Priprava na vyucovaci hodinu — Civiliza¢ni choroby

Datum: 10. 11. 2010

Trida: 7. A., 7. B.

Hodinova dotace: 1h, 1h

Vzdélavaci oblast: Clovek a zdravi

Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Mezipiedmétové vztahy: Vychova k obcanstvi, Pfirodopis

Vychovné vzdélavaci cile:

Z4k:
[ ]
[ ]

DokaZe vyjmenovat a popsat civiliza¢ni choroby a jejich pficiny.
Uvédomuje si vliv chaotického zivota plného stresu na jeho zdravi.
Popise jak se pted civilizaénimi chorobami chranit.

Kli¢ové kompetence:

Kompetence k uc¢eni — na trovni predmétu Vychova ke zdravi jsou pro utvéieni a rozvijeni

této klicové kompetence vyuzivany strategie (postupy), které maji zaklim umoznit:

Kompetence k feSeni problémi - na tirovni piedmétu Vychova ke zdravi jsou pro utvateni a

seznamit se zdklady vychovy ke zdravi

vybudovat pozitivni vztah ke zdravému Zivotnimu stylu

rozvijet odpovédnost zakl za své zdravi a zdravi svych spoluobcanti
podporu vlastni tvofivosti a mysleni zakt

rozvijeni této klicové kompetence vyuzivany strategie, které maji zdkim umoznit:

vyuzivat individualni schopnosti jedince

vést k samostatnosti a odpovédnosti za provedenou praci
naucit vyhledavat, zpracovavat a vyuzivat informace
rozvinout vlastni tvofivost kazdého jedince

Kompetence komunikativni - na Grovni pfedmétu Vychova ke zdravi jsou pro utvafeni a
rozvijeni této kli¢ové kompetence vyuzivany strategie, které maji Zaklim umoznit:

tvotivost a vlastni napady piti vychove ke zdravi
vyuziti schopnosti jednotlivet pii praci kolektivu
podporu vlastniho mysleni a ptedstavivosti déti
ocenéni vlastni aktivity a tvar¢iho ptistupu k praci



Kompetence socidlni a persondlni - na urovni ptedmétu Vychova ke zdravi jsou pro utvareni a
rozvijeni této klicové kompetence vyuzivany strategie, které maji zakiim umoznit:

e spolupracovat ve skupinach

e respektovat pravidla prace v tymu

e uvédomit si vlastni identitu v rdmci pracovni skupiny

e objektivné poznavat rizika patologickych jevii ve Skole i mimo ni

e vybudovat pocit sebediivéry a sebevédomi

e projevit odpovédné chovani v situacich ohrozujicich zdravi a pfi mimotradnych
udélostech

Kompetence ob¢anské a pracovni - na arovni pfedmétu Vychova ke zdravi jsou pro utvareni a
rozvijeni této klicové kompetence vyuzivany strategie, které maji zakiim umoznit:

e pochopit nutnost vlastni ochrany zdravi jako ptedpoklad pro zdarny vyvoj jedince
e rozvijet zasady spravné pohybové aktivity

e naucit se ovladat a vyuzivat prostfedky slouzici k ochran¢ zdravi

e dodrzovat zasady ochrany zivotniho prostiedi

e orientovat se v situacich osobniho a vefejného ohroZeni

Ocekavané vystupy:

N«

ak:

e Vyjadri vlastni ndzor k problematice zdravi a diskutuje o ném.

e Dokéaze popsat civilizacni choroby a jak se proti nim brénit.

e Uvédomuje si jejich souvislost s uspéchanym nezdravym zivotnim stylem

e 7nd a dokaze vyuzit n€které relaxacni techniky k pfekondni unavy a zvladani
stresovych situaci.

