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1 UvoD

Vznik tématu diplomové prace ,Zdravi, nemoci, §rae prevence ve vyuce
piirodopisu na zakladnich Skolach” byl podnicehatika divody. Tim nejdlezitéjSim
bylo ztotoZrgni tématu s mymi z4jmy a s vidinou vyuZiti ziskamymoznatk v praxi
a ve volnémc¢ase. Nemalou ulohu ve v§tu hral mij aktivni zdjem o oblast zdravi
a nemalé zkuSenosti ve vyuce prvni pomoci, v ggmstizenymi a nepatrné zkusenosti
s prevenci drogovych zavislosti a civiinéch chorob na Skolach, ziskané ve spolupréaci
sCeskym ¢ervenym Kkizem. Dalsim @vodem a zéarode i motivaci bylo mé
preswdéeni, Ze téma ,Zdravi, nemoci, Urazy a prevence'peslednich letech aktualni
se vzfistajicim mnoZstvim poznatla rozvojem lékistvi a farmacie. Znalosti prevence
¢astych onemocemi a dovednost poskytnout laickou prvni pomadé @razech a
akutniho selhani kardiovaskularni a dychaci sowystpafi, dle mého néazoru,

k dulezitému vzdlani vSech oban.

Primarni vychovu a informovanost v této oblastZ&ci osvojuji jiz ve svych
rodindch. Skola ma za Ukol navazovat na tento grec@oskytnout Z&kn dostatek
kvalitnich informaci, aby #i moZnost vytvdit si svij vlastni ndzor a postoj na&w.

V mnoha pipadech primarni proces selhava, nelinesni usfchana, komeni

a pretechnizovana doba dava lidem spoustu novychzeimavych moznosti, atasto
na ukoréasu, zdravi a rodiny. Pr&zdravi by ndlo byt jednou z nejilezitéjSich hodnot
lidského Zivota.

V rdmci zakladni Skolni dochazky by si Zactlimosvojit zakladni ¥domosti,
dovednosti a péebné navyky a v neposledrdad si uwdomit viastni zodpoxdnost
za své zdravi a kvalitu svého budouciho Zivota.

Tato prace by #a poskytnout stitny piehled o postaveni tohoto tématu
v dnesSnim pojeti vzdavani, kde je s¥ejnim dokumentem R&madwzdklavaci
program pro zakladni $kol¢:ast diplomové prace je dgna rozboru nejpouzivigich
ucebnic girodopisu na zakladnich Skolach z pohledu danéhatié

Praktické&¢ast by n¢la navrhnout dogilujici ucebni texty a aktivity, které Zékn
umozni zajimavou formou né&itise €mto wdomostem a dovednostem a umozni jim

utuzit si potebné navyky.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA
2.1 Zdravi, nemoci, Urazy a prevence

2.1.1 Zdravi a nemoci

.....

piesna definice? A kde je tagsna hranice mezi stavem zdravi a nemotigtugn je
hned rgkolik.

Nemoc maadu definic. Vzdy plati lapidarniéta, Ze nemoc je porucha zdravi.
Podle vyznamnéh@eského patologa prof. H. Sikla je nemoc ztrata \a#¥Zného
uspdadani organizmu. Ztrata celovztazného @&gani znamena, Ze porucha
¢i onemockni jednoho organu lidskéhela zpisobuje onemocmi celého organismu.
Nutno je mit na pasti, Ze existuji i psychické poruchy, duSevni nemdderé
se neprojevuji zémami mozkové tkéh(Macak, Maiakova, 2004).

Nemoc byva chapana jako porucha zdravi nebo dekgal® jeho protiklad.
Sama definice zdravi je obtizna.éBwa zdravotnickad organizace (WHO) definovala
zdravi jako stav Uplné€lesné, dusSevni a socialni pohody a harmonické ndimp Tato
definice byva kritizovana, protoze v plném rozs@huakovy stav &Zko dosazitelny.
Normalni organismus ma fipnedodrzeni vSeckthto podminek schopnostizpusobit
se (adaptovat) a udrzovatigwzhled a své funkceclesné i duSevni v normalnich
mezich (Stitesky, 2001). Dnes se vedgesné, dusSevni a socialni sloZzky zdravi uvadi
také slozka duchovni.

Pozitivni zdravi pedstavuje kvalitativéh vysSSi stadium zdravi a obvykle
se vztahuje ke kvatitzivota. Podminkou pro vytw¥eni pozitivniho zdravi je prioritni
postaveni zdravi v hierarchii hodnot jednotlivceeié spolénosti (Gopfertova a kol,
2002).

Biologicky aspekt zdravi je moZzné z fyziologickéhlediska definovat a &t
adapténimi schopnostmi. NMizeme je povazovat za stav, ¥mZ organismus ve svém
specifickém prosedi gimeérenymi a pohotovymi adapgtaimi pochody udrZuje Urovie
a ptibe¢h svych vnitnich funkci v normalnim rozmezi (Kotulan, 1991).

Pri prekrateni schopnosti adaptace nsspbeni Skodlivych vliiz vznika nemoc,
objevuji se tvarové nebo futiki odchylky od normy. Jentilka ma nemoc jednu
pricinu. Jak uvadi S$itesky (2001) ficinami nemoci mohou byt vlivy zevniho
prostedi, nezavislé na nemocnémii¢py exogenni), mohou jimi byt i vlastnosti

samotného postizeného organismtifpy endogenni).
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Nemoc niZe probihat mnoha #poby. Nekdy se porucha orgénneprojevi
v béZnych Zivotnich podminkach, ale a#i patZi fyzicke ¢i psychické vidime pokles
vykonnosti organizmu nebo objektiwrgjistitelné odchylky. Tomuto stavu séka
relativni zdravi. Akutni onemoéni trva zpravidla &kolik dni az tydri. Chronické
onemocgni probiha misice a roky. Klinické $iznaky nemusi byt vyrazné. Mohou
se objevovat obdobi bezipnalki. Maze vSak dojit k nahlému zhorSeni stavu pacienta —
recidive (Mac¢ak, Matdkova, 2004).

Multifaktorialni teorie vzniku nemoci znamena, rigprosta ¥tSina nemoci ma
nejen vice fcin, ale i podminek, za kterych se tyt@igmy mohou uplatnit.
Determinanty zdravi znamenaji souhrn faktoikkteré ovlivauji zdravi ¢loveéka
(Gopfertova a kol, 2002).

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (kolektiv,829 Ize nemoci rozit
do 17 skupin a to na: Inféki a parazitarni nemoci, Novotvary, Nemoci Zlangiai
sekreci, vyzivy a femeny latek a poruchy imunity, Nemoci krve a krvotwach
organi, DuSevni poruchy, Nemoci nervové soustavy a smyslo orgari, Nemoci
ob¢hové soustavy, Nemoci dychaci soustavy, Nemocidirdoustavy, Nemoci néove
a pohlavni soustavy, Komplikac&hbtenstvi, porodu a Sestirgid Nemoci kize
a podkozniho vaziva, Nemoci svalové a kosterni tagysa pojivové tka# Vrozené
vady, Nektera onemoatni vznikla v perinatalnim obdobi,fiPnaky a znaky nemoci

a nedostata¢ charakterizované stavy, Potaina otravy.

2.1.2 Urazy a prvni pomoc

Nahlé poskozeni zdravi je nekavana fihoda, ktera se @iie stat kdykoliv,
kdekoliv a komukoliv z nas. &Sinou vznikd v dsledku Urazového &k
nebo disledkem gjakého vnitniho onemoceni.

Co znamena prvni pomoc? Prvni pomoc se rozumhugecpateni a zakroky,
které provadi zachrance daighodu odbornika na mést kde k nehod doSlo,
a s prosedky casto improvizovanymi. Prvni pomoc neni [&de@ oSeaeni,
ale pohotovostni zasah &avany ke snizeni nasletlkporaréni a stabilizaci stavu
zrareného. (Vigué, 2006)

Zasady poskytovani prvni pomoci jsou zpracovamgovetickecasti bakaléské
prace na téma: iffucka prvni pomoci pro titele zakladnich a #stdnich Skol

a pedagogické pracovniky (Machatova, 2009).
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2.1.3 Prevence

Prevence nemoci je jentguichazeni jejich vzniku. U ¢kterych infeknich
nemoci se pod#o hromadnym okovanim @innymi latkami posilit odolnost
obyvatelstva natolik, Ze se tyto nemoci vyskyt@n jvzacd nebo vymizely zcela.
U jinych infekci &inné akovaci latky existuji, ale axovani se provadi jen vglove.
Proti rekterym infel¢nim nemocim nelzefpravit spolehli¥ G¢innou akovaci latku,
neba pavodci ®chto chorob jsou velmi prognlivi. Zde je UspSna prevence
ve zlepSeni celkového zdravotniho stavu a tim Vigmiscelkové odolnosti populace, ve
vSeobecném dodrzovani hygienickych a protiepideyeick zasad a v aktivnim
vyhledavani nemocnych alespa rizikovych skupin obyvatelstva. Prevence neni je
problémem zdravotnik ale celého sposenstvi lidi (Stitesky, 2001).

Gopfertova a kol. (2002) uvéd Ze prevence je soubor opaii k fedchazeni
nemocem. NlZe byt primarni nebo sekundarni. Primarni preveecv epidemiologii
infek¢nich nemoci rozumi zamezeni vzniku infekce tnapckovani, nespecificka
protiepidemicka op#&tni). Sekundarni prevence je takova, kter&ispov zabrasni
pozdnich nasledkinfekce (nap. Rozvinuti klinického AIDS u HIV pozitivnich osab)

Od 60. let se navic hokioo tercialni prevenci. Ta se provadi poté, co nemo
vznikla a zpisobila poskozeni, cilem tercialni prevence fedpjit dalSim Skodam

(NeSpor, Provaznikova, 1999).
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2.2 Ramco¥ vzdilavaci program pro zékladni v2tavani

2.2.1 Z&kladni charakteristika dokumentu RVP 2V

RVP 2V je veejny dokument, ktery je schvalen ministerstvem stblaiesi
problematiku povinného zakladniho w@hi Zaki, vcetre vzdilavani odpovidajicich
rocnik viceletych gymnazii. Je zde vymezen &adaci obsah, @kavané vystupy
a wivo. Dale RVP umoituje modifikaci vzélavaciho obsahu z hlediska pedt Zak,
moznosti Skoly i zvoleného épobu vyuky. Poznatky zaznamenané v dokumentu jsou
brany komplexa v realizaci vzdlavaciho obsahu, s moznosti libovolného propojovani
a s edpoklady volby z rozmanitych v&dvacich postufy odliSnych metod, forem
vyuky a jinych podfirnych opaiteni (Kolektiv, 2007).

V tomto dokumentu jsou blize specifikovanyckié kompetence, které byétn
Z4ci ovladat p fddném ukoteni zakladniho vzdlani. Mezi kltové kompetence pét
kompetence kdeni, kompetence ieSeni probléin kompetence komunikativni,
kompetence socialni a personalni, kompeten¢arské, kompetence pracovni. Zak by
si mel v pribéhu zakladniho vz#ani osvojit zakladni &domosti, dovednosti,
schopnosti, postoje a hodnotyulelité pro rozvoj osobnosti a dareni
se do spoknosti.

RVP 2V orient&n¢ rozcluje vzdilavaci obsah do deviti obsakiowiznorodych
vzklavacich oblasti: Jazyk a jazykovad komunikace, khatika a jeji aplikace,
Informasni a komunikani technologie,Clovéka a jeho sk, ¢lovék a spolénost,

Clovék a piroda, Unéni a kulturaClovek a zdraviClovek a swt prace.

2.2.2 Téma zdravi, nemoci, Urazy a prevence ve vyucéipodopisu

podle RVP 2V

S tématem Zdravi, nemoci, Urazy a prevence se \&oryuce pirodopisu
na zakladnich Skolach setkavaji téndenrg. Z hlediska tématickych okrihse téma
casténé dotklo vSech oblasti: od vira bakterii, pes plis®, otravy houbami,
nevyjimaje I€ivky, jedovaté rostliny a jedovaté Ziiohy, az po biologiclovéka, jeho
nemoci a urazy,detrg prvni pomoci a vlivu okolniho prasdi naclovéka. V giloze |.
je vybrané givo RVP ZV, které vicesi méns souvisi s danym tématem. Vilpze II.

Ize najit @ekavané vystupy souvisejici s tématem Zdravi, nemoazy a prevence.
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2.2.3 Téma zdravi, nemoci, Urazy a prevence ve vyuce osi&kch predméti
podle RVP 2V

Se zdravotnickou problematikou se ohgiceetkavaji dti uz na prvnim stupni
zékladni 3koly. Téma se zéasaddotykd vzdlavaciho oboruClovék a jeho sut
a vzdtlavaciho oboruClovék a jeho zdravi, fesrji predmétem Telesna vychova.
S rostoucim mnozstvim techniky v domacnostechvaristajicim vlivem nailovéka
souvisi zaneseni tohoto problému i do &adaciho oboru Informai a komunikani
technologie. V filoze llI. je uveden podrolssi rozbor @iva na 1. stupni ZS.
Téma se objevujeipdevsim v oblastecfilovék a piroda aClovék a jeho zdravi.
Na druhém stupni je vyt¥en samostatny vthvaci obor Vychova ke zdravi, kde by si
Zaci neli osvojit poznatky a dovednosti spojené s prewaritochranou svého zdravi,
jak fyzického, tak psychického i socialniho. Vetdbo se téma Zdravi, nemoci, Urazy
a prevence dotykac¢holika dalSich pedn®ta jako je Chemie, Zewtpis a Elesna
vychova.

Speciélni oblasti je Zdravotnilésna vychova, ktera je degna jak pro prvni tak
i druhy stupé ZS, jejiz poznatky jsou pouZzity v povinngesné vychov a jsou uéeny
pro zaky lll. zdravotni skupiny v samostatnych &yacich hodinach.
V ptiloze IV. jsou uvedenyifklady mezigedmétovych vztali tématu Zdravi, nemoci,
Urazy a prevence na 2. stupni ZS, které jsou v ir@&MP ZV zdirazrény v wivu

chemie, zerpisu, vychovy ke zdravi &lesné vychov.
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2.3 Téma Zdravi, nemoci, Urazy a prevence ve vybranyafebnicich girodopisu
pro 2. stupé ZS

2.3.1 Rada webnic prirodopisu, nakladatelstvi Scientia

Tato série &ebnic se snazi klastichz na ¥cnou spravnost,iphlednost latky,
kterda ma vytvét u zaka skut&ny okruh znalosti, jenz Za&k pomiZze orientovat se
v naSem rychle se prasujicim swté. Jednotlivé tebni latky jsou rozieny
do podkapitol a ty jsou sdruzeny do velkych éelkext je na strance zobrazen ve dvou
sloupcich. Je obohacen o velkyépbobrazk, schémat, tabulek a dalSich pomocnych
grafickych zobrazeni. Wezité informace jsou v zakladnim textu zvyr&an tuwnym
pismem. Partie, které dawlji ¢i rozSiuji Skolni osnovy, jsou oztiany Sipkami»> «.
Texty charakteru dalSich zajimavosti a simtvori marginalni sloupce podlozené
barvou (zeleny podklad — Pozoruj a¢bei, zluty podklad — ViS, Ze...). Jako motivace
a uvedeni do problematiky kazdé kapitoly je na prdwojstrance velky nadpis,
s obrdzkem a motterti zajimavym textem. Pro snafjgi hledani je kazdé kapitola
odliSena okrajovou liStou jiné barvy. V okrajovénorim rohu je velkégislo
podkapitoly. Na z&tku kazdé ¢&ebnice najdeme obsah a na &awmanety
na laboratorni prace, otazky a ukoly jako opakowaého roniku, pogipact dalsi

piilohy a rejstik.

2.3.1.1 P¥irodopis I. Pro 6. roénik ZS (Dobroruka a kol., 1997)

Ucebnice je roz8lena na kapitoly: Zetn— Ziva planeta, iehled organisiin
(bakterie, houby, nizSi rostliny, prvoci, bezolrathohobugéni zZivatichové)
K tématu Zdravi, nemoci, Urazy se vztahuje drulgit&kn, tedy Pehled organisrina to
piesrEji nekteré druhy, které maji souvislost se zdrauilmveka, rékteré druhy jsou
puvodci nemocti mohou byt¢lovéku nebezpéné, popipact se vyuzivaji ve farmacii.

Mezi tyto organismy pét predevSim bakterie, kterym jeimované celd jedna
podkapitola. Jsou zde zmdimy bakterie, které Ziji sc¢lovékem v symbidze,
nag. Bakterie, ktera Zije veiglvech kazdéholoveka, krone kojendi a vyrabi pro nas
dulezité vitaminy. Naopak existuji bakterie, kteréstiteli Skodi, ty nazyvame
cizopasné. Bkteré bakterie mohotlovéku zpisobit smrt, nab bakterie zfisobuijici
nemoc zvanou cholera. Dnes existuji daigkd& bakterialni onemoeni — tuberkul6za,
salmoneldza, tetanus, boreliéza, zapaly plic nefidysek, angina nebo spalacliée

je wtSinou pomoci antibiotik. Bakterie se vSak mohai etlolnymi, a proto je nejlepSi
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se chranit ped moZznym onemoénim. Pozor bychom si #h dat i nacinnost ml€énych
bakterii, které rozkladaji cukry na kyselinu, ktegtusuje sklovinu zubu.

Mezi dalSi organismy pétkvasinky, které vzaenzpisobuji onemoani sliznic
nebo Kize, ale pokud nemoc propukne, velmi Spata |€i.

Mnohobur¢né houby jsou proclovéka dilezité ve farmacii pro vyrobu
antibiotik (Sttickovec), ale takéiedstavuji nebezgeotravy, i konzumaci jedovatého
druhu. Jsou zde shrnuta zakladni pravidkisiub. Zastupci jsou roztkni na houby
jedlé, nejedlé, jedovaté a smrigjedovaté. Je zde zn@ma i prvni pomoc f podezeni
na otravu houbami. V tomtofipact je nutné okamzit vyhledat Iékéskou pomoc,
pozité houby se pokusit zvratit a jedovaté latkgebe dostat projimadly.

Z jednobugénych Zivaicha by do této skupiny p#li paraziticti prvoci, ktei
zpasobuji velmi zavazné choroby, rfapbicikovec Trypanozoma spawvia, ktera
zpisobuje spavou nemoc, nebo Z&wonoz@ meénavka Uplawina, zpisobujici €Zké
strevni onemoceni.

Z mnohobua¢nych Zivaicha nelze opomenout skupinu Pléasta, kam by
pafili paraziticti zastupci jako motolice jaterni, krevky, tasemnice dloulitenna
a bezbranna. Zastupci skupiny hilisjako nap. roup dtsky a Skrkavka &ska také
parazituji v &ée ¢loveka. U obou skupin je zde @dhzrena jejich stavba a jejich Zivotni
cyklus, ktery je Uzce spjatycsoveékem.

Z obsahlé skupinglenovai, je kladen ¥tSi vyznam na zdrawilovéka pouze
na zastupce rozt@, konkrétg klistat, kterd mohou fignaset fivodce zastu mozku

nebo borelibzy a zakozky, kteréigmbuji velmi nefijemnou nemoc zvanou svrab.

2.3.1.2 Prirodopis Il. pro 7. roénik ZS (Dobroruka a kol., 1998)

Tato &ebnice je rozélena na dv zakladnicasti a totdst zoologickou
(s podkapitolami: Zivot se strunnoubletni, Zivot s péaté Obratlovci ve vod,
Obratlovci mezi déma sety, Swdkové a potomci dinosalura Opéeni obratlovci)
acast botanickou (s podkapitolami: Z&lea zemiCasti rostlinnéhoda, Nahosemenné
rostliny, Krytosemenné dvotbZzné a jednotlozné, Rostliny a lidé). Oproti ostatnim
ucebnicim tétorady, se u jednotlivych zastupmbjevuje na strancéerna tabulka
se zaéazenim do systému.

U paryb, obojzivelnik a Supinatych se setkame s poznamkami o nebigzpe
kterym mohou #které druhy ohroZovat zdra¢lovéka. U paryb existuji druhy, jako
nag. Zralok lidozravy, ktery napadacloveéka. Nktei obojZivelnici maji pro zrnu
v kizi jedovaté Zlazy (p Mlok, kuiky, ropuchy...). Sekretipstyku drazdi sliznici,
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pii kontaktu s oni sliznici mize dojit k zastu spojivek a fi styku s nosni sliznici
dojde k podrazghi a vylwovani hlefi. Najdeme zde varovani, abychom si hned
po @imém kontaktu sémito obojzivelniky umyli ruce a nesahali si d&i,onosu a nic
nejedli. U Supinatych najdeme cely odstavec o ugtkamiji, nebd zmije je nas jediny
jedovaty had. Pro zdravého deékho c¢lovéka to neni filiS nebezpéné. Je nutné
zachovat klid, stahnout kéetinu nad ranou, na povzbuzeni podat s#ajti kavu a co
nejrychleji postizeného dopravit do nemocnice.

V botanickécasti se setkavame v souvislosti s tématem Zdrarmoai, Urazy
a prevence igdevSim s k&vymi a jedovatymi rostlinami v rdmci jednotlivyateledi
a také s vyznamentekterych zastupcve vyzZiv ¢lovéka.

Z celet pryskynikovitych jsou ®ktefi zastupci jedovati n@p omgje,
pryskynik prudky. Zastupcteledi makovitych obsahuji latky jako morfin a kadei
ze kterych seffpravuji 1€ky tiSici bolest, opium se zneuziva kol omamnych drog.
Pati sem také vlastovnik &tSi, ktery je jedovaty a v lidovémdiéelstvi se pouziva
k odstragni bradavic. Nkteré bobovité, nap Iékaice lysa, se vyuzivaji ve farmacii.
Z mitikovitych je dnes velmi roz&ny bolSevnik velkolepy, ktery obsahuje agresivni
latky, jenz vlivem s¥tla na Kizi ¢lovéka zpisobuji puchie, které se obtiznhoji.
N¢které mtikovité rostliny jsou i prudce jedovaté. Hluchavkévjsou pro svoiji
aromaténost ¢asto vyuzivany ve farmacii, aromaterapii, kosmetiebdo jako keeni.
Prikladem je teba Sal¥j Iékarska, rozmaryn |ékaky, mata peprna, matdouska
obecna, hluchavka bila, levandule l&da a dalsi.

Z ¢eledi hwzdicovitych se pstuji rekteré I1€ivky, jako nap. mésicek lékasky.
Mezi dalSi plad rostouci pat nagiklad sedmikraska chudobk#éehiicek obecny,
hermanek pravy, jehoz odvar se pouziva na rany. &dékersky se pouziva na nemoci
dychacich cest, déisil Ieékasky a prha (arnika) chlumni se pouzivaji rema l€eni
poraréni.

Nekteré liliovité rostliny jsou jedovaté, jako nagonvalinka vonna, vrani oko
Ctyilisté, ocun jesenni, z d&ych mezi nimi nizeme nalézt aloe, jejiz vytazky
se rikladaji do kosmetickychijjpravka ke zvl&néni pokozky.

Speciélni misto hraji obiloviny, které fiatlo ¢eledi lipnicovitych a v Zivat
¢lovéka maji nepostradatelné misto ve vyzibtejre tak jako potrava je vyuZzivano
clovékem exotické ovoce jako datlovnik, kokosovnik, asmvnik, réva vinna,
fikovnik, smokva, citrusy. \&tSina z nich obsahuje spousty mineralnich latek
avitamir. Casti rekterych rostlin se vyuZivaji jako keni, napiklad zézvor,

skaicovnik, jehoz olej se vyuziva také v légbvi, hebickovec, ktery se v |ékatvi
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vyuzivA k povzbuzeni krevniho &t a nervové ¢innosti, HKebickové kapky
se pouzivaji proti boleni zub¢i posileni Zaludku. Kavovnik &jovnik obsahuiji latky,
které maji povzbudivédinky zabraujici ospalosti.

Ucebnice ma i specialni podkapitolu, ktera senp zabyva I&vymi rostlinami.
Jde o doplani I&ivek, pro které v pedchozicasti nebyl prostor. Najdeme zde i pravidla
pro skr, suSeni a skladovanicleek. L&ivky jsou v této kapitole &ené podlecasti
rostliny, ktera se vyuziva prodeé inky. Pro kden se sbira mydlice Iékska, ktera
pomaha odkaslavat, pouziva e kpznich nemocech a odvadi vodu a pott’ lddisty
se sbiraji u naprstniku, z kterého se ziskav@lélzivany p chorobach srdmich, pro
svoji jedovatost musi byt davkovan odbornikyeZalka se vyuziva ip jaternich
chorobach, k uklidéni nena, trezalkovy olej se pouziva na popaleniny, omrzliny a
revmatismus. Jitrocel kopinaty se vyuziva protilika®zemleté listy lze pouzivat k
zastaveni krvaceni. Koipa dvoudoma se také pouzivai pécb¢ porargni a do
vlasovych kar. Sgtlik 1ékarsky, jak uz nazev napovida, se vyuzivéa lpebé ocnich
problémi. Kvét se sbira u divizny, z které seéla ¢aj, pi nemocech hornich cest
dychacich, kwt lipy vyvolava poceni a pouziva s&pemocech dychacich cest,
podobné tinky ma bezéerny. Chmel otéivy puasobi jako uklidujici prostedek a proti
nespavosti. Odvar z kit prvosenky se pouziv&ighorobach ledvin, i kiecich a i
revmatismu. U bezterného se takeé sbira plod, ktery se pouziva jaisipdek tlumici

bolest.

2.3.1.3 P¥irodopis Ill. pro 8. ro &nik ZS (Dobroruka a kol., 2001)

Tato webnice obsahuje 4 kapitoly: Sav€ipvék — nist a vyvoj jedince, Stavba
a funkce lidskéhosta, Clovék a zdravi.

V druhé kapitole nalezneme podkapitolu Za vSechmahou geny. Jsou zde
vyswtleny zaklady ddi¢nosti a jsou tu zmimy i vybrané ddicné nemoci, jmenowt
Downav syndrom, barvoslepost, hluchionost, krvacivost, kratkoprstost, rogstpatra.
Témito nemocemi se zabyva obor I|éee genetiky, jehoZz sluzby vyuZivaji
novomanzelé, pokud djt zalozit rodinu.

DalSi podkapitola se zabyva jednotlivymi obdobprenatélniho vyvoje, coz uz
nazng&uje jeji ndzev Rosteme pod rtiatym srdcem. Najdeme zdéeba upozoréni,
Ze nejdilezitejSi a nejcitlivjSi obdobi pro zdravy vyvin jsou prvni dvasice, kdyby
se matka rla vyvarovat brani 16k bez konzultace s lékeam a nersla by onemocét
Zadnou infekni nemoci, coz by mohlo byt pro plod také nebémpeV placent jsou
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krevni olgh matky a plodu v takésné blizkosti, Ze se mohou #edtdvat i neZzadouci
latky jako jsou viry, alkohol, I€ky, nikotin, drogyjiné jedy.

V kapitole Stavba a funkce lidskéhdat se Zaci seznamuiji s tim, jak lidskét
vypada, za jakyckasti se sklada a jak fungujeciido je rozdlené podle organovych
soustav. Kazda tato soustava ma navic odstavékosywmi zvlaStnostmi a co je pro nas
dulezité, odstavec zabyvajici se vadami a nemocaimbjdivych soustav.

V ramci kosterni soustavy se Zaci blize seznanmpopny: plocha noha,
zlomeniny a zasady prvni pomodi plomeninach (znehybnit a dopravit k 1éBaRTG
snimek, vady drzenéla - zada plocha, kulata, prohla,cbhast patée, hrb. Svaly spolu
s kostrou vytvBi pohybovy aparét. Aktivni pohyb je u zdravétlovéka nejlepSim
a nej&inn¢jSim prostedkem k posileni srdce adimvé soustavy, ale také k celkové
odolnosti organismu, také pomaha udrZzovat stalqlotie €la. Mezi dalsSi vady
pohybové a ofrné vady pat odchylky ve tvaru lebky, rozity patée, absenceasti
korgetin, shsty prst ¢ odchylky v jejich paétu. Casté je vrozena poruchadamniho
kloubu, u starSich lidi osteoporéza, nebitinuti kosti, artr6za kloub ¢i akutni
revmatismus. Pro spravnou vyZivu kosti jdedita pravidelnadesna aktivita, nejlépe
na slunci, kdy se twbdalezity vitamin D, pi jeho nedostatku vznik& chorob#vice.

DalSi dileZitou soustavou je soustava travici, kde byclpszgastavila u dutiny
astni, kde je zmin vznik zubniho kazu a paradentéza. Je zde kladeazdna
kazdodenni hygienu a jsou zde zjednoduSena prayidia o chrup. Mezi dalSi
zdravotni problémy jsowasté roz&py patra, rtuci celisti, zartliva onemocsni
virového mivodu jako jsou opary a aftyastymi projevy nefizngjSich nemoci je
prijem, zacpa, zvraceni, nechutenstvi. Velrasty je zast vybéZku slepého seva,
bolestivé Zldové kameny, nebezpma infelcni Zloutenka, kterd se projevuje Zlutou
pigmentaci. Z parafittravici systém napadaji roupy, Skrkawkytasemnice, o kterych
Z&ci slySeli jiz v 6.1tide.

Dychaci soustava je nachylna iarma infekini onemocani, jako je ryma, zaf
nosohltanu, angina, nebeZpg zarét plic, tuberkuléza a rakovina plic. Z&wg
vedlejSich dutin nosnich se projevuji bolesti hlavgymou. Najdeme tu i prvni pomoc
z plic do plic.

U ob¢hové soustavy jsou zminé vady a nemoci srdce a krevnih@halp jako vrozené
vady srdeéni, ziskané diky pradné infekni nemoci, korn&ni tepen, jejiz ficinou
byva koueni, Spatna strava, stres a nedostatek pohybuedkésh nize byt srdéni

infarkt nebo mozkové mrtvice. Arytmie je poruchayidelného srdaiho rytmu.
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U soustavy vyltiovaci je zdrazreno, Zeclovek bez funknich ledvin nemize
Zit, proto existuje uiia ledvina asasta je transplantace ledvin. Spatna funkce leldein
zjistit podle laboratornich zkouSek o kterd by nermla obsahovat krev, hnis,
bilkoviny, soli ani bakterieCasgjsi nez zadty ledvin jsou zasty mosovych cest
a maoveho nchyre.

Kozni soustava ma pro lidsky organismus mnoho diynjednou z nich je
i tepelna izolace, kterou zabezZpg podkozni tuk, ktery je nezbytny, ale ve velkém
mnozZstvi zatZuje pohybovy aparat a &éfiovou soustavu. Pot, ktery pokozka wylie
mé& antibakterialni dinky. Vady a onemocmi jsou zgsobeny itemi druhy picin:
fyzikalné-chemickd, infekni a alergicka ficina. Riznaky byvaji vedy, ekzémy, akné,
poruchy tvorby pigmentu nebo rakovina. Najdeme eaévod jak spravh peiovat
0 kazi.

O fizeni, vnimani a koordinacigla se stard soustava nervova, smyslova
a hormonalni. Vady, nemoci a Urazy nervového syst@au velmi zavazné, protoze
nervovy systém neni schopen regenerace. NegBamoskozeni jsou diska obrna,
lehkd mozkova dysfunkce, mikrocefalie, vodnatelnogizku, encefalitidy (zaty),
tetanus, roztrouSena skleréza nebo mechanickd p@skoV ramci tohoto tématu zde
najdeme prvni pomoc pro zabegeei zakladnich Zivotnich funkci¢imz je
stabilizovana poloha.

DalSi casti je smyslova soustava. Velmézbé jsou vady zraku, jako je
kratkozrakost a dalekozrakost, Silhani, poruchadmatu ¢i astigmatismu. Najdete tu
inavod jak si zrak co nejlépe chranit. Stejtak najdete u sluchového Ustroji
doporweni, jak si sluch udrzet co nejdéle kvalitni.

Hormonalnitizeni zabezpeiji predevsSim Zlazy s vriti sekreci. Poruchy Stitné
Zlazy, poruchyistu a cukrovka jsou velmibna a zavazna onemaen.

Reprodukci zabezpaji muzské a Zenské pohlavni organy. Siamadou je
napiklad zuzeni pedkoZzky penisu nebo nesestouplé varle, u starSichi rsasto
dochéazi ke zbytmi prostaty, coz potom #pobuje dalSi problémy. U Zen je velmi
dulezita hygiena pohlavnich orgamejen v dob menstruace. Velmi nebezjpe jsou
pohlavni choroby jako AIDS, syfilis, kapavkatrichomonidza. Najdeme zde Uryvek,
ktery se zabyva prevenciqa pohlavnimi chorobami.

Specialni postaveni ma podkapitola Sexualita aowftjnost v partnerskych
vztazich, kterd sipdeSlym tématem Uzce souvisi. Zabyva se prevendaytch

chorob, pediasného athotnini a gedtasného zahajeni sexualniho Zivota a nasledky,
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které to niize zpisobit. Nezanedbatelné postaveni ma v této kapitaletikoncepce
a planované rodovstvi a s tim i ugé ukorteni €hotenstvi.

V kapitole¢lovék a zdravi jsou rozebrany jednotlivé slozky zdrawéivotniho
stylu a to: pestry jideltek priméreny wWku a pohybové aktivl dostatek tekutin
a vlakniny. Najdeme zde informace, co bflaobsahovat zdrava strav&eho bychom
se ntli vyvarovat. Dhlezitym aktualnim tématem je i obezita, nadvaha pacmy
problém, anorexie. Soasti zdravého Zivotniho stylu jsou i hygienicke yldy pohyb
a pimeérend tlesna prace, spravné dychani, vyznamna je haelgaSem okoli, spanek,
odpainek a pravidelny rezim dne. Prace, ktettavek vykonava, by mu ia piinaset
radost a pocit uspokojeni. Nedilnou &asti jsou i zdravé vztahy mezi lidmi.

Ke zdravi stoprocengnpati i dalSi d¢ podkapitoly, a to Navykoveé latky
organismu Skodlivé, kde se Zaci dozvi, jak moc @mgy proclovéka nebezpie, jak
se rozdluji, jak pisobi, co zfisobuji a dalsi podkapitola Vliv ¥$iho prostedi
na zdraviloveka, kde je zmiéna dilezitost udrZzeni zdraveho okolniho piesti, nebé
okolni prostedi rozviji nebo pottalje ddicné vlohy a vyraz& pasobi na dlesnou

I duSevni strankdlovéka. Existuje ¥dni obor hygiena, ktery se timto vlivem zabyva.

2.3.2 Rada webnic ekologického @irodopisu, nakladatelstvi Fortuna

Tato série tebnic je zpracovana podle osnov &lastaciho programu Zakladni
Skola. Na z&itku kazdé &ebnice nalezneme sty obsah, Gvod, ve kterém najdeme
pojmy a ukoly pro opakovani a na Zawiilohy a rejstik. Navrhy na laboratorni prace
byvaji pfibézné umisény v textu a zvyrazimy v barevném rant&u. Text je psan
ve dvou sloupcich, je dopin o grafy, fotografie, obrazky, schématail&Zité pojmy
a informace v textu jsou vyzéeny twnym pismem. Otazky a Ukoly pro Zaky jsou
odliSeny kurzivou a v textu odliSeny odrazkotuildZité informace, které by si Zacikn
zapamatovat, jsou v textu &hgnény nadpisem ,Pamatuj!* s barevnym podbarvenim.
Struktura vypracovani ¢ebnic je z velkécasti ovlivrena ekologickym pohledem
na @irodu, a proto je z hledisk&idéni tematickych celik vypracovana odlighnez

vétSina pouzivanychdagbnic.

2.3.2.1 Ekologicky p¥irodopis pro 6. roénik ZS (Kvasni¢kova a kol., 1997)

Ucebnice je rozélena do wkolika kapitol (Poznavame fjpodu, Lesni
spol&enstva, Voda a jeji okoli, Spdéknstva Luk, pastvin a polifiroda naseho okoli,
Tridéni organismi). V prvni kapitole Poznavame fippdu se zaci seznamuji

s mikroskopem. Druha kapitola se€nuje ekosystému Lesni spddmstva. Dlezité
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upozorrgni najdeme v odstavci Pamatuj!, kde jsou Zaci up@nd, Zze kazdoréngé
umird mnoho lidi na otravu houbami, zejména mudirkm zelenou, a proto by ¢h
kazdy sbirat pouze houby, které @olzna. Nasbirané houby by se ghmdavat
do igelitového s&u, aby se nezkazily. Vzdy by se¢iy cerstvé spdtbovat, nebd
i jedlé houby se mohou stat nebeapgmi, pokud se zkazi. Vifpad podezeni
na otravu bychom se & snazit obsah vyvratit a zavolat léka Jako jeden z Ukibl
pro Zaky je, aby jmenovali jedlé a jedovaté holdgré znaji.

Ze Zivaiichu lesa nebezgaych pro ¢lovéka je v uebnici upozorsno
na kli¥ata, zmiji obecnou a liSku obecnou. K& jsou prailovéka nebezpia tim,
Ze mohou penaset choroby jako kiti@vy zart mozku. Proto bychom sednpo kazdé
navseve lesa pelivé prohlédnout. Klist by se ng¢lo zakapnout olejem a nevytahovat
nasilim. Jeden odstavec jénovan prvni pomoci i ustknuti zmiji, nejdlezitejSi je
zachovat klid, stahnout koetinu mezi rdnou a srdcem. Po deseti minutach tuvoln
a zase utahnout a vyhledat I[&de@ou pomoc, IékKapoté poda postizenému sérum,
které se vyrabi s pouzitim téhoz jedu. Nikdy raeuysavame usty. Naslednym ukolem
pro zaky je, aby si vzajemirvyzkousSeli, jak by poskytli prvni pomoc spoluzakov
Upozorreéni, Zze by se Zaci nikdy nein dotykat zdanli¢ krotkého nebo uhynulého
zvirete, gedevsim liSky obecné, ale tyka se to i jinych s§avc

Ve spoléenstvu Voda a jeji okoli jsou zngime pouze &které vodni bakterie,
které mohou vyltiovat do okoli jedovaté latky. Takova voda se potorive stat
pri¢inou iznych nemoci.

Ekosystém Louky a pastvinytibe byt domovem prodkteré obojzivelniky, jako
je tteba ropucha zelena, ktera sed nepitelem brani vyrdSovanim latek z koznich

Zlaz, které mohou byt nebezjpe pro naSed, kdybychom se jich dotkli.

2.3.2.2 Ekologicky p¥irodopis pro 7. roénik ZS (Kvasni¢kova a kol., 1999)

Ucebnice je rozélena do i kapitol a to Okoli lidskych sidel, Lidska sidla
a Cizokrajné ekosystémy.

V ramci prvni kapitoly je zde zminka, jakildZité je starat se d@istotu,
upravenost a krasu okoli naSich doriévtomu, abychom mohli Zit zdr&a v hezkém
prostedi. Na rumistich aftp okraji cest roste mnoho di&ych rostlin, jejichz ¢asti
se pouzivaji k fpraw ¢aju a maji l€éive &inky. Prikladem je kopva, podkl,
hermanek, matédouska, vrba jiva, bezerny ¢i Sipkova tize. Mizeme se zde setkat
i s jedovatymi rostlinami, jako je naplilek ¢erny, durman obecny, bligerny

a vlastovénik.
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V lidskych sidlech se nachazeji organismy, kteoél jpro¢lovéka bezvyznamné,
nebo mohou byt uziteé ¢i naopak Skodlivé. Z mikroorganignjsou zmigny bakterie,
prvoci, plisi ¢i kvasinky. Nemalo bakterii lidskému organismu Skadje gicinou
mnoha nemoci. Prvoci se ¥lé rychle mnozi a maji vliv naége v organismuci
produkuji jedovaté latky. Wvolavaji ¥le rizné problémy jako hot&u, bolest v krku
¢i prajmy, coZ jsou piznaky Kiznych nemoci, ip angina, uplavicei tuberkul6za.

Viry — jeSt jednodusSSi formy Zivota nez bakterie napadajikipua Ziji pak
na jejich ukor. Viry vyvolavaji vde zmeny v Zivotnich djich a rovez zpisobuji
nemoci jako je chipka, ryma, neStovice, étbkd obrna, zagshky, priuSnice a takeé
chorobu AIDS. Zdravééto se ged onemocknim brani tvorbou protilatekCim je
na vitaminy. Otazkou pro Zaky je rfédgad jak by si mohli sami posilovat svou odolnost
proti onemoc#ni nebo které vitaminy zvySuji odolnost a dalSizkydk zamysleni.
JednodusSe je vystlen pojem ¢kovani, coz by si Zaci #i piedstavit jako aplikaci
umele vytvarenych protilatek nebo oslabenychiviti bakterii, které vyvolaji tvorbu
protilatek, ale jsouiflis slabé, aby vyvolali onemoéni. D&t by si nely zjistit, proti
kterym chorobam byly&ovany.

Nekteré houby mohou nauki zpisobovat obtizna kozni onemeai, tyto
houby nazyvame parazitické. Napadené potraviny@tis nikdy nejime, nelibmohou
vyluc¢ovat jedovaté latky. Houbagsitkovec se vyuziva k vyrabantibiotik. Antibiotika
se nesmyi uzivat bez lékského pedpisu. Lékesky predpis se musiipsré dodrzovat,
jinak miZze byt |€ba nelusgsnd a také nebezp® nejen pro nemocného,
ale i pro ostatni lidi, protoZzeime dat vznik odolnych bakterii.

Mezi dalSi cizopasniky lidskéehela by patila tasemnice bezbranna, Skrkavka
détska nebo roup asky. Je zde nasina jejich stavba a Zivotni cyklus. Na povrchu
lidského &la cizopasi blecha obecna, ve$séta a Stnice domaci, krom jinychifznaki
mohou byt penaSéi jinych nemoci. Stefhtak penaSéem nemoci rize byt potkan,
proti kterému je nejbezpegjSi obranaistota okoli.

Posledni kapitola se zabyva cizokrajnymi ekosygtém kterych by stalo

za zminku pouze vyuZziti tropického ovoce ve vyiloveka.

2.3.2.3 Ekologicky prirodopis pro 7. roénik ZS (Kvasni¢kova a kol., 1999)

Ucebnice ma hlavni témata ratehd na kapitoly: Stavba &innost ¢l

organisnit, Buika, Jednobuitné organismy, Mnohobgtné organismy.
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V ramci tématu biky je rozebrana stavba itky a jeji funkce a pozorovani.
Najdeme zde pozastaveni i nad nejmenSimi Zivgéasticemi — viry, které nemaji
burgé¢nou stavbu, Ziji pouze jako parazité BkinJe zde blize popsané proniknuti
do buiky a rozmnozeni viru. Jednotlivé druhyi/imapadaji obvykle jen lky urcitého
druhu a mohou vyvolavatizna onemoaini jako je chipka, neStovice, ryma,étbka
obrna, AIDS, vzteklina a dalSi. Viry se obvykle e rozsiuji a ¢asto néni svou
stavbu, a proto je obtizné nachéazet pro virova aoedni Iéky. Dilezité je chranit
se ffed nakazou a zvySovat odolnost organismu zdravyisagem Zivota.

Jednobu&né organismy, které maji vliv na zdradfoveéka, jsou cizopasné
bakterie, které wlovéka zpsobuji hnisani, tuberkul6zu, tyfus, tetanus &teré
pohlavni choroby. DalSimi jednob&imymi organismy jsou sinice, které pokud
se gemnozi, vylduji do vody jedovaté latky Skodlivé pro vodni organy i ¢lovéka.
Nekteri prvoci Ziji v €le jinych organism, Zivi se jako paraziti a aigobuji nemaoci jako

je treba malarie, spava nemociama stevni onemoceni.

2.3.2.4 Ekologicky p¥irodopis pro 8. roénik ZS (Kvasni¢kova a kol., 1999)

Ucebnice ma d¥ hlavni kapitoly, které se zabyvaji tématem Obxati@ pro nas
podstatijsim Clovek.

