenie, ktoré sa vyznacuje
opakovanym nameranim zvySené¢ho krvného tlaku nad 140/90 mm Hg. Prvé4 hodnota udava
systolicky tlak, teda tlak v cievach pri stahu srdca a vypusteni krvi do krvného obehu, druha
hodnota udava diastolicky tlak, teda tlak v pokojnej faze srdca, kedy je uvol'nené. Priznakmi
hypertenzie st bolesti hlavy, busenie srdca, zavraty, inava, bolesti na hrudy a dusSnost.
Prevenciou pred vznikom hypertenzie je zdravy zivotny §tyl, teda obmedzeny prijem alkoholu,
nefajCenie, primerany prijem soli, cukrov a tukov, pravidelnéd a pestra strava s dostatocnym
prijmom ovocia a zeleniny, obmedzenie stresu, kvalitny spanok, udrziavanie primeranej

hmotnosti a pravidelnd pohybova aktivita (EUC, 2022).
Cievna mozgova prihoda

Cievna mozgova prihoda, alebo aj mftvica, je ndhla porucha krvného obehu v mozgu,
ktord vedie k nevratnému poskodeniu mozgového tkaniva. Existuji dva typy CMP -
ischemicky mozgovy infarkt — nedokrvenie Casti mozgu nasledkom upchania mozgovej tepny,
hemoragickd CMP — krvacanie do mozgu v dosledku prasknutia mozgovej tepny. U oboch
typoch dochéadza k strate mozgovych funkcii. Priznakmi CMP je ochrnutie hornej a dolnej
koncatiny na l'avej strane tela, ochrnutie polovice tvare a pokles kuatiku ust na jednej strane
tvare, tazkosti s komunikdciou, zmétenost’, porucha koordinacie pohybu, zavrat, silnd bolest’
hlavy, rozmazané videnie a d’alSie. Rizikovymi faktormi st hypertenzia, ochorenia srdca,
zvySena hladina cholesterolu v krvi, cukrovka, nedostato¢na pohybova aktivita, nespravna
strava, konzumacia alkoholu, faj¢enie a neprimerane vysoka hmotnost’. Prevenciou je zdravy
zivotny Styl, spravna strava, pravidelnd pohybova aktivita, obmedzenie prijmu alkoholu

a zivo¢iSnych tukov, nefajCenie a udrziavanie primeranej hmotnosti (FNUSA, 2022).
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Metabolické ochorenia
Obezita

Obezita sa prejavuje nadmernym hromadenim tuku v podkoznom tukovom tkanive
a taktiez okolo vnutornych organov. Vonkaj§im prejavom je zvysena telesna hmotnost. Clovek,
ktory trpi obezitou ma zat'azeny kardiovaskuldrny systém, pohybovy aparat (najmé chrbticu
a kiby) a obmedzené pohybové schopnosti. U obézneho &loveka sa zvySuje riziko vzniku
nadorovych ochoreni, diabetu alebo kardiovaskuldrnych ochoreni. Prevenciou je udrziavanie
primeranej telesnej hmotnosti, spravne stravovanie, dostatocna a pravidelna pohybova aktivita

(Reissmannova, Smejkalova, 2020).
Diabetes mellitus 2. typu

Toto ochorenie je jednym z najvéznejSich ochoreni hromadného vyskytu, ktoré sa
vyznacuje neschopnost’ou organizmu efektivne vyuzivat’ inzulin a tym sa zvySuje hladina cukru
v krvi. Prejavmi diabetu je velky smid, ¢asté mocenie, znizovanie hmotnosti, ¢i zapaly koze.
Prevenciou vzniku diabetu je pravidelnd pohybova aktivita, redukcia hmotnosti a zabrana
vzniku obezity, sprdvna strava vyznacujuca sa vy$$im prijmom rastlinnych a niz§im prijmom
zivo&isnych tukov, vyssi prijem vlakniny, kavy a orechov. Dalej aj zniZenie prijmu alkoholu,
zniZenie prijmu druhotne spracovaného misa a zivo&isnych ¢&i stuzenych tukov (Ceské lékaiska

spole¢nost Jana Evangelisty Purkyng&, 2022).
Ateroskleroza

Ateroskler6za, alebo kornatenie tepien, je metabolické ochorenie, pri ktorom sa
hromadia a ukladaju tukové bunky na steny tepien. Povrch tepny sa zdrsni, je menej flexibilna,
zUZ1 sa aZ sa uplne upchd. Rizikovymi faktormi vzniku ateroskler6zy su obezita, stres,
hypertenzia, genetické faktory, stres, cukrovka, poruchy metabolizmu cukrov a nespravny
zivotny Styl. Prejavmi ateroskler6zy v mozgovych tepnach st psychické zmeny, demencia, ¢i
cievna mozgova prihoda. Prejavmi aterosklerdzy v srdci je vznik ischemickej choroby srdca,
zlyhédvanie srdca a infarkt myokardu. Ateroskler6za v obli€¢kach moze vyustit' aZz do zlyhania
obli¢iek. Aterosklerdza v dolnych koncatinach sa prejavuje bolest'ami noh, pocitu chladu, ¢i az
vznikom gangrény. Prevenciou ateroskler6zy je obmedzenie prijmu alkoholu a Zivoc¢isnych
tukov, soli a cholesterolu. Je nutné taktieZ nefaj¢it’, udrziavat’ primeranti hmotnost’ a zaradzovat’

pravidelnu pohybovu aktivitu (Vitalion, 2022).
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DalSie chronické neinfekéné ochorenia
Osteoporodza

Osteopordza, rednutie kosti, je ochorenie postihujiice kosti, ktoré je sposobené
nedostatkom vitaminu D, vapniku a pohlavnych hormoénov. V kostiach sa znizuje podiel
kostnej hmoty, vytvaraju sa v nich péry a kosti sa stavaji krehkymi a malo odolnymi, ¢im sa
zvysuje riziko zlomenin. Medzi faktory ovplyviiujice vznik osteopordzy patria: cukrovka,
zlomenie kosti pred 50. rokom zivota, ktoré bolo zapricineni krehkost'ou kosti, biela rasa,
genetické predispozicie — zlomenina kr¢ku stehennej kosti u rodic¢a, poruchy menstrua¢ného
cyklu, fajcenie, nadmerny prijem alkoholu akévy, nedostatoény prijem vitaminov
a mineralnych latok, ¢i prili§ nizka hmotnost. Priznakmi st naj€astejSie ostré bolesti v chrbtici,
zmens$enie postavy a ¢asté zlomeniny. Prevencia osteoporozy je dostatocny prijem vapnika a
vitaminu D zo stravy: mlieko a mlie¢ne vyrobky, brokolica, zeler, kapusta, figy, s6ja, mak,
kakao, semienka a orechy, vajcia, cesnak, cibul'a a sardinky. Taktiez je dolezitd pravidelnd

a dostatocnd pohybova aktivita (Reissmannova, Smejkalova, 2020; Vitalion, 2022).
Nadorové ochorenia

Nédorové alebo onkologické ochorenia st typické nekontrolovatelnym mnoZenim
buniek, ktoré tvoria nddor a tym obmedzuju funkcie organizmu. Nador moze byt zhubny alebo
nezhubny. Zhubny nédor, maligny, rastie a tvori sa na r6znych miestach v organizme a tvori
metastazy, nezhubny nador, benigny, rastie na jednom mieste, avSak moZze sa stat’ zhubnym

(Hofmanova, 2013).

Primérna prevencia nadorovych ochoreni spociva najmi v spravnom zivotnom Style.
Sekundéarnou prevenciou st pravidelné lekarske prehliadky a v€asné zachytenie ochorenia.
Terciarnou prevenciou je sledovanie vyliecenych pacientov, ktorym sa moéZe nadorové

ochorenie vratit’ (Reissmannova, Stejskalova, 2020).
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Prevencia chronickych neinfekénych ochoreni

Prevenciou chronickych neinfekénych ochoreni je obmedzenie alebo UipIlné odstranenie
rizikovych faktorov v zivotnom style cloveka. Ide predovsetkym o vylucenie fajc¢enia, alkoholu
a podobne. Naopak, do Zivota by mal ¢lovek zaradit’ vhodnu a pravidelnu stravu v primeranom
mnozstve. Jedalnicek by mal obsahovat hlavne ovocie a zeleninu, strukoviny, celozrnné
pecivo, biele méso, ryby a orechy. Pokrmy by mali byt upravované dusenim ¢i varenim, nie
vyprazanim. V neposlednom rade je potrebnd pravidelnd a dostatocna pohybova aktivita

a taktiez odpocinok (Reissmannova, Smejkalova, 2020).
Preventivne programy

Starneme uspeSné www.starneme-uspesne.cz

HOBIT www.projekthobit.cz

Liga proti rakovin€ www.Ipr.cz

Zdravé starnuti https://www.mojestari.cz/zdrave-starnuti/

Zdravi détem https://www.projektzdravidetem.cz/zakladni-skola/stan-se-hrdinou-sportuj-s-

citem-jezdi-s-rozumem-a-pomahej-srdcem-prvni-a-druhy-stupen-zs

Podané ruce https://podaneruce.cz/

a d’alsie.
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https://podaneruce.cz/

Vyucovacia hodina ¢. 4 — Alergie

Teoreticka priprava k stvrtej vyucovacej hodine na téemu Alergie:
Alergia

Alergia je neprimerand reakcia imunitného systému na inak neskodné latky, na ktoré zdravy

organizmus nijako nereaguje.
Alergik

Alergik je clovek, ktorého imunitny systém neprimerane reaguje na urCité bezné latky

v prostredi, pre neho su tieto latky alergénmi.
Alergén

Alergén je latka, na ktory je organizmus alergicky a pri styku s lou zapoc¢ne alergicka obrannu
reakciu. Pritomnost’ alergénu vyvolava alergicky zéapal na kozi, v traviacom trakte, nosnej

sliznici, o€iach a prieduskéch (alergie.cz, 2011).
Typy alergénov
Pozname niekol’ko typov alergénov:

Inhalacné — dostavaju sa do tela vdychnutim, st to napriklad pele, roztoCe, zvieracia srst’,

parfumy, chemické prostriedky a lepidla, ¢i plesne.

Potravinové — alergénmi st samotné potraviny alebo ich zlozky, farbiva a konzervanty. Do tela
sa dostavaju prehltnutim, niekedy staci len dotyk, alebo vdychnuty zapach z nich — pri vel'mi
silnej alergii. Naj€astejSie potravinové alergény su vajcia, mlieko, pSeni¢nd muka, orechy, sdja,

ryby a niektoré druhy ovocia a zeleniny.

Kontaktné - hmyzi jed najCastejSie od vcely alebo osy cez bodnutie, d’alej mydlo, srst’, kovy,

chemické prostriedky.