Pojmy opérné: choroba, zdravi, ptiznaky, prevence,

Pojmy nové: infarkt myokardu, arterosklerdza, bulimie, anorexie, rakovina, vysoky krevni
tlak, diabetes mellitus, obezita

Pouzité metody: pojmova mapa, vyklad, popis, ukazka symptomii nemoci

Dovednosti: Zak dokaZe pracovat s prezentaci, pracovnim listem, encyklopedii



Prubéh vyudovaci hodiny — jeji struktura

1. Uvod a motivace (10 min)

Nejprve zaky seznadmim s cilem dnesni vyuc¢ovaci hodiny. Poté pomoci pojmové mapy
zjistim, co vSechno vi o civiliza¢nich chorobéach. Také je upozornim, Ze zda budou hodni, tak
st po vykladu zahrajeme hru.

2. Expozice nového uciva (20 min)

Pomoci prezentace a vykladu zaky sezndmim s civilizaénimi chorobami (jaké choroby sem
patii, co jsou, co je zpusobuje, jaka je prevence,...). Mize vzniknout i diskuze, protoze zaci
jsou, jak jsem méla moznost zjistit, hodn¢ zvidavi.

Civilizacni choroby
OBEZITA
Je to:

e stav, kdy télo obsahuje pfilis mnoho tuku

e zaobézniho je povazovan ten, kdo vazi 20% nad své idedlni maximum, nebo ten, jehoz BMlI je
vétsi nez 30

Ptic¢ina: pfejidani, tuéna jidla, sladkosti

MiZete si zkusit vypocéitat sviij BMI index: BMI = hmotnost [kg] / vy$ka [m]?

Tabulka BMI a obezity

Kategorie = Rozsah BMI
tézka podvyziva BMI <16,5

podvaha 16,5 18,5
idealni vaha 18,525
nadvaha 25-30

mirna obezita 30-35
stfedni obezita 35 —40
morbidni obezita BMI > 40

Proc€ je nebezpec¢na: dlouhotrvajici obezita vazné poskozuje zdravi, znacné zvysuje riziko
vysokého krevniho tlaku, ischemické choroby srde¢ni, mozkové mrtvice, cukrovky II.
typu, n¢kterych nadori, osteoartritidy, bolesti zad a kiecovych Zil




Informace navic v pripadé, Ze je ve tiidé nékdo obézni:

Snizeni hmotnosti 0 5 — 10 % a posun z kategorie obezity alespont do mirné nadvahy,
pozitivné ovliviuje:

¢ SniZuje hodnoty krevniho tlaku

e SniZzuje hladinu cholesterolu

e Snizuje riziko rozvoje cukrovky 2. typu a zlepsuje hladinu cukru u diabetika

e Zvysuje pohyblivost tim - vétsi vydej energie, prevence osteopordzy a nemoci
pohybového aparatu a

o ZlepSuje dychani

e ZlepSuje nespavost

e Velmi Casto se vyiesi problémy s plodnosti

o Celkové se zméni kvalita Zivota

Pokud se vam podari zbavit obezity a snizit télesnou hmotnost ovlivnite v§echny aspekty
vaSeho kaZdodenniho Zivota a celkovy stav vaseho organismu.

Konec obezity a trvalé snizeni hmotnosti vam pfinese tyto vyhody:

o Budete se citit jistéjSi sami sebou - obezita s sebou €asto prinasi velmi Spatné
sebevédomi

e Budete mit vice energie - obezitu provazi nedostatek energie a inava

o Nebude pro vas problem vyjit schody aniz byste nemohli dychat - obezita je diivodem
pro nedostatecné okysli¢eni organismu a s tim spojené dalsi problémy

o Miizete si vyjit mezi pfatele s do spolecnosti bez toho aby jste se citili trapn¢ - obezita
Casto pfinasi lidem samotu a izolaci od spolecnosti

e PohodIn¢€ na sebe nakoupite obleCeni - obezita s sebou kromé zdravotnich problému

