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Didaktika vvchovy ke zdravi 11

Vzdélavaci oblast: Clovek a zdravi

Obor: Vychova ke zdravi

Téma: Svétovy den zraku

Ucivo: Zrak, vady oci, prevence, moznost korekce
Trida: 9.

Pocet hodin: 1- 2 hodiny

Kompetence:

Vvce:

k uceni — zak vybira a vyuziva pro efektivni u¢eni vhodné zptisoby, metody a
strategie, planuje, organizuje a fidi vlastni u€eni, vyhledava a tfidi informace, na
zaklade jejich pochopeni a propojeni je efektivné vyuziva v uceni 1 praktickém Zivoté,
uvadi véci do souvislosti, samostatné pozoruje, kriticky posuzuje, poznava smysl a cil
ucent

pracovni — zak pouziva bezpecné a uc¢inné materialy a nastroje, dodrzuje vymezena
pravidla, plni povinnosti a zdvazky, pfistupuje k vysledkiim pracovni ¢innosti, vyuziva
znalosti a zkuSenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich oblastech v zajmu vlastniho
rozvoje 1 své pripravy na budoucnost

komunikativni — zak formuluje a vyjadiuje své myslenky a nazory v logickém sledu,
vyjadiuje se vystizné, souvisle, naslouchd promluvam druhych lidi, ucinné se zapojuje
do diskuze, obhajuje sviij nazor, rozumi rtiznym typtim text a zdznamil, obrazovych
materiall, vyuziva ziskané komunikativni dovednosti k vytvareni vztaht a kvalitni
spolupraci s ostatnimi

socialni a personalni — Zak u¢inné spolupracuje ve skupiné, podili se na utvateni
pfijemné atmosféry v tymu, ptispiva k diskuzi v malé skupiné i debat¢ celé tidy,
¢erpa pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a d€laji, vytvari si pozitivni
predstavu o sobé samém

obcanskeé — 74k respektuje presvédceni druhych lidi, je schopen vcitit se do situace
ostatnich, je si védom svych prav a povinnosti ve §kole i mimo ni

k reseni problémii — zak vnima nejriznéjsi problémové situace ve skole i mimo ni,
rozpozna a pochopi problém, promysli a naplanuje zptusob feSeni, sleduje vlastni
pokrok pfi zdolavani problémt, kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, vysledky
svych ¢inti zhodnoti

zék chape, jak je zrak v zivot¢ dilezity

- zék umi vyjmenovat zakladni vady oka

- zék vi, jak si zrak chranit, jaké vitaminy jsou pro zrak dilezité
- zék chape podstatu zrakovych klamt

Mezipiedmétové vztahy: biologie, obCanska vychova, zemépis
Priiiezova témata: osobnostni a socialni vychova, medialni vychova, vychova k mysleni
v evropskych a globalnich souvislostech, multikulturni vychova



U¢ivo: Svétovy den zraku
Pocet hodin: 1- 2 vyuCovaci hodiny
Uvod: Zrak je jeden ze smysli. O¢ima vnimame az 80% véci kolem sebe = zrak je pro nés
obrovsky dulezity.
Cil: Seznameni se s dilezitosti zraku a existenci Svétového dne zraku.
Motivace: Zrak je pro nas velmi dalezitym smyslem, je nasSim tkolem si ho chranit a
piedchézet uraziim, zanétim a vadam.
Expozice: Rychlé zopakovani stavby oka (viz. biologie ¢lovéka-8.tfida).

Zakladni vady oka: NaSe o¢i mohou mit fadu vad. Nékteré byvaji jenom malé a pfi vidéni
nevadi, jiné se musi korigovat brylemi a nékteré mohou vést az k oslepnuti. NejbeznéjSimi
vadami jsou dalekozrakost a kratkozrakost (také by mélo byt opakovanim 8. ro¢niku).