Jednou z podkapitol je Povrch lidskekiat Zde je poznamka o velmilgzité
pravidelné pé& o cistotu €la, nebd ve svrchnicasti pokozky, ve vlasech a za nehty
se snadno zachycuje prach a Spina z okolnihoipdisit zbytky vyl&kovaného potu
a mazu. Kozni pigment slouZi jako ochrartadoultrafialovym zéenim i opalovani.
Skara je dlezita pro udrzovani stalé teplotyla a pro vyléovani odpadnich latek
z ©la. Otuzili lidé se obvykle vyrovnavaji Iépe nejenchladem, ale i s jinymi
negijemnymi vlivy prostedi. OtuZilost se musi vytket i rozvijet postuph Pokud lidé
maji velké mnozZstvi tukovych vrstev, v tonfigac® mluvime o otylosti. Otylost
lidskému zdravi znaé¢ Skodi. Pokozka jefasto vystavenatznym nebezpgym
vlivam z vrgjSiho prostedi, ¢imz mize dojit k posSkozeni. V ramci tohoto tématu je
vyobrazena tabulka drilposkozeni a Zjsobu poskytnuti prvni pomoci. Najdeme zde
poSkozeni, jako jsou popaleniny, omrzlinyjeminy, hluboké rany a poleptani kyselinou
¢i louhem.

Podkapitola Tvar a pohykela se zabyva apnou a pohybovou soustavou.
Pro zdravy vyvin pate hraje velkou roli spravné drzegiat Whieznuti meziobratlové
ploténky drézdi nervovéa vldkna atgobuje bolesti gasto znematuje i kEZny pohyb.

Pokud neni podgen spravny vyvoj nozni klenby, pak vznika tzv. plémoha, kterou
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Ize ovlivnit specialnimi cviky a udrZzovanim si symé& hmotnosti. Rdevsim u starych
lidi se projevuje opaebovani kloub, coz zpisobuje bolesti i pohybu. Néapravou
muze byt umdly kloub, odbornym nazvem endoprotéza. Z&nm je i nemoc

z nedostatku vitaminu D tiwvice. Navrhem na laboratorni prace je prvni pomoc
pii zlomeninach a vykloubeni kosti.

Mezi zakladni Zivotni funkce lidskéheld pati vyuzZivani potravy, dychani,
rozvadni latek po &le a vylwovani.

V ramci travici soustavy je adazrena prevence iied vznikem zubniho kazu
a paradontozy. Zaludku 3kodi pozivani alkoholu i#ispé kdergni. Zvraceni je
obranny reflex pokud se do Zaludku dostanou nezAdétky. Ve Zlgovych cestach
vznikaji Zlwwové kameny, které #Agobuji bolest a mohou ucpat &wod, nahromatha
Zlu¢ poté zmsobuje Zloutenku, ta vSak neni tak nebémpejako infekni Zloutenka.
Ve slepém sew se nachazi vydiek, ktery se riize zanitit a &kdy se musi operati¥n
odstranit. V tlustém g Ziji bakterie, které rozkladaji zbytky travenimgktere jejich
produkty jsou vSak jedovaté, proto je nutné praméeyprazdovani stolice. Problemy
s vyprazdovanim nazyvame firem nebo zacpa. idezité pro zdravélovéka je slozeni
a imérené mnozstvi potravy. Najdeme zde tabulKileZitych sloZzek vybranych
potravin a pehled gitomnosti vitamid. V textu se zmiuji i 0 problémech s obezitou
a naopak s podvyZzivou.

Trvaly piivod kysliku je pro zZivot nezbytny, pro zdravi jelmi dilezitacistota
vdechovaného vzduchu. Vzduch byva &ggn prachem idznymi plynnymi latkami.
Prach z ovzduSi arii§ suchy vzduchéasto drazdi sliznice dychacich cest a nuti
ke kasli. Jiné n@stoty se dostavaji az do plicnich sklipkzanaseji je a znemiadji
funkci plic. Velmi nebezpmé je vdechovani jemneheeknicitého prachu¢imz dochazi
k silikdze, neboli ztvrdnuti plic. 8dlomé posSkozovani dychaci soustavy sisgbuji
lidé sami, koienim se vdechuji Skodlivé latkyfimo do plic, ¢cimz mize dojit az
ke vzniku rakoviny. Oxid uhelnaty byv#&iginou silnych bolesti hlavy a potupné otravy
krve. Dnes uz se kéeni povazuje za projev hlouposti a slatidev Nebezpengjsi je
koureni u Zen, budoucich matek, u nichz ohrozujg, didle vede ke zhrubnuti hlasu,
ochablosti pleti a rychlejSim projéwm starnuti. Dychacimi cestami se dtatdostavaji
raizné mikroorganismy,¢éasti pivodci nemoci, roznaSeji se kapénkami. Navrhem
laboratorni prace je prvni pomoti pasta¥ dechu.

Podkapitola Rozvauhi latek po &le se zabyva fiedevSim ohovou soustavou.
Jedna funkce krve je obrana organismu. Jsou zde¢ménii pojmy jako protilatky,

ockovéni, transplantace, krevni skupiny, darcovstifamsplantace krve. OhroZzenim
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po operaci mze byt vytvdeni srazeniny, kter4 nasleédmize ucpat cévy. Srdei
infarkt vznikd ucpanim&které &ncité tepny, pokud dojde k odueni wtSi ¢asti srdce,
dochéazi k okamzité smrti. K zasobeni kyslikem ¢émvr citlivy mozek, prasknutim
¢iucpanim cevy dochazi k mozkové mrtvici. @8pb Zivotospravy ma velky vliv
na celkovy stav aihové soustavy. Dal$iasté ohrozZeni je vysoky a nizky krevni tlak.
NejcastjSimi pricinami poruch obhové soustavy byva otylost, nedostatélegného
pohybu, koweni, piti alkoholu, sfrh, duSevni fepinani. Nartem na laboratorni
cviceni je prvni pomocipkrvaceni.

U vyluéovaci soustavy je velmi zavazné onemménledvin, které mize byt
zpisobené podchlazenim ledvin, Iéky,fé&enymi jidly, piilis dlouhym zadrZzovanim
modi. Clovek bezgisténi krve neniZze existovat.

Na fizeni lidského dla se podili hormonalni, smyslova a nervova soastav
Z hormonalnich poruch je znama nemoc cukrovkaakgerzgisobena Spatnou funkci
slinivky biisni, v krvi se potom hromadi glukéza. DalSimi prbvami je porucha Stitné
Zlazy, ktera vznika ip nedostatku fijmu potravy bohaté na joéd. PoSkozeni nervového
systému je népsejSi pri Urazu nebo $ poskozeni cévy v mozku, v tomtdipac
muze dojit k ochrnuti, ztratam schopnosti mluvit, ejhorsim pipact ke smrti.
Mezi poruchy smyslovych orgénpati nagiklad zart stedniho ucha, barvoslepost,
kratkozrakost a dalekozrakost, nevidomost. Najdeade i pravidla pro zachovani
zdravého zraku. Vykonnost mozku lze zvysSit prawngel tréninkem — &enim,
vesela mysl, pobyt vifrock, hezké vztahy, radost z krasnyaitiva pravidelny spanek.
Velky vyznam pro zdravi ma pravidelny denni rezMdmétem na laboratorni praci je
poskytovani prvni pomocicpSoku a vyuZziti stabilizované polohy.

V pripack naruSseni menstraaiho cyklu znamena liu téhotenstvi,
nebo poruchu rozmnozZovacich orgaje freba navstivit I€ék&. V pubert se di& meéni
v dosglého ¢lovéka. Mladi lidé byvaji v pubeftéasto pokouSenitznymi Spatnymi
vlivy jako koureni, drogy a alkohol. iediasny pohlavni styk fize velmi vyrazi
narusit cely nasledujici vyvoflovéka. NejbezpéngjSi zabranou ifed oplozenim
a ochranou f&d pohlavnimi nemocemi je prezervativ. SoulégdevsSim s neznamou
osobou je vzdy velké riziko pro zdraviovéka a dokonce i pro zivot. {ezitym
piedpokladem ochranyied infekci je dsledné dodrzovariistoty pohlavnich organ
AIDS je dosud nevylételna choroba, ktera &ii obranné reakce organismu a ten pak

muze untit na Bznou infekci.
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Pamatuj!, Ze jedind skute® spolehlivA ochranaipd genosem AIDS pohlavnim
stykem je vzajemnégmost.

Sklon k rEkterym nemocem dfe byt dan geneticky, |éka doporuji
tzv. Genetické poradny, které pomahaji zamezovenSickdicnych nemoci, &které
jsou velmi vadzna a ohroZuji i Zivot nového jedince.

Specialni podkapitola O zdravi a nemocech, beacetéma velmi obeeh Podle
swtove zdravotnické organizace zdravi nezhamena paggitomnost nemoci,
ale celkovy piznivy stav proclovéka z hlediska funkce jeho orgam zpasobu Zivota.
Reseny jsou pojmy: nemoc, Urazy, infekce, inkitbaloba, penasei infekce, imunita,
epidemie, antibiotika, nespravny tgob Zivota a nefznivé Zivotni prosedi.
NejcastjSimi nemocemi jsou nemoci éfove soustavy a rakovina. Pamatuj!,
Ze na naSe zdravi ma velky vlivigob Zivota a progtdi, ve kterém Zijeme.

Kouieni, drogy a alkohol ééce posSkozuji zdravi, ¥egrpavaji organismus
a stavaji se zlozvykem. Pamatuj!, Ze alkohol,ikaila mnohé dalSi drogy mohou vést
ke zkraceni zivota, nebo dokonce k jehaeni a ohroZzuji i ostatni lidi.

V priloze na zasr je strkna girucka zaklad predlékaské prvni pomoci
pii Soku, mdlok a bezé¢domi, @i krvaceni, poragni klouhi, kosti, lebky, pate
a michy, poragni hrudniku, Bicha, @i poraréni ogi, kousnuti hmyzem, jinym zkdtem

a @i arazu elektrickym proudem a otgakioubami.

2.3.3 Rada Wwebnic prirodopisu, nakladatelstvi SPN

Ucebnice jsou zpracované podle osnovdadaciho programu Zakladni Skola.
Obsah debnice je situovan na konec, kde také najdemetikejpbuzitych pojni.
Ucebnice jsou roztleny na zakladni kapitoly a ty jsou déle r&ety na mensi
podkapitoly. Text je na strance psan ve dvou slmipd<azda kapitola a podkapitola je
v textu vyznéena nadpisem s podbarventimpodtrzenim. Dlezité pojmy jsou v textu
zvyrazrény twnym pismem. Text, ktery roZg8je a dopiuje Wwivo predepsané
osnovami, je vytign petitem. Je dodrZzovana zasada, aby probirana ktla ¢cn¢
spravna, pehledna a je doprovazeatnymi grafickymi prosedky a odpovida urovni
mysSleni @ti sttedniho ¥ku. V textu ptibézné najdeme Ukoly pro Zaky, jejichz text je
odliSen kurzivou. Odrazkou jsou adehé v textu otazky pro zZaky. Na konec kazdé
podkapitoly najdeme zévecné shrnuti, které je v textu o#ldno Zlutym pruhem
atwnym pismem. Na zatku webnice niZzeme najit kratké opakovani a na &av
razné gilohy. U¢ebnice 6. a 7. kmiku jsou zarsfeny na zoologii a botaniku, 8.dmik

se zabyva biologifloveéka a etologii a v 9. kmiku geologie a ekologie.

28



2.3.3.1 P¥irodopis 1 pro 6. ratnik ZS (Cernik a kol., 2002)

Ucebnice je rozélena do gkolika hlavnich kapitol: Zea Zivot, Nebu&iné
organismy, Jednobgtné organismy s nepravym hkitnym jadrem, Jednobuéné
organismy s pravym bgdnym jadrem, Vyvoj mnohobwinych organism,
Mnohobur¢né organismy

V kapitole nebu&nych organism — viri nalezneme upozogni, Ze viry
zpasobujicetnd onemoami rostlin, Ziv@&ichu i ¢lovéka. Ri virovych chorobach 1éka
negredepisuji antibiotika, protoze proti ¥n jsou nedinna. Ke znamym virovym
onemocgnim c¢lovéka pati chiipka, ryma, spaliky, plané neStovice, zahaky,
piiusnice, dtska obrna, opary, inféki Zloutenka, bradavice. Smrtélnebezpéné je
virové onemocéni AIDS, které se i@nasi krvi a pohlavnim stykem. Dosud proti
tomuto onemoai, které vede k selhani imunity organismu, neaj@sitinny lék
a paet nemocnych se celogeveé kazdor@né piiblizn¢ zdvojnasobuje.

V dalSi kapitole Jednob&tné organismy s nepravym bigmym jadrem
se doviddme o vlivu bakterii a sinic na zdréavéka. V tlustém sew Zije bakterie
Coli, ktera rozklad& nestravené zbytky potravy &a&@y pri tom i vitaminy B a K.
V nedokonale zpracovanych masovych konzervaalzemzit bakterie, produkujici
prudky jed zvany botulin. NM¢Ze zpisobit i smrtelné otravy. Obrovské mnoZstvi
choroboplodnych bakterii se nachézi ve &adeistené splasky z kanalizace. Takto
se mize §fit nap. Cholera, tyfus, salmonel6za. Zdrojem ndkazy mobgunemocni
nebo tzv. bacilonogi, kteri kaslanim a kychanim uvalji v drobnych kapénkéach slin
a hlenu bakterie do okoli, jedna se o kapénkovdiana Takto se Hitieba angina,
spala, zéagty plic nebo tuberkul6za. Zdrojem mohou byt tak@raviny s proSlou
zarwni Ihiatou, Spatd uskladgné nebo nehygienicky zpracovanéremasSéem
nékterych bakterialnich nakaz tbe byt i bodavy hmyz. Pohlavnim stykem s# Si
pohlavni bakterialni choroby, jakdijice ¢i kapavka. Najdeme zde hygienické zasady
a vyswtlené rekteré pojmy jako je &ovani, zdravo¥da, desinfekce, sterilni nastroje,
desinfekni prostedky, pasterizace, mikrobiologie, konzem&tinidla a antibiotika.

Z hlediska sinic, je zde zmin fakt, Ze gkteré sinice do vody vytwji jedovaté
latky, na které byvaji ¢kteri lidé alergéti nebo mohou zisobovat @zné zasty.

V takovém pipact, kdy se pemnoZzi sinice ve vad vyhlaSuje hygienik zakaz koupani.

Z jednobug¢nych organism s pravym bu&nym jadrem se v debnici
setkhvame s kvasinkami a prvoky. Kvasinky produlalkohol, ktery je ve &Sim
mnoZstvi proc¢lovéka jedovaty, zejména trpi jatra. Choroboplodné kkgs mohou

lidem i Skodit. Z prvol je nejznamySi Trypanozoma spata, ktera je rozitna
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v tropické Africe a zfisobuje spavou nemoc. Toto onemi&mdnmize byt i smrtelné,
pienaSéem je moucha bodalka, kterou domorodci nazyvajisgse DalSim prvokem je
zimnicka, napadajicicervené krvinky a zsobujici malarii. Tyto prvoky #gnaseji
kom&i v bazinatych tropickych oblastech. Ratem i kokcidie toxoplazmdéza, ktera
muze napadatlovéka. U prvniho napadeni vyvolava hékg a zddieni miznich uzlin.
Nebezpeénd je gedevsim pro Zeny lotenstvi, kdy mize zgisobit poruchy f vyvoji
lidského plodu.

DalSi kapitolou jsou Mnohobg#né organismy. Z hub je vyznamnytstkovec,
ktery slouzi k wvyrob antibiotik penicilinu. Nkteré druhy kropidlak mohou
produkovat jedy, které vyvolavaji rakovinové bujeriekteré plisg cizopasi
i nacloveku, nap. mezi prsty nohou. Ze stopkovytrusnych hub je peugedovata
vlaknice Patoulliardova, zavojenka olovova, muchidda zelena &ervena. Je zde také
desatero spravného hotiba

Z plodgnca cizopasi motolice jaterni a tasemnice bezbraneazde popsan
jejich Zivotni cyklus, jejich stavba a ugob nakazy. Podobnymi cizopasniky jsou
nekteri hlisti, jako Skrkavka &ska, ktera parazituje v tenkénitesg ¢lovéka. Dale roup
détsky, ktery je parazitemipvazi u dgti. Dalezitd prevence ied nakazamiémito
cizopasniky je disledné dodrZzovéani osobni hygiengistota.

DalSi skupinou jsoulenovci, z nichz je tlezity fad rozt@u. NejznandjSim
roztatem je klis¢ obecné, jehoz samice saje krev suchozemskym obcéth. Klistata
mohou penasSet fvodce nebez@mého virového onemoeéni — zartu mozkovych blan
a bakteridlniho onemoéni — borelidzy. DalSim nebezfeym rozt@em proclovéka je
zakozka svrabova, ktera igobuje kozni chorobu svrab. Také&adu blechy, blecha

obecnd, mize genaset fivodce nakazlivych nemoci.

2.3.3.2 P¥irodopis 2 pro 7. ratnik ZS (Cernik a kol., 1999)

Ucebnice je rozélena na d¥ casti a to zoologickou, ktera se zabyvelami
strunaté@ a nacast botanickou, ktera se zabyva vySSimi rostlinami.

V zoologickécasti se dovidame, Ze naSim jedinym jedovatym hgdemmije
obecna.Clovek ustknuty zmiji pociti bolest jakofipbodnuti &elou. Rana brzy otéka
aotok se & smirem proudni krve. Prvni pomoc poskytneme tak, Ze asi 5cm
nad rankou kotetinu stdhneme obinadlem, opaskem nebo Satkem.iz&w&to
dopravime co nejrychleji k nejblizSimu |ékaNebezpéné je zmiji ustknuti hlavn
u malého ditte.
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V botanickécasti se Zaci sezndmi iymi a jedovatymi rostlinami v ramci
jednotlivych ¢eledi. Jako I&va rostlina se sbirdrdba peslicka rolni. Naopak
Z jehlicnani tis ¢erveny je prudce jedovaty, obsahuje toxin, kteryolgva kecové
stavy hladkého svalstva. é&ledi pryskynikovitych, pryskynik prudky i dalSi druhy
této ¢eled obsahuji jedovaté latky. Deéeledi fizovitych pati velka spousta druif
zastupujici naSe ovoce, jako jablk&StE, visreg, hrusky, které obsahuji velké mnoZstvi
vitamini. Podob#g je tomu uceledi brukvovitych, kam p#tvelké mnoZstvi druhnasi
zeleniny. Do celedi lilkovitych pati vedle nebezpmé¢ jedovatych bylin i jedlé
hospodé&sky vyznamné rostliny jako brambor, d#@ja paprika. Plody brambor bobule
a zelené hlizy jsou jedovaté. Paprika je velmi wélraelenina, obsahujici velké
mnozZstvi vitaminu C. Planrostouci zastupci jsou jedovati! Hatem lilek potrmichu,
durman obecny, rulik zlomocny. V teplych oblasteehgstuje tabak.

Koureni tabaku je zdravi 3kodlivé. Skodlivé latkyegevsim nikotin a dal3i
jedovaté latky) se ip koureni dostavaji doéta ¢lovéka a mohou zjsobit vazna
onemocgni. Nikdy s kodienim nezéinejte, nebt odvykani je velmi obtizné.cBtovani
zastupci dalsSéeledi mtikovitych, také pat mezi odfidy zeleniny. Z pla& rostoucich
je nebezpény bolSevnik velkolepy, kteryipstyku s pokoZzkou, fi£ze vyvolat alergické
vyrézky, puchye a otoky.

Z celedi bobovitychelovek nekteré zastupcegstuje jako potravinu. Napsoja
luStinata svym slozenim gsplie podminky zdravé vyzivy. Koncem léta kvete
na suchych mezich jehlice trnita a komonice igka, které maji lBvé inky. Z ¢eledi
hluchavkovitych mezi k&vé rostliny pati meduka lékaska, Salgj lékarska, mata
peprnd, levandule lékska. Jako kieni se pouziva dobromysl obecna, tymian obecny,
majoranka zahradii saturejka zahradni. Z Brdicovitych ma léivé (€inky smetanka
lekarska,rel¥icek obecny, podi obecnyci hekmanek pravy.

U jednodloznych rostlin je prudce jedovata konvalinka vonwéani oko
Ctyilisté, ocun jesenni, které patdo celedi liliovitych. K uzitkovym rostlinam této
celedi, je cibule kuchyska ¢i cesnek kuchisky, ktei ni¢i choroboplodné zarodky
a maji vysoky obsah vitamina cennych latek. Da&eledi lipnicovitych pat riazné
odnidy pSenice, ovsa, Jmene, Zita, kuktice, prosa a ryze, které jsotleZitou slozkou
potravy ¢lovéka. K dalSim léivym rostlinam pafi divizna velkokéta, Inice kétel,
prvosenka jarni a vysSifezalka teékovana, plicnik Iékisky, relricek lékadsky,

bezcéerny, lipa srdita a dalsi.
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2.3.3.3 P¥irodopis 3 pro 8. ra¢tnik ZS (Cernik a kol., 2003)

Cela «ebnice je ¥novana biologiklovéka, jak z hlediska anatomie, fyziologie
i etologie a ddicnosti. Nemoci a Urazy jsou brany v rdmci jednotiivyorgdnovych
soustav, navic zde najdeme kapitolu o nakazZlivyerhatech.

V ramci soustavy afgné se setkavame s tématem spravného driémi t
a vyvojem dvojesovi#t prohnuté pate v dtském wku. V dok® ristu je dilezité,
aby nebyla patejednostrané zatZovana. V tomto fipact muze dojit k vybdeni
patge, coz nazyvame skoli6za. Na noze se kosti nargdinartni miré zvedaji a tvéd
pomoci va# nozni klenbuClovék se Spaté vyvinutou nozni klenbou ma problémy
pii delSi chizi, staniasto trpi bolestmi nohou. Vyvin nozni klenby musipoelporovat
od dststvi, predevsim noSenim spravné obuvi aewim. Pro spravnyast a vyvin kosti
je nutny vitamin D a mineralni latky, jako vapnikasfor. Ri nedostatkudchto latek
muze dojit ke Spatné tvoglkosti, tzv. Kivici. Najdeme tu i navod, jak poskytnout prvni
pomoc i zlomeninach. Nikdy nenapravujeme, jen znehybniRm®. spravnou funkci
pohybové soustavy jeitkzité pravidelné céieni od mladi az do pozdnihdkw.

Jednou z funkci krve je obrana bilych krvinek priofekci. Pokud dojde
ke zmnoZeni nefurtkich bilych krvinek v krvi, nemoc nazyvame leukérriakovina
krve). Najdeme tu i poznamku o darcovstvi krve.eDg¢ v tématu @bhové soustavy
setkavame se vznikem vysokého krevniho tlaku a¢efde infarktu, na nichz
se vyrazi podili nespravnd Zivotosprava: nagné mnozstvi Ziv&snych tuki,
koureni, nedostatek pohybu, stres a celkosgpracovani. Je zde zndima prvni pomoc
pii krvaceni, kdy stléime v mist tlakového bodu, zaSkrtimé, v oblasti krku stlaime
prsty ranu.

Dalsi podkapitola se zabyva nakazlivymi nemocefni.jsou takové choroby,
které jsou penosné z nemocnéhtiovéka nebo zvete na zdravého jedincerdPos
se mize uskuténit prfimym stykem, potravou, vdechnutim, pafaim nebo bodnutim
hmyzem. Zarodky mohou byt viry, bakterie, prvociboeplisit. Mezi virova
onemocwini pati chiipka, spalniky, neStovice, zagkshky, dtska obrna, infekni
Zloutenka, AIDS. Nkteré viry mohou zfsobit i rakovinu. Mezi bakterialni nemoci
pati angina, z&kty dychaciho Ustroji, tuberkuldézagktera pfijmova onemoceni,
tyfus, cholera, zaskrt, tetanus. Odolnost protiekeof se nazyva imunita. d
se na aktivni a pasivni. Aktivni odolnost se d&lé ik @irozenou a urélou.

U dychaci soustavy najdeme samostatny odstasremvany nemocim dychacich
cest. Dozvidame se, ZétSina onemoaini dychacich cest segnasi tzv. kapénkovou

infekci. Pokud dojde k onemosmi wtSiho mnoZstvi obyvatel, pak hdume
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o epidemii. NejasgjSi jsou epidemie dipky. Zavaznym infeknim onemoc#énim
dychaciho Ustroji je z&h plic, zpisobeny viry nebo bakteriemi. Kapénkovou infekci
se Sfi i jina velmi vazna onemoeéni, nag. plicni forma tuberkuldzy, které v stasné
doke pribyva. Ricinou cetnych chorob je kdeni, coz je velmi Skodlivy zlozvyk.
Rakovinotvorné latky a dehtové usazeniny z fkoysou ¢astou pi¢inou vyskytu
rakoviny plic. Také zde najdeme postupumélém dychani z plic do plic.

DalSi soustavou je soustava travici, kde v @ufistni [fi nespravné pg muze
dojit ke vzniku zubniho kazu. Dale zde najdeme igiavzdravé vyzivy, fiméieny
piisun energie, dostatey prijem tekutin, vitamif a mineralnich latek. iezita je také
hygiena potravy. Wikovani odpadnich latek je prceld nezbyt@ dilezité.
Onemockgni ledvin je velmi zavazné onemaen. Maze byt zgisobeno prochlazenim,
nadnérnym kaerenim jidel, gechazenim onemoéni a nespravnym uzivanim kek
Selhani ledvin riize byt pro pacienta smrtelné. Dnesni t6ka &da jiZ umo#uje tyto
pacienty zachranit napojenim nadlau ledvinu nebo transplantaci ledviny od darce.

Kuze tvai pokryv €la, v pokoZce se t¥dopigment, ktery ma ochrannou funkci:
zachycuje ultrafialové zani. Nadmdrné a dlouhé opalovanitbe zgisobovat spaleniny
na kizi, pcipadre i rakovinu Kize. Proti ultrafialovému zéni si musime chranit takéio
slune&nimi brylemi s UV filtrem. lezitd je pravidelna pé& o kizi. Zakladnim
poZzadavkem p& o KiZi je Cistota. Dale je vhodné i rozumné otuzovani. Nalemnéu
i prehlednou tabulku druhporargni kize a zfisob poskytnuti prvni pomoci.

Nervova soustava se skladd z mozku, michy aunevpiipad poruseni
nervovych drah s mozkem vznikaji vazné poruchy bghinCinnost mozéku snadno
naru$i alkohol. Jlo takéfidi hormony. Stitna Zlaza produkuje hormony, rajigi
télesny a duSevni vyvin a rychlost latkovée wWmg. Fi nedostatku jodu se Stitna Zlaza
ZVeétSi a vytvdi se tzv. struma. Slinivkaiidni produkuje hormon inzulin, ktery reguluje
mnoZstvi rozpughého cukru v krvi. Nedostateé vylwovani inzulinu se projevuje
onemocgnim cukrovkou (diabetes).

Dulezita je hygiena duSevniinnosti a to spravny denni rezim, pravidelné
sttidani prace, odinku a spanku. Lidé, kiepirecenili svoje sily, jsodasto vystaveni
stresu a poté sahaji po povzbudivy¢h naopak tlumicich prosdcich. Nkteré
nebezpé&né omamné latky oztavané jako drogy vedou postupk zavislosti. Drogy
poté posSkozuji organismus a tiegevsim nervovou soustavu. Drogyiche na ndkké
(pf. marihuana) a tvrdé {pheroin). Kazda droga e vést k zavislosti! Proto nikdy
s drogami nezanejte! Sodasny vysply svét techniky @inasi i dalSi druh zavislosti,

a to na hernich automateéima paitacich.
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Dalsi podkapitolou jsou smyslova Ustroji, kam i dstroji zraku, sluchu,
chuti, ¢ichu a hmatu. Mezi vady oka pakratkozrakost, dalekozrakost, Silhani, slepota
¢i zaret spojivek. Je tlezité o swj zrak pe€ovat a vyhybat se faktbm, které zraku
Skodi. Sluchovému ustroji, uchu, Skodi n&dmi hluk. Ve std se zpravidla sluch
zhorSuje. Nkteré poruchy mohou nastat i ppakovanych zé&ftech stedniho ucha.
Nektefi lidé maji ztratu sluchu vrozenou. éinou se nena&il mluvit, pak je
ozn&ujeme za hluchamé. Snizené€ichové vnimani majiréba kuéci, kratkodob
se nam mze snizit pi ryme.

Predposledni kapitola se zabyva vyvinem lidskéhonjegli Ri nitrodéloZznim
vyvoji jedince je dlezitd spravna vyziva matky a pobyt r@rstvém vzduchu.
V zadnem pipact by budouci maminky negty pit alkohol, kodit nebo uzivat drogy,
neba’ tim ohroZuji zdravi a Zivot budouciho&iét. Take Iéky by se &y uzivat pouze
po porad s |ékdem. Rodéovstvi by nélo byt planované, proto lékska wda objevila
celou fadu prostedki, které brani peeti. Nerozvazné stani partner zvySuje
nebezpé nakazeni pohlavnimi chorobami. Ty mohou ovlivngjen zdravi¢lovéka,
ale i zdravi jeho potonik Pohlavni choroby mohou byt bakterialniho neb@wého
pavodu. K bakterialnim pohlavnim chorobamipé@apavka a syfilis. AIDS je syndrom
ziskané imunitni nedostéteosti. Toto smrtelné onemoaoani je vyvolané virem HIV.
Tento virus se vyskytuje ve spermatu, krvi a dald#nich tekutinachClovek potom
umirda i na BZna onemoaini, kterym zdravylovek bézné odola. Sexualni Zivot by &h
byt vazan na hluboky citovy vztah.

Zawrem celé debnice je krasna myslenka: ,Milujte a chitea Zivot ve v3ech
jeho podobach, je krasny. Bte rozumni a femyslivi. Patite k ZivaiiSnému druhu,

ktery se hrd nazvalclovék rozumny — Homo sapiens.”

2.3.4 Rada skolnich webnic, Fraus

Ucebnice jsou &lané podle Standardu zakladniho &ladi. Na zaatku webnice
najdeme obsah s jednotlivymi tématickymi celky,edadle najdeme fivodce pro praci
s webnici. V @ebnici kron® textu, ktery je souvisly v jednom sloupci na st&n
nalezneme ukoly, nad kterymi se Zaci museji zaryskrazky a jiz znamé informace
Z jinych gredmeétda. Po stranach dvojstranky, nalezneme infammdisty, kde nalezneme
fadu informaci, zajimavosti, néth, internetovych odkagz upozorgni a logo
s nadpisem, které provazeji celym tématem.

Mrivriw s

Dale otazky a ukoly, na které je schopen zak odghtva reagovat, pokud zvladne
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ucivo. K dalSim specidlnim symhoh pati nagiklad prakticky ukol (kladivko
v rameku), zajimavost (Sipka v rartleu), zamysleni (bryle v raniku), upozorgni
(vykticnik v rameku) a dalSi. Na konci agbnice najdeme vzdy rejt pouzitych

pojm.

2.3.4.1 Prirodopis 6 pro 6. raénik ZS (Cabradova a kol., 2003)

Témata v tebnici jsou rozdena do 5 kapitol, a to Planeta Z&mvznik Zivota
na Zemi, Zivot na Zemi, Zakladni struktura Zivd®ehled organisiin Clovék a giroda
a na z&wr nanety na laboratorni prace. Zakovymgmymi privodci po jednotlivych
castech tebnice je Katka a jejiedia. Dé¢da se snazi Katce odpakét na vSechny jeji
vSeté&né otazky, vSak i on sdm mnohdy Zasne nad slodiiggirody a krasou vSeho
Zivého.

V kapitole Zivot na zemi, je v ramci mezidruhovyartahi a potravnichetszoh
Zakam polozena otazka, co si mysli o jidékii vegari a vegetariain

V kapitole Rehled organisiin se setkdme s organismy od nejjednodussiah vir
a bakterii az po ostnokoZce. V podkapitole Zivor lenky se Katce spusti ryma
a za&ne ji Skrabat v krku. Tytoifznaky zpisobily viry, ale mohou zjsobovat daleko
zavazrjSi onemocwtni, jako jsou spaliky, infekéni Zloutenka, &ska obrna,
zarcEnky, priusnice, vzteklina, dipka, AIDS, opary, nesStovice, mononukleozy
bradavice. Prevenci je zdrava Zivotosprava, hygignizasady a naékteré existuje
i o¢kovani.

NejstarSimi obyvateli Zetnjsou bakterie. Katka zaporia na stole sklenici
s nedopitym mlékem a odpoledne uZlonmléko zngnénou chi. Bakterie mohou
zpisobovat nemoci jako je z&hmozkovych blan, anginu, spalu, hnisavéépakize,
z4pal plic, salmonel6zu, boreliozu a dalSi. Setk&wezde i s pojmy: dovani,
antibiotika, lactobacily.

V dalSi podkapitole se Katka vraci z lesa, kdealsfirat houby asdeiek ji
po navratu pdivé prohlizi koSik. Prvni pomociftipotraw houbami by mlo byt:
vyvolat zvraceni, podat postizenému vodu sd&8mym uhlim, vitaminy B a C
a vyhledat Iékge. Mezi houby pdt také plisé hlavickova, kropidlakéerny, hlizenka
ovocna a stickovec, ktery se pouziva k vyrélantibiotik.

Zminéné houby mZou tvdit plisné na potravinach, tyto napadené potraviny nesmime
jist, tvari se tam jedy, které ohroZuji Zivot, nepigra ani vykrojeni napadengsti.
Také zde mZzeme najit skupinu halucinogennich hub, u kteryatzihnejen otrava,

ale i vznik zavislosti a duSevnich poruch. Najderde i zasady pro gbhub.
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DalSimi organismy, které se vyuZivaji k vyéadmtibiotik, jsou liSejniky.

Do prvolki pati nag. trypanozoma spasmd, coz je hiikovec, ktery Zije
cizopasnym zivotem v krvélovéka a zmisobuje ,spavou nemoc”. Postizegfovek
slabne, trpi chorobnou spavosti a nakonec ve spankuwa, penaséem je moucha
bodalka (tse-tse). Bfhavka Uplawina zpisobuje Uplavici. Chranime se proti ni
dodrzovanim hygienickych zéasad.

V dalSich podkapitolach se setkavame s phasdt jako je tasemnice a motolice,
o kterych se dozvidame nejen stavbu a vyvoj, dté fakym zmisobem poskozuji
lidsky organismus. Mezi podobné parazity byfiparze skupiny hlisi Skrkavka dtsk&

a svalovec stteny.

Zastupce krouzkovcpijavka Iékdska se tive vyuZzivala v lékistvi. Z¢lenovai
stoji za zminku roztd, kam by patli vn¢jSi parazitéclovéka a to klist obecné
a zakozka svrabova, a dale blaridk, kam by paila véela, na jejiz bodnuti byvaji
nekteri lidé alergéti a v takovém fipact je nutné okamzitvyhledat Iék&skou pomoc.

Motto: ,Rekni a ja zapomenu. Ukaz mi a ja si zapamatuji.niNeme to udlat a ja
pochopim.*
Cinské pislovi

2.3.4.2 P¥irodopis 7 pro7.roénik ZS (Cabradové a kol., 2003)

Na zaéatku webnice najdeme navic opakovariegeslého réniku. Uiebnice
obsahuje kapitoly: Zoologie — nauka o zi&ch, Botanika — nauka o rostlinach,
Spole&enstva, Laboratorni prace.

Navic v &ebnici najdeme symboly pro doméci Ukol (domek v e&m),
pro jedovaté rostliny @@Skrtnuta lebka) a symboly pro pohlavi. Jednotlivgdstmi
ucebnice Zzaky provazi sourozenci Petr a Veronikagvrdci, ktéi jsou velmi zvidavi,
hloubavi a maji radiifrodu.

V kapitole zoologie se setkdme v ramci obojzivieinse zminkou, Ze jejich
bradavitd kiaze, vyneSuje latky, na které mohou bytkieri lidé alergéti. U plaZi
se setkavame se zasadanii pStknuti: zachovat klid, pe¥nstahnout kapesnikem,
Satkem, opaskem asi 5 cm nad ranou, kazdych 1520t mtazeni na kratkou chuvili
uvolnit, aby se zabranilo umrtveni katiny, stazeni by negto trvat déle nez 2 hodiny,
meél by se kontrolovat puls a okam&ityhledat |ek&

Z botaniky bych se zminila ockterych I€ivych rostlinAch a naopakekteré

jsou proclovéka jedovaté. Mezi kBvky z nahosemennych gatjinan dvoulal@ny,
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naopak cel& rostlina tisu, krénderveného misku obsahuje latku taxin, ktera je velmi
jedovata.

Krytosemenné rostliny, dvodlbzné: \KtSina zastupicéeledi pryskynikovitych
obsahuje jedovaté latky. Zeledi brukvovitych maji &kteri zastupci hospodsky
vyznam (brukewepka olejka, brukev zelna, zeli hlavkové, kapulstétak, brokolice,
fedkev seta, kedluben a dalSixasto jsou lidmi vyuzivany jako potrava. éledi
razovitych se #které druhy pstuji pro chutné plody. £eledi bobovitych se gstuji
nekteré luskniny (hrach, fazolgocka). Celed” miikovitych skyta gkteré druhy, které
se vyuZzivaji jako zelenina nebo jakoré&moi (mrkev, petrZel, pastinak, celer...Xivé
Gcinky ma bedrnik obecny, naopak prudce jedovatyojédvnik plamaty¢i bolSevnik
velkolepy, ktery ve styku siii mize zpisobit vyrazky a puchs.

Bohata na l&vé rostliny je ¢eled” hluchavkovitych. V |ékéstvi se vyuziva Sady
lékaskd, mata peprni, maéidouska obecnd nebo meta Iékdska. Levandule
lékask& se pstuje pro vonné silice. Majoranka, tymian a dobrelhse pouZivaji jako
koteni.

Castym znakengeledi lilkovitych je gfitomnost jedovatych latekgkteré se vyuzivaji
i k vyrobe léka. Tabak virginsky je gstovanou rostlinou, jejiz listy obsahuji jedovaty
nikotin a vyuZzivaji se k produkci tabakovych vyrébkMezi jedovaté pat Durman
obecny, lilek potchw a rulik zlomocny, ktery obsahuje jedovatou latkioin,
ktera se vyuziva vamim Iékdstvi.

DalSi celedi je ¢eled hwezdicovitych, mezi které p#t jak hospodgsky vyznamni
zastupci jako slurmice rani, locika set&i ¢ekanka obecna, tak ideky jako podkl
lekarsky, pampelisSka Iékaka.

Do krytosemennych rostlin jednéidznych pati nagiklad celed’ liliovitych.
Jako potrava se vyuziva cibule kutiblya, cesnek kuchsky ¢i por. Z jedovatych
muzeme v lese najit vrani okiyilisté. Z ¢eledi lipnicovitych se gstuji vyznamné
hospodéské rostliny jako pSenice,gmen, kukiiice, oves, Zito, ryze.

Specialni¢ast botanickétasti maji cizokrajné rostliny, z kterych vyuzivame
budto plody nebocasti rostlin jako ke&eni. Patil by sem datlovnik, kokosovnik,
bananovnik, citrénovnik afipuzné rostliny, fikovnik, p&pvnik, vanilkovnik, vaiin,
jehoz listy se pouzivaji jako keni a plod v Iékistvi, dalec¢ajovnik, kakaovnik,

kavovnik a olivovnik.
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2.3.4.3P¥irodopis 8 pro 8. ¥idy ZS (Vanétkova a kol, 2006)

Na za&atku webnice najdeme opakovaniedeslého réniku. Webnice je
rozdklena na kapitoly: Savci, Biologi&lovéka, Genetika, Poskytovani prvni pomoci,
Clovek, zdravi, budoucnost, Laboratorni prace. Najderde specialni symboly:
pro praci s mapou (zetkoule vrameku), pro diskuzi (hoviici oblice)),
pro skupinovou praci (3 postavy vratka), pro pozorovani (oko v raria)

a pro nemoci (had natvi v rAmeku a symboly pro ozrani pohlavi.

Druh&cast &ebnice je ¥novana savci, kteryipdstavuje nejvyssilanek této
vyvojovértady, tedytlovéku. Zaci se seznami s lidsky®lem i s Kiznymi pochody, jez
v ném probihaji. Dokud jeloveék zdrav a vSechny jeho organy pracuji, jak majhene
tuto skuténost na ¥domi. Varovnym signalem byva teprve bolest, ktegd |
upozorinim, Zze ®co neni v ptadku. Tehdy si wwdomime, jak je zdravitdezZité.
Lékaska wda je jiz velmi vyspla a zna celodadu zmsohi lecby. Lékai dokazi
nahradit ®které lidské organy arpdchazet znmému mnoZzstvi chorob. Diky tomu
se prodluzuje délka nasSeho Zivota. Pokud chcemdigiiho a Sastré, musime o svém
téle v&dét co nejvice a poskytnout mu vse i@litné k Zivotu. Je nutné se tedy seznamit
se svymdlem, jeho stavbou &nnosti orgad.

Ucivo je rozdtleno podle jednotlivych soustav, na Uvod kazdé teayge kratky
aryvek ze Zivota vrstevnik

V ramci kosterni soustavy se setkdme s pojmy iétaae, nozni klenba, plocha
noha, plocha zada, abnormalni lordéza, kyféza,i&ka)iidnuti kosti, niknuti kosti,
kloubni zast, opotebovani chrupavky, dna, zlomeniny a poskytnuti ppomoci,
natazenéi natrzené vazy, vymknuti, vifiznuti meziobratlové ploténky.

U svalové soustavy dostanou Zaci \Wkani co je to ke, co se stane wipact
jednostranného rptéZovani uéité skupiny sval. Najdeme tu i otdzky, co zZackdi
o dopingu anabolickymi steroidy, jaké maji vedl€&&nky a jak vypada zdzeni fitness
center. Ukolem &i je vytvait skupinu cviki na posileni tznych skupin ochablych
svali. Mezi poruchy svalové soustavy patareét Slach, svalova dystrofie, natazeni,
pietazeni, ochrnuti a atrofie

Dal3i soustavou je soustavasbbva. Zaci se dozdi néco o arteroskleroze,
sedimentaci krve, chudokrevnosti, darcovstvi krve zasadach prvni pomoci
pii krvaceni. DalSimi pojmy jsou kardiostimulatorekni tlak, srdéni infarkt, imunita,
protilatky, transplantace, alergie, AIDS, infekcénkubani doba, desinfekce,

dezinsekce a deratizace.
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K problémim s dychaci soustavou piainfekéni nemoci jako angina, zé&n

dychacich cest, zapal plic, tuberkul6za, dalSi reéjaéo astma, rozedma plic a nadory,
jejichz picinou miZe byt kodieni. Zaci se seznami i s pojmy jako je inhalator
a spirometr.
Kromé nemoci travici soustavy, jako je Zloutenkadedy, salmoneléza, Znikovéa
kolika a teba i zubni kaz, si Zaci osvoji zakladni zasad§\spr Zivotospravy, seznami
se s potravni pyramidou a jsou upozminna Skodlivy vliv alkoholu, ktery negatign
pusobi nejen na jatra. Najdeme zde i zminku na akiysbblémy s fjmem potravy
a to otylost, bulimii a anorexii.

Vylucovaci soustava je petona, kodvéathi Skodlivych latek zda.

K nej¢astjSim porucham pétzaréty mocovych cest a mmvé kameny.

Casté jsou také poruchy kozni soustavy, jako jenabius, popéleniny,
omrzliny, poleptani, ekzémy, alergie, bradavicezrkozarty, opary, lupénka, akné,
rakovina Kize, puchye, mozoly a dalsi.