r~r

pfinasi 1 praktické starosti, jako je naptiklad ndkup obleceni vhodné velikosti

DIABETES MELLITUS

e nemoc zpusobena nedostatkem inzulinu nebo jeho malou ucinnosti

e dochézi ke Spatnému vyuzivani cukru (glukdzy) v organismu

e kazda bunka ve vaSem téle potfebuje zdroj energie, abyste mohli chodit, béhat, jist ¢i
prosté odpocivat

e ovSem cukr sdm os ob¢€ se do vasich té€lesnych bunék nemuze dostat, pottebuje pomoc,
tato pomoc je poskytovéna slozitou chemickou slou¢eninou zvanou inzulin

e inzulin produkuje malé zl4za blizkou Zaludku, ktera se nazyva slinivka bfisni

e cukrovka nastava tehdy, jestlize slinivka btisni neprodukuje dostatek inzulinu, ktery
by bunkdm umoznil zpracovat cukr

Existuji dva typy diabetes mellitus: diabetes mellitus zavisla na inzulinu a neinzulinova
diabetes




Diabetes zavisly na inzulinu

e ve vetsing pripadt u mladSich osob nebo u déti

e pfi tomto typu diabetu jsou bunky pankreatu, produkujici inzulin, nefunkéni, tzn. Ze
buriky téla jsou ,,hladové®, protoze nemohou vychytat cukr z krve a glykémie (hladina
cukru v krvi) je trvale vysokd —je potfeba aplikovat inzulin podkozn¢, odkud se tento
vstfebava do krve

e zatim neexistuje zplsob, jak by se daly inzulin produkujici bunky ,,0zivit*, proto po
cely zivot diabetika bude nutna 1écba dietou a inzulinem

Diabetes nezavisly na inzulinu

e pii tomto typu buniky pankreatu tvofi inzulin, ale nejsou tak vykonné jako u
nediabetiki

e hlavni pfi¢ina vysoké glykémie je porucha v mistech, kde inzulin ptsobi: svalové a
tukové builky jsou jen ¢asteéné schopné pouzit inzulin, nésledkem toho tyto buiiky
vychytavaji jen velmi malo cukru z krve

e tento jev nedostatecné schopnosti inzulinu se nazyva ,,inzulinové resistence* -
vysledkem je diabetes, 1 kdyZ pfiznaky jsou daleko méné ziejmé

e osoby, u kterych tento typ diabetu vznikne, jsou obvykle dospélé, neziidka starsi

e v nékterych ptipadech je dieta a mirnéni t€lesné hmotnosti (kdyz je doty¢ny obézni)
postacuji, aby se glykémie snizila, v mnohych ptipadech se vSak predepisuji urcité
tablety, které vSak neobsahuji inzulin, obsahuji chemické slouceniny, které jsou
schopné zlepsit ucinek inzulinu a ziejme i ¢innost bunék pankreatu

Pti¢ina: nadbytecnd konzumace tuki a cukri, stres

VYSOKY KREVNI TLAK
krevni tlak = sila, kterou piisobi proudici krev na stény tepen

e je nezbytnd k tomu, aby se krev dostala do naSich zivotné dilezitych organi a svalil

e pii kazdém srde¢nim tepu (asi 60-80krat za minutu v klidu), srdce vytlacuje krev do
tepen, které odvadéji krev ze srdce, krev proudi do ¢asti téla, jako jsou jatra, ledviny
nebo mozek a potom se Zilami vraci do srdce

e tepny a zily jsou propojeny vldsecnicemi, které se mohou rozsifovat nebo zuzovat

e srdce je podobné kohoutku, otevieni kohoutku pfipomina akt vhanéni krve do srdce,
zavieny kohoutek ptredstavuje srdce, jak odpociva, coz ¢ini mezi kazdym tepem

e podobné¢ malé krevni cévy ziistanou oteviené pii tepu srdce, krevni tlak v tepnach
zlstane pomérné nizky nebo normalni

