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Uvodni slovo

Metodicky material k vyuce prevence onkologickych a dalSich chronickych neinfekénich chorob
Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi je ur¢en uciteldm 2. stupné zakladnich $kol, ale mohou
ho vyuzit také ucCitelé stfednich i vysokych Skol. Primarné je koncipovan pro vyuku predmétu
vychova ke zdravi, pfipadné pfirodopisu (biologie).

Metodicky material navazuje na publikaci My se raka nebojime aneb prevenci ke zdravi, ktera
je zamérena na prevenci onkologickych onemocnéni a vzbudila velmi pozitivni ohlasy u ugitell
z praxe i akademickych pracovniki. Z jejich strany vzesla prosba ¢i poZzadavek zpracovat téma
prevence ostatnich chronickych neinfekénich chorob, rizikovych a protektivnich faktord.

Vysledek nasi prace nyni lezi pfed vami a my doufame, Ze bude pfijat stejné pozitivné, jako
material My se raka nebojime.

Struktura textu zlstala zachovana - jedna se o 10 kapitol, pficemz kazda je strukturovana do
teoretického Uvodu uréeného k odborné priprave ucitelll a dale nasleduje didakticka transformace
tématu (navrh vyucovaci hodiny, pracovni list pro zaky a jeho feSeni pro ucitele, aktivity pro
zpestreni vyuky). Informace o zdravi se stéle aktualizuji, z toho dlvodu metodika obsahuje ¢etné
internetové zdroje, kde ucitel najde relevantni informace.

Metodika by neméla byt chapana jako kompletni uzavieny materidl, ale jako inspirace pro
ucitele, ktefi se rozhodli nastoupit na nelehkou cestu vychovy ke zdravi nebo po této cesté jiz kraci
a potrebuji trochu motivace do dalsi prace.

V Brné, ¢erven 2019

Mgr. Zdenka Smejkalova
PhDr. Jitka Slana Reissmannova, Ph.D.
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/JiaPazeni tématu
do Ramcového vzdelavaciho

programu pro zékladni vzdslavani

Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi

Vzdélavaci obor: \Vychova ke zdravi

Tematicky okruh: Zdravy zpUsob Zivota a péCe o zdravi, Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence,
Hodnota a podpora zdravi

Mezipfedmétové vztahy: prirodopis, matematika, Cesky jazyk, vytvarna vychova, dramaticka
vychova, chemie

Doplniujici vzdélavaci obory: Dramaticka vychova, Eticka vychova, Filmova/audiovizualni vychova,
Tanecni a pohybova vychova

Priifezova témata: Osobnosti a socialni vychova, Vychova demokratického obc¢ana, Vychova
k mysleni v evropskych a globalnich souvislostech, Multikulturni vychova, Environmentalni
vychova, Medialni vychova

Hodinova dotace: 10-16 vyu€ovacich hodin

Didaktické pomiicky - pokud jsou k dispozici: pracovni listy, karticky a obrazky k aktivitam, pocitac¢
s projektorem, torzo lidského téla, modely: obezita, diabetes Il. typu, aterosklerdza, hypertenze,
osteopordza, roéni mnozstvi dehtu

Ocekavané vystupy dle RAmcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani,
obor Vychova ke zdravi (RVP ZV, s. 94-95):

VZ-9-1-03 vysvétli na prikladech pfimé souvislosti mezi télesnym, dusevnim a socialnim zdravim;
vysvétli vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potfeb a hodnotou zdravi

VZ-9-1-04 posoudi rlizné zplsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych a vyvozuje z nich osobni odpovédnost ve prospéch aktivni podpory zdravi

VZ-9-1-05 usiluje v ramci svych moZnosti a zkuSenosti o aktivni podporu zdravi

VZ-9-1-06 vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi a diskutuje o ném v kruhu vrstevnikd, rodiny
i v nejblizSim okoli

VZ-9-1-07 dava do souvislosti sloZeni stravy a zplsob stravovani s rozvojem civilizaénich nemoci
a v ramci svych moznosti uplatriuje zdravé stravovaci navyky
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VZ-9-1-08 uplatriuje osvojené preventivni zplsoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
s béznymi, pfenosnymi, civilizanimi a jinymi chorobami; svéfi se se zdravotnim problémem
a v pripadé potreby vyhleda odbornou pomoc

VZ-9-1-09 projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlm zdravého
zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory zdravi v ramci Skoly a obce

VZ-9-1-10 samostatné vyuziva osvojené kompenzacni a relaxacni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu, prfekonavani unavy a predchazeni stresovym situacim

VZ-9-1-13 uvadi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se zneuzivanim navykovych
latek a zivotni perspektivu mladého €lovéka; uplatiiuje osvojené socialni dovednosti a modely chovani
pfi kontaktu se socialné patologickymi jevy ve Skole i mimo ni; v pfipadé potreby vyhleda odbornou
pomoc sobé nebo druhym

VZ-9-1-14 vyhodnoti na zakladé svych znalosti a zkuSenosti mozny manipulativni vliv vrstevnika,
médii, sekt; uplatfiuje osvojené dovednosti komunikaéni obrany proti manipulaci a agresi

Hlavni cile:

e Z&k porozumi vaznosti chronickych neinfek&nich chorob.

o 73k vysvétli pojem chronické neinfek&ni choroby.

e Z&k vlastnimi slovy vysvétli hlavni onemocnéni, ktera se fadi mezi chronické neinfek&ni choroby.
e 74k porozumi rizikovym faktor&im probiranych onemocnéni.

e 74k se snazi v ramci prevence vyloudit ze svého Zivota ovlivnitelné rizikové faktory chronickych
neinfek&nich chorob.

e 74k rozumi preventivnim doporugenim proti chronickym neinfek&nim onemocnénim a aplikuje je
ve svém zivotnim stylu.

e 74k charakterizuje a rozpozna mozné projevy chronickych neinfek&nich onemocnéni a pfipadné
vyhleda odbornou pomoc.

e 74k poskytne prvni pomoc u infarktu myokardu, cévni mozkové pithody nebo alergické reakce.

o 73k doporudi lidem v blizkém okoli, jak zadlenit prevenci chronickych neinfek&nich onemocnéni
do Zivota.

Rozvijené klicové kompetence (aplikace dle kli€ovych kompetenci RVP ZV [onling], 2017):

e Kompetence k uceni

o Zak vyhledava a tfidi informace o chronickych neinfek&nich chorobach.

o Zak projevuje ochotu vénovat se dal$imu studiu této problematiky.

o Z&k ziskané informace o chronickych neinfek&nich onemocnénich efektivné vyuziva
v praktickém zivoté.

o Zak operuje s obecné uzivanymi terminy v souvislosti s prevenci chronickych neinfekénich chorob.

o Z&k ze ziskanych poznatk( b&hem vyuky prevence chronickych neinfek&nich chorob vyvozuje
zavéry pro vyuziti v budoucnosti.

o Z&k ma pozitivni vztah k uéeni této problematiky a dokaze zhodnotit vysledky svého ugeni.
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e Kompetence k rfesSeni problém(
o Z&k vnima nejrlizn&jsi rizikové situace spojené s chronickymi neinfek&nimi chorobami.
o Z&k samostatné a vhodné fesi problémy spojené s problematikou chronickych neinfek&nich
onemocnéni.
o Zak si uvédomuje zodpovédnost za sva rozhodnuti.

e Kompetence komunikativni (komunikacni)

o Zak formuluje a vyjadfuje své myslenky a nazory k tématu prevence chronickych neinfekénich
chorob.

o Z&k se vyjadfuje b&hem vyuky zaméFené na chronické neinfekéni onemocnéni vystiznég,
souvisle a kultivované v pisemném i Ustnim projevu.

o Zak b&hem diskuse tykajici se chronickych neinfekénich chorob nasloucha druhym a vhodné
na né reaguije.

o Z&k se uginné zapojuje do diskuse k danému tématu a obhajuje svij nazor.

o Zak rozumi réiznym textdim a obrazovym materialéim souvisejicim s problematikou chronickych
neinfek&nich chorob.

e Kompetence socidlni a personalni

o Zak spolupracuje ve skupiné pfi aktivitich zaméFenych na témata chronickych neinfekénich
chorob.

o Z&k se podili na utvareni pfijemné atmosféry pfi vyuce.

o Zak prispiva k diskusi malé skupiny nebo celé tfidy a chape potiebu efektivné pracovat pi
feSeni Ukol& zamérenych na chronické neinfekéni choroby.

o Zak ziskava pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a délaji v ramci prevence chronickych
neinfek&nich onemocnéni.

e Kompetence obcanské
o Zak se rozhoduje v zajmu podpory a ochrany zdravi.
o Z4k se rozhoduje zodpovédné podle dané situace spojené s chronickymi neinfek&nimi chorobami.
o Z&k poskytne podle svych moznosti Gginnou pomoc a chova se zodpovédné v rizikovych
situacich spojenych s nékterymi chronickymi neinfekénimi chorobami, které v danou chvili
ohroZzuji zivot a zdravi Elovéka.
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Chronické neinfekéni choroby

Kli¢ova slova: chronické neinfekéni choroby, rizikovy faktor, protektivni faktor, zivotni styl,
nadorova onemocneéni, infarkt myokardu, cévni mozkova pfihoda, ateroskler6za, hypertenze,
obezita, cukrovka (diabetes), zubni kaz, osteopordza, alergie, deprese, rizikovy faktor

L "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Zakladni informace

Chronické neinfek&nichoroby (dfive oznacované jako civilizaninemoci) zahrnuji skupinu onemocnéni,
jejichz vznik a rozSifeni ovliviiuje nespravny zivotni styl Clovéka. Tato onemocnéni nejvice postihuji
vyspélé zemé. Jsou tedy problémem moderni civilizace. Podle svého rozsifeni se mohou oznacovat
také jako choroby hromadného vyskytu (Adamkova, 2010; Hfivnova a kol., 2010).

Na vznik chronickych neinfek&nich chorob maji vliv rizikové faktory. Jedna se o faktory s negativnim
ucinkem, které zvySuji pravdépodobnost vzniku onemocnéni. Rizikové faktory se rozdéluji na:

¢ Vngjsi (ovlivnitelné) faktory — jedna se o prvky zivotniho stylu, zejména koureni, konzumaci alkoholu,
nevhodnou stravu (potraviny s vysokym obsahem soli nebo cukru, vysoka konzumace ¢erveného
masa, strava upravena pfi vysokych teplotach — uzeni, grilovani, smazeni, pe€eni, nepravidelné
a nepfimérené stravovani), nizkou pohybovou aktivitu, stres €i obezitu.

e Vnitfni (neovlivnitelné) faktory — pohlavi, vék, dédi¢nost.

Hlavnim cilem primarni prevence je pfedchazet vzniku daného onemocnéni. Prevenci chronickych
neinfekénich chorob se predevSim rozumi omezeni, aZz odstranéni rizikovych faktor(, a jedna se
tedy o nekuractvi, abstinenci nebo omezeni konzumace alkoholu, vhodnou stravu (konzumaci ovoce
a zeleniny, lusténin, celozrnnych vyrobkd, bilého masa, stravu upravenou pomoci vareni a duseni,
pravidelné, pfimérené stravovani), dostate¢nou pohybovou aktivitu a odpocinek.

Mezi chronické neinfek&ni choroby se fadi nékolik onemocnéni:

e Ateroskléréza — onemocnéni tepen, pfi kterém dochazi k jejich kornaténi v dlsledku ukladani
tukovych latek do stény tepny.

e Hypertenze (vysoky krevni tlak) — onemocnéni, které je diagnostikovano pfi opakovaném naméreni
hodnoty 140/90 mm Hg. Starsi jednotka (torr), dnes sice v praxi stale uzivana, ale dle Sl se uvadi
v kPa.
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¢ |schemicka choroba srdeCni — onemocnéni, pfi kterém se k srde¢nimu svalu nedostava dosta-
te€né mnozstvi okyslicené krve a dochazi tak k nedokrveni (= ischemii) ¢asti srde¢niho svalu.
Ischemicka choroba srdecni je funkéni nedostatecnost, je pfechodna a vznika pfi zatézi.