DALEKOZRAKOST

Kdyz oko vytvari obraz blizkych pfedméth az za sitnici, jedna se o dalekozrakost
(hypermetropii). Dalekozraci lidé proto pfi ¢teni bez bryli umist'uji text co nejdale od oka.
Dalekozraké oko ma bud’ ¢ocku s malou lamavosti, nebo je o¢ni koule ptilis kratka. Ve stari
se 1 ptivodné zdravé oko stava dalekozrakym. O¢ni svaly ochabnou a ztraceji schopnost
dostatecné zakiivit ocni Cocku. Dalekozrakost se odstranuje vhodnou spojkou, ktera zajisti,
aby se paprsky z blizkych predméta sbihaly pfesné na sitnici a vytvotily na ni ostry obraz.

KRATKOZRAKOST

U kratkozrakého (myopického) oka se obraz vzdalenych predmétli vytvoii uz pred sitnici.
Blizké pfedméty se zobrazuji na sitnici ostie, proto mohou kratkozraci lidé bézné Cist a psat 1
bez bryli. Kratkozraké oko ma bud’ cocku s velkou ldmavosti, nebo je o¢ni koule pfilis
dlouha. Kratkozrakost se odstraiiuje vhodnou rozptylkou, které rozsiii svazek paprsku tak,
aby se sbihaly na sitnici a vytvofily na ni ostry obraz vzdalenych predmétt.

Kromé uvedenych dvou vad mohou mit nase oci i fadu jinych vad. Nékteré vSak byvaji jenom
malé a pti vidéni nevadi. Casto je objevi az o¢ni 1ékar pti Iékarské prohlidce.

o astigmatismus - jednd se o jednu z nejbéznéjSich oc¢nich vad, vétSinou je vSak
pomérné mala. Astigmatismus je zptusoben nepravidelnosti cocky a odstrafnuje se
cylindrickymi ¢o¢kami

e barevna vada - paprsky riznych barev se nesbihaji vSechny v jednom bodé¢. Tato
vada obvykle uniké pozornosti, protoZe citlivost sitnice je pro barvy z okraje spektra
mnohem mensi nez pro svétlo Zlutozelené

e barveslepost - porucha vnimani barev, nelze ji 1é€it, ale vétSinou nezplsobuje
vaznéjsi problémy



o zeleny zakal - bolestivy tlak o¢niho moku vede k neostrému vidéni, pti operacnim
l1é¢eni se dnes pouziva laser

o Sedy zakal - cocka se zakali a ¢lovek vidi, jako by se dival pfes pomalu zamrzajici
okno. Nemoc se dnes 1é¢i nahrazenim poSkozené ¢ocky tenkou umélou ¢ockou

PREVENCE DOBREHO ZRAKU
- nékdy vady bohuzel dédicné!

Vitamin A je nepostradatelny pro spravnou funkci zraku. Nedostatek vitaminu A vede
k Serosleposti. Toto onemocnéni se projevuje snizenou schopnosti vidét za Sera nebo obecné
pii zhorSenych svételnych podminkach, napt. pfi setméni nebo umélém osvétleni. Je
rozpustny v tucich a nachdzi se v masle, plnotu¢ném mléce, smetané a syrech. Mizeme ho
také pfijimat prostfednictvim vitaminovych tablet. Dale ho muZeme prFijimat také
prostiednictvim nékterych Kkarotenoidu, latek, obsazenych vovoci a zeleniné.
Nejznaméjsim karotenem s aktivitou vitaminu A je beta-karoten, ktery dava zlutooranzové
zabarveni zelenin€¢ a ovoci. Nachazi se v mrkvi, paprice, meruiikdch, broskvich, Spenatu,
brokolici a pod. Beta-karoten je rozpustny v tucich a lépe se vstiebava, pokud zeleninu ¢i
ovoce (napi. mrkev, Spendt) nadrobno nakrijime nebo nastrouhame, tepelné upravime
a doplnime olejem nebo jinym tukem.