Lieky — po poziti niektorych liekov, najcastejSie antibiotik alebo anestetik (alergie.cz, 2011).
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Anafylakticka reakcia

Anafylakticka reakcia, alebo anafylaxia, je nahly a zivot ohrozujuci stav, je to prudka
a neprimerane silna reakcia imunitného systému na alergén. Priznakmi anafylaktickej reakcie
si: na kozi — svrbenie, zaervenanie, vyrazka, opuch, v dychacej stistave — nadcha, chrapot,
kasel’, dusnost’, v trdviacom systéme — kr¢ovité bolesti brucha, zvracanie, hnacka, v obehovom
systéme — bledost’, studeny pot, zrychleny tep, znizenie krvného tlaku, v nervovom systéme —
nervozita, strach, bolest” hlavy, poruchy vedomia, a taktiez sa mézu vyskytnut’ stahy maternice
amocCového mechura, ¢i oblickovd kolika. U miernejSich anafylaktickych reakciach su
pritomné len niektoré zo spomenutych priznakov. Pri rozvoji priznakov a nedostato¢ne rychlej
pomoci nastava bezvedomie, zlyhanie dychacieho a srdcovo-cievneho systému az smrt’. Prva
pomoc pri anafylaxii je udrzanie Zivotnych funkcii, zamedzenie d’alSieho kontaktu s alergénom
a volanie RZP. Postihnuty by mal byt ulozeny do proti sokovej polohy so zaklonom hlavy,
zdvihnutim brady auvolnenim dychacich ciest, v pripade potreby je nutné zahajenie
ozivovania. Taktiez je potreba odstranit’ prstene, naramky, nahrdelniky a iné predmety, ktoré
by pri opuchu mohli spdsobit’ dusenie. Ak ma postihnuty antihistaminiké pri sebe, mal by ich
uzit. Pokial je k dispozicii EpiPen — pero s obsahom horménu adrenalin, je ho nutné aplikovat’
— injek¢ne, najlepsie do stehenného svalu, pri¢om aplikovanie je mozné opakovat’ kazdych 10-
15 minat. Dalej sa mozu podat’ glukokortikoidy, tie spravidla podava az lekar. Prevenciou

anafylaxie je vyhybanie sa styku s alergénom (CIPA, 2020).
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Vyucovacia hodina ¢. 5 — Prva pomoc

Teoreticka priprava k piatej vyucovacej hodine na téemu Prva pomoc:
Prva pomoc by mala byt’ podana napriklad v tychto pripadoch:

1. néhly, necakany kolaps — ¢lovek prestane komunikovat’, zosunie sa na zem/odpadne, o¢i ma

vytoCené dohora, mézu sa vyskytnut’ kfce,

2. néhla porucha dychania — ¢lovek nie je schopny na jeden dych vyslovit’ celistva vetu, lapa

po dychu, dusi sa,
3. tlak na hrudniku/v chrbtici, potenie, busenie srdca, zhorSené dychanie,

4. nahle ochrnutie Casti tela, neschopnost’ zrozumitel'ne rozpravat, poklesnuty kutik ust,

poruchy videnia,
5. po traze spdsobenom uderom vel'kej sily, napriklad po pade, naraze do niecoho,

6. po uraze, pri ktorom do tela preniklo cudzie teleso — napr. vdychnutie predmetu, prehltnutie

nebezpecénej latky ¢i predmetu,

7. pri vyraznom krvéacani,

8. po vybuchu, pri popdleni, ¢i opareni (Franék, 2022).
VSeobecné pravidla laickej prvej pomoci:

1. Volajte RZP, bud’ linku 155 alebo medzinarodnt linku 112.

2. Zhodnotte situdciu — v prvom rade vasa bezpecnost, potom bezpeCnost postihnutého.
Pokuste sa eliminovat’ rizika podla situacie — pouzite rukavice, obleCte si vystraznu vestu,

vypnite prad a podobne.
3. Skontrolujte:

a) hlavu a o¢i — farba tvére, Zzmurkanie, funkcia o¢i a zornicky, symetria tvére, zvratky, krv,
zvlastne zvuky — sipanie, bublanie, chréanie, rychlost’ dychu — prili§ rychly/pomaly/Ziadny,

pravidelnost’ dychania,
b) hrudnik — dvihanie pri nddychu — symetria, pravidelnost’, poranenia,
¢) brucho — znamky trazu, krvacania, bolesti, deformacia, pritomnost’ cudzieho telesa,

d) koncatiny — rany, deformacia, krvacanie, pohyblivost’ 'avej a pravej koncatiny,
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e) teplota — podchladenie, prehriatie,

f) dalSie informacie — identifikatna karta sinformaciami o ochoreniach postihnutého,

uzivanych liekoch, kontakty na lekara.
4. Blizsie skontrolujte postihnutého:

a) ak chodi, dycha, je pri vedomi — pravdepodobne nejde o kriticky stav, staci ho upokojit,

spytat’ sa ho, ¢i ho nieco boli a podobne, av§ak moze sa to kedykol'vek zmenit’,

b) ak je pritomné rozsiahle krvacanie — zastavte ho najlepsie tlakom na ranu, pripadne pouzitim

Skrtidla, avSak ak si nie ste isty, kam Skrtidlo umiestnit’, staci tlacit’ na ranu,

¢) ak sa dusi — mohol bud’ nieco vdychnut’, vtedy ho podporte vo vykaslani, pripade ho btichajte
do chrbta do oblasti medzi lopatkami alebo pouzite Heimlichov manéver — ak ho ovladate,
druhym pripadom dusenia méze byt aj kolaps — vtedy mu mierne zaklonite hlavu

a spriechodnite dychacie cesty,

d) dycha tazko ale pravidelne — ul’'ahcite mu dychanie, tzn. umiestnite ho do polosedu, alebo

do polohy na boku v I'ahu, neustale kontrolujte dychanie,

e) je v bezvedomi alebo nedycha, lapd po dychu — nutné zah4jit’ resuscitaciu, ak sa vyskytna

ktc¢e, pockajte, kym odzneju,

f) ak je podchladeny — pokuste sa mu zaistit” teplo (Fran¢k, 2022).
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Resuscitacia

a) u dospelych

1. Klaknite si k postihnutému a zistite, ¢i je pri vedomi. Nahlas ho oslovte, zatraste ramenami

alebo Stipnite.

2. Ak nereaguje, uvol'nite mu dychacie cesty zaklonom hlavy a zdvihnutim brady, skontrolujte
mu dychanie — prilozte si ucho k jeho nosu, dlaii polozte na jeho hrudnik a asponi 10 sekund

pocuvajte, ¢i dycha a ¢i sa mu pri nddychu a vydychu zdviha hrudnik pravidelne.
3. Ak dycha, kontrolujte dych aj nad’alej a volajte RZP.

4. Ak nedycha, zahdjte resusciticiu: stldCanie hrudnika v strede v zvislom smere, asponi 5 cm
do hibky. Stlacajte s frekvenciou 100 x za minatu az do prichodu RZP alebo kym sa postihnuty

nepreberie. Dychanie do Ust nie je nutné.

b) u babditiek a malych deti

1. Skontrolujte vedomie a dychanie. Ak je babitko v bezvedomi a nedycha, zacnite

resuscitovat’ a volajte RZP.

2. Zacnite 5 vdychmi a pokracujte masazou srdca prilozenim dvoch prstov oboch ruk, ktoré su

prekryté. Resuscitujte az do prichodu RZP (Zachranny kruh, 2022).
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Prva pomoc pri konkrétnych krizovych pripadoch:
1) Infarkt myokardu

Priznaky: silné bolesti zo srdca smerujuce do ramien, hornej Casti brucha, medzi lopatky, do
chrbtice, krku ¢i Cel'usti, pocit tazoby/tlaku na hrudniku, potenie, nevolnost, izkost’, silné

palenie na hrudi.

Prva pomoc:

1. Pri spozorovani priznakov okamzite volajte rychlu zachrannu sluzbu (155/112).

a) postihnuty je pri vedomi:

2. zdvihnite mu hornt Cast’ tela, idedlna poloha je polosed,

3. pokuste sa ho upokojit,

4. uvolnite uzke obleCenie,

5. ak nahle prestane dychat, zahajte resuscitaciu.

b) postihnuty je v bezvedomi.:

2. hlasito ho oslovte, ak nereaguje, sktiste ho prebrat’ bolestivym stimulom, napr. Stipnutim,

3. skontrolujte dychanie — zdvihnite hlavu a posluchom, pohl'adom a hmatom (na hrudnik) sa

snazte zistit’, ¢i dycha (sledujte aspoil 10 sektund).

Ak dycha, polozte ho do stabilizovanej polohy na boku a zavolajte RZP, pricom stale

kontrolujte dychanie.
Ak nedycha, okamzite volajte RZP a postupujte nasledovne:

4. 30 x stlacte hrudnik v jeho zvislom strede, zopnite ruky, prepnite lakte a oboma rukami

hrudnik stla¢ajte do hibky cca 5 cm s frekvenciou 100 x za minutu.

5. Pokial’ vas to neohrozi a ste ochotni, mézete mu medzi 30 stlaceniami hrudnika dvakrat
vdychnut’ do st vzduch, nie je to vSak nutné, nad’alej pokracujte v masazi srdca az do prichodu
RZP alebo prebratia postihnutého. U deti by vSak dychanie do ust malo byt zaradené
(gesundheit.gv.at, 2022).
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2) Cievna mozgova prihoda
Priznaky podl'a FAST:

1. face: sklesly kutik ust, asymetria tvare,

2. arm: neschopnost’ udrzat’ ruky v rovnakej vyske — ochrnutie jednej strany tela,

3. speech: bl'abotanie, zmétenost’, porucha reci,

4. time: ¢o najrychlejsie volajte RZP.

Daldie mozné priznaky: bolesti hlavy, zavrat, mravéenie v konatinich, poruchy zraku,

bezvedomie.

Prva pomoc:

1. Polozte postihnutého na 16zko, skontrolujte vedomie.
a) Ak je pri vedomi, mierne mu zdvihnite hlavu.

b) Ak nie je pri vedomi ale nedycha, uvol'nite mu dychacie cesty miernym zaklonom hlavy

a zdvihnutim brady. Ak zacne dychat’ normalne, ulozte ho do zotavovacej polohy.
c) Ak nie je pri vedomi a nedycha, zah4jte resuscitaciu.

2. Co najskor volajte RZP a drzte postihnutého pri vedomi alebo pokradujte v oZivovani

(Zachranny kruh, 2022).
3) Dusenie sa vdychnutym predmetom

Priznaky: tazkosti pri dychani, prehibenie, zrychlenie dychu, hluéné dychanie — chrapanie,
bublanie, pena pri ustach, modrejuca tvar, pery aloZzka pod nechtami, zmétenost, zniZzena

schopnost’ reakcie, bezvedomie, zastava dychu.
Prva pomoc:
a) Postihnuty je pri vedomi:

1. Pokuste sa vdychnuty predmet vypudit’ z dychacich ciest. Podporujte ho v kasli, udrite ho
otvorenou dlanou do chrbtice do oblasti medzi lopatkami, asponn 5x alebo kym predmet

nevykaSle. Ak sa postihnuty d’alej dusi, moze postupne upadnut’ do bezvedomia:
b) Postihnuty je v bezvedomi:

1. Volajte RZP, pokuste sa spriechodnit’” dychacie cesty miernym zaklonom hlavy dozadu
a zdvihnutim brady, zahdjte resuscitaciu (Zachranny kruh, 2022).
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4) Astmaticky zachvat

Priznaky: pocit nedostatku kysliku, dusenie, potenie, strach, nepokoj, kasel’, sipavé dychanie

sprevadzané piskotom a syCanim.

Prva pomoc:

1. Postihnuty si najde pohodInu polohu.

2. Ak svoje ochorenie pozna, mal by pri sebe mat’ lieky, ktoré si sam aplikuje.
3. Postarajte sa o privod Cerstvého vzduchu, pomoézte s pripravou liekov.

4. Ak priznaky neodzneju, volajte RZP (Zachranny kruh, 2022).

5) Hypoglykémia

Priznaky: stav sa zhorSuje avyvija niekol'ko minit az hodin, zac¢ina Unavou, zniZenim

vykonnosti, d’alej sa objavuje nervozita, dezorientacia, agresivita, potenie, itlm az bezvedomie.

Prvé pomoc:

a) Ak je postihnuty schopny komunikécie, dajte im nieco sladké, najlepsie vo forme sladené¢ho
napoja, pripadne cukor, ¢okoladu a iné, mal by si to vlozit’ do st sdm. Ich stav by sa mal do

niekol’kych minut zlepsit’.

b) Ak je postihnuty v bezvedomi, alebo vyrazne utlmeny, ni¢ mu nepodavajte, mohol by sa

zacat’ dusit’. V tomto pripade volajte RZP.

¢) Ak mé postihnuty pri sebe injekciu glukagéonu a nie je schopny zjest’ alebo vypit nieo

sladké, podajte mu ju podl'a ndvodu na obale (Smolik, 2022).
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6) Kolaps

Priznaky: vratky postoj, nahly studeny pot, bledost’ v tvari, zatmievanie pred o¢ami, zavrat,

nevolnost’, odpadnutie.
Prva pomoc:

1. Postihnutého uloZzte na chrbat, nohy mu zdvihnite pod uhlom priblizne 30 stupiiov a podlozte

ich.

2. Zaistite privod Cerstvého vzduchu, uvolnite mu tiesniaci odev na krku a hrudi. Stav by sa

mal postupne zlepsit.

3. Ak sa stav nezlepsuje alebo postihnuty upadol do bezvedomia, volajte RZP, sledujte ¢i dycha.
Ak prestane dychat’, zah4jte resuscitdciu az do prichodu RZP (Zachranny kruh, 2022).