¢ |nfarkt myokardu (myokard — srde€ni svalovina) — onemocnéni, pfi kterém nedochazi k prokrveni
a dochazi k naslednému odumreni ¢asti srdec¢niho svalu zplisobenému uzaveérem nékteré z vénci-
tych tepen, které vyzivuji srdce. Pretrvava a €asto vznika i v klidu, bez zatéze.

e Cévni mozkova pfihoda (mozkova mrtvice) — onemocnéni, které vznika na zakladé uzavéru nebo
krvaceni mozkove tepny.

e Nadorova onemocnéni — je skupina onemocnéni, pro ktera je charakteristicky nekontrolovatelny
rlst bunék, na jehoz zakladé vznika zhoubny nebo nezhoubny nador.

e Obezita — onemocnéni, které je charakteristické zvySenym mnozstvim tukové tkané a zvysenou
télesnou hmotnosti.

e Cukrovka (diabetes mellitus 2. typu) — onemocnéni, pro které je typicka vysoka hladina krevniho
cukru. Jde o metabolickou poruchu, ktera zasahuje ve finale vSechny metabolické okruhy a ma
komplexni pfiznaky.

e Alergie — onemocnéni projevujici se nepfimérenou (tj. pfemrsténou, nadlimitni) reakci imunitniho
systému na obvykle neSkodné latky v prostiedi.

¢ Osteopordza — onemocnéni, které se projevuje fidnutim kosti.
e Zubni kaz — onemocnéni dutiny ustni.

Aterosklerdza, ischemicka choroba srdecni, infarkt myokardu, cévni mozkova pfihoda se fadi do
skupiny kardiovaskularnich onemocnéni — onemocnéni srdce a cév (Machova a Kubatova, 2015).

Chronické neinfekéni choroby patfi v souc¢asné dobé k velmi ¢astym onemocnénim. Konkrétné
kardiovaskularni a nadorova onemocnéni jsou v Ceské republice nejéastéjsi pricinou dmrti. Kazdy
rok zemre vice nez 49 tisic obyvatel na onemocnéni srdce a cév a pres 27 tisic obyvatel na zhoubné
nadory. Zavaznost téchto onemocnéni ukazuji grafy struktury zemfelych podle pficin v letech 2010
a 2017 (Priloha ¢. 1). V porovnani s predchazejicimi roky ma pocet umrti na tato onemocnéni
klesajici tendenci, coz je pfedevsim dano kvalitni zdravotnickou péci (Zemreli 2017 [online], 2018).

Dalsi informace k rizikovym faktorlm, jednotlivym onemocnénim a primarni prevenci uvadi

nasledujici kapitoly.
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@ NAVRH 1. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min.

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
. e Aktivita €. 1: Obrazky tykajici se Diskuse Hromadna 5 min.
Motivace o . -
chronickych neinfekénich chorob
e Pojem chronické neinfekéni choroby Vyklad, prace Hromadna, 10 min.
¢ Rizikové faktory s pracovnim listem, prace ve
e Aktivita €. 2: Rizikové faktory aktivizacni, diskuse dvojicich
Expozice a0 e
e Chronické neinfekéni onemocnéni 10 min.
e Statistika
e \lypracovani pracovniho listu
e Aktivita ¢. 3: Patfim mezi chronické Aktivizaéni, diskuse Skupinova 7 min.
neinfekéni choroby? (prace ve
Fixace e Zopakovani tématu dvoijicich),
e Aktivita &. 4: Zivé pexeso — chronické hromadna 10 min.
neinfek&ni choroby
Aplikace e Zadani domaciho ukolu Aktivizacni Samostatna 3 min.
Motivace

Na zacatku hodiny probéhne aktivita ¢. 1, v ramci které vyucujici zaklm ukaze obrazky tykajici se
chronickych neinfek&nich chorob. Vyuclujici s zaky diskutuje, co kazdy obrazek znazornuje, a na
zakladé toho by zaci méli poznat, ze tématem hodiny budou onemocnéni spojena s zivotnim stylem.
Vyucuijici poté sdéli celé téma — chronické neinfek&ni choroby.

Q Tip pro ucCitele: Je vhodné zakdm ukazat graf, ktery znazornuje strukturu zemrelych
podle pfi¢in umrti (Pfiloha €. 1).

Expozice

V hlavni ¢asti hodiny se nejdfive zaci dozvédi, co znamena pojem chronické neinfekéni choroby a ktera
konkrétni onemocnéni tento nazev zahrnuje. Nejprve zkusi spole¢né vlastnimi slovy vysvétlit tento
pojem. Poté je zaklm rozdan pracovni list ¢. 1, ktery postupné budou vypracovavat a s vyucujicim
pribézné kontrolovat spravna feseni. Je vhodné, aby kazdé cvieni bylo doplnéno diskusi, pfipadné
vykladem vyucuijiciho. Nejdfive tedy vyplni kol €. 1. Na zakladé ukolu €. 2 Zaci definuiji rizikovy faktor
a nasleduje aktivita ¢. 2, v rdmci niz budou ve dvojicich vybirat kartiCky s rizikovymi faktory, které si
poté zapisi k Ukolu €. 3 pracovniho listu. U Ukolu €. 4, ktery budou nasledné resit, se predpoklada,
ze zaci jiz byli dfive ve vyuce obeznameni s nékterymi infek&nimi chorobami. Déle v ukolu €. 5
vypIni kfizovku, ktera podava stru¢né informace o konkrétnich chronickych neinfekénich chorobach.
V kfizovce neni uvedena ateroskleréza, vyucujici by mél tento pojem vysvétlit.

1l
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Vzhledem k tomu, ze s pojmem kardiovaskularni onemocnéni se zaci setkavaji v dalSim Ukolu
a také v nasledujicich vyu€ovacich hodinach, jsou s timto pojmem seznameni jiz v Ukolu €. 6 tohoto
pracovniho listu. V poslednim ukolu €. 7 se dozvédi, ktera chronicka neinfekéni onemocnéni jsou

Vv,

nejCastéjsi z hlediska pri¢iny Umrti. Vyucujici tak zdlraznuje vaznost téchto onemocnéni.

Fixace

V ramci faze fixace mohou zaci vlastnimi slovy zopakovat chronické neinfekéni choroby a jejich
rizikové faktory. Pro upevnéni informaci o konkrétnich onemocnénich a jejich charakteristikach
slouzi aktivity €. 3 a €. 4. Posledni aktivitu je mozné podle ¢asovych moznosti zkratit nebo vynechat.
V pfipadé vynechani aktivity by Zaci jen stru¢né zopakovali jednotliva onemocnéni.

Aplikace

Na zavér vyu€ovaci hodiny se Zaci zamysli, zda se z hlediska moZznosti vzniku nékterych onemocnéni
chovaji rizikové. Déle je Zaklim zadan domaci Ukol, v ramci kterého upozorni na tyto faktory své
blizké a zjisti, zda maji v okoli nékoho, kdo ma zkusenost s néjakym onemocnénim radicim se mezi
chronicka neinfek&ni onemocnéni.
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\ - PRACOVNI LIST €. 1 - CHRONICKE NEINFEKCNI
CHOROBY

—h

. Charakterizuj vlastnimi slovy chronické neinfekéni choroby:

N

. Vyber spravna tvrzeni o pojmu rizikovy faktor:

a) Faktor, ktery ma negativni uc€inek na organismus.
b) Faktor, ktery sniZzuje pravdépodobnost vzniku onemocnéni.
c) Faktor, ktery ma pozitivni u€inek na organismus.

d) Faktor, ktery zvySuje pravdépodobnost vzniku onemocnéni.

W

. Uved'rizikové faktory chronickych neinfekénich chorob:

D

. Zvyrazni onemocneéni, ktera se radi mezi chronické neinfekéni choroby:

Vysoky Infarkt

krevnf tiak myokardu
onemocnent

e
AteroskleréZa
0ste0pO

15
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T 44

- ®© o O T o

tajenka:

> Q@

a) Jiny vyraz pro vysoky krevni tlak, ktery je diagnostikovan pfi opakovaném naméreni hodnoty
140/90 mmHg.

b) Jiny vyraz pro nadorové onemocnéni.

c) Onemocnéni, které je charakteristické zvySenym mnozstvim tukové tkané a zvySenou télesnou
hmotnosti.

d) Lidovy vyraz pro cévni mozkovou pfihodu, coz je onemocneéni, které vznika na zékladé uzavéru
nebo krvaceni mozkové tepny.

e) Nazev onemocnéni, které se projevuije fidnutim kosti.

f) Onemocnéni, pfi kterém dochazi k nedostateénému prokrveni a naslednému odumreni Casti
srde¢niho svalu.

g) Onemocnéni, pro které je typicka vysoka hladina krevniho cukru.

h) Onemocnéni projevuijici se nepfimérenou reakci t€la na neSkodné latky v prostredi.

6. Uved chronicka neinfekéni onemocnéni, ktera se rfadi do skupiny onemocnéni srdce
a cév - tzv. kardiovaskularnich onemocnéni.

7. Vyber dvé nejcastéjsi chronicka neinfekéni onemocnéni z hlediska pFiciny umrti:

a) Kardiovaskularni onemocnéni b) Cukrovka
c) Osteoporoza d) Nadorova onemocnéni
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\‘//& PRACOVNI LIST €. 1 - CHRONICKE NEINFEKCNI
CHOROBY

1. Charakterizuj vlastnimi slovy chronické neinfekéni choroby:
Chronické neinfekéni choroby (dfive oznaCované jako civilizaCni nemoci) zahrnuji skupinu
onemocnéni, jejichz vznik a rozsifeni ovliviiuje nespravny zivotni styl ¢lovéka.
2. Vyber spravna tvrzeni o pojmu rizikovy faktor:
(a)Faktor, ktery ma negativni G&inek na organismus.
b) Faktor, ktery snizuje pravdépodobnost vzniku onemocnéni.
c) Faktor, ktery ma pozitivni u€inek na organismus.

Faktor, ktery zvySuje pravdépodobnost vzniku onemocnéni.

3. Uved rizikové faktory chronickych neinfekénich chorob:

Koureni, alkohol, nizka pohybova aktivita, stres, nevhodna strava (potraviny s vysokym obsahem
soli nebo cukru, vysoka konzumace Cerveného masa, strava upravena pfi vysokych teplotach -
uzeni, grilovani, smazeni, peceni), nepravidelné a nepfimérené stravovani, obezita, pohlavi, vék,
dédicnost

4. Zvyrazni onemocnéni, ktera se fadi mezi chronické neinfekéni choroby:

Infarkt

Vysoky
Y myokardu

Krevnj tigk

Borelibza

15
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T 44

a H Y|P|E|R|T|E|N|Z|E

b R|A|K|O|V|I|N|A

c O|B|E|z |1 |T|A

d R|T|Vv|I1]|Cc|E
e|O|s|T|ElOo|P|O|R|O6|Z]|A

f I [N]|F|A|R|K

g C|U/K|R|O|V|K|A

h A|lL|E|R|G|I|E tajenka: PREVENCE

a) Jiny vyraz pro vysoky krevni tlak, ktery je diagnostikovan pfi opakovaném nameéreni hodnoty
140/90 mmHg.

b) Jiny vyraz pro nadorové onemocnéni.

c) Onemocnéni, které je charakteristické zvySenym mnozstvim tukové tkané a zvySenou télesnou
hmotnosti.

d) Lidovy vyraz pro cévni mozkovou pfihodu, coz je onemocneéni, které vznika na zékladé uzavéru
nebo krvaceni mozkové tepny.

e) Nazev onemocnéni, které se projevuije fidnutim kosti.

f) Onemocnéni, pfi kterém dochazi k nedostate€nému prokrveni a naslednému odumreni Casti
srde¢niho svalu.

g) Onemocnéni, pro které je typicka vysoka hladina krevniho cukru.

h) Onemocnéni projevujici se nepfimérenou reakci téla na neSkodné latky v prostredi.

6. Uved chronicka neinfekéni onemocnéni, ktera se rfadi do skupiny onemocnéni srdce
a cév - tzv. kardiovaskularnich onemocnéni.

