; Zdrava vyziva
N Clovék ve zdravi a nemoci

- A i

Vypracovala: Milena Ptéékové
UCO: 209744




Pouzita literatura

» ObcCanska vychova, Rodinna vychova
Nakladatelstvi: FRAUS

Rocnik: 8. a 9.




-
Cillls
Seznamit zaky s pojmy - zdravi, zdravy zivotni styl,
prevence, vychova ke zdravi, zdravi
dusevni, télesne a socialni.
Vést je k dovednosti dokazat komunikovat
v otazkach zdravi a nemoci.
Ucit je poznat sam sebe a poznat, co vse se da
delat pro své zdravi a zdravy zivotni styl.




Delku naseho zivota urcuje velke
mnozstvi faktoru

1)DEDICNOST — nékteré vady ve své
genetické informaci si neseme od
nasSich predku (maminka, tatinek,
prarodice)

Znas nekterou chorobu, kde dédicnost
hraje urcitou roli?




« Je pravda, ze se muzeme narodit s urCitym
sklonem, napriklad k obezite. Ale jestli
budeme zdrave jist a sportovat, tak se
obezite vyvarujeme.

« To same deti alkoholika si nesou ve své
geneticke vybave vetsi sklon k alkoholismu,
ale jestli se tento Clovek alkoholu vyvaruje,
Ci je] bude uzivat pouze vyjimecne, alkoholik
se z nej nestane.




Nyni trochu anamnézy

 Vis na co zemreli tvoji prarodicCe Ci
praprarodice?
Trpi nékdo z tvych rodicu Ci prarodicu -
vysokym krevnim tlakem, zvysenym
cholesterolem, bolesti zad, migrénou,
rakovinou, cukrovkou, chronickym
onemocnénim zlucniku, obezitou, mél

u vas nekdo infarkt nebo mozkovou
mrtvici?




2)ZDRAVA VYZIVA — zdravou vyZivou
muzeme ovlivnit délku naseho zivota
nejvice. Nekteri lide maji ve sve rodine
Cloveka, ktery cely zivot jedl nezdrave,
jeste k tomu kouril a pil alkohol a dozil
se velmi vysokeho veku. Je to mozne,
ale byla to naprosta vyjimka v
populaci. At se tito lide radeji divaji na
statistiky, kolik lidi si timto zivotnim
stylem zivot o mnoho let zkrati.




Napis, co jsi vCera vsechno vypil a
snedl

Snidané:

Svacdina:

 Obéd:

Svacdina:

Vecere:




» Kolik tekutin si vypil?

 Kolik isté vody, redénych dzusu a
bylinkovych €aju si vypil?

» Kolik si snedl zeleniny?

» Kolik ovoce?

 Jedl si nejake sladkosti?

Podivej se zpét na svuj jidelniCek a
rekni, co by jsi na nem zmenil.



* Co je to potravinova pyramida?

* Nakresli ji a popis, které potraviny se
nachazeji v zakladne a ktere na
vrcholu.




Potraviny do pyramidy

Chleb, cokolada, kiwi, jogurt, kureci
maso, maslo, zeli, rybiz, ovesne
vloCky, syr, vejce, testoviny, mrkev,
citron, rybi filé, okurky, brambory,
mleko, bonbony, celozrnne pecivo




3) ZDRAVY ZIVOTNI STYL

a) Nekourit
Kazdy den v CR zemfe 60 lidi v
dusledku koureni. Je pravda, ze kdyz
jste zacCali minuly mesic kourit,
nezemrete ani za rok mozna ani za 10

let. Je to droga, ktera zabiji pomalu,
ale o to duslednéji.




Kouril jsi uz nekdy cigarety?

» Chutnalo ti koureni?

* Co ti koureni dava?

» Kolik cigaret vykouris za tyden?

* ProcC kouris?

« Kouri tvoji rodice?

« Kdyz jsi v zakourene mistnosti — vadi ti
to? Nevadi ti to?




b) Konzumace alkoholickych napoju
Alkoholické napoje pozivaji dospeli pri
ruznych oslavach, alkoholem se slavi
neco prijemneho Ci se s nim zahani
smutek.

