Péce o zdravi

zdravy zivotni styl, denni rezim, osobni, intimni
a duSevni hygiena, prevence nemoci a urazu



Podle RVP zak....

.poznava, co je pro cloveka vhodné a nevhodne z
hlediska denniho rezimu, hygieny

.ziskava zakladni pouceni o zdravi a nemocech |
0 zdravotni prevenci

.postupne si uvedomuje, jakou odpovednost ma
kazdy Clovek za své zdravi a bezpecnost | za
zdravi jinych lidi

.poznava podstatu zdravi i pricin jeho ohrozeni,
vzniku nemoci a urazu a jejich pfedchazeni



Ocekavane vystupy a ucivo
pro 1. obdobi

Lidé a ¢as

. VyuZziva Casové udaje pfi feSeni ruznych situaci v béZzném dennim
zivoté (ucivo: denni rezim)

.Clovék a jeho zdravi

. uplatnuje zakladni hygienicke, rezimove a jiné zdravotné
preventivni navyky s vyuzitim elementarnich znalosti o lidskem
tele; projevuje vhodnym chovanim a cinnostmi vztah ke zdravi

. (ucivo: denni rezim, prevence nemoci a trazu, osobni dusevni
a intimni hygiena)

. Vvyuziva bezpecna mista pro hru a traveni volného Casu; uplatnuje
zakladni pravidla bezpeCneho chovani tak, aby neohrozoval zdravi
sve a zdravi jinych

. (ucivo: prevence nemoci a urazu)

. odmitne konverzaci, ktera je mu neprijemna, umi pozadat o pomoc,
chova se obezretné



Ocekavane vystupy a ucivo
pro 2. obdobi

.Clovék a jeho zdravi

. vyuZziva poznatku o lidském téle k podpore vlastniho zdravého
zpusobu Zivota

. (ucivo: zdravy Zzivotni styl, osobni, intimni a dusevni hygiena)

. UCelné planuje svuj Cas pro uceni, praci, zabavu a odpocinek podle
vlastnich potreb s ohledem na opravnené naroky jinych osob
(ucivo: denni rezim, osobni, intimni a duSevni hygiena)

. uplatriuje ucelné zpusoby chovani v situacich ohroZujicich zdravi a
v modelovych situacich simulujicich mimoradné udalosti

. (ucivo: prevence nemoci a urazu)



Navrhovana casova dotace

.1. rocnik: 4 hodiny (stezejni denni rezim, hygiena, péece
0 zuby)

2. ro¢nik: 3-4 hodiny (stézejni prevence urazu, pohyb)

3. ro¢nik: 4-5 hodiny (stézejni prevence urazu a dusevni
hygiena, uceleni poznatku z 1. obdobi)

4. roCnik: 1 hodina (stézejni prevence rizikoveho
chovani, zdravy zivotni styl)

5. rocnik: 3 hodiny (stezejni intimni hygiena, prevence
poruch prijmu potravy, péce o zuby)



1. rocnik

.Denni rezim Zdravy zivotni styl +
. udivo: faze dne, denni dusevni hygiena
rezim . udivo: traveni volného &¢asu
. pojmy: rano, dopoledne, . pojmy: sport, hra, domaci
odpoledne, vecer, noc, pfiprava, odpocinek, spanek
hodiny (analogove) — . pfidruZené ugivo: zdrava
ctvrt, pul, tri Ctvrte strava (spravny jidelnicek,

ovoce, zelenina)



1. rocnik

.Osobni hygiena + prevence nemoci a urazu

. ucivo: hygienické navyky (jako soucast prevence nemoci), zakladni
hygienickeé potreby a zasady pécCe o ne, prevence zubniho kazu a
vadného drzeni téla, prevence urazu

. pojmy: sprchovani, myti rukou, Cisténi zubu, zakryvani ust pri kasli,
kapesnik, kartacek, pasta, hreben, sampon, mydlo, rucnik, zubni
kaz, spravne drzeni tela, helma, chranice

. pridruzené ucivo: bezpecnost v dopravnich situacich (predevsim
jako chodec), nemoc, u Iékare

. hygiena pripravy jidla



Cile

.Zak pfifazuje aktivity ke spravnym &astem dne (rano,
dopoledne, odpoledne, vecer). Nasledné sam sestavi
jednoduchy modelovy denni rezim tak, aby vyhovoval
zasadam zdravého zivotniho stylu (nezapomina

na zakladni osobni i dusevni hygienu).