Casté byvaji i nemoci a Urazy nervové soustavy. Yramhou zgsobit
pieruSeni michy, e&s mozku, zhmozai mozku, krvaceni do mozkovych plen a dalSi
velmi nebezpéné pgiznaky. K infekKnim chorobam by p#ta nagiklad vzteklina,
Klistovy zaret, zaréty mozku, borelioza, a dalSi. K dalSim poruchdm gmfila
mozkova mrtvice, nadory, roztrouSena skleroza, eppie, Parkinsonova nemaoc,
Alzheimerova nemocgi choroba Kuru. B Urazech nize dojit také k feruseni neny,
vyhiezu ploténky, malomocenstvi.

Diky smystim ziskdvame informace z okoli, mezi poruchy smygthvorgari
pati zavra, zarét stedniho ucha, hluchota, slepota, &amspojivek, Seroslepost,
barvoslepost, Silhavost, kratko a dalekozrakost.ziMporuchy tvorby hormah
by patila nagiklad cukrovka neboli diabetes mellitus.

V podkapitole pohlavnich orgdma rozmnozovani se setkdvame s pohlavnimi
chorobami, jako je syfilis, kapavka, AIDS. Jako @ta ped €mito nemoci slouzi
kondom, ten slouzi i k zabr&annechtného thotenstvi, stej jako jiné druhy
antikoncepce.

DalSi kapitola se zabyva genetikouiiZzRé mutace geén ¢i chromozoni
zpisobuji genetické choroby, jako je maparvoslepost, hemofilie, Dovm syndrom.
Zaci se dozvidaji o vlivu jaderné katastrofyCernobylu, ktera ovlivnila zdravi
obyvatelstva a také najdeme zminku o aktualnim tieénggneticky upravovanych

potravin.
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Kapitola prvni pomoc se zabyva poskytovanim pporhoci v giipact krvaceni,
pii zasta¥ zakladnich Zivotnich funkci &iglomeninach.

V ptedposledni kapitole€ lovék, zdravi, budoucnost je hezké motto: Existuje
tisice nemoci, ale jen jedno zdravi. Kromékaského pistupu ke zdravi a nemocem
se mizeme setkat i s alternativnimitgmby I&€by, jako homeopatie, pouzivantidych
rostlin. Dilezité je pro zdravi dodrZzovat spravnou Zivotospra&ktivre odpdaivat,
pozitivne myslet, dodrzovat pravidelny spanek. Naopak byclssmngli vyvarovat

stresu, alkoholu, toxikomanii.

Vystupy Zak:

Biologie ¢loveéka: Zak by ndl uréit polohu a objasnit stavbu a funkci organ
a organovych soustav lidskéhélat umi vys¥tlit jejich vztahy. Umi objasnit vznik
a vyvin jedince od peeti aZ do std Zak umi rozlisit piciny, pripadré i priznaky

b&Znych nemoci a uplatje zasady jejich prevence acly. Zak umi aplikovat

piedlékaskou prvni pomocipporaréni a jiném poskozenéla.

Obecna biologie a genetika: Zak byélnrozpoznat, porovnat a objasnit funkci
zékladnich orgah organovych soustav Ziwicht. Zak dokaze vysilit podstatu
pohlavniho rozmnoZovani a jeho vyznam z hlediskdicdosti. Umi uvést fiklady

dedi¢nosti v praktickém Ziveta piklady vlivu prostedi na utvéeni organism.

Biologie Zivasichti: Zak umi zhodnotit vyznam Zi¢whi v pifrods i pro ¢lovéka,

uplatiuje zasady bezpeého chovani ve styku s Zigiohy.

Praktické poznavani ifody: Zak dodrzuje zékladni pravidla bezpesti préace
a chovani fi pozorovani zZivé a neZivé&ipody.
Kompetence: K é&eni, kieSeni probléy komunikativni, socialni a personalni,

obc¢anské, pracovni

2.3.5 Rada $kolnich webnic, nakladatelstvi Prodos

Tyto uwebnice jsou zpracovany podi€ealnich osnov vaavaciho programu
Zakladni Skola. Bebnice je rozélena na velké tématické celky — kapitoly a ty jsidle
rozdkleny do podkapitol. Text daebnice je souvisly, jednoduchy, srozumitelny,
obohaceny o obrazky, schémata, tabulky, grafle#ité pojmy jsou zvyrazmy tucné.

Ke kazdé latce jsou vlereény otazky, nad kterymi by se zakéhzamyslet, mnohdy
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odpowd uz zna nebo ji musi vyhledat. Razgici wivo je zvyrazgné v rameéku
s barevnym podkladem, ppact kurzivou, ¢i ozna&ené svislym barevnym pruhem.
Na konci kazdé latky se nachazi podbarveny tékes vykicnikem a s nadpisem

Pamatuj si. Tam jsou shrnuty néje?it¢jSi informace z celé podkapitoly.

2.3.5.1P¥irodopis 6 (Jur¢ak a kol., 1997)

Ucebnice je rozélena do 4 kapitol: Zetha Zivot, Jednobuiné organismy,
Vyvoj a zdokonalovani organismOrganismy mnohobitiné. Na konec ¢ebnic jsou
zarazeny pilohy, mezi které péi zjednoduSena schémata vyvoje rostlin a o,
zjednoduSeny zoologicky systém a rgé&@yma laboratorni prace.

V kapitole o jednobutnych organismech se setkavame s pojmy virus, bakter
prvoci. Tyto organismy mohou #pobovatélovéku nizné nemoci jako ndpu vini:
chiipka, spalniky, infekéni Zloutenka, &sk& obrna, AIDS. Mezi bakterie, pat
i nebezpeéna bakterie produkujici smrtelny jed botulin, ser&t se mizeme setkat
ve Spatd konzervovanych potravinach. Choroboplodné baktejako napiklad
bakterie zfisobujici anginu nebo tuberkulézu, jsou anvané jako paraziti, protoze
cizopasi vdlech organismi. Jako prevenceied nakazou viry nebo bakteriemi bychom
meli dodrzovat hygienické zasady. V tét@éasti Webnice se také Zaci setkaji
ve zjednoduSené forrs pojmy desinfekce, pasterizace, antibiotikakowani. Take je
zde zmign uZitek rekterych bakterii pr@loveka, nap. bakterie Escherichia Coli, ktera
bez gistupu vzduchu rozklada nestravené zbytky potrawytedti pro nas pdebné
vitaminy.

Jednobu&né rostliny, konkréth sinice, maji negativni vliv prcailovéka,
pii jejich premnozeni zhorSuji kvalitu vody, ta se stava zdrmavatavadnou diky
uvoliovani drdzdivych a toxickych latek

Ke Skodlivym jednobutnym Zivaiichim pati nektefi prvoci. Jsou to
cizopasnici, kt# vyvolavaji choroby, nap spavou nemoc nebo malarii. éMavka
aplavicnd zpisobujici Uplavici. Napadenim choroboplodnymi prvogkedchazime
dodrzovanim hygienickych zéasad.

Jednobu&né houby, konkréthkvasinky se vyuZivaji v potravitgtvi, [i jejich
metabolismu vznika alkohol, na kterém se lidé maostat zavisli.

V kapitole mnohobuftnych organism jsou prvni zmisné nizSi houby jako
Stetickovec, ktery slouzi k vyrab penicilinu, uclovéka tyto houby mohou Zgobit
plisitovd onemoc#ni, nebo mohou cizopasit v dychaci soustawlisiovym

onemocgnim pgredchazime vhodnym oldenim, obutim, dodrZzovanim osobni hygieny.
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Podhoubi nizSich hub vyuje latky, které mohou vyvolavat rakovinu. Napadené
potraviny je nutné vyhodit.

Nekteré vySSi houby slouzi jako potravagkieré plodnice mohou byt
proclovéka smrteld jedovatéci nejedlé. Nap palickovice nachova je vyuzZivana
v [ékarstvi, produkuje latky, z kterych se ziskavajéiv@ proti srdénim chorobam.
Najdeme tu odstavec se zasadami spravného tenibapracovavani hub a prvni
pomoc Vv pipact podezeni na otravu houbami a to zkragemyhledat |eékée, vhodné
vzit vzorek jidlati houby.

Nekteré liSejniky se vyuzivaji k vyréheéciv.

Skupina plo&ncl skyta rkteré druhy parait jako je teba tasemnice
bezbranna, ktera cizopasi v tenkéifegt a do traviciho traktu se dostava ze Spatn
uvareneho hovziho masa. Zastupce krouzkdvpijavka Iékdska se tive vyuZzivala
v |éceni vysokého krevniho tlaku.

Mezi rozt@e, ktégi napadajiclovéka, by patilo klist¢ obecné, tento \#sSi
parazit penasi nebezgaé nemoci jako je kli®vy zarét mozku a mozkovych blan a
lymskou nemoc. V fipadt, Ze mame kligt kdpneme nadp kapku alkoholu a pinzetou
vykroutime. Lék#&e vyhledame vilpad prfiznaki podobnych chpce nebo
pii zarudnuti ranky.

Bodnuti Zihadlem vosy neboc¢ely mize byt pro lidi nebezgeé, hlavi
Vv pripact, Ze jsou na jed zvl&Stitlivi. ZvySené nebezge také nmize zpisobit WtSi
mnozstvi vos najednaoti pfi bodnuti g polknuti hmyzu. Po bodnuti v hltanu dochazi
k otoku a hrozi smrt uduSenim, v tomttipadt prilozime studeny obklad a rychle
vyhledame lékiskou pomoc. VSi a blechyignasSeji nebezpeé choroby jako je
skvrnity tyf nebo mor. Steintak i dvoukidly hmyz jako je moucha domaci nebo
komdi, ktefi saji krev a mohou tak&gnasetizné nemoci. Hospodsky vyznam ma

véela medonosna, jejiz produkty se vyuzivaji v iékd.

2.3.5.2 P¥irodopis 7 (Juréak a kol., 1998)

Ucebnice je rozélena do 6 hlavnich kapitol: WsSi rostliny 1., 1l])., WSSi
Zivocichové |I., Il. a kapitolu Hroda a jeji ohroZeni. Na &#tku webnice najdeme
opakovani pedeslého réniku a na konci jako fflohu zjednoduSeny systém rostlin
a Zivatichu a nandty na laboratorni prace.

V kapitole WsSi rostliny I. se setkAvame s meahkaprd’orosty. Z mech je
vyznamny raSelinik, ktery ma zaignu vznik raSeliny a ta se pak vyuziva kdbnym
Gcelam. Feslicka lesni a ékteré kapradiny sd&adi mezi I€ivé rostliny. Vytazky
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z oddenku kapradsamce se uzivaji protiist/nim cizopasnikn a odvar proti plisnim
a nemocem zkniku. Cinané potirali 8vou z oddenku popaleniny.

vyvazeneé stravylovéka. Maso je lehce stravitelné a v rybim tuku najeenamin D,
nutny pro spravny vyvoj kosti. Mské ryby obsahuji velké mnozZstvi jodu, ktery je
nutny procinnost nasi stitné Zlazy. Do skupiny hamhti jak zastupci nejedovatych, tak
zastupci jedovatych héd

V kapitole WsSich rostlin Ill. se setkame se uapst jednotlivych ¢eledi:
V celedi pryskynikovitych je mnoho zastupgkteri obsahuji jedovaté latky. Veledi
hvézdicovitych je velké mnoZstvi ¢&vek jako hémanek |ékesky, podiél obecny,
meésicek lekdasky, smetanka |ékakd a dalSi. Mezi zeleninu pathlavkovy salat
a slunénice rani. Do celedi mzovitych pati |&Civky jako Sipkova #iZze neboiepik
|ékarsky. Dale tam p#t ovocné stromy, které ndm poskytuji chutné a z&dedy, jako
jablorg, hrusr, tredre, visng, Svestky, ostruzniky a malinikyigby a dalsi.

Z celedi brukvovitych pochazi velké mnozstvi naSi aiglg jako zeli, kapusta,
tedkev, ken, kapusta, kedluben, &ak a dalsiCeled” mitikovitych se niZe chlubit jak
zastupci zeleniny (mrkev, petrzel, celer), tak feto (kmin, kopr), tak i jedovatymi
zastupci jako je bolSevnik, kteryiploteku miize na Kizi zpisobit nebezpmé zdravotni
potiZze, dale prudce jedovaté rostliny jako bolelpmatyci rozpuk jizlivy.

DalSi ¢eledi jeceled makovitych. K jedovatym zastujpm pati viastovinik
vétSi. Mak sety se vyuziva jako olejnina. Stonky arak® makovice méku vychodniho
se ndezavaji a vytékajici tekutina se sbira jako suapié@m. Z opia se ziskavajiciga,
ale téz drogy, jakar¢ba velmi nebezgay heroin. U mladych lidi stajedna injekce k
vyvolani zavislosti! Zavislyglovek pak potebuje drogu stefnjako jidlo nebo vodu.
Zpocatku je dostane zadarmo, az je zavisly a musitplatké penize, které pak musi
vétSinou ziskavat trestnotinnosti. Zavislost se prohlubujélovek ztraci Zivotni cile,
duSevr i télesre chatra. Maloktery narkoman se doziva vice nezeB0wl&eni je
velmi obtizné. Drogy se ziskavaji i z jinych rastlSlabymi drogami je i kofein v kév
nebo tein Kaji ¢i nikotin v tabaku.

Do ¢eledi lilkovitych pati lilek brambor, jehoz naje mirre jedovata, hlizy jsou
vSak jedlé a pét k dilezitym zdrofim naSi potravy. VWsychavé duté bobule papriky
rocni a bobule lilku rajete jsou roviéZ jedlé a pdat k vyznamnym zdr@gm vitamini
v nasSi potrad. K prudce jedovatym rostlinam patilek potmechuw’, lilek ¢erny, rulik
zlomocny, blin¢erny a durman obecny, také tabak virginsky obsahujikotin je

jedovata rostlina.
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V celedi bobovitych nalezneme zastupce dnst, kam pat séja,cocka, fazol
a dalSi. Z Bizovitych pati k lé&civkam kiiza kElokord, jejiz pyl steji jako lisky obecné
vyvolava u gkterych lidi alergie.

Do jednodloznych rostlin pai ¢eledi liliovitych a lipnicovitych. Do liliovitych
pafti jak znamé druhy zeleniny jako cibuléesnek, tak i jedovaté rostliny (konvalinka
vonnd, prudce jedovaty ocun podzimni a vrani &tglisté). Do ¢eledi lipnicovitych
pafti zastupci obilovin, které jsou velmilgzitou sloZzkou lidské potravy. NasSimi druhy
jsou pSenice, Zito, §gen, oves a proso. Z Jizni Ameriky pochazi Kideu seta

a z Jihovychodni Asie ryZe seté.

2.3.5.3Prirodopis 8 (Kantorek a kol., 1999)

Ucebnice je rozélena do 3 velkych cetk a to: Savci,Clovek, Zaklady
didaktiky. Konec debnice je ¥novan giloham, které sednuji p&i o télesné a duSevni
zdravi, prvni pomoci a nattim na laboratorni prace.

KapitolaClovek je rozdtlena na mensi podkapitoly, které se zabyvaji poaistdovek,
puvodemclovéka, vyvojemélovéka a lidskymi rasami a stavbotla podle jednotlivych
organovych soustav.

V ramci kosterni soustavy se Zaci seznami s pygmeniny spodiny lelai,
ktera je velmi nebezgea. Dochazi k ni i padu nebo prudkém narazu,
nag. pii autohavarii. Ulomky kosti mohou poranifildzité mozkové cévy a nervy.
Projevuje se dlouhodobym krvacenim z ast, n&suSi. Silnou bolest &asto | zagt
vyvolava zubni kaz. #€inou byva ulpivani zbyik jidla mezi zuby a jejich rozkladani
bakteriemi. Jakékoliv poSkozeni skloviny ma za edek vznik zubniho kazu. Kaz
podporuje i hod& sladkych jidel, nedostatek fluofidv potra¥, Spatné nebo Zzadné
¢isteni zuhi po jidle nebo fed spanim. Prevenci je Ustni hygiena a pravidednativa
zubniho lékge.

Pfi nedostatku vitaminu D kosti malyclhetd Spatr rostou, Kivi se a vznika kvice.
Kloubim prospiva pravidelné aieni a Skodi nadénné zatZzovani a podchlazeni.

Pohybové soustav prospiva pravidelné aeni. Ri opakovaném c¥eni
se velikost z¥tSuje, svaly sili, jsou vykorjsi. ZvySuje se sptaba kysliku a energie,
¢imz se zvysujecinnost dychacich orga@n cév, srdce a ty také sili. Jednostranné
piettZzovani rkterych svalovych skupin vede k jejich zbymh PoruSuje se tim
rovnonerny vyvin a rozvoj kosterniho svalstva.

Castou poruchou travici soustavy je #aEervovitého pivésku slepého stva,

projevuje se bolestifltha. V takovém fipac je nutné jit k |ék#, protoZze se zaih
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muze roz&iit na celou dutinu, odstiia@je se operativh Uvnitt tlustého geva

se nachéazi velké mnoZstvi bakterii, kter&itddlezité vitaminy, jejich¢innosti vznikaji
také plyny. NejasgjSi poruchyginnosti steva jsou pijem a zacpa. K ifmu negastji
dochéazi po poziti mastného jidla. Tuky se ngstipit, pokryji povrch tlustého stva
avoda se nefite vstebavat. Tvéi sefidka stolice, dochazi ke ztratdm vody a soli.
Prijem mize byt zfisoben i infekci. Zacpu vyvolava malo tekutin, nadtek viakniny,
omezeny pohyb adhteré slozky stravy (silngaj ¢i ¢okolada). Casta zacpa vede
k méstnani krve v cévach kotriku a v dosglosti mohou vznikat bolestivé hemeroidy.
Najdeme zde zasady plnohodnotné stravy, zakladakglpotravy a jejich vyznam.

Horelka je vyvoland fisobenim latek, které jsou vytemycinnosti patogennich
mikroorganisnd nebo poplachovymi latkami z imunitniho systémuizil se objevit
i svalovy tes — zimnice.

KaSel a dychani jsou obrannéja] které udrzuji dychaci cestydaghodné.
Umélé dychani je nezbytné v situacich, kdy je dychéedostatéené nebo dokonce
ustane. ReruSeni zasobovani kyslikem vede rychle ke&trddomi a za #&kolik minut
k nenavratnému poSkozeni mozkuil€¥ita je pée o dychaci soustavu, tedy pohyb
nacerstvém vzduchu, toxické latky veéstech a alergeny. Pliceékem Sednou.
Koureni je Skodlive, v plicich se nakupi dehtové lajeglovaty oxid uhelnaty, drazdivé
a rakovinotvorné latky, navykovou latkou je nikotiKoureni ma vliv i na cévni
soustavu a fve byt jednou z ijicin infarktu. Nebezpmé je kotieni pFedevSim
u hotnych Zen, kde mé vliv na zdravi nenarozenéhtediDychaci soustava je také
jednou ze vstupnich bran pro viry a bakterie — kap@a infekce. Kapénkami serisi
nejenom nemoci dychaciho astroji, ale i nakazlivgtiorob jako zarghky, plané
nestovice, fiusnice afada dalSich jako ¢ipka, tuberkuldza, proti které s€kuje uz v
ranném ¥ku.

Se soustavou dychaci Uzce souvisi soustaghoo. Ri zasta¥ srdce ustava
krevni olgh, ¢lovéku hrozi smrt. Jedinou zachranou je okamzitéinegp masaz srdce.
Podle srdénich ozev, tepu a tlaku ke |ék& rozpoznat skteré choroby nebo vady
srdce a krevniho @hu. Zily se gkdy nad kapsovitymi chlogmi rozsiuji, méstna
se tam krev, lido¥ se tomuto procestika kiecové Zily. Krev obsahuje bilé krvinky,
které zajiguji imunitu, virus HIV napada T-lymfocyty. Nakaze timto virem mizeme
pies pohlavni styk, pouZzitou jehlou nebo z krve. debgtné pouzivat v osobni hygéen
vzdy vlastni kartéek, nizky, holici strojek, apod.

Krvaceni je nutné zastavit okan#ifinak hrozi vykrvaceni. Zastavit krvaceni

muzeme bd'to stisknutim tlakovych bddnebo piloZzenim tlakového obvazu. Viiti
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krvaceni je zaludné porami, postizeny se citi byt unaveny, bledne a postugraci
védomi, tep maji nitkovity. V tomtoifpact je nutné co nejrychleji zajistit 1ékskou
pomoc. Z¥tSeni sleziny je wlezitym priznakem gkterych chorob. Po vyti sleziny
jsou infekkni onemocani ¢asgjsSi. V ramci obranného systému se Zaci také seznami
S pojmy: imunitni systém, ndkaza, cizopasnici, madag:kovani.

Hlavni funkci vyl@ovaci soustavy je odvéd z €la odpadni, febyt&né
a Skodlivé latky. Rozbor nt0 umoziuje |éka&im rozpoznat &které nemoci
(pt. Cukrovka, zagt mocového astroji).

Béhem informaci o rozmnozovaci soust®e Zaci seznami seigoby prevence
pied nezadoucim &totninim a seznami se s pohlavnimi chorobami jako jeWem
syfilis, trichomoniaza a smrtelnd nemoc AIDS.

V p&i o zdravi kozni soustavy je nutné dodrzovat hygjgravideld se myt,
otuzovat se, igdchazet povrchovym por&rim. DileZité je také se chranitgd vihkem
a nadndrnym slurgnim, nadndrné UV z&eni miZze zmisobit rakovinu kZe.

Mezi poruchy smyslového organu zraku, tedy okandgyiklad patila Silhavost,
kterd je zfisobeni poratnim okohybnych svaél dale Seroslepost, slepota,
kratkozrakost, dalekozrakost, barvoslepost a dBi§liezité je dodrZzovat zasady g
o zrak: gimeiené oswtleni, n&ist dlouho v poloze lezmo, nedivat se détewych
zdroji, vyhybat se prasnému priedi, drazdivym plyiim a param, chranit si hlavu
pied Urazy, vyhybat se manipulaci s vybusSnymi latkasiipotizich vyhledat l1éke,
dodrzovat doportené noSeni bryli.

K vadam sluchu bychom z reptjSich za&adili ¢ast&énou nebo Uplnou
hluchotu, picinami mize byt poSkozeni bubinku, sluchovyclistek, hlemyzg,
sluchového nervu nebo sluchového centra v mozkicinB miZze byt vrozena
nebo ziskana. Déle sluchu Skodi n&dmg hluk, nasledky se projevi pocué doke
ajsou trvalé. Poruchyidel vnimani pohybu a polohy nebo poskozeni mozkové
centra vedou k poditn zavrati a ztr&schopnosti udrzovat rovnovahu.

DalSim smyslem j&ich, ktery se fi déletrvajicim draz¢hi ¢ichovych burk
otupuje. Cich se podili nadinnosti travici soustavy, nebgidlo voni a na kontrole
Cistoty (pot, zapach n#a...).

Soustava Zlaz s viiiti sekrecitidi dilezité pochody vde. Procinnost Stitné
Zlazy je nutny jod, v oblastech kde byl nedostabeki, cEti zakmovaly nejen po strance
fyzické, ale i mentalni. i#i5titna €liska ovliviiuji mnozstvi vapniku v krevni plazm

pii jeho nedostatku dochazi ke svalovyrfedkm. Hormony slinivky BiSni ovliviiuji
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pifeménu cukié a nedostatek hormonu inzulinuigpbuje nemoc cukrovku. U nas trpi
cukrovkou asi 4% obyvatelstva.

Posledni kapitola se zabyva zaklady genetiky.kBira DNA je pongrné stala.
Muze byt vSak poSkozena radioaktivnim RT@erpdém nebo chemickymi latkami. Nahlé
zmeny DNA nazyvdme mutace, ty mohouugpbovat ddicné poruchy a nemoci
pi. Barvoslepost, chorobna krvacivost, rép$t patra nebo péte, cukrovku a mnoho
dalSich. Molekularni biologové ipdpokladaji, ze prozkoumani a znalost lidského
genomu se uplatni fip lécbé dédicnych chorob, rakoviny a ovliwmi starnuti.
Pred zaloZzenim rodiny by & mladi lidé wdét, zda maji genetické iedpoklady
pro plozeni zdravychdti. Predejdou tak mozZznémurgnosu ddicné choroby na dit
Wseteni provadi genetické poradny. Objevitel DNA gdonétVatson napsal: ,Bv
si lidé mysleli, Ze je jejich osud ve ¢rndach, ale & vime, Ze je v genech”.

Prvni giloha se zabyva pé o tlesné a duSevni zdravi.ul®Zita je pée
o Cistotu €la a osobni hygienu, kam patmyvani, pée o chrup, p& o odv a obuy,
otuzovani, pohybova aktivita, hygiena dusesinhosti (odpdinek, pravidelny spanek,
aktivita,...).

Druha piloha se zabyva zasadami poskytovani prvni pomdéci jsou
sezndmeni s povinnosti poskytnout prvni pomoc,dkjerdana zakonem.u2zité je
znat bezplatné telefongislo RZP 155 a informace, které je nutnélisd NejdulezitejSi
je zajiséni zakladnich Zivotnich funkci, kam piatédomi, krevni obh a dychani. Vedle
téchto Ukori se Zaci z&n¢ seznami i se zdsadami poskytovani pomaickqwaceni,
zlomeninach, vymknuti, mdléb pti poSkozeni teplem nebo chlademi podnuti
hmyzem, uStknuti hadem,tipzasahu elektrickym proudem,iipotraw, poleptani,

poraréni bricha a panve a amputaci.

2.3.6 Ucebnice pro integrovanou vyuku — Zdravi (Kol., 2005)

Tato &ebnice je sotastitady webnic, jeZ jsou Weny pro integrovanou vyuku
piedevsim firodowdnych, alecasté&n¢ i spole&ensko¥dnich gedntta na Il. stupni
z&kladnich Skol a viceletych gymnazii.

Ucebnice m& 64 stran, nacatku najdeme obsah a vy$eni pouzivanych zkratek
a symbali, na konci dgebnice je umish rejstik. U¢ebnice je rozélena doctyi kapitol,
které se zabyvaji tématy: Vyziva a zdravi, konddiky pohybu, zdravotni rizika
a Sance, moderni lélsdvi a ffirodni Iékarna. Nalezneme zde poznatkykotika oboru
jak prirodopisu, zergpisu, chemie, fyziky, ekologie, historie, psychaiale i dalSich.
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Tato webnice by na3la uplaini nejen ve vz#lavaci oblastiClovék a giroda,
ale bezpochyby i ve v&thvaci oblasti Vychova ke zdrauvi.

V kazdé kapitole nalezneme navody na pokusy anpeani (. Po vyisteni
zubi si nech v Ustech rozpustit tabletu zbarvujici pdakjisti vysledek, zvaz kolik
zeleniny a ovoce denrsniS a zda to odpovida dopéeni...). Dale je v kazdé kapitole
vyhrazenacast s praktickymi Ukoly a otdzkami pro Z&ky, ktgéu barevia odliSeny
modrym rameékem. Samotny text je obohacen o nazorné obrazikafygtabulky,

schémata, rady a zajimavosti.

2.3.7Vyhodnocenifad uéebnic

Ucebnice by nila slouzit jako poriicka nejen pro Zaka, ale ditele, a popipact
i pro rodie zaki pri doméci pipraw. Na dneSnim trhu bychom nasli velké mnoZstvi
ucebnic girodopisu od diznych nakladatelstvi, §znym pojetim obsahu a zpracovani.
Velky vybér dava diteli nelehky ukol, a to vybrat tu nejvhogjgi ucebnici, ktera by
poslouzila Zakm jako piavodce pi ziskavani znalosti aciteli poskytla ogrnou
konstrukci pro jeho vyuku. Nemaly problégini pii vybéru uiebnic nové pojeti
struktury Skolniho vz&lavani. Kazda Skola si vytvida podle RVP Skolni vzHavaci
program, ktery se fize zn&né liSit od seskupeni a charakteristiky obsahuetmicich.
Toto je problém i pro vytv@ni nové univerzalnisebnice pro ZS.

Vybrala jsem 5 nejpouziv&Sich rad webnic od #znych vydavatelstvi.
Hodnoceni kvalityfad webnic je provedeno na zaktathého subjektivniho posouzeni

po zvoleni nasledujicich kritérii a vyhodnoceni.

Bodoveé ohodnoceni:

5 aplné, vynikajici, kvalitni

4 Uplné, vyhovuijici, srozumitelné
3 Uplné, dostaujici

2 neuplné, nedostajici, nekvalitni

1 neuplné, nevyhovuijici, nevhodné
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Kritéria: S$cientia [FortunaProdos |Fraus |SPN
Prehlednost 5 4 5 5 5
Mnozstvi informaci 5 4 4 3 4
Graficka stranka 5 4 4 5 4
Srozumitelnost 4 3 4 5 5
Samostatné prace, ukoly, otazky 4 4 4 5 3
Aktualnost 4 3 4 5 4
Téma zdravi, nemoci, Urah a prevencg 5 4 4 4 4
\Viry, bakterie, prvoci 5 5 4 4 5
Lécivé a jedovaté rostliny 5 4 3 3 4
\Vady a nemoci organovych soustav 5 3 5 5 4
Zasady prvni pomoci 4 5 5 5 4
Kvalita vazby knihy 2 4 4 5 3
Souret bod: 53 | 47 | 50 | 54| 49

Dle mého nazoru vSechnyebnice splovaly zakladni pozadavky na kladené,
s rekterymi by se mi vSak pracovalo lépei Bouwtu dosazenych badv jednotlivych
kritériich dopadlo piadi takto: Fraus, Scientia, Prodos, SPN a Fortuna
Rada w@ebnic od vydavatelstvi Fraus byla velmiepledna, obohacena o spoustu
zajimavosti, otazek, Ukinl obrazki a schémat a vékterych gipadech o internetové
odkazy, coz je v dneSni ddldim dal vice aktualni. V dkterych gipadech mi vSak
piiSlo, Ze snaha ofphlednost a srozumitelnostigobila gilisSné ,,osekani” informaci.

Rada @ebnic od vydavatelstvi Scientia byla hned vésév Po obsahové strance
je dle mého nazoru velmi kvalitni, ale za velky ostdtek povazuji Spatnou kvalitu
vazby knihy, neboi pii Setrném pouZzivani se 2abnic uvohovaly listy.

Specialni misto zaujimacebnice pro integrovanou vyuku od vydavatelstvi
Fraus. Dle mého nazoru by byléebnice velmi vhodna jako pamoka pro Zaky a jako
bohaty zdroj inspirace procitele. A se mi rkteré pasaze zdali svou slozitosti
vhodrgjSi pro vyuku na viceletych gymnaziich nebo radsti Skole, festo bych tuto
u¢ebnici uvitala jako doplijici material ve vyuceifrodopisu na ZS. Velmi se mi libilo
propojeni tématu s praktickym Zivotem a s problédmgSni spoknosti a nemalou
hodnotu bych vidla v praktickychc¢innostech zak, o které v této &ebnici nebyla
nouze (p. Zmei tep a krevni tlak svych rafii a starSich sourozeingied vypitim

zrnkové kavy ped a poté, zaloz si hetbAplargé rostoucich jedlych rostlin a bylin atp.).
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3 POSTUP PRACE

V prvé rak jsem si stanovila cile své prace a &bguobsah témat, ktera by
diplomova prace #a obsahovat. DalSi faze sfpeala v hledani paebné didaktické
a odborné literatury a dalSich matekjékteré se staly stavebnimi kameny pro dalSi
tvorbu.

Klicovym dokumentem pro mou praci byl Rame&ovzdlavaci program
pro zékladni vzélani (Kolektiv, 2007). Prostudovala jsem jeho zdkila principy
a ndhledy na dnesni formu wavani. Dale jsem se soimtlila na analyzu tématu
zdravi, nemoci, Urazy a prevence ve dadacim obsahu RVP. Nejvice jsem
se ¥novala pirodopisu, ale neopomenula jsem &t souvislosti s jinymi i@dnety,
véetns navaznosti naipdchozi divo z prvniho stuptiZS, které je zZ@mzeno v filoze |.

Znanou cast teoretickécasti jsem zamtila na analyzu nejpouzivgsich
u¢ebnic firodopisu na ZS. Zmémé webnice pirodopisu pro ZS mi zdgkila
PaedDr. Radka Zavodska, Ph.D. Tytdehbnice mi také poslouzily jako primarni
inspirace P vlastni tvorl® vyukového textu a vyukovych aktivit. Mezi studijni
literaturu patily rovnéz nasledujici zdroje: Paggk a kol. (1990), Fromel (2002),
Hornik, Altmann (1988), Altmann (1974), Mak (1992).

Déle jsem v diplomové praci porovnala zpracovamdtu Zdravi, nemoci,
Grazy a prevence v nové séritalonic firodopisu od nakladatelstvi Fraus a dalSich
¢asto uzivanychad webnic nakladatelstvi Prodos, Scientia, Fortuna B.S®lastni
pozornost je ¥novana debnici pro integrovanou vyukiClovéka a gfiroda — Zdravi,
kterou vydalo s dalSimi dily (Vodaj®a, Vzduch, Energie, Informace a komunikace)
nakladatelstvi Fraus.

Praktickouc¢ast jsem wnovala tvorls vyukového textu, ktery by se énstat
dophujicim textem k @ebnicim girodopisu. V textu by @i Z&aci najit dophujici
informace, na které véebnicich nebyl prostor @zné vyukoveé aktivity, které by &h
slouzit Zakm k osvojeni tiva zadbavnou formou, ffpadré k opakovani. Inspiraci
pro jednotlivé kapitoly vyukového materidlu byly rapovany podle nasledujici
literatury:

Kursova (2008), Schuster (2008), Kiiej(2008), Keudel (1997), Btesky (2001),
Kotulan (1991), Kurucova (2008), Krch a kol. (200Bj@le jsemcerpala z materiél

vydanych  Ministerstvem zdravotnictvi, Zdravotnim ta¥em zvéejnénych

na internetovych strankaclwww.mzcr.czawww.szu.cz
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V neposledniiads byly daldim zdrojem materidly vydan&éadem CCK: Bernatova

(2006), Kolektiv (2002), Srnsky (2007), Hasik (2DO&vejnoha (2003), Svejnoha

(2004), Svejnoha (2005), Svejnoha (2007), Hosko8aoda (1992), Kolektiv (2004).
Obrazkovou dokumentaci &které nanity v navrhu vyukového materialu tio

fotografie a nakresy vlastni vyroby, neboreyzaté zvySe uvedené literatury

a z internetovych  stranek: www.obrazky.cz www.rvp.cz www.wikipedie.org

www.msmt.cz www.edu.cz http://pdpzv.vuppraha.cz/ WWWw.pau.cz

www.nhaturfoto.cz

Dalsi inspiraci jsem hledala na strankach, jejiseZznam se nachazi na konci
vyukového materialu, viz rozsijici literatura a zdroje.

V ramci projektu kraje Vysona ,Prvni pomoc do Skol“ pro 8titly zakladnich
Skol a pislusné tidy viceletych gymnazii a v ramciiipravy mladych zdravotnik
na okresni sod¥ Mladych zdravotnik, jsem néla moZnost, vyzkouSet si v praxi
nékteré vyukové aktivity zagtené na poskytovani prvni pomoci.
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4 VYSLEDKY

4.1 Navrh vyukového materialu Zdravi a vSe co s nim gisil

Vysledkem diplomové préace je vyukovy materidtamy pro Zaky 2. stugn
z&kladni Skoly na téma Zdravi a vSe co s nim sauvis

Vyukovy material, ktery je uveden \iRze V, byl vytvden se zarrem
pripravit uzit&ného pomocnika, ktery by se uplatnifi ryucovani zdravotnické
problematiky v ramci firodopisu na 2. stupni ZS. Jesen nejen pro zaky, ale titele
a pipadreé i pro rodite, kté¢i zde mohou najit zajimavé informace¢dbni text Ize
vyuzit ve vyuwovacich hodinach ve Skolefiplaboratornich pracich ifp domaci
piipraw zaki. Vyukovy material Zdravi a vSe co s nim souvisi énldlavnich kapitol:
Nemoci a jejich prevence, Nebezpé Zivatichové, L&ivé a jedovaté rostliny,
Houbdeni, Zdravy Zivotni styl a Zdsady poskytovani ppomoci.

Zakladni text je dopkn zajimavostmi, které jsou v textu oZeay napisem
VIS,ZE?* a twnym pismem. Dale najdeme v textu Gkoly, které dldubdsvojeni
novych poznatk, k zopakovéani &iva, nebo k zamysleni a tvarbvlastniho postoje
a nazoru. Ukoly jsou v textu ozreny napisem ,UKOL* a napsanydwm pismem
s kurzivou. Mezi nepstjSi formy ukol pa#i spojovani spravnych dvojictizovky,
rébusy, spojovani spravnych néze gislusnym obrazkemfyazeni obrazk podle
vyznamu, vyBr vhodnych variantteSeni danych problém scénky, skladani slov
do Wwty, praktické Ukoly a schémata, testy, hledani sleweté, otewené otazky a,..
Ukoly jsou umisiny v pribéhu vyukového textu a na zfv kazdé kapitoly
pro zopakovani dané latky. Opakovatdst kazdé kapitoly je vyztiana v textu
nadpisem ,OPAKOVANI*.

Tucnym pismem nebo kurzivou jsou v textu vyaray stzejni informace
a podnadpisy. Déle je text obohacen o ¥isyici obrazky a schémata. Ve vyukovém
textu najdeme také hry, které jsou vhodné pro &dor Zzaki a procvéeni dané latky
zadbavnou formou, vtextu jsou vyzmmé napisem ,HRA®. V kapitole Zasady
poskytovani prvni pomoci je fazena piskka se zdravotnickou tématikou, ktera je
Vv textu vyzngena symbolem notyJ".

Na zavr vyukoveho materialu najdeme spravedeni vybranych ukdlpodle
jednotlivych kapitol. Je zde uveden seznam daojmoré literatury, kterou mohou Zaci

pouzit k roz&eni znalostéi uptesréni ziskanych poznaidk
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Material je vhodny jak pro skupinovou praci aakak pro praci jednotlivce.
Ucitel mize v materialu Zdravi a vSe co s nim souvisi ndjiieiného pomocnika nebo

zdroj inspirace proifpravu na vyuku.

4.2 Struény obsah jednotlivych kapitol

V kapitole Nemoci a jejich prevence jsou nasti zakladni vlivy, které mohou
zpasobit nerovnovahu ve slozkach zdravi aisgbit disharmonii projevujici se jako
nemoc. Je zde pojednano o dasjSich infelkénich, dtskych, vnitnich a pohlavnich
nemocech, s kterymi se Zaci mohou setkat ve svéasti ako kterych se hodmmluvi.
Cten&i se seznami sskterymi zpisoby prevence nebdipadné |éby.

V kapitole Nebezpmi zivatichové najdeme informace o nebeapgch
Zivogtidich, s kterymi se fiteme setkat na Uzentieské republiky. Najdeme zde
zastupce hmyzu, plazsava a také parazitickych ziwechia. Jsou zde nastina rizika,
zpasoby I&by nebo oSééeni a zasady prevence.

V kapitole L&ivé a jedovaté rostliny se seznamime se zakladfganymi
rostlinami a jejich giznivymi &inky na zdraviclovéka a zasadami jejich &. Dale
zde najdeme jedovaté rostliny, kterym bychom sé#i myhybat a zasady poskytnuti
prvni pomoci pi piipadné otrag.

V kapitole houbgeni je upozoréni na rekteré jedovaté houby, které nalezneme
na UzemiCeské republiky a na ptieva onemocni, kterd mohou Zysobit lidskému
organismu zdravotni problémy. Dale jsou uvedenndgsiéru hub a zasadyifpadné
prvni pomoci pi podezeni na otravu hub. Séasti kapitoly jsou row¥ zpisoby I&€eni
plisiovych onemoceni.

Kapitola Zdravy Zivotni styl je zatbena na zakladni preventivni pravidla
pro udrzeni dobré kondice &ipadna rizika spojena s jejich nedodrZzovaninitswma
Ukoli je zanmgtend na vytvieni si vlastniho nazoru na danou problematiku
a na u¢domeni si své vlastni zodpednosti za své zdravi. Tato kapitola se dotyka
I problematiky vlivu Zivotniho progtdi, zdravého pohybu a vhodného traveni volného
¢asu a v neposlediac: i prevence kokeni a zneuZzivani jinych drog.

Posledni kapitola Zasady poskytovani prvni pomeckanérena na upewimi
spravného postoje Zakposkytnout v fipact nouze laickou prvni pomoc a na nacvik
pottrebnych znalosti a praktickych dovednosti. Velkyad je dan na ziskani dovednosti
zavolat odbornou pomoc v tisnivé situaci. Najderde pravidla poskytovani prvni
pomoci nejen P Urazech, ale i vifidé nahlych internich stédiva otrav.
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4.3 Oc¢ekavané vystupy vyukového materialu

Zak:

umi uvést piklady negativi pasobicich vlivi na zdraviloveka

zna zakladni zasady osobni hygieny a principy udibse v dobré kondici
dovede vys#tlit na piikladech z Bzného Zivota vyznam \ira bakterii a hub
pro zdraviclovéka

znd zA&kladni k&vé byliny, jedovaté rostliny, které&lovek vyuziva
ve farmacii a Iékestvi nebo kterymi by se mohl otravit

zhodnoti vyznam jedovatych ziggha, paraziti pro zdraviclovéka

uplatiuje zasady bezpaého chovani ip styku se zwaty, @i skéru hub
a rostlin

rozliSuje f¥iciny a @iznaky EZnych nemoci a uplatje zasady jejich
prevence a kby

aplikuje laickou prvni pomocipporareni a jiném poskozenéla

uvede vyznam vlivu Zivotniho prdetli na zdravtlovéka

uvede piklady kladnych a zapornych viivélovéka na Zivotni prosedi
a zarova Zivotniho prostedi natloveka

uvédomuje si vlastni odp@dnost za své zdravi a své chovani
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5 ZAVER

Diplomova prace byla zaffena na analyzu tématu ,Zdravi, nemoci, Urazy
a prevence“ ve vyucerpodopisu na zakladnich Skolach podle Rantcaxcklavaciho
programu pro zakladni v&ni a na analyzu nejpouzivgsich webnic girodopisu
pro zakladni Skoly z hlediska zpracovani tohoto attm Podle subjektivniho nazoru
byla nejlépe ohodnocenaigs drobné nedostatkiada webnic vydavatelstvi Fraus
a Scientia. Volba vhodn&ebnice je vSak na posouzeni kazdétitele.

Téma ,Zdravi, nemoci, Urazy a prevence” se ve gyuirodopisu vyskytuje téui
denré, presto se toto témaasto z ¢asovych dvodi opomina nebo podieje.
Nékolikrat jsem se setkala gigtupem ,to vSichni znate, péd se o tom ¢kde mluvi®.
Toto tvrzeni je Zasti pravdivé, témat o zdravi jsou plna radia, nguasopisy, televize
i internet, ale mnohé informace, které se z médévime, mohou byt klamné nebo
neuplné. \étSina Zak na zakladni Skole nedokaze tyto informace rozlisit

Vyukové materialy k tématu ,zdravi, nemoci, Uraayprevence“, které byly
v diplomové praci zpracovany, byéhm zZakim pomoci osvojit si nové &domosti,
dovednosti, navyky a postoje, které se tykaji zidravevence a poskytovani prvni
pomoci. VWwhotoveny material bydhslouzit zakim k tomu, aby ziskali zakladnfghled
o daném tématu, ¢ by byt nejen zdrojem informaci a dopiim vykladu ditele,
ale zarove by nmel slouzit k opakovani, nacviku dovednosti a spaeprve skupih
a v neposledniack i k pobaveni. Wtveené vyukoveé aktivity by gy také slouzit jako
inspirace pro titele @i snaze o kreativni vyovani girodopisu. Nkteré aktivity
mohou byt pouZity jako aktivizai nebo motivani prostedek a daji se snadno okmit
podle aktualnich p&tb vyuky danych Skolnimi vZthvacimi programy na jednotlivych
Skolach.