Vlysoky krevni tlak, ateroskleréza, infarkt myokardu, cévni mozkova pfihoda

vaw s vrwve

7. Vyber dvé nejcastéjsi chronicka neinfekéni onemocnéni z hlediska pFi¢iny umrti:

(a)Kardiovaskularni onemocnéni b) Cukrovka
c) Osteoporéza (d)Nadorova onemocnéni
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W, L
) b AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA é. 1 - Obrazky tykajici se chronickych neinfekénich chorob

Vyucuijici predlozi zaklm obrazky, které Gzce souvisi se vznikem chronickych neinfekénich
onemocnéni. Konkrétné je spojuje nevhodny Zivotni styl. Zaci diskutuji, co kazdy znazorfiuje,
a zamysli se, co maji vSechny obrazky spole¢ného a jaké by mohlo byt téma vyu€ovaci hodiny.

Obrazky je mozné promitnout nebo vytisknuté rozdat kazdému do lavice.

Sedavy zplsob Zivota (Sedavy zpUsob Zivota — ne- Koufreni (Koufeni na pracovisti [online], 2018)
napadny zabijak [online], 2014)

A

e

Konzumace alkoholu (Rizikové piti alkoholu [onli-
ne], 2018)

T4

Vysoky krevni tlak (Vysoky krevni tlak [online], 2015) Vysoka télesna hmotnost (Zabijak jménem obezita
[online], 2011)

7
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AKTIVITA €. 2 - Rizikové faktory

ZAaci obdrzi kartiéky s rizikovymi faktory a faktory tykajicimi se prevence. Jejich tkolem je vybrat
pravé ty, které zvysuiji pravdépodobnost vzniku onemocnéni. Zaci mohou pracovat samostatné, ve
dvoijicich, pfipadné skupinach. Na zakladé této aktivity jsou seznameni s rizikovymi faktory. V pfipadé
vyuziti této aktivity v ramci fixace si zaci rizikové faktory zopakuii.

Neprawflell ne Velké porce Uzeniny
stravovani
Vysovk © , . Grilovani Smazeni
mnozstvi soli
Sedavy .
zptisob Fivota Malo pohybu Stres
Sladkosti Peceni Koureni
Alkohol Chipsy Uzeni
Nekuractvi Abstinence Omezeni
alkoholu

] Celozrnné
Zelenina Ryby vyrobky
Pohyb Odpocinek LusSténiny
Vareni Ovoce Duseni
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AKTIVITA ¢. 3 - Patiim mezi chronické neinfekéni choroby?

Kazdy zak obdrzi jednu kartiCku s nazvem infekéniho onemocnéni nebo chronické neinfekéni
choroby. Ukolem 74ké je v tichosti vytvoftit dvé skupinky podle toho, kam se jejich onemocnéni
radi. Poté si spole¢né zkontroluji, zda se vSichni spravné zaradili. V pfipadé vétsiho poctu zakd ve
tFidé je mozné mit néjaké karticky dvakrat. Z4ci si tak fixuji, jaké onemocnéni patii mezi chronické
neinfekéni choroby.

Tip pro ucitele: Vyucujici také mlze kazdému nalepit kartiCku na zada, aniz by ji zak
e vidél. Zaci se poté musi navzajem beze slov umistit do spravné skupiny.

. Infarkt Cévni mozkova
Ateroskleréza .
myokardu prihoda
Cukrovka . Vysoky
(diabetes) Obezita krevni tlak
Osteoporoza Zubni kaz Nadorovav ,
onemocnéni
. Kardiovaskularni
Alergie Deprese . .
onemocnéni
Salmonel6za Chripka Spalnic¢ky
Boreli6za Angina Zloutenka
Nestovice AIDS Priusnice
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AKTIVITA &. 4 - Zivé pexeso - chronické neinfekéni choroby

Ze tfidy se vyberou dva z4aci, ktefi budou hrat zivé pexeso. Ostatnim je rozdana vzdy jedna kartiCka
s ndzvem nebo kratkym popisem onemocnéni. Hra€i nesmi znat rozloZeni karti¢ek po tfidé. Hrac,
ktery je naradé, vyzve dva své spoluzaky, aby mu pfecetli svou karticku. Hra€i musi hledat spravné
dvojice spoluzakl — nazev onemocnéni a jeho charakteristiku. V pfipadé, Zze hra¢ uhodl spravnou
dvojici, hraje jeSté jednou. Spravné vybrani zaci se pfifadi k hraci, ktery dvojici uhodl. Vitézem se
stane hrac¢ s vétsim poctem vybranych spoluzakd. Na zakladé této aktivity si Zaci upevnuji zakladni
informace o chronickych neinfekénich chorobach.

Q Tip pro ugitele: Zivé pexeso je mozné modifikovat k préci ve dvojicich, kdy Z4ci

€ mohou hrat klasické pexeso nebo pouze pfifazovat karticky, které k sobé patfi.

VYSOKY KREVNi TLAK | Hypertenze
VYSOKY Diagnostikovano pri opakovaném
KREVNI TLAK naméreni hodnoty 140/90 mmHg
NADOROVE Rakovina
ONEMOCNENI
OBEZITA Zvys’evne tnrlozstv’l tukové tkané
a zvySena télesna hmotnost
CEVNi MOZKOVA Vznik na zakladé uzavéru nebo krvaceni
PRIHODA mozkové tepny
CEVNi MOZKOVA Lidovy vyraz pro toto onemocnéni
PRIHODA je mrtvice
OSTEOPOROZA Onemocnéni projevujici se fidnutim kosti
INFARKT Nedostatecné prokrveni a nasledné
MYOKARDU odumfreni srde¢niho svalu
CUKROVKA Onemocnéni, které se vyznacuje
vysokou hodnotou krevniho cukru
Onemocnéni projevujici se nepfimérenou
ALERGIE (premrsténou) reakci imunitniho systému
na obvykle neSkodné latky v prostredi
ATEROSKLEROZA Korna:cenl t’epen v duvsledku ukladani
tukovych latek do stény tepny
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Kli¢ova slova: koureni, tabakovy kouf, pasivni koureni, vodni dymka, elektronicka cigareta,
zdravotni rizika, prevence, Zivotni styl

L. "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Koureni se povazuje za nejrizikovéjsi faktor zivotniho stylu, je pfi¢inou mnoha onemocnéni a umrti
(Machova a Kubatova, 2015).

Slozeni tabakového koure

V tabakovém koufi je obsazeno pfiblizné 4 000 chemickych latek. Mnoho z nich jsou latky jedovaté,
karcinogenni (rakovinotvorné) a mutagenni (zpQsobuji mutace gend). Za zakladni Skodlivé slozky
tabakového koure se povazuje napriklad nikotin, dehet, oxid uhelnaty, amoniak, formaldehyd,
arzenik, kyanid, nitrosaminy a mnoho dalSich (Pradacova, 2013).

Nejvyznamnéjsi ze vSech latek je nikotin, dehet a oxid uhelnaty. Latkou, ktera vyvolava zavislost,
je nikotin. PFi nedostatku nikotinu v krvi se u kuraka objevuji abstinenéni pfiznaky, kterymi mize
byt nervozita, Uzkost, neschopnost soustredit se, Spatna nalada, zvysena chut k jidlu. Nikotin také
zvySuije krevni tlak, zrychluje srde¢ni ¢innost a zplsobuje stazeni srde¢nich cév. Tyto U€inky maji vliv
na vznik ischemické choroby srdecni, infarktu myokardu a cévni mozkové pfihody.

NejsSkodlivéjsi Casti tabakového koure jsou pevné Castice viditelného koure — tzv. dehet. Dehtové
¢astice se vdechovanim koure dostavaji az do plicnich sklipkl. Jedna se o rakovinotvornou latku. Kurak
za jeden rok mdze vdechnout 0,5-0,75 kg dehtu, pri¢emz velké mnozZstvi se v plicich usazuje na trvalo.

Oxid uhelnaty (CO) je znaCné jedovata latka, ktera vznika spalovanim tabaku. Znepfistupriuje
navazani kysliku na hemoglobin, ¢imz se zabranuje pfenosu kysliku z plic do tkani (Pradacova, 2013;
Micoch [online], 2019).

Koufeni v Ceské republice

Udava se, ze v Ceské republice kouif pFiblizné 2 500 000 lidi, pfi¢emz &islo zahrnuje i nezletilé. Kurak
si mlze jednou cigaretou zkratit Zivot o 5 minut, celozivotni kuraci si mohou prlmérné zkratit zivot
0 15-18 let. Prevalence kufactvi se v poslednich letech pohybuje mezi 28-32 %. Z hlediska véku
je nejvySSi prevalence u vékové kategorie 15-24 let (Pfiloha &. 2; MICoch [online] 2019; Vanova,
Skyvova a Maly [online], 2018).

21
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Zdravotni rizika koureni

Tabakovy kouf ma velmi Skodlivé Ucinky na zdravi. Koureni je pfimo spojeno se vznikem mnoha
onemocnéni a prispiva k rozvoji nékolika dalSich. Riziko vzniku onemocnéni u kurakd se zvySuje
s plsobenim dalsich forem nezdravého zplsobu Zivota (napf. alkohol, nespravna strava, nizka
pohybova aktivita). Udava se, Ze nasledky koureni celosvétové zplsobuji kazdy rok az 5 milion{
umrti. Koureni je tedy vyznamnym rizikovym faktorem pro vznik zdravotnich komplikaci, napfiklad:

e Onemocnéni srdce a cév — jsou nejcastéjsi pricinou umrti nejen u kurakd. Koureni zpUsobuje
zvySeny krevni tlak, zrychleni srde¢ni €innosti a zuZeni cév, coz nasledné vede k infarktu myo-
kardu nebo cévni mozkové pfihodé.

e Nadorova onemocnéni — koureni prokazatelné ovliviiuje vznik rakoviny plic a pradusek, je pfici-
nou nadorového onemocnéni v 90 % pripadl. Rakovina plic postihuje nej¢astéji kuraky cigaret,
protoze se tabakovy kour dostava az do plic. U osoby, ktera vykoufi pres 20 cigaret denng, je
riziko az 30krat vyssi. Se Skodlivymi latkami uvolfiovanymi z cigaret pfichazi do pfimého styku
dutina Ustni, jazyk, hrtan, hltan a jicen, ¢imz jsou také ohrozeny vznikem rakoviny. Tyto typy na-
dorového onemocnéni jsou Castéji diagnostikovany kurakdm dymek a doutnikl. Koureni je také
rizikovym faktorem mnoha dalSich onkologickych onemocnéni. Ma vliv na rakovinu mo¢ového
meéchyre, ledvin, slinivky bfisni, délozniho Cipku, prsu, zaludku, stfev a kone¢niku.

e Chronickd onemocnéni dychaci soustavy — napf. chronicky zanét prldusek, rozedma plic,
astma aj.

e Onemocnéni travici soustavy — koureni mize zplsobovat nechutenstvi, prlijem, paleni zahy, za-
lude¢ni viedy a také zvySuje kazivost zubd.

* Neplodnost - koureni ovliviiuje tvorbu pohlavnich bunék a hormon0.

e Centralni nervovy systém - koureni také mUlze zpUlsobovat bolesti hlavy, zavraté, poruchy
spanku.

e Cukrovka
(Zaloudikova a Hruba, 2009; Jak nam koureni $kodi [online], 2018; Dienstbier a Skala, 2014;
Doporucené preventivni postupy v primarni péci [online], 2008).

Koureni matky v téhotenstvi je pro plod velmi nebezpecéné. Zvysuje riziko potratu, poskozeni rlstu
a vyvoje plodu i vyskyt niz8i porodni hmotnosti novorozence. Novorozenci se také rodi se zavislosti
na nikotinu a objevuji se u nich abstinenéni pfiznaky, plac¢ou, jsou neklidni a tfesou se. V pozdéjSim
véku se mUze objevit hyperaktivita. Po porodu se zvySuje riziko syndromu nahlého umrti kojence,
a dokonce az v 70 % je koureni matky pfi¢inou nahlého umrti kojencll (Machova a Kubatova, 2015;
Doporucené preventivni postupy v primarni péci [online], 2008).

