Trida: 9. ro¢nik

1. Péée 0 zdravi obohacuje nas zivot

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Zdravy zptsob Zivota a péce o zdravi

Prifrezova témata: Osobnostni a socidlni vychova

Mezioborové vztahy: Ptirodopis, psychologie

Cil: Zak vysvétli pojem zdravi a uvédomi si, Ze nejde jen o fyzickou stranku véci

Kompetence: Komunikativni, socialni a personalni

Prakticka ¢ast: Myslenkova mapa, zpracovani domaciho tkolu

Pojmy opérné: Nemoc, pohoda

Pojmy nové: DuSevni a socidlni zdravi

Osnova hodiny:

Cast hodiny Obsah Casova dotace Metoda Forma
Uvod motivace 10 min. slovni frontalni
Hlavni ¢ast expozice S min. slovni frontalni

aplikace 20 min. slovni frontalni
Zavér fixace 10 min. slovni frontalni




UVOD

Motivace -Ugitel na tabuli napise vétu: ,, Zivot neznamend jen byt ziv, ale Zit
v pohode. “

-Z4ci jsou vyzvani, aby se nad vyznamem véty zamysleli a zkusili jej
vlastnimi slovy vysvétlit.

-Ptiklad: Musime se citit dobie. M¢lo by ndm byt fajn. M¢li bychom chtit

Zit....

HLAVNI CAST

Expozice -Zapis do sesitu:

Byt zdravy- Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody a nikoli pouze

nep

fitomnosti nemoci nebo vady.
-citit se dobfe po strankach fyzické, duSevni i socialni,
-moznost d¢lat to, co chceme, co nas bavi,
-schopnost fungovat ve vSech sociélnich rolich,

-dilezité je tedy znat své touhy, pocity a potieby.

Aplikace -Z4ci maji za tikol se ve dvojici nebo sami zamyslet nad tim, co viechno tedy
ovliviiuje nase zdravi.

-Ucitel mezitim na tabuli napiSe ,, Co ovliviiuje moje zdravi

-Z4ci chodi k tabuli a dopisuji, na co piisli.

Ptiklad:

pravidelny sport oblibgnost ve tiidé

odpocinek

Co ovliviuje moje zdravi?

imunita

/

vztahy s rodici



ZAVER
e Fixace -Pfipomenout posledni bod zapisu
-Na zéklad¢ toho zadat zaktiim domaci tkol: Popis své potieby, touhy, pocity.
-Z4ci mohou pouZivat napt. véty: Nesnasim, kdyz... Az budu dospéla, chtéla
bych... Jsem vesel4, kdyz...

-Minimaln¢ 10 vét, anonymné.



2. Ve zdravém téle zdravy duch

Trida: 9. rocnik

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Zdravy zplsob Zivota péce o zdravi
Prifrezova témata: Osobnostni a socidlni vychova

Mezioborové vztahy: Ptirodopis, psychologie

Cil: %Z4k objasni vyznam dusevni hygieny a pozna své dobré stranky

Kompetence: Socialni a personalni

Prakticka ¢ast: Prifazovani

Pojmy opérné: Fyzické, duSevni a socialni zdravi
Pojmy nové: Krizové okamziky, relaxace

Osnova hodiny:

Cast hodiny Obsah Casova dotace Metoda Forma
Uvod opakovani 5 min. slovni frontalni
Hlavni ¢ast motivace 10 min. slovni frontalni

expozice 5 min. slovni frontalni
aplikace 20 min. slovni frontalni
Zavér shrnuti 5 min. slovni frontalni




UVOD

Kontrola zakovské prace — ucitel od zaki vybere domaci ukol zadany na konci
predeslé hodiny.
Opakovani-,,Co vSechno ovliviiuje naSe zdravi? Miize byt i ¢loveék bez choroby
nemocny? A pro¢?*

-Pokud to z opakovani nezazni, pfipomenout, Ze je dilezité citit se

v pohodé¢ 1 duSevné.