e jestli se cévy zazi nebo smrsti, vysledkem je vyssi krevni tlak



e krevni tlak miize Siroce kolisat, miize se zvySovat béhem obdobi vzruseni, nervozity
nebo cviceni, nebo mize klesat, kdyz spime

e krevni tlak se méfi hladinou vzduchu nebo rtuti v trubici, kterd je soucasti ptistroje na
méteni krevniho tlaku — tonometru (nyni se uz pouzivaji i tonometry digitalni)

e zdravi ohrozuje vyssi krevni tlak, o kterém mluvime, pokud je vyssi jak 140/90

e vysoky krevni tlak je pfi¢inou fady nemoci, zejména mozkové mrtvice a srde€nich
cévnich onemocnéni

e jeho neptiznivy vliv se zvySuje, je-li spojen s koufenim, vysokou konzumaci alkoholu,
nadvahou a cukrovkou

Snizeni krevniho tlaku docilime:

nekoufenim

zménou vyzZivy

sniZzenim télesné hmotnosti
omezenim piijmu soli

YVVVYVY VYV

pravidelnou télesnou aktivitou

Pokud tyto zplisoby nepomohou, nastupuji Iéky, které je vSak nutno uzivat pravidelné.

ATEROSKLEROZA

= dochazi ke ztlustovani vnitinich vrstev cév, tim k zuzovani prusvitu a zhorSovani priitoku
krve, nej€astéji dochdzi k zuzovani prisvitu ukladanim tukovych latek — tzv. ATEROMU
vyvySenych oblasti

e zejména vysokd spotieba zivoc¢isného tuku muze piispivat k ukladani tuku

e nejcastéji byvaji postizeny tepny srdecni

e onemocnéni se projevi akutné jako infarkt myokardu nebo chronickou bolesti jako
angina pectoris

e postizeny mohou byt i tepny mozkové s projevem mrtvice, tukové platy se mohou
utvaret i na tepnach dolnich koncetin

INFARKT MYOKARDU
= odumieni ¢asti srde¢ni svaloviny pierusenim krevniho zésobeni

Rizikové faktory jsou:

e nezdrave stravovaci navyky (mnozstvi zivo¢iSného tuku)
e obezita

e vysoky krevni tlak

e koufeni

o dédicna zatéz



RAKOVINA

= onemocnéni vyvolané nekontrolovatelnym bujenim nadorovych bunék v nékterém télesném
organu ¢i tkani

e rakovinové buniky se méni a jsou znetvorené, vadné a neschopné normalniho
bunééného zivota

e proces rozvoje a vzniku rakoviny neni zcela do detaili poznan

e predpoklada se, ze na pocatku rakovinového bujeni je transformace onkogenti (gent
kontrolujicich riist a rozmnozovani bun¢k) na tzv. karcinogeny.

Rizikové faktory pro vznik rakovinového bujeni:

- nadvaha a obezita,

- mald konzumace Cerstvého ovoce a zeleniny,

- nedostatek pohybu,

- koufeni,

- alkohol,

- nechranény sex a rizikové sexualni chovani,

- znedisténi vzduchu ve meéstech,

- ptitomnost koute ze spalovani pevnych paliv v domécnosti

ANOREXIE
= porucha pfijmu potravy, kdy postizeny imysln¢ snizuje svou télesnou vahu.

e jedinci s mentalni anorexii maji narusené sebehodnoceni tak, ze se stale vidi jako
tlusti.

e nejcastéji se mentalni anorexie vyskytuje u divek (azu 6 %) v obdobi puberty - mezi
14 az 18 lety, kdy se divky nechtéji vyrovnat s ménicimi se Zzenskymi proporcemi, a
drzenim diet tak sniZi svou télesnou hmotnost aZ o vice nez % ptivodni vahy.

e mentalni anorexie se povazuje za zenskou poruchu, objevuje se vSak i u muzi. Na 12
postizenych zen a divek se vyskytuje jeden nemocny muz.