Bohuzel mnohdy se stane, ze se lide v
alkoholu utopi.




Malé mnozstvi alkoholu (1 pivo, dve deci
vina) u dospéléeho Cloveka pusobi
kladne napriklad na cevni soustavu.
Pro jatra vsak kazdy mg alkoholu je
jedem!!!Bez jater se neda zit.
Transplantace je velmi slozita a hlavne
na jatra vhodna k transplantaci se

velmi dlouho ¢eka a vetsinou se c¢lovék
nedocka.




Alkohol je pro organismus toxicka latka, jejiz
uzivani vyvola zavislost. Ano, dokazeme ho
odbourat, ale nase jatra se s tim dost
natrapi a mame trvalé nasledky. A nikdo
nevi, kdy se jeho popijeni na naladu
vymkne a stane se zavisli. Mnozi z nas jsou
na nejakou zavislost naprogramovani geny,
jen nevime CO a KDY se stane. Ja bych se
teto zavislosti doopravdy rada vyhnula, ale
ty jsi svobodny cClovek.



Pozil si nekdy alkoholicky napoj?
Chutnal ti alkohol?
Byl jsi nekdy napity?

Jakeé problemy prinasi alkohol lidem,
kteri nadmerne piji?



c) Pohyb — staci jen Casto chodit na dlouhé
prochazky nebo pravidelne chodit cvicit
treba do posilovny. Pohyb je velmi dulezity
pro zachovani zdravi naseho celeho tela.

+ Kolik hodin tydné cviCis?

* Preferujes néjaky sport?

* Venujes se sportu napriklad s rodiCi o
dovoleng, o vikendech?

« Bavi té ve skole télocvik?




d) Cas na praci a odpod&inek — nestresovat se
Vzpomen si na vcerejSi den.

Napis pet kladnych veci co se ti povedlo nebo
co se ti na tomto dni libilo (priklad —
pomohla jsem doma mamince, svitilo peknée
slunicko, potkal jsem kamarada)

Zkus také napsat, co se ti nepoved|o, nebo co
te ten den trapilo.




Dnes dostanete rakovinu

« Jsem si jista, ze kdybyste vedeli, ze
prave dnes se ve vasem organismu
odehraje osudova chyba, protoze |ste
svoji imunitu zablokovali dvojitym big
menu u Mekace, jednim litrem coca-
coly, klobasou, smazenym veprovym
rizkem, zakuskem a 10 cigaretami,
velmi radi byste tento den prezili bez
vsech téchto véci. Ale to vSe se muze
stati zitra................




* Nyni zkus napsat tvuj denni rezim:
vyber si den, kdy chodis do skoly,
napis, kdy vstavas, kdy chodis spat,
kolik hodin spis, kolik hodin sportujes,
divas se na televizi, jsi venku, pracujes
na pocitaci, venujes se domacim
pracem,...




Lidske telo a jeho choroby

ZKus spojit nemoci s jejich pricinami
« 1) nizky tlak
« 2) cukrovka
« 3) rakovina tlustého streva
* 4) cévni onemocnéni+infarkt
« 5) vysoky krevni tlak
* 6) anorexie
« 7)rakovina plic
« 8) onemocnéni jater
* 9)obezita
« 10) rakovina prsu
11) ZaludecCni viedy
12) ryma
* 13) zubni kaz
14) angina




a) nepravidelny pfijem potravy, ztenena sténa zaludku

b) nadmérna konzumace cukru, tuku, malo pohybu, hromadéni podkozniho
tuku

c) dédi¢nost, zanedbani pravidelnych gynekologickych prohlidek, obezita,
kratké kojeni ditéte

d) alkohol

e) nadmerna konzumace uzenin, absence vlakniny

f) virové onemocnéni

g) 90/60

h) cholesterol, stres, ucpani tepénky, ktera zasobuje srdecni sval

i) vymizeni menstruace, nepravidelny pfijem potravy, vypadavani vlasu,
vypadavani zubu

j) koureni

k) nizka produkce inzulinu slinivkou bfisSni

1) 160/100

m) bakterialni onemocnéni, I1€Ci se antibiotiky

n) mlééné bakterie v ustni dutiné