.Zak vyjmenuje zakladni hygienické navyky a pfifadi

k nim prislusné hygienické pomucky.

.Z4k popise, jak se spravné stara o chrup (kolikrat denné,
jak Cisti, jak dlouho, kdy meni kartacek).

.Zak navrhne 3 pravidla, podle kterych by se mél fidit,
aby se vyhnul nemoci (pro prevenci nemoci) a porovna je
s pravidly spoluzaku.



.Mozné pomucky: plakat denniho rezimu, karty
jednotlivych Cinnosti, papirove hodlny, plakaty se
spravnym drzenim tela

http://www.zdrava-abeceda.cz/home/metodika-
programu/zivotosprava/vnitrni-pohoda/ustaleny-rezim-aktivniho-dne



http://www.zdrava-abeceda.cz/home/metodika-programu/zivotosprava/vnitrni-pohoda/ustaleny-rezim-aktivniho-dne

2. rocnik

. prevence nemoci a
urazu

.denni rezim

. UCivo: denni rezim, digitalni
hodiny, prevod digitalnich
hodin na analogové a naopak

. UCivo: hygienické navyky,
Spravné drzeni téla,
primerené oblékani a obuti,

. pojmy: rano, dopoledne, chovani v potencialné
odpoledne, vecer, noc, nebezpecych situacich,
hodiny), poledene, pulnoc, privolani pomoci

digitalni hodiny . pojmy: vétrani, dklid, Gistota,
preventivni prohlidky,
oCkovani, hasici (150), policie
(158), zachranka (155),
tisnova linka (112), Linka
bezpecCi (116 111)

. pridruzené ucivo: zdrava
strava, bezpecnost
v dopravnich situacich,
koureni a alkohol




.zdravy zivotni styl +
dusevni hygiena

. UCivo: traveni volného ¢asu,
stupné zatizeni pr sportu

. Pojmy: (hra, odpocinek,
spanek), volny cas, konicCky
(sport, kultura), pohyb,
pohybova pyramida



Cile

.Zak si sam sepide vlastni (idedlni) rezim dne, ktery
odpovida zasadam zdraveho zivotiho stylu. Pri jeho
sestaveni nezapomina na osobni a intimni hygienu, ani
na hygienu dusevni. Zaradi vhodné volnoCasove aktivity.

.Zak je schopen vysvétlit princip pohybové pyramidy
a uvest priklady pohybu z dane kategorie.

.Z4k je schopen pohotové a adekvatné reagovat

pri dramatizaci situaci “Co by si delal, kdyby...”
(modelové situace dle SVP, situace ve tfidé — cizi osoba
u dveri, cizinec nabizi bonbony, hori, kamarad jde na
tenky led...)



.Mozné pomucky: pyramida pohybu, plakaty se spravnym
drzenim téla, plakat pro fixaci tisnovych Cisel

JWWW.Yesneyes.cz (predevsim o vyzive, ale i pohyb
a traveni volného Casu)

.Obrazky z : www.zdrava-abeceda.cz


http://www.yesneyes.cz/

3. rocnik

.denni rezim .prevence nemoci a urazu
. ucivo: volnogasové + UCivo: nebezpeci
aktivity - letni a zimni Y eemEEes
aktivity — spravne . pojmy: (Linka bezpeci,
vybaveni a péce o néj hygienicke navyky, pohyb,
preventivni prohlidky), jed,
. pojmy: helma, chranice, chemikalie (hnojivo, savo
vazani etc.), symboly, znacky,
elektrina, ohen, jedovate
. pridruzené ucivo: dopravni rostliny
vychova

. pridruzené ucivo: zdravi
a hemoc, skladovani
potravin, zdrava strava, pitny
rezim, bezpecnost silnicniho
provozu, prvni pomoc




Zdravy zivotni sty .Dusevni hygiena

. UcCivo: pohyb jako . UCivo: zdravi (neni pouze
zakladni zivotni potreba absence nemoci)
Clovéka

. pojmy: (Linka bezpeci),
. pojmy: obezita strach, problem, pomoc,
pocity, nedorozumeni,
omluva, relaxace,
dechoveé cviceni, Sikana,
obtezovani, pratelstvi

. pridruzena témata:
zdrava strava, pitny
rezim




Cile

.Zak sestavi denni reZim “dne zdravi”. Zaroven si
zaznamenava aktivity v jeden svuj bézny den. Nasledné
oba denni rezimy porovna. Diskutuje se spoluzaky nad
tim, které body z “dne zdravi” by se daly zaradit do
bézneho denniho rezimu.