Disledky vzniku mentalni anorexie
Ptesné diivody, pro¢ se u nékoho anorexie vyskytne, jsou stale nejisté, ale odbornici se
shoduji v tom, Ze nejcastéji tuto patologickou touhu po Stihlém téle vyvolé reakce na novou

zivotni udalost nebo situaci, se kterou se doty¢ny nedokaze vyporadat.

Dal$im moznym diivodem miiZze byt i nasledek nemoci (napt. virdza, prijem), kdy jedinec
ubude na véaze a tato ztrata se mu zalibi natolik, Ze v dietnim opatfeni nadale pokracuje.

Projevy mentalni anorexie

e extrémni vyhublost



e nemocni maji stale pocit, Ze jsou silni a tlusti

e neustdlé sledovani své hmotnosti a panicky strach z tloustky

e drzeni diety, pocity viny pii jidle

e nespravné hodnoceni a vnimani svych proporci a vahy

e podrazdénost, vyhybani se rodiné a pratelim

e Unava, slabost, zavraté

o zvySena fyzicka aktivita (napt. cviceni k podpoie hubnuti) nebo pozivani nékterych
diuretik ¢i anorektik

e ztrata menstruace u Zen

e ztrata sexualniho zdjmu u muzi

e jestlize se mentalni anorexie vyskytne pted pubertou nebo v obdobi puberty, dochazi
k jejimu opozdéni nebo zastaveni

Mentalni anorexie je psychosomatické onemocnéni, jeji dusledky proto mohou byt mnohem
vaznéjsi nez vyse zminéné piiznaky. Co vSechno muze také anorexie zpiisobit:

e nevolnost, stazeni zaludku

¢ srdecni arytmii, pokles tlaku a pulsu

o chudokrevnost

e osteoporozu

o poskozeni jaterni tkdn¢

e nespavost, podrazdénost, psychické problémy
o zhorSeni pleti, vypadavani vlasi

e Umrti

Jestlize se mentalni anorexie skute¢né potvrdi, je nutné co nejdiive zacit s 1écbou. Lécba
muze zastavit negativni vyvoj osobnosti, ale i dalsi zdravotni problémy a onemocnéni. Boj
s anorexii muze probihat ambulantné i dlouhodobéjsi hospitalizaci, kterd spoc¢iva hlavné

v psychoterapii, podavani vyzivné stravy a nutricnich népoji. Lécba je vétSinou zdlouhava a
narocna.

BULIMIE

Pro bulimii jsou pfiznacné stiidavé zachvaty prejidani (vétsinou i vysoce kalorickou stravou)
a zvraceni, které si nemocni vyvolaji sami pravé z divodu pocitu viny.

Postihuje jedince s normalni vahou nebo 1 silnéjsi, ktefi touzi po Stihle vypadajici postave a
piedevsim divky v pubertalnim véku, ale také Zeny a dokonce muze (v CR trpi bulimii

kazda 20. divka).

Pfi¢inou vzniku bulimie mize byt stejn¢ jako u mentalni anorexie reakce na negativni zivotni
udalost, stres ¢i neschopnost feseni riiznych problémt.

Nemocni si svou ztratu kontroly nad ptejidanim uvédomuyji.
Prejidani

o hlad, zvyk a touha po jidle jsou tak silné, Ze nemocni postizeni bulimii jsou schopni
pozit obrovské mnozstvi potravin



e po nasyceni a najedeni vSak nastava faze vycitek a pociti viny a bulimici chtéji
pfijatou stravu dostat co nejdiive ven ze svého téla

Zvraceni

e nastava prave po prejedeni

e jedinci postizeni bulimii si dokdzou zvraceni vyvolat bud’ prstem nebo pfedmétem
(napf. tuzkou) a zvracivy reflex si tak mohou vypéstovat ovSem i do faze spontanniho
zvraceni, kdy zvraceji, aniz by chtéli

e vyvoldvani zvraceni pfedmétem je nebezpecné v tom, ze hrozi spolknuti daného
piredmétu, ¢i poranéni krku a jicnu

e krom vyvolani zvraceni bulimici také casto uzivaji projimadla ¢i diuretika, aby tak
zabranili vstfebavani Zivin ve stfevé a odvodnéni