N¢které vyukové materialy jsemdaa moznost vyzkouSet v praxi v rdmci projektu
kraje Wsaina ,Prvni pomoc do Skol“ a v ramckipravy skupiny mladych zdravotriik

na Okresni sotk Mladych zdravotnik.
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7 PRILOHY

7.1 Prilohal

Téma Zdravi, nemoci, Urazy a prevence ve vyuce-podopisu na 2. stupni

zakladni Skoly:

% Vzdélavaci oblastClovék a piroda

» Vzdelavaci obor: Eirodopis

Tématicky okruh: Obecna biologie a genetika

e Ucivo: Dedicnost a promnlivost organism — d&diéné choroby
a poruchy

« Ucivo: Viry a bakterie — vyznam \ir a bakterii proclovéka, virové
a bakterialni nemoci, jejich fioéh, prevence, kba, vyuziti viti a bakterii
v potravindstvi a farmacii

Tématicky okruh: Biologie hub

» Ucivo: Houby bez plodnic — pozitivni a negativni viiva ¢loveka,
puvodci nemoci — kvasinky, plignjejich piib¢h, prevence a &ba, jejich
vyuZiti v potravinéstvi a farmacii

e Ucivo: Houby s plodnicemi — vyznam hub ve vyia v lékdstvi,
zasady séru a konzumace, prvni pomoti ptraw hub

Tématicky okruh: Biologie rostlin

» Ucivo: Vyznam rostlin, Iéivky a jedovaté rostliny, vyuziti ve vyaly
ve farmacii, kosmetice

Tématicky okruh: Biologie Zivicha

» Ucivo: Vyznam Ziva@ichi — epidemiologicky vyznamné druhy, nemoci
zpiasobené zivéichy, pribéh nemaoci, prevence &lea

Tématicky okruh: Biologi€lovéka

e Ucivo: Anatomie a fyziologie - nemoci a Urazy v ramednotlivych
soustav lidskéhcla, I&ba nemoci a prvni pomoc, duSevni hygiena

« Ucivo: Nemoci, Urazy a prevence #fny, priznaky, praktické zasady
a postupy fi léceni BzZnych nemoci; zavazna po&an a Zivot ohroZujici
stavy

« Ugivo: Zivotni styl — pozitivni a negativni dopad maravi ¢lovéka,
civiliza¢ni choroby, prevence acléa

Tématicky okruh: NeZivaifroda



e Ucivo: Podnebi a pmasi — vliv na zdravotni stadovéka
=  Tématicky okruh: Zaklady ekologie
e Ucivo: Organismy a progdi — vzajemné vztahy mezi organismy,

mezi organismy a prastdim



7.2

P#loha Il

Oc¢ekavané vystupy souvisejici s ttmatem Zdravi, nemodrazy a prevence:

~

Zak:

- umi uveéstiklady cdi¢nosti uclovéka a dokdze vyjmenovatkteré ddicné
poruchyci choroby

- dovede vysttlit na prikladech z BZzného Zivota vyznam vira bakterii a hub
pro zdraviclovéka

- zna zakladni k&vé byliny, jedovaté rostliny a kulturni plodinyteté ¢lovek
vyuziva ve farmacii a Iékstvi

- zhodnoti vyznam jedovatych Ziiohut, paraziti pro zdraviclovéka

- uplatiuje zasady bezpaého chovaniip styku se zwiaty, @i sbéru hub a bylin
- rozliSuje giciny a giiznaky @Znych nemoci a uphkatje z4sady jejich prevence
a l&by

- aplikuje gedlékaskou prvni pomocipporareni a jiném poskozenéla

- uvede vyznam vlivu podnebi adasi na zdrauwtlovéka

- uvede piklady kladnych a zpornych vilivélovéka na Zivotni progedi

a zarové zivotniho progedi natloveka



7.3 P#ilohalll
Téma Zdravi, nemoci, Urazy a prevence ve vyuce na dtupni zakladni
Skoly:
s Vzdelavaci oblast: Informai a komunikani technologie
» Vzdelavaci obor: Informéni a komunikani technologie
»  Tématicky okruh: Zaklady prace sdiacem
» Ucivo: Zasady bezpmosti prace a prevence zdravotnich rizik spojenych
s dlouhodobym vyuZzivanim vypetni techniky
% Vzdélavaci oblastClovék a jeho sut
> Vzdélavaci oborClovek a jeho st
= Tématicky okruh: Misto, kde Zijeme
* Ucivo: Domov
« Ucivo: Skola
» Ugivo: Okolni krajina
= Tématicky okruh: Lidé kolem nas
» Ucivo: Souziti lidi
» Ucivo: Zakladni globalni problémy
» Tématicky okruh: Rozmanitostipody
« Ugivo: Zivotni podminky
» Ucivo: Rovnovaha v firock
= Tématicky okruh:Clovék a jeho zdravi
» Ucivo: Lidskeé €lo
» Ucivo: Partnerstvi, rodovstvi, zaklady sexualni vychovy
» Ucivo: P&e o zdravi, zdrava vyZiva
» Ucivo: Navykove latky a zdravi
» Ucivo: Osobni bezpg
* Ucivo: Situace hromadného ohrozeni
< Vzdglavaci oblastClovek a zdravi
» Vzdélavaci obor: Elesna vychova
= Tématicky okruhCinnosti ovliviiujici zdravi
» Ucivo: Vyznam pohybu pro zdravi
» Ucivo: Priprava organismu

e Ugivo: Zdravotrg zangrenédinnosti



» Ucivo: Rozvoj ffiznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblisip,
koordinace pohybu
» Ucivo: Hygiena pi TV
» Ucivo: Bezpe€nost i pohybovychéinnostech
» Vzdelavaci obor: Zdravotnigtesna vychova

= Tématicky okruh:Cinnosti a informace podporujici korekce zdravotnich
oslabeni

» Ucivo: Zdravotni oslabeni
»= Tématicky okruh: Specialni aieni
» Ucivo: Zaklady specialnich céeni
=  Tématicky okruh: VSeobeé&mozvijejici pohybové&innosti

» Ucivo: Pohybové&innosti v navaznosti na véldvaci obsah TV



7.4 Priloha IV

Mezipiredmétové vztahy tématu Zdravi, nemoci, Urazy a prevence

na 2. stupni ZS:

% Vzdelavaci oblastClovék a piroda

> Vzdélavaci obor: Chemie

Tématicky okruh: Pokus, pozorovani a bermest prace
» Ucivo: Zasady bezpamé prace

» Ucivo: Nebezpéné latky a pipravky

» Ucivo: Mimoradné udalosti

Tématicky okruh: Organické sloeniny

e Ucivo: Prirodni latky

Tématicky okruh: Chemie a spotest

* Ucivo: Hotlaviny

» Ucivo: Lé&civa a navykoveé latky

» Vzdelavaci obor: Zergpis

Tématicky okruh: Zivotni prokdi
» Ucivo: Vztah gFiroda a spoknost
Tématicky okruh: Terénni geograficka vyuka, praveplkace

» Ucivo: Ochranaloveka i ohrozZeni zdravi a Zivota

% Vzdglavaci oblastClovek a zdravi

» Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Tématicky okruh: Vztahy mezi lidmi a jejich souZziti

» Ucivo: Vztahy ve dvojici

» Ucivo: Vztahy a pravidla souziti v praetli komunity
Tématicky okruh: Zrény v Zivog ¢lovéka a jejich reflexe
» Ucivo: Détstvi, puberta, dospivani

e Ucivo: Sexualni dospivani a reprodulk zdravi
Tématicky okruh: Zdravy Zfsob Zivota a p& o zdravi

» Ucivo: VyZiva a zdravi

» Ucivo: Télesna a duSevni hygiena

* Ucivo: Rezim dne

e Ucivo: Ochrana ped penosnymi i nefenosnymi

chronickym onemoaimim a Urazy

chorobami,



» Tématicky okruh: Rizika ohrozujici zdravi a jejiprevence
» Ucivo: Stres a jeho vztah ke zdravi
» Ucivo: Civiliza¢ni choroby — zdravotni rizika, preventivni a I&da
p&e
» Ucivo: Auto-destruktivni zavislosti
e Ucivo: Skryté formy a stuph individualniho nasili a zneuzivani,
sexualni kriminalita
» Ucivo: Bezpe€né chovani
» Ucivo: Dodrzovani pravidel bezpeosti a ochrany zdravi
» Ucivo: Manipulativni reklama a informace
» Ucivo: Ochranaloveka za mimeadnych udalosti

= Tématicky okruh: Hodnota a podpora zdravi
» Ucivo: Celostni pojetélovéka ve zdravi a nemoci
» Ucivo: Podpora zdravi a jeji formy
e Ucivo: Podpora zdravi v komusit

» Tématicky okruh: Osobnostni a socialni rozvoj
» Ucivo: Sebepoznéni a sebepojeti
» Ucivo: Seberegulace a sebeorganiz&neosti a chovani
» Ucivo: Psychohygiena v socialni dovednosti ptedthazeni a zvladani
stresu, hledani pomoctigproblémech
» Ucivo: Mezilidskeé vztahy, komunikace a kooperace
« Ucivo: Moralni rozvoj

» Vzdelavaci obor: Elesna vychova

= Tématicky okruhCinnosti ovliviiujici zdravi
» Ucivo: Vyznam pohybu pro zdravi
» Ucivo: Zdravotré orientovana zdatnost
« Ucivo: Prevence a korekce jednostranného zatizenivalowch
dysbalanci Wivo: Hygiena a bezg@ost g pohybovychéinnostech

» Vzdelavaci obor: Zdravotnitesna vychova

= Tématicky okruh:Cinnosti a informace podporujici korekce zdravotnich

oslabeni
» Ucivo: Zakladni druhy oslabeni jejicltipiny a mozné dsledky

= Tématicky okruh: Specialni aeni

» Ucivo: Oslabeni podjrné pohybového systému



» Ucivo: Oslabeni vninich orgai
» Ucivo: Oslabeni smyslovych a nervovych funkci
= Tématicky okruh: VSestranné rozvijejici pohybdurénosti

» Ucivo: Pohybové&innosti v navaznosti na védvaci obsah TV



7.5 Priloha VvV

Vyukovy material pro Zaky 2. stupré ZS s ndzvem: Zdravi a vie co bychom
o0 ném méli védeét:



VYUKOVY MATERTAL PRO ZAKY 2.STUPNE Z5

Lenka Machatova

PF JCUCeské Budjovice



Zdravi a vse co bychom o &m méli
védét

Vyukovy material pro 2.stup&S

Lenka Machatova
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1. Par slov na ived

Motto:
»Zdravi je vzacna &c, je to v pravd jedina &c, ktera zaslouzi, abychom usili o ni
obétovali nejencas, pot, ndmahu, gni, ale i Zivot; tim spiSe, Ze bezho se pro nas
Zivot stava trapenim a strasti. Neni-li zdravi,epati a vyprchaji i rozko§, moudrost,
uc¢enost a ctnost.”

Michel de Montaigne

V téchto fadcich je napsana velkd pravda. Zdravi je jednow&eéadnich
hodnot lidského Zivota, které bychom stlnvazit a uwdomit si vlastni zodpasdnost
za swij zdravotni stav. Samégjm¢ jsou situace, které ovlivnit nerbeme (Urazy,
vrozené vady ...), ale&sSinu vliva, které negativé pisobi na naSe zdravi,ueme
zabranit nebo jimimdejit zodpo¥dnym a rozumnym chovanim.

V dnesni hektické arptechnizované d@ébna nasciha mnoho Spatnych viiy
piekdZzek a lakadel, s kterymi musime ,bojovat‘. ¢Etae zamyslet nad dneSnim
Zivotnim stylem: sgch, stres, sezeni u §tece, sledovani televize, automobilova
doprava ... jist by jste dokazali poktavat.

V néasledujicich kapitolach, se dozvite spoustynzayiych informaci, které
souvisi s prevenci nemoci a Urazse zasadami zdravého Zivotniho stylu aj. Tyto
informace a fipadné ukoly, by Vam gt nastinit zakladni fehled, podle kterého
si miZete vytvdit vlastni postoj ke svému zdravi a édemit si svou vlastni
odpowdnost za kvalitu svého Zivota.



2. Nemoel a jejich prevence

Co je to nemoc a co ji vyvolava?
Nemoc je chapana jako porucha zdravi nebo dokga&e jeho protiklad.
Pti prekrateni schopnosti organismuizpisobit se fisobeni Skodlivych vl vznika
nemoc, objevuji saizné odchylky od normalniho stavu.
Abyste si u¢domili jaké @iciny mohou vyvolat nemoc, podivejte se na terfahfed:

1. Zevni pri¢iny nemoci — prostedi ve kterém Zijemeugobi na kazdého

¢lovéka

Pati sem:

Fyzikalni vlivy — Grazy zfisobené mechanickym pogarim(zlomeniny,
oteené rany...), dale Urazy a stavyagpbené tepelnym por&amm
(omrzliny, popaleniny...), (razy elektrickym proudengj stavy
zpisobené fisobenim slunmiho zd&eni a;.

Chemické vlivy — chemické latky mohoudgobit mist& na povrch kze
a sliznic. Po proniknuti do ébu mohou psobit na cely organismus
nebo jen na zvl@itlivé organy, jako jsou ledviny a jatra. Jed@vkitky
zpasobuji otravy. Ziraviny (kyseliny a louhy) &obuji mistni
poleptani. DalSimi latkami mohou byt alergeny, &tevyvolavaji
piehnanou imunitni reakci.

Biologické vlivy — mezi biologické ficiny nemoci jsoutfazeny viry,
bakterie, houby (@®devSim plis®) a paraziti. Viry jsou ¢astice,
obsahujici genetickou informaci, schopné vstoupititych burk, tam
vyuzit hostitelskou hiku a mnozit se. Bakterie jsou jednob&mé
organismy, které vykuji pro ¢lovéka jedovaté latky nebo mohou
vyvolat u ¢lovéka zvlastni imunitni odp@d’, kterAd potom poSkozuje
hostitelsky organismus. Plisnjsou vyvolavany mikroskopickymi
houbovitymi organismy. Parazitarni oneméain jsou vyvolana
nejriznéjSimi  zivatichy. U nas se fKizeme setkat hla¥n s roupy,
kliStétem a mé# casto s tasemnicemi.

Vliv prostiedi — Prostedi je chapano jako praetli Zivotni, pracovni apod.
N¢které jeho sloZzky mohouupobit dlouhodod (chemické latky, vlivy
teploty, zdeni...). Dlouhodobé zr&teéni ovzdusi, pdy a vody souvisi
i s vyskytech nadorovych onemdom dychaciho systému a vrozenych
vad. Vyznamnym faktorem jsou pétoveka také mezilidské vztahy,
situace ve spotmosti a Zivotni styl, kterégsobi na psychiku, i tyto
vlivy mohou vyvolavat stres.

Vliv vyZzivy — vyZiva souvisi s ekonomickymi aimdnimi podminkami
a také zpsobu Zivota, Zivotnimi hodnotami apod.

Vnitini pii¢iny nemoci — jsou to vlastnosti postizeného organismu, ktexéou
ke vzniku jeho nemoci.

Genetické @i¢iny — PoSkozena nebdgmenéna geneticka vybava jedince
muze byt gicinou rekterych genetickych nemoci nebo vad. Genetické
piiciny  se casto uplatuji az v kombinaci s dalSimi vlivygasto
ze zevniho prosedi.ZvySuji riziko onemocmi.

Autoimunitni reakce — vlastni imunita naména proti vlastnimu organismu,
imunitni systém reaguje na ,vlastni jako na ,cizi"

Toto byl maly vyet zakladnich ficin, které vyvolavaji nefrzrejSi nemoci. Je jich
mnoho, vi'te? Na zdraviclovéka pisobi mnoho vl a je nutné dodrzovat tité
zasady, abychom nemoceiegchazeli.

2



Dodrzovani hygienickych zasad
Pred biologickymi vlivy se miZzeme chranit f@devSim dodrzovanim hygienickych
zasad a udrzovanim se v dobré kondici.

S5Fe o
aOUDoﬂ go
)99 o

N¢které bakterie a viry se i§ivzduchem. Postizeny svym kychanim, smrkanim,
kaslanim roznasi do vzduchtivodce nemoci v kapénkach hlenu a slin a tim hraldid
nakaza. Podle #igobu penosu se mluvi o kapénkové infekci. Nebo sg¢eme nakazit
piimym kontaktem s nemocnym nebo s infikovanyiedoretem.

5.2
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Rik& se, ze klavesnice fdtace je rajem pro bakterie. Nekteré prazkumy zjistili,
Ze klavesnice je na tom mnohemiite, nez pimérné zachodové prkénko.

Nékteré infekce se Binakazenou potravou nebo vod@lasto se nakazi lidé, Kfemaji
oslabenou imunitu, najklad pi prochladnuti, fi stresové situaci, ip Spatné &lesné
kondici aj.

Jak se udrzet v dobré kondici je podrébmopsano v kapitole o Zivotnim stylu.
Je dilezité dodrzovat pravidla zdravé stravyegevsim konzumovat dostatek zeleniny
a ovoce a udrZovat se fitimérenym pohybem né&erstvém vzduchu.

Zakladni hygienické zasady gstnate:

rano a vecer pred jidlem 1 x denné
po pouziti WC

Jen na povrchu lidského &la Zije pires 600 miliori bakterii.

Co je a&kovani a pro¢ se provadi?
DalSi zmisob jak se chranit ipd nemocemi je dakovani. Po pro&lané infekci
si organismus vytva protilatky proti viiim a bakteriim, které chorobu vyvolaly. Tyto
protilatky pak po utitou dobu chraniéto pited novym onemocmim. Ri dalSim setkani
organismu s infekci imunitni systém jiz rychle roaé vyvolavatele a zneSkodni jej
specifickymi protilatkami. Imunita fZe byt dozivotni, jindy trva jen kréatce.
Pri ockovani se do é&ta vpravuji oslabené nebo usmrcené vity bakterie.
Na re imunitni systém reaguje stéjpako pi skute&né infekci,vytvédi protilatky, ale
nemoc nepropukne. Druhym tgmbem ¢kovani je ten, Ze dcila jsou vpraveny jiz
hotové protilatky proti konkrétni nemoci.

3



UKOL:

Zjistéte, ze svéhodkovaciho prikazu, proti kterym nemocem jstekovani.

A ted’ néco o nejlEznéjSich nemocech:

Nemoc vznika fi naruSeni harmonielf, pokud dojde k negativnimuigobeni zevnit

nebo z vedi a €lo uz nedokaze odolavat.

Nemoci je velké mnoZstvi, skterymi se uz mizeme narodit, ¢které mizeme ziskat
Spatnou Zivotospravou, nebo se jimizame Bhem Zivota nakazit. Proto se z&ime

jen na ty nejasgjsi, pogipad na ty, o kterych s&asto mluvi.

Bezne mfelcnl nemoci:

Chripka — je virové infekni onemocwni, které se rychle §i
mezi lidmi. RenaSi se kapénkovou cestou, velmitdobe Fi
na veejnych mistech — v #stské hromadné doprgv
ve Skolach, wekarnach u léka. Toto onemoai kazdorgné
postihne tisice lidi a jedinym #pobem ochrany je ¢kovani.
Virus chiipky ma schopnost se émit (mutovat) a fipadné
oc¢kovani byva dinné jen na fedpokladanou variantu tipky.
Mezi hlavni giznaky onemoaini chripkou pati bolesti kloul,
svali a zad, vysoka teplotéasto az okolo 40 stuify, celkova
Gnava a slabost pacientanké se objevit i Skrabani v krku a kaSel spojenjnsou.

UKOL:
Vymyslete alespb4 zasady, jak postupovatipécbé chifipky:
1.

2.
3.
4

Nachlazeni- Akutni virovy zagt nosu a hltanu znamy téz jako nachlazeni je virova
nakazliva nemoc hornich cest dychacichiziaky nachlazeni jsou kychani, bolesti
Zaludku, ryma, ucpani nosu, Skrabani v krku, zainliemrdla, kaSel, bolesti hlavu
a Unava. Nemocni se téZ mohou citit boléstNachlazeni &n¢ trva # az pt dni;
zbytkovy kaSel vSak trva a#ittydny. Nachlazeni je nejar¢jSi z lidskych nemoci;
napadé dosipé pn‘imérné dva aiétyfikrét rocné a ékolnl’ dti az dvanéctkrét Kne.

v A s

piiznaky jako nap rychle rostouci hotka, zimnice a bolestéka i svah.

Angina — je bakterialni onemoéni, které najastji zpusobuje
bakterie zvana streptokokus. Infekce s#& Stejre jako clipka [
predevsim vzduchem.
Na pasatku se objevi Skrabani v krku a probléntiygmlykani. Nekdy
se mize objevit zvySena teplota i hdka Dochazi k zarudnuti
me¢kkého patra a zadnicsty hltany ke zdueni aprekrveni mandli | \%
Pri daldim pfibéhu nemoci se mohou na mandlich objef §
charakteristické hnisawé&epy — drobné bilé #tky a dojde ke z&tSeni |
krénich uzlin. '
U¢innou I&bou jsou antibiotika, ktera nasazuje ERa zadném fipad: byste si ner#i
antibiotika ordinovat sami.




28!

Lécba antibiotiky musi byt nasazena cileé s presnym davkovanim a utenim
celkové doby podavani Iéku. Tyto Ukoly pati do rukou lékare. Samoléba miaze
mit za nasledek jen nedostatmé vyl&eni a pstovani odolnosti mikrobi vidi
antibiotik am.

Meningokokové onemocsni:

Meningokok je bakterie Zisobujici velmi &Zké onemockni, které niiZze byt provazeno
zarétem mozku a jeho obal Jde o onemoeni, které se vyskytuje v fipéhu celého
roku, postihuje &i od kojeneckého &ku az po dosgé. NejvysSi vyskyt je vSak
ve skupig kojendr a dospivajicich @i. K rizikovym faktotim pro vznik onemoai
paii predchazejici fyzick&i psychicka namahaCasty je pobyt dospivajicich mimo
domov v kolektivu mladych lidi (tabory, diskotélegustedni...).

Ptiznakem je velmi rychly @béh, kithem rekolika malo hodin se objevi vysoka
horeka (i pres 40°C), provazena bolestmi hlavy, zvracenim, cs@lld newili

a zchvacenosti. Stav se rychle zhorSuje, dkarenereaguje nacbne¢ podavaneé léky.
Porucha krevni srézZlivosti vede nejprve &tevitym, pak ploSnym krvaceni daike,
které jsou typickym fiznakem. Poziji mizZe postizeny upadnout az do bé&domi

Je dileZité neprodlet zajistit Iekdské vySeteni.

Détské nemoci:

Tyto nemoci nejastji postihuji cti v predSkolnim ¥ku, ale mohou se nakazit
i dosgli. Pokud tyto nemoci prathte nebo jste proti nimdc&ovani, neli byste mit
zajisSenou celozivotni imunitu.

NesStovice

NesStovice jsou virové onemoam projevujici se vyrdzkou a strupy nézk Existuji
razneé typy této choroby.

Pravé neStovicejsou vysoce nakaZzlivym onemadagenm s vysokou umrtnosti. Pacienti
ktefi prezili, byvali¢asto nadosmrti poznamenani drobnymi
jizvami.

V sowasnosti se pravé nesStovice povazuji za vymycené
afadu let se jiz &ovani neprovadi.

Plané neStovicejsou vysoce nakazlivym onemaenm,
které méa pow¥st dtské nemoci, nehovétSina lidi se nakazi
jiz v utléem wku a prodlani choroby dotynému zajisti
dozivotni imunitu. Onemocni-Itlovék dosgly, vede to
obecrt k t€ZSimu péibéhu nemoci. Nemoc seirBizejména
vzduSnou cestou.

Prvnimi @iznaky jsou horgka, malatnost, bolesti hlavy.
Po rekolika hodinach se objevi &¥ni kiZze a vzniku
charakteristickych pup&n Akutni onemoceni trva 4-8
dni. Je nutno davat pozor na mozné sekundarni infdieeé by mohly proniknout
do oslabené ke a které jsou zpravidla nebezpgsi, neZ nemoc sama, jez se oldecn
povazuje za hrozbu pouze pro novorozence a lidsis?d let.

Lécba spd@iva v uzivani iznych masti a pudrna velmi s¥divou kizi a g@ipadnych
lé¢ebnych zakrocich proti sekundarni infekci.

o S
528!

Nemoc je nebezpéa a velmi vazna pro novorozence, kig jeSt¢ nemaji vyvinutou
imunitu, pro osoby starSi dvaceti let a pro &hotné Zeny.
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Spalnic¢ky:

Virové infelk¢ni onemoc#ni s inkubé&ni dobou jeden az dva tydny. Virus spadiki
se renasi vzduchem pomoci drobnych kapének vznikajipictkasli, kychani nebo
mluveni. Steji tak se ale riizete nakazit i imym kontaktem s nemocnym. Sp&ky
pati k nejnakazli¢jSim chorobam. Uvadi se, Ze v ugavem prostoru s jednim
postizenym jim onemocni az 90 % tkovanych lidi.

Patateinim piznakem je nevolnost, vistajici teplota az hotka, kaSel, nejprve
cervend pozgji az nahidla vyrdzka, ktera zina nejdive za uSima, postuprse Sfi

na obltej a celé dlo. Lé&ba spdiva ve snizovani teploty (léky, zabaly, omyvanim)
a v zabezp&ni dostatku tekutin a klidu nézku.

Piriusnice

Jedna se o zanslinnych Zlaz. Onemo¢ni je infeléniho
charakteru, zfsobené virem. fusSnice jsou nakaZzlive®
a penadsi se kapénkovou infekci, kontaktem s nakaze
osobou nebo kontaktem #egmnty, kterych se dotykalags
nakazena osoba.

Priznaky jsou bolesti uSi a v krku, provazené zvgsu /

se teplotou, ktomu se€asto pidaji silné bolesti hlavy,
doprovazené zvracenim. Dochazi keiedi slinnych Zlaz,
protoZze se v nich namnozili viry, kterétgobili zaniceni
téchto Zlaz.

Aby se pedeSlo moznym komplikacim, dopouje se paciefin v prvé fack klid
na lizku. Na sniZzeni hotky podavame Paraledi Panadol, i vétSi horé€ce
aplikujeme mokré studené zabaly. Naiad@ Zlazy pikladame obklady. Pozor ale, ne
stg_dgné, ale teplé.

JIS.2E)

Z nich, ktera se miZe objevit u chlapdi v obdobi dospivani nebo u dosilych muzi,
je otok varlete, ktery je velmi bolestivy a nebezpay.

Zard énky
Zarcnky jsou virové onemoemi, které se fenasi kapénkovym apobem.

Ptiznaky jsou tizné,mir zvySena teplota, ryma, kaSel a #ovana tiZzova vyrazka
jsou nefasgjSimi priznaky, k nim se je8tpridavaji zwtSené uzliny za usima

Zardénky se i lehkém ptibéhu neléi Zadnym specifickym Zisobem, je mozné
snizovat horé&ku a gipadre brat leky na kaSel a rymu. Pokudbvék onemocni
v détském wku, byva ptibch nemoci mirny a néatavaji ¥tsinou trvalé nasledky.

[ ) \
110 EA
1) )

411V
Poz

or by si ovSem rdly davat budouci maminky, zejména v prvnich nisicich
téhotenstvi, protoze infekce niZze vést az ke spontannimu potratu, fpadné
poSkozeni plodu (&ni vady, hluchota, vady srdce...).



UKOL: ¢.1

Rébus: najdte 6 slov, ktera maji spojitost gtidkymi nemocemi

oC us PE CE
NE SKO VA STVI
PRI STO TEN CE
NE HO NI NI
TE KO VI Ci
PO BEZ ZE NI

UKOL: ¢.2

Opravte Spatna tvrzeni:

1. Détské nemoci nemohou préldt dosgli.

2. Pravé nestovice jsod¢dnym onemocenim v ditském &ku.

3. Zardinky jsou nebezpmé pro chlapce, nebBanohou zfsobit otok varlat.
4. Spalntky jsou zpisobené zattem slinnych Zlaz.

5. NeStovice zfisobuje bakterie.

6. Spalnéky pati ke vzacnym chorobam.

7. Proti @¢gtskym chorobam se nedékovat.

8. Budouci maminky by #ty vyhledavat tyto nemoci.

UKOL: ¢:3

Osmisnerka:

S INJE[S|T][O[V[IJCJE[H
Z [JU|o [P [R [T [L |[B AP |O
A R |[CH|/R [I [P [K |A[E [P [R
s [K|v]o]l L [K|A]P |[R|E
Al IL JEISs T EIA[T O]C
D [R |[E [E |[Y|T [N|P|S|T[K
Y [K [€ ]t [N L [A P |[S[E A
CIR|BlO|LIElS [Tl 1L
Y [K [A [N [Z [T [R [P [E[N]JE

EPILEPSIE, NESTOVICE, CRIPKA, SPALNICKY, ZASADY, PRIZNAKY, KRK,
HORECKA, KASEL, LECBA, SUCHOST, LEST, TIKAT, BOLESTI, PROTEIN,
PRILBA, KRIK, NORIT, SYN, KAPR

UKOL: ¢4

K#izovka:

o bhowbhdpE

1. Charakteristické pupeny p&d zpisobuje virové onemoéni ...
2. U spalniek se podle Sii ...
3. Kazdord@né nas postihne epidemie tohoto virového onemiotn
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4. VétSinu infekknich nemoci provazi zvysena ...

5. Deétskd nemoc, kterd je velmi nebeizpé v Fipadt nakazy ¢hotné Zeny.

6. Bakterialni onemoda@mi, které zaina velkymi bolestmi v krku a neschopnosti
polykat.

Vnit ¥ni nemoci:

Srde¢ni_infarkt: Je to akutni onemoéni srdce, které
vznika v disledku ucpani (krevni srazeninou, ukladan
cholesterolu...) &nc¢itych tepen, které zasobuji srdc
kyslikem a Zivinami. ZaleZzi narozsahu postizerdesri
svaloviny.

NejcastjSimi piiznaky je déletrvajici @@s 10 minut) tlakova
kruta svirava bolest v oblasti srdce a hrudni kdgtické je
vystirelovani bolesti do levé ruky.

PostiZzenému uvolnimésny odv a uloZime ho do polosedu, oteme okno. Zavolame
zdravotnickou zachrannou sluzbu. k¥gad, Ze je postizeny v bezdomi se zastavou
srdce zahajime ozivovani.

Kazdoroéné v Ceské republice zerite 60 000 lidi na choroby srdce a cév.

Epilepsie nebo-li_padoucnice:Je to cela skupina
onemocgni centralni nervové soustavy, kter
pojmenovavame timto souhrnnym nazvemcgiRy
vzniku tohoto onemocmi nejsou zcela objasny.
Epilepticky zachvat je fenakem pechodi
porusené funkce mozku. Epilepticky zachvatZzm
svymi dramatickymi fiznaky vzbudit dojem, Ze se
nemocny nalézé v bezpréstinim ohroZeni Zivota,
ale skuténosti je, Ze umrtnostéchem epileptického
z&chvatu je velmi nizka.

Zachvat nize mit rekolik podob. Nejintenziv§si
je ,velky zachvat — grand-mal“, kde je #mou
elektrické aktivity postizen cely mozek. Projevag
nahlou a Uplnou ztratowdomi, padem, ¢kdy provazenym vyiikem a Kecemi. Krece
vznikaji na svalech celéh@la a dochazi k rytmickym zaskam, wtSinou zachvat
odezniva Bhem rekolika minut. Postizeny se i#e Ehem Keci pokousat, pokalit

¢i pomaiit. Kdyz zachvat odezniasto se postizeny probere do Uplnékdomi, je
zmateny a spavy. Leéhformou zachvatu je tzv. ,absence”, kdy zachvaproeazi
kiete, postizeny pouze ustrne a ustane v gafigopraci a nereaguje na okoli, na zachvat
si posléze nepamatuje. DalSi druh zachvatu se aagdgviskovy”, kdy je naruSena
pouzecast mozku a dochazi keéekim pouze utitych svalovych skupin.

Prvni pomoc fi epileptickém zachvatu spiva v tom, Ze odstranime okolniepnety,

o které by se mohl postizeny poranit a po odezkieci postizenému Wistime dutinu
astni a v pipadc potreby jej dame do stabilizované polohy.

N
Odhaduje se, Ze 5% obyvatelstvaCR prodéla alespai jednou za swj Zivot
epilepticky zachvat.




Cukrovka = uplavice cukrova = diabetes mellitus:

Toto onemocéni se projevuje neschopnosti organismu udrzet dafrhé&adinu cukru
v krvi. Porucha vyldgovani hormonu inzulinu ze slinivkytibni a tkéova odpo¢d
nainzulin niize zmsobit kolisani hladiny cukru do dvou krajnich hotne
hypoglykémie (nizka hladina krevniho cukru) a hgbgeémie (vysoka hladina
krevniho cukru).

Oba uvedené stavy, pokud nejsaay a spravhléceny,mohou zfisobit bez¢domi az
smrt.

Mezi priznaky hyperglykémie p#&tunava,casté moeni, velika Zizé a nevysktlitelné
hubnuti, v &ZSich gipadech dochazi ke zvraceni, malatnostizkym dychanim,
pii nel&eni mize dojit az ke kdbmatu s ohroZzenim Zivota.
Hypoglykémie je stav nizké hladiny krevnih

cukru a vyznéuje se slabostifésem, pocenim,

buSenim srdce, zmatenosti. Tento st

se vyskytuje pedevSim fi nespravné aplikaci'_

inzulinu nebo chybve stravovani.

Lécba se sklada ze samostatnéharani f
mnoZstvi cukru ,spravné Zivotospravy &
spravného pohybu a, dale sp@a v I&be
samotného diabetu (regulovana strava, tabl

inzulin), prevenci a tbou moznych
komplikaci a pidruzenych onemocmi.

Védéli jste, Zze vCeské republice je nyni asi 740 000 diabetika tento patet kazdym
rokem o 5-6% nanista?

Déleni normalni buriky
Rakovina nevratné
Rakovina nebo téZ nadorové onemsdn je rznoroda | fe:
skupina chorob, jejichz spdleym rysem je to, Ze setkteré mg
bunky vymknou kontrole a Zaou nekontrolovanrist a dlit
se. Tentotust miZe byt naprosto neskodny (itapradavice),
ale také nize v pordrn¢ kratké dob postizeného zahubit. Déleni rakovinné buiiky
Nador mize vzniknout v jakékoliv tkani, ale rgjstji vznika
v téch tkanich, kde se nejvice mnoziky (dychaci soustava
travici soustava, koZzni soustava) a nebo kde jsmikyb
stimulovany hormony (prostata, vajgky, prsy). Na vznik
nadofi pasobi mnoho vliv, jako ddi¢nost, &k, Zivotni styl,
onkogenni viry, chemické latky a Zivotni priasti.
Piiznaky a Iéba zavisi na konkrétnintipack.

i

Podle nejnowjSich statistik dokonce pdet umrti na nadorova onemocsni piresahl
poéet Umrti zpasobenych kardiovaskularnimi chorobami.

Alergie
Alergie je nepimérena obranna reakce organismu rateré latky, oznéované jako

alergeny. Tato ighnana rekce tiie vypadatitba jako BZna ryma nebo vyrazka,
ale v €zSich pipadech mZze zmsobit tzv. anafylakticky 3ok, ktery je Zivotu
nebezpény. Terminem atopie je nazyvaréditné podmirgny sklon k alergickym
reakcim. Znamenda to, Ze imunitni systém atopickéh&te ma jakési ,nadani* k
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alergickym onemoamim.

Kazda latka obsahujici cizorodé bilkovinyaZe pisobit jako alergen, ale kérh
negasgjSim pati: domaci prach, roztq plisre, zviteci chlupy, bakterie a viry, fie
seno a pyly, léky.

UKOL: ¢ 5

Spojte pojem se spravnou definici:

Alergeny Poruchdinnosti mozku
Srdeni infarkt Ddicna podmignost k alergie
Epilepsie Wsoka hladina krevniho cukru
Rakovina Pehnana imunitni reakce
Atopie Porucha metabolismu
Hyperglykémie Seno, pyl, léky, fie..
Hypoglykémie Choroby srdce a cév

Alergie Ucpéni srdani tepny
Kardiovaskularni choroby Nekontrolovandehi burgk
Cukrovka Nizka hladina krevniho cukru

Pohlavné pirenosné choroby

Sexualni Zivot pét v dosglosti k plnohodnotnému napini
Zivota s partnerem, kterého mame radél My byt zdrojem ﬁ
piijemnych pocit, ale nmize mit také sva rizika a stinn »
stranky. Casto zmiiovana nemoc AIDS Zgobena virem f@h*

HIV neni jedinou nebezpaou pohlavni chorobou, ale pat
sem i dalSi jako kapavkatijice a dalSi. Zjistilo se, Ze i vznik
rakoviny dlozniho ¢ipku ma na viné virus, ktery je
pienaSen  pohlavnim styku. K virovym infekcim pattaké opar pohlavnich orgén
nebo bradavice, drobné voskovité pupinky v objastilavnich orgain

Pfi nékterych rizikovych sexudlnich a dalSich aktivitash mize pgenésSet infetni
Zloutenka typu B.

Pro¢ jsou pohlavré prenosné nemoci nebezgaé?

Pro zdraviclovéka predstavuje zé&¥ kazda nemoc, protoze poSkozuje obranyschopnost
organismu. Pohlavni nemoci igobuji celkové onemoéni, nebo zasahuiji jen diré
misto

organismu (v zavislosti na vstupu infekce). ¢dsjgji dochazi k zarudnuti a bolestivosti
postizenécasti, nebo v mistvznikaji tizné vyrazky, yvidky, nadorky. Nkdy maze
nemoc probihat i bez jakychkoliv zjevnychtizmaki a upozorni na ni ffpadné
komplikace.

Neékteré nemoci mohou mit vliv na reproduk zdravi. Nkteré neléené infekce

se v pfibchu choroby penaSeji na plod a mohou ho é¢hem thotenstvi poSkodit
(nag. syfilis,HIV infekce).

VSechny pohlavni choroby, kranHIV infekce jsou vyléitelné, ale je pdebné zait

s l&bou co nejrychleji, nez dojde k trvalému posSkozaaavi. HIV infekce Ize také
|éCit a tim oddalit propuknuti choroby AIDS.

5

Pokud selovék chova nezodpadné a nechrani se, ie skogit i takto:




Jak se chranit pred pohlavré prenosnymi nemocemi?
- sexualni zdrZenlivost by #a byt samogejmosti
- brzky za&atek pohlavniho Zivota fmasi riziko stidani
sexudélnich partnér ¢imz se zvySuje moznost onemech
v a navic u divek hrozi nezadoughatenstvi
N oy / - trvald partnerskagnost
: - kondom snizuje riziko mozné nakazy, ale nenidaOktere
choroby, které nepostihuji jen vlastni pohlavniaorng (nap. svrab, miky, Sptaté
kondylomy, ale i syfilis) se mohougnést i pi pouziti kondomu

UL
AN

Do ¢étyfistku napiS 4 zakladni charakteristiky, které byél podle vaSeho nazoru
spliiovat kvalitni partnersky vztah.

A . -
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UKOL:

Zjistéte v webnici nebo na internetu zakladni informace échto chorobach a zapiste
do tabulky:

Nemoc Penos Piznaky L&ba

AIDS

Syfilis (Prijice)

Kapavka

Chlamidie
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ANO nebo NE? Zamyslete se nad svym postojenénkd otdazkam. Poté otazky
prokonzultujte spoléné ve ¥idé.

. Kazdy ma pravo se rozhodnout @&foosvych dti a intervalech mezi nimi.
. Ochrana reproddkiho zdravi je pedevSim zaleZitosti Zen.

. Onemoc#ni AIDS se tyka nas vsech.

. HIV pozitivni Zeny by nely mit dti.

. V dok& unglé vyzivy neni kojeni nutné.

. Pati interrupce mezi antikonceépi metody?

. Finasi gedtasné zahajeni sexualniho Zivotgaka rizika?

. Chréni antikoncepcega pohlavnimi chorobami?

. Mély by vSechny HIV pozitivni osoby informovat o spézitivité své okoli?
10. Existuje bezpmé sexualni chovani?

11. Je nebezpaé pouzivani hormonalni antikoncepce?

12. Homosexuélové by neihvychovéavat dti.

13. Kazdy je odpatdny za sveé chovani.

UKOL: 6

Uspa‘adejte slova tak, abyeta davala smysl:

OCOoO~NOOUIhAWNPE

1. RIZIKO PREZERVATIV NAKAZY MOZNE SNIZUJE

2. DELOZNIHO VIRUS RAKOVINU MA CIPKU NAVINE

3. DULEZITOU JE VERNOST PARTNER) PREVENCI

4. MiT NEKTERE VLIV ZDRAVI MOHOU REPRODUKCNI NA NEMOCI

5. NELECENE MOHOU CHOROBY KON'IT POHLAVNI SMRTI

UKOL: ¢ 7

Zméiite Wtu tak, aby tvrzeni bylo spravné:

1. Chranit bychom se ¢h pied pohlavnimi chorobami hlagwv obdobi dospivani.
2. Mezi pohlavni nemoci gamnay. syfilis, kapénka, AIDS a dalSi

3. Pohlavni nemoci nemohoutgobit problémy s plodnosti.

4. Kondom je 100% ochrandqul pohlavi prenosnymi chorobami.

5. Brzky z&atek sexualniho Zivota je Zadouci, néhema zadna rizika.

Wyskrtnéte nemoci, kterymi se nediieS nakazit pohlavnim stykem

Kapavka - epilepsie - rakovina prsu - syfilisgijice - rakovina dloznihocipku -
srdeni infarkt - cliipka - angina - chlamydie - HIV - cukrovka bradavice -
lupénka - Zloutenka - ptieva onemocEni (mykozy)

12



UKOL:

"

Pexeso trochu jinak — pospojujte obrazky se spraangyrzenim ohled# prevence a
piFi¢in pifenosu HIV:
HIV se miZze genést hlubokym libani

HIV se miZze grenést sdilenim zubnih
kart&ku nebo holicich potb

HIV se miZe penést nesterilni
piercingem nebo tetovanim

HIV se penaSi sdilenim injekich
stiikacek a jehel

HIV se genasi z matky na dit
HIV se pendsi p kojeni

HIV se pendsi oralnim stykem

- HIV se genasi analnim stykem

HIV se genasi vaginalnim stykem
HIV se nepenasi hmyzem

""""""""" HIV se nepenasi podanim ruky e
HIV se nepenaSi sdilenim ffboru a
nadobi
Vzajemna ¥rnost
Abstinence
Chrai se kondomem
Muzsky kondom
HIV se nepenaSi pouzitim spateého

wWC
HIV se nependsi kychanim, kaslanim

13



1. Které piciny by pdily do biologickych vliva:
a) Urazy
b) viry, bakterie
C) otravy

2. Co je to autoimunitni reakce:
a) imunitni rekce narfénd proti sob
b) reakce organismu slouzici k uzdraveni
c) reakce organismu slouzici k zahubeni neliggjpd mikrohi
3. Jak se rizveme pedevsim branitigd infekénimi chorobami:
a) nevystavovat sefijmému slunci
b) dodrzovat hygienické zasady
¢) nechodit v mrazivém @asi ven
4. Co je to kapénkova infekce:
a) pohlavni nemoc
b) velmi vzacna infekce
c¢) Steni nakazy vzduchem
5. Mezi hlavni piznaky cltipky pati:
a) vysoka teplota, bolest v krku, nevolnost
b) vyraZzka, bolestiicha
c) bolest v krku, oteklé kni mandle
6. Angina se I&:
a) virotiky
b) panadolem nebo paralenem
) antibiotika
7. Détské nemoci:
a) mizeme prodlat pouze v dtském ¥ku
b) mizeme prodlat nékolikrat za zivot
c) mizeme prodlat jednou za Zivot v jakémkoligku
8. Plané nestovice:
a) se povazuji za vymicenou nemoc
b) jsou vysoce nakaZzlivé onem@ain
c) je velmi vzacné onemoé&mi
9. Zardnky:
a) nejsou pro nikoho nebezpe
b) jsou nebez@@mé gedevsim pro staré lidi
C) jsou nebez@@é v plibéhu €hotenstvi
10. Ucpénim srdmi tepny nastava stav, ktery nazyvame:
a) mozkova mrtvice
b) srdéni infarkt
c) vysoky krevni tlak
11. Epilepsie je zjsobena poruchotinnosti:
a) plic
b)srdce
¢) mozku
12. Hypoglykémie:
a) je vysoka hladina krevniho cukru

14



b) rakovina krve
¢) nizk& hladina krevniho cukru

13.Clovék maze byt alergicky na:

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

a) vSechny latky
b) pouze frodni latky
c) pouze chemické latky
Mezi pohlavni choroby nepat
a) kapavka
b) syfilis
c) angina
Nakazit HIV se rfizeme:
a) [@i pohlavnim styku
b) pi pouzivani stejného zachodu
c) @i Stipnuti hmyzem
Rozdil mezi HIV a AIDS:
a) jsou to d¥ odliSné choroby
b) jsou to synonyma, tedy ozhgi jednu nemoc
c) HIV je virus co zpsobuje nemoc zvanou AIDS
Pokud se nalésyfilis:
a)¢lovek se vyl€i sam
b) miZe @ejit do stadia poskozeni orgaa nasledné smrti
C) postizeny neni nakazlivy
100% ochranared pohlave prenosnymi chorobami je:
a) kondom
b) hormonalni antikoncepce
C) neni Zadna
Nemoc AIDS je zjsobena:
a) virem
b) bakterii
C) prvokem
Dnes nejvice lidi ¢eské republice zefa na:
a) na AIDS
b) na nadorova onemoani
€) na nemoci srdce a cév

15



3. Nebezpecni Zivecichove

Vite ktefi Zivogichové Zijici u nas jsou nebez@mi?
Neni jich mnoho, ale mohou svym kousnutim, uStknuiibodnutimélovéku zpasobit
velké zdravotni potize.