Vitamin E se nachazi v rostlinnych tucich a olejich, bohatym zdrojem jsou obilné klicky
a ofechy.

Zdrojem vitaminu C je pfedevsim Cerstva zelenina a ovoce, v zimnich mésicich také napf.
kyselé zeli a brambory. Vitamin C pasobi pfi prevenci katarakty (Sedy zakal).

Zinek je prvek, ktery ovlivituje bunéény mechanismus riznym zpiisobem. Fyziologické
funkce zinku byly studovany zejména v sitnici - chrani buriky sitnice.

Vitaminy supiny B - pro spravnou funkci zrakového nervu (a nervli obecn¢).

Lutein, lykopen a zeaxanthin - maji antioxidacni u€inky. Jsou schopné eliminovat
Skodlivy vliv volnych radikalt a chranit tak zrak pted jejich negativnim uc¢inkem. Nachazeji
se v tmavé zelené, Cervené a zluté zelenin€ a ovoci. Dobrym zdrojem téchto karotenoidt je
napf. Spenat, kukurtice, hrasek, brokolice, pomerance, kiwi a ¢ervené grepy.

Nenasycené mastné kyseliny — v posledni dobé¢ se objevila fada diikazl, které se tykaji vztahu
oka a n-3 nenasycenych mastnych kyselin (NMK). VétSinou se zdlraziuje jedna vlastnost
téchto n-3 mastnych kyselin a tou je jejich protisklerotické plisobeni na cévy. Zatim je ale
malo znamé, ze nedostatek téchto latek vede rovnéz ke zhorsSeni zrakové ostrosti.

K hlavnim pfedstaviteliim n-3 mastnych kyselin v nasich olejich patii kyselina linolenova,
pomeérne vysoky obsah n-3 NMK je v olejich z motskych ryb.

Ochrana pted UV zéafenim — nedivat se do Slunce, nosit slune¢ni bryle, déle si davat pozor na
ostré a jiné pfedméty, které mohou oko poskodit a pozor také pfi praci s kyselinami a jinak
nebezpecnymi latkami (aby se nedostaly do oka).

MOZNOSTI KOREKCE VAD.
- nékteré vady nelze odstranit
- bryle
- kontaktni cocky
- laserova korekce


http://www.ordinace.cz/clanek/paprika/
http://www.ordinace.cz/clanek/vitamin-c-kyselina-askorbova/
http://www.ordinace.cz/clanek/zinek/
http://www.ordinace.cz/clanek/kukurice-seta/
http://www.ordinace.cz/clanek/mastne-kyseliny/
http://www.ordinace.cz/clanek/mastne-kyseliny/

Skupinova préce s textem: Svétovy den zraku v Brn€ (viz. ptiloha ¢.1) — poté diskuze

Fixace: Zaci dostanou do dvojic zrakové klamy a mohou zkousSet a porovnavat...

Zaveér: O¢i nam zprostfedkovavaji nejtésnéjsi kontakt s okolim. Pro ¢loveka je zrak tak tim
nejcennéjSim smyslem a jeho poSkozeni nebo ztrata pro nas znamena podstatné omezeni
kvality Zivota. Proto bychom méli sviij zrak chranit.

Piiloha €. 1: Svétovy den zraku v Brné

SVETOVY DEN ZRAKU V BRNE

Neziskova organizace SVETLO PRO SVET, zabyvajici se prevenci a 1é¢bou slepoty v
rozvojovych zemich, pfipomene vetejnosti dne 5. 10. 2010 Svétovy dne zraku, ktery
kazdoro¢né ptipada na druhy Fijnovy ctvrtek.

Smyslem Svétového dne zraku je podle Svétové zdravotnické organizace WHO zvySeni
vseobecného povédomi o slepoté jako globalnim problému. V rdmci iniciativy ,,VISION
2020 - The Right to Sight* (VIZE 2020 - Pravo vidét) se WHO a spolupracujici neziskové
organizace snazi o odstranéni 1écitelné slepoty do roku 2020.