7) Krvacanie — vonkajSie

Priznaky: bolest’ v poranenej oblasti, bledd, studena pokozka, potenie, povrchné dychanie,

zmitenost, podrazdenost’ alebo neprimerany pokoj, poruchy vedomia.
Prvé pomoc:

1. Postihnutého polozZte na zem, pri sede by sa mal opriet’.

2. Ak je poranenie pod odevom, odstrafte odev.

3. Ak mate pri sebe lekarnicku, vyberte si obviz, odmotajte ho a sterilnym Stvorcom ho priloZte
na ranu, obvdz okolo nech obtocte. Obvédz musi byt priloZeny pevne, priamo na rane, nesmiete
ho v3ak stiahnut’ aZ prili§. Ak obvdz nemate, nahrad’te ho nejakym kusom oblecenia alebo
¢imkol'vek, ¢o mate v blizkosti, ak nemadte ni¢, stlacte ranu rukou (mali by ste si dat’ ochranné

rukavice).
4. Ak sa poranenie nachadza na koncatine, zdvihnite ju nad troven srdca.
5. Ak priloZeny obviz prekrvaca, nedavajte ho dolu, priloZte nai d’alsi obviz.

6. Ak je poranenie vel'mi rozsiahle, mali by ste pouzit’ Skrtidlo, ale len v pripade, Ze viete, na
aké miesto ho je potrebné aplikovat’ — zjednodusene: medzi ranu a srdce, len na koncatiny,
mimo kiby, niekol’ko cm nad ranou. Ak 3krtidlo pouZijete, zaznamenajte si ¢as pouzitia, ktory

neskor oznamite zdravotnikom RZP.
7. Ak je v rane cudzie teleso, nikdy ho nevyberajte (Smolik, 2022).
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8) Popalenina
Priznaky: zaCervenanie pokozky, pl'uzgiere, bolest’ v mieste popalenia, dezorientacia

Prva pomoc:

1. Dajte dole zasiahnuty odev, odstraiite vSetky prstene, naramky, hodinky, a iné¢ predmety

z postihnutych miest.
2. Postihnuté miesta chlad’te studenou (nie prili§) vodou az do prijazdu zachranne;j sluzby.

3. Ak je popalenie rozsiahle, na chladenie pouzite obklady, prikladajte ich hlavne na krk a hlavu
(Fran€k, 2020; Smolik, 2022).

9) Epilepticky zachvat

Priznaky: nahle bezvedomie, tonické kice pruhovaného svalstva v trvani priblizne 30 sekind,
d’alej klonické ki¢e v trvani priblizne 60 sekind. Casto dochadza k pohryzeniu jazyka a

pomoceniu.

Prvé pomoc:

U vacsiny pripadov epilepticky zachvat pominie do niekolkych minut, preto nie je
potrebné volat’t RZP ani aplikovat’ Specialne kroky pomoci. Ak sa vSak zachvaty opakuju
niekol’kokrat po sebe, ide o takzvany status epilepticus, o je zivot ohrozujici stav a je nutné

urgentné volanie RZP.
1. Postihnutého skuste chytit’ a zamedzit’ padu na zem, pripadne ho tam pomaly poloZzte.

2. Ak uZ je na zemi, dajte mu pod hlavu nieco mikké, avsak nie prili§ vysoké, napriklad 1 vrstvu

oblecenia.

3. Odstrante z okolia postihnutého vSetky predmety, do ktorych by mohol pocas kfcov narazit’

a poranit’ sa.
4. Postihnutého nikdy nedrZte ani sa mu nesnazte otvorit’ Usta.

5. Po skonceni zachvatu je postihnuty este chvil'u v bezvedomi, vtedy ho je dobré ulozit’ do

zotavovacej polohy.

6. Ak sa postihnuty pri zdchvate vazne poranil, zavolajte RZP (Smolik, 2022).
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Didakticka transformacia

V nasledujtcich podkapitolach sa nachadzaju pripravy jednotlivych vyucovacich hodin

na tému Ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred tirazmi v tomto poradi:
1. Vyucovacia hodina ¢. 1 — Zdravie a choroba

2. Vyucovacie hodiny €. 2 a 3 — Chronické neinfekéné ochorenia

3. Vyucovacia hodina ¢. 4 — Alergie

4. Vyucovacia hodina ¢. 5 — Prva pomoc

Pozn. autora: Ked’ze didaktické transformacie st uréené pre ziakov CR, texty, listy, Glohy a iné

materialy urcené pre ziakov st pisané v ¢eskom jazyku.
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Vyucovacia hodina ¢. 1 — Zdravie a choroba

Téma: Zdravie a choroba

Ro¢nik: 8.

Cas: 45 minat

Oporné pojmy: zdravie, choroba, podpora zdravia, infek¢né a neinfekéné ochorenie

Nové pojmy: faktory ovplyviiujuce zdravie, determinanty zdravia, akttne a chronické

ochorenie

Pomoécky: pracovny list, listocky s pojmami, dataprojektor, mobil/tablet do skupiny
Metody: diskusia, skupinova praca, praca vo dvojici, samostatna praca
Vychovno-vzdelavacie ciele:

e Ziak definuje pojem zdravie.

e Ziak identifikuje faktory ovplyviujice zdravie.

o Ziak rozlisi uréité akatne a chronické, infekéné a neinfekéné ochorenia.
e Ziak charakterizuje determinanty zdravia.

e Ziak zhodnoti pozitivny a negativny vplyv uréitych aktivit na zdravie.
e Ziak aktivne spolupracuje v skupinovej praci a v praci vo dvojici.

e Ziak sa aktivne zapaja do diskusii a prispieva ndzormi.
PodPa RVP ZV 2021
Vzdelavacia oblast’: Clovek a zdravie
Vzdelavaci odbor: Vychova k zdraviu
Tematicky okruh: Ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred razmi
Medzi-predmetové vzt'ahy:

Prirodopis (ochorenia infekéné, neinfekéné, akttne, chronické)
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VZ-9-1-01

VZ-9-1-03

VZ-9-1-04

VZ-9-1-05

VZ-9-1-06

VZ-9-1-07

VZ-9-1-08

respektuje pfijatd pravidla souziti mezi spoluzéky i jinymi vrstevniky a ptispiva
k utvéfeni dobrych mezilidskych vztahl v komunité

vysvétli na ptikladech piimé souvislosti mezi t€lesnym, dusevnim a socialnim
zdravim

posoudi rtizné zptsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi
1 zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni
podpory zdravi

usiluje v ramci svych moZznosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

vyjadii vlastni ndzor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevniki, rodiny i v nejbliz§im okoli

dava do souvislosti slozeni stravy a zplsob stravovani s rozvojem civilizacnich
nemoci a v ramci svych moznosti uplatituje zdravé stravovaci navyky
uplatituje osvojené preventivni zplsoby rozhodovani, chovani a jednani

v souvislosti s béznymi, pfenosnymi, civiliza¢nimi a jinymi chorobami.

Kompetencie Ziaka rozvijané vo vyucovacej hodine:

- Kompetencie k uceniu — Ziak voli pre seba vhodné metddy ucenia, vyhladava a triedi

informéacie, prepdja ich a efektivne vyuZiva, operuje s vieobecne zndmymi terminmi, prepédja

poznatky do SirSich celkov,

- kompetencie k rieseniu problémov — identifikuje problém, hl'ad4 jeho pri¢inu a naplanuje jeho

vhodné rieSenie, vyhl'adad informacie vhodné k rieSeniu problému, problémy riesi samostatne

a logicky, je schopny obhdjit’ svoje nazory arozhodnutia, zodpovedne si uvedomuje ich

nasledky,

- kompetencie komunikativne — jasne, logicky a vystizne vyjadruje svoje myslienky, vhodne

reaguje v diskusii a argumentuje, vyuziva svoje komunikacné schopnosti ku kvalitnej

spolupréci s inymi,

- kompetencie socidlne a personalne — aktivne spolupracuje v skupine, pozitivne ovplyviiuje

kvalitu spolo¢nej prace, podiela sa na vytvarani prijemnej atmosféry, prispieva do diskusii,

reSpektuje nazory inych a efektivne spolupracuje, ovlada svoje chovanie,
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- kompetencie obcianske — je schopny vcitit’ sa do situacie inych l'udi, rozhoduje sa v zdujme

podpory a ochrany zdravia,

- kompetencie pracovné — bezpecne a ucinne vyuziva dostupné materialy, reSpektuje pravidla,
k vysledkom pracovnej €innosti pristupuje z hl'adiska kvality, funk¢nosti a ochrany zdravia,

vyuziva svoje znalosti v zdujme svojho rozvoja,

- kompetencie digitalne — ziskava, vyhladava a kriticky posudzuje digitalny obsah, vyuziva

digitalne zariadenia pri uceni.

Scenar vyucovacej hodiny 1

Fazy hodiny Cinnost’ Metéda Cas
Motivdcia Zdravie a jeho Diskusia 7 min.
definicia, oblasti hromadna
zdravia
Expozicia Faktory Skupinové praca 25 min.
ovplyviujuce Diskusia
zdravie Hromadna
Determinanty Praca vo dvojici
zdravia
Akutne x chronické
ochorenie, infekéné
x neinfekéné
ochorenie
Fixacia Projekt: podpora Skupinové praca 10 min.
zdravia, Skodenie
zdraviu
Aplikacia Zadanie domaéce;j Samostatna praca 2 min.
ulohy
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Priebeh vyucovacej hodiny 1
Motivacia

V tivode vyucovacej hodiny ucitel’ kazdému ziakovi rozda pracovny list, ktory si budi
ziaci v priebehu hodiny vypliat’. Potom sa ucitel’ ziakov spyta, ¢i si myslia, ze s zdravi. Dalej,
¢o si myslia, ze znamena pojem zdravie, skusia ho charakterizovat’ svojimi slovami. Ucitel

napokon predstavi definiciu zdravia podl'a WHO.

V definicii zdravia podla WHO je uvedené, ze zdravie je stav telesnej, dusSevnej
a socialnej pohody. Ugitel’ sa na jednotlivé oblasti zdravia Ziakov opyta, napr.: Co pre vas
znamena telesné zdravie? DuSevné zdravie? Socidlna pohoda/zdravie? Po kratkej diskusii

ucitel’ myslienky ziakov doplni o kratku charakteristiku vSetkych oblasti.
Expozicia

V ramci expozicie prebehne aktivita 1. Ziaci sa rozdelia do skupin po 3. Kazda skupina
dostane niekol’ko listockov s pojmami — kazda skupina iné. Tieto pojmy maja Ziaci rozdelit’ do
dvoch skupin — podporujuce zdravie a zdraviu $kodlivé. Ked budu Ziaci hotovi, kazda skupinka
pre triedou odprezentuje, ¢o zaradila do podpory zdravia a ¢o podl'a nich zdraviu skodi. Ostatni

ziaci z inych skupin mézu reagovat’, ak nebudu suhlasit’ s prezentujicou skupinou.

Tato aktivita méze byt rozsirend o zivé pexeso — dvojice budi zlozené 1. podporuje
zdravie, 2. nepodporuje zdravie — napr.: dostatok spanku a nedostatok spanku, beh x dlhé
sedenie, konzumacia ovocia a zeleniny x konzumacia sladkosti, atd’. Dvaja Ziaci pdjdu za dvere
triedy, Ziaci, ktori v triede zostali si rozdelia dvojice, pomoze im ucitel’. Hadajuci ziaci sa vratia
spat’ do triedy, Ziaci, ktori hraju pexesové dvojice stoja, aZ kym ich hadajuci Ziaci neodhalia —

ti sa striedaju a zbieraji body tak ako pri klasickom pexese.

Na konci aktivity 1 sa Ziakov ucitel hromadne spyta, ¢o vSetko teda ovplyviiuje naSe
zdravie pozitivne a ¢o negativne. Ucitel’ uvedie pojem: determinanty zdravia, spyta sa Ziakov,
o podla nich tento pojem znamena, ak nebudu vediet, u¢itel’ im pojem vysvetli. Dalej ugitel
vysvetli, ze medzi determinanty zdravia patria genetické predispozicie, zdravotna starostlivost’,
zivotné prostredie, a spyta sa ziakov, ¢o eSte podl'a nich ovplyviluje nase zdravie. Ocakavana
odpoved’ je Zivotny $tyl. Ak sa ziaci k tomuto slovnému spojeniu nedopracuju sami, ucitel’ im
napovie. Nasledne ucitel’ vyzdvihne velky podiel vplyvu zZivotného $tylu na zdravie, ktory je

v literature ¢asto uvadzany az 50 % vplyvom na zdravie.

29



Nasledne ucitel’ pusti video: https://www.youtube.com/watch?v=AbYljya4 vE&t=37s

Po pozreti videa (2min.) sa ziakov esSte raz hromadne opyta, ¢o pozitivne a negativne

ovplyviiuje nase zdravie.