@V Co by mély veédét nastavajici maminky (dalSi mozna rizika pro dité, jehoz matka
v téhotenstvi koufi):

http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/Z%C3%A1vislosti/Tab% C3%A1k/Rady-kurakum-
maminky_A4-sklad.pdf

Koureni a téhotenstvi:
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/koureni_a_tehotenstvi.pdf


http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/Z%C3%A1vislosti/Tab%C3%A1k/Rady-kurakum-maminky_A4-sklad.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/koureni_a_tehotenstvi.pdf

METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . .
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Koureni predstavuje zdravotni rizika nejen pro aktivniho kuraka, ale také nekuraka. Mluvime
o tzv. pasivnim koureni, kdy dochazi k vdechovani tabakového koure osobou, ktera nekouri. Velmi
ohroZenou skupinou pasivnim koufenim jsou déti (Pradacova, 2013).

Vodni dymka, elektronicka cigareta

Casto diskutovanym tématem jsou vodni dymky. Ty jsou pro mladou generaci velmi atraktivni, avéak
nepredstavuji bezpe€nou alternativu koureni cigaret. Vodni dymka vytvari dojem ,,zdravého koureni®
z toho dlvodu, Ze dochazi ke spalovani smési pfi nizsi teploté a tabakovy kouf se vdechuje po
kontaktu s vodou. AvSak vodni dymky maji na organismus stejné Skodlivé ucinky. Tabak ve vodnich
dymkach také obsahuje nikotin a mlze tak vzniknout zavislost. | po prlchodu vodou tabakovy kour
obsahuje jedovaté a rakovinotvorné latky. Voda kour neprocistuje, pouze ho ochlazuje. Vzhledem
k niZSi teploté pfi spalovani tabaku dochazi k vyssi tvorbé Skodlivych latek. DalSim rizikem jsou
infekEni onemocnéni, ktera se Sifi sdilenim naustku vodni dymky (Sovinova [online], 2009; Vodni
dymka a jeji rizika [online], 2009).

Sladké vabeni — vodni dymka, sladky dym pro mladé (dalSi informace k Skodlivosti
vodnich dymek):
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/plakat_dymka_FINAL.
konecna_verze_pro_tiskarnu.pdf?fbclid=IwAR2x150a0OHY33m8v-03Qfus8hB1FXNQ9VUzqvGx0d_
j4ZyJwRDsq2vYZZDg

V posledni dobé jsou velmi moderni elektronické cigarety, u kterych je mozné pfipustit nizsi vyskyt
rakovinotvornych a toxickych latek nez v koufi klasickych cigaret. Mohly by také pomoci kurakim
s odvykanim koureni. Na druhou stranu je stéle pfitomen nikotin a nékteré toxické latky (nitrosaminy,
formaldehyd apod.) a také nebyla dokazana bezpecnost elektronickych cigaret. Rozhodné tedy neni
mozné pouzivat u elektronickych cigaret pojem ,zdravé koureni* (Kralikova a Jezek [online], 2012).

PREVENCE

Nejlepsi volbou kazdého ¢lovéka je vlibec s kourenim nezacit. Mezi zakladni zadsady prevence se
fadi:

e Zdlrazrovat poselstvi ,Nekur!“ a ,Nikdy ani koufit nezkousej!“

e Dostate¢né informovat déti i dospélé o zdravotnich nasledcich aktivniho i pasivniho koureni.

e Byt pfikladem nekurackého chovani (zejména rodiCe, ucitel) — velmi tézko dité pochopi skodli-

vost koureni, kdyz jemu blizka osoba koufi.

¢ Chranit déti a nekuraky pred pasivnim kourenim.

¢ Informovat divky a Zeny o nasledcich koureni v téhotenstvi.

e Schopnost odmitnout.

e Zavést preventivni programy proti koureni ve Skolach. Mozné programy pro materské az zaklad-
ni 8koly v Ceské republice:
Ja koufit nebudu a vim pro¢ (Liga proti rakoviné, 1999)
My nechceme koutfit ani pasivné — pro MS (KHS Blansko, 2003)
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Normalni je nekoufit: pro 1. az 5. tfidu. |. — V. dil. (Zaloudikov4, Hruba, 2007-2011)
Koureni a ja (LF MU Brno, 2007-2011)

¢ Vhodna legislativni opatreni — napt. zakaz reklamy, zvyseni ceny tabakovych vyrobkd.

(Machova a Kubatova, 2015; Doporucené preventivni postupy v primarni péci [online], 2008).

Kurakova plice (informace k tématu koureni):
http://www.kurakova-plice.cz

Nekuratka
https://www.nekuratka.cz/

Co jste mozna nevédéli o tabakovem kouri
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/tabak.html|?fbclid=IwAR2aK8Xf4NI7FPBCBd_
mNCUdK50IRt-LOa9p5xeahgPR115kI19ZcQXQq0aQ

Pri rozhodovani zda kourit, nebo nekourit pouZivejte svdj vlastni rozum

(dalsi informace):
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/10072013/pri_rozhodovani_zda_
kourit..pdf?fbclid=lwAR1yQAnWsZgAQ8zbegasEXb7TwRzebbAFaRpQbEG05v78F_ztjtaLzmsMLO

Co je ukryto v cigareté (obrazky plic kuraka)
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/u1A_1B.pdf?fbcli
d=IwAR26ME75IZzeBgtEeViQpoJdimlcP2M3vYT-Dg4NPF_jBMYVm-8ryPg0lpqY

Nikotinova zavislost
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/karta1iD_1E.
pdf?fbclid=IwAR3mIgKGUGqoEY9__2nikfw9SUi9bQhwH2_4AyrbkOLi8C6lccL8qpmpR54

Koureni v téhotenstvi (video — 6:54 min.)
https://www.ceskatelevize.cz/porady/10315080042-tep-24/412231100222022/video/

Koureni a zdravotni rizika (video — 9:45 min.)
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-doma/2135622206000320bsah/246241-
rizika-koureni-pro-zeny-mudr-eva-kralikova

Dalsi onemocnéni jako disledek koureni — 1. ¢ast (video — 8:52 min.)
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-doma/2165622206001250bsah/503398-
dalsi-onemocneni-jako-dusledek-koureni-1-cast

Dalsi onemocnéni jako disledek koureni — 2. ¢ast (video — 4:34 min.)
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-doma/2165622206001250bsah/503413-
dalsi-onemocneni-jako-dusledek-koureni-2-cast


http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/tabak.html?fbclid=IwAR2aK8Xf4Nl7FPBCBd_mNCUdK5olRt-LOa9p5xeahgPR1l5kI9ZcQXQqOaQ
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/10072013/pri_rozhodovani_zda_kourit..pdf?fbclid=IwAR1yQAnWsZgAQ8zbegasEXb7TwRzebbAFaRpQbEG05v78F_ztjtaLzmsML0
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/karta1D_1E.pdf?fbclid=IwAR3mIgKGUGqoEY9__2nikfw9SUi9bQhwH2_4Ayrbk0Li8C6IccL8qpmpR54
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/u1A_1B.pdf?fbclid=IwAR26ME75lZzeBgtEeVfQpoJlmIcP2M3vYT-Dg4NPF_jBMYVm-8ryPg0lpqY
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-doma/213562220600032obsah/246241-rizika-koureni-pro-zeny-mudr-eva-kralikova
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-doma/216562220600125obsah/503398-dalsi-onemocneni-jako-dusledek-koureni-1-cast
https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1148499747-sama-doma/216562220600125obsah/503413-dalsi-onemocneni-jako-dusledek-koureni-2-cast
https://www.nekuratka.cz/
https://www.ceskatelevize.cz/porady/10315080042-tep-24/412231100222022/video/
http://www.kurakova-plice.cz/
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

@ NAVRH 2. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min. / 90 min.

Faze vyuky

Popis ¢innosti

Metoda vyuky Formavyuky Cas

Motivace

Aktivita €. 1: Pismena slova koureni —
vymysli nejvice slov
Statistika a d@vody koureni

Aktivizaéni, Hromadna, 5 min.
diskuse samostatna
3 min.

Expozice

Koufreni - ivod

Aktivita €. 2: Koureni Skodi

Skodlivost pasivniho koufeni — video (0:38
min.)

Slozeni tabakového koure, pasivni

a aktivni koureni

Zdravotni rizika koureni

Aktivita €. 3: Co by mély védét divky

a zeny jako budouci maminky?

e Zdravotni rizika koufeni v téhotenstvi

Skodlivost vodnich dymek - video (0:49
min.)

Aktivita €. 4: Vodni dymka — bezpecna,
nebo Skodliva?

Skodlivost elektronickych cigaret — video
(10 min.)

Aktivita ¢. 5: Nekoufis, usetfis!
Vypracovani pracovniho listu

Vyklad, prace Hromadna, 25 min.
s textem, diskuse, skupinova, (85 min.)
prace s pracovnim samostatna

listem, sledovani

videa, aktivizacni

Fixace

Aktivita ¢. 6: Lidské télo a koureni,
preventivni zasady

Aktivizaéni, Skupinova, 10 min.
diskuse hromadna (45 min.)

Aplikace o

Zadani domaciho Ukolu
Koureni v blizkém okoli
Nekoufis, usetfis — vypocet pfikladu

Diskuse Samostatna 2 min.

Motivace

V Uvodu vyucovaci hodiny probé&hne aktivita ¢. 1, kterou nasleduje diskuse nad statistikou a ddvody

koureni. Vyucujici mize polozit Zakdm nasledujici otazky:

Kolik lidi v Ceské republice koufi?

Myslite, Ze kurdci ve vékové kategorii 15-25 let predstavuji velké procento kuraki?
O kolik let si kurak muzZe zkratit Zivot?
Proc lidé zacnou koufit?
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Expozice

V hlavni ¢asti hodiny je zaklm rozdan pracovni list ¢. 2, jehoZ Ukoly postupné vypracovavaji
a s vyucujicim priibézné kontroluji spravna feseni. Jednotliva cviGeni doprovazeji aktivity a také je
vhodné je doplnit vykladem vyugujiciho. Ukol &. 1 uvadi zaky do problematiky koufeni. Poté nasleduje
aktivita ¢. 2, v ramci které zaci pracuji s textem, v némz si vSimaji, ¢im je tvoren tabakovy kour a jaka
zdravotni rizika méze prinaSet koureni. Nasledné vyucujici pusti kratké video, které upozorriuje na
negativni vliv pasivniho koureni na zdravi.

Pasivni koureni (video — 0:38)
https://www.youtube.com/embed/I9YE08QAxUc?rel=0

Na zakladé této aktivity a videa jsou zaci schopni vyplnit kol €. 2, &. 3, €. 4 a Caste€né ukol €. 5
pracovniho listu. U cviCeni €. 5 vyuCujici Zaky vede k diskusi a zamysli se nad dalSimi moznymi
zdravotnimi riziky koureni, ktera nevyplynula z pfedchozi aktivity. Pomoci aktivity ¢. 3 se zaci dozvédi
informace o nasledcich koureni v téhotenstvi a mohou vyplnit Ukol ¢. 6. Poté zaci zhlédnou kratké
video upozorfujici na Skodlivost vodni dymky.

Vodni dymka (video — 0:49)
https://www.youtube.com/embed/n-b6kMD84rY?rel=0

Nasleduije aktivita ¢. 4, pfi které diskutuji nad Skodlivosti vodnich dymek. Na tuto aktivitu navazuje
ukol €. 7 pracovniho listu.

Tip pro ucitele: Vzhledem k tomu, ze aktivita €. 3 a €. 4 je zaloZena na praci s textem
ve skupinéch, je mozné je spojit. Zaci se rozdéli podle barevnych liste¢kd do

(V2

nékolika skupin. Nékteré skupiny (nejlépe s divkami) dostanou za ukol aktivitu €. 3
»,Co by mély védét divky a Zeny jako budouci maminky?“ a daldim skupinam je
zadana aktivita ¢. 4 ,Vodni dymka — bezpe€na, nebo Skodliva?“. Skupiny si poté
navzajem sdéli ziskané informace a vyplni Ukoly v pracovnim listu.