Zajimava akce probéhne na namésti Svobody v Brné. Jejim cilem bude vyjadieni
symbolické podpory nevidomym lidem. Zejména pak postizenim zijicim v Africe a dalSich
rozvojovych zemich, kde jsou pficiny oslepnuti rozdilné a slepota je v 80 % piipadi

odstranitelna.

Ocnimi vadami vsak trpi i fada Cechi a proto si navstévnici budou mit pii této pileZitosti
moznost nechat zdarma vysetfit zrak odbornymi lékati z Evropské o¢ni kliniky LEXUM.

SVETLO PRO SVET predstavi své projekty v africkych zemich a zabavnou formou
umozni zdjemctm si na vlastni kGizi vyzkouset jak nesnadné je byt nevidomym. Ti, kdo
zvladnou ,,nastrahy* slepecké drahy a dalSich disciplin, mohou ziskat navic atraktivni ceny.
Vyzva pro Vas! Piijd’te na namésti Svobody, podpoite projekty SVETLA PRO SVET a
pfispéjte na pomoc nevidomym zakoupenim ,,zlutého balonku*. Cely vytézek z akce bude
vénovan na konto pomoci Etiopii.

,»Na svete je 45 milionli nevidomych a pfitom by mohlo byt v 80 % piipadl oslepnuti
zabranéno, uvadi prof. MUDr. Martin Filipec, CSc., ptedni oftalmolog a piedseda
predstavenstva SVETLA PRO SVET. ,,Devadesat procent viech nevidomych Zije v
rozvojovém svété, kam sméifujeme nasi pomoc*, odiivodiiuje zaméfeni aktivit organizace
SVETLO PRO SVET.

.,V rozvojovych zemich jsou hlavnimi pti¢inami slepoty Sedy zakal, trachom a nedostatek
vitamini. VSem témto onemocnénim je mozné predchazet ¢i je nasledné 1é€it, jsou-li na to
finan¢ni prostfedky. Ty ovSem v rozvojovych zemich chybi. Slepota tedy jednoznacné
souvisi s chudobou,“ uvadi Mgr. Filip Zoubek, feditel neziskové organizace SVETLO PRO
SVET.

Misto a ¢as konani: namésti Svobody v Brné, dne 5. 10. 2010 od 14 do 18 hodin



Priloha ¢. 2: Optické klamy
Optické klamy

Postupné pozorujte jednotlivé obrazky a odhadem porovnejte velikost tisecek a a b.
M¢étenim ovéite spravnost svého odhadu.
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Ktery k kruhti uprostied je vetsi?

Jsou piimky nebo Usec¢ky v nasledujicich obrazcich rovnobézné? Ovéite pomoci dvou
trojuhelnika.
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Nekdy muze byt chyba v odhadu velikosti zpisobena pouzitim raznych barev. Odhadnéte
velikost nasledujicich obrazci.

Ktery z dvojice ¢tvercl je vétsi? Ktery panacek je vétsi?

Saxofonista nebo oblicej mladé Zeny?



Poudité zdroje:
= http://www.ordinace.cz/clanek/ktere-vitaminy-a-mineralni-latky-jsou-pro-zdravy-
zrak-nezbytne/
= http://www.zenax.cz/svetovy den zraku v _brne 9945.htm
= http://www.sci.muni.cz/botany/rotreklova/pokusy/Zrak opticke klamyl.PDF


http://www.ordinace.cz/clanek/ktere-vitaminy-a-mineralni-latky-jsou-pro-zdravy-zrak-nezbytne/
http://www.ordinace.cz/clanek/ktere-vitaminy-a-mineralni-latky-jsou-pro-zdravy-zrak-nezbytne/
http://www.zenax.cz/svetovy_den_zraku_v_brne_9945.htm
http://www.sci.muni.cz/botany/rotreklova/pokusy/Zrak_opticke_klamyI.PDF