Pati k nim:
Véela medonosna

Je jedinym zastupcem domestikovaného hmyzu u nés.
V Zivoté véel je mnoho zajimavého. V kazdém dlu je jen

jedna ¥ela schopna snaset wja — kralovna, Zije asi 4 roky.

Z oplozenych vafiek se lihnou sartky — clnice, které Ziji

i nékolik mésiai. Z neoplozenych vajék se lihnou santei —

% trubci, kt&f Ziji jen rékolik tydni. Veely se Zivi pylem
- a nektarem rostlin, k& a strondi, z nthoz vyrabi med. Cenn&

‘t je ijejich produkce vosku a madiekaStky. Délnic byva

% Jednom Glu i gkolik desitek tisic.

Pozor! Zihadlo na konci zad&u je duté, napojené na jedovyce#t. Na konci méa
h&ek, ktery znemaluje po bodnuti jeho vytazeni z ranycéla si tak po bodnuti

vytrhne Zihadlo i s jedovym ¢liem a nasledhumira. Po vytrZzeni Zihadla dochazi ¢est
po réjakou dobu k vypoushi jedu do rany, coz zvySuje€itek bodnuti.

IBZE!
Bylo prokadzano, Ze zdravy nealergicky dosfly ¢lovék snese najednou
bez podstatné Ujmy na zdravi az 200 Zihadel. Nenidle v dobré zdravotni kondici,

pak mu tieba i jediné Zihadlo Finese velké problémy. Mimd&adné nebezp& hrozi
pii zakladani nového ¥elstva — rojeni Wel.

\Vosa obecnha

Vosy Ziji spoléenskym Zivotem, stavi si hnizda &likych

= | dérach v zemi, nebo v podsSi z papirové hmoty a mohou
dosahnout az velikosti lidské hlavy. Na rozdil agkly, kdy
piezimuje celé &elstvo, u vos fezimuje pouze kralovna.
Vosy se zZivi hmyzem a jeho larvami, &eg€ji lovi mouchy
nebo housenky.

| PozorMydrazdné vosy dovedou ruSitele fgmlire prohnat

a svym jedem v Zihadle zmit jeho vzhled k nepoznéni.

SrSai obecna
U nas je nejnebezpesjSim hmyzim druhem. Své
hnizda stavi v dutych stromech, vz&cnv zemi.
Prezimuje pouze sawrka, larvy krmi rozzvykanou
kofisti, nefasetji hmyzem. Sr3ni kolonie jsou mal
pocetné a pilis casto se u nas nevyskytuiji.

Jak poskytnou prvni pomoc @i bodnuti hmyzem?

- v piipact bodnuti ¥elou vytahneme Zihadlo

- navznikajici otok plozime studeny obklad

- pii mnohaetném bodnuti nebo u osob, které jsou na bodnuyzém alergické,
nebo v pipad bodnuti do jazyka, usti krku vzdy chladime, podameipadné Iéky
na alergii a dopravime postizeného bezpeakt k |€kdi
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UKOL:
Zkuste se zamyslet a napsat, jaké zasady bychethdodrZzovat, abychom nedostali
Zihadlo:

1.
2.
3

Py

U nas je to jediny jedovaty had Zijici ve voln&rpds.
Pozname ji podle vyrazné klikat&ry na tbet. Zivi !
se drobnymi hlodavci, jeSkami, obojzivelniky, hmyzem;
i drobnymi ptaky. Obvykle v srpnu nebo vizéarodi samice
n¢kolik 10cm mlar’at. Zmije je placha,fied¢lovékem prcha —
chce to tedy jen dostatek pozornosti, abychom denwly

nebezpénému ustknuti.

I8 e
IBZE!

Zmiji jed je vysoce &inny, ovSsem zmije ho ma jen velmi malé mnozstvi, kde

za normalnich okolnosti jeji uStknuti Zivot ¢lovéka neohrozi — vazné riziko
piredstavuje pouze pro alergické jedince, maléétl a staré a nemocné lidi.

Zmije obecna e e L ]

Jak poskytnout prvni pomoc pfi ustknuti zmiji?

- nebezpeéné je ustknuti fedevsim do krkdi obliceje

— v pripact ustknuti na koketiné prilozte zaSkrcovalo (elastické obinadlo nebo jiny
prostedek jako je Satek, opasek) na &stmu, asi 5 cm od rany blize k srdci, 8iln
stahréte, ihned, aby se jed neroili

— drobnou krvacejici ranu nechte krvacet , krvaceikete podpit tlakem prst

v okoli €chto ranek

- Pozor! Nikdy nevysavejte ranu rty

— ranky ovaZzte, rammému zajistte klid a polohu v leze

- zavolejte z&chranku s uvedenim, Ze jde o uStkmoifi z

UKOL: ¢
Poznas zmiji obecnou a uzovku obojkovou?
1.

LiSka obecna

LiSka je psovita Selma Zijici vlese nebo na polich

s vysokorostoucimi plodinami. Jeji potravou jsou

negastji mysi, hmyz, oldas zajici¢i ptaci, rekdy

pytlaci i v lidskych obydlich. Miva 3-8 mifat, o €z

se oba rodie pelive staraji. Whrabava si nory.
. - Muyslivci udrzuji jeji stavy v fijatelnych pd@tech

" odstely.
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Pozor! LiSky, stejre tak i veverky, mysi, netogly ale i psi, kéky a dalsi zwata,
mohou penaSet nebezpeou nemoc — vzteklinu. Vzteklina je infak virové
onemockni napadajici nervovy systém a zpravidla pokud e&Xin konci smrti
nakazeného.

Nakazené zwe miZzete poznat podle toho, Ze ztraci svou obvykloghaat piblizuje
se lidem a stavéa se dttym, napadéslinta. Nepiblizujte se ani k mrtvym zvatim!

Co délat v pripadé pokousani zvietem?

- poraréni prekryjte sterilnim obvazem a zajité postizenému odborné vy&ati

- snazte se zajistit, aby Z®i (pes, kdka) bylo odchyceno, aby i ono mohlo byt
vySeteno

Aby jste si o¥ili, zda jste textu rozudi, dopliite kiizovku:

Jak se nazyvacela, ktera je jedina v Ulu schopna snasetkaff
Kterou nemoc nervoveho systému mohoendset lisky, psi, kixy?
Kdo se v Ulu vyviji z neoplozenych vsgk?

Jak se nazyva nas nejjedaysit hmyz?

Jak se nazyva nas jediny jedovaty had?

Co sbhiraji ¥ely na kwtech rostlin?

Co obsahuje Zihadlaotely, vosy a sr&?

Jak seika spoleenstvi wel?

Jak se nazyva latka, kterou produkujély?

CoNooGO~wWNE

L |
Ll 1 | X ||

Parazit, co to je?

Parazit, cizopasnik Zije na ukor svého zpravididito hostitele, odebira mu mineralni
latky, Ziviny ¢i vodu, ale na oplatku mu n#pasi nic. Svym fizivovanim mu naopak
Skodi, protoZze mu odebira energii a veliasto také narusuje jeho tkarkKrome toho
muze byt genaSéem dalSich organisim které mohou byt pro hostitele j&st
nebezpeéngjsi.

VétSina parazit piitom své hostitele nezabiji, protoZze by tim ohra@tosvou vlastni
existenci. Je to logické a souvisi to s dobou trvapol&ného souziti parazita
a hostiteleCim je toto souziti delsi, tim mensi Skody cizoplswému hostiteli fisobi.
Kdo pat¥i mezi parazity?

Parazité jsou ¢které bakterie a mnozi prvoci ¢biky, ni¢ivky, trypanozomy, kienky,
meénavky, kokcidie, zimniky atd.), z vySSich Zivicha pak nap. motolice, tasemnice
a hlisti, roztgi

klistata) a tizny hmyz (vSi, blechy, dvouiidli, blanokidli) ale i rekteti obratlovci.
Muzeme parazity rozdit podle mista kde parazituji na &g&i parazity (p. klist
na kizi) a vnigni parazity (p. tasemnice v travicim traktu).

©oo~NoGOhkWON P
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Tady mame ty nefastéjsi:

KliSté obecné

Je to maly parazit, ktery v dasgm stadiu saje krev obratla¥chladovad santka
dokéaze z¥tSit svou hmotnost az 230x, dosahuje pak velikosichu. Klis¢ se ¥tSinou
vyskytuje v tra¥ nebo nadtvich ke, Fri prisednuti na hostitele hleda jemnoitzk
kde po kousnuti vypousti latku, ktera brani srakeve a také snizuje bolestlvost Proto
si zprvu zakousnutého kl&e nevSimneme.

Pozor! Klist¢ je penasSéem vii nebezpé&nych chorob,
zejména kliBové encefalitidy (virového zé&tu mozku)
a lymskeé borelidzy.

Co s tim, kdyz najdeme pisaté kliS&?

- vytahujeme pomalymi krouzivymi pohyby a poté ra
vydezinfikujeme

- dostavi-li se do ¢kolika dni chiipkové giznaky (horeka,
bolest hlavy, celkova schvacenost), nebo se olgkvina
okolo rany — ihned vyhledejte I1&ka

Ves détska
* Ves$ pati mezi bezkidly hmyz, ktery parazituje n&lé savd
s a zZivi se krvi svého hostitele. VSi jekolik desitek druf,
{ ‘jr ale zdaleka ne vSechny parazituji daveku. Zatimco ves
& détska si libuje ve vlasech, tak tika se zabydlela
3 v chloupcich okolo genitalii.
{ A VeS miZze byt pgenasSéem nejizrejSich nemoci nap
& Lo 4 nebezpéné bakterie, ktera zgobuje onemocmi skvrnity
] s tyfus. Jest v polovirg minulého stoleti $ rozsahlé epidemii
‘ zanechal skvrnity tyfus za sebou zhruba milion neamjoh.
Pres vSechny snahy o vyhubeni, ves
piezila a je s nami dodnes.

JIS28)

Zmitime historickou dlohu Vi
Satni . Bili Ameri¢ané rozdavali
Indidnam zavSivené pokryvky
avsi ,pomahaly kolonizovat"
rozséhlé Uzemi Severni Ameriky
podobré, jako neStovice pomohly
Pizzarovym vojakim ve s¥edni
Americe.

V 19. stoleti byli v Lisabonu lidé,
ktefi za Uplatu pajéovali cvicené
opice, které zékaznikovi vybirali
VvSi.

Toxoplasmoéza

To, ze by prvok mohl gnit & ;
chovénicloveka, je na prvni pohled & & =Y e
absurdni, ale v ffpadt napadeni Lﬂ\‘“’og 3 &
prvokem Toxoplazma gondii tomt @& % == AL
tak je. A ma& ji zhruba 30% / ‘H@
Cechi.Parazit Zije v mozku a ma

19



vliv na vlastnosti, které jsouriguzovany pouze psychickym dispozicim daného jedinc
Ziskat se da snadno, &taochutnat syrové maso, nebo manipulaci &é&a, v jejimz
téle prvokcasto Zije.

IS8

Me2|host|tel prvoka je myS a koné€ny hostitel kockovitd Selma. Prvok dokéze
zménit chovani hlodavce tak, Ze je odvaaysi, vic riskuje (troufne si jit bliz
ke kocce), ale ma pomalejsi wkové reakce. Je tedy #iv sezran.

Napadeny ¢lovék vice riskuje, tireba jen na obyejném piechodu pro chodce,
ale diky svému zpomaleni to pro § mize Spatr€ dopadnout. Riziko dopravni
nehody je u toxo-pozitivnich lidi 2,5 x vysSi, nez nenakazenych.

UKo

UL

Popis z obrazku alespiatéi zpisoby jak se mazeme nakazit Toxoplazmézou:
1.

2.

3.

Blechy

na psow cizopasi i néloveku Blecha je bezidly hmyz,
ktery parazituje naéle savé a ptaki. Stejre jako VSi
se blechy zZivi krvi hostitele a mohoutepaSet nebezpeé
choroby jako naf mor.

IS28)

Odhady historiki pravi, Zze kEhem morové epidemie v létech 1347-1348 zésta
témér ¢tvrtina evropského obyvatelstva. Bakterie moru se a pevninu dostaly
spolu s krysami, jejichz blechy fenasSely morovou nakazu. Dodnes neni mor zcela

vyhuben, pfestoze se zna jakjvodce (bakterie) tak i bleSi genasSé.

Roup détsky
UZ ma zase roupytasto tikh matka o nezbedném

ditéti aniz si u¥domuje, kde ma toto akllené
napomenuti sy pavod. Roup dtsky pati mezi
hlistice a Zije vtlustém iw. Clovék se nakazi

(i opetovre sam sebe) tak, Ze vdechne nebo spolkne
vajicka,z nichz s po fichodu travici soustavou
vyvinou novi dospici. Tady je naprosto jednoducha
prevence —ikledna hygiena.

Tasemnice

.Hubne, asi mé& tasemnici®.

Tasemnice (kmen plaSici) Zziji prevazr
ve stevech, kde se Zivi traveninou. Dekp
tasemnice (v extrémnimftipacdt dlouha az 10
metit), ukotvena ve gh¢é streva hlavékou, vytvai
dlouhy etz ¢lanka, v nichz jsou pohlavni organy
a kde také dochazi k oplozeni. Koncos@nky
plné zralych vajiek postupt odpadavaji a vychaz
ven se stolici.

K nakaze mezihostitele, kterym byvaji savci, do¢Hax’ jednotlivymi vajtky nebo
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celymi ¢lanky, které jsou jim pdeny. V €le mezihostitele se z nich lihnou larvy.
Pronikaji do deva a krvi se dostavaji do svaloviny, kde viitvididové stadium,
kulovity boubel. Sni-li pak korsay hostitel maso s boubeli, obal se rozpusti attivni
skryt& hlavtka se pomociifisavky zachyti na &vni stn¢, ¢imz je cyklus dokogen.
Dospela tasemnice Skodi svému hostiteli tim, Ze mu odel®lké mnozstvi Zivin, které
potrebuje na produkci obrovského mnozstvi vlastnihomstva.

Svalovec stéeny

Svalovec je paraziticka hlistice, jejimz hostitelgigou savci, ptaci aclovek.
Onemocgni zpisobené larvamiéthto ¢ervii je velmi nebezpmé a ma ficinu

v konzumaci syroveho nebo polosyrového masa. Ppkadiknou larvy do svaloviny,
projevuje se nemoc hameatym stavem, Unavou, otoky, vyrazkou, bolestmi
v postizenych ficné pruhovanych svalech i poruchami jejich funkce,epéh nebo
bolesti @i, snizenou toleranci ke stresu attl.rRasivni infekci niZe toto onemoacmi
korgit smrti.

IR .
UAOL ¢

VypIﬁteWiZovku: ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
1.

©ooNoOkWN
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. Jinymi slovy parazit.

. Hmyz roznéSejici bakterietgmbujici mor.

. Samice tohoto parazita uklada svadskaiv oblasti konéniku.

. Jaky organismus #pobuje skvrnity tyfus ?

. Nemoc, kterou ize enaset kligt

. Cizim slovem virovy zaf mozku.

. Parazit, Zijici fevazrt ve stewe dlouhy rékolik metni.

. Jaka je nejlepSi prevencéeg parazity?

. FFechodny organismus, ve kterém paraziteZivaji.

10. Nemoc zfisobena prvokem, kterouteme ziskat stykem s nakaZenodKau.
11. Klidové stadium tasemnice, které se ukladaveéesh.

12. VSi redevSim v minulostifienaseli zakenou nemoc zvanou ....

OCOoO~NOOUIhA~WNPE
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UKOL: ¢4

Rébus:

Najdéte7 slov souvisejicich s parazity:

TA XO PLA E

BO KTE ZRA ZA

E RE MNI MIE
TO SE VO VAT
BA Pl RI SMA
HMY VSI DE VCI
oD ZO LIO CE
UKOL: ¢ 5

Pospojujte spravé dvojice podle vyznamu:

Ves Borelioza

Tasemnice Sdéni v oblasti koneniku
Klisté obecné B bodnuti ztraci Zihadlo
Encefalitida bezkdly hmyz, Zivi se krvi savca ptaki
Toxoplasmoéza Vzteklina

Vosa Boubel

Roup dtsky Parazituje ve vlasech
Blecha Pezimuje jenom kralovna
Vela Virovy zagt mozku

LiSka Prvok

UKOL: ¢ 6

Test:

1. V¢ela medonosna:
a) [ ztrak Zihadla umira
b) neztraci zihadlo
c)nema zihadlo
a) vosa
b) wela
C) srsé
3. Vzteklinu:
a) zpisobuje virus
b) zpisobuje prvok
) zpisobuje bakterie
4. Pokud najdeme nemocné nebo mrtvéezvi
a) zahrabeme je
b) zjistime zda je8tzije
c) neffiblizujeme se k &mu
5. Jedinym jedovatym hadem u nas je:
a) uzovka obojkova
b) uzovka stromova
c) zmije obecna
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6. Parazitizmus znamena:
a) Ze parazit sefdivuje na hostiteli, a Skodi mu
b) Ze spolu dva organismy Ziji v symbidze
C) Ze parazit seffZivuje na hostiteli, ale ne#gobuje mu Zadnou ujmu
7. Kliste se vyskytuje:
a) vysoko na stromech
b) v trd¥ a nizkych k&ch
C) v zemi
8. Boreliozu penasi:
a) blecha
b) ves
c) klisg
9. Encefalitida je :
a) je onemocEni mozku
b) je onemoc#ni plic
C) je onemocé#ni srdce
10. VeS miiku najdeme:
a) v ob@i
b)ve vlasech
c)chloupky okolo genitalii
11. Ktery Ziv@&ich mize byt genaSéem morové nakazy:
a) zaba
b) krysa
c) kormoran
12. Roup dtsky pati do:
a) motolice
b) hlisty
c) plosénce
13. Tasemnice byva dlouha
a) rekolik metni
b) nekolik decimetfi
c) rekolik centimetfi
14. Dospglec tasemnice:
a) bere hostiteli ziviny
b) neposSkozuje hostitele
c) posSkozuje hostiteli nervovou soustavu
15. Pa@éateEni projevy toxoplasmozy:
a) postizeny napadrhubne
b) postizeny ztraci plachost a slinta
) vypadaji jako u dtipky
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UKOL: ¢.7

Poskladejte slova tak, abyta davala smyl:

1. MEDONOSNA JEDINY \CELA DOMESTIKOVANY U NAS JE HMYZ

2. JE PARAZIT DLOUHY TASEMNICE NEKOLIK VNIT RNI METRU

3. OBECNA JE JEDINY ZMIJE HAD RIRODE ZIJIiCi VE JEDOVATY VOLNE

4. RIPADE ZIHADLO CHLADIME V V CELOU VYTAHNEME BODNUTI A

5. SE VES ZABYDLELA OKOLO MWNKA V GENITALII CHLOUPCICH

6. INFEKCNI NERVOVY VZTEKLINA JE NAPADAJICI VIROVE SYSTEM
ONEMOCNENI

7. CHOROB RENASECEM KLISTE VIRU JE NEBEZPENYCH
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4, Léclve a jedevate rostliny

Maly atlas Ié€ivych rostlin

Nas farmaceuticky gmysl se ani v dnesni moderni dateobejde bez &vych rostlin.
Neznamena to, Ze se zcela vracime KerkionaSich babek a prabaltek, ale rostlinné
léky maji mnohdy l&ebné schopnosti bez vedlejSictinkt. Uroveil péstovani, sbru
a zpracovani kvych rostlin je v nasi zemi na vysoké urovni.déjme si tedy malou
prochazku sstem I&ivych rostlin.

Bazalka prava

Jednoleta bylina, kterd pochazi z jizni EvropysdaeAvyiaduje._jn
pomerné teplo a je nutné ji iedpEstovat ve skleniku,
v parenisti nebo doma a na zahon jegazovat az v polowin &
kvétna. Da se vSak Usgre péstovat iv kétin&i za oknem g
nebo v truhliku na balk@i v méstském bw. V kuchyni -
se pouziva do zeleninovych salatu, do éshkana &stoviny, S
krypam & do Iudknin. V lidovém I@itelstvi pak //
proti nadymani ailec¢im, bolestem Zaludku fiplava se d&ajovych smisi pouzivanych
pii zanstech dychacich cest a anginach i ke kloktani.

Bezderny
Je to rozétveny k& nebo strom, ddistajici vysky

az 6m. Rika se o Bm, Ze nema &tvicku, ktera
by nebyla uzitena — ged nim pry se mame poklonit.
Charakteristicky pachnouci Zlutavécky v plochych
mnohoramennych vrcholkach. Kvete od ¢tha
doc¢ervna. Plody jsou drobnéerné boule. Sbhirame
kvéty i plody, suSime je rozloZzené na liskachctgv
Gcinkuji  protizargtlivé, potopuds, uvoliuji hleny
pii zarétech dychacich cest. Plody majicinek
povzbuzujici a listy uklilujici a m&opudny.

IS 28)

Kura a listy ¢erného bezu jsou vSak nesmirhjedovaté.

Borivka obecna

Stejre jako brusinka je i bdivka, nizky stale zeleny polokektery
je vice roz&eny. Zname vsichni jeho vyborné plody, ale hia
Z &chto plodi — borfivkové knedliky nebo kota Listi se pouziva
jako souwasti cajovych smisi pi chorobach Zleniku. NaSe
babitky si vzdy nasuSily i plody béwvek, které jsou &inné

| pti sttevnim kataru, kdysobi proti péjmu.

Brusinka obecna

Zname ji jako nizky, stale zeleny, htisktveny keik. Listy
jsou silné, kozZovité, krataapikaté. Kvitka jsou bila az bked
razova, maji zvonkovité korunky slozené do ohnutych
hrozmi. Plod je bobule, leskla, v débzralosti ¢ervena.
Wskytuje se v suchych lesich, hlavn borovych,
na raSeliniStich aresovistich. Pro &ebné dely sbirdme list.
Shirame ho odervna do srpna a to z neplodicich letarost
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Listy se musi otrhavat &n¢, abychom nevytrhli celou rostlinu. SuSime rychle,
piirozenym teplem ve stinu, ve slabsi wstWsuSené listy musi mitfippzenou
zelenou barvu. Je séaésti cajovych smisi s m@opudnym a desinfékim &inkem.
Pouzivéa se rowz jako odvar fi strevnich katarech.

Divizna velkokvéta

Mohutna az 2m vysoka dvouleta rostlina. 884 z bohaté
rizice gfizemnich list. Velké Zluté vdavé kwty vyrastaji
v horni ¢asti stonku ve svazcich, které tivadlouhé klasy.
V prirodé se nachazi n&stji na lesnich mytinach, kamenityc!
stranich i v ¢istém Serku. Sbirdme k& - zvlaStnosti je
kazdodenni rozkvétani jednotlivych kwitkZvadlé, opadané
se nesbiraji. Kty je nejlépe trhat za sluéreeho suchého
pocasi, do 9. hodiny rano, protoZze kolem poledne od jsgty
uvadlé a opadavaji. SuSime rychle! Rano natrhaay knusi
byt do vé&era usuSené tak, Ze mezi prsty se drobi na praoh
tak si zachovaji svoji firozenou jasé Zlutou barvu. Kt
divizny rozpousti hleny a uvitlije kiece pri zargtech pidusek.
Mimo to &inkuje protizastlivé na zanicené sliznice dychacich cest.

Hermanek Iékarsky

Vyrazné aromaticka rostlina. Ma kKtenstvi podobné
kopretirg, ale kwtni lizko je kuzelovité a duté. Kvete
od kwtna do z&.Sbirame kuty ihned po rozkveteni,
piicemz stonek nesmi byt delSi nez 2cm. SuSime ho
v tenkych vrstvach ve stinu, za dostatsho pistupu
vzduchu. Hefmankova napavaci koupel se postara
o dobré prokrveni pleti, mirni projevy akné a pogah
dychacim cestam. Kdyz vas boli zuby, pde
proplachovani vlaznym heankovymcéajem. U Spath
hojitelnych ran mirni obklady z heanku bolesti.
Hefménkovy extrakt (k dostani v Iékarnach) mirnédéni pi ekzémech a omezuje
tvoreni jizev.

IISZE!

Jiz v obdobi antiky byl znam¢aj ze suSenych kéta hefmanku. Byl to oblibeny lék

proti bolestem hlavy, nemocem jater, ledvin, mé&vého néchyie a nepravidelné
menstruaci.

Hluchavka bila
Plevelnatid rostlina, kterd je hejrrozStena. Kvete od kitna

doftijna a sbiraji se bilé Kini korunky. SuSime rozloZzené v tenké
vrst ve stinu. Ma uklidujici inky
a pouziva seipzklidnéni zarttu maiového
méchyke.

. Jetel luéni
Velmi rozsfena rostlina scervenofialovymi kéty ve tvaru
SiStkek na sebe upoztwje na rozkvetlych loukach, mezic
ale i v celych lanech na polich. Sbhira sétlad kwtna dotijna. ,
SuSime nejilve zprudka na #imém slunci, potom dosuSim s*,f'-
ve stinu na pivanu. UsuSena rostlina si musi zachovat s
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cervenofialovou barvu. Pouziva se jako &msicaja s (Einky pro travici ustroji.

Jitrocel kopinaty

Trvalka s pizemni fizici vyrazré podlouhlych lish se soubZznou
Zilnatinou. Na konci stonkjsou kratke, valcovité klasy bilo-Zlutych
drobnych keta. Kvete od kétna do z&. Roste po celém Gzemi
republiky na polnich cestach, mezich, loukach.&hér listy v dob
kvétu, trhAme je réné. Susime rychle ve stinu, v tenké vistizisty
se nesnji obracet, rychle se drobi. Spatausena bylina hane.
Jitrocel pati stdle mezi nejznagsi I&ivé byliny. PouZiva
se zejména jako prdastdek usnaibjici odkasSlavaniip chronickych
zaretech pfidusek, astmatu a dalSich chorobach dychacich m#aty i pri trvicich
poruchach spojenych se zacpou.

Kopriva dvoudoméa

Nepijemre paliva bylina, hoja rozstena po celéCR. Shira
se fed kwtem - vrSek rakkych casti stonku a listy. #° sbéru
dbame na to, abychom rostliny sbirali v nepraSempéostedi

a Vv rukavicich. SuSime na vzduSném, stinném pirostira

v maximalni vrst¢ 5 cm. Dokonale musi vyschnout i duznata
cast. ZlepSuje zakladni latkovou vygrmu a ma dobry dinek

pii cukrovce, Zloutence, onemadagrich jater a Zléniku,

pii poruchach menstrdaiho cyklu, klimakteriu, snizené laktaci

Yy

a akné. Ma i protirevmatick&imky acisti krev.

5,28

n@,;mm@i

Dotyk koprivy nas pali proto, Ze celd nadzemntast této rostliny je pokryta

specialnimi chloupky, které obsahuji palivou latku — kyselinu mraveréi. Spitka

kazdého se po dotyku velmi snadno ulomi aiptom ostry konec chloupku lehce
pronikne do kaze a uvolni do ni sij Zahavy obsah. Lidem je popaleni kofivou

znaéné nepiijemné

Kozlik |ekaisky

Znama léiva bylina jiz z obdobi star@ku. VWsoka lodyha je obrostla
n¢kolika pary kopinatych list, ve spodniasti lodyhy pilovitych list.
Drobné vaavé kvitky vytvdeji koncovou latu barvy bleédrizoveé,
nékdy az bilé. Wskytuje se na wiich loukach, v fkopech,
pii vodnich tocich, v prostorach olSi a vrb. Sbiraddenky s kieny,
které kratce opereme ve studenédadychle suSime. Sisi oddenky
muzeme rozkrojit. SuSime ve stinu. Rostlina ma zkijeti inky, tisi
bolest, m& vliv na poruchy §titné Zlazy. Vytazksostliny jsou sotasti
fady leki u nas pimyslow vyrakenych. Dnes se row rostlina gstuje
ve velkém na polich.

Lipa velkolista, malolistd, srckita

KoSaty strom s hustou korunou. Roste v nizSich hgudh,
jednotlié nebo ve stromadi. Kvete asi 14 dni ervnu

azcervenci. Sbhirame vwmva soukwti s list&éky. Nasbirany
lipovy kvét se susi ve stinu, vipranu, v tenké vrsts Pozor!

Rychle se zapaje, coZz se projevi zénou barvy kétniho listku.
Hlavni (inek lipového kétu je potopudny, sniZuje teplot
a maopudreé Weinkuje @i chiipce, bronchitid, angir, zapalu
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plic, zarétech ledvin a m&veho mEchyre, uretritid. Predepisuje se i jako
protizarétlivy prostredek pi zargtech dychacich cest, fusikich onemocgnich Zaludku
a stev.

Mata peprna

Na zahradkach seégtuje velmi snadno, dod se mnozi (sth
odcklit mensi trs, zasadit a rostlina se rychle roaqstdzemnich
oddenki). Sklizet se da nejmé&n2x rainé. Vzdy jakmile nd
doroste do vySky 20-30cm jédpred rozk¥tem ji sé¢izneme nizko
nad zemi. Mata obsahuje silici s mentholefiifpgmene vam chu
peprmintové zvyké&ky. Snitky maty se vdkterych zemich
piidavaji zejména k ttnym jidlam, vyuzZiva se do Ustnich vod
a zubnich past a ddiznych ¢ajovych snisi. Caj z maty pomaha
- ¥ zejména [ kietich zazivaciho Ustroji, sirup z maty pak
prl bolestech v krku a chrapotu, vyuzit se da mata jaytecny oswzujici napoj
se sodovkou a ledem.

Mésicek zahradni

Je to statna asi 30-50cm vysoka rostlina kvetouciasnéeho léta az do pozdniho
podzimu. Upoutaji nds jeho vyrazmranzové kuty. Sbirame -

celad kwtenstvi, suSime ve stinu pouze v jedné vrskesicek
muzete pouzit ve sési s dalSimi bylinami jako s@ast ¢aje
pii chorobach Zléniku a jater nebo ze¥nk omyvani Spath
se hojicich ran. WuzZiva se i Fkipraw hojivych masti
a kosmetickych krém

IS2E)
V sedmnéctém stoleti se #sicek pokladal za nejvhodréjsi

lé¢ebny prostredek na mor a morové rany. Diky svym silnym antisepkym
acinkdam byl mozna skut&né mnohem &innéjsSi nez ostatni pouzivané lektvary.

Medurika Iékarska
Péstujeme-li mediku ze semen, je nutné jirgdpstovat doma nebo ve skleniku
¢i parenisti. Pochazi totiz z jizni Asie a ma rada stmée teplé a chr&né misto
i dobrou mdu. Muzeme ji také na f@ mnozit dlenim starSich tés Pouzivat se mohou

. ; jiz prvni listy, které se daji obirat postéppo cely
rok. Jinak se gezava natésne pied rozkétem asi
5cm nad zemi. Rostlina obroste novyntwckami
slistky a niZze se sklizet vtémZe roce znovu
nejmér jeSt jednou. V kuchyni se vyuziva
pro svou os¥Zujici vini zejménacerstva do salét
napoji, pomazanek a smetanovych amd Jinak
podporuje traveni a ma proté&kové Einky, ¢asto
se vyuziva k uklideni aposileni nei: Salek
meduikového caje oslazeného medem poméaha

k dobrému spanku.

Podbél obecny

Bylina objevujici se hned natfg jakmile zmizi snih. Je to trvalk
kterd ma stonky 10 - 20 cm. Sbhira seétka list. Susi se v jedng
vrste ve stinu, svydatnym érdnim. PodBl se pouziva
do priduskovychc¢ajovych snési, a pomaha k odkaslavani. Da
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se pouziva i p Zaludené-strevnich zamtech, nechutenstvi, aterosklerdze, revmatizmu
a jinych onemocénich.

Bohat rozwtveny ke&. Vonavé kwty se objevuji vcervnu
| acervenci. Vyskytuje se na okraji listnatychiegri cestach,
u ploti. Sbirame dozraléervené Sipky &hem ngsice zé
afijna. Pozor! Neswji byt namrzlé. SuSime je né&jde volre
v pravanu, v jedné vrstv DosusSuji se ustym teplem
(na plechu v troub do T = 35 stupa Celsia). Nesrgi
zhrednout! Pro bohaté slozeni vitanmiirmaji plody tize
Sipkové fiznorodé dinky. Maji matopudny @inek, zastavuji krvaceni a také maji
stahujici dinek. Snizuji hladinu cholesterolu v krvi, zpomalukladani latek v cévach.
Obsahuji vysoké mnozstvi vitaminu C.

Sedmikraska chudobka
Velmi znama rostlina, plan roste na pasekach, loukach,
travnatych cestach a mezich. Sbiraji sétyke krattkou stopkou
hned v za&atku rozkeétu v obdobi od tezna do zd SuSime
ji ve velmi tenkych vrstvach v déb wtranych mistnostech, ke
se susit i na slunci. Pouziva se jako ¢ssti masti s @vymi

. ¢inky na zastliva onemocsni. Je sotasti I€ivych c¢aju
uzivanych p bronchitidach.

Smetanka lékdska

NaSe dobe znama "pampeliska". Nenéra rostlina, ktera roste viud
a predevsSim v kétnu acervnu obarvi naSe meze a loukyizd Zlutymi :
kvéty. Sbira a susi se #@n nebo kiten s nati (listy a poupata) net
jenom listy. Listy suSime co nejrychleji na stinné@rsuchém mist
Kofen suSime jen udlym teplem. Kden je suchy tehdy, kdy:
se i ohnuti zlomi. Na lomu musi byt bily.

Bylina se ¥adi mezi medonosné rostliny. A kdyZ chutna &elkam, miZzeme si med
nebo sirup vyrobit také. Do jednoho litru vody naspeme asi 400 k¥ta (dvé plné
hrsti) a pomalu zahfivame az k varu. Nechame vzky§t a pres noc vyluhujeme.
Druhy den scedime, kéty rukou vymackame. Do vzniklé tekutiny nasypeme 1kg
pirirodniho cukru a citron nakrajeny na platky i s kirou. Hrnec mirné zahivame,
ale nevaime. V pribéhu odpafovani nechame asi dvakrat vychladnout, abychom
zajistili spravnou konzistenci medu.

Repik |ékaisky
j V piirodk roste ¥tSinou na suchych a slunnych stranich. Jedna

se o statnou rostlinu distajici do vySky 60-80 cm, s velkymi
lichozpgenymi listy a drobnymi Zlutymi kvitky v horndasti stonku.
Shira se kvetouci Hasgezavanim #kolik centimetti nad zemiRepik
znali a vyuzivali jiz std Egypané. Ma silné protiz&tlivé inky.
Odedavna se pouziva v nalevu jako kloktadibgmginach,ale i jinych
zarétech v dutig Gstni i ke koupelim a omyvani Spatse hojicich
porareni, pri koznich vyrazkach a ekzémech.
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Bylinky si muZete @stovat i v byt nebo na zahradce

Péstovani bylinek neni nijak slozité. Bylinkanggbovanym v truhliku nebo v Rlin&i
stai dopdt dostatek vlahy, slutka a vhodnou teplotu, pak si jetbete gstovat
I v zimé u okna neboies léto na balkan

UKOL:
g myy

NapiSte které znate bylinky, jeZ se vyuZivaji viyrd k ochucovani pokrri?

f] any
JoL:
;s’;z”i,._‘:‘

Vypéstujte siefichu! Ziskate vyborné zelené Keni! Reficha se @stuje velmi snadno.
Miazete ji @stovat celordné v misce na ok#. Semena vysejete na vatu, kterou
udrzujete stale vihkou. ProtoZéeficha velmi rychle kl&i, za 3-4 dny ji uz nazete
sklizet.

Na fotografiich mizete vidt, jak ze seminka vyrosi@ficha bohata na vitamin C.

2 ) ,-
v ( ? > Y *ij '
v /) g2 - L

Jeji chw’ je podobna chuti Fedkvi‘ek. Cerstvd se hodi na chléb s maslem
¢i do polévek.

Zasady slE#ru bylinek:

- Rostliny sbirdme pouze z migstych a bez odpadk

- Whbirdme zdravé exemgtarostlin, neposkozené chorobami anidik.

- Whybdme se siiu rostlin v blizkosti prasnych a frekventovanychnis
pro nebezpd

— Rovrez u Zeleznic, prmyslovych podnil, u stdji s vysokou koncentraci iati
v mistech, kde je vysoky chemicky spad nebo neli¢zmestiku chemickymi
latkami (okraje poli), se r&f sbéru vyhneme.

— Vzdy na stanovisti zachovamejaké jedince sbiraného druhu

— Nesbirame rostliny vzacné a zviaghraréné (zakonem)

— Nesbirame za deShebo pi desti, ani za rosy

— Sbirame je do koSiku, textilniho nebo papirovélitisa

— P¥i sbéru silné pasobicich a jedovatych rostlin pouzivame rukavice
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UKOL: ¢ 1

Spojte spravé druhové a rodové jméno bylinek:

Bazalka obecny

Ruze velkokéta
Sedmikraska malolista

Podizl peprna

M¢ésicek kopinaty

Repik dvoudoma
Smetanka lekaky

Mata Sipkova

Lipa luweni

Hluchavka zahradni

Jetel bila

Kopriva chudobka

Divizna |ékdska

Jitrocel prava

UKOL: ¢

Osmisnerka:

Zz |H|z JE|JL|]O|M]I |Z|A|R |L |[K
I |[v [E |[c|B|A|zZz |A]L |[K|A ]Il |A
M |1 O | L N | R u |A |K |S P
O | O|A|NJA N M| E D U|lN |[K |A
S L | L E K |O | I Ch| E Al AR
T A |1 M |[A |K |[L i P A |S A Y
R P R V| |O|S E N K| Al S N| A
A |V |[A |[K |[A |[A |Z L E T E J O
Z K |1 N [T Y |[K |A |R Y |B i Z

BAZALKA, RIiP, ZIMOLEZ, ZIMOSTRAZ, PRVOSENKA, RMEN, NANA,
ZVONEK, MEDUNKA, ZNAL,RDESNO, LNICE, ZIMOLEZ, LiPA, \VEC, VIOLA,
RYBIiZ, SLIDA, RAKYTNIK, SANKAR, ZAR, KAPARY, LILEK, KAVA,
JETEL,LISKA,RASTR, OLIVA

UKOL: ¢ 5

Pospojute Iéivky s jejich hlavnimi &inky:

Kopriva dvoudoma Protiza&tlivy Uc¢inek

Hefmanek lekésky Jako kéeni do oméek a polévek

Raze Sipkova Ukliduje organismus, pro dobry spanek
Bazalka prava Cisti krev

Meduika Iékaska Uklidhuje travici soustavu

Méata peprna Odkaslavani

PodkEl obecny Velké mnozstvi vitaminu C
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UKOL:

Spojte obrazek se spravnym nazvem rostliny:

Sedmikraska chudobka

Bezcerny

Jirovec mdal

Preslicka rolni

Prvosenka jarni

M¢ésicek lekasky

MateidousSka vonna

Meduika lékaska

Smetanka |ékaka

Raze Sipkova
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V prirodé se nachazi i jedovaté rostliny, kterymi se fizeme otravit
Nekteré rostliny svymi jedovatymicinky vstoupily do historie (durman, blin, bolehlav,
naprstnik, aj.), u jinych gwabnych k¥tin bychom ani jejich zaludnost n&kavali.
Vite, Ze jedovaté jsou napkonvalinka, ocun, koukol, ¥1 mak, podléska, koniklec
nebo hlavéek?

Pozornost énujeme takédm, jejichz bobulovité plody mohou zlakat zejméndéarditi

k ochutnani.

Blatouch bahenni

Tato vytrvala rostlina se silnym oddenkem a duty
lodyhami dofistd az do vysky 60cm. Dlouzapikaté
piizemni listy jsou okrouhle v&jé az ledvinovite,
lodyZni listy jsou menSi. Velké kty jsou napadné
leskle Zlutym okétim. Kvete od bBezna do kwtna,
ojediréle i podruhé v 1&t Plody jsou michyfky. Roste
na bahnitych lukach, v n¢élech, na fezich rybnik
a potoki. U ¢lovéka byly pozorovany jen slabsi otravy==

vzhledem k nizkému obsahtignych latek. Dobytek se blatouchu na pagiko hakou
chuw’ vyhybda, v se# je nezadouci &tSiho mnozstvi mési nat této rostliny, neb
zpasobuje zazivaci potize zaf.

Blin ¢erny

Je nizsi rostlina, roste h@nna rumistich, u pldt

v nizSich teplych polohach se vyskytuje jako ple@sla
rostlina je chlupatd, lepkava a rychle vadne. Npbe®
jsou plody — pipominaji malé dzbanky plné seminek,
které lakaji k ochutnavani.

Otrava blinem probihd podobnako otrava rulikem —

- ¥ sucho v Ustech, stav podobny opilosti alkoholem,
#: 1 .. celkova ochablost. Blin byl veistlowku dosti
obllbenym lékem na vSe mozné, také slouZdrpé magii k pipraw nebezpénych
kouzelnych napdj acarocjnych masti pro sy u¢inek na nervovou soustavu.

Bramboiik

| zde se jedna o vytrvalou rostlinu s kulovitowbli, z niz
po celéem obvodu vystaji kdeny. Kwty jsou bilé
az fialow cervené. Plody jsou kulaté tobolky. Pokojové
brambdiky formy brambaiku perského. Jedovata je cela
rostlina, gedevSim hliza, obsahujici jedovatou latku
~ cyklamin, ktera se suSenim nebderdam néi. Procloveka

& ;3 je nebezpéné mnozstvi uz od 0,3g hlizy.