HL. CAST

Motivace -,,Kolem nés je spousta vnéjSich vlivi, které ovliviiuji nasi dusevni
rovnovahu — zkouSeni, samota, neuspéch ve skole,... Kazdy z nas ma ale néco, co ho i
pres nesndze zene dal, ma motivaci. Co je vasi motivaci?*
-Ptiklad: dokoncit skolu, dosdhnout dobrych sportovnich vysledk, udélat

radost rodi¢im...
Aplikace -,V zivoté kazdého z nas se objevuji situace, které pro nas v danou chvili
mohou byt kritické, at’ uz pozitivné nebo negativné. Zkuste se zamyslet nad tim, kdy
lidé béhem jejich celého zivota zazivaji krize.*

-Ptiklad: néastup do Skoly, zavére¢né zkousky, pfijimaci fizeni, maturita,
nastup do zaméstnani, svatba, narozeni ditéte,...

-Z vymyslenych situaci ucitel vybere nejvhodnéjsi a ty si zaci jako
piiklad zapisi do sesitu.

-,, V§echny krize musime néjak pfeckat a k tomu nam pomaha

odpocinek, relaxace — co je vasi relaxaci?

ZAVER

Shrnuti -Zaci zaviou oc€i, uklidni se, zamysli se a sami pro sebe si feknou alespon
jednu jejich vlastnost, kterou na sob¢é maji radi a pochvalit se za alespon jednu véc,

kterou behem dneska (v¢erejska) udélali.



3. Sebepoznavaci hry

Trida: 9. rocnik

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Zdravy zptsob Zivota a péce o zdravi
Prifrezova témata: Osobnostni a socidlni vychova
Mezioborové vztahy: Vytvarna vychova

Cil: Zak v sobé& dokaZe najit pozitivni, ale i negativni vlastnosti, je schopen pozitivné
piemyslet o svych spoluzacich

Kompetence: Obcanské, pracovni

Prakticka ¢ast: Didaktické hry

Pojmy opérné: Lidské vlastnosti a charakteristiky
Pojmy nové:

Osnova hodiny:

Cast hodiny Obsah Casova dotace Metoda Forma
Uvod motivace 2 min. slovni frontalni
Hlavni ¢ast aplikace 40 min. didaktickd hra frontalni
Zavér zhodnoceni 3 min. slovni frontalni




UVOD
e Motivace — Na zacatku hodiny oznamit zakiim, ze v dnes$ni hodiné se nebude probirat

nova latka, ale budou se hrat hry.

HLAVNI CAST

e Aplikace: -Hra ¢. I —Na papir si Zaci napisi 5 charakteristik své osoby (z4jmy,
vlastnosti, oblibené jidlo, oblibena hudebni skupina, ¢im chci byt,...). KdyZ maji
vSichni dopsano, ulitel papiry vybere a aniz by ptecetl jméno zaka, predcita tiide
charakteristiky napsané na papife. Zaci maji za tikol hadat, o kterého spoluzéka se
jedna.

Ptiklad: M4 oblibena skupina jsou Tti sestry, nejim tatarku, ve svém Zivoté potiebuji

mit systém a poradek, bojim se vysek, obtizné se seznamuji.

-Hra ¢. 2 — Na papir A4 si Zaci napisi své jméno, piezdivku. K jednotlivym
pismentim u jména na jednu stranu do sloupce pisi klady vztahujici se k zdkovi a
zacinajici na stejné pismeno, jako je pfislusné pismeno ve jmén¢. Na druhou stranu do
sloupce pisi totéz ale se zapory.
Priklad:

jizliva ] jista

arogantni A atraktivni
naladovd N  nekufak
agresivni A aktivni

-Hra ¢. 3 — Kazdy 74k ma na lavici polozeny papir ze hry ¢. 2. VSechny
déti obchazeji tfidu a na tento papir mohou nechat svému spoluzdkovi néjaky vzkaz,

podekovani, vlastnost, kterd se jim na ném libi,... VSe musi byt ale kladné! Nebo mu

tam nemusi napsat nic. Pokud chtéji, mohou se podepsat.