.Zak zaznamend a podle pohybové pyramidy vyhodnoti
vlastni pohybovou aktivitu. Diskutuje se spoluzaky

nad moznymi zmenami pohybového rezimu, spolecne
vytvori: “Manual pro zacatecnika v pohybu”, kde uvedou
modelove priklady pohybovych aktivit pro skolni tyden.

.Z&ci ve dvojicich dramatizuji scénky, kdy jeden z nich je
ve stresove situaci a druhy mu radi, jak ji zvladnout.

.Zak aktivné zna pojem linka bezpedi.



.Z4aci vytvori plakat: Co je zdravi a co je pro ng;
potrebné”? Na nem zuzitkuji predchozi informace ze “dne
zdravi’. Zdravi popisi jako absenci nemoci, ale zaroven |
jako dusevni pohodu (absenci stresu etc.).

.Z4ak navrhne pét primarné& zdravych a pét primarné
nezdravych cinnosti.

.Z4k popise, jak se spravné& manipuluje a jak se ukladaji
potencialne nebezpecné latky, jako jsou Cistici
prostredky. Rozpozna symboly znacici nebezpeci (neni
nutné, aby znal jejich presny vyznam).



.Mozné pomucky: pohybova pyramida, relaxacni hudba
knihy:

. Relaxaéni cviéeni na 1. stupni ZS (Simona
Kratochvilova, Jan Zachrla)

. Lali cviCi jogu (Hana Luhanova) — pozn. dobra
alespon zakladni znalost jogy ucitelem

Existuji i kurzy masazi, ktere si deti provadi navzajem
etc.



4. rochnik

.prevence urazu a nemoci +

osobni a intimni hygiena .dusevni hygiena
. ucivo: prevence urazu, obsah ) —Uéivﬁ: zdravi jako holisticky
lékarnicky, hygiena (které potreby cele
by nemél Clovek sdilet), hygiena . pojmy: (pocity, relaxace,
odivani (+ hygiena v minulosti a v Sikana, pomoc, Linka
rozvojovem svéte) bezpeci), Lina duvery (Modra

linka), stres, napeéti, dusevni

. pojmy: riziko, prevence, obvaz, hygiena, optimismus,

Skrtidlo, rouska, desinfekce,

o . PN lanovani
sterilni, hygiena, (ockovani), P ’
bakterie, viry, plisen, imunita, . prfidruzené téma: zdravotni
otuzovani, vitamin, alergie postizeni a omezeni,

onemocnéni (diabetes,

. pridruzena témata. dopravni celiakie, epilepsie)

vychova (zaméreni na cyklisty),
infekCni nemoci (toxoplazmoza,
vzteklina, parazité)




Zdravy zivotni styl

. UCivo: zdravy zivotni styl,
prevence nezdravého
zivotniho stylu, zavislosti
a zlozvyku

. pojmy: spankovy rezim,
fyzicka aktivita, otuzovani
. pridruzena temata: navykove

latky: zavislost, cigarety
(koureni), alkohol, technika)

. zdrava strava: bilkoviny, tuky,
cukry, vitaminy, mineralni
latky



Cile

.Zak popide zdravi jako fyzickou i dudevni
pohodul.
.Zak dokaze vysvétlit pojem stres, pfifadit k nému

nekolik modelovych situaci a navrhnout nekolik
zvladajicich metod.



5. rocnik

.prevence urazu a nemoci + .denni rezim + dusevni
osobni a intimni hygiena hvaiena

. UCivo: osobni a intimni

: e wevgx . . UcCivo: aktivni planovani jako
hygiena, spravné cisténi zubu

prostredek k minimalizaci
. pojmy: osobni hygiena, stresu

menstruace (divky

samostatné?), zanét,

obtézovani, zneuzivani (Linka

davéry)
. dentalni nit, mezizubni

kartacek, ustni voda

. pridruzena témata: prvni
pomoc, stavba zubu



.Zdravy Zivotni styl

. UCivo: prevence nezdraveho zivotniho stylu, zavislosti a zlozvyku,
umeni rici ne, poruchy prijmu potravy, ochabovani a zkracovani
svalu, batoh a jeho spravné noseni

. Pojmy: anorexie, bulimie (? mozna se spiSe zamérit na
nespecifickou prevenci), drzeni tela

. Sikana, aktivni odpocinek, pohyb spravné sezeni u prace i u PC

. Pridruzena témata: navykoveé latky: zavislost, (koureni, alkohol,
technika), drogy, dealer

. svalova soustava, stavba téla ¢clovéka



Cile

Zak vysvétli, jak spravné pécovat o chrup (podrobnéii
nez v prvni tfidé, udava duvody, pro€ se o chrup starame
a zna vyznam docistovacich pomucek).