JIS.28)

s,

Na Sicilii hlizy nékterych druha bramborika slouzi k omameni ryb i lovu. Jed
v8ak nedkodi divokym vepiam, naopak u nich podporuje traveni (st&i Egypt’ané
bramboriky proto p¥ikrmovali domaci prasata).
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Bire¢t'an popinavy

Jednd se ortdvnatou lidnu, ktera se plazi po ze
nebo se oviji kolem opory, jiz séigrzuje. Ma az 20m 8§
dlouhé «tve. Stopkaté kity jsou sestaveny. |
do polokulovitych okolik. Kvete v z& aZziijnu
drobnymi uvnit Zlutaw zelenymi a navenek
nahrédlymi kvitky. Plod je modréerna bobule
velikosti hrachu, ktera dozrava az ngejaistiho roku.
Rostliny dosahuji vysokéhaku, nekdy i pres 500 let. 57

Jedovata je cela rostlinaebtanu. U dti byly popsany i smrtelné otraVy pd poziti
prudce jedovatych bobuli. Chlupy mladych vyhonla listi vyvolavaji kozni
podrazdni.

Durman obecny

Tato rostlina je prudce jedovata rostlina ré&rs I&€ivymi G¢inky.
Roste na rumistich¢kdy i na polich, zejména bramborovych. Kvete
od ¢ervence do & dosahuje vysky az 1 metru.

Casto je dnes durman zneuzivan pro své halucinoggémky jako
droga. Latky vBm obsazené se povazuji za jedny
z nejnebezpmejSich halucinogeln protoze @ piedavkovani
dochazi k apIné ztr&tvnimani reality.

Hlavacek jarni
Witrvala rostlina daista do vysky az 40 cm, ma siln
cernohredy oddenek. Ma jednoduché leskle Zluté&tlv
s chlupatym kalichem. Kvete odidzna do kutna,

casto ji najdeme na zahradkadch a na skalkach.
o chragnou rostlinu, jejiz sbr v prirodk je prisrg
zakazan.

Jedovatd je cela rostlina. Zata se hlawku vyhybaji pro jeho ostrou chiupokud ho
nahodou poou, hrozi jim smrteln& otrava.

Jalovec chvoijka klasterni

Byva také nazyvan chvojkou klaSterskou nebo klaster
Jde ojehkinaty k& s poléhavymi  ®tvemi

a nepravidelnou korunou, gmérné 1 m vysoky. Velmi
tenké a husté&wvicky po rozemnuti pachnou. Ma s&m

i samti SiStice, zralé sardii jsou kulovité,cernomodré
a ojirené. U nas segstuje jako okrasnardvina, které
vyhovuji suchd a oslgna stanovigt Cela rostlina je
prudce jedovata. V minulosti byly¢twwicky chvojky ¢asto zneuzivany kvrazdam
i sebevrazdam. Uz Sest kapek silicéZe zgisobit smrt.

ISIE!

Diive se v lidovém lé&telstvi nezodposdné pouzivaly Wtviéky chvojky
proti bradavicim, viredim a stfevnim parazitim. Dnes takové vyuZiti nepichazi
v Gvahu, neb@ je smrtelné nebezpé€né. Za Kelem prevence proti ndkazam
se chvojkou vykurovala obydli i staje.

34



Jaternik trojlalo ény

Znéte ji mozna pod nazvem podléSka.
o vytrvalou asi 15 cm vysokou rostlinu s tma
hnédym oddenkem, z&hmoz vyfistaji tuhé kozovite Mg
listy, vytrvavajici az do jaraifstiho roku. Je jednoug
z prvnich na j&e kvetoucich rostlin, kvetergvazre
modie. Jedovatost celé rostliny je mala a rostli
nepati k prili§ nebezpénym. WetSi mnoZstvi
acinnych latek je zastoupeno v oddenku a veka.

Jirovec mad’al
Tuto rostlinu také rizeme znét jako kastan keky. Jedna
se 0 strom ddstajici vysky az 25m, s velmi hustou
koSatou korunou. Kvete v ktnu azc¢ervnu bilymi kety
sc¢ernymi a zlutymi skvrnami. Plody jsou znamé ostnité
tobolky a 1-3 velkymi semeny (zndmymi kasStany). idir
jedovata je fra a listy. Pokusné zkoumani semen vyvolalo
_ g ~< jedovaté nasledky jen u malého ¢po pozorovanych
zwrat Kastany jSOU hodnotnym krmivem ati Nazev kaStan kgky ma #ejme suij
pavod v divéjSim uzivani semen jako Iéku proti duSnosti.

Kalina obecna
KoSaty k& nebo stromek désta vysky az 5 m. Rosté
na vihkych azamdenych mdach, v polostinu, netrp
mrazem. Roste vi&vinach, v listnatych lesich, na paseka
i na rezich vod. VijSi kvéty jsoudisté bilé, velké a neplodné
(Tzv.srehové koule), vnini kwty jsou drobné.cervenay
bilé. Kvete v kétnu a ¢ervnu. Plody jsou leskléervené §
peckovice s pachnouci duzinou. Jedovatargrgvsim kra
kaliny. U dti se vyskytly otravy po poZiti peckovic, ptad
se ¢mto plodim vyhybaiji.

Kaprad’ samec
Statna vytrvala rostlina ma az 1,5 m dlouhé liktgré jsou v mladi
spiralovit statené. Kaprd se rozmnoZzuje vytrusy, jejichz kupky jsou
umistny na spodni stra&nlisti. V nasich stinnych lesich roste
pongrné hojré na s¥zich, kyprych a huméznichagach, bohatych
na mineralni latky. Diky svym ozdobnym fist pati i k okrasnym
rostlinam. R poZiti hrozi nebez@é otravy, oslepnuti i smrt —
o i Vv rostlinach podle stanoviSkolisa obsah dinnych latek. V lidovém
Iecltelstw se tedy neuZziva, nebe ném neni mozné dit spravné davkovani.

Konvalinka vonna

Je to prudce, jedovata bylina, omamnélnby__ma | jeji BTSN S
koncentrovana tn¢, proto se nedopoéuje si ji nechavat} T /
nagiklad v loznici na nénim stolku. Roste na luzic P )’ 'y
anahorskych a na horskych loukach, kvete odtnas
az docervna.

IS2E)

Smrt zpasobuji jiz zlomky miligramu jedovaté latky

konvalinky na jeden kilogram hmotnosti lidského orgnismu. Smrtelné otravy
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byly popsany @i zvykani lista, ploda i kvéti. Také voda ve vaze s konvalinkami je
jedovata.

Lykovec jedovaty

Nebezpénost této rostliny inzeruje jiz jeji nazev. Je tef k
dosahujici vySky kolem 1m. Wskytuje se vzéenlistnatych lesich,
pro svou malou ptnost se stal chrédnym. Lakd hmyz na své
' razow barevné k¥ty pomoci sladce omamnéng. Cela rostlina je
. jedovatd, pedevSim bychom si &h dat pozor na koralavcéervené

.+ plody. Nedejte se zmylit tim, ze ptaci s chuti tyevené bobule
£ < sezobavaji, ptdkm lykovec vibec nevadi.

Mak vl &i

Jednoleta rostlina s lodyhou, ktera je po celé alé
Stetinate chlupata. Dosahuje vySky fgs 1m. Také listy
jsou porostlé &tinatymi chlupy. Kvete od kina
do podzimu jash ¢ervenymi kéty s ¢ernou skvrnou.
Plodem je tobolka. U nas rost&ivinak ¢asto jako polni
plevel, posledni dobou je hojny i na ¢&th pidach,
roste i na navazkach, skladkach i uhorech. Celéimas
obsahuje jedovaté latky. Otravy byli pozorovanyidi |f=5%
iu zvirat. Spasajl -li hospo#gkd zviata rostliny ve t3im mnozstV| mohou otravy
korkit i smrti. V pici jsou proto rostliny ¥lho maku nezadouci.

Naprstnik éerveny

Tato rostlina se také shira procile Einky, prestoZze je
jedovata. Jedovaté latky obsahuji jeji listy a se€asto
se @stuje v zahradach, nebévete celé léto, dosahuje vysky
az 1 metr.

sz
Vice nez v léitelstvi se naprstnik uplatiuje v léka¥Fstvi,
nebo patii mezi zakladni srde€ni Iéky. Naprstnik je

Vo - drogou v rukou laika velmi nebezp€nou, proto
se nedoporlEUJe jej pouzivat pii samol&seni!

Ocun jesenni

Tyto posledni jedovaté Kty podzimu, lido¥
nazyvané ,nahiky", maji zajimavy biologicky
vyvoj. Na podzim vykvetou, nové listy seckr §
v zemi vedle cibulky jako nepatrné pupenc
aby se na j& dostaly na povrch. Jemng
pavabre rizové kwty jsou pro dti vzdy lakavé
k ochutnavani. Jedovata, stejn jako
u konvalinek, nize byt i voda, ve které stala:
kyticka ocUri. :

13
Ocunovy jed kolchicin patiéi mezi nejprudsi smrtelné jedy. Otrava je zakéna tim,

Ze pFiznaky(paleni v astech a krku, zvraceni, bolestiiicha, krvava stolice a md,
dechova slabost) se dostavi az p&hkolika hodinach po poziti.

36



Prysky¥nik prudky

Tato ¢asta vytrvala bylina ma listy hluboce dlanité, soly,
misty chlupatou lodyhou . Kvete jasrlutymi lesklymi
kvéty. Roste hoja na viitich loukach a pastvinach, kvete
od dubna dafijna. Dosahuje vysky 30 — 110 cm. Jedna
se o prudce jedovatou rostlinu, zajimavé je, Zeersu$
jedovatost mizi. Po odkw pampeliSek je Zluté zbarveni
kvetoucich luk zpsobeno kvetoucimi pryskyiky. Obvykle
vytvéreji dw vrstvy — v horni vrsty kvete pryskinik
prudky, ve spodni pryskgik plazivy.

Rulik zlomocny

Tato rostlina nas varuje jiz svym nazvem, alecglel
v sol# jedovaté i léivé Kinky. Tato vytrvala bylina,
vysoka 50-150cm, roste roztrousew listnatych lesich.
Jedovatd je cela rostlina, pozor na zelené §piekkle
cervené bobule. Vymluvny je latinsky nazev — Atro
bella dona — Atropa byla ve stadbwu bohyré smrti, bella
donna zase znamena Vegladu ,krasna pani“. P&@
Rimské krasavice si ve statw kapaly §avu z ruliku do &, k jejich zvyrazsni.
Riskovali i to, Ze si tim zsobovali trvalou otravu. Latka s nazvem atropinaiyna
z ruliku se dnes vyuziva v léistvi.

x ——

Tis ¢erveny
Tis je dvoudoma stale zelena je€hkta devina. Je
stinomilna, velmi pomalu rostouci, vyskytuje sefeané :
kere ¢i relativreé nizkého stromu. Jde o sllrohrozenou .
drevinu, ktera ve &Sin¢ zemi nalezi meziffsre chrargné
druhy. Az nacerveny duznaty nepravy midek, je ce
rostlina prudce jedovata. Zraly nepravy miSek, yktjgr [
sladky acerveny, neni jedovaty.

IBZE!

Jed se vsatebava a pisobi velice rychle, zpomaluje srdéni ¢innost do té miry, az
zpusobi jeho zastavu. Smrt nize nastat viradu desitek minut po poziti rostliny.
Zaznamenany jsou smrtelné otravy pocaji z jehli¢i tisu nebo po zvykani jeho
vétvi ek ¢i jehli¢i.

Vrani oko étyrlisté
Vrani okoctyrllste je vytrvala bylina s plazivym oddenkem, jeryhani gimé stonky
. vysoké az 40 cm. Stonky nesottyi cetny greslen
prisedlych listt Siroce vejitého tvaru. Kvete v dubnu
a v kwtnu. Plod je leskl&ernomodra bobule, jez vista
uprosted ctverice listi nad sklognym okwtim. Cela
| rostlina je prudce jedovata a povaZzovat jeji bolmalgedlé
lesni plody by se mohlo stat osudnym. iAv se tomuto
druhu vyhybaji pro nefjemny z4pach i chu

Prvni pomoc p¥i otravé jedovatou rostlinou:
- vyvolame zvraceni
- podame postizenému vodu s Zigmym uhlim
- vzdy zajistime Iékiské oSaeni
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UKOL: ¢ 4

Osmisnerka:

CH|{L |O |[K |[O |M |O |[N |1 C | E
U |K |E M |[A |R |K |R |T E K
O |0 |D |U R M | A |N |S M| O
T |[O |[C |E |V |O|L [A |J E D
A |Y [N U K |E A |R O |N |1
L B L i N |V |S C E T C
B |[K |O [N |V |A |L | N |[K [A
A |K [N |E |[Z |E N |S T R [N

DURMAN, JALOVEC, NARCIS, SNEZENKA, KONVALINKA, MAK, KALA, TIS,
OCUN, LEN, BLIN, BLATOUCH, KOMONICE, ORSEJ, VINO, RTEK, JED,
KRAMEK, OKO, KOD, TRN, CEMENT

UKOL: ¢ 5

Spojte spravé rodové a druhové jméno jedovaté rostliny:

Rulik jedovaty
Lykovec prudky
Vrani oko klaStersky
Pryskynik matal
Ocun vonna
Naprstnik zlomocny
Kapral trojlalocny
Jirovec cerveny
Konvalinka vEi
Mak samec
Jaternik jesenni
Jalovec popinavy
Brec¢tan Ctyilisté

TR

UROL:

PirepiSte vty tak, aby davaly smysil:
1. SE CHUTI DOBYTEK DIKY BLATOUCHU HQRKE VYHYBA

2. SEST POUHYCH JALOVCE KAPEK SMRT Z WVE SILICE ZRJSOBIT

3. LISTU MLADYCH KOZNi VYHONKU A ZPUSOBUJI CHLUPY
PODRAZDENI

4. PRI OTRAVA POZITI OSLEPNUTI KAPRALDE SMRT HROZI AZ

5. ZAKONEM BYLINA HLAVA CEK JEDOVATA JE CHRANENA JARNI
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UKOL: ¢ 7

Rébus: najdte 6 slov souvisejicich s tématem jedovatychéa/ieh rostlin:
NA AV LI NiK

HL NI AC IK

JA SK O NIK
VRA PR ST KO
KON TE RN NKA
PRY VA YR EK

ZakrouZzkujte jedovaté rostliny:

Hefmanek pravy - bligderny - blatouch bahenni - kagraamec - bazalka prava -
durman obecny - rulik zlomocny - me#a Iékdska - sedmikraska chudobka -
divizna velkoketa - jalovec klastersky - hlatek jarni - fize Sipkova - podi
obecny - misicek zahradni - pryskgik prudky - mak i - smetanka lekaka -
vrani okodtyrlisté - konvalinka vonna

UKOL: ¢.9
Test:
1. Mezi jedovaté rostliny pt
a) smetanka Iékska
b) sedmikraska chudobka
C) tiscerveny
2. Ktera z &échto I&ivek se pouziva k ochucovani pokim
a) heémanek lekesky
b) bazalka prava
c) mesicek lékasky
3. Kopriva dvoudoma:
a)cisti krev
b) hoji rany
C) pouziva se jako droga
4. Z které rostliny se ziskadva opium?
a) mak
b) blin
c) jalovec
5. Ktera rostlina m& halucinogenniiriky:
a)tfepik
b) kozlik
¢) durman
6. Bylinky bychom nerdi sbirat do:
a) igelitovych tasek
b) do latkovych tasek
c) do koSik
7. Kterécasticerného bezu jsou jedovaté:
a) plody
b) kwety
c) kara a listy
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UKOL:
Pexeso: piFfad’te k obrazku spravny nazev rostliny, pak si zahealasické pexeso v
lavici
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M ésicek lékai'sky

Reb¥i¢ek obecny

Jirovec mad’al
(kaStan)

Meduinka lékarska

Jmeli bilé

Jedle Blokora

Bezcerny

Trezalka t&kovana

Smetanka lékdska

Sedmikraska
chudobka

Prha chlumni (Arnika)

Preslicka rolni

Ruze Sipkova

Jalovec obecny

Materidouska
vonna

Pomnénka bahenni

KokoSka pastusi
tobolka

Prvosenka jarni
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5. [Houbalemni

Ceskou raritou je zaliba v houlsmi, v ostatnich statech tomu tak aZ na vyjimky
nebyva. Snad kazdy z nas bykdy v lese sbirat houby, ale zdaleka ne vSichnbkou
dostaténé zname. VCeské republice kazdatné dochazi k otravam houbamigkaly

i se smrtelnymi nasledky. Proto jéleZzité znat druhy hub, whrozeznat jedlé plodnice
od jedovatych.

IS 2E!

NaSe vlast je na houby opravdu bohata, gt druhii se odhaduje kolem 15 000 —
20 000, z toho jen 3000 jsou tzv. jedlé.

Naststi zradné jedy v so myva jen nékolik malo jedincu, pripomeiime si rékteré

Z nich:

Muchomiirka zelena smrtelg jedovata houba, kterou siitteme splést se Zampionem
&i bedlou. 99% Umrti na otravu houbamCR zpisobila pra¥ tato houba. Tato houba
se zneuzivala jiz v historii k vrazdam a pojistnypodvodim. Pokud dotyny otravu
piezije, mé trvalé nasledky v podoposkozeni jater.

DalSi velmi nebezpma je muchomirka tygrovana Spol€énym znakem je pochva
v dolni¢asti ¥erg, swtlé Supinky na klobouku a prstenec rent (poZistatek zavoje).
Priznaky po otra¥ muchondirkou tygrovanou se dostavi jiz pdlghoding, postizeny
si piipada jako omameny. Proti tomu muchioka zelend je zakea, nésledky jejiho
poziti se projevi obvykle az po 8-12 hodinach, kdysou poSkozena jatra.

Jedna z napohled krasnych hubuchomirka dervend — je oznaena za opojh
jedovatou a pouziva se k hubeni much.

I\}I{eii muchoniirkami najdeme i vyjimku muchomirku nacervenalou (siZovka,
masak), ktera pai k nasim nejchut@Sim jedlym houbam. Poznate ji tak, Ze jeji bila
duZina po rozkrojeni &ervena.

Mezi Zivotu nebezpmé jedovaté houby pati vidknice Patouillardova kterd jiz svym
zjevem houbig odpuzuje. B porareni plodnice klobouk i lupengervenaji.

Hiib satanvaruje jiz svym nazvem. Raimezi nejkrasgsi houby, ale kdyz se nechate
zlakat, riskujete po poziti silné zazivaci pot2e.tepelné Uprawuz vSak neni jedovaty.
Ma swtle zbarveny, obvykle Sed#lavy klobouk, spodek klobouku karminoserveny.
Starsi plodnice néfjemné pachnou, jed satana ma €raiechovych jader.

NejzaludréjSi houbou u nas jpavwinec plySovy kdy se piznaky otravy objevi az
po 10 — 30 dnech po poziti. U nas neni otrava fagamdcasta, ale v Polsku se objevi
témet kazdy rok.

Jak tedy poskozuji organismus?

Toxické latky ve ¥tSin¢ jedovatych hub poSkozuji jatra a ledviny, fippE napadaji
nervy, cévy, srdce a plice.

Jak skladovat jedlé houby?

| jedlé houby mohou Zsobit otravu, pokud nejsou
dolre skladovany nebo zpracovany. Mezi
nejvazijSi druhotné otravy p#t ty, zpisobené
zapdenymi a starymi  houbami. Musime
si uwdomit, Ze utrzené plodnice hub jestejakou
dobu 7Ziji a dychaji. Mame-li je ulozeny

v neprodySném obalu nebo je v takovém obalu delSi
dobu skladujeme, dojde pém¢ rychle k zapgeni
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a v plodnicich se rychle rozmnoZuji patogenni oyag.

Jak zpracovavat houby?

Totéz plati o nedostateé tepelné Upravhub. Nekteré druhy, naip hiib kolocj, jsou
za sirova toxické. Toxiinje zbavime jen delSi tepelnotigravou jidla.

Existuji jind nebezpe&ii?

N¢které druhy hub jsou schopné ve svéfie tkumulovat stopové prvky, minerdly,
vitaminy, ale i &Zké kovy a radioaktivitu. Nedopatujeme tedy sbirat houby v blizkosti
silnic, chemickych nebo slévarenskych zavatd.

Tyto nezadouci latky mohudiovéka zpisobit Zaludéni a stevni problemy

Jsou houby vhodna strava?

Nektefi lidé mohou byt na dkteré houby alergické a citdj§im lidem mize dlat
problém stravit fire stravitelné bilkoviny. OvSentipspravné Uprava zachazeni jsou
jedlé houby vhodnou seéasti dietni stravy, neldomaji nizkou kalorickou hodnotu
a obsahuji spousty prasmych latek. U &kterych hub jsou zname &igé &inky,

nag. hliva usfi¢na.
UKOL:

Doma si miZete vyzkouset tento jednoduchy recept:
Houby nakrdjime na kogky (vcetrg® noziek),
dusime na masle se soli a kminem, aZ tjava&
vyduSena (nebo pouzijeme sterilované Zampiony).
, Oloupeme brambory, nastrouhdme je co nejgimnn

% =¥ piidame houby, ¢esnek uteny se soli, vejce.

. *g‘ﬁh Zahustime moukou a peme na rozpaleném tuku

' malé plactky.

Zasady slE#ru hub:

- houby sbirame jen pokud je zname, nebo pokud nanprghlédne znalec
hub(mykolog)

- shirame je do koSiknebo do vzdusnych taSek, nikdy je nedavame ddataggth
taSek, hrozi, Zze se rychle zkazi

- zpracovat bychom je & co nejdive, skladovat je fizeme pouze suSené nebo
zavdaeneé

ISZE!
Kazdoro¢né lze napditat 300 otrav houbami, které g nichZz postizeni kor&i
v nemochnici. Z nich zenite na otravu 1 - 3 lidé. BZkou otravu si zpisobi kolem 100
lidi za rok, ¢imz si miZzou poSkodit nenavratré ledviny, jatra nebo jiné dilezité
organy.

Jak postupovat, pokud mate pode#eni na otravu houbami?
- snaZzte se zjistit, co postizeny poZzileg jakou dobou a v jakém mnoZzstvi
- neni-li to déle nez hodinu, pokuste se vyvolat eerd, b’ podanim vody se soli
nebo
mechanickym drédzehim karene jazyka
- mate-li k dispozici zivéisSné uhli, podejte mu je rozpaseé ve vod
- neprodleg volejte zdravotnickou pomoc, déijezdu dbejte o pohodli postizeného
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Roku 1917 v rémeckém studentském intern& zemfelo 31 studenéi na otravu
muchomiarkou zelenou.

UKOL: 1

UKOL: ¢ 2

Osmisnerka:

A
U
U
K
R

Z|I“<|X|A|x>
> |O|o|o|x
_|—|>‘<U(D(Z

N> |Z|TINgx|P
I|™{ |wm|—|;|C
Z|Z|0w|z|H™
<|9|Mu|»x|Z|0

A

MUCHOMURKA, VLAKNICE, HRIB, SUPINY, HOUBA, KOS, HIB, JED,
MASAI@ HOLUBINKA, DUZINA, CHOROS, RYS, SOK, HMYZ, RAK, SATAN,
KOV, JATRA, KRK

UKOL:

S pomoci atlasu hub nebacabnice napiste rozdil mezi:
muchondrkou zelenou a Zampionem

hribem dubovym affbem satanem
muchonirkou tygrovanou a bedlou velkou

UKOL: - 5

Rébus:naj@te 5 slov, které maji éco spoléného z houb#enim

MU LU Cl Ni
PA BA MU KA
HO CHO RE Ni
ZPRA VU BIN NEC
HOU CcO VA RKA
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Plisné jsou také houby

Plisre jsou mikroskopické houby, které rostou vSude tdme je dostatek tepla
a vlhkosti. Ve venkovnim pragtdi rostou ne€pstji na rostlinném opadu a vage.
Plisnim se nejvice diav piirodé od jara do podzimu a po cely rok v domech s vlihkym
zdmi. Wsoké koncentrace spor plisni v ovzduS$i jpon zdraviclovéka nebezpiné,
protoZze niZze dojit ke vzniku alergického onem@on wetné astma. Plish mohou
poSkozovat zdrauilovéka i jinymi zpisoby. Ri rastu produkuji ¢kavé organické latky,
n¢které z nichtloveék vnima jako plisovy zapach. Tyto latky mohou poSkozovat sliznice
dychacich cest, drazdéipv nose a krku, zjsobuji bolesti hlavy a podra&ai pokozky.
Plisré nebo jiné houbovité mikroorganismy mohou napadgamismustlovéka grimo.
Plisre napadaji &Zi, predevSim v mistech, kde maji vhodné podminky — tepithko.
Nejcastji trpi plisnovym onemocénim (mykézou) kZze nohou, dlah nebo pohlavni
organy.

Jak se plisni miZzete nakazit?

Zdrojem nakazy jsou obvykle Supinkyide od jiz nakazenych lidi, které obsahuji
houbové sporyS takovym infekcim materialem se dostaneme do ktuntaagiklad
ve sprchéch, na podlahdch Saten, v bazénuZzeme se tak snadno nakazit. RI&A
infekce se &i bud pfimym kontaktem nebo pouZivanim spolgch pgednmita
(napiklad rwniku) a prostor s nakaZzenou osobou. S#&dnprenos infekce
|ze pozorovat $ noSeni nevhodné obuvi a obémi.

Jak se plis& projevi?

V oblasti postizeni se objevi zdpai a zarudnuti, objevuji se drobné trhlinky, Skpin
swedéni, infekce se pak tize Sfit do okoli, nap. poSkodit nehtovéifko a nehty.

Jaky je zptsob l&by?

Pokud se nakazite mykézou, j@efité co nejtive navstivit kozniho 1éka, ktery vam
nasadi specialni¢éu, wtSinou v podob masti nebo I&k proti pivodci nemoci.

UKOL:

Vymyslete alespb3 zasady, jak se branit proti plisnim:
1.

2.

3.

Nékteré mikroskopické houby ndm pomahaiji ...
Nekteré druhy kvasinek, mohou byt v mnohémémmpro ¢lovéka velmi uziténe.
Prvaady vyznam maji v kvasném gmyslu @i vyrobé lihu, piva, vina, pekakého
drozdi a také gkterych ml€nych napaj.

Stéti¢kovec ... co to je?

Sttickovec je Yeckovytrusnd houba, kterd4 stala naégiku objevu
antibiotik.

A co to jsou vlastré antibiotika?

Antibiotikum je |k, ktery usmrcuje dkteré mikroorganismy nebo brani
=memsjgjich rastu. Pouziva se rpdevSim fi |écbé bakteridlnich  infekci.
Idrobna zraéni, jako je Skrabnuti, s sebouiwk neslo riziko bakterialni infekce

a nasledné smrti. Proto vroce 1945 dostali Alekagg's
Fleming a jeho spolupracovnici Nobelovu ce
za objev penicilinu Tato skuténost se stala jedni

IS T8
Doktor Alexandr Fleming z nemocnice St. Mary g
v Londyné objevil Penicilin zcela ndhodi. V roce §
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1928 odjel na dovolenou a nechal bakterie, které mkimal, aby se rozmnozily
v agaru (zivné pidé pro bakterie). Kdyz se vratil, naSel agar zarostlyzvlastni
plisni, ktera zahubila vSechny pstované bakterie. Bylo mu jasneé, Ze plige
obsahuje rgjakou latku, ktera dokaze bakterie znkit. Dikladné prozkoumal jeji
vlastnosti a poté referoval o svém ohromujicim obj. A tim zapctal éru
antibiotik.

VAL IR\

i

\

\
' AN

UKOL:; ¢4
Poskladejte slova tak, abyty davaly smysl:
1. OTRAVU RRI VYVOLEJTE PODERENI NA HOUBAMI ZVRACENI

2. MEZI HRIB JEDOVATE SATAN HOUBY PATRI

3. HOUBA JEDOVATA MUCHOMJIRKA JE SMRTELNE ZELENA

4. POSKOZUJE A ¥TSINA JATRA JEDOVATYCH REDEVSIM LEDVINY
HUB

5. VE PODAVAME ZIVOCISNE ROZPUSENE VODE UHLI

6. JEDLE SPATNE OTRAVU TAKY HOUBY MOHOU SKLADOVANE ZPUSOBIT

7. VAZNE LIDSKE PLISNE ZDRAVI MOHOU POSKOZOVAT

UKOL: ¢.5
Test:
1. Muchoniirka zelena je

a) jedla houba

b) nejedl& houba

c) smrtelt jedovata
2. Fi Spatném skladovani hub:

a) se mohu otravit i jedlou houbou

b) se nemohu otravit

c) poznam jedovatou houbu, podle toho &erza
3. Jedlé houby:

a)se hodi do zdravé stravy

b) se zcela nehodi do zdravé stravy

¢) nemaji zadné skodlivé ani prespé latky
4. Houbdeni je ve s¥té:

a) kezne

b) raritou

C) casté
5. Antibiotika objevil:
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a) Thomas Alva Edison
b) Jan Evangelista Purkyn
c) Alexandr Fleming
6. Ktery z tchto Hibu je jedovaty:
a) hrib dubovy
b hiib satan
c) htib smrkovy
7. Fi podezeni na otravu houbami:
a) vzdy zajistime Iékaké oSaeni
b) nezajisujeme |ékéské oSdeni, podame postizenému vodu s Zisoym
uhlim
c) nesmime vyvolavat zvraceni a uloZzime postiZenihstabilizované polohy
8. Shirame houby:
a) které nezname
b) zdravé a které dob zname
c) staré a plesnivé
9. Houby uchovavame:
a) v igelitovém sé&u
b) v uzawené misce s vkem
c) ve vzdusné kné taSce nebo koSiku
10. Plisiova onemocEni mohou
a) napadnoutii, sliznice i vnitni organy
b) napadnout jentiZi
c) napadnout jen plice aigobit astma
11. Chranit proti plisni se imeme:
a) pouzivanim reiniku pouze rodinnychifslusniki
b) noSenimd&sné obuvi agsného obléeni
c¢) dodrZzovani hygienickych zasad a noSenim vhodonélaeni a obuvi
12. Prvni antibiotika byla nalezena dikginkam houby:
a) pavuinec
b) sttickovec
c) mowkovec

Spojte spravé dvojice, které k sabpati:
Sttickovec Vyroba piva, vina
Hrib satan Smrteljedovata houba
Plisre Objev penicilinu
Hrib kolock] Priznaky otravy se objevi az péknlika dnech
Kvasinky Za sirova toxicky
Pavuwinec plySovy Mohou vaZmposkozovat lidské zdravi
Muchomirka zelen& Hibovita houba zfisobujici travici obtize
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6. Zdravy zivofni styl

Co je to metabolicky syndrom?

SlySeli jste gkdy o metabolickém syndromu? Wkdo z Vas, co to je? Ne?
Tak j& Vam to povim:

Syndrom postihuje az jedritvrtinu populace a pro pacienty
piedstavuje imé ohrozeni Zivota.iBstoze byl popsan jiz ";’g’t«v X
v Sedesatych letech dvacatého stoletEt@xa zdravotnicka ‘-g
organizace jej uznala a definovala tepriedotkolika lety. =
V souwasnosti je metabolicky syndrom v medicin
"oZzehavym tématem", kterému jénovana velka pozornost. .
Ma i jiné nazvy, jako nap Reavedv syndrom nebo
syndrom inzulinové rezistena#i smrtici kvartet. Zni to L .
désive, vidte? Tento syndrom je spojen s dnesSnim zivotnim ="
stylem: malo pohybu, nevhodna strava, fastfoodesstr
neustaly sgch a Spatné zZivotni praetli. Téndt u 30% nasi

populace se vyskytuje kombinace 4 zavaznych faktkieré jsou pro Zivotloveka
velmi nebezpéné:

- OBEZITA

— VYSOKY KREVNI TLAK

- VYSOKA HLADINA CHOLESTEROLU A TUKU V KRVI

- VYSOKA HLADINA CUKRU V KRVI

A pro¢ je to tak nebezpéné?

Krom negativniho fisobeni na celkovou kondici a vykonnasovéka tyto faktory
Znamenaji

vyrazné zvySeni rizika vzniku sr&@ho infarktu, cévni mozkovérimody (mrtvice)
a diabetes mellitus 2. typu (cukrovky). Dnes uiase téma tyka i mladych lidi.

Poruchy piijmu potravy
Takovym druhym extrémem jsou poruchy potravy jakentalni anorexie, bulimie
a now zminovanaorthorexie.

;"’ (nY\!
o
Qﬁés.& i

Zamyslete se nad timtoFipéhem a pokuste se #glodnit pra* se Denisa dostala
do problémi. Jak by mohla situackeSit?

DENISE je 16 let a sportuje od utléhetstvi. Jeji otec je trenérem hazené, maminka
byla UsgsSnou sportovni gymnastkou. Denisa se zabyva hdkalika sporty: hraje
tenis, trénuje bh a reprezentuje sportovni oddil v atletickycht&righ. V posledni
dok¢ zafala na radu kamarail chodit do posilovny a skutes intenzivi@ cvicit. Boji se,
aby neztloustla. "Musi$ si jidlo zaslouzit", toj¢g heslo. Nedokaze se v klidu najist.
Ihned se snaZi ziskané energie se zbavit intenzievifenim. Pohyb pro ni/estal byt
prostedkem, jak posilovat svou kondici &j@gmre se uvolnit. Stal se zjprostedek,
kterym "likviduje" ziskanou energii a snazi se hmhinV dold, kdy nenize cviit,
prestava jist s atodrenim, Ze by uiite pribrala. Nadn@rny a disledr® prosazovany
pohyb ji ovladl steja, jako jiné dodrZzovéani drastickych diet. Ocitla\s@oradr pro
anorektrky...
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UKOL:

v el
PriFad’te k nazvu nemoci spravnou definici:

mentalni anorexie chorobna posedlost zdravym jidlem

bulimie odmitani stravy a zkreslené negatividdstavy o
svém tle

orthorexie pejidani a nasledné zvraceni potravy

Mozna rekoho znate, kdaimito zakénymi nemocemi trpi.
Jakeé jsou nésledky?

Jsou stejéinebezpeéné, jako ty pedchozi.

Vlivem dlouhotrvajiciho hladasni dochézi v organizm
k nedostatku vSech zakladnich latek. Tozen mit za naslede
zastaveni ustu i celkového vyvoje. Postupettasu dochazi
k selhani dlezitych funkci v organizmu. Dojde ke snize
obranyschopnosti organismu, k porucham funkdgeitych
orgami, Zzlaz svnitni sekreci i kporuSeni nervovéh
systému.V nejhorSim ffpadd mize stav dlouhotrvajicihc r
nedostatku energie a Zivinigobit smrt. [

UKOL:
Zkuste si vyplnit tento maly testik: Jak jste nanicse sebailérou?
1. Jak si pipadam?
a) KdyzZ se podivam do zrcadla
leknu se
b) napada @ Ze bych mohl/a byt héz
c) jsem docela spokojen/a
2. Mam se rad/a takovy/a jaky/a jsem.
a) vibec ne
b) asi tak na 50 %
C) ano mam
3. Ostatni si o snmysli
a) nic dobrého
b) ze bych se #ta znenit
c) tuhle otazku si nekladu
4. Jak se citim ve svéX
a) necitim se v ni ani trochtijgmns
b) mohlo by to byt lepSi
c) docela dote
Whodnoceni:

1. pokud mas nejvice odpd@li a) : Nejsi vibec se sebou spokojeny/a. Je to tim, Ze
zatim je&t nevidiS a nevnimas své kladné stranky. NajdigagoJvelky poklad,
kterym nizeS obohatit i ostatni.

2. pokud mas nejvice odpali b) : Piiklad4s nazoru druhych/pis velky vyznam.
Hrozi ti, Ze pijdeS o girozenost a s&Zest jen proto, Ze se pozenes @ptavou
unélé krasy. To jaky/a jsi, m&tsi cenu.

3. pokud mas nejvice odpd@li c) : Divas se na sebe realisticky a pozitivn
PrijimasS sam/sama sebe takovou, jaky/a opravdu jdipkézes takijedstoupit
pred ostatni. Mas vSechnygalpoklady k tomu, abys kolem selF@/&ipohodu.

4. pokud mas vyrovnany get odpovdi a), b), ¢c) : Nazor ostatnicld porekud
omezuje. Snaz se pochopit, Ze je lepSi sejaasmobodit, aby ses mohl/esit z
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toho, jaky/a jsi a netd/a iluzemi o dokonalosti. NejlepSimizpbem, jak
dosahnout vnihi vyrovnanosti, je bytfrozeny/a.

UKOL:

A

DesStnik sebeucty:

Kazdy z nas je vybaveradou kladnych vlastnosti a dovednosti, které nanadisiji
cestu Zivotem. Pomahaji nam vyrovnavat se s propkhranit své bezpe Dokazete

si uvdomit silné stranky své osobnosti?

Wtvoite si swij "deStnik sebedcty. Do jeho ¢asti napiSte své kladné vlastnosti, co
dohkie umite, Wem jste Uusgsni apod.

UKOL:
/N LY

Co se vam na @libi?

Nakreslete na list papiru dostaie velkou kwtinu (kopretinu). Do $edu kwtu
napiste své jméno a list papiru sétimou poSlete ostatnim spoluZdk. Ukolem
kazdého z véas je napsat vzdy (do jednohoswiktio listku) svému spoluzakovi jeden
pozitivni vzkaz - co se vam n&m libi, co na 8m obdivujetegeho si vazite.

SnaZte se vyjadvat nejen ke vzhledu, al¢gulevsim k vlastnostem svych spolukak
Poté, co se kopretina vrati ke svému majiteli, edngtlivi zaci mohou vyjad k
hodnoceni, které prdwbdrzeli. Je nazor spoluzak souladu s tim, jak vnimaji sami
sebe? Jak jsou spokojeni?

Jak se miZzeme udrZovat v dobré kondici a citit se zdrava fit?

Ne nadarmo sdika ,ve zdravém de zdravy duch®. Plati to i naopak. Jéle¥ité
udrzovat si zdravi, abychom se mohéinevat tomu co nas bavili€sto, Zze &které
faktory ovlivnit nemizeme, ¥tSina odpowdnosti za nasS zdravotni stav spada na nas
samotné! Zivotni styl ovlikuje na3 zdravotni stav az z 80%!!!

Plati nékolik zasad:

- pestra a vyvazena strava

- vhodné pohybova aktivita

- vyvarovani se uzivani skodlivych latek i nadérného piti alkoholu

- dostatek spanku

- optimizmus a dobra nalada

- vyhybani se stresu A

- pé&ke o pokozku

jezte oo nejméné

Jak vypadd zdrava a
vyvazena strava?

Je decky dokazano, Ze spravr
vyziva zpomali proces starnui
a predchazi vzniku nejzngjSich
nemoci. Mlo by nam zélezet
natom, abychom se citili dod
nejenom dnes, ale po cely ZiVO m—

Proto bychom i dodrzovat tyto »<ede méné vhodné
zasady:

jezte éasto
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- strava by mila byt pestra a vyvazena — dostatek bilkovinjifidacharid,
vitamini a mineralnich latek

- meéli bychom jist 4 — 6x dernpo mensich porcich — rozloZzena strava nam
pomaha udrzet si vykonnost po cely den

- dalezita je pravidelna konzumace ovoce a zeleniny

- meli bychom dét pednost celozrnnému gigu pied bilym, to pro tSi
obsah vlakniny, vitamina mineralnich latek

- minimalre 1x tydre by se mdly na jidelnéku objevit luséniny pro obsah
kvalitnich bilkovin

- méli bychom nahradit plnotiné ml€né vyrobky za nizkottné varianty
- prednost bychom i dat bilému a rybimu masugx cervenym

- méli bychom omezit v jideldku sladkosti, vyhiéte se rafinovanému cukru,
mownikam, ¢okoladam, suSenkam, coca-cole, zmrzlinamda e

- méli bychom omezit nad#iny piisun soli, 8l zadrzuje v &le vodu, tim
prispiva k naiistu hmotnosti a zvySuje krevni tlak

- meli bychom omezit smaZena jidla

- meéli bychom jist pomalu a do polosyta, nemusite ddjidvSe co méate
na talfi

- nentli bychom zapomenout na pitny rezim

Pro udrZeni dlesné hmotnosti plati, Ze byémbyt energeticky fijem v rovnovaze
s energetickym vydejem (pohybem).

Rekni mi, co ji$? Mala anketa o vy#iv
Odpowz na otazky a pak zkus vyhodnotit-atpdnotit vysledky této malé ankety:

CO WBSINOU SNIAS?...ciiii ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e s s s s rneeeeeeas
Stravujes Se Pravidaifd.............oovvveiiiiiiiiiiie e
JiS deNB ZEIENINU? ... eeees
Které druhy zeleniny ti chutnaji NeJVICE?.......cceeiiiiieii e
Jakeé NAPO0Je PIJES MBSEJI?. . eeeeieiiiieee et e e e e e e e
Ochutnal/la jSi UZ CElOZIMNE FBO?.........ccovveeeeieieeerere e erre e e e e e e e ae e
IMAS FAA/A TYDY 2. e e e e
ChodiSEasto dO CUKIAIMY?........coueiiiirieieine s s s s e e e e e e eeaaaeeeeeeaessnnnsnnnn s
Prisolujes si pokrmy na ta&lP..............ovviiiiiiiiii e
Dodrzujes Bjakou AIETU?.........oueiieiiiiiiiie e e e e e e e e eeeeeeaeeees
Jsi Spokojen/Na S& SVOU POSTAVOU?..........cummmmmms s sseeseeeeeeeseeerremmmmmnnnsnnnnnnnnnns
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JKOL:,

LR

&=

Jsi fit?

K zasadam zdravého Zivotniho styluspatdrZzovat si imerenou ¢lesnou hmotnost
kombinaci spravné vyzivy a aktivni pohybaiénosti. Zakladnim jfedpokladem
pro udrZeni stéléetesné hmotnosti je rovnovaha mezijpem a vydejem energie.
Nejen nadvaha, ale i/fiS nizka ¢lesna hmotnost, ktera je spojena s nedogtgi®
obsahem tuku veéle, je provazena vznikem zavaznych onedmicnRozdlte
se do skupinek péiyrech. Wpditejte si podle vzor&ku BMI — Body mass index

télesna hmotnost (v kg)
BMI =

(t¥lesna vyska v metrech )

Doplite v tabulce Udaje pro kazdétena skupiny:
Jméno vyskavyska® |hmotnost | vypaitany BMI Hodnota BMI podl
(m) |(vnf) |(kg) veku

(4%

Wpaiitanou hodnotu vaseho BMI porovnejte s hodnotarpktpro suj vek naleznete
v nasledujici tabulce
Hodnoty BMI pro chlapce a divky podle?ku

Vek Hodnota BMI (kg/f)

(roky) chlapci divky

11 16 - 19 16 - 19
12 16,5- 19,5 17 - 20,5
13 17 - 20 18 - 21
14 18 -21 18,5 - 22
15 19-21 19 - 22
16 19,5 - 22 19,5 - 23
17 20 - 23 20 - 23

Pokud byste zjistili, Zeekdo z vaSeho okolirekracuje vySe uvedené hodnoty BMI,
co byste mu poradili?

Jestlize zjistite udkoho hodnoty BMI §liS nizké, jaké mohou bygipiny tohoto stavu?
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iy dalin
UKOL:
Jite pestrou stravu vifiméreném mnozstvi?

Pouze rozmanitou stravouideme zajistit dostatay prisun zakladnich Zivin, vitamin
a mineralnich latek. Jednostranna strava je riZkawebd miaze vést k hromauhi
n¢kterych nezadoucich latek, obsazenychdatyrh druzich potravin adkteré dilezité
latky v ni mohou chy#t. Zamyslete se nad tim jak se stravujete.

Napiste, co vSechno diplizné v jakém mnozstvi jste 8dli béhem jednoho dne, ktery
si sami zvolite. Nezapomt na napoje a na pamlsky.