ZAVER
e Zhodnoceni -Na konci hry €. 3 si zaci vezmou zpét své papiry se jmény a vzkazy od

spoluzakll a potesi se piectenim vzkazu.



4. Cistota — pil zdravi, iivod do civilizaénich chorob

Trida: 9. rocnik

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Zdravy zptsob Zivota a péce o zdravi
Prifezova témata: Osobnostni a socidlni vychova
Mezioborové vztahy: Ptirodopis

Cil: Zak vyjmenuje a charakterizuje vybrané civilizaéni choroby
Kompetence: K uceni, pracovni

Prakticka ¢ast: Pracovni list

Pojmy opérné: Onemocnéni, civilizace

Pojmy nové: Ateroskleroza, infarkt myokardu, mozkové ptihody, obezita, mentalni anorexie,
deprese

Osnova hodiny:

Cast hodiny Obsah Casova dotace Metoda Forma
Uvod motivace 15 min. slovni frontalni
Hlavni ¢ast expozice 25 min. slovni frontalni
Zavér aplikace 5 min. slovni frontalni




UVOD
e Motivace -Vyplnéni pracovniho listu.
-Z4ci plni ukoly postupné a vzdy po vyfeseni jednoho zadani s nimi uditel

projde spravné feseni.

HLAVNI CAST

e QOv¢éreni znalosti —,,Co si predstavite pod pojmem civiliza¢ni choroba? Jaké znate?

e Expozice -Vyklad a zapis do seSitu.

Civiliza¢ni choroby

-priciny — nezdravy zplsob zivota (ptili§ tuénych jidel, koufeni, alkohol, nedostatek
pohybu, stres
-ateroskleroza -kornaténi tepen
-tukové latky se ukladaji do stény tepny, coz zpiisobuje zizeni pratoku
a krev se tak obtiznéji dostava do cilovych organii = nedostatecné zasobeni kyslikem
-rizika — infarkt myokardu, mozkové ptihody,
-prevence — omezeni tucnych jidel, sniZzeni hladiny cholesterolu v krvi,
dostate¢ny pohyb, dostatek vlakniny, nekoufit,
-obezita -stav, pii kterém prirozena energeticka rezerva téla stoupla nad obvyklou
uroven a poskozuje zdravi,
-40 — 60 % ceské populace je obézni,
-rizika — srde¢ni onemocnéni, cukrovka, nemoci patete, nemoci kloubi,
-priciny — nedostatek pohybu, nadbytek jidla, nedostatek spanku, kolisani
vahy (Casté diety), koufeni, genetika,
-mentalni anorexie -psychosomatické onemocnéni zptisobené védomym hladovénim
a nepfiméfenym vnimanim vlastni hmotnosti,
-zpocatku umysIné snizovani télesné hmotnosti o 15 — 20 % pod
normalni hmotnost,
-diisledky — nizky tlak, inava, slabost, ztrata menstruace,
zastaveni rustu, chudokrevnost,...
-deprese -dlouhodobé pokleslé nalady jedince, ktery neni schopen smysluplné ¢innosti
-pocit osamoceni a beznadgéje,
-léceni — medikamenty, skupinova terapie,
-cukrovka -diabetes mellitus,

-porucha tvorby inzulinu ve slinivce — u mladsich pacient,



-zvysena hladina inzulinu v krvi — pacienti nad 40 let,

-rizika — poruchy prokrveni, poSkozeni zraku a koncetin, obezita.