Naésledne sa ucitel’ ziakov hromadne spyta, aké dosledky moze mat’ nespravny zivotny
S§tyl a vykonavanie aktivit, ktoré negativne ovplyviiuju zdravie. Oc¢akévanou odpovedou je
choroba. Ucitel' sa d’alej ziakov spyta, aké typy chorob pozname podla trvania. Mdze im
dopomoct prikladom: zapal priedusiek x cukrovka. Odpoved’ by mala byt’: akutne a chronické,
u ziakov predpokladand odpoved’: kratke a dlhé/dlhodobé. Ucitel’ Ziakom eSte raz vysvetli, aky
je rozdiel medzi akttnym a chronickym ochorenim. Dalej sa ugitel’ Ziakov opyta, aky je rozdiel
v ziskani zédpalu prieduSiek x cukrovky. Ako clovek toto ochorenie dostane. Predpokladana
odpoved’ je, ze zapal priedusiek alebo iné respiraéné ochorenia su infekéné a cukrovka je
neinfek¢nd, teda neprendsa sa z ¢loveka na Cloveka, zapal priedusSiek naopak moze. Odpovede

ziakov ucitel’ podl'a situacie upravi a vysvetli pojmy infekény a neinfekény.

Ziaci sa rozdelia do dvojic a pomocou internetu v mobile &i tablete sa pokusia vyhladat’
aspon 5 prikladov chronickych neinfekénych ochoreni, nasledne ich zapisu na tabul'u (tak, aby
sa neopakovali). U¢itel’ podl'a potreby okomentuje a vSetky ochorenia precita, uvedie, ze tymto

ochoreniam sa budd venovat nasledujicu vyucovaciu hodinu.
Fixacia

V ramci fixacie Ziaci v skupinkach po 3-4 vytvoria maly projekt, kde zndzornia, ¢o
moze Clovek urobit’ pre svoje zdravie, aby ho podporil a udrzal a ¢o by robit’ naopak nemal.

Ked’ budu hotovi, skupinky si navzajom projekty prezru.

Aplikacia

Aplikaciou bude zadanie domacej tlohy: Ziaci zhodnotia svoj zivotny S$tyl, zapiSu si,
¢im svoje zdravie podporuji a ¢im naopak nie. Druhou ¢ast'ou domacej tilohy bude to, Ze sa

ziaci spytajii svojich rodiCov, starych rodicov, ¢i kamaratov, ¢i trpia nejakym chronicky

neinfekénym ochorenim, ak ano, tak akym, a aké maju priznaky.
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Pracovni list — zdravi a nemoc

1. Zdravi dle WHO:

2. Co nase zdravi ovliviiuje

- pozitivné:

- negativné:

3. Determinanty zdravi jsou:
a) geneticka predispozice

b) zdravotni péce

¢) zivotni prostiedi

d) -50 %

4. Onemocnéni: dle trvani délime na:

dle infekénosti délime na:

a chronicka onemocnéni

a neinfek¢éni onemocnéni

5. Ptiklady chronickych neinfekénich onemocnéni:

6. Domaci ukol:

Svoje zdravi podporuji tim, ze

Svému zdravi §kodim tim, ze

Znam nékoho, kdo trpi (ptiklad chronického neinfekéniho onemocnéni)

Jeho pfiznaky jsou naptiklad
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Skupina 1

Aktivita 1

malo spanku

ptejidani se

sport

¢isty vzduch

hadky, spory

konzumace ovoce

Skupina 2

sedavy zplsob Zivota

piti Cisté vody

relaxace

malo ovoce a zeleniny

vyvazena strava

drogy

Skupina 3

spravna hygiena

dostatek spanku

alkohol

konzumace sladkosti

nevyvazena strava

pravidelné stravovani

Skupina 4

dobré vztahy, ptatelstvi

odpocinek

malo pohybu nedodrzovani hygieny
ponocovani zelenina

Skupina 5
prochazky hrani na hudebni néstroj

hry na PC (dlouhé hodiny)

pfiméfené porce

koufeni

piti slazenych napoji
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RIESENIE

Pracovni list — zdravi a nemoc

1. Zdravi dle WHO: Je stav Gpln¢ t¢lesne, dusevni a socialni pohody, nikoli pouze
nepfitomnost nemoci.

2. Co nase zdravi ovliviiuje

- pozitivné: dostatek spanku, pohyb, konzumace ovoce a zeleniny, ...

- negativné: drogy, koureni, alkohol, sedavy zpusob Zivota, ...

3. Determinanty zdravi jsou:
a) geneticka predispozice

b) zdravotni péce

¢) zivotni prostiedi

d) zivotni styl - 50 %

4. Onemocnéni: dle trvani délime na: akutni a chronicka onemocnéni

dle infekénosti délime na: infekéni a neinfekéni onemocnéni

5. Ptiklady chronickych neinfekénich onemocnéni: cukrovka, hypertenze, obezita, alergie,
nadorova onemocneéni, ...

6. Domaci tikol:

Svoje zdravi podporuji tim, ze napi.: pravidelné sportuji a jim hodné ovoce a zeleniny, ...
Svému zdravi Skodim tim, Ze napt.: ponocuji, hram dlouho hry na PC, ...

Znam nékoho, kdo trpi (pfiklad chronického neinfekéniho onemocnéni) napr.: cukrovka

Jeho ptiznaky jsou naptiklad napt.: casté moceni, velka zizen, zhorSent videni, ...
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Skupina 1

Aktivita 1

malo spanku

ptejidani se

sport

Cisty vzduch

hadky, spory

konzumace ovoce

Skupina 2

sedavy zpusob Zivota

piti Cisté vody

relaxace

malo ovoce a zeleniny

vyvazena strava

drogy

Skupina 3

spravna hygiena

dostatek spanku

alkohol

konzumace sladkosti

nevyvazena strava

pravidelné stravovani

Skupina 4

dobré vztahy, pratelstvi

odpocinek

malo pohybu nedodrzovani hygieny
ponocovani zelenina

Skupina 5
prochazky hrani na hudebni néstroj

hry na PC (dlouhé hodiny)

primétrené porce

koufeni

piti slazenych napoji
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Vyucovacie hodiny €. 2 a 3 — Chronické neinfekéné ochorenia

Téma: Chronické neinfek¢né ochorenia

Ro¢nik: 8.

Cas: 2 x 45 minut

Oporné pojmy: choroba, prevencia, zivotny Styl, obezita, cukrovka

Nové pojmy: chronicky, neinfekény, kardiovaskularny, metabolicky, ateroskler6za,
hypertenzia, ischemicka choroba srdca, infarkt myokardu, diabetes mellitus, koronarne tepny,

osteoporoza, nadorové ochorenia

Pomocky: list 1, 2, aktivita 1 — texty, dataprojektor, mobil/tablet do skupiny
Metody: samostatnd préaca, praca vo dvojici, skupinova praca, diskusia
Vychovno-vzdelavacie ciele:

(CHN a MO — chronické neinfekcné a metabolické ochorenia)

e Ziak vysvetli, ¢o majii spoloéné chronické neinfekéné a metabolické ochorenia.
e Ziak vymenuje priznaky jednotlivych CHN a MO.

e Ziak formuluje odportiéania v prevencii CHN a MO.

e Ziak charakterizuje jednotlivé CHN a MO.

e Ziak aktivne spolupracuje v skupinovej praci.

e Ziak sa aktivne zapaja do diskusii a prispieva svojimi myslienkami.
Podl'a RVP ZV 2021
Vzdelavacia oblast’: Clovek a zdravie
Vzdelavaci odbor: Vychova k zdraviu
Tematicky okruh: Ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred irazmi
Medzi-predmetové vzt'ahy:
- zemepis (vyskyt danych ochoreni v CR a vo svete)

- prirodopis (obehova sustava, dychacia sustava, traviaca sustava, vplyv vyzivy na zdravie)
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VZ-9-1-01  respektuje pfijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a piispiva
k utvéfeni dobrych mezilidskych vztahl v komunité

VZ-9-1-04  posoudi riizné zptisoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi
i zdravi druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni
podpory zdravi

VZ-9-1-05  usiluje v ramci svych moznosti a zkusenosti o aktivni podporu zdravi

VZ-9-1-06  vyjadii vlastni ndzor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu
vrstevnikd, rodiny i v nejbliz§im okoli

VZ-9-1-07  dava do souvislosti slozeni stravy a zptsob stravovani s rozvojem civiliza¢nich
nemoci a v ramci svych moznosti uplatituje zdravé stravovaci navyky

VZ-9-1-08  uplatituje osvojené preventivni zpusoby rozhodovani, chovani a jednani
v souvislosti s béZznymi, pfenosnymi, civilizaénimi a jinymi chorobami; svéti
se se zdravotnim problémem a v ptipadé potieby vyhleda odbornou pomoc

VZ-9-1-09  projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlim

zdravého zivotniho stylu.
Kompetencie Ziaka rozvijané vo vyucovacej hodine:

- Kompetencie k uceniu — riadi a organizuje vlastné ucenie, vyhl'adava a triedi informacie,

uvadza veci do suvislosti,

- kompetencie komunikativne — formuluje a vyjadruje svoje myslienky stvisle, logicky
a kultivovane, vhodne reaguje a zapaja sa do diskusie s aplikovanim vhodnej argumentacie,
rozumie textom a obrazovym materidlom a vyuZziva ich k svojmu rozvoju, vyuZziva informacéné
a komunika¢né prostriedky a technologie, vyuziva komunikaciou s ostatnymi l'ud’'mi ako

prostriedok k spolupréci,

- kompetencie k rieSeniu problémov — vyhladd informécie vhodné k rieSeniu problémov,

samostatne rieSi problémy, mysli kriticky a je schopny obhajit’ si svoje rozhodnutia,

- kompetencie socidlne a persondlne — spolupracuje v skupine a reSpektuje dané pravidla,
podiela sa na vytvoreni prijemnej pracovnej atmosféry, prispieva do diskusie, aktivne

spolupracuje pri rieSeni tloh s ostatnymi, ovlada svoje chovanie,
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- kompetencie pracovné — dodrziava pravidla pri praci, materidly pouziva bezpecne, vyuZziva

svoje znalosti a sktisenosti v zaujme svojho rozvoja,

- kompetencie digitalne — ovlada digitalne zariadenia (mobil, tablet) a vyuZziva ich pri uceni,
ziskava, vyhladava a kriticky posudzuje informécie digitdlneho obsahu, predchédza

bezpecnost’ ohrozujucim situaciam spojenych s digitdlnymi zariadeniami.

Scenar vyucovacej hodiny 2

Fazy hodiny Cinnost’ Metoda Cas
Uvod a motivicia Uvod do témy, list 1 | diskusia 10 min.

samostatna praca

praca vo dvojici

Expozicia Chronické diskusia 15-20 min.
neinfekéné praca vo dvojici
ochorenia — list 2, skupinova praca
Rizikové faktory
CHNO
Fixacia Video — zhrnutie samostatna praca 10 min.

informacii, rizikové | diskusia

faktory a prevencia

Aplikacia Zadanie domacej Samostatna praca 2 min.

ulohy
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Priebeh vyucovacej hodiny 2
Motivacia

V tvode hodiny ucitel’ vyzve ziakov, aby prezentovali svoju domécu ulohu z posledne;j
hodiny, povedali, ¢im pozitivne a negativne ovplyvituju svoje zdravie a ¢i poznaju niekoho, kto
ma chronicky neinfekéné ochorenie a aké mé priznaky. Dalej sa uéitel' v rAmci pripomenutia
a opakovania néplne poslednej hodiny ziakov opyta, aky je rozdiel medzi chronickym
a akitnym ochorenim, infekénym a neinfekénym ochorenim. Taktiez, Co nase zdravie najviac

ovplyviuje.

Nasledne wucitel rozda list 1: chronické neinfekéni onemocnéni (zoznam
kardiovaskularnych a metabolickych ochoreni s poprehadzovanou charakteristikou). Ucitel
ziakom vysvetli, o st to kardiovaskularne a metabolické ochorenia, d’alej budi mat’ Ziaci za
ulohu spojit’ ochorenia s ich charakteristikou najprv samostatne, po par minttach sa moézu

poradit’ vo dvojici.