Udaje vyhodnéte z hlediska fijmu a vydeje energie. Vpiste do dvou slolipokrmy;,
které sphuji pozadavky zdravého stravovani a které jsougmAdy spise za nezdrave.
Zarazeni zdvodnste. Cim byste mohli "nezdravé pokrmy" v jidelku nahradit?

Whovujici potraviny Nevyhovujici potraviny Nahrada nevyhovuijici

Vite pro¢ jsou tuky v potravé dilezité?
» tuky pati spolu se bilkovinami a sacharidy k zakladnim lsoi potravy
» tuky maji ze vSech zivin nejvysSi energetickou hatdn

e tuky jsou potebné
pro vstebavani vitamii A,
D, E, K a ovliuji dalsi
dulezité pochody v lidském
téle

e organismus tuky ukladé
a vyuziva je jako
energetickou rezervu

e vysoké mnozstvi tuk v
potraw vede ke vzniku
srde&né-cévnich a skterych
nadorovych onemoeni
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Vite, Ze neni tuk jako tuk?

Tuky mizeme dlit podle pivodu na ZiveisSné (maslo, sadlo, migy tuk...)
a rostlinné (rostlinné tuky a oleje).

Dale je nmizeme dlit podle chemické struktury na nasycené, kterai jso
souasti potravin Zivéisného fivodu (maso, dibez, ml€né vyrobky...) a
n¢kterych potravin rostlinnéhoipodu (kakaové maslo, palmovy a kokosovy
olej...). Druhou skupinou jsou tuky nenasycenérétgsou obsazeny v
rostlinnych  olejich  (olivovém, fepkovém, slunmicovém, I&ném,
sezamoveém...) a rybach.

Podle viditelnosti mZeme tuky rozélit na skryté (nap V zakuscich,
suSenkach, tinych syrech, smazenych pokrmech...) a viditelnépi(na
Maslo, sadlo, rostlinné tuky, Spek ...)

Pro spravné stravovani bychomélmomezit gijem zivaiisSnych tuki a
nahradit je nenasycenymi rostlinnymi tuky. V nagatalnicku by mely tuky
pokryvat nejvySe 30% celkového energetickéhigmu, coz pedstavuje asi
50-60g tuk na den. Ziveisné tuky by nily tvofit maximalré 1/3 mnozstvi
celkového pjatého tuku.

UKOL: ¢-2

Zkuste uit, ktera z potravin je v hod#Si pro zdravou stravu z hlediska mnoZzstvi
a druhu tuku a zakrouzkuijte ji:

Repkovy tuk Maslo

Palmovy olej Slunénicovy olej
Jogurt Majonéza

Kure Kachna

Drabezi Sunka

Trvanlivy salam

Hermelin Eidam

Smetana Tvaroh

Vajecny bilek Vaje&ny Zloutek
Chléb Bily rohlik

Brambory Hranolky
Marmelada Nutella

Puding Smetanova zmrzlina

SusSené ovoce

Chipsy

Podmasli

Plnottné mléko

Majonézova pomazéanka

Tvarohova pomazéanka

Vite, co je to a cholesterol a Kemu jej télo vyuziva?

e cholesterol je velmi iezitou
souwasti naseho organismu




» je z&kladnim stavebnim kamenem povrchu vSeckioutidském tle
* je stavebni latkoudkterych hormon, pt. Pohlavnich horman
* je nepostradatelny pro tvorbu vitaminu D, kteryegi®uje pevnost kosti

e pokud tlo prijme potravou velké mnozstvi cholesterolu, kterédai&ze
zpracovat, cholesterol se pakélethromadi

* nadbytény cholesterol se uklada v cévnichéngtch a zfisobuje zuzeni
az ucpani cév

e Onemocgni, jehoZ picinou jsou vysoké hladiny cholesterolu a krevnickatu
a které vede k postupnému ucpavani cév, se nargraskleroza

Vite jak snizit mnozZstvi cholesterolu ve stra&?

* nejvice cholesterolu obsahuji potraviny zidmého fvodu, zejména
vnitinosti (mozéek, jatra, ledvinky..), vajmeé Zloutky, kaviar a dktere
Zivocisné tuky (maslo, sadlo...)

* naopak rostliny rostlinnéhaigodu cholesterol neobsahujibec
UKOL: <. 3

ZakrouZzkuj potraviny, které nejsou vhodné pe@stou konzumaci, pro gy vysoky
obsah cholesterolu:

Maslo - Rostlinny margarin - slufrécovy olej - mrkev - avokado - sadlo -vgli
- Sojové maso - tmé maso - majonéza - jogurt - vndsti - kueci stehno -
ovesné vloky - smetana - jatrova pastika

Vite, pro¢ je doporu¢ovano konzumovat vice vliakniny?
» vlaknina tvdi nestravitelnou slozku potravin rostlinnéhiovpdu
» vlakninu rozalujeme na rozpustnou a nerozpustnou

» dostaténé mnozstvi vlakniny
ve straé  snizuje  hladinu
krevnino  cukru, tuk a
cholesterolu, navozuje poci
sytosti, msobi proti zacp a

preventivig pasobi
proti vzniku nadoroveho
onemocgni tlustého geva
a koneéniku

Vite, ve kterych potravinach je obsazena vlaknina?

» potraviny bohaté na vlakninu jsou l&siny, celozrnné p@vo a obiloviny,
ovoce a zelenina

» zelenina a ovoce kraimvlakniny obsahuji i vitaminy, mineralni latky a
stopové prvky
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pro splreni denni doportené davky vlakniny (30g) je nutné zkonzumovat
500g zeleniny a ovoce a pravideldlo jidelnéku zaazovat brambory,
lusteniny, celozrnné p@vo, vlocky...

Vite pro¢ je nutné snizit mnozstvi cukru v jidelnéku?

nas jidelnfek je nejenom iiliS tuény, ale obsahuje i nadimé mnozstvi
jednoduchych cukr

rafinovany cukr je sice energeticky bohaty, alebsatuje prakticky zadné
dalSi Ziviny

ve sladkostech typu zakusky, suSenigkolada, apod. Je cukr doprovazen
soutasre velkym mnozstvim tuku

nadbytek cukru ve strawnegiznivé ovliviiuje hladinu tuk a cholesterolu
v krvi, ale ma i neblahy vliv na vznik zubniho kaauvznik rekterych
nadorovych onemoeni

Vite jak omezit prijem jednoduchych cukni?

PredevSim je nutné omezit potraviny obsahujici jedicbé cukry tj.
Kostkovy nebo krystalicky cukr¢okoladu, zakusky, cukrovinky a dalSi
sladkosti

sladkou limonadu bychom ¢ nahradit vodou nebo bylinnyndi ovocnymi
¢aji, pripadrée mizeme sladké napoje nahradit variantou ¢éenau ,light*

kavu acaj lze sladit nizkokalorickym sladidlem

Vite, co by jste si n&li pamatovat o napojich?

Pokud vypijete 1 litr coca-coly, tak je to stejné qko e

lidské €lo potrebuje 1,5 az 2 litry tekutin de&én
nejlepSim napojem je voda, bylinkové a ovocage

kava, ¢erny ani zelenyaj se nezapdtavaji do pitného rezimu, protoze
zpasobuji odvodovani organismu

nadngérna konzumace kavy (700ml/den) zvysuje hladinu esterolu v krvi,

v s

dulezité je omezeni konzumace alkoholickych napgovolené mnozstvi
nemajici Skodlivé &inky je obsazeno v 1 malém panaku tvrdého alkoholu
nebo v 2dcl vina nebaifitru piva

alkohol zvySuje krevni tlak, hladinu tuku a chodeetu v krvi a sovtasre
zvySuje energetickyifjem

e

kdyz by jste srédli 24 kostek cukru... -
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UKOL; .4
ZakrouZzkujte napoje, které jsou vhodné pro kazdodekonzumaci:

Kéva - bylinnyéaj - zeleninovativa - coca-cola - ochucené minerdini vody -
pivo - sprite - sladké&dvy - voda -¢ernycéaj - ovocnyaj - vitacit - vino

VyzkouSejte si podle zasad zdraveé vyzivy segidelhi¢ek na cely den, aby obsahoval
veskeré Ziviny a odpovidal vaSi aki#vit

Snidar

Svaina

Obed

“C.5
VWber z nabidky ty vlivy, které se mohou podle tel@atnit p# vzniku chorob
souvisejicich s vyZzivou, vyzéharevre:
zvySeny pijem tuki
omezeni sladkosti
nedostatek vidkniny
nadbytény prisun soli
dostateny pohyb, redukce hmotnosti
dostatek zakysanych ndléych vyrobki
omezeni uzenin, grilovani
nadbytény prijem cuki
nadbyt€ny prijem potravy (pejidani)
pokles spdeby soli
nadbytek sladkosti
zvySena konzumace ovoce a zeleniny
dostatény privod tekutin

UKOL: ~ &

Dopliite definice chorob souvisejicich s vyzivou, pokuchevite rady, niZzete vyuzit
internet nebo Webnici:
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Jak spravné vyuzit svij volny ¢as?

Dnes mame mnoho moznosti, jak travitijsvolny c¢as, né vSechny jsou pro nas
piinosné a proto je nutné e & vybirat. Tyto aktivity by nili rozvijet tvé wdomosti,
schopnosti, dovednosti, vytiet prostedi pro noveé kontakty aipaset ti radost.

UKOL:

Pod textem najdete vypisgkterych aktivit, kterym se #izete ¥novat ve svém volném
¢ase. Zkuste se zamyslet nad klady a zapéchto ¢innosti. Poté podtrhéte ¢ervenou
barvou voln@asové aktivity, které si myslite, Ze maji pozitiviiv na tvé zdravi, &
fyzické, duSevni nebo socialni. Az tento ukol s#npodivejte se na jednotlivé aktivity
znovu a podtrhéte mode ty, kterym jste segmovali v poslednim tydnu:

plavani — Bh — hrani her na gtaci — joga — sledovéni televize — hrani sgeleskych
her — keramicky krouzek — volejbal — atletika —givézka se psem — relaxace — hrani si
venku s kamarady — hrani si se stavebdiiginou hratkou — skladani puzzle éteni
knihy — poslech hudby — setkani s kamaradyenu - domaci prace — nuda

A ted” se zkuste zamyslet nad vysledkem tvéhoérnwyla porovnej, jak jsi na tom
s travenim volnéh@asu.

Hybejme se pro zdravi...
Pojmy fitness a ,wellness* pét neodmysliteld k Zivotnimu stylu. Pohyb by &h
prispivat k harmonickémuélesnému rozvoji, k udrzeni dobré kondice a celkové
spokojenosttloveéka. Je pedpokladem pevného zdravi a Zivotni pohdidyéka.
K ¢emu je dobré pravidelné cveni?

1. ZvySuje efektivitu prace srdce
shizuje krevni tlak
Snizuje hladinu krevnich tuk
Zvysuje pevnost, ohebnos
a pruznost kloubnich vaz
ZvySuje svalovou silu a vytrvalost
Zrychluje spalovani cukira tuka
Zvysuje se celkovy vydej energie
ZlepSuje psychickou pohodu
ZlepSuje kvalitu spanku
Zvysuje sebesdomi

W

©ooNOOOA

Jak bychom meli cviéit pro udrzeni dobré kondice?
1. Dulezité je se na Zatku zafiat (tak 10minut), protdhnout séed a po cuieni,
na zavr snizit tempo cweni
2. Aktivita by mgla trvat minimalg 30 minut
3. Cvicit bychom ngli alespai 3x tydre
4. Vhodné jsouc¢innosti aerobniho charakteru, dophé o jiné formy jako joga,
gymnastika, posilovari jiné

UKOL: ¢ 7
Vite pra? Zkuste odpo#dét na tyto otazky:
1. Pra si myslite, Ze bychom seélnpred kazdym sportem protahnout?
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2. Prac si myslite, Ze by dta byt minimalni doba c¥eni 30 minut?
3. Umite vysitlit pojem aerobni cvieni?
4. Jaké si myslite, Ze nastanowayn pokud budeme ¢ alespai 3x tydr?

Pokud si nevite rady poside se se spoluzaky nebo s patialkou, nebo si zkuste zjistit
informace na internetu.

Jaké jsou inky pohybu:

Pravidelny &lesny pohyb snizuje duSevni réip a dokonce se #ie podilet

i na formovani

osobnosti. Sportovci a pohybbaktivni lidé maji obvykle vysSi sebiadtru, snadsji
zvladaji

problémy, které Zivot ifinasi, a jsou tvvéSi ve vSech druzichtinnosti, tedy

i v duSevni praci.

To vSe ma sveé furdki peiciny. Fi intenzivnim pohybu vyléuje organizmus latky zvané
endorfiny, které jsou jakousi drogou, sloZzenim godu morfinu. Ty vyvolavaji pocit
uspokojeni a pohody, a dokonce i jako drogy jsowyk@dvé. Proto ten, kdo si zvykne
na pravidelnoudesnou aktivitu, neriize si Zivot bez pohybuedstavit.

Pohyb mé findSet radost a p&teni, proto je nutné vybrat si takovtinnost, ktera je
zvladnutelna aifnasi vam radost. Kazdy, i kdyZ je sebemeébratny, ukité rad jezdi
na kole, plave nebo chodi na prochazky.

Co je to stres?
PIlnohodnotny Zivot je piny podti, casto neob§ejr¢ silnych, na 82 musime reagovat.
JenZe tato reakce neni vzdy snadna @mgara, nevede vzdy rychle k vyrovnani.
Muze nas dokonce hodrpotrapit i ohrozit dlesnou a duSevni rovnovahu. A ten stav
pietizeni duSe aélia, ktery je timcasgjSi, ¢im intenzivigji pracujeme a sloAjsSi
¢innosti vykonavame, paijeme jako stres.
Jinymi slovy — souhrn vlig# a pozadavk na ¢lovéka kladenych se nazyva gat
a iméreny stupé zagze aktivizuje, podécuje a rozviji. Pozitivé piasobi ale jen
do toho okamziku, pokud jsme schopni se s nimiwyab. KdyZ je nezvladameigobi
negativié az destruktivé a stavaji se stresem.
V souwasné spoknosti je sice velmi obtizné se mu zcela vyhnou, VvBak zvysit
schopnost vyrovnavat se s nim. Zakladem zvySovaobrd odolnosti &i stresu je
pravidelna Zivotosprava s dostatkem aktivniho ¢dpa, jehoz asednim principem je
dostatek firozeného pohybu. Neniatkzité, zda je to tedi onen sport, zavodni nebo
rekre&ni, nebo zda jsou to jen pravidelné prochazky gnpro potseni, nebo céeni
provadné neuvdomele tieba pi vycviku psa. Elesné a duSevni funkce jsou v lidském
organizmu v&sném sefti a jedny ovliwiuji druhé. Pozitiva ¢i negativre.
Predejit stresu, eventud@zvliadnout jeho nastup je mozné. Dokonce se zdi, jee
v silach kazdého z nas.
Pokusme se shrnout do malého osmera zasady, kterg has ngly
pired rizikem stresu ochranit:
1) Oteveny, tolerantni afatelsky kontakt s ostatnimi lidmi, postaveny navigaé
a vnimaveé komunikaci.
2) Predpokladem efektivni komunikace je nejenéamvyjadit presrgé, objektivre
a string
3) N&S ndzor nemusi zastavat vSichni&i tmychom si zvyknout naopak na mySlenku,
Ze nazor druhych lidifebaze odliSny od naSehopbe byt pra¥ ten spravny.
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4) Pokusme serpladit zgisob naseho uvazovani tak, Ze nebudeme neustalerivade
okoli z nepatelstvi, pomluv &¢i nam.

5) Pokusme se veéiném kazdodennim kontaktu s lidmi, zvéaBtozi-li konflikt, vcitit
se do kZe druhych a podivat se na problém jeji¢ha.

6) V situacich hrozicich konfliktem uptame co nejastji osvedceny prostedek —
humor. Smich dokéze rychle odstranit dusnou atmasféusime vSak uéh zasmat se

i sami

sokE, abychom se mohli uvainé sméat s ostatnimi.

7) V konfliktech, pokud k nim snadigce jen dojde, se snazme zachovat chladnou
hlavu, drZzet se &ci a neroz&ovat podstatu sporu na osobni vztahy. V afektuise n
kloudre nevyesi.

8) ZvySme svoji dlesnou aktivitu a dbejme na dobrou Zivotospravuad@timinutova
denni rychla prochazka, jizda na kole, plavaniprjety sport jiz samy o s@bzahasji
piizrak stresu. #meéiend vyZiva, umirgné pozivani alkoholu a ne#actvi pohybu
vyznamm pomahaji.

Jsou ale i dalSi metody ke zvladani stresu a jébtedki, které se vyvinuly, zejména
béhem poslednich let, k velké rozmanitosti a dokostaldsou to relaxai metody.

UKOL:

Jednou takovou pohyblivou relaxaci, kdy si uvolnieprotahnete svaly kafetiny je
napi. Toto cvifeni, které si niZete vyzkouset s panéitelkou o hodire.

"Stojime zpima v ul‘ce, rozkr@ime se a vyskakujeme aregeme vSechny ruce a nohy,
které mame. Nejprve vyklepame ruce, potom nohkaneg veskakame cetéot tak,

jako kdyz skée panaek na gumice. Nakonec hiteme jest rukama ve vzduchu, jako
kdyZz maminka doma e testo na buchty. Snazime se, adstd bylo co nejlip
prohretené, promakané a povalené, a kdyz jsme prohmatali a pethkazdy kousek
tésta, posadime se, nadychneme a vydychneme aldgakrat za sebou.”

Traveni ¢asu pred obrazovkou

VasSi generaci i 1ze bez nadsazky nazvat gtacovou”. Obeck lez fici, Ze tento
technicky prosedek slouzi velmi dde vyvoji poznavacich schopnostiétid
a mladistvych, pokud ovSem neni pouzivan nad Inteligentni hry na potadi
rozvijeji vaSi pozornost, reahi pohotovost, technickougudstavivost, fantazii, mysleni
a rozhodovani. Existufietné natné a vyukové programy, které vh@dtopkuji ucivo
a rozStuji znalosti a duSevni obzor.

Nekteré pa@itacové hry maji i rizika. Pokud jim mladifovek vénuje ilis casu, niize
zaostavat v mnoha smech. Ri stéileni na mimozem@&ny v pcitacové He
se nenatite spolupracovat s druhymi, ani s nimi komunikoganachazetigatelé. Ani
nadnérné dlouhé sezeni u gitace neni podesné strance zdravé. Pokéasto sedite
u pcitate nebo u televize, nemusi skkieré partie vasSich zad vyvijet spré&wa mohou
vam ochabnout svaly podél pédekteré drzi zadafipozené poloze.

UKOL:
Odpovzte pravdi¥ na otazky pouze ,ano“ nebo ,ne*
1. Ztracis kvili h7e na pd@itaci nebo sezeni u televizas?
2. Hadas se e&kdy s rodéi kvili hrani na paitaci ¢i sezeni u televize?
3. ZhorsSilo hrani na pditaci ¢i ¢as traveny u televizeityvprospech ve Skole?
4. Kdyz vyhrajeS, mas silnou touhu se ke Vratit a vyhrat znovu a dostat se dal?
5. Kdyz prohrajeS, mas pocit, Ze se musiS corhajdvratit ke be a vyhrat to,
co jsi prohral?
6. Zpusobila hra na peitaci nebo sezeni u televize to, Ze zanedbavas své
povinnosti?
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7. Hral/a jsi nekdy déle, nez jsi #fia v umysl?

8. Hral/a jsi nekdy, abys unikl/a trapeni a starostem?

9. Pusobi ti hra potize se spanim?

VWhodnoceni:Pokud si odpatdel na vic nez 3 otazky ANO, pak by to pro teblm
byt velkym varovanim. Snaz se takto traveéag co nejvice omezit a pokus
se poohlédnout po jiném kaékii, ve kterém by ses mohl realizovat.

Kolem 70% uZivateli vypocetni techniky miva olfasné, ¢asem i trvalé potize
se zrakem, trpi bolestmi zad a z toho plynoucimi Bestmi hlavy.

Whvarovat sedmto griznakim mazete, pokud budete dodrZovatita pravidla.

1. Vzdalenost obrazovky od:bby nmela byt WtSi nez 40cm

2. Mg¢li by jste sedt ptimo proti obrazovce, aby jste se nekroutili neblorbi

3. Nenxli by jste mit obrazovku na métkde se odrazi jasn&quntty, nag.
lampa, okno

4. Sedadlo by jste s mit v takové vySce, aby se vaniinpzere dotykali lokty
stolu

5. Sedadlo by rflo mit opérku, kterd vam tvaruje spravny ohyb gate

DalSi natest v nasi spolénosti — Kuiractvi ...

Koureni cigaret, doutnik dymky, Zvykani tabakun&pani nebo tzv. pasivni kini
vyznamm prispivaji ke vzniku zavaznych nemoci. Zdravotni edky koueni jsou
mnohoznané a mnohdy kafi smrti. Tabak je nebezfey v kazdé formd a v kazdém
zpasobu uzivani. ,bezgea cigareta a neskodlivé k@mi neexistuji“.Nejzavasim
nasledkem uzivani tabaku je zavislost na nikot8tane-li se jednotlovék kurakem, je
fyzicky a psychicky s timto navykem obtizné skoratov

ISLE!
Hofrici cigareta produkuje kouf, obsahujici vice nez 4000 sloZek. Z nich je 200
latek prudce jedovatych a 50 pati mezi znamé rakovinotvorné latky. Zakladni

souwasti cigaretového koite jsou nikotin, dehty, oxid uhelny, amoniak, kyanid
arzenik, kyanid atd.

Nikotin a ti dalSi ...

VSechny tyto latky ovlixiuji negativé témet vSechny organy a tk&nidského éla.
Kouieni je rizikovym faktorem pro vznik onemagn srdce a cév, rakoviny plic
a dalSich organ viedovych onemocmi Zaludku, vyvojovych poruch plodu atd.
Zapalena a vdechovana chemicka tovarna, kteroigggeta nema pro kéka vyznam
pouze z hlediska zavislosti na nikotinu, ale vznik@& ni zavislost psychosocialni.
Proti této nebez@aé zavislosttasto kutaci prohravaji. U mnoha osob rituél zapalovani
a kodeni cigaret znamena ¢wsné sniZzeni stresu, Uzkostiiekpnavani fekazek
v komunikaci. Tento stav je pouzeddsny a pipadny problém newvesi.

Nebezpeny je také pasivni kdeni, coZz je takovy kay ktery vdechuji neki@ci

v zakoueném prosedi. Mezi okamzité &inky pati podrazdné @i, nosu, hrdla a plic,
u citlivgjSich lidi vyvolava bolesti hlavy, pocity nevolnbst zavrati. Pasivni kdani
zatzuje srdce a postihuje hospéelai organismu s kyslikem, zvySuje riziko vyskytu
nadorovych onemoeéni a onemoceni srdce.

NEJLEPSI PREVENCI JE NIKDY S KOU RENIM NEZA CiT!!
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Tabakové spol€nosti predstavuji kouireni jako zalezitost dosplych. Ale lidé, ktefi
uz skutetné dospli, kourit nezatinaji. VétSina dosglych kurakia zafala kourit
v dobé, kdy jim jeSté nebylo 18 let. A dnes mnozi z nich se snazi s Keaim
pirestat, a to bul’ ze zdravotnich divodia nebo proto, Ze v modernim Zivotnim stylu
neni pro cigaretu misto!

Vyrobci tabaku vSak pegbuji nové zakazniky ,Kaky“, aby zvysili své zisky. Protoze

nemaji Sanci u dosfych, obraceji se na¢d a mladez. V tajnych dokumentech

tabakovych spolaosti se piSe, jak prdstnictvim reklamy é&i a mladez ovliviovat.

V jednom dopise reklamnimu o&dni bylo napséno:

»LAby se nam poddlo ziskat mladé zanajici kuaaky, musi byt reklama zaloZena,

krom¢ jiného, na nasledujicich principech:

— predstavujte cigaretu jak@co, co umoiuje vstup do sita dosglych

piedvadijte cigaretu jako &co, co vyvolava fedstavu zakazaného pgeni

- vytvérejte situace fevzaté z kazdodenniho Zivota mladychdiai a zobrazované
jako néco skvléeho, co je symbolem dospivani a déepti

- vynaloZte nejutSi divtip, abyste pekonali pravni omezeni a spojujte cigaretu
s k&vou, alkoholickymi n4poji a sexem

— negiznavejte, jakymi pidavky zvySujeme navykovost cigaret

— nezmiwujte se o zdravotnich nasledcich kemi.“
Uz vite, jakym zfisobem se vas snaZzi vyrobci tabaku aidivat? Nenalée jim
na jejich praktiky. Mate ifigce swj vlastni zdravy rozum.

Reklama na cigarety iie byt vtipna, origindlni, lakava, ale jedno jed§isOpravdu

dosgli, svobodni a nezavisli lidé jsou jenom nigai.

Piredstavte si, Ze potkate mimozetaSa, ktery nemluvi lidskouredi. Rozdlte
se do skupin po 4 a namalujte na velky papir, jak [ste mu vysétlili, co je to
cigareta.

§

Pravidelni ku¥aci vykouFi v priiméru 1 krabi ¢ku denné. Cigarety dnes stoji kolem
60 K¢.

Spcitejte si?

60 K¢ za balikek x 7 dni = 420 K za tyden

420 K& x 4 tydny = 1680 K za meésic

420 K¢ x 52 tydnia = 21 840 K za rok

A to uz je paradny balik pergz, ktery se znéni v oblaka dymu. Neni Skoda utracet
penize za cigarety, kdyZ je tolik lepSich a zajimgeh véci?

UKOL:

Vzdy mame moznost volby, zalezi na nas, jak seadabme. Zamyslete se a viid
nasledujici tabulku:

Davody pra kourit? Davody pra@ nekodit?

Rid’te se svym rozumem, nekite!
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Alkohol a drogy...

VétSina uzivatal alkoholickych napdj si neugdomuje, Ze piti alkoholu fize mit
rozsahlé zdravotni a socialni nasledasto pak byvaji igkvapeni zdravotnimi
potizemi, které nadénna konzumace alkoholu @gobuje. Mezi fipadna poskozeni je
nachylnost k infeénim nemocem, posSkozeni Zlaz s imit sekreci, nemoci krve
a krvetvornych orgdh a nemoci soustavy e¢bové, dychaci, nervové, travici,
mocopohlavni, dale zhoubné nadory, komplikaceilwotenstvi, nemoci e a sval,
piipadné pora#ni v opilosti nebo &ka otrava alkoholem, ktera e zmisobit
bezwdomi se zastavou dechu a tepu.

Mezi dalSi poSkozeni gatzavislost na alkoholu, postizeni intelektu, pdrgiorientace,
vnimani a to nejenom ve stavu opilosti, ale i Vedsé dob.

Podobné a je§tmnohem nebezpgrgjSi (Kinky a nasledky mohou mit i jiné latky. Tyto
latky zvané drogy, které mohou bytinedni nebo syntetické, éni jednu nebo vice
duSevnicki télesnych funkci.

10 dobrych divodi pro¢ zit bez drog:

1. LepSi zdravi

2. Vice svobody

3. Vice duSevni pohody

4. Vice spokojenosti ve vztazich k rodia grateiim

5. Jasna mysl

6. Vice radosti z kortkt a zajni ve volnémcase

7. VEtSi us@dnost ve Skole i v praci

8. LepSi schopnostipkonavat problémy

9. Vice perz na dobré &ci

10. LepSi vzhled
Tyto divody Vam nestéi? Ur¢ité piijdete jeSE na jiné:
UKOL: ¢ ¢
Osmisngrka:
Z |F |A|S |T|F |]O|O| D|J E
R |[D|i [T |V |A R |[A |A [P |I
T |T |[ R |R|D|T|D|E|T]|]E]| X
s [T |[iI |[AJA]JO L |U I [C |E
U |[E [N |V |V |O K |I Z || R
O |P |[R|A|L I [UJI |[E|JV]O
R [0 [C [T |[U |[E [R [K [B |[O [N
CH/O |[L |[E |S |T|E|R|]O| L] A

ZDRAVIi, CHOLESTEROL, OBEZITA, STRES, FASTFOOD, STRA, ANOREXIE,
RIZIKO, TUK, CHORVAT, KURE, 9JL, CHROUST, TVARR, TEP, VITR, VODA,
PECIVO

Jaky vliv m& na zdravi Zivotni prostredi?

Jak uz jsme diikali v predchozich kapitolach, ndovéka pisobi spousta néjzngjSich
vliva, které ovliviuji zdravi a kondici naSehdéla. Mezi jeden z&chto vlivi je také naSe
Zivotni prostedi.
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Nase Zivotni prosedi se sklada zekolika slozek:

¢lovek produkty jeho ¢innosti

UKOL:
Napiste jak ndm niZou jednotlivé sloZzky prospivat a naopak Skodit
Prospiva Skodi
Vodstvo
Ovzdusi

Zivogichové a rostliny

v

Zems
Clovek

Produkty jeha@innosti

Priroda, ktera nas obklopuje, je t&ma celém sité ovlivnéna lidskoucinnosti, rgkde
vice rekde méws, nekdy primo, rekdy negimo. Ne vzdy bykloveék citlivy ke svému
okolnimu prostedi a lidskacinnost dokazala na mnoha mistech zdevastovat krajin
vyhubit spoustu Ziv&ichi a rostlin. Takto zriené prosedi nedla dolie anicloveku.
Clovek je ¢ast&éné schopen seffzpisobit, neboli adaptovat na Zivotni podminky, ale
v takto extrémnich podminkachuie prostedi ve kterém Zijeme #pobit rekteré
nemoci, jako je alergie, astma nebo cukrovkaakovina.

UKOL:

Napiste alespi 10 ¢innosti, kterymiélovek negativre ovliviiuje Zivotni prostedi.

UKOL:

Tak a tel’ se zkuste zamyslet, jak by jste mohtirpdé pomoci, zkuste vymyslet 10
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pravidel, jak udrzet naSe prasdi¢isté a zdrave.
Okolni vlivy, jako dés, vitr, slunce atd. ovliwiji také naSi kondici. Na obrazku vidite,
jak se niizeme proti nefpznivym vlivam chranit.

Zasady bezpéného opalovani

KdyZ si budete hrat na zahtadebo chodit po ¥st, jste ¢casto vystaveni palicim
slung&nim paprskm stejré tak jako s rodii na dovolené u nie. Ripomeaime si, jak
se chovat, abyste se nespalili:

- 20 minut ged odchodem na slunce a&t¢ pokozku opalovacimiipravkem
s vysokym ochrannym faktorem. U heca na horach pouZzivejte krémyislem
UV filtru nad 15.

- Déti potiebuji daleko intenziwjSi ochranu nez dosp. Miminka do 1 roku
bychom ngli chranit g'ed @gimym slunénim z&enim zcela.

- Noste pokryvku hlavy a slutei bryle s UV filtrem, ktery chranicoi sitnici
pied ultrafialovym zéenim.

- Vdoke od 11 do 14 hodin kite radji ve stinu.

- P¥i pobytu na slunci musite dostéte pit, jinak hrozi pehtati organismu.

- Kombinace slunce a solaria je tigqustna.

- Nezapomate, Ze slunéni paprsky jsou intenziwsi, kdyZz se dorazeji od vody,
pisku, s¥tlych budov, sihu, betonovych ploch, apod. | kdyZz je zatazeno,
dopada na zemi az 70% sldgnéo z&eni.

- Mg¢jte na paniti, Ze i vod odolné ochranné prdstky je nutné po delSim
koupani nebo intenzi¥sim poceni nanést znovu.

UKOL: . o

Osmisngrka:

S|z|C|L|O|VI|E |K|R|I |K
TIL|U[M[I [C|O]|I |[T|L |V
R|{O|U|V|A|M|S|M|O| G| I
O|T|/R|N|T |D|[T|IN|V|[N|C
M|{N |l [IN|[C|T|O|P|A|R|E
E|B|R|Y|L|E|R|[V|R|O|P
C|lL|O|VI|IE|K|O|A|N|S|Z
O|T|/P|R|I |[R|O|/D|A|R |E
U|E|E|D|A|KI|C]|I |B|A|B
N|O|S|V|O|D|S| T| V| O I

SLUNCE, BRYLE, RIRODA, STROM, TOVARNA, TLUMIC, VAROVANI,
VODSTVO, BEZPEI, VADIT, CLOVEK, KOMIN, VITR, CLOVEK, SMOG,
BABICKA, MECOUN, PES, NOS, VODA, TRNI, KLON, KIK
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OPAKOY

PriFad’te k sol¢ spravné dvojice:

Stres

Davajidu vitaminy a mineraly

Pohyb

Ochabuji svaly zad

Mentalni anorexie

Nad&nné mnozstvi tuku wte

Sezeni u péitace

Energie proéto

Zelenina a ovoce

odp&¥ organismu na z&t

Obezita Spatny metabolismus clikr

Cukry, tuky, bilkoviny Minimalni pisun potravy

Bulimie piejidani a nasledné zvraceni

Cholesterol Ve vysokém mnozstvi Skodi

Cukrovka Zvysuje fyzickou zdatnost
Rébus: najdte 6 slov souvisejicich se Zivotnim stylem:

CHO BE U XIE

A LKO MI ROL

SE NO TI E

Bi LE VI NY

TE Li STE NY

BU KU RE CTA

Poskladejte slova tak, aby davaly smysl:

1. NA JE ORGANISMU STRES REAKCI ZAHZ

2. ZDRAVI JE DUSEVNI CELKOVEHO REDPOKLADEM POHYB A

POHODY

3. DULEZITOU CHOLESTEROL ORGANISMU JE VELMI SOUOASTI

NASEHO

4. ZIVIN VLIVEM DOCHAZI K NEDOSTKU HLADOV ENI VSECH

5. RIZIKA HER HRANI | SVA PQCITACOVYCH MA

6. ZIVOTNI DOBRE ZNICENE NEDELA PROSTREDI CLOVEKU
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Test:
1. Co je to metabolicky syndrom?
a) celkové vyerpani organismu
b) vysledek nespravného Zivotniho stylu
C) vysoka &lesna aktivita
2. Co je to obezita?
a) nadnérné mnozstvi tuku wte
b) velka &lesnd hmotnost
c) vysoky krevni cukr
3. Co je to mentalni anorexie?
a) porucha pohyblivosti
b) porucha spanku
Cc) porucha fjmu potravy
4. Cholesterol se nachazi?
a) ve vSech potravinach
b) pouze v rostlinnych potravinach
C) pouze v ZivoiSnych potravinach
5. Co je vlaknina?
a) nestravitelnéast potravy
b) soubor zivin v potray
C) straviteln&ast potravy
6. Kde najdemeivazi nenasycené tuky?
a) v sadle
b) ve wtSing rostlinnych olej
c) v masle a mléce
7. Alkohol?
a) se nesmi prodavat osobam star§im 18 let
b) se nesmi prodavat osobam mladsim 18 let
c) se nesmi prodavat osobam mladsim 15 let
8. Co je to stres?
a) rekce organismu na 2at
b) je stav duSevni rovnovahy
c)je stav fyzické zdatnosti
9. Jak ovliviuje okolni prostdicloveéka?
a) jen negativé
b) jen pozitivré
C) pozitivre i negativré
10. Co ntize zpisobit dlouhé sezeni u itace?
a) ochabnuti svalstva
b) zwtSeni svalové hmoty
c) zbysteni zraku
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1. Zasady peskytevani prvii pomeci

Pro¢ bychom meli znat prvni pomoc?

Na tuto otazku by jste mi jistdokazali odpo¥dét sami. Ale co mozna nevite,
poskytnout prvni pomoc v tisnivé situaci je povistickazdého atana naSeho statu.
Tato povinnost je déna ustanovenim § 207 trestrd@kona. PrestoZze obanem
se stavate az po dovrSeni 15let, kdy dostanetansky ptikaz, tato povinnost plati
i pro Vas. Jist je dobré seznamit se se zakladnimi pravidly pparhoci, abychom
se v takto prekérni situaci winzachovat sprawh Okolo nas stal€ihaji nejaznejSi
nastrahy a ndS moderniigob Zivota také fispiva k choulostivosti na négngjsi
nemoci a Urazy. Do takoveé situace seZendostat kazdy z nag; @ vam 10, 15, nebo
60let. Co tedy dat?

Jak mazeme pomocklovéku v tisni?

Ne nadarmo se&ikd, Ze prvni pomoc je o zdravém selském rozumwau cholych

rukach, které clifi pomahat. Zamysleme se: O co nafjdp pokudcloveék nedycha?

Rozdychat. O co namajae pokudélovek krvaci? Zastavit krvaceni. O co narijge,

pokud seclovéku zastavilo srdce? Jéstiz dokazete odp@dét sami. A pré dvé holé

ruce? ProtoZeasto pokud sedeo stane, prvni kdo se k postizenému dostane e lai

nékdo jako jste fieba vy. Wy ktéi nemate zadné léky ani zasma gistroje a proto

si musite poradit s tim co mate po ruce a improxdzoV prvni facd pomizeme

porartnému tim, Ze mu zavolame odbornou pomaoc.

Jiz na prvnim stupni jste se @sicili dulezitd telefonnicisla, na kterd rzeme

bezplati volat v ipac ohrozeni. Pro zopakovani jsowisla:

155 — zdravotnick& zachrannd sluzba

150 — hadii

158 — policie

156 — méstska policie

112 — linka tigiového volani

Kdyz vytccite jedno z d&chto cisel, spojite

se s operatorem/kou, kter4 bude ipbbvat

informace o nehafl aby na misto mohlg

vyslat odbornou pomoc. Které informag

to jsou?

- vaSe jméno

— misto nehody

- co se stalo

- kolik je poranénych

- pripadné charakter poranéni

- poslouchejte rady operatorky a nepokladejte predéfon. Pré? Aby se vas
v pripadt potreby mohla zeptat na ddipijici informace

Uvedu vam piklad. Predstavte si, Ze jste u baky na prazdninach a batka neSikova
Slapne na schodech a upadne. Nehybe se ani sneékmmunikuje.
Zavolame tedyislo 155. Nésledny rozhovor by mohl vypadat takto:

Operatorka:Dobry den, tady disgik zachranné sluzby, jak Vamireme pomoci?
Volajici: Dobry den, u telefonu Jana Novakova, bkbiupadla na schodech al’te
se nehybe ani se mnou nekomunikuje.
Operatorka:A kde Vas najdeme?
Volajici: ulice Neuzilova 6, Brno — Vystavit6. patro, zvite na zvonek — Novotny
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Operatorka:Ano, posilam Vam tam sanitku, zatim zkuste zjjestli babtka dycha?
Volajici: Ano dycha.

Operatorka:Ma babéka rsjaké zjevné krvaceji rany?

Volajici: Ne nic nevidim.

Operatorka: Dobre, zaklaite babkce opatri hlavu, tim uvolnite dychaci cesty a nez
piijede zachranka kontrolujte zivotni funkce, sanitige na cest....

Tak volat uz umime, ale nez takova zachranna slddbazi, nize to trvat az 15 minut,
za nepiznivych podminek i déle, do té dobgstava poragny ve vasSich rukach. Jak Slo
vidét v ukézce, operéatorka je vyskolena pracovniceizentvam také poradit, jak v dané
situaci postupovat.

UKOL:

Aby jste si procvili, jak miize takovy rozhovor vypadat,ibete si veitdé zahrat tyto
scenky, popipad¥ si zkuste napsat, jak by takovy rozhovor mezi dparkou
a volajicim mohl vypadat v nasledujicich situacich:

A) Na Senovazném nasti v Ceskych Budjovicich se srazila dv osobni auta.
Vjednom awt sedi pan, ktery krvaci na htawa stZuje si na silné bolesti hlavy,
z druhého auta vystoupila mlada Zena, kterd mé dddesti bicha a di¢ kolem 10 let,

které ma otetenou zlomeninu na bérci.

B)V Jihlaw u vlakového nadrazi se poprali dva muzi, jeden led chodniku
a nereaguje na osloveni, krvaci z o, druhy muz ma nejspiS zlomenou ruku
a rozbity nos, je agresivni na své okoli. (V torptipact je lepSi volatislo 112, kdy
vam na misto poslou jak sanitku, tak i policii)

C)U obchodniho domu Mercury €eskych Budjovicich srazilo auto cyklistu, ten je
pii védomi, ale ma cel&lo zakrvacené a pokroucené.

Jak pozname, Ze &kdo potrebuje nasSi pomoc?

1. Na prvni pohledpozname, Ze &to neni v pdadku. Poragny miZze mit zjevna
poraréni nebo vypada jinak nez obvykle - je bledy, nelranhtré cerveny,
popipadt namodraly

Co to znamend?

Kdyz je rekdo bledy, niZze to byt nasledkem velké ztraty krve, kdy se lseustedi

do vice dilezitych orgaih (mozek, plice, srdce), nebo krev neproudi takbjakla.

Kdyz je rekdo cerveny, tak mze byt gehraty ze slunika, nebo také d¥e byt otraveny

oxidem uhelnatym, ktery vznik&igpatném spalovanim (kdyZ jsou ucpana kamna).

Kdyz je rtkdo namodraly, pak ma problémy s dychanim, 1 -

nedostatek vzduchu v plicich, nébe dychat nebo lapé

po dechu.

2. Problém pora@ného mize poznat také sluchenPokud je
pii védomi, mizeme se zeptat, co se postizenému stalo
ho trapi. Pokud je v bezdomi, pak sklonime hlavt ~_

a poslechneme si, zda jsou slySet vydechy.
3. | naSe ruce jsou schopné leccos poznhbiia keni tepré
muzeme stl&denim prsi nahmatat srdai tep.
Jak zjiStujeme tep?
Dvéma prsty (nepouzivame palec, &mhmiazeme citit vlastni
tep) zlehka fitlacime v oblasti kini tepny, v prohlubni mezi
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pradusnici a velkym kinim svalem. Normalni tepova frekvence je kolem 60«
za minutu. Abnormakhrychly nebo pomaly tep fie byt giznakem onemocmi.

UKOL:

VyzkouSejte si na spoluzakovi v lavici nahmatatzmaéiit tep. Nejdive to vyzkouSejte
v klidu, pak si zkuste udlat 10 d’epi a zn¥ite znovu. O vysledcich si pohdt® s pani
ucitelkou.

Ruce nam mohou byt pomocnikemii gontrole dechu (filoZime ruku na hrudnik)
nebo i dalSich Urazech, jako jsou rtédgad zlomeniny.

4. Velké poznavaci schopnosti mé&ich.

Néco neni v ptadku, pokud citime z porameho aceton (poznate ho lehce, voni
podobr jako odlakova na nehty). Tento jev settbe objevit u nemocnych cukrovkou.
Pokud z postizeného ucitite alkohol, zavolejte pomgkoho dosplého. Opili lidé
byvaji ¢asto agresivni a mohli by vam ublizit.

Nepritelem mize byt i plyn, pi jeho uvolréni do prostoru hrozi vybuch, proto rychle
utikejte pry¢ a volejte pomoc.

Co délat v pripadé kdy ¢lovék nereaguje na okolni podsity, jako je
hlasité oslovenigi zatireseni?

Takovému stavuiikame bez¥domi. Pokud lezi ramy na kiSe, je poteba jej oteit
na zada, abychom mohli zkontrolovat, zda dychde.te

Jak to udélame?

Vzpazime mu ob ruce, nadzvedneme jeho bliz8i nohu a zasunemd sukij

a zahadkneme za druhou, abychom viitvtzv. paku. Druhou volnou rukou uchopime
rameno a Settnjej prekulime na zada.

V piipact, kdy zjistime, Ze porany dycha a tlse mu srdce, pak jej musime dat
do stabilizované polohy.

Jak na to?

Klekneme si k poramému z boku, paZzi bliz
k sol ulozime do pravého Uuhlu, jeh
vzdalerjSi nohu pokkime v koleni.
Chytneme jej za koleno a za vzdaisn
rameno a fetatime snérem k sob.