ZAVER
e Aplikace -Zaci si pod vedenim uéitele udélaji test na stres.
1. Alespon 1 denn¢ jim teplé jidlo.
2. Mam alespon jednoho ptibuzného, na n€hoz se mizu spolehnout a jenz navic bydli
nedaleko.
3. Alesponi 4x tydné€ spim 7 — 8 hodin.
4. Alespon jednou tydné€ cvic¢im az do vyCerpani.
5. Koufim méné nez 10 cigaret denné¢.
6. Piji méné nez 5x tydné alkohol.
7. Moje vaha odpovida vySce mé postavy.
8. Myj ptijem kryje mé vydaje.
9. Spoléham na vlastni presvédceni.
10. Pravidelné navstévuji néjaky klub nebo kulturni zafizeni.
11. Mam mnoho ptatel a znamych.
12. Mam jednoho nebo vice ptitel, se kterymi se mohu podélit o svoje problémy.
13. Méam dobré zdravi (vetné zraku, sluchu, zubti).
14. Jsem schopen mluvit otevien¢ o svych pocitech, jsem-li rozzloben nebo rozcilen.
15. S lidmi, s nimiZ ziji, mluvim pravidelné€ o svych kazdodennich problémech.
16. Alespon jednou tydné udéladm néco pro své vlastni potéseni.
17. Dovedu si racionalné organizovat sviij volny cas.
18. Piji méné nez 3 Salky caje denné.

19. Béhem dne si dovedu ud¢lat ¢as jen pro sebe.

Za kazdé ANO 1 bod, za kazdé NE 5 bodu
Vysledek: Po secteni bodti odecist 20.
Pokud vyjde ¢islo pod 30 bodti, ukazalo se, Ze se umite se stresovou situaci
vypofadat bez problémd.
Vysledek v rozmezi 41 — 49 bodi sveédci o tom, ze stresové situace vétSinou
docela dobte zvladate.
Vysledek 50 — 75 bodi neni vitbec povzbudivy. Pry se Vam ziidka podafii

stresovou situaci opravdu zvladnout.



PRACOVNI LIST

1y Vylusti kFizovku

1{VIY[S|A|V|A[C
2|Z|E|H|L [I |[C|K|A
3/Z|/U|[B|N|I [P|A[S | T|A
4 [T|A|L|I |R
5/M|O|P
U|T|E|R|K|A
7/0O|K|E|N A

1. Pfistroj, kterym se z koberce nejcastéji odstraiiuje necistota.
2. Pristroj, kterym rovname pomackané obleceni.

3. Hmota, kterou si ¢istime dutinu astni.

4. Nadobi, ze které¢ho jime.

5. Nastroj, kterym umyvame zemég.

6. Latka, kterou suSime mokré nadobi.

7. Prostiedek, ktery slouzi k myti oken.

2) Doplii slova z nabidky do textu

Poté, co rano vstanu, zajdu si na zachod a vycistim si zuby. Nezapomenu si ucesat

vlasy a obléct isté prddlo. Kdykoli jdu béhem dne na toaletu, vzdy si pak umy/ji ruce.

Ke svac¢iné mam dnes jablko, které si pted jidlem opldchnu vodou. 1 pies to, Ze jsem pied

ob&dem nebyl na toalet&, plijdu si rad&ji umyt ruce, protoze jsem b&hem dne sahal na
spoustu véci, které by mohly byt zaspinené a ja nechci trpét zadnou /nfekci.
Kdyz piijdu domil, pievlecu se a vrhnu se na kazdodenni dk/id -

(napis na radky, s jakymi pracemi doma bézné pomdhas). Vecer pak vyttidim spinave

obleceni, které dam na vyprdni. Pied spanim si zase vycistim zuby a vykoupu se.

uklid, umytruce, vycistim zuby, ucesat, vyprani, umyjiruce, vycistim sizuby, obléct

Cisté pradlo, zaSpinéné, Spinavé obleceni, infekci, opldchnu vodou



3y Odpovéz na otazky
-Proc¢ je dulezité Cistit si zuby?
Abychom zamezili vzniku zubniho kazu a zubniho kamene.
-Kolikrat denné bychom si méli zuby ¢istit?
Optimdiné po kazdém jidle, idedlni je alespofi rano a vecer.
-Co by se stalo, kdybychom se nemyli a neprali obleceni?
Zacali bychom zapdchat a z nedostatecné hygieny by se zacaly prendset nemoci.
-Znate néjaké onemocnéni, které mize byt zpisobeno nedokonalou hygienou?