Ked budu ziaci hotovi, prebehne hromadnd kontrola listu a néslednd diskusia
s otdzkami napr.: Viete nieco viac o tychto ochoreniach? U koho sa vyskytujii? Co majii tieto

ochorenia spolocné?
Expozicia

Hlavna cast’ hodiny bude zamerana na priznaky jednotlivych ochoreni. U¢itel’ ziakom
rozda list 2, ktory vyplnia vo dvojiciach. Ked budu Ziaci hotovi, prebehne hromadna kontrola

a pripadny komentar ucitel’a.

Potom ucitel’ ziakov rozdeli do skupin po 3-4, pricom kazd4 skupina bude mat
k dispozicii aspoii jeden tablet alebo telefon s pripojenim na internet. Ziaci budu mat za ilohu
vyhladat’ aspon 5 rizikovych faktorov vzniku chronickych neinfekénych ochoreni. Ucitel bude
skupinky monitorovat’, diskutovat’ so Ziakmi, pripadne im poméhat’. Ked’ budu Ziaci hotovi,
kazda skupina bude pred triedou zdielat néajdené informacie, ktoré ucitel’ v pripade
nezrovnalosti opravi a okomentuje. Po prezentacii prvej skupiny budu d’alSie skupiny pridavat
informacie, ktoré este predtym nezazneli. Ziaci si pocas prezentacie do zoitov napisu aspoi 3

rizikové faktory vzniku neinfekénych ochoreni.

38



Fixacia

V ramci fixacie ucitel pusti kratke video o rizikovych faktoroch vzniku neinfekénych
ochoreni, metabolickom syndréme a jeho prevencii:

https://www.youtube.com/watch?v=k4701 czW88 (konkrétny Cas: 2:32 — 5:25, 6:27 — 7:58).

Pred pustenim videa ucitel' ziakov upozorni, ze vo videu sa pouziva oznacenie

civilizatné ochorenia, ktoré sa po novom oznacuju ako chronické neinfek¢né ochorenia.

Kazdy ziak by si mal pocas videa strucne poznacit,, ¢o je to metabolicky syndrém a aka
je jeho prevencia, staci 1-2 vety. Po dopozerani videa sa bude ucitel’ Ziakov hromadne pytat’ na
konkrétne informacie z videa, napr.: Co je to metabolicky syndrém? Ako clovek zisti, Ze ma
metabolicky syndrom? Aké su priklady rizikového chovania? Ktoru skupinu obyvatelstva
najviac postihuje metabolicky syndrom? Aké pozname chronické neinfekcné ochorenia? Aka je

liecba pri chronickych neinfekcnych ochoreniach?
Aplikacia

Aplikaciou bude zadanie domécej ulohy: kazdy ziak vytvori 2 kvizové otazky s troma
moznost’ami, priCom jedna bude spravna — otazky sa budu tykat' chronickych neinfekénych

ochoreni a ich priznakov. Kviz si zahrdme v ivode d’alSej vyucovacej hodiny.
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https://www.youtube.com/watch?v=k4Z0I_czW88

Scenar vyucovacej hodiny 3

Fazy hodiny Cinnost’ Metoda Cas
Motiviacia Kviz diskusia 7 min.
Expozicia Skladanie textu | Skupinova praca 15-20 min.
a projekt — | diskusia
chronické
neinfekéné
ochorenia
Fixdcia Prezentécia projektu | Diskusia 15 min.
Aplikacia Zadanie = doméacej | Samostatna praca 2 min.
ulohy

Priebeh vyucdovacej hodiny 3
Motivacia

V uvode vyucovacej hodiny prebehne kviz, ktory mali ziaci na domacu ulohu
z poslednej hodiny. Kazdy ziak povie otdzku a moZnosti, ostatni Ziaci sa hlasia, ak si myslia,
ze vedia spravnu odpoved’ a pytajlci sa ziak sa pred poloZenim otazky postavi, povie otazku
a moznosti a vyberie si niekoho z hlésiacich sa ziakov. Ak dany ziak odpovie spravne, prvy
pytajuci sa posadi, a d’al§i pytajuci sa postavi, poloZi svoju otazku, a tak d’alej, az kym sa vSetci

Ziaci nevystriedaju.
Expozicia

V ramci expozicie prebehne aktivita 1: poskladanie textu. Ziaci sa rozdelia do 5 skupin.
Kazda skupina dostane jedno chronické neinfekéné ochorenie (obezita, nadorové ochorenia,
hypertenzia, osteopordza, diabetes mellitus). U¢itel’ predtym po triede rozmiestni rozstrihané
texty o danych ochoreniach (kazdy text na 3 Casti) a ziaci budi mat’ za ulohu chodit/behat’ po
triede a najst’ Casti textu, ktoré patria k danému CHNO a text potom logicky usporiadat’. Ked’

budi vsetky skupinky hotové, vybert z ich textov 3-4 najddlezitejSie informécie, ktoré buda
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potom prezentovat’ pred triedou. Mali by byt’ zahrnuté tieto informadcie: stru¢na charakteristika
ochorenia, u koho sa dané ochorenie vyskytuje najviac/kedy, pre¢o vznika, ako sa lieCi/ aka je

prevencia.

Druhou ¢ast'ou expozicie bude vytvorenie kratkeho projektu: Ziaci sa rozdelia do skupin
po 4, vytvoria projekt: "Prevence: zaklad zdravi.” - napiSu, nakreslia alebo inak zndzornia, jedno
chronické neinfek¢né ochorenie (tak, aby kazda skupina mala in¢), jeho priznaky a ako sa pred
nim preventivne chranit. Pouzit mézu informacie, ktoré nadobudli pocas hodin a taktiez
internetové zdroje, mali by mat’ k dispozicii mobil alebo tablet s internetom. Ziaci si pripravia

prezentaciu svojich projektov v trvani max 3 minuty.

Fixacia

V ramci fixacie prebehne prezentovanie vyssie spomenutych projektov.
Aplikacia

Aplikéciou tejto vyucovacej hodiny bude zadanie domécej tlohy: Ziaci bud(i mat’ za
ulohu najst” asponi jeden preventivny program, ktory sa zaoberd chronickymi neinfekénymi

ochoreniami a napisat’ o lom 1-2 vety.
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List 1

Chronické neinfekéni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni

Spoj pojmy s definicemi.:

Infarkt myokardu

Cévni mozkova prihoda

Hypertenze

Ischemicka choroba srdeéni

Ateroskleroza

Ucpani cévy krevni
srazeninou/zuzeni/prasknuti cévy, odumieni

¢asti mozku.

Z0zeni srdenych tepen, nedokrveni srdce

ZN0zeni cév.

Ucpani nebo prasknuti koronarni tepny,
odumfteni ¢asti srde¢niho svalu.

Opakovany vyskyt vysokého krevniho
tlaku.

Metabolicka onemocnéni

Diabetes mellitus

Obezita

Nadmérné hromadéni tuku, které miiZze poSkodit

zdravi.

Onemocnéni projevujici se zvySenou hladinou

cukru (glukoézy) v krvi.
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List 2

Prirad’ priznaky ke konkrétnimu chronickému neinfekcnimu onemocnéni:
Priznaky

o nadvaha, bolest zad

o bolest na prsou Sifici se do levého ramena

o bolest na hrudniku, bolest levé paze

o povisly koutek ust, dezorientovana fec¢

o zvySena Zizen, Cast¢ moceni

o zrychlené dychani, bledost

o bolest hlavy, inava

Infarkt myokardu

Cévni mozkova prihoda

Hypertenze

Ateroskleroza

Ischemicka choroba srdeéni

Diabetes mellitus

Obezita
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Aktivita 1 — texty
Obezita

Je to chronické neinfek¢ni metabolické onemocnéni zptsobujici nadmérné hromadéni
tukové tkan¢ v podkozi 1 kolem organt. Typickym piiznakem obezity je nepiimefeny vzestup
hmotnosti.

Na vzniku tohoto onemocnéni se podili hlavné nerovnovaha piijmu a vydaje energie,
kdy pfijem nadmérné prevysSuje vydej. K obezité také prispiva nedostatek pohybu, nespravné
stravovaci navyky (Castd konzumace slanych a mastnych jidel, piti slazenych népojl, uzeniny
a dal$i). Onemocnéni se nejvic vyskytuje u lidi, ktefi maji méalo pohybu a k tomu pfijimaji
nepomérn¢ hodné energie, maji sedavy zpusob zivota, ktery dostate¢né nekompenzuji
pohybem.

Prevenci vzniku tohoto onemocnéni je pravidelna, pestra strava v pfiméfeném
mnozstvi, omezeni konzumace slanych a mastnych jidel, uzenin, slazenych ndpojt a alkoholu,
a v neposledni fad¢ také pravidelny pohyb.

Cukrovka (2. typu)

Jinymi slovy diabetes mellitus, je chronické neinfekéni onemocnéni, pii kterém je
zvySend hladina cukru v krvi, ktery se nedokaze odbourat. Vyznacuje ¢astym mocenim, Zizni,
unavou, také hubnutim, nebo az selhanim ledvin, poruchami zraku nebo viedmi na nohou.

Toto onemocnéni se nejvic vyskytuje u lidi nad 45 let, ktefi ve vétSiné piipada trpi
nadvahou ¢i obezitou. Jednou z nejcastéjSich piic¢in vzniku tohoto onemocnéni je obezita, ktera
je spojend s nespravnym zivotnim stylem. Také se vice vyskytuje u lidi, ktefi maji vysokou
hladinu cholesterolu v krvi, hypertenzi — vysoky krevni tlak, nebo maji genetickou predispozici.

Prevenci tohoto onemocnéni je ptredevSim snizeni hmotnosti, spravna, pestra a
pravidelna strava a také dostatek pohybu, které vedou k snizeni hmotnosti a tim k celkovému
zlepSeni funkci organismu.
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Hypertenze

Vysoky krevni tlak je chronické neinfekéni onemocnéni, pfi kterém se opakované
naméti zvySeny krevni tlak nad hodnoty 140/90. Prvni hodnota je systolicky tlak, ktera ukazuje
stah komor, druhd hodnota ukazuje diastolicky tlak, uvolnéni stahu a naplnéni srdce krvi.

Toto onemocnéni nejcastéji vznika u lidi, kterych prace je psychicky narocna, musi se
dlouho sousttedit a maji velkou zodpovédnost. Také mize vzniknout v obdobi nahromadénych
stresovych situaci, napiiklad zména prace, ¢i ukonceni studia. Vznik je také do urcité miry
podminén genetickymi predispozicemi. Rizikovymi faktory tohoto onemocnéni je hlavné
koufeni, nadmérné piti alkoholu, uzivani drog, nadmérny ptijem soli a také stres.

Prevenci je omezeni stresovych situaci, snaha o lepsi zvladani stresu, pravidelna a pestra
strava, omezeni piijmu alkoholu a soli, vyhnuti se koufeni a drogdm, a také pravidelna
pohybova aktivita.

Osteoporoéza

Je chronicky neinfekéni metabolické onemocnéni kosti, které se projevuje fidnutim
kostni tkang, ve které se vytvareji pory neboli malé bublinky, dochézi k ubytku vapniku a kosti
se stavaji kfeh¢imi a nachylnéjSimi ke zlomeninam. Pfiznaky jsou ostré bolesti v zadech,
zmenseni postavy a Casté zlomeniny.

Toto onemocnéni postihuje zejména Zeny, a to az 3x Castéji neZ muze. Faktory, které
pfispivaji k vzniku tohoto onemocnéni jsou napiiklad cukrovka, nizky piijem vitaminl a
mineralnich latek — hlavné vitamin D a véapnik, koufeni, alkoholismus, nadmérny ptijem kavy,
nedostatek pohybu a také ptili§ nizkd télesna hmotnost.

Prevenci tohoto onemocnéni je sprdvna vyvaZena a pestra strava obsahujici mléko a
mlécné vyrobky, brokolici, mandle, seminka, sardinky, ¢i vejce, dostateCny piijem vitaminl a
mineralnich latek, zeyjména vitamin D a vapnik a pravidelny pohyb.
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Nadorova onemocnéni

Je to chronické neinfekéni onemocnéni, které se vyznacuje nekontrolovatelnym
tvotrenim bunék, které organismus neni schopen zastavit, a které vytvareji utvary zvané nadory.
Nadory délime na nezhoubné a zhoubné. Nezhoubné jsou ohranicené a nevytvaii dalsi loziska
v jinych ¢astech organismu. Zhoubné nadory naopak prostupuji do dalsich tkani a tvofi se na
ruznych mistech. NejcastéjSimi vnéjsimi ptiznaky jsou prijmy nebo zacpy, unava, bulky pod
ktzi, kasel, bolest, ibytek vahy, nebo nehojici se rany.