.Z4k je schopen prakticky prevést a teoreticky zdtvodnit
zasady spravneho sezeni, noseni zateze (predevsim
skolniho batohu).

.? Zak je schopen popsat projevy poruch pfijmu potravy a
podat navrh, na koho se obratit v pripade, ze je u nekoho
Zpozoruje.



.Mozné pomucky, podpurny material:
http://www.zdravezuby.cz/homepage/

. Test poruch prijmu potravy - neni pro 1. stupen (a
asl se da i lehce obelhat), info k porucham prijmu
potravy (take spise pro 2. stupen):
http://www.idealni.cz/ppptest-2/



http://www.zdravezuby.cz/homepage/
http://www.idealni.cz/ppptest-2/

Zajimave ukoly

.ProC si musime myt ruce”? aneb Zviditelneni
neviditelnych bakterii (“bacilt”).

. Pomucky: vyvafené (nebo alespori pofadé vymyté)
sklenice od presnidavek, provazky, potravinarska
zelatina (agar), cukr, hrnec

. uCitel pfipravi zelatinu (je pruhledna + vyzivna puda pro
bakterie), deti mezi tim navlhCi provazek a prejedou po
béznem povrchu ve tride (lavice, zidle, penal, podlaha)

. provazek vlozi do sklenicky, zaliji trochou zelatiny,
zavrou a nechaji stat

. po 3 dnech az tydnu muzeme vyhodnotit vysledek
pokusu — narostli nam velké kolonie bakterii



.ProcC bych si mel davat ruku pred pusu?

. Pomucky: rozpraSovac (od télového spreje,
na kvetiny) — do skupinek o cca 5-6 detech,
voda

. Déti si stoupnou do pulkruhu kolem jednoho
spoluzaka, ktery drzi rozprasovac. Po stisknuti
déti citi dopad kapek vody - “bacilu”.

. Po vystridani deti probehne diskuse — proc si
tedy zakryvame usta pri kaslani, psikani?
(+Nabizi se tema: Co to je ohleduplnost?)



Mezipredmetove vztahy

.Cesky jazyk: vypravéni (souvislé, logické), &teni &lanku s diskutovanou
tematikou.

.Matematika: ve 2.obdobi se nabizeji ulohy na pfijem a vydej energie
(zjiStovani hodnot a nasledné poditani “jak dlouho musim
béhat/plavat/chodit, abych vydal energii ziskanou z tabulky
cokolady/jablka/rohliku/mrkve”)

.Ielesna vychova: zasady spravného pohybu

.Pracovni a vytvarna vychova: vytvareni vlastnich pyramid a schemat
(kolaz, kresleni, malovani...)

-Anglicky jazyk (popf. jiny cizi jazyk): denni rezim a potfebné hygienicke
pomucky (daily routine)

.Dramaticka vychova — dramatizace ruznych situaci




.Stazeno z: http://tx.english-ch.com



http://tx.english-ch.com/

Hra

.Pomoci pantomimy najdete sveho partnera
(zkontrolujte, ze jste se nasli spravne)

Prevedte nam svou c¢innost
.Odpovezte na otazky

. Jak Casto/jak dlouho byste meli tuto Cinnost
delat?

. Co k této Cinnosti potrebujete? Musite se o to
nejak starat?

. ProC byste tuto Cinnost meli vykonavat?



Zajimavosti

.Existuje Svetovy den myti rukou (15. rijna).
.Odkazy na videa (anglicka)

. http://www.katrin.com/sk/solutions-
products/washroom/Pages/katrin-tips-to-
avolid-bacteria.aspx (zajimavosti o Sireni
bakterii, spise zabavne) + pracovni listy a
manual pro ucitele i s hrou “na Sirein bakterii”.

. https://www.youtube.com/watch?v=JN5tIH]xw
ml (popis “cesty” bakterii, spiSe popisne)

.Byl jednou jeden Clovek (imunita)


http://www.katrin.com/sk/solutions-products/washroom/Pages/katrin-tips-to-avoid-bacteria.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=JN5tIHjxwmI

Dekuji za pozornost

Vytvorila: Petra Plasilova