Zloutenka



Trida: 9. ro¢nik

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

5. Prevence civilizaénich onemocnéni

Tématicky celek: Zdravy zptsob Zivota a péce o zdravi

Prifrezova témata: Osobnostni a socidlni vychova

Mezioborové vztahy: Ptirodopis

Cil: Zak vyjmenuje a charakterizuje preventivni opatfeni proti civilizacnim chorobam

Kompetence: K uceni, pracovni

Prakticka ¢éast: Pracovni list

Pojmy opérné: Civilizacni choroba, aterosklerdza, infarkt myokardu, mozkové ptihody,

obezita, mentalni anorexie, deprese

Pojmy nové:

Osnova hodiny:

Cast hodiny Obsah Casova dotace Metoda Forma
Uvod opakovani 5 min. slovni frontalni
Hlavni ¢ast aplikace 30 min. slovni frontalni
Zavér diskuse 10 min. slovni frontalni




Uuvop
e Opakovéni-Zaci nemaji moznost pracovat s uéebnicemi nebo svymi zapisky
-Ucitel precte charakteristiku choroby, zaci ji maji za kol pojmenovat
aykornaténi tepen = aterosklerdza
b) dlouhodobé pokleslé nalady jedince = deprese
¢y védomé hladovéni a nepfiméfené vnimani vlastni hmotnosti = mentdini
anorexie
dy vysoky krevni tlak = Aypertenze
e) vyrazna nadvaha = obezita
f) diabetes mellitus = cukrovka

g fyzické 1 duSevni vypéti organismu = s7res

HLAVNI CAST

e Aplikace -vypracovani pracovniho listu.

ZAVER
e Diskuse —Ucitel se zaky diskutuje o ukolu ¢. 4 v pracovnim list€ (navrzené zmény ve
svém zivoté) — zda jsou zaci schopni a ochotni dodrzet své predsevzeti, co je k tomu
vede, zda se u nékoho v rodin€ vyskytuje n¢jaké civilizacni onemocnéni, jak se

projevuje,...



PRACOVNI LIST

1y Dopli slova z nabidky do textu

Aktivni ochrana zdlravima byt pro nas vyznamnou prioritou, nebot soutasny zpiisob

Zivota miize mit za nasledek vyskyt c/vilizacnich onemocnéni. Proto je naprosto nezbytna

primarni prevence civilizacnich chorob a ostatnich onemocnéni, jejiz soucésti je i zména

Zivotniho stylu. Podle nejnovéjsich priizkumii Ize spravnym Zivotnim stylem snizit

nemocnosta Uumritnostu civiliza¢nich i ostatnich onemocnéni az o 50 %.

Prevenci civilizaénich chorob je dodrzovani zdravého Zivotniho stylu. Je nutné se

vyhybat stresovym situacim. Pravidelné preventivni /ékarské prohlidky dokazou vias

odhalit za¢inajici chorobné stavy.

zdravého Zivotniho stylu, prioritou, prevence, zdravi, 50 %, stresovym situacim,

zivotniho stylu, umrtnost, Iékatské prohlidky, nemocnost, civiliza¢nich onemocnéni

2) Z nabidky vyber opatieni, ktera by mohla preventivné pisobit proti civiliza¢nim

chorobam.
nizkotukové a nizkoenergeticka dieta dostate¢ny odpocinek
1é¢ba alkoholem mit smysl Zivota a radovat se z néj
kazdodenni sledovani televize pitny rezim
strach a nenavist stiidmost
hladovéni zvySovani davéry v sebe 1 druhé
prejidani pohyb a télesna cviceni
pracovni zatéz zit ze dne na den, bez smyslu a uspokojeni
bezstresové prostiedi nadmira zodpovédnosti a ukola
péce o dusevni zdravi nepiatelské prostredi