Il NejdulezitejSi je zaklon hlavyg¢imz mu zajistime gichodné dychaci cesty!!!

UKOL:

Vyberte spoluzéka, ktery budeldt figuranta a kazdy si vyzkouSejte @tbpostizeného
na zada, zjistit zda postizeny dycha a tepe a pgpostizeného ulozte do stabilizované
polohy.

AR

Hraéi utvoii dvojice, jeden z dvojice lezi na zemi degstavuje zra#ného
v bez¢domi. Druhy je jeho oSétjicim. Ucitel/vedouci postup# hlasi, co maiji
oSefujici udélat a do spravného postupu zzuje i \&ci, které tam nepdi(oslovit
poranéného, zakast s nim, podivat se do ucha, zkontrolovat Ustafirb...). Hradi

maji provadt jen ty pfikazy, které jsou spravné pro ofeni bezédomi a které jsou
ve spravném piéadi. Vedouci/ditel sleduje hra’e, v @Fipad®, Ze udlaji chybu,

dostanou trestny bod. Hik&d se ve dvojici poté vyéni. Vysledky mohou byt
ohodnoceny.
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Co délat v pri zastaw dechu ?

To, Ze ¢lovék nedycha, pozname lehce — nevidime pohyby hrugnilaslySime

vydechy, Kize z&ina promodravat.

Co délat?

Otocime mu hlavu na stranu, otewe Usta, odstranime vSechnyismty (bonbon,

Zvykatka, zvratky,u staréhd@lovéka i unely chrup). Pak hlavu narovname, nirn
zaklonimegimzZ uvolnime dychaci cesty aiseme poskytnout uéé dychani.

Jak se unélé dychani poskytuje?

Zhluboka se nadechite, tsre pritisknéte rty na uUsta ramého a vSechen vzduch
ze svych plic vydechite do jeho Ust. M by se mu nadzvednout hrudnik. Pakksjte
az mu hrudnik zase klesne a vdechnuti zopakujtecMauti by nilo trvat asi d¥
sekundy (dvakrat za sebourekrete ¢islici jedenadvacet).iPdavani unglého dychani
dosglému mivaji dti problémy. Ftska Usta jsou totiz moc mala. V tormigac je
lepSi dychat ratnému do nosu. Postup je stejny.

Co délat p¥i zastaw krevniho obéhu?

KdyZ necitite u pacienta puls, musite okamZzavolat Iék&skou prvni pomoc. Jelikoz
mozkové buky vydrzi bez pisunu kysliku maximéth 4 minuty, zanéte hned
S resuscitaci, neboli s ozivovanim.
Jak se to &la?

Pokud je postizeny dosly, klekneme
K hrudniku poraéného a flozime
do stedu hrudni kosti (oblast, kde m
¢loveék srdce) ob dlarg, tak abychom
na hrudnik tl&ili co nejmensi plochou,
nejlépe hranou dlan Dualezité je
napnout ruce v loktechiimz si velmi
pomiZzete a nebude to pro vas te
narainé. Z&neme dynamicky sttavat
hrudnik,  frekvenci  kolem  10C
stlaeni/minutu. U dti stlatujeme
hrudnik pouze  jednou dlani
U miminek pouze déma prsty.
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Tady vidite schéma, jak postupovat:

Reaguje postizeny na
osloveni, pipadré na

zafteseniéi Stipnuti do uch

[

ANO, reaguje,
postizeny je g

védomi

J

[NE, nereaguje |

l

Weistéte dutinu Ustni, a
uvolréte dychaci cesty
zaklonem hlavy

Dycha bez obtizi

J

[Nedycha |

l

[ Dospsly |

[ Dite |

l

!

Volame 155 a zah4jime
ozivovani

5 rychlych vdech

l

!

30 stl&eni hrudniku
(dvéma dlarkmi, ve spodni
tietiné hrudni kosti) : 2
vdechim(zaklonit hlavu,
stisknout nosni dirky)

30 stl&eni
hrudniku (jednou
dlani):2 vdechm

l

!

Pokra&ujeme v ozivovani \
poneru 30:2 do pijezdu
ZZS nebo do spontannihg

obnoveni obhu a dychani

V pripact jednoho
zachrance, po
1minug volame
155

! FY LR E ™ ]
/zzj' ML lsee

!

Pokr&ujeme v
oZivovani v
pomeéru 30:2 do
piijezdu ZZS nebq
do spontanniho
obnoveni obhu a
dychani
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Muzete se postizeného
zeptat na ficinu
potiZi

Ulozime do
stabilizované polohy
(poloha na boku se
zéklonem hlavy),
sledujeme Zivotni
funkce a volame ZZS

[ Miminko |

5 rychlych vdech
(pouze objem vasich

ast)

3 stl&eni hrudniku
(dvéma prsty):1
vdechu (pouze objem
ast), nezaklanime
hlavu, pouze
vypodloZime raminka

!

V pripact jednoho
zachrance, po 1minu
volame 155

Priblizn¢é po 1 minu¢
volame 155, poté
pokratujeme v
oZivovani v poniru
3:1 do pijezdu ZZS
nebo do spontanniho
obnoveni obhu a
dychani




UKQL:
WzkousSejte si kazdy na ewié figuriné masaz srdce a u#e dychani jak u digte tak
u dosplého.

UKOL: ¢ 1

PopisSte obrazky adslujte je podle pfadi ozZivovani u dosfého ¢loveka:
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UKOL: ¢ -

Spojte¢arami spravné dvojice:

Klidovy dechovy objem 12 — 16 X za minutu
Tepova frekvence 5 — 6 litr

Objem krve u dosgého 60 — 80 x za minutu
Dechova frekvence 500 ml

V nasledujicich ¥tach je g'ehazené piadi slov, séad’te slova tak, aby davala smysl a
zapiste do volnehgadku.

CLOVEKU ZVRATK U VDECHNUTI V BEZVEDOMI HROZIi

1

ZAKLON POLOHA UDRZUJE HLAVY STABILIZOVANA

2

KRCNI TEP NA ZJISTUJEME TEPNE

3

PORANENE POLOHY TEPOU UKLADAME KTERI A DYCHAJI DO
STABILIZOVANE

4

VY CISTIT USTNIiCLOVEKU DUTINU V BEZVEDOMI MUSIME

5

LEKARSKOU ZAVOLAT ZAPOMENOUT POMOC NESMIME

6

SVALOVE BEZVEDOMI UVOLNENE JE RIZNAKEM NAPETI

7

DYCHACI HLAVY ZAKLONEM CESTY UVOLNIME

8

PORANENI PRI PORANENYM NEPOHYBUJEME PATRE S

9.

Co délat p¥i poruchach védomi?

Poruchy ¥domi jsou vlastét mdloby. Lidé mohou omdlit z ¥grpani, z velkého horka,
bolesti, pokud dlouho stoji ve vydychané mistndgiwhou také omdlit, kdyz prudce
vstanou, nebo kdyz se rychle zakl@nioto¢i. Mdloby provazeji i zachvaty, néklad
pii epilepsii.

Co tedy délat?

Nejlépe ponize, pokud pacienta polozime, zvedneme mu dolné&tory nebo dame
studeny obklad natelo. Ve tSiné piipadi, se ¢lovék béhem chvilky probere
do Uplného ¥domi, pokud ne, ihned volame |éka

Co délat pri krvaceni?
Kdyz to jde, ranu zvedneme do vysky, *°
proto, aby byla nad darovni srdce (tii
se snizi tlak krve a krvaceni je slabs
Pokud u sebe nemame lék&kui, mizeme

stlatit ranu holymi prsty nebo pouzijem:
k zavazani Satek, kapesnékjiné obleseni.
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V piipadt, kdy mame po ruce tlakovy obvazjlpZime jej na ranu. Pokud prvni vrstva
tlakového obvazu prosakuje, pakl@?ime vrstvu dalSi, maxim&i3. Pokud rana stéle
krvaci, pouzijeme zasSkrcovadlo, které bylonbyt dostatené Siroke, aby stkélo tepnu
proti kosti, ale co nejmé&nposkodilo okolni tk&& Vhodny je SirSi pruh latky, Satek
nebo pruzny obvaz. Ké@etinu stahujeme vzdy nad ranou, bliz k srdci!

UKOL,

WzkouSejte si kazdy na svém spoluzakovi pouakotty obvaz a zamyslete se jak
by se dalo v fipad¢ krvaceni improvizovat

f Miazete si celaifda zazpivat pisgku ,O tepenném krvaceni“, melodie je
podle znamée pisdky ,Buraky":

1. Kdyz se ¢kdo zrani a tepny krvaci

my nekoukame naj)ted’ mame tu praci.

Tlakovy bod rychle znd&nout Zime

A pomizem mu sednout, no my to umime.

R: Hej hou, hej hou, kdy#kdo krvaci,

Tak oSetime ho sprav#y Sikovni zaci. 2x

2. Korretinu jeho rychle zvedneme

a tlakovy obvaz si chystat budeme.
On sterilni byt musi, ne jak prasatko
A utazenyadre, zvladnem to zakratko.
R: 2x

3. Tlakovy bod potomiem nechat byt
a Satkovy zass si v klidu sestrojit,

na obvaz a na tep mrkne kontrola,
pak uz zbyva jenom volat doktora.

R: 2x

Co délat p¥i krvaceni z nosu?
Poraného posadime dorguklonu, stiskneme mu ken nosu a iloZzime studené
obklady natelo a Siji.

Co je to Sok?

Sok je reakce organismu na velkou ztratu tekufiti krvaceni, popéleninéch...). Je to
velmi zavazny stav, kdylb neni schopno zasobovat tkékyslikem a odvatt z nich
toxické latky. Krev se soustdi do oblasti d@lezitych orgas, jako jsou plice, mozek
a srdce, protallovéka v Soku pozname tak, Ze je bledy a ma zrychlepy Srdce
pumpuje rychleji, neblibse &lo snazi vykompenzovat ztratu tekutiny.

Jak miazemecélovéku v Soku pomoci?

Tim Ze jej dame do tzyrotiSokové polohykdy mu zvedneme nohy nad Urévadce,
abychom &lu pomohli zasobit krvi dlezité
organy. L
Dale mizeme zmirnit negativni tgobeni
okolniho progtedi protiSokovymi opa&enimi —
WD

Teplo (poskytneme poramému tepelny komfort)
Ticho (uklidnime ho)
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TiSeni bolest{chladime rany, oSétme mu poraéni)
Tekutiny (neddme mu napit, aleitteme svlaZovat rty)
Transport(zavolame odbornou pomoc)

Co délat p¥i poranéni hlavy?

. Postizeného s poranim hlavy, ktery je v bezdomi,

o . ) uloZime do stabilizovane polohy.

e =/ Je-li pi védomi, polozime ho na zada a podloZzime mu
hlavu. Vzpométe si na protiSokova opani, volejte

lékae a nedavejte por&anému nic pit ani jist.

Co délat p¥i pneumotoraxu?

Pneumotorax je poré&ni zpisobené prorazenim hrudniérsy
a pati mezi zZivot ohrozujici ge. Do hrudni dutiny se dostav
vzduch, ktery tl&i na plici a brani ji roztaZzentimadechu. Plice

se tedy smrskne a né#e plnit svoji funkci. L
Co délat?
i & & UloZime  postizeného do  polosed
. podegeme mu zada a ucpeme ranu hol 78
x f" dlani, aby se do ni nemohl dostat da

vzduch. V pipac€, Ze mame u seb

lékarncku, vytvatime na ras neprodysny

sterilni obvaz ze sterilniho kryti (1gfverce igelitu (2) a okraje
pielepime naplasti ze 3 stran (3).

Jak oSefit rany?

Nekrvacejici ranu (pf. odeninu) —
vymyjeme neéistoty (pipadre
odstranime kartkem),
vydezinfikujeme a pouzijeme steriln
obvaz¢i naplast.

Drobnou #eznou ranku stdhneme maskou, tu ziskame vyShnutim maskky

z naplasti. Rana se tak kréstahne.

Pokud v rar¢ uvizlo cizi éleso (pi. step), nikdy nevyndavame, protoze v&danguje
jako Spunt, pouze obloZzime ze stran obinadly aveepek ranu fevdzeme a zajistime
lekarské oseteni.

Piii uStknuti nebo po pokousaniviretem zaSkrtime k@etinu nad ranou a zajistime
lekarské oSeaeni. Had niZze byt jedovaty a zié mohlo mit vzteklinu.

Pii amputaci (odctleni ¢asti €la) nad ranou zaSkrtime, ®lotewené rany zakryjeme
sterilnim krytim, amputovanatast chladime a zajistime rychlijgpoz do nemocnice.
Po bodnuti hmyzemanu dezinfikujeme a chladime studenym obkladem.

Jak si poradit s chemickym porarénim?

Pii poleptani slizniceti kuZze chemickou latkou, ranu oplachneme proudem tékouc
studené vody.

Muzeme se pokusit o neutralizagak na to?

V piipact poleptani kyseliny pouzijeme vodu s jedlou sodauzasady pouzijeme

k neutralizaci roztok vody s octem nebo citrénogt@vou. Na ranu potom dame obvaz,

ktery také nam&ime do neutralizaniho roztoku. Dostane-li se chemikalie do oka,

vyplachujeme oko pouze vodou! Pokud se postizemynikélie napil nebo ji polknul,
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dame mu okamazitnapit alesp pal litru vody, aby jsme chemikalii co nejvicéeili
a zajistime rychly fevoz do nemocnice.

Jak si poradit s porarénim pohybového aparatu?

Na porarené klouby prilozime studeny obklad a fixujeme jej
elastickym obinadlem.

Pii podvrtnuti nebo vykloubenkontetinu ochladime studenym
obkladem a fixujeme elastickym obinadlem. Npad
vykloubeni ruky za¥sime kowetinu do Satkového zésu.
Zlomenou rukufixujeme za¥Senim do Satkového z&su.
Zlomeninu nohy nejlépe znehybnime fixaci dolnich Ketin

k sol®.

UKOL:

VyzkouSejte si kazdy na svém spoluzéakc
vytvait Satkovy zaws, ktery se pouziva nép
pii zlomenirg horni koncetiny.

fRAL

Obvazovani ve Stafét— rozdlte se na d¥ stejré pocetné skupiny. Kazda skupina
dostane jeden trojcipy Satek. Po odstartovani prvgivadi druhému Satkovy zas,
druhy poté ketimu atd. az posledni &p prvniho. VyWwujici kontroluje spravnost
provedeni. Vi#zi nejrychlejsi druzstvo.

Co délat pri tepelném poskozeni organismu?

Pii prehfati (Upal, UZeh) odvedeme postizeného zteplého fpdista snazime
se postizenému snizit teplotu (osprchujeme ho, dame studené obklady ...),
po douScich mu podavame studené napoje.

Pii podchlazenise snazime zabranit dalSi zirégpla, odvedeme postizeného do tepla,
svlékneme postizenému mokré afelei, gikryjeme ho, nebo mu zajistime teplou laze
podavame teplé napoje, nikdy ne alkohol!

Pii popalenindch nebo op#&ninach sviékneme
postizenému afy, tedy pokud neni moc
piiSkvareny. Pokud to je moZné, odstranime
vSechny vodie tepla (Sperky, hodinky, ...,
popalena mista chladime studenou vodou, nejlépe
tekouci. Pak na popaleninuiilpZzime sterilni
obvaz a zajistime odbornou pomoc.

P#i omrzlinach se snazime prokrvit mista omrzlin,
podavame teplé obklady, tipadné puchie
sterilre  kryjeme a zajistime ipvoz k léka.
Nepodavame alkohol!

Jak si poradit se zachvaty?

Co se srdénim infarktem?

Srde&ni infarkt je zmisoben ucpanim cév, které zésobuji srdce Zivinakysiikem.
Dulezity je klid, zajiSéni prmichodnosti dychacich cest (uvolnime kravatu, ko3ijli.
¢loveka posadime do polosedu a ihned volamerika

Co se zachvaty dychaci soustavy?
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Pii astmatickém zachvatge snazime postizeného uklidnit, nechame jej vzeolktera
je pro r&j nejpohodIrjSi, vyzveme jej aby pomalu a hluboce dychal a Fave |€kde.

Pii zanétu hrtanu zabalime postizeného ddilpyvky a nechame jej dychat chladny
vlhky vzduch u okna nebo na balkon

Dusi-li se wkdo po roZileni a stresy usadime ho a nechame ho dychat a vydechovat
do papirového pytliku.

Jak je to u postizenych cukrovkou?

Diabetici se mohou p nespravném rezimu dostat do stavu ,hypoglykémiety jim
klesne hladina krevniho cukru. Mohou se dostat @wus kdy jim hladina klesne
natolik, uz nejsou schopni si cukr vzit sami. Prjotov takovém pipadt podame cukr
v jakékoli podob (kostka cukru mezi zuby a tyasladky napoj¢okoladu...)

Co s cévni mozkovou fihodou?

Mozkova mrtvice je zfisobena ucpanim tepny zasobujici mozek, v takovépagt
zajistime postizenému klid @rstvy vzduch. PodloZime postizenému hlavu a hkydni
muzeme podat studeny obklad ¢#e&do, nepodavame zadné léky a volameiléka

Co s epileptickym zachvatem?

Jedinou pomoci vifpadt kieci je odstranit vSechnyirednety, o které by se mohl
postizeny poranit, dale muibeme vypodlozit hlavu.

Jak si poradit s otravou?

Pii otravé oxidem uhliditym postiZzenému zajistimetipun ¢erstvého vzduchu, vzdy
volejte Iékdte.

Pii otravé houbami a jidlemse pokusime vyvolat zvraceni. Po vyprazdmu dame
vypit alespd 1/41 vody s 8 tabletami zivgsného uhli, vzdy volame léka

Pii otravé 1éky se pokusime vyvolat zvraceni, ale pozor, jegim najit zbytek |&k
prazdné ampulky, Skacky, prazdnou kralsku nebo zvratky, aby se zjistilipod
otravy. Rychle zavolame |éka

Jak se vyvolava zvraceni?

Budto mechanicky, laickyeceno ,steite postizenému prsty do krku“, nebo podanim
teplé slané vody.

Je-li postizeny v bezdomi, uvolnime mu dychaci cesty a zkontrolujemehdyé.
V piipact potreby poskytneme uée dychani a ngfimou masaz srdce.

Jak si poradit p¥i poranéni elektrickym proudem?

Je nutné odstranit zdroj pofam, bufto vypnutim spdebice ze zasuvky nebo
odsunutim &¢im nevodivym (devo, guma). Zajistime, aby postizeny byl v klidéante
jej do stabilizované polohy, wipadt potreby poskytneme poranému unglé dychani
a nepimou masaz srdcerlaadne popéleniny sterdrkryjeme.

Jak pomoci tonoucimu?

Pomoci tonoucimu fZe pouze opravdu dobry plavec,
mohlo by se stat, Ze by Spatného plavce tonouchsta
také pod vodu. Pokud nejsteilig zdatni, je lepSi
zavolat rkoho dosplého nebo podat tonoucimu
n¢jaky dlouhy gedntt, nagiklad ty nebo ¥tev

a odtahnout ho keréhu.

V piipact pofreby poskytneme poranému unglé
dychani a nef/mou masaz srdce. Ihned volame k&ka
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UKOL: ¢ 4

Najdéte ve ¢tach ¢asti lidského #la:
1. Jak daleko strom roste?

2. Tata jede dal s valnikem.

3. V prvni pomoci so&ti Ladka.

4. Vi, Ze brod fesieku uz netize pouzit.
5. Skuner v zatoce uz neni.

6. Na/a Sla chata@skou oblasti.

7. Dite zpozorovalo kolemjdouciho.
8. Ja transportoval porafmého.

9. lvano, sesbirej pradlo.

10. St llono, havarujes.

Vite co by méla obsahovat domaci Iékarntka?

/;'ff’:'g
e SLLESS
“""*"‘3&%&‘?‘ ~

a) ZDRAVOTNICKY MATERIAL:
teplomer, nizky, spinaci Spendlik, trojcipy Satek, palkt&é néplasti, naplast na civce,
pinzeta, sterilni gazova a elasticka obinadla, \@taazy, gazovétvereky

b) LEKY:

dezinfekni roztok, roztok k vyplachudd, tablety proti pekyseleni Zaludku, tablety
proti prijmu (ZivatiSné uhli), Acylpyrin (pro dosipé), Paralen (prodi i dosglé),
tablety proti nevolnostiipjizde, rehydratani roztok (g zvraceni)



Napiste kéemu si myslite, Ze je nutna v |€ékatie:

NAPIASt S POISHHEM ... ... e e e e e
PN ZEta. . e

TrOJCIPT SALEK .t e
DezinfelCni TOZEOK. .. ... .ot e

UKOL: 6

Osmisngrka:

S IM|[N|A|P|L|A|[S|T|I [N|Z]|V
T |/R|M|S |[L|L|DI|L |UI|H|E |B]L
T |[K D [MI[I |[C |AJE |T |[A|M]|O |A
B |[AJ|E |[C|[C|K|H|K|E|S|]O|L|S
E |[T |[CHIN |[E |[M|O |C|N|I [C|E|E
Z [E|UuU|S|o|cCc|I |E|E|C NS |C
Vi|z |T |T|O|VIR|[VIRI|I |I |T]|N
E INJY [M|A |K |Z |[A |V [B |[O |l [l
DI|I [O|K|R|V|A|C|E|[N|I |[A]C
oO|/P|R|E|S|U|s| c|I| Tl Al c| E
M K |[L [A [N |Y |Y |[K |[C ][I |S |O|N
I [l |O |V K |[A [P |A|T |[K |O|O|A
PIO|/P|A|L|E|N|I [N|JY|K|I [K

SRDCE, NEMOCNICE, PLICE, KRKAVICE, RESUSCITACE, SOBEZVEDOMI,
BOLESTI, KRVACENI, ZASYP, POPALENINY, OBVAZ, NAPLASZI, PYSKY,
OKO, VLASECNICE, TLAK, NERV, ,KAPATKO, PINZETA, POMOC, KOST, 8K,
DECH, CHUI, NEMOCNI, MRKAT, TIKY, CEVA, KARI, SOK, SMRT, PLAK LEK,
SIiLA, HUL, TRN, MiC, HMOTY, KLANY, HASICI, PILE, NOSL, TONIK, KANEC

UKOL: ¢ 7

Kiizovka:

. KdyzZ vytatiime¢islo 158, kam se dovolame?

. Ktery organ funguje jako pumpa a pohani krew sy

. Jak séikéa stavu, kdy postizeny nereaguje n&jSnpodréty?
. Fi odfeninach musime ranu vydezinfikovat, tifad ¢cim?
. Jaky proces nam zdjifi plice?

. Jiné slovo pro srdai puls?

. Fi krvaceni z nosuifloZime nacelo a krk studeny....?

. Ochranna poitka hlavy pi jizdé na kole¢i motorce?

. Pokud porafmy dycha a tepe, ale nereaguje n&jSinpodréty, pak ho dame do
stabilizované.....?

10. Jak se nazyvaji cévy na krku, které vedou Hemozku?

OCoO~NO U WNE
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UKQL: & 8

Prifad’ k sol¥ spravna tvrzeni:
Tepenné krvaceni

Maséz a dychéni v pafru 3:1
UZeh

PortiSokova opaeni - 5T

P&t vdechi pred zahajenim maséaze
Zilni krvaceni

Prvni pomoc i Soku

Upal

Tel ¢islo 158

Misto stl&eni

Zjisténi stavu poragného
ProtiSokova poloha

Tel. Cislo 150

Maséz a dychéni v pafru 30:2
Tel. Cislo 155

Stabilizovana poloha

iBhrati z tepla a vihka
Zaji$uje pitichodné dychaci cesty
Teplo, ticho, tiSeni bolesti, tekutiny, tramgp
Pohledem, poslechem, pohmat&ohem
P&rmesuscitace u doélgého
ProtiSokova poloha, 5T
Pora#ni hrudniku
PolicieCR
Pondr resuscitace u novorozence
Zajifuje prokrveni dlezitych orgai
Rehrati ze slunce
Oblast spodrétiny hrudni kosti
S¥tle cervena krev, pulzuje z rany
Zgatek resuscitace wd
Hagisky zachranny sbor
RZP — rychla zachranna pomoc
Tmawervend krev, volivytékd z rany

NA
CE
CE
RAX
Rl

Mi

Pneumothorax

UKQL: ¢.0

Rébus — Najdi 7 slov souvisejicich s prvni pomoci:
KR CHRA NA

NE KA CE

ZA VA DO

PNEU MO CNI

O MR ZLI

BE MO THO

KR ZVE VI

Ni
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Test:
1. Zastavu dechu zjistime podle toho, Ze:
a) zrcatko ped Usty postizeného se neorosi
b) hrudnik se nezveda, neni slySet dychaci Selestgm, na tvi& neni citit dech
C) postizeny je v bezdomi, je brunatny a neslySime &bini
2. Zachrance provadi ozivovani v pé&mn
a) lvdech : 5 stigeni
b) 2 vdechy : 30 sténi
c) 2 vdechy : 15 stt@ni
3. Popéleninu oSéime:
a) masti afiloZzenim sterilniho kryti
b) propichnutim puchy, desinfekci a sterilnim krytim
c) chlazenintistou studenou vodou a sterilnim krytim
4. Ozivovani dosgieho zahajujeme:
a) 30 stlaenimi hrudniku
b) prudkym uderem na konec hrudni kosti
c) 2 vdechy
5. Spravné misto stlavani g negimé srdéni masazi u dosyych je:
a) ve stedu hrudni kosti
b) asi 2 prsty pod urovni kKhi kosti
c) asi 3 cm pod nevitym vybsZzkem hrudni kosti
6. Fi krvaceni z nosu musime postizeného:
a) polozit a dat studeny obklad ¢&lo a tyl
b) posadit, pedklonit mu hlavu, stisknout ken nosu a fflozit studeny obklad
na tyl
c) posadit a vlozit tampon tak, abgste&né vycnival a dal se pozgl vytadhnou
7. Zprachodreni dychacich cest zajistime
a) zaklonem hlavy afpdsunutim dolnéelisti
b) vytazenim pewhuchopeného jazyka
c¢) vsunutim hadky do nosu nebo Ust
8. Bezvwdomého se zachovanymi zivotnimi funkcemi ukladamealohy
a) na zadech s podloZenou hlavou
b) protiSokové
c) stabilizované polohy na boku
9. PostiZzeného, ktery je v beézlomi a mame z okolnosti Urazu poiged na poragni
patge nebo michy a nehrozi jiné nebedpe
a) opatri otacime do stabilizované polohy a o8ete zevni zragni
b) neoté&ime a netransportujeme, zajistime zZivotni funkesSetime @Fipadna
zevni zragni
C) opatrrg ota¢ime na bicho, abychom mohliiesré urcit a oSetit zrargni
10. Postizeného v beomi, ktery je zasazen elektrickym proudem
a) nejprve izolujeme od proudoveého zdroje
b) ihned otdime do stabilizované polohy
c) neoSdujeme, nebbjakékoli oSeteni je nedinné, givolame RZP
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8, Redenf tkold

8.2 Nemoci a jejich prevence

C.1

Rébus: @KOVANI, NESTOVICE, RRIUSNICE, NEBEZPEI, TEHOTESTViI,
POSKOZENI

C.2

1. Detské nemoci mohou preékht dosgli.

2. Plané nesStovice jsogznym onemocgnim v cktském ku.

3. FiuSnice jsou nebez{eé pro chlapce, neBanohou zfisobit otok varlat.
4. FiusSnice jsou zfisobené zattem slinnych Zlaz.

5. NeStovice zfisobuje virus.

6. Spalnéky pati k vysoce nakazlivym chorobam.

7. Proti dtskym chorobam se d&kovat.

8. Budouci maminky by sedly vyhybat €mto chorobam.

C.3

Osmisngrka: PREVENCE

C.4

KiiZzovka:

1. N [ [S§ [T |o|v ]I |c|E]
2. \ R [A |Z |[K |A

3. CH|R P |K [Y

4. [T |[E [P |L T |A

5. z |A IR |[D |[E [N [K |Y |
6. A IN |G |I N [A

C.5

Alergeny Seno, pyl, l1éky, pe...

Srdeni infarkt Ucpéni srdmi tepny

Epilepsie Poruchainnosti mozku
Rakovina Nekontrolované&téni burgk
Atopie Dédicna podmignost k alergie
Hyperglykémie Wsoka hladina krevniho cukru
Hypoglykémie Nizka hladina krevniho cukru
Alergie Hehnana imunitni reakce
Kardiovaskularni choroby Choroby srdce a cév
Cukrovka Porucha metabolismu

C.6

1. PREZERVATIV SNIZUJE MOZNE RIZIKO NAKAZY

2. RAKOVINU DELOZNIHO CiPKU MA NA VIN E VIRUS

3. DULEZITOU PREVENCI JE ERNOST PARTNERJ

4. NEKTERE NEMOCI MOHOU MIT VLIV NA REPRODUK.NI ZDRAVI

5. NELECENE POHLAVNI HOROBY MOHOU KON'IT SMRTI
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C.7

1. Chranit bychom se &h pied pohlavnimi chorobami cely Zivot.

2. Mezi pohlavni nemoci pamnag. syfilis, kapavka, AIDS a dalSi

3. Pohlavni nemoci mohou igobit problémy s plodnosti.

4. Kondom neni 100% ochran&ep pohlavi prenosnymi chorobami.

5. Brzky z&atek sexualniho Zivota neni Zadouci, nelsebou nese dalsi rizika.

C.8
Nelze se nakazit: epilepsie - rakovina prsurdesi infarkt - chiipka - angina -
cukrovka - Zloutenka - pfisva onemoctni (mykozy)

C.9
1.b), 2.a),3.b),4.c),5. a),6.¢),7.¢c)bB 9. c), 10. b), 11. ¢), 12. ¢), 13. a), 14. ¢)
15. a), 16. ¢), 17. b), 18. ¢), 19. a), 20. b)

8.3 Nebezpéni zivotichove
C.1
Zmije obecna <€.4, uzovka obojkova ¢.2

C.2

1. [K [R[A]JL O [V IN |A

2. viz|T[E]K L [I [N [A]

3. T|{R|uU|[B |C |

4, S|R|S|E |N

5. z Im 1 |3 [E |

6. P ly L

7. J|E |D

8. VICIE L S T V O
9. IMJTA [T JE R I |x Kk |[A |8 |1 |¢ [K JA ]
C.3

1. c 1 z o[pP]la s N i K
2. B L E CHA

3. R|o u P

4. B[A]JK T E R I E
5. B O R E L I Ofz]|A

6. E NCEFATL[l]T 1 DA

7. TIA S E M NI C E
8. HY GJ|I [E N A

9. ME z 1 HO[ls]r 1 1T E L
10T O X O P L A S|M[O0 Zz A

11 B ojlulB E L

12 ‘T Y E U]|s

C.4

TASEMNICE, TOXOPLASMA, BORELIOZA, BAKTERIE, HMYZOZRVCI,
EPIDEMIE, ODSIVOVAT
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C5

Ves§ dtska Parazituje ve vlasech
Tasemnice Boubel

Klisté obecné Borelibza

Encefalitida Virovy zagt mozku
Toxoplasmoéza Prvok

Vosa Rezimuje jenom kralovna
Roup dtsky S¥deni v oblasti koneniku
Blecha bezkdly hmyz, Zivi se krvi savca ptaki
Vcela Ri bodnuti ztraci Zihadlo
LiSka Vzteklina

C.6

l.a), 2.¢), 3.a), 4.¢), 5.¢), 6.a), 7.b), 8.c)),914.c), 11.b), 12.b), 13.a), 14.a), 15.¢)

C.7

1. VCELA MEDONOSNA JE U NAS JEDINY DOMESTIKOVANY HMYZ

2. TASEMNICE JE VNITRNiI PARAZIT DLOUHY NEKOLIK METRU

3. ZMIJE OBECNA JE JEDINY JEDOVATY HAD ZIJICI VE VONE PRIRODE

4.V PRIPADE BODNUTI VCELOU VYTAHNEME ZIHADLO A CHLADIME

5. VES MUNKA SE ZABYDLELA V CHLOUPCICH OKOLO GENITALII

6. VZTEKLINA JE INFEKCNI VIROVE ONEMOCNENI NAPADAJICI
NERVOVY SYSTEM

7. KLISTE JE RENASECEM VIRU NEBEZPE'NYCH CHOROB

8.4 Jedovaté a l&vé rostliny

C.1

Bazalka prava
Raze Sipkova
Sedmikraska chudobka
Podkzl obecny
Mésicek zahradni
Repik |ékarsky
Smetanka lekaka
Mata peprna
Lipa malolista
Hluchavka bila

Jetel lu¢ni
Kopiiva dvoudoma
Divizna velkokwta
Jitrocel kopinaty
C.2

Osmisngrka: HLUCHAVKA

C.3

Koptiva dvoudoma Cisti krev

Hefmanek lekésky
Raze Sipkova
Bazalka prava
Meduika lékaska

Protizastlivy ¢inek

Velké mnozstvi vitaminu C

Jako keni do oméek a polévek
Uklidhuje organismus, pro dobry spanek
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Méata peprna Ukliduje travici soustavu

PodkEl obecny Odkaslavani
C.4

Osmisngrka: LYKOVEC

C.5

Rulik zlomocny
Lykovec jedovaty
Vrani oko Ctyilisté
Pryskynik prudky
Oculn jesenni
Naprstnik cerveny
Kaprad’ samec
Jirovec mdal
Konvalinka vonna
Mak vi¢i
Jaternik trojlalony
Jalovec kl&Stersky
Brectan popinavy
C. 6 Riklad

1. BLATOUCHU SE DOBYTEK DIKY HQRKE CHUTI VYHYBA

2. POUHYCH SEST KAPEK SILICE Z JALOVCE MZE ZPUSOBIT SMRT

3. CHLUPY MLADYCH VYHONKU A LISTU ZPUSOBUJI KOZNI
PODRAZDENI

4. R POZITi KAPRADE HROZI OTRAVA OSLEPNUTI AZ SMRT

5. HLAVACEK JARNI JE JEDOVATA ZAKONEM CHRANENA BYLINA

C.7
NAPRSTNIK, KONVALINKA, HALVA CEK, JATERNIK, VRANI OKO,
PRYSKYRNIK

C.8

Jedovaté rostliny: bliserny - blatouch bahenni - kagraamec - durman obecny -
rulik zlomocny - jalovec klastersky - hla&ek jarni - pryskinik prudky - mak \di

- vrani okoctyilisté - konvalinka vonna

C.9
1.¢),2.b),3.a),4.a),5.¢),6.a),7.c)

8.5 Houbareni
C.1
1. Vlaknice Patoulliardova, 2. Muchdinka tygrovana, 3. kb satan, 4. Muchoirka
zelena
C.2 )
Vysledek: HOUBAR
C.3
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MUCHOMURKA, HOLUBINKA, PAVUCINEC, HOUBARENI, ZPRACOVANI

C.4

Napiklad:

1. PRI PODEZRENI NA OTRAVU HOUBAMI VYVOLEJTE ZVRACENI
2. MEZ| JEDOVATE HOUBY PARI HRIB SATAN

3. MUCHOMURKA ZELENA JE SMRTELN: JEDOVATA HOUBA

4. VETSINA JEDOVATYCH HUB POSKOZUJE REDEVSIM JATRA A
LEDVINY

5. ZIVOCISNE UHLI PODAVAME ROZPUSENE VE VODE
6. SPATNE SKLADOVANE HOUBY MOHOU ZPUSOBIT TAKY OTRAVU
7. PLISNE MOHOU VAZNE POSKOZOVAT LIDSKE ZDRAVI

C.5
1.¢),2.a),3.a),4.b),5.c),6.b),7.a),B8dc), 10. a), 11. ¢), 12.b)
C.6
Ststickovec Objev penicilinu
Hiib satan Hibovita houba zfisobujici travici obtize
Plisrg Mohou vazg poskozovat lidské zdravi
Hiib kolodk] Za syrova toxicky
Kvasinky Vyroba piva, vina
Pavuitinec plySovy Fiznaky otravy se objevi az pékolika dnech
Muchomirka zelena Smrtetnjedovata houba

8.6 Zdravy zivotni styl

Ukol ¢.1
mentalni anorexie odmitani stravy a zkreslené nedgtiedstavy
0 svémtle
bulimie @gejidani a nasledné zvraceni potravy
orthorexie chorobné posedlost zdravym jidlem
Ukol ¢.2

Vhodngjsi potravinyRepkovy tuk, slunénicovy olej, jogurt, kie, ditibezi Sunka,
eidam, tvaroh, vajmy bilek, chléb, brambory, marmelada, puding, s@3ewoce,

podmasli, tvarohova pomazanka

Ukol &.3

Nevhodné potraviny pra&astou konzumaci: Méaslo, sadlo,ctié maso, majonéza,

vnitinosti, smetana, jatrova pastika

Ukol ¢. 4
Vhodné tekutiny: bylinngaj, zeleninovat®va, voda, ovocnya;

Ukol ¢. 5

Negativni vliv:
zvySeny pijem tuki
nedostatek vlakniny
nadbytény prisun soli
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nadbytény prijem cuki
nadbytény prijem potravy (pejidani)
nadbytek sladkosti

Ukol ¢.6

Cukrovka — Spatny metabolismus s zpracovanitcukr
Obezita — nadgrné mnozstvi tuku wte

Wsoky krevni tlak — zGZené cévy a tim vyssi tlakek

Srdeni infarkt — ucpani &ncité tepny

Rakovina — nadorové onemaen, nekontrolovanédeni burgk
Zubni kaz — poruSeni zubni skloviny a zuboviny bekini
Zaludeni vied — narudeni Zaludiel seny.

Ukol ¢.7

1. Abychom pedesli gipadnému zraimi

2. Po 30 minutach Zama mit sport teprvedieky viditelny efekt, z&inaji spalovat tuky.
3. Rychla cwieni, i kterych se spaluje velké mnozZstvi energie.

4. Zlepsi se naSe kondice a zdravotni stav.

Ukol ¢&.8

Vysledek osmisrrky: JIDELNICEK

Ukol &. 9

Vysledek osmisrrky: PREVENCE

Ukol ¢.10
Stres Odpo&d’ organismu na zé&t
Pohyb Zvysuje fyzickou zdatnost
Mentalni anorexie Minimalnifsun potravy
Sezeni u pétace Ochabuiji svaly zad
Zelenina a ovoce Davaglu vitaminy a mineraly
Obezita Nadrérné mnozZstvi tuku wte
Cukry, tuky, bilkoviny Energie pralo
Bulimie Prejidani a nasledné zvraceni
Cholesterol Ve vysokém mnoZstvi Skodi
Cukrovka Spatny metabolismus ctikr

Ukol &.11

1. STRES JE REAKCI ORGANISMU NA ZAfZ

2. POHYB JE REDPOKLADEM CELKOVEHO ZDRAVI A DUSEVNI
POHODY

3. CHOLESTEROL JE VELMI DLEZITOU SOWCASTI NASEHO
ORGANISMU

4. VLIVEM HLADOV ENi DOCHAZI K NEDOSTKU VSECH ZIVIN

5. HRANI PQCITACOVYCH HER MA | SVA RIZIKA

6. ZNICENE ZIVOTNI PROSREDI NEDELA CLOVEKU DOBRE

Ukol ¢.12
1.b), 2. @), 3. ¢), 4. b), 5. a), 6.b), 7. b), 8%Y), 10. a)
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8.7 Zasady poskytovani prvni pomoci

C1l

Paadi: E(vgisténi dutiny astni), A(zéklon hlavy), C(masaz srdc@&®(nadech),
D(vydech)

C.2

Klidovy dechovy objem 500 ml

Tepova frekvence 60 — 80x za minutu
Objem krve u dosgého 5—6 lith

Dechova frekvence 12 — 16 x za minutu
C.3

1.Cloveku v bezédomi hrozi vdechnuti zvraik

2.Stabilizovana poloha udrzuje zaklon hlavy

3.Tep zji¥ujeme na kini tepré

4. Poragné ktei dychaji a tepou ukladame do stabilizované polohy.

5. ¢loveéku v bezédomi musime Wistit dutinu Ustni

6. Nesmime zapomenout zavolat iEka@u pomoc

7. Fiznakem bez&domi je uvolgné svaloveé nafhi

8. Dychaci cesty uvolnime zaklonem hlavy

9. Hi porareni patée nepohybujeme s porarym

C.4
1. kost, 2. sval, 3. Zila, 4. Zebro, 5. nerv, &B4a, 7. oko, 8. jatra, 9. nos, 10. noha

C.5

Naplast s polSthem — drobné ranky, ¢eniny
Pinzeta — odstrani trisky nebo vyndani kliste
Trojcipi Satek — na Satkovy z#svpxi zlomenire
Dezinfekéni roztok — na dezinfekci denin

C.6
Vysledek osmisrrky: ZDRAVI
C.7
1. PlofL|I |C|I |E
2. SIR|D|C|E
3. B |E|l Z|[V|E|D|O|M]I
4, | K|Y|[S|L [I|C|IN|T |K
5. D|/Y|CH|A|[N]I

X
6. T| E|P
7. O|B|K|L|A|D
8. H|ElLIM|A
9. P | OL|[O|H|Y
10.| K [R|K|A |V]|I |C]|E
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C.8

Upal

Stabilizované poloha
ProtiSokovéa opaéni - 5T
Zjisténi stavu poragného
Maséz a dychéni v pafru 30:2
Prvni pomoc fi Soku
Pneumothorax

Tel. ¢islo 158

Masaz a dychani v pafru 3:1
ProtiSokova poloha

Uzeh

Misto stl&eni

Tepenné krvaceni

5 rychlych vdech

Tel. ¢islo 150

Tel. ¢isl 155

Zilni krvaceni

C.9

Hehrati z tepla a vihka
Zajigje pfichodné dychaci cesty
Teplo, ticho, tiSeni bolesti, tekutingrisport
Pohledem, poslechem, pohmat&ohem
Pondr resuscitace u dosigho
ProtiSokova poloha, 5T
Poré&ni hrudniku
PolicieCR
Pondr resuscitace u novorozence
Zajifije prokrveni dlezitych organ
Rehati ze slunce
Oblast $edu hrudni kosti
8tte cervena krev, pulzuje z rany
Zxtatek resuscitace
Hasisky zachranny sbor
RZP — rychla zachranna pomoc
Tmaw cervend krev, voltivytékd z rany

KRVACENI, OMRZLINA, NEMOCNICE, BEZVEDOMI, ZACHRANARI,

PNEUMOTHORAX,KRKAVICE

C.10
1.b,2.b,3.c,4.a,5.a,6.b, 7.4, 8.c, 9.b, 10.a
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9. Par slov na zaver

Veiim, Ze jste dozxdéli fadu novych a zajimavych informaci o tom, jak
zkvalitnit svij Zivot, udrZet se v dobré kondici, pdpadt jak pomoci gkomu v nouzi.
Zdravi je stavdesné, duSevni a socialni pohody. Abychom tohtdaousdosahli, je
titeba zapracovat na vSech frontach a dodrZzovat zdkladsady a mit zakladni
powdomi o této problematice.

Nekolik moudrych slov na z&v:
~EXistuje tisice nemoci, ale jen jedno zdravi.”
Karl Ludwig Borne
.Nemocnému nepofize, Ze lezi ve zlaté posteli.”
Spariska pislovi
»,Chces udrzet své zdravi? Nejez do sytosti a ngkskeamahy.”
Hippokrates
»Zdravi je dar, ktery musimesmovat sami soh*“
Bodu Werner
Lvesela mysl a srdce pokojné jsou nejlepsi Iékavézalravi.”
Véaclav Matj Kramerius
,Clovek si udrzuje Zivot atstava zdravym, ma-li Zivotni cil, ma-li sé starat, miluje-
li nékoho a nema-li strachi@d smrti.”
T. G. Masaryk
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http://www.stob.cz/

http://lwww.szu.cz
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