Projevy mentalni bulimie

e piehnand kontrola télesné vahy - nespokojenost s vahou

e tajné prejidani

e vyvolavani zvraceni

e deprese, podrazdénost, vykyvy nalad (nemocny nevi, zda se najist, nebo ne)
e vyhybani se roding a pratelim

o slabost, nava, zavraté

e uzen nepravidelnost menstruaéniho cyklu

Rizika mentalni bulimie

e snepravidelnymi stravovacimi nadvyky a vyvolavanim zvracenim mohou nastat dalsi
zdravotni potize

e zimomiivost

e pfi piejedeni pocity plnosti, plynatosti, nevolnosti

e ZAcpy a prijmy

e osteopordza

e zvySena kazivost zubll - z diivodu ¢astého zvraceni

o bolesti v krku a bficha - z diivodu zvraceni

e otoky slinnych zl4z pod Celisti

e poruchy vnitiniho prostifedi organismu - naruSeni homeostazy, rozvrat minerald,
vodniho hospodafstvi, rovnovahy elektrolytl - z divodu uzivani projimadel a diuretik

¢ onemocnéni srdce a ledvin (pfi naruSeni rovnovahy minerali)

e nebezpeci prasknuti jicnu (sténa jicnu je kvuli Castému zvraceni stale oslabovana)

Da se bulimie 1é¢it?

Lécba bulimie je béh na dlouhou trat’. V prvni fad€ se nemocny musi chtit vyléc€it, a zapojit se
tak do lé¢ebného rezimu. Lécba bulimie znamena piedevsim spolupraci s psychologem nebo
psychiatrem. Dale si nemocny musi vytvofit navyk stravovacich rezimi, zbavit se vycitek po
najedeni a v posledni fadé se v tézkych pripadech mohou nasadit také antidepresiva.



3. Fixace a aplikace nového uciva (10 min)

Probrané ucivo si zopakujeme formou pracovniho listu a hry (viz ptiloha 1)

4. Zavér vyucovaci hodiny (5 min)

Zhodnotim hodinu, pod€kuji Zaklim za spolupraci a sezndmim je s planem uciva na hodinu
pristi.



1. Ukol: Spojte definici s odpovidajici civilizaéni chorobou.

Vznika tehdy, pokud dojde v téle ke

s . . Bulimie
snizené tvorb€ inzulinu.

Nahlé preruseni krevniho zasobovani ¢asti

Cukrovka
srdce.

Chronické degenerativni onemocnéni, pii

kterém se ukladaji tukové latky do cévni

stény, ¢imz dochézi k Nadorova onemocnéni

patologickym zméndm ve vnitini vrstveé
cév.

Onemocnéni z nadmérného uloZeni tuku

. Anorexie
v organismu.

Onemocnéni, pii kterém odmitani potravy,
jako zakladni zivotni potieby, se vymyka
kontrole, az kon¢i vychrtlosti, paradoxné Infarkt

spojené s vysokou télesnou aktivitou, a
poté metabolickym rozvratem.

Onemocnéni se stavy zachvatovitého

M r 3L 4 r ’ Art kl r
ptejidani a nasledného hubnuti. eroskleroza

Onemocnéni zplsobené poruchou déleni

bunck Obezita




2. Ukol

Zaci pracuji ve dvojicich. Kazda dvojice si vylosuje karti¢ku s civilizacni chorobou a pokusi se o ni
povedét co nejvice (v ¢em spociva, mozné priiny, rizikové faktory, atd.)

OBEZITA ANOREXIE | BULIMIE

SRDECNE
CEVNI
CHOROBY

&

NADORY | CUKROVKA