Pficiny vzniku tohoto onemocnéni jsou naptiklad koufeni, zvySeny piijem alkoholu,
nevhodna strava, nedostatek vldkniny, opalovani bez ochrannych pomucek a také genetické
predispozice. Onemocnéni se muze vyskytnou u lidi jakéhokoliv veéku, nejvice se vsak
vyskytuje a nejvyssi imrtnost je u lidi starSich 65 let.

Prevenci je spravna, pravidelnd a pestra strava, priméfena hmotnost, pravidelna
pohybova aktivita, vyhybani se opalovani, nekoufeni, abstinence a pravidelné lékaiské
prohlidky.
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RIESENIE

List 1

Kardiovaskularni onemocnéni — jsou onemocneni srdce a cév

Infarkt myokardu

Ucpani nebo prasknuti koronarni tepny, odumfeni casti

srde¢niho svalu.

Cévni mozkova prihoda

Ucpani cévy krevni srazeninou/zuzeni/prasknuti cévy,

odumfeni ¢asti mozku.

Hypertenze

Opakovany vyskyt vysokého krevniho tlaku.

Ischemicka choroba srdeéni

Z0zeni srdecnych tepen, nedokrveni srdce.

Ateroskleroza

Z0zeni cév.

Metabolicka onemocnéni — jsou zptisobeny nedostate¢nou funkei metabolismu

Diabetes mellitus (cukrovka)

Onemocnéni projevujici se zvySenou hladinou cukru

(glukozy) v krvi.
Obezita Nadmeérné hromadéni tuku, které mize poskodit zdravi.
List 2
Infarkt myokardu bolest na hrudniku, bolest levé paze

Cévni mozkové ptihoda

povisly koutek Ust, dezorientovana fec

Hypertenze

bolest hlavy, tinava

Ateroskleroza

zrychlené dychani, bledost

Ischemicka choroba srdec¢ni

bolest na prsou §ifici se do levého ramena

Diabetes mellitus

zvysena zizen, Casté moceni

Obezita

nadvaha, bolest zad
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Vyucovacia hodina ¢. 4 — Alergie

Téma: Alergie

Ro¢nik: 8.

Cas: 45 minat

Oporné pojmy: priznak, prva pomoc, imunitny systém

Nové pojmy: anafylakticka reakcia, anafylaxia, alergia, alergén, EpiPen

Pomocky: list 1, 2, 3, aktivita 1 — denné menu a zoznam potravinovych alergénov,

dataprojektor
Metody: samostatnd préaca, praca vo dvojici, skupinova praca, diskusia
Vychovno-vzdelavacie ciele:

e Ziak definuje pojmy alergia, alergén, anafylakticka reakcia.
e Ziak vysvetli postup prvej pomoci pri alergickej a anafylaktickej reakcii.
e Ziak zaradi jednotlivé alergény podla druhu.
e Ziak vysvetli pouzitie EpiPenu.
e Ziak vymenuje priznaky alergii.
e Ziak sa orientuje v zozname potravinovych alergii.
e Ziak formuluje odporucania pre alergikov.
e Ziak aktivne spolupracuje v skupinovej praci.
o Ziak sa zapaja do diskusie a prispieva svojimi myslienkami.
PodPa RVP ZV 2021
Vzdelavacia oblast’: Clovek a zdravie
Vzdelavaci odbor: Vychova k zdraviu
Tematicky okruh: Ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred irazmi

Medzi-predmetové vzt'ahy:

- prirodopis (obehov4 sustava, dychacia sustava, traviaca slstava)
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VZ-9-1-01 respektuje ptijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva
k utvéfeni dobrych mezilidskych vztahl v komunité

VZ-9-1-08  uplatituje osvojené preventivni zpusoby rozhodovani, chovani a jednani
v souvislosti s béznymi, pienosnymi, civilizaénimi a jinymi chorobami; svéti
se se zdravotnim problémem a v ptipadé potieby vyhleda odbornou pomoc

VZ-9-1-16  uplatnuje adekvatni zpiisoby chovani a ochrany v modelovych situacich

ohroZeni, nebezpeci i mimotadnych udalosti.

Kompetencie Ziaka rozvijané vo vyucovacej hodine:

- Kompetencie k uceniu — ziak planuje a organizuje svoje ucenie, vyhl'adava a triedi informacie,
uvadza veci do suvislosti, prepaja do SirSich poznatkov, vyvodzuje vysledky ucenia

a pozorovania, ktor¢ vyuzije v buducnosti,

- kompetencie k rieseniu problémov — Ziak rozpoznd a pochopi problém, naplanuje jeho
rieSenie, vyhl'add informdcie k rieSeniu problému, samostatne rieSi problém pricom zvoli

vhodné spdsoby rieSenia, mysli kriticky a je schopny obh4jit’ svoj nazor,

- kompetencie komunikativne — logicky a vystizne formuluje svoje myslienky a ndzory, vhodne
reaguje na ndzory inych a zapéja sa do diskusie, rozumie textu a tvorivo ho vyuziva k svojmu

rozvoju, vyuziva svoje komunika¢né schopnosti ku kvalitnej spolupraci s druhymi,

- kompetencie socidlne a persondlne — ziak aktivne a finne spolupracuje vo dvojici
a v skupine, podiel’a sa na vytvarani prijemnej atmosféry, v pripade potreby poskytne pomoc

alebo o flu poZziada, ovlada svoje chovanie,

- kompetencie obcianske — ziak reSpektuje nazory inych l'udi, rozhoduje sa v zaujme podpory

ochrany zdravia a zodpovedne podl'a danej situacie,

- kompetencie pracovné — dodrziava vymedzené pravidla, vyuziva znalosti k svojej priprave na

buducnost’, k vysledkom pracovnej ¢innosti pristupuje z hl'adiska ochrany zdravia.
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Scenar vyucovacej hodiny 4

Faza  vyufovacej | Cinnost’ Metéda a forma Cas
hodiny
Motivdcia Alergia — ma niekto | Diskusia 3 min.

alergiu? Na co?

Expozicia Alergia, alergén Diskusia 25 min.
Typy alergénov Préaca vo dvojiciach
Priznaky alergie Samostatna praca
Anafylakticka
reakcia

Video — pouzitie
EpiPenu

Prva pomoc pri
anafylaxii

a alergickej reakcii

Fixdacia Alergia a jedlo Skupinova praca 15 min.
Opakovanie
Aplikacia Zadanie domaéce;j Samostatna praca 1 min.

ulohy — alergici

v mojom okoli

Priebeh vyucovacej hodiny 4

Motivacia

V ramci motivacie sa ucitel’ spyta Ziakov ¢i ma niekto z nich na nieco alergiu a na co,
predstavi tému nasledujicej hodiny.

Expozicia

Ucitel’ podava otazky Zziakom, aby sa dostali k pojmom alergia, alergik, alergén. Spyta
sa ich na definovanie tychto pojmov. Otazky mézu byt napr.: Ked mam na nieco alergiu, tak
som co? Ako sa nazyva dana latka, na ktoru mam alergiu? Na co vsetko moze byt clovek

alergicky?
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Ucitel’ rozda ziakom do dvojic list 1 — typy alergénov, ziaci vo dvojiciach dan¢ alergény
roztriedia podl'a druhu. Ked’ budu Ziaci hotovi, prebehne hromadna kontrola tak, ze budu ziaci
chodit’ po triede a porovnavat' svoje odpovede s odpoved’ami svojich spoluziakov. Dalej
prebehne aj rychla hromadna kontrola s ucitel'om, ktory sa priebezne pyta, aké priznaky moze
mat’ Clovek alergicky na konkrétne alergény. Potom Ziakom rozda list 2 — samostatne oznacia
vsetky priznaky alergickej reakcie, po vyhotoveni list hromadne ucitel’ hromadne skontroluje.
RozSirenim modze byt pantomima alergickych reakcii, jeden ziak ukazuje priznak a ostatni
hadaju.

Ucitel’ dalej vysvetli, ze ak su tieto priznaky alergickej reakcie velmi silné, ide
o anafylaktick reakciu a rozda Ziakom list 3 — text o anafylaktickej reakcii. Ziaci sa rozdelia

do skupin po 3-4, precitaju si text a zodpovedajui otdzky k textu. Nasledne kazda skupina pred

celou triedou zodpovie 1-2 otazky, ostatné skupiny si skontroluju svoje odpovede.

Ucitel sa spyta ziakov, ¢i uz niekedy videli alebo pouzili EpiPen, a nasledne pusti video
o pouziti EpiPenu. Po pozreti videa sa Ziakov spyta, kedy, ako a kam sa EpiPen pouZiva.

Fixacia

V ramci fixécie prebehne aktivita 1: ucitel’ rozda Ziakom do skupin po 3-4 denné menu
a 1 listok s druhmi alergii, ktoré dana skupinka ma a podl'a ktorych musia vybrat’ z menu jedla,
ktoré mozu jest’. Ucitel’ chodi k skupinkdm a diskutuje so Ziakmi, ak maju vybraté, skontroluje
a povie im spravne odpovede. Po skonceni aktivity 1, ucitel’ rozvinie hromadnu diskusiu, kde
sa zopakuju nové pojmy (alergia, alergén, anafylaxia) napr.: Co teda je td alergia? Co je
alergén? Co méze byt alergénom? Aké sii potravinové alergény? Co je to anafylaxia? Ako sa
zachovat' v pripade anafylaxie? apod. Na zaver Ziaci Ustne formuluji odporucania pre

alergikov.
Aplikacia

Ziaci sa na domdcu ulohu spytaju svojich kamaratov a rodiny, na ¢o vSetko su alergicki

a aké priznaky zazivajl, popripade ¢i sa uZ stretli s anafylaxiou a ako reagovali.
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List 1

Rozttid’ alergeny do skupin podle druhu

kravské mléko, mydlo, srst, kovy, ryby, roztoce, lepidla, vejce, hmyzi jed, pyl, parfém,
ofechy, plisen, antibiotika, chemické prostfedky, susené ovoce

inhala¢ni potravinové

léky

kontaktni

List 2

Oznad, které priznaky se vyskytuji pri kontakté alergika s alergenem:

Slzeni o¢i
Tvorba hlenu, ryma
Kychani, svédéni nosu

ZuzZeni pradusek a dusnost
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Ztrata védomi
Svédiva vyrazka, ekzém
Bolest bricha

Otok




List 3

Anafvlakticka reakce

Anafylakticka reakce, jinym slovem anafylaxe, mize vzniknout pii alergii na jakoukoli latku.

Je to zadvazna, Zivot ohrozujici reakce imunitniho systému, kterd se projevi v priabéhu nékolika
sekund az minut po styku s alergenem, a kterd miize vést az k anafylaktické reakci — spojeni

vSech ptiznaku alergickych reakci.

Nejcastéjsim spoustééem jsou potraviny — araSidy a jiné ofechy, vejce, ryby, kravské mlé¢ko a

pSenice. Pak taky hmyzi jed, n¢které druhy 1€kt a srst zvitat.

Mezi ptiznaky anafylaxe patii t¢zké dychani, otok jazyka, hrdla, tvate, o¢i, neschopnost mluvit,

kasel, rychly pulz, svalova slabost, ztrata védomi az celkovy kolaps organismu.

Pti anafylaktické reakci je nevyhnutné podat adrenalin, ktery zpomali a zamezi rozvoj pfiznakd,
pomuze k zmirnéni otoku a dychacich tézkosti. Adrenalin se podava do stehna pomoci EpiPenu

— automatické injekéni stiikacky.