Tip pro ucitele: Podle ¢asovych moznosti mize vyucujici pustit pro zaky poutavym
zplsobem zpracované video, které zdlrazfiuje Skodlivost elektronickych cigaret.

Koureni — Kovy (video — 10 min.)
https://www.youtube.com/watch?v=Csmmc4-RtiE&fbclid=lwAR1-xPmODNHLi2sIvtRUO_3Xw_
dacKcoMQK_c20NzGecgcMc2HaCuFs2tBOo

Nasleduje aktivita ¢. 5 zaméfena na to, aby si zaci uvédomili vysokou €astku, kterou utrati kuraci
za cigarety.

@ Tip pro ucitele: Priklad a jeho reSeni je mozné pouze Zakim kratce promitnout
a nasledné zadat za domaci ukol.


https://www.youtube.com/watch?v=Csmmc4-RtiE&fbclid=IwAR1-xPm0DNHLi2sIvtRUO_3Xw_dacKcoMQK_c2oNzGcqcMc2HaCuFs2tBOo
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Fixace

K upevnéni tématu slouZi aktivita €. 6, pfi které zaci vytvareji velké plakaty zamérené na zdravotni
rizika a preventivni zasady proti koureni.

Q Tip pro ucitele: Je vhodné ve vytvareni plakatu pokraCovat v dalsi hodiné nebo
e pfipadné mohou tvorbu plakat( realizovat ve vytvarné vychové.

Aplikace

V ramci aplikace je zakim zadan domaci ukol. Cilem je zjistit, kolik kurakl se vyskytuje v jejich
blizkém okoli a upozornit je na mozna rizika. Poté si vyberou jednu osobu, zjisti potfebné informace
(vék; kolik let koufi; kolik vykoufi denné cigaret; za kolik kupuje krabi¢ku cigaret) a nasledné vypocitaji,
kolik by dana osoba mohla usetiit. Reeni stejného typu prikladu odpovida aktivité &. 5.

2/
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\* - PRACOVNI LIST C. 2 - KOURENI

1. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich tykajicich se koureni, zda jsou pravdiva v', nebo
nepravdiva X:

Tvrzeni v x

Koureni je ¢innost, pfi které dochazi ke spalovani tabaku a naslednému
vdechovani nebo ochutnavani tabdkového koure.

Koureni se povazuje za nejrizikovéjsi faktor zivotniho stylu.

Prilezitostné koufeni se nepovazuje za nebezpecné.

Koureni je nejCastéjsi pricinou umrti.

Nebezpecné je pouze koureni cigaret, naopak doutniky a vodni dymky
jsou vhodnou alternativou.

Pfi obCasném vykoureni cigarety nebo dymky nehrozi zavislost.

Tabakovy kour obsahuje mnoho rakovinotvornych a jedovatych latek.

2. Dopli do obrazku dalSi 3 velmi Skodlivé latky, které se nachazeji v tabakovém koufi:

CO VSE JE V CIGARETE?

©
Oxid sificity
Oxidy dusiku e

\ Amoniak

5

Arsen )

Polonium

Nitrosaminy

Kyanovodik Formaldehyd
Akrolein ‘ Methanol

¢
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3. Spoj, co k sobé patii, a dozvis se zakladni informace o Skodlivych latkach vyskytujicich se
v tabakovém kouri:

PFi nedostatku v krvi se u kuraka objevuji abstinencni pfiznaky.
NIKOTIN
Pevné Castice viditelného koure, které jsou nejskodlivéjsi.
Zvysuje krevni tlak a zrychluje srde¢ni €innost.
Vdechovanim koure se natrvalo dostava az do plicnich sklipkd.
DEHET
Jednd se o rakovinotvornou latku.
Znacné jedovata latka, ktera vznika spalovanim tabaku.
Navykova latka, ktera vyvolava zavislost.
OXID
UHELNATY Znemoznuje navazani kysliku na hemoglobin.

4. Piirad pojmy aktivni a pasivni koureni k spravnému vysvétleni a zakrouzkuj nebezpecny typ
koureni:

koureni:

Déj, pfi kterém dochazi k vdechovani koure osobou, ktera v danou chvili nekoufri.

koureni:

Déj, pfi kterém dochazi k vdechovani koure osobou, ktera zrovna kourfi.

5. Do ramecku uved mozné zdravotni nasledky koureni:
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6. Vypis rizika, kterymi zena koufici v téhotenstvi ohrozuje své nenarozené dité:

7. Odpovéz na otazku a svou odpovéd zdlivodni:

Je koureni vodni dymky zdravi Skodlivé? Protoze:

ANO

E

8. Uved, co by mél ¢lovék délat, aby nezacal koufit (zasady proti koufeni):

Y4

y,
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f,& PRACOVNI LIST €. 2 - KOURENI

1. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich tykajicich se koureni, zda jsou pravdiva v', nebo
nepravdiva X:

Tvrzeni v X

Koureni je €innost, pfi které dochazi ke spalovani tabaku a naslednému
vdechovani nebo ochutnavani tabakového koure.

Koureni se povazuje za nejrizikovéjsi faktor zivotniho stylu. v
Prilezitostné koureni se nepovazuje za nebezpec€né. X
Koureni je nejCastéjsi pficinou umrti. v
Nebezpecné je pouze koureni cigaret, naopak doutniky a vodni dymky .
jsou vhodnou alternativou.

Pri obCasném vykoureni cigarety nebo dymky nehrozi zavislost. x

Tabékovy kouf obsahuje mnoho rakovinotvornych a jedovatych latek. v

2. Doplni do obrazku dalsi 3 velmi Skodlivé latky, které se nachazeji v tabakovém koufi:

CO VSE JE V CIGARETE?
Kadmium _ e Toluen NIKOTIN
Oxid sificity
Oxidy dusiku g .

L 3 . Amoniak

DEHET

Arsen )

Polonium

Nitrosaminy

Kyanovodik Formaldehyd
Akrolein ‘ Methanol
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3. Spoj, co k sobé patii, a dozvis se zakladni informace o Skodlivych latkach vyskytujicich se
v tabakovém koufi :

PFi nedostatku v krvi se u kufaka objevuji abstinenéni pfiznaky.
NIKOTIN
Pevné Castice viditelného koure, které jsou nejskodlivéjsi.
Zvysuje krevni tlak a zrychluje srde€ni €innost.
Vdechovanim koure se natrvalo dostava az do plicnich sklipkd.
DEHET
Jednd se o rakovinotvornou latku.
Znacné jedovata latka, ktera vznika spalovanim tabaku.
Navykova latka, ktera vyvolava zavislost.
OXID
UHELNATY \ Znemoznuje navazani kysliku na hemoglobin.

4. Prifad pojmy aktivni a pasivni koureni k spravnému vysvétleni a zakrouzkuj nebezpecny typ
koufreni:

PASIVNI) kourent:
Déj, pfi kterém dochazi k vdechovani koure osobou, ktera v danou chvili nekoufi.

)il

AKTIVNI kouteni:
Dégj, pfi kterém dochazi k vdechovani koure osobou, ktera zrovna kourfi.

Zaci musi zakrouzkovat jak aktivni, tak pasivni koufeni.

5. Do ramecku uved mozné zdravotni nasledky koureni:

ROZEDMA PLIC NEPLODNOST PORUCHY SPANKU ZAVISLOST

CEVNIi MOZKOVA PRIHODA CHRONICKY ZANET PRUDUSEK

ASTMA ’ INFARKT MYOKARDU
PRUJEM

AL
BOLESTI HLAVY (ou®

ZVYSENY KREVNI TLAK NADOROVE ONEMOCNENI

RAKOVINA PLIC CUKROVKA (hltanu, hrtanu, jicnu, jazyka,
mocového méchyre a dalsi)
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6. Vypis rizika, kterymi zena koufici v téhotenstvi ohrozuje své nenarozené dité:

ZvySuje se riziko potratu, poSkozeni rlstu a vyvoje plodu, vyskytu nizsi porodni hmotnosti

novorozence, syndromu nahlého umrti kojence. Novorozenci se rodi se zavislosti na nikotinu

a objevuji se u nich abstinenéni pfiznaky, placou, jsou neklidni a tfesou se. V pozdéjSim véku se
mUze u ditéte objevit hyperaktivita.

7. Odpovéz na otazku a svou odpovéd zd(ivodni:

Je koureni vodni dymky zdravi Skodlivé?

ANO

ProtoZe: Tabdk ve vodnich dymkach
také obsahuje nikotin a m(ze vzniknout
zavislost. | po prlchodu vodou tabakovy
kouf obsahuje jedovaté a rakovinotvorné
latky. Voda kour neprocistuje, pouze ho
ochlazuje. Vzhledem k nizsi teploté pfi
spalovani tabaku dochazi k vyssi tvorbé
Skodlivych latek. DalSim rizikem jsou
infek&ni onemocnéni.

8. Uved, co by mél ¢lovék délat, aby nezacal koufit (zasady proti koureni):

Poselstvi ,,Nekur!“ a ,Nikdy
ani kourit nezkousej!”
a schopnost odmitnout.

Zakaz reklamy, zvyseni
ceny tabakovych vyrobkd.

r

.

aktivniho i pasivniho koufeni.

Informovanost déti
a dospélych o nasledcich

r

.

Byt pfikladem nekurackého

chovani (pf. rodice, ucitel).

~

Preventivni programy proti
koufeni ve Skolach.

J

Informovanost divek a Zen
o nasledcich koureni
v téhotenstvi.

J

Chranit déti a nekuraky

pred pasivnim kourenim.
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'6 L
) AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢&. 1: Pismena slova koureni — vymysli nejvice slov

Vyuéuijici napi$e na tabuli pod sebe dostateéné velka pismena slova KOURENI. Ukolem 2akd je
vymyslet co nejvice slov tykajicich se koufeni a zaginajicich na jednotliva pismena. Zaci premysili,
jaké je koureni, co je napadne, kdyZ se rekne slovo ,koureni“. Méli by spiSe zminovat negativné
ladénd slova, ¢imz vyudujici mlze zhodnotit jejich pohled na koureni. Pokud Zaci budou mit také
pozitivni napady, je mozné je vypsat, avSak na konci aktivity je nutné diskutovat, ze koureni je
opravdu Skodlivé a nehodici se slova Skrtnout.

= Tip pro ucitele: Nejdfive mohou zaci pfemyslet samostatné a vypisovat své napady
&.\E}f) na papir. Pismeno R je vhodné nahradit pismenem R, pismeno | nahradit I.

Néktera mozna slova zacinajici na jednotliva pismena, ktera se mohou pfi aktivité zminit:

K - karcinogenni, kour

O -ovlivAuijici, odstrasujici, ohroZujici, omamné, out

U - uvoliuijici, unik

R - rakovinotvorné, rizikové, fidnuti kosti

E - elegantni (slovo je vhodné na konci aktivity Skrtnout)

N -navykové, nezdravé, negativni, nevonici, nerozumné, nespravné, nebezpecné, nepfijemné,
nelegalni (do 18 let)

i — iraciondlni, ilegalni (do 18 let)

AKTIVITA &. 2: Koureni Skodi

Vyuduijici promitne komiks (Pfiloha &. 3) zaméreny na $kodlivost koureni. Z&ci se stfidaji ve &teni
jednotlivych replik. PFi praci s textem si také vSimaji, ¢im je tvoren tabakovy kouf a jaka zdravotni
rizika mlze prinaset koureni. Po precteni je vhodné pokrac¢ovat diskusi nad komiksem.

@ Tip pro ucitele: Komiks je mozné predlozit Zzaklim do dvojice nebo skupiny vytistény.
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AKTIVITA €. 3: Co by mély védét divky a zeny jako budouci maminky?