3, Pokus se pomoci nabidky popsat i tviij Zivotni styl
a)kurdk x nekuféak x ptilezitostny kurdk
by sportuji pravidelné x sportuji ¢as od ¢asu x nesportuji vitbec
¢y jim, kdyz mém hlad x jim pravidelné x skoro nejim
d) kolem sebe citim dobrou atmosféru x citim Spatnou atmosféru x je mi to jedno

e) dopfeji si odpocinek x Ziji ve stresu x obcas kolabuji



f) spim dostate¢né (asi 8 hodin denn¢) x spim malo (5 — 6 hodin denné) x spim hodné
(vice jak 9 hodin denn¢)
g) na vzduchu jsem kazdy den x jen kdyz jdu do/ze Skoly,... x nejsem viibec

hy piji pfevazné sladké piti x piji pfevazné vodu x téméf nepiji

4, Podivej se na své vysledky a pokus se ve svém Zivoté navrhnout zmény, které by ti

pomohly piedchazet civilizaénim onemocnénim.



6. Pohybem ke zdravi

Trida: 9. rocnik

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky celek: Zdravy zptsob Zivota a péce o zdravi
Prifrezova témata: Osobnostni a socidlni vychova
Mezioborové vztahy: T¢lesna vychova

Cil: Zak dokaze popsat télesna postizeni

Kompetence: K feSeni problémil, komunikativni, obCanské
Prakticka ¢ast: PInéni pohybovych aktivit

Pojmy opérné: Onemocnéni, zdravi, smysly

Pojmy nové: Neslysici, mentalné postizeni, vnitiné postizeni, paralympionici, handicapovani,
zdravotné postizeni

Osnova hodiny:

Cast hodiny Obsah Casova dotace Metoda Forma
Uvod motivace 15 min. didaktickd hra frontalni
Hlavni ¢ast expozice 10 min. slovni frontalni

aplikace 20 min. didaktickd hra skupinova
Zavér diskuze 5 min. slovni frontalni




UvoD
e Motivace -UCcitel vybere 1 zéka, ktery bude pfedstavovat neslysiciho jedince, ten na
chvili odejde ze tiidy. S ostatnimi zaky se ucitel domluvi na sd€lenich, ktera budou
zéaci muset svému kamaradovi néjak sdélit (napt. Pijdes si zahrat tenis? Mas hlad?).
Po této domluvé se miize ,,neslySici vratit a Zaci maji za tkol mu sdélit, na ¢em se
s u¢itelem domluvili.
-Po ,,domluvé* ucitel zdky upozorni na to, jak je pro nas jednoducha

komunikace, kdyz jsme zdravi a jak tedy musi byt obtizné zit s n¢jakym postizenim.

HLAVNI CAST

e Expozice -Ucitel na tabuli napiSe pojmy, které maji zaci za kol vysvétlit:
-neslyS$ici — sluchoveé postizeni lide, casto také nemluvi nebo mluvi s
obtizemi

-mentaln€ postizeni —

-vnitiné postizeni —

-paralympionici —

-handicapovani —

-zdravotné postizeni —

-Definice piSe na tabuli, Z4ci si je zapisuji do seSitu.
e Aplikace-Z4ci maji za ukol splnit nasledujici aktivity:
1) Zavazat si tkanicku jednou rukou.
2y S pomoci kamarada a dozoru sejit schody po jedné noze.

3) Se zavdzanyma o€ima pojmenovat pfedmét, ktery dostanou do ruky.

ZAVER

YN wr

jestli se citili pfi né¢em bezmocni,...



Trida: 9. ro¢nik

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

7. Preventivni lékarské prohlidky

Tématicky celek: Zdravy zplsob Zivota a péce o zdravi

Prifrezova témata: Osobnostni a socidlni vychova

Mezioborové vztahy: Ptirodopis

Cil: Zak objasni nutnost preventivnich lékai'skych prohlidek a uréi kolikrat ro¢né se jaky

doktor navstévuje

Kompetence: K uceni, pracovni

Prakticka ¢ast: Myslenkovéa mapa, prakticka ukédzka ¢isténi zubti

Pojmy opérné: Onemocnéni, zdravi, prevence

Pojmy nové: Ockovani, Iékaiské vySetieni

Osnova hodiny:

Cast hodiny Obsah Casova dotace Metoda Forma
Uvod motivace 10 min. slovni frontalni
Hlavni ¢ast expozice 10 min. slovni frontalni

fixace 10 min. slovni frontalni
Zavér aplikace 15 min. nazorna frontalni




UvoD
e Motivace —Myslenkova mapa — na tabuli je napsano ,,Pravidelné, preventivni
prohlidky* a zaci hlési uciteli pojmy, které je k danému tématu napadaji.
Priklad: zubat, o¢ni, prohlidky podle dosazeného véku, technicka kontrola auta,

zarucni listy, navs§téva veterinate,. ..

HLAVNI CAST

e Expozice -Zapis do sesitu:

Preventivni lékatské prohlidky pfedchdzeji chorobam nebo je v€as odhali a usnadni tak
jejich lécbu. Pravidelné prohlidky se tykaji predevs§im déti, které jsou sledovany hned po
narozeni a asi od ti let podstupuji prohlidky jednou za dva roky, na které jsou zvany). Od 18ti
let maji lidé pravo na preventivni prohlidky vzdy po 2 letech.

VySetieni u zubate — u Skolnich déti 2x ro¢né&, u dospélych 1x rocné

Gynekologické vysetieni — od 15. roku divky 1x rocné

Vysetfeni zraku — 1x ro¢né

e Fixace -Ucitel zaktim rozdéa ockovaci kalendar, ktery si spolecné se zaky projde.

ZAVER
e Aplikace -Prakticka ukazka, jak spravné Cistit zuby (na modelu, obrazku, na sobé
samém,...)
-2x denné (rdno a vecer), idealné po kazdém jidle,
-nejlépe 5 — 7 minut jedno ¢isténi,
-z ptedni strany zubt shora dolt, totéZ ze zadni strany zubt, na ploSkach
zleva doprava,
-je-1i uzptisoben kartacek, prettit i jazyk
-dentalni nit: -sta¢i 1x denné vecer,
-pouZzit mezi zubnimi prostory — po kazdé strané zubu zespoda
vzhtiru pilovitymi pohyby,
-nezapominat i na zadni stranu osmicek,

-pouzivat mékky kartacek, ktery nerozdira dasn¢, pravidelné meénit.



OCKOVACI KALENDAR

OC, proti které ofkujeme

13.aZ 16. tyden
1.davka
hexavakeiny

* invazivni onemocnéni H

* Floutenka tyvpu

+ Zloutenka tvpuB

pouze u déti, které nebyly odkovany v prvnich
mézicich Fivota (3 dd 0.1 a 6 mégielt)




OPAKOVANI

1) Popis, co to znamena ,,byt zdravy* a co muZe naSe celkové zdravi ovlivnit.

2) NapiS alesponi 3 relaxacni ¢innosti.

3) Pospojuj, co k sobé pat¥i.

cukrovka vysoky krevni tlak

obezita dlouhodobé pokleslé nalady jedince
stres kornaténi tepen

hypertenze porucha tvorby inzulinu
aterosklerdza nadmérnd nadvéha

deprese fyzicka i psychické zatéz organismu

4, Vypis 5 zpiisobu, jak lze predchazet civilizaénim chorobam.



5) Vypli kfiZovku.

I.IF|Y[Z]I [C|K
2./0/D|P |A|D
3./]S[R|D|C|E

4. |T|E|T|A|N|U|S
5/]0[C|K|O|V|A|IN]|I
6.|N|E|S|L|Y|[S|I |C|i

1. Zdravy €lovek je v potadku po strance psychické, socidlnia ...
2. Pravidelna ¢innost v domécnosti — vynaseni ...

3. Infarkt myokardu je onemocnéni postihujici jaky organ?

4. Strnuti §ije se jinak nazyva ...

5. Preventivni proces ochrany organismu provadény jehlou je ...

6. Oznaceni osob, které jsou hluché a diisledkem toho i némé.