Na zakladé textu stru¢né odpovéz na otazky:

1. Jakym jinym slovem muZeme nazvat anafylaktickou reakci?

2. Co je to anafylakticka reakce?

3. Jak rychle se projevi anafylakticka reakce?

4. Co je nejcastejsim spoustécem anafylaktické reakce?

5. Jaké jsou priznaky anafylaktické reakce (aspon 3)?

6. Co je nutné podat cloveku s anafylaktickou reakci?

7. Jaky ucinek ma v téle adrenalin?

8. Kam se podava adrenalin?

9. Pomoci ceho se podava adrenalin?
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DENNI MENU

Polévky:
330 ml Kufeci vyvar s nudlemi (1,3,9) 29,—
330 ml Cesnekové se Sunkou a syrem (7,9) 29,~
330 ml Gulasova (1,9) 29,~
Hlavni jidla:
150 g  Svickova na smetané, houskové knedliky (1,3,7,9) 109,—
6 ks RyZové knedli¢ky pInéné lesnimi plody s bortdvkovou omackou a tvarohem (3,7)  75,~
150 g Hovézi znojemsky platek, houskové knedliky (1,3) 109,—~
100 g Segedinsky gulés, kynuté knedliky (3,6,7,10,13) 129,~
150 g  Steak z tufidka s grilovanou zeleninou (4) 140,—
220 g  Kufeci stehno na slaniné, ryZe (1) 69,~
150 g  Kufe na masle, jasminova ryZe (7,8) 109,—
480 g  Yakosiba s vepfovym masem, vaje€né vejce (1,3,6,9,14) 119,—
150 g  SmaZeny vepfovy fizek, bramborovy saldt (1,3,6,7,9) 99,~
SEZNAM ALERGENU
1 - obiloviny obsahujici lepek 8 - skorapkové plody
2 - korysi a vyrobky z nich 9 - celer a vyrobky z n¢j
3 - vejce a vyrobky z nich 10 - hoi¢ice a vyrobky z ni
4 - ryby a vyrobky z nich 11 - sezamova semena a vyrobky z nich
5 - podzemnice olejna (arasidy) a vyrobky z nich 12 - oxid siFicity a siFicitany
6 - s6jové boby (sdja) a vyrobky z nich 13 - vI¢i bob (lupina) a vyrobky z néj
7 - mléko a vyrobky z néj (vCetn¢ laktozy) 14 - mékkysi a vyrobky z nich

Nas vybér:
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Potravinové alergie — jeden listec¢ek do skupiny

Alergie: obiloviny obsahuijici lepek, vejce, oxid sificity, mékkysi

Alergie: mléko, sezam, mékkysi, hofcice

Alergie: celer, vI¢i bob, séja, podzemnice olejnd ryby

Alergie: skorapkové plody, obiloviny obsahujici lepek, sezam, podzemnice olejna

Alergie: korysi, ryby, skofapkové plody, mléko, podzemnice olejna

Alergie: korysi, ryby, podzemnice olejn3, sdja, hofcice
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RIESENIE

List 1
inhalacni potravinové 1éky kontaktni

Srst Kravské mléko antibiotika Mydlo
Roztoce Ryby Srst
Lepidla Vejce Kovy
Pyl Ofechy Hmyzi jed
Parfém Susen¢ ovoce Chemické
Chemické prostiedky
prostfedky

List 2

Oznad, které priznaky se vyskytuji pri kontakté alergika s alergenem:

Slzeni o¢i

Tvorba hlenu, ryma

Kychani, svédéni nosu

Z0zeni pradusek a duSnost

Ztrata védomi

Svédiva vyrazka, ekzém

Bolest bricha

Otok
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List 3

Anafvlakticka reakce

Anafylakticka reakce, jinym slovem anafylaxe, mize vzniknout pii alergii na jakoukoli latku.

Je to zadvazna, Zivot ohrozujici reakce imunitniho systému, kterd se projevi v priabéhu nékolika
sekund az minut po styku s alergenem, a kterd mize vést az k anafylaktické reakci — spojeni

vSech ptiznaku alergickych reakci.

Nejcastéjsim spoustééem jsou potraviny — araSidy a jiné ofechy, vejce, ryby, kravské mlé¢ko a

pSenice. Pak taky hmyzi jed, n¢které druhy 1€kt a srst zvitat.

Mezi ptiznaky anafylaxe patii tézké dychani, otok jazyka, hrdla, tvafe, o¢i, neschopnost mluvit,

kasel, rychly pulz, svalova slabost, ztrata védomi az celkovy kolaps organismu.

Pti anafylaktické reakci je nevyhnutné podat adrenalin, ktery zpomali a zamezi rozvoj pfiznakd,
pomuze k zmirnéni otoku a dychacich tézkosti. Adrenalin se podava do stehna pomoci EpiPenu

— automatické injekéni stiikacky.

Na zakladé textu stru¢né odpovéz na otazky:
1. Jakym jinym slovem miizeme nazvat anafylaktickou reakci? anafylaxe

2. Co je to anafylakticka reakce? Je to zavazna, zivot ohrozujici reakce imunitniho systému,
ktera se projevi v pribéhu nékolika sekund aZ minut po styku s alergenem — spojeni vSech
ptiznaki alergickych reakei.

3. Jak rychle se projevi anafylakticka reakce? v prubchu nckolika sekund az minut po styku
s alergenem

4. Co je nejcastéjsim spoustéecem anafylaktické reakce? potraviny — arasidy a jine ofechy, vejce,
ryby, kravské mléko a pSenice. Pak taky hmyzi jed, nékteré druhy 1€kt a srst zvitat.

5. Jaké jsou priznaky anafylaktické reakce (aspon 3)? t¢zke dychant, otok jazyka, hrdla, tvare,
oci, neschopnost mluvit, kasel, rychly pulz, svalova slabost, ztrata védomi az celkovy kolaps
organismu

6. Co je nutné podat clovéku s anafylaktickou reakci? adrenalin

7. Jaky ucinek ma v téle adrenalin? zpomali a zamezi rozvo) priznaki, pomtze k zmirnéni
otoku a dychacich téZkosti

8. Kam se podava adrenalin? do stehna

9. Pomoci ceho se podava adrenalin? pomoci EpiPenu
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Aktivita 1: Alergie a jidlo

Alergie: obiloviny
obsahujici lepek, vejce,
oxid siricity, mékkysi
Cesnekova se sunkou a
syrem

Kufe na masle, jasminova
ryze

Steak z tundka s grilovanou
zeleninou

Kufe na masle

Alergie: mléko, sezam,
mékkysi, horcice
Kufeci vyvar

Gulasova

Hovézi znojemsky platek
Steak z tunaka
Kufeci stehno na slaniné

Alergie: celer, vI¢i bob,
s0ja, podzemnice olejna
ryby

- 74dné polévka

Ryzové knedlicky
Hovézi znojemsky platek
Kufeci stehno na slaniné

Alergie: skoirapkové plody,
obiloviny obsahujici lepek,
sezam, podzemnice olejna
Cesnekova

Ryzové knedlicky
Segedinsky gulas
Steak z tunidka

Alergie: korysi, ryby,
skorapkové plody, mléko,
podzemnice olejna

Kureci vyvar

Gulasova

Hovézi znojemsky platek
Kufeci stehno na slaniné
Yakosiba s vepfovym
masem

Alergie: korysi, ryby,
podzemnice olejna, soja,
hoi*¢ice

- jakdkoli polévka

Svickova

RyZové knedlicky
Hovézi znojemsky platek
Kufeci stehno na slaniné
Kufe na masle
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Vyucovacia hodina ¢. 5 — Prva pomoc

Téma: Prva pomoc

Ro¢nik: 8.

Cas: 45 minat

Oporné pojmy: prva pomoc, krvacanie, popalenina, dusenie sa, alergicka reakcia, infarkt

Nové pojmy: hypoglykémia, kolaps, epilepticky zachvat, stabilizovana poloha, Heimlichov

manéver

Pomoécky: list 1: prva pomoc A, B, C, D, aktivita 1 — situécie, aktivita 2 — kviz — otazky, aktivita

2 — kviz — list, miska, dataprojektor, prehravac/PC
Metody: samostatna praca, skupinova praca, diskusia
Vychovno-vzdelavacie ciele:

e Ziak interpretuje symptomy jednotlivych nahlych prihod, ktoré vyzaduji podanie prvej
pomoci. (infarkt, cievna mozgova prihoda, dusenie, astmaticky zachvat, hypoglykémia,
kolaps, krvacanie, popaleniny, epilepticky zachvat)

e Ziak vymenuje kroky prvej pomoci v spravnom poradi.

e Ziak analyzuje stav ¢loveka a na zaklade vedomosti o prvej pomoci aplikuji adekvatnu
prva pomoc v Specifickych pripadoch.

e Ziak sarozhodne & je prva pomoc potrebna a &i treba zavolat’ RZP.

e Ziak si uvedomuje hodnotu rozhodnuti pocas podavania prvej pomoci.

e Ziak aktivne spolupracuje v skupinovej praci.
PodPa RVP ZV 2021
Vzdelavacia oblast’: Clovek a zdravie
Vzdelavaci odbor: Vychova k zdraviu
Tematicky okruh: Ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred Grazmi
Medzi-predmetové vzt'ahy:
- prirodopis (obehova sustava, dychacia ststava, traviaca ststava)

- ob¢ianska vychova (prava a povinnosti ob¢ana v otazke poskytnutia prvej pomoci)
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VZ-9-1-01 respektuje ptijata pravidla souziti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva
k utvéfeni dobrych mezilidskych vztahl v komunité

VZ-9-1-15 projevuje odpovédné chovani v rizikovych situacich silnicni a zeleznicni
dopravy; aktivné ptredchdzi situacim ohrozeni zdravi a osobniho bezpeci;
v pripad¢ potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

VZ-9-1-16  uplatnuje adekvatni zpiisoby chovani a ochrany v modelovych situacich

ohrozeni, nebezpeci i mimoradnych udalosti.

Kompetencie Ziaka rozvijané vo vyucovacej hodine:

- Kompetencie k uceniu — ziak riadi svoje ucenie, triedi informacie a efektivne ich vyuziva,
uvadza veci do suvislosti, prepaja poznatky z inych oblasti a vytvara komplexnejsi pohl'ad na

dané javy,

- kompetencie k rieseniu problémov — ziak premysli spdsob rieSenia problému a adekvatnym
sposobom ho vyriesi, vyuziva svoje vedomosti a schopnosti k rieSeniu problémov, overuje
postupy rieSenia problémov a d’alej ich aplikuje do svojho Zivota, mysli kriticky a rozhoduje sa

rozvazne pri¢om si uvedomuje zodpovednost’ za svoje rozhodnutia, ktoré si vie obhajit,

- kompetencie komunikativne — ziak formuluje a vyjadruje svoje myslienky vystiZne,
v logickom poradi a kultivovane, naslicha ostatnym a vhodne reaguje a argumentuje v diskusii,

vyuziva nadobudnuté komunikativne schopnosti k spolupraci s inymi,

- kompetencie socidlne a persondlne — Ziak aktivne pracuje v skupine, pozitivne ovplyviluje

atmosféru, reSpektuje pravidla, prispieva v diskusiach, riadi svoje chovanie,

- kompetencie obcianske — ziak si je vedomy svojich obCianskych prav a povinnosti, kona

v zdujme podpory a ochrany zdravia seba a inych,

- kompetencie pracovné — Z7iak dodrziava stanovené pravidld, plni svoje povinnosti,

k vysledkom pracovnej €innosti pristupuje z hl'adiska ochrany svojho zdravia aj zdravia inych.
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Scenar vyucovacej hodiny 5

Fazy hodiny Cinnost Metéda a forma Cas

Motivacia Uvod do témy — Diskusia 7-10 min.
aktivita 1

Expozicia List 1 (verzie Vyklad 20-25 min.
A,B,C,D) Diskusia

Samostatna praca

Skupinova praca

Fixdacia Kviz Skupinova praca 10 min.
Aplikacia Zadanie domacej Samostatna praca 2 min.
ulohy

Priebeh vyucovacej hodiny 5
Motivacia

V tvode hodiny prebehne aktivita 1: ucitel’ pusti nahravku sanitky. V miske/klobuku
ma pripravené listoky, na ktorych su napisané rézne Zivotné situécie, s ktorymi l'udia volaju
zachrannt sluzbu. Ucitel’ necha vybrat’ jeden listoc¢ek 4-5 Ziakov, nasledne Ziak precita, o na
listoc¢ku je a vSetci sa budu snazit’ danu situdciu vyriesit' — ako by danému cloveku pomohli,
predstavia si, ze st na telefébnnej linke RZP. UCcitel’ rieSenia ziakov okomentuje, opravi

nespravne tvrdenia a uvedie ich spravnost’.

V ramci motivacie d’alej ucitel’ pusti video o resuscitacii ajej potrebnom rytme:

https://www.youtube.com/watch?v=1LgYRTDQ7uM — video potom okomentuje.

Expozicia

Utitel’ rozda ziakom list 1, kazdy Ziak dostane vietky verzie, ale bude si dopinat’ len
verziu A, B, C alebo D — ugitel’ uréi, ktory ziak si bude dopinat’ ktor verziu. Ziaci si pocas
vykladu ucitela, pozerani videi a diskusie stru¢ne zapisuju informécie o priznakoch a prvej

pomoci.