Z4aci se rozdéli do skupinek podle barevnych liste¢k(l a obdrzi vyti§téné karticky s informacemi,
jaka rizika prinai pro plod koufeni v t&hotenstvi. Zaci si véechny karti¢ky preétou, mohou nad nimi
ve skupiné diskutovat, zda jsou vSechna uvedena rizika pravdiva (ano, jsou). PfedevSim si v8ak
zapamatuiji a zaznamenaji nejd(ileZit&jsi informace. Zaci by si méli uvédomit, Ze koureni v t&hotenstvi
ma zésadni vliv na zdravi ditéte.

Koureni aktivni i pasivni ovliviuje Zeny v mnoha ohledech —
ma vliv na menstruacni cyklus, dozrani vajicka, jeho oplodnéni.

Kuracky byvaji Casto neplodné a IéCba pomoci asistované reprodukce
byva Castéji neuspésna.

U kufaCek dochazi v téhotenstvi Castéji ke gynekologickym komplikacim,
napfiklad k spontannim potratim!

Plod koufici matky ma vyssi tepovou frekvenci a niz8i pohyblivost
(atojiz po vykoureni jedné cigarety!)

Vlivem nikotinu a oxidu uhelnatého je plod kuracek vystaven
snizenému zasobovani kyslikem a zivinami!

Porodni hmotnost novorozencl kuracek je snizena. Malé plody nejsou vyhodou
pro porod, naopak maji mensi schopnost aktivné porodu napomahat.

Mensi novorozenci jsou Castéji ohrozeni
zavaznym onemocnénim az umrtim!

Koureni téhotnych zen m(Ze negativné ovlivnit plodnost jejich dcer
(vzhledem k tomu, Ze pohlavni bunky se vytvareji jiz v prenatalnim obdobi).

Syndrom nahlé smrti kojence je 2x az 4x Castéjsi u déti kuracek.

U déti, které jsou vystaveny plsobeni nikotinu pfed narozenim, jsou pozorovany
¢astéjSi poruchy chovani (hyperaktivita)! Koureni rodi¢d zvysuije riziko,
Ze dité se narodi s vrozenou vyvojovou vadou!
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AKTIVITA €. 4: Vodni dymka - bezpe¢na, nebo Skodliva?

Z4ci jsou rozdéleni do 4 skupin podle barevnych liste¢k(l. Dvé skupiny obdrzi vytistény letaéek
a zbyvajicim skupindm jsou rozdany rozstfihané karticky. Zaci si preétou uvedené informace
a diskutuji nad skodlivosti vodnich dymek. Poté si skupiny navzajem sdéli zakladni informace, které

ziskaly, a spole¢né se snazi zd(vodnit, pro¢ jsou vodni dymky Skodlivé.

Sladké vabeni. Vodni dymka - sladky dym pro mladé (letacek k vytisténi):

2\
@ \ http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/plakat_dymka_FINAL.

konecna_verze_pro_tiskarnu.pdf?fbclid=IwAR2x150a0OHY33m8v-03Qfus8hB1FXNQ9VUzqvGx0d_

j4ZyJwRDsq2vYZZDg

Karti¢ky k rozstrihani

Voda kouf neprodistuije,
nepUsobi jako filtr, ale pouze kour
ochlazuje. Ochlazeny kouf neni
vyhodou, protoze se hloubéji a ve
vétsim objemu vdechne a do plicni
tkané se tak dostane vétsi mnozstvi
Skodlivych latek.

NizSi teplota pfi spalovani vede
k méné dokonalému spalovani, a tak
k vétsi produkci zdravi Skodlivych
latek obsazenych v koufi.

Pfi prmérném hodinovém
posezeni u vodni dymky muze
kour predstavovat takové mnozstvi
Skodlivin, které by odpovidalo az
100 a vice vykourenym cigaretam
podle toho, kterou ze Skodlivych latek
bychom meéili.

Kour z vodni dymky obsahuje 3krat
az 50krat vice oxidu uhelnatého
nez kour z cigaret. Zatimco pomér
nikotinu a dehtu je v koufi pri koureni
cigaret 1 : 16, v pripadé inhalace
koure z vodni dymky je tento
pomeér 1 : 50

Smeési ur€ené do vodni dymky jsou
nejcastéji slozeny ze 30 % z tabaku,
zbytek tvofi vedlejSi produkty
pfi vyrobé cukru, umélé prichuté
a glycerol. Tabdkova smés obsahuje
vysoce navykovy nikotin, proto mize
vzniknout zavislost.

Skupinové koureni a predavani
naustku vodni dymky predstavuje
vetsi riziko prfenosu infekénich
onemocnéni, jakymi jsou napf.
opary, chfipka, tuberkul6za, infekéni
Zloutenka aj.
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AKTIVITA ¢. 5: Nekoufis, uSetfis!

Vyucuijici zada zakam priklad, v ramci kterého si vypocitaji, kolik utrati kurék za cigarety za svij zivot,
respektive kolik by kufak mohl usetfit, kdyby nekoufil. Zaci by se méli zamyslet nad vysokou &astkou
a uvédomit si, co by vS§echno mohl kurak mit, kdyby si misto cigaret splnil sv{j sen. Zadani pfikladu
je mozné pozménit.

@ Tip pro ucitele: Priklad je mozné aplikovat na konkrétni osobu v blizkém okoli Zaka,
€ ktery po vypocitani prikladu mdze na ¢astku danou osobu upozornit.

Priklad

Pan Tabak koufi jiz od svych 19 let a primérné vykouri denné pll krabicky cigaret (modifikace jedna
krabi¢ka denné). Cigarety si kupuje za 98 K&. Nyni mu je 51 let. Vypocitej, kolik by pan Tabak mohl

uSetrit za sv(j Zivot, kdyby nekoufil.

Reseni

Pocet vykourenych krabi¢ek za1 rok 365dni) . . . . . .. ... 365 : 2 = 182,5 (krabicek)
(je mozné zaokrouhlit na 183 krabicek)

Doba koufeniviletech . . . . .. .. .. ... ... ... .... 51-19 =32 (let)
Pocet vykourenych krabi¢ekza321let. . . . . . . .. ... .. .. 182,5 x 32 = 5 840 (krabi¢ek)
Celkova Castkazacigarety . . .. ... ... ... ... .... 5840 x 98 = 572 320 (K¢)

Modifikace: vykoufi krabi¢ku denné
572 320 x 2 = 1 144 640 (K¢)

Odpovéd: Pan Tabak by za svij Zivot uSetfil 572 320 K¢&. Kdyby vykouril jednu krabi¢ku denné,
jednalo by se o ¢astku 1 144 640 K¢.

Q Tip pro ucitele: Je mozné pocitat dalSi modifikace pfikladu pomoci ,kalkulacky“ na
€ internetovych strankach.

(NE)kuracka kalkulaCka
https://www.nekuratka.cz/kalkulacka/

3/
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AKTIVITA &. 6: Lidské télo a koureni, preventivni zasady

Kazdy zak si vylosuje kartiCku s tématem a zadanim uUkolu. Podle kartiCek se zaci rozfadi do skupin
a za¢nou vytvaret plakaty. Vyucujici by mél zakdim poskytnout velky papir (napf. bila strana balicicho
papiru) a barevné tuzky. Ukolem jedné skupiny je vytvofit barevny plakat prevence proti kouren.
Druha skupina musi na papir obmalovat lidské télo a znazornit, na jaké organy a jakym zplsobem
ma koureni Skodlivé UCinky. Vytvorené plakaty je vhodné vystavit.

Skodlivé tginky koureni

na lidské télo Prevence koureni
Ukol: Ukol:
Obkreslit na papir lidské télo. Barevné a zajimavym zplsobem
Zajimavym zpUlsobem a barevné vytvorit plakat s tématem
znazornit, na jaké organy prevence koureni.

ma koureni Skodlivé ucinky.

Q Tip pro ucitele: Pro inspiraci — Skodlivé uCinky koureni na lidské télo (Jak nam
u koureni Skodi aneb Mutanti a vetrelci [online], 2018)

SKODLIVE UCINKY TABAKOVEHO KOURE:

Centralni nervovy systém
- zavraté
- bolesti hlavy
- poruchy spanku
- zvy$ena drazdivost

Rakovina jicnu

Krev
- zvySena srazlivost
Rakovina ustni dutiny

Rakovina hrtanu
Dychaci soustava

- rakovina plic
- chronicka

Srdce
- infarkt myokardu

bronchitis - poruchy rytmu
- rozedma plic - hypertenze
—astma - buseni srdce

— bolesti na hrudi

Trévici trakt Svaly

- nevolnost

- sucho v Ustech

- nechutenstvi Cukrovka

- préjem

— paleni zahy

— zalude¢ni vied

Ateroskleréza tepen
Rakovina
mocového
méchyre

Negativni vliv na plodnost
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Kli¢ova slova: alkohol, Skodlivé Ucinky, fetalni alkoholovy syndrom, prevence, zivotni styl

L "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Konzumace alkoholu se povazuje za daldi vyznamny rizikovy faktor pro vznik mnoha onemocnéni.
Alkohol na celém svété prispiva roéné priblizné k 3 miliontim umrti. V Ceské republice vyzkousi alkohol
velké mnozstvi nezletilych. Uvadi se, ze 73 % déti vypilo prvni sklenici piva, 59 % sklenici vina a 38 %
déti okusilo destilat jiz kolem 13 let (Alcohol [online], 2019; Pravda o alkoholu [online], 2019).

Po chemické strance se alkohol oznacuje jako ethanol nebo etylalkohol. Lidé ho konzumuji ve
formé alkoholickych napojl, ve kterych je obsazen v rlizné koncentraci spolec¢né s dalSimi latkami
uréujicimi jejich chut (Alkohol — obecna charakteristika [online], 2013).

Alkohol z alkoholickych napojl se rychle vstfebava v Zaludku a tenkém strevé do krve a odtud se
krvi dostava do dalSich organd, jako napriklad do mozku a jater. V jatrech dochazi k odbouravani
alkoholu, jehoz vétSina se preméni na vodu a oxid uhliCity. Mala ¢ast alkoholu se vylouCi potem,
moci a vydechovanym vzduchem. Proces odbouravani alkoholu je pro jatra velmi naroény (narusuje
zakladni funkce). Meziproduktem Stépeni je acetaldehyd s toxickymi ucinky na organismus.

Lidé pozivaji alkohol zejména z toho dlvodu, Ze v malych davkach zlepsuje naladu, zplsobuje
pocity euforie, uvolnéni, odstrafiuje zabrany. Alkohol je tlumiva latka plsobici na nervovou soustavu.
Ve vétSim mnozstvi mlze zplsobit zvraceni, prdjem, bolesti hlavy, poruchy vnimani a koncentrace,
snizenou schopnost koordinace, tlumi nervové centrum fidici dychani. Tyto aspekty maji vliv na
zvySeny vyskyt Uraz(. Plsobenim alkoholu mize také dojit k bezvédomi a ke smrti. VSe zavisi na
zkonzumovaném mnozstvi alkoholu, fyzické kondici jedince a mnoha dal$ich faktorech. Tyto ucinky
mohou nastat bezprostifedné po poziti alkoholu (Uginky alkoholu [online], 2013; Pravda o alkoholu
[online], 2019).

Alkohol dlouhodobé negativné plsobi na zdravi ¢lovéka a navic v kombinaci s koufenim se riziko
vzniku nékterych onemocnéni zvySuje. Pfedevsim se jedna o:

e Onemocnéni jater — napfiklad cirhdza jater.

¢ Kardiovaskularni onemocnéni — zejména vysoky krevni tlak, cévni mozkova prihoda.

¢ Nadorova onemocnéni — byl potvrzen vyrazny vliv na rakovinu dutiny Ustni, hltanu, hrtanu a jic-
nu, pfi¢emz riziko vzniku je umocnéno kourenim. Dale je alkohol spojovan s rakovinou zaludku,
tlustého streva a konecniku, prsu.

e Zaludeéni viedy, zanét zaludku.
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e Zanéty slinivky brisni, nevratné poskozeni slinivky bfisni.

¢ Onemocnéni reprodukéniho systému.

e Onemocnéni nervoveého systému.

Osteoporézu (Doporucené preventivni postupy v primarni péci [online], 2008; Alkohol [online],
2019).

Konzumace alkoholu predstavuije velkeé riziko v téhotenstvi. Velmi negativné plsobi na vyvoj plodu,
plsobi na vyvijejici se organy a nervovou soustavu, i malé davky alkoholu v téhotenstvi maji velky
vliv na jeho vyvoj. MiZe zpUlsobit neurologické, psychické poruchy, ristovou a mentalni retardaci.
S pravidelnym a nadmérnym pozivanim alkoholu v téhotenstvi je spojen tzv. fetalni alkoholovy
syndrom (FAS), ktery je charakterizovan nizkou porodni hmotnosti, poruchou rlstu, abnormalitami
v oblasti hlavy (napfiklad mala hlava, uzké oéni Stérbiny, stlaCeny kofen nosu, Siroce posazené
ocnice). Mohou se objevit srde¢ni a cévni vady (Alkohol pod kontrolou [online], 2018).

Alkohol také prinasi duSevni a socialni nasledky jako napfiklad rodinné rozvraty, problémy
v zaméstnani, deprese, agresivni chovani, sebevrazedné chovani. Dale zplsobuje Urazy, dopravni
nehody, trestné Ciny aj. Dlouhodobé pozivani vede ke vzniku zavislosti (Doporuéené preventivni
postupy v primarni péci [online], 2008; Hfivhova a kol., 2010).

Preventivni zasady

U mirné konzumace alkoholu, zejména Cerveného vina obsahujiciho latku resveratrol, byl pozorovan
Za preventivni zdsady se povazuje:
e Dostate¢né informovat celou populaci o zdravotnich nasledcich konzumace alkoholu. Je nutné
se zaméfit na mladez a téhotné zeny.
¢ Byt prikladem spravného chovani z hlediska konzumace alkoholu (zejména rodiCe, ucitel).
e Schopnost dokazat odmitnout.
e Vhodna legislativni opatfeni — omezeni reklamy, regulace cen, omezena mista prodeje
(Doporucené preventivni postupy v primarni péci [online], 2008; Alkohol [online], 2019).

Informace k tématu alkohol:

Alkohol pod kontrolou

https://www.alkoholpodkontrolou.cz/

Co je alkohol?
https://www.drogy.cz/alkohol#

Alkohol a jeho spoledenské dopady v Ceské republice v roce 2017
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/alkohol.html?fbclid=lwAR13uLpo35hr_fUgVANRN_
DWu1fG1hhwj_Bz49dTIlv_hLDvCL15a5TPuijtl

Doba potrebna pro odbourani alkoholu
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/u2A_2B.
pdf?fbclid=IwAROh3nMNbIIYHMSIoJ7279aT_NT50E7bCoV-ngrusljCNoYNt3dgAsWWtMQ

Jak ovlivriuje alkohol nase zdravi
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/Jak_ovlivnuje_alkohol_zdravi_
web.pdf
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@ NAVRH 3. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min. /90 min.

; ; . . ; Forma .
Faze vyuky Popis €innosti Metoda vyuky . Cas
vyuky
e Aktivita ¢. 1: Kimova hra Aktivizaéni, diskuse Hromadna, 10 min.
. e Anonymni liste¢ky — kdo jiz konzumoval samostatna
Motivace
alkohol?
e Statistika a dGvody pozivani alkoholu
e Alkohol - Givod Vyklad, diskuse, Hromadna, 15 min.
e Zdravotni rizika spojena s alkoholem prace s pracovnim  skupinova,
Expozice e Preventivni zasady proti konzumaci alkoholu  listem, sledovani samostatna
¢ Reklamy na alkohol - videa videa
¢ Vlypracovani pracovniho listu
) ) L. ., . B 10 min.
Fixace e Aktivita €. 2: Lidské télo a alkohol Aktivizaéni Skupinova )
(45 min.)
) e Aktivita ¢. 3: Umim Fict NE! Aktivizaéni Skupinova, 10 min.
Aplikace - . ;
e Zadani domaciho ukolu samostatna
Motivace

V uvodu vyuC€ovaci hodiny probéhne aktivita ¢. 1, v ramci které se zaci dozvédi téma hodiny a diskutuji
nad souvislostmi jednotlivych obrazk( a tématu. Dale Zaci na maly papir anonymné napisi, zda jiz
nékdy pili néjaky alkohol, pfipadné z jakého ddvodu ho konzumovali. Vyuéuijici zdlrazriuje anonymni
vyjadreni. VyuCuijici rychle zhodnoti vysledky a miZze je srovnat se statistikou konzumace alkoholu
u mladistvych. Zaci nasledné diskutuji nad ddvody pozivani alkoholu.

Expozice

V hlavni ¢asti hodiny je Zaklim rozdan pracovni list ¢. 3, jehoz Ukoly postupné vypracovavaji
a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna reSeni. Vypracovani pracovniho listu je vhodné doprovazet
diskusi a doplnit vykladem vyuguijiciho. Ukol &. 1 uvadi zaky do problematiky alkoholu. V tkolu &. 2
se zaci dozvédi negativni uc€inky alkoholu na organismus, zaci tento ukol mohou vypracovavat ve
dvojicich. Ukol &. 3 klade diraz na Gplnou abstinenci. Ukolu &. 4 by méla predchazet diskuse s zaky
na téma prevence nadmeérného pozivani alkoholu. V ramci tohoto Ukolu vyucujici pusti videa tykajici
se reklam na alkohol. Vyucujici by mél zdraznovat nevhodnost propagace alkoholu. Je mozné si
konkrétni reklamni spoty vybrat na nasledujicim odkazu.

TN
Reklamy na téma ,,alkohol*

http://www.tvspoty.cz/stitky/alkohol/
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Fixace

K upevnéni tématu slouzi aktivita ¢. 2, pfi které zaci vytvareji letaky, brozurky, plakaty zamérené na
zdravotni rizika a preventivni zasady proti konzumaci alkoholu.

Tip pro ucitele: Je vhodné ve vytvareni plakatu pokracovat v dal$i hodiné nebo
- pripadné presunout tvorbu letakd, brozur, plakatt do hodiny vytvarné vychovy.

Aplikace

V ramci aplikace probéhne aktivita ¢. 3 ,Umim fict NE!“, pfi které Zaci budou hrat scénky odmitani
alkoholu. Je mozné s zaky nejprve kratce proijit, pfipadné promitnout, jednotlivé zplsoby odmitani.

mozné nechat zaky také zahrat scénku tykajici se odmitani cigarety nebo vodni
dymky.

Q Tip pro ucitele: Tato aktivita Uzce souvisi i s pfedchazejicim tématem koureni. Je
e

Na zavér vyu€ovaci hodiny je zaklim zadan domacr ukol, a to informovat své blizké o moznych
nasledcich konzumace alkoholu.
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1. Doplni chybéjici slova v textu tykajici se zakladnich informaci o alkoholu (hapovéda viz box):

ethanol rizikovy jatra alkoholické napoje

zaludek pot toxicky voda
Konzumace alkoholu se povazuje za dal$i vyznamny faktor pro vznik mnoha
onemocnéni. Po chemické strance se oznacuje jako . Lidé ho konzumuiji ve
formé , ve kterych je obsazen v rlizné koncentraci.
Alkohol se rychle vstfebava v a tenkém stfevé a odtud se dostava do dalSich
organd, jako jsou napfiklad mozek a . V jatrech dochazi k odbouravani alkoholu,
jehoz vétSina se pfeméni na a oxid uhli¢ity. Mala &ast alkoholu se vylouci

, moCi a vydechovanym vzduchem. Proces odbouravani alkoholu je pro jatra

velmi naro¢ny. Meziproduktem Stépeni je acetaldehyd s u€inky na organismus.

2. Nize uvedené moznosti rozdél na:
a) bezprostredni tic¢inky konzumace alkoholu;

s v

b) dlouhodobé utcinky konzumace alkoholu.

Porucha Vyvoie
a rastu plodu

Porucha vnimani
@ Soustiedénosti

Vysoky kreyn; tlak

Zaludeéni

Bolest hlavy

Snizeng Schopnost
koordinace

Cévni Mozkova pfihoda

Nadorova

Onemocnéni nervového onemocﬂém

systému

a) bezprostredni U¢inky konzumace b) dlouhodobé ucinky konzumace
alkoholu alkoholu
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3. Vyber spravnou odpovéd na nasledujici otazku:

Co je nejvhodnéjsi prevenci mnoha onemocnéni z hlediska konzumace alkoholu?

a) Uplna abstinence b) pfilezitostna konzumace c) kazdodenni konzumace

4. Uved zasady, jak nezacCit s konzumaci alkoholu:
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o) =Y PRACOVNI LIST €. 3 - ALKOHOL

1. Dopli chybéjici slova v textu tykajici se zakladnich informaci o alkoholu (napovéda viz box):

ethanol rizikovy jatra alkoholické napoje
Zaludek pot toxicky voda

Konzumace alkoholu se povazuje za dalSi vyznamny rizikovy faktor pro vznik mnoha onemocnéni.
Po chemickeé strance se oznacuje jako ethanol. Lidé ho konzumuiji ve formé alkoholickych napojd,
ve kterych je obsazen v rlizné koncentraci.

Alkohol se rychle vstfebava v zaludku a tenkém strfevé a odtud se dostava do dalSich organd, jako
jsou napfiklad mozek a jatra. V jatrech dochazi k odbouravani alkoholu, jehoz vétSina se pfeméni
na vodu a oxid uhli¢ity. Mald ¢ast alkoholu se vylou¢i potem, mo¢i a vydechovanym vzduchem.
Proces odbouravani alkoholu je pro jatra velmi naro¢ny. Meziproduktem $tépeni je acetaldehyd
s toxickymi ucinky na organismus.

2. Nize uvedené moznosti rozdél na:
a) bezprostredni ti¢inky konzumace alkoholu;

7z rws

b) dlouhodobé tc¢inky konzumace alkoholu

Porucha Vyvoie
a rastu plodu

Porucha vnimani
a Soustfedanost;

Vysoky kreyn; tlak

Zaludedni

/

viedy

Bezvédom
Cévni Mozkov4g prihoda Bolest hlavy

Snizena Schopnost
koordinace

I

Nadorova
onemocnen

Onemocnéni nervového

systému

a) bezprostiedni uginky konzumace b) dlouhodobé ucinky konzumace
alkoholu alkoholu
Zvraceni, prijem Vysoky krevni tlak
Porucha vnimani a soustfedénosti Cévni mozkova prihoda
Snizena schopnost koordinace Nadorova onemocnéni
Bolest hlavy Zaludeéni viedy
Bezvédomi Onemocnéni nervového systému

Urazy Porucha vyvoje a rlstu plodu
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3. Vyber spravnou odpovéd na nasledujici otazku:

Co je nejvhodnéjsi prevenci mnoha onemocnéni z hlediska konzumace alkoholu?

@uplné abstinence b) pfilezitostna konzumace c) kazdodenni konzumace

4. Uved zasady, jak nezacCit s konzumaci alkoholu:

Omezeni reklamy

a regulace cen
Informovanost

o zdravotnich nasledcich

Priklad spravného

chovani (ucitel, rodice)

Umét fict NE!

Uplna abstinence




METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . .
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi

'5 .
o) AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Kimova hra

Vyuéujici promitne nebo predloZi Zaklm na lavici vystrizené obrazky tykajici se tématu ,,Alkohol* tak,
aby na né vsichni zaci dostatecné vidéli. Behem 1 minuty pozoruji obrazky a snazi se je zapamatovat.
Poté vyucujici obrazky schova a Ukolem Zaki je na maly papir popsat co nejvice obrazkd, které si
zapamatovali. Poté spolecné popisi jednotlivé obrazky, snazi se uhadnout téma hodiny a diskutuiji
nad souvislostmi obrazkd s tématem.

Ceskiom o, T 7o

Cesky den proti rakoviné (online, 2019)!

Alkohol — Pit? Nepit? (online, 2018)

1 15. 5. 2019 byla hlavnim tématem sbirky prevence nadorl ledvin a mocového méchyre.

4/
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Alkohol (online, 2017)

Zeptali jsme se védcl: Jak a pro¢ ovliviiuje alkohol mozek (online, 2018)

Alkohol a téhotenstvi (online, 2015)
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AKTIVITA €. 2: Lidské télo a alkohol

ZAci jsou rozdéleni do dvojic nebo mensich skupin. Kazdy ma moznost si vybrat tkol, ktery chce
zpracovavat.

e \/ytvoreni plakatu, brozurky, letaCku, které by meély slouzit jako zdroj informaci pro spoluzaky i Si-
rokou verejnost o rizicich konzumace alkoholu a zasadach, jak nezadit pit alkohol.
e Obmalovani lidského téla na papir a znazornéni nasledkd dlouhodobé konzumace alkoholu.

Vyucuijici by mél zakdm poskytnout papiry a barevné tuzky. Vytvorené prace zakd je vhodné
vystavit.

AKTIVITA C. 3: Umim fict NE!

Z4ci se podle barevnych liste¢kl rozdéli do nékolika skupin a jejich Ukolem je zkusit zahrat scénku
odmitani nabizeného alkoholu. Ve skupiné musi vystupovat ten, kdo nabizi (jedinec, cela parta),
a ten, kdo odmita. Zaci by se méli vcitit do danych roli a poté s ostatnimi zaky diskutovat nad
prozivanymi pocity. Kazda skupina mdze znazornit vice scének, aby si i ostatni vyzkouseli druhou
roli. Dobrovolnici mohou predvést scénku pred celou tfidou.

@ Tip pro ucitele: Nejprve je mozné si se zaky kratce projit mozné zplsoby odmitani:

1. Rychla odmitnuti - je vhodné hlavné tam, kde nezalezi na nabizejici osobé.
¢ Nevidim, neslySim, ignoruji nabidku.
e Odmitnuti gestem — nejcastéji se jedna o zavrténi hlavou nebo pohyb rukou.
e Stru¢né odmitnuti: ne/nechci.

2. Zdvorila odmitnuti - jsou vhodna u osob, na kterych nam zalezi a s nimiz chceme udrzovat dobré
vztahy.

Odmitnuti s vysvétlenim — napfiklad: ,,Ne, nechci pit alkohol, vim, jak Skodi zdravi!“

Nabidnuti lepSi moznosti — napfiklad: ,Ne, nechci, nezajdeme si popovidat misto klubu do
parku?“
Pfevedeni feci jinam — jedna se o kratké odmitnuti a naslednou zménu tématu.

Odmitnuti s odlozenim - napfiklad: ,,Dnes nechci, fidim.*

3. Odmitnuti jako naprosty nezajem

e Porouchana gramofonova deska — neustalé opakované odmitani.

e Odmitnuti s protiutokem — napfiklad: ,,Nechci, nechci se chovat jako ty!“

e Odmitnuti jako pomoc — napfiklad: ,,Nebudu pit a ty bys rozhodné také nemél, Skodi to zdravi!“
(Odmitnuti a jejich zpUsoby [online], 2018)
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Klicova slova: vyziva, bilkoviny, tuky, sacharidy, mineralni latky, vitaminy, jidelnicek,
potravinova pyramida, vyzivova doporuéeni

L "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Zakladni informace

VlyZiva se povazuje za vyznamny rizikovy i ochranny (protektivni) faktor mnoha onemocnéni a méla
by respektovat aktualni védecké poznatky. Rizikovymi faktory z hlediska vyzivy jsou predevsim strava
vedouci ke vzniku nadvahy a obezity, pfevaha nasycenych a transmastnych kyselin, velké mnozstvi
soli v potravé. Cilem je tedy vyloucit stravu, ktera se negativné podili na vzniku onemocnéni, a zvysit
pfilem potravy s protektivnimi ucinky. VyzZiva je tedy podstatnou slozkou prevence chronickych
neinfek&nich chorob.

Spravna vyziva zprostfedkovava organismu pravidelny a dostateCny pfisun energie, kdy jeji
pfijem by mél odpovidat vydeji. V opatném pfipadé, kdy je pfijem energeticky bohatsi stravy bez
odpovidajiciho vydeje, dochazi k ukladani zasobniho tuku a naslednému vzniku nadvahy a obezity.
Daéle je dllezity vyvazeny a dostateény pfisun vSech zakladnich Zzivin, vitamin{, mineralnich latek
a vody, coz zaji$tuje dobre vyvazena a rozmanita strava (Machova a Kubatova, 2015). Na vyzivu maji
vliv také faktory psychologické (pf. nalada, stres, nuda, stereotypy aj.), socio-kulturni (pf. rodinné,
regionalni, narodni tradice) a spiritualni (pf. zakazané potraviny, kulinarni postupy) (Hfivhova a kol.,
2010).

Slozky vyzivy

Mezi hlavni slozky potravy se fadi bilkoviny, sacharidy a tuky. Dale vyznamnou roli z hlediska vyzivy
hraji mineralni latky, vitaminy a voda.

Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny patfi spole¢né s tuky a sacharidy k hlavnim zivinam. Jsou soucasti vdech bunék organismu
a musi byt neustdle obnovovany. Zatimco tuky se mohou v téle tvofit ze sacharidd a sacharidy
z bilkovin (glukoneogeneze), tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné na jejich pfijmu potravou.
V dobre sestavené stravé hradi obvykle 10-15% energie. Bilkoviny jsou hlavni stavebni slozkou
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organ( a svalstva, ve formé hormond, enzym( a protilatek pIni fadu fyziologickych funkci. Zakladnim
stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny. PoCet aminokyselin v bilkoviné se pohybuje
od nékolika desitek az po nékolik tisic. Ve vétsiné bilkovin je zastoupeno 20 rliznych aminokyselin.
Aminokyseliny rozdélujeme na esencialni (nezbytné, 8 aminokyselin), které musi organismus pfijmout
v potravé, nebot je nedovede sam vytvorit a neesencidlni (postradatelné), které organismus sice
potfebuje, ale dokdze si je vytvofit. Rostliny syntetizuji vSechny aminokyseliny z anorganickych
slouc¢enin (dusik z dusi¢nant v pldé), Zivocichové jsou odkazani na organické dusikaté latky vyrobené
rostlinami nebo jinymi zivocichy (potravou v podobé proteind). Biologicky kompletni (plnohodnotné)
bilkoviny obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny (napf. maso, vejce, miéko, ryby), biologicky
nekompletni (neplnohodnotné) bilkoviny bud’ nemaji vSechny esencialni aminokyseliny nebo je
obsahuji v nespravném pomeéru (Provaznik a kol., 1994-2004). Jedna se napf. o bilkoviny obsazené
v nékterych potravinach rostlinného plvodu (lusténiny, néktera semena, ofechy). Ve vyvazené stravé
by mél byt pomér ZivociSnych a rostlinnych bilkovin 1:1.

Lipidy (tuky)

Doporucena denni davka tukld pro dospélého ¢lovéka s mirnou fyzickou aktivitou je 1 g/kg/den.
Tuky by mély tvorit 20-30 % z celkové pfijaté energie. Pouze v pfipadé vysokeé fyzické aktivité Ize
prijem tuk( zvysit na 35 % z celkové pfijaté energie. Pfijem vy$Si nez 35 % a nizka fyzicka aktivita je
spojovana s CastéjSim vyskytem nadvahy, obezity a kardiovaskularnich onemocnéni. Vyjimkou jsou
déti do 3 let, které by mély pfijimat 40 % energie prave z tukd, kvili vysoké potfebé energie z dlivodu
rGstu (Stransky, 2014; Kudlova, 2018). Prijlem tukl z pohledu vyzivy je dlleZity zejména, protoZe jsou
vyznamnym zdrojem energie a napomahaji ke vstfebavani vitamind rozpustnych pouze v tucich. Z
pohledu fyziologie jsou vyznamné, protoze jsou soucasti buné&nych membran, materidlem pro tvorbu
vitaminu D, izolaénim materialem pro vnitfni organy a pfenaseCem mastnych kyselin (Stransky, 2014).

Tuky Ize rozdélit podle pdivodu na rostlinné a Zivogisné. Zivogigné tuky jsou zdrojem nasycenych
mastnych kyselin, které zpUsobuji jejich tuhé skupenstvi pfi pokojové teploté. Jejich dlouhodoba
a nadmérna konzumace zpUsobuje zvySenou hladinu cholesterolu v krvi, podporuje vznik a rozvoj
aterosklerdézy. Vlyjimkou jsou ryby, které obsahuji vyS§Si mnozZstvi nenasycenych mastnych kyselin.
Rostlinné zdroje obsahuji pfevazné nenasycené mastné kyseliny a za béznych podminek jsou
tekuté. Konzumace nenasycenych mastnych kyselin z rostlinnych zdrojd plsobi ochranné proti
ateroskleréze. Vyjimkou u rostlinnych zdrojd jsou kokosovy a palmovy tuk, protoZe obsahuiji vyssi
procento nasycenych mastnych kyselin, a to je diivod pro¢ jsou pfi pokojové teploté tuhé (Kastnerova,
2011; Svacina, 2013).

Z hlediska vlivu na zdravi se rozliSuji tuky nasycené, nenasycené a transnenasycené, coz je déleni
podle typu mastnych kyselin, které jsou v nich obsazené.

Nasycené tuky se nachdazi v potravinach Zivoc¢isného plvodu (mimo rybi tuk) a v nékterych
rostlinnych potravinach, predevsim v palmovém, palmojadrovém, kokosovém oleji. Vysoky pfijem
téchto tukl zplsobuje zvySenou tvorbu cholesterolu, ukladani tuku v téle, ¢imz se velmi zvySuje
riziko vzniku chronickych neinfek&nich chorob, zejména tedy kardiovaskularnich a nadorovych
onemocnéni. Z toho dlvodu neni vhodné velmi ¢asto konzumovat potraviny obsahujici nasycené
mastné kyseliny, jako napfiklad tuéna masa, uzeniny, pastiky, sadlo. Také nékteré zmrzliny nebo
sladkosti obsahuji nevhodny kokosovy, palmovy ¢&i palmojadrovy olej (Tuky ve vyzivé [online], 2014).

ol
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Nenasycené tuky maji naopak pozitivni uc€inek na zdravi a jejich zdrojem jsou predevsim rostlinné
oleje, ryby, avokado, ofechy. Mezi velmi zdravi prospésné nenasycené tuky, které si organismus
nedokaze sam vytvaret a musi se tak pfijimat v potravé, se fadi tzv. omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny. Maji velky vliv na snizeni krevniho tlaku, cholesterolu v krvi a preventivné plsobi na chronické
neinfekCni choroby, zejména snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Také mohou pfiznivé
ovliviiovat psychicka onemocnéni, jako napfiklad deprese. NejvyznamnéjSim zdrojem jsou ryby
(napf. losos, makrela, pstruh), viasské ofechy, séja, fepkovy, Inény, konopny olej (Omega-3 mastné
kyseliny — nepostradatelnd Zivina pro zdravi [online], 2014).

Naopak zdravi Skodlivou formou nenasycenych mastnych kyselin jsou tzv. transtuky, které se
pfirozené vyskytuji v tuku a mléku skotu, ovci a koz, ale pouze v malé mife. Zdrojem transtukl jsou
zejména potraviny obsahuijici astecné ztuzeny rostlinny tuk, coz jsou napfiklad pekarské a cukrarské
margariny, susenky, Cokolddové ty€inky, tukoveé pecivo Ci koblihy (Tuky ve vyzivé [online], 2014).

Sacharidy

Vlyznam sacharid ve vyzivé vyplyva ze skutec¢nosti, Ze kryji polovinu a ¢asto dokonce valnou
vétSinu energetické potreby ¢lovéka, zpravidla 50-80 %. Podil sacharidll ve vyzivé je zvlasté vysoky
u obyvatel rozvojovych zemi. V potravé nasi populace tvofi sacharidy pfiblizné 50 % z celkové
kalorické spotfeby. Sacharidy jsou v popularni, ale i odborné literaturfe, oznaCovany i synonymy
glycidy, uhlovodany, uhlohydraty, ,cukry“ a v potravé se