61


https://www.youtube.com/watch?v=iLgYRTDQ7uM

Ucitel’ pocas diskusie a vykladu pusti niektor¢ vided z webu Zachranného kruhu, kazdé

trva priblizne 1-2 minuty: https://www.zachranny-kruh.cz/prvni-pomoc-12.html

Konkrétne odporucané videa:

Alergicka reakce, cukrovka, duseni, infarkt, kolaps, krece/epilepsie, mrtvice,

opareni/popaleni, popaleniny.

Taktiez je vhodné pustit’ video o metdéde FAST pri cievnej mozgovej prihode:

https://www.youtube.com/watch?v=YHzz2cXBIGk (trva 3:25 min.)

Nasledne budu ziaci chodit’ po triede a dopliiat’ si informacie do verzii, ktoré nemaja
ale maju ini ziaci. Po vyplneni prebehne hromadné kontrola. Jednu alebo dve (podl'a ¢asu 3
a viac) modelové situdcie ziaci dramaticky znazornia — ziaci, ktori sa dobrovolne prihlasia,

alebo sa trieda rozdeli na skupiny a kazdé skupina znazorni jednu modelovu situdciu.

Fixacia

V ramci fixacie prebehne kviz — aktivita 2 — kazdy Ziak dostane list: aktivita 2 — kviz —
list. U&itel’ predtym po triede rozmiestni rozstrihané tvrdenia (aktivita 2 — kviz — otazky). Ziaci
budi mat’ za ulohu chodit’ po triede, hl'adat’ otazky a do svojho listu zaznacit’ svoje odpovede.
Ked’ budu vSetci Ziaci hotovi, prebehne hromadna kontrola s komentarom a diskusiou, v ktorej
ziaci odovodnia svoje rozhodnutia. Vyhrava ziak (zZiaci), ktory mé najviac spravnych odpovedi.
Ziak, ktory na niektoré tvrdenie odpovedal nespravne, si dané tvrdenie zapise aj so spravnou

odpoved’ou.
Aplikacia

Ziaci sa spytaju I'udi vo svojom okoli, ¢i uz niekedy podavali prvii pomoc, pri akom
stave atd’. Ziaci si to zapisu a budi zdiel'at’ na zaGiatku d’alej hodiny. Ak nikoho takého v okoli

nemaju, ndjdu si nejaké video o prvej pomoci pri nejakom stave a popisu, co zachrandri spravili.
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Aktivita 1 — situacie

Poftezal jsem si prst, hodné to krvaci, co mam d¢lat?

Moje manzelka $la po schodech, uklouzla a spadla ale je pti védomi. Co mam délat?
Moje dité na bicyklu narazilo do stromu. Mé velkou ranu na ¢ele. Co mém d¢lat?
Moje dité si hralo s legem a spolklo néjaky kousek. Co mam d¢lat?

Hrozné se mi to¢i hlava a nemuzu vstat. Co mam délat?
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Aktivita 2 — kviz — otazky

1. Pfi infarktu ihned volame RZP.

2. Pti duseni se pfedmétem nejdiiv ulozime osobu do stabilizované polohy.

3. Pti alergické reakci nemusime sundéavat prsteny, hodinky ani fetizky.

4. Pii anafylaktické reakci podame EpiPen.

5. Pii hypoglykemii podame osob¢ vodu.

6. Pti kolapsu drzime osobu co nejdéle ve stoje.

7. Popaleninu natfeme néjakym krémem.

8. Popaleninu jemné chladime vlaznou vodou.

9. Pii krvaceni zatlaGime na misto, ze kterého tece krev a drzime.

10. Pti epileptickém zachvatu drzime osobu pevné za ruce a nohy.

11. Pt1 epileptickém zachvatu odstranime nebezpecné predmeéty v okoli osoby.

12. Pti duSeni se predmétem aplikujeme udery do zad.

13. Pfi krvéaceni dame krvacivé misto pod tekouci vodu a cekame, dokud krev sama piestane
téct.
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Aktivita 2 — kviz — list
Napis, jestli jsou jednotliva tvrzeni pravdiva, nebo nikoliv.

1.

A e AN e T

e e e T
w N = O

Jestli jsi na nékteré tvrzeni odpovédél/a nespravné, zapis si danou situaci a spravnou
odpovéd’!
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List 1

Prvni pomoc A
Stav: infarkt myokardu/cévni mozkova prihoda
Symptomy:
Kroky prvni pomoci:

Stav: duSeni se predmétem
Symptomy:
Kroky prvni pomoci:

Prvni pomoc B
Stav: astmaticky zdachvat
Symptomy:
Kroky prvni pomoci:

Stav: hypoglykemie
Symptomy:
Kroky prvni pomoci:
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Prvni pomoc C
Stav: kolaps
Symptomy:

Kroky prvni pomoci:

Stav: krvdaceni
Symptomy:
Kroky prvni pomoci:

Prvni pomoc D
Stav: popdlenina
Symptomy:

Kroky prvni pomoci:

Stav: epilepticky zdachvat
Symptomy:
Kroky prvni pomoci:

67



RIESENIE
Aktivita 1 — situacie

Poftezal jsem si prst, hodné to krvéaci, co mam dé€lat? Ranu okamzite stlacte rukou — bud vy,
nebo sam postiZzeny. Pak ptiloZte tlakovy obvaz. Pokud bude rdna i dal siln€ krvacet, pouzijte
skrtidlo.

Moje manzelka Sla po schodech, uklouzla a spadla ale je pti védomi. Co mam délat?
Nepohybujte s ni. Zkontrolujte zakladni Zivotni funkce, zeptejte se, jestli si bouchla i hlavu,
co ji boli, zkontrolujte, jestli nema zlomeninu, vyzkousejte, jestli reaguje adekvatné, netoci se
ji hlava. Osetfete zevni poranéni.

Moje dité na bicyklu narazilo do stromu. M4 velkou ranu na ¢ele. Co mam délat?
Nepohybujte s nim, nesundavejte mu helmu. Zkontrolujete, jestli je pti védomi, jestli dycha.
Zkuste ho upokojit, drzte ho pti védomi. Vyckejte na ptijezd zdravotni sluzby.

Moje dité si hralo s legem a polklo néjaky kousek. Co mam délat? Zkontrolujte, jestli dite
dycha, zkuste zjistit, jestli hracku polklo nebo mu uvizla v krku. Vyckejte na ptijezd zdravotni
sluzby.

Hrozn¢ se mi to¢i hlava a nemtizu vstat. Co mam d¢lat? [ehnéte si, nohy si vylozte nahoru.

Aktivita 2 — kviz

1. Pfi infarktu ihned volame RZP. — pravda

. Pfi duseni se pfedmétem nejdiiv ulozime osobu do stabilizované polohy. — nepravda
. Pii alergické reakci nemusime sundavat prsteny, hodinky ani fetizky. — nepravda

. Pfi anafylaktické reakci podame EpiPen. — pravda

. Pii hypoglykemii podame osobé vodu. — nepravda

. Pfi kolapsu drzime osobu co nejdéle ve stoje. — nepravda

. Popdleninu natfeme n¢jakym krémem. — nepravda

. Popéleninu jemn¢ chladime vlaznou vodou. — pravda

Nee B e S | 2 \S |

. Pti krvaceni zatla¢ime na misto, ze kterého tece krev a drzime. — pravda

10. Pti1 epileptickém zachvatu drzime osobu pevné za ruce a nohy. — nepravda

11. Pti epileptickém zachvatu odstranime nebezpecné predméty v okoli osoby. — pravda
12. Pfi duSeni se ptedmétem aplikujeme tdery do zad. — pravda

13. Pti krvéaceni dame krvacivé misto pod tekouci vodu a ¢ekame, dokud krev sama ptestane
téct. — nepravda
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Prvni pomoc A
Stav: infarkt myokardu. cévni mozkova prihoda

Symptomy: infarkt myokardu: silnd, minimalné nckolik minut trvajici tlakova nebo paliva
bolest na prsou, méné ¢asto v zadech ¢i krku. Bolest mize vystielovat do jedné (zpravidla levé)
¢i do obou hornich koncetin, pod levou lopatku nebo do dolni Celisti, dusnost

Cévni mozkova piihoda: FAST — face — poklesly koutek, arm — ochrnuti levé Casti téla —
zejména ruky — neschopnost drzet ob¢ ruce ve stejné vysce, speech — zmatena mluva, + time —
co nejrychlejsi volani RZP

Kroky prvni pomoci:

1. Volejte RZP.

2. Drzte postizeného v klidu, bez pohybu, nejlépe v polosedé.

3. Uvolnéte tisnici odév kolem krku a pasu, drzte postizeného pii védomi.

4. Jestli postizeny upadne do bezvédomi a piestane dychat, zahajte resuscitaci.
4. VycCkejte na ptijezd zdchranné sluzby.

Stav: duSeni se pFredmétem
Symptomy: dusnost, chrapot, modré tvare, bezvédomi, zastava dechu
Kroky prvni pomoci:

1. Jestli je postizeny pii védomi, proved'te dery do zad, aspon 5x nebo do doby, nez dojde k
vypuzeni télesa nebo dokud postizeny neupadne do bezvédomi.

2. Jestli je postizeny v bezvédomi, polozte ho, uvolnéte mu dychaci cesty. Jestli ani nedycha,
zahajte resuscitaci a volejte RZP.

Prvni pomoc B

Stav: astmaticky zachvat
Symptomy: kychani, kaSel, sipavy dech, otok, ztizené dychani, svédéni oci, koprtivka, ...

Kroky prvni pomoci:

1. Jestli je postizeny alergik a ma svoje léky, podejte mu je, at’ je uZzije.

2. Jestli se stav rychle zhorSuje, volejte RZP a zeptejte se ho, jestli ma s sebou EpiPen, jestli
ho ma4, aplikujte mu ho.

3. Vyckejte na piijezd zachranné sluzby.

Stav: hypoglykemie
Symptomy: buSeni srdce, poceni, neklid, zavrat’, slabost, bledost, pocit hladu, tfes, ...
Kroky prvni pomoci:

1. Postizenému podejte cukr, nejlépe v tekuté formé (slazeny népoj), nebo hroznovy ¢i
klasicky cukr.
2. Jestli se stav nezlepSuje, volejte RZP.
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Prvni pomoc C
Stav: kolaps
Symptomy: motani hlavy, slabost, mlha pfed o¢ima, buSeni srdce, az ztrata védomi
Kroky prvni pomoci:

1. Polozte postizen¢ho do lehu. Drzte mu nohy nahoru.

2. Jestli nereaguje, hlasité osobu oslovte, zkuste s ni zattast.

3. Kdyz nereaguje, zaklofite hlavu, zvednéte bradu a zkontrolujte dech. Volejte RZP.
4. Kdyz osoba nedychad, zahajte resuscitaci, kdyz dycha, drzte hlavu v zaklonu.

Stav: krvdceni
Symptomy: krvaceni, zmatenost az bezvédomi
Kroky prvni pomoci:

1. Postizeného poloZzte nebo posad’te.

2. Pevné stlacte krvacejici cévu piimo v rané (ruka by méla byt chranéna rukavici)
3. Podle mista krvaceni aplikujte obvaz.

4. Jestli je krvaceni velké a nepiestava, volejte RZP.

Prvni pomoc D
Stav: popdlenina
Symptomy: zarudnuti kize, bolest a paleni v misté popaleni, puchyte
Kroky prvni pomoci:

1. Za¢néte popalené misto chladit mirnym proudem tekouci vlazné/studené vody, ponofenim
do vody nebo obklady.

2. Jestli je popaleni rozsahlé, volejte RZP.

3. Chlad’te alespon 20 minut, nebo dokud neptijede zachranna sluzba.

4. U rozsahlych popalenin chlad’te nejcitlivéjsi mista (oblicej, krk).

Stav: epilepticky zdachvat

Symptomy: pocity brnéni, ¢ichové, chutové, zrakové, zavrativé, bolesti bficha, pocity na
zvraceni, buseni srdce, €1 prijmy, bezvédomi s kieCemi koncetin, kratké poruchy védomi

Kroky prvni pomoci:

1. Odstraiite z okoli postizeného vSechny predméty.

2. Podlozte mu hlavu né¢im meékkym, uloZte ho, pokud mozno do stabilizované polohy,
nebraiite mu v pohybu.

3. Po skonceni zachvatu zkontrolujte Zivotni funkce. Jestli je v bezvédomi, volejte RZP.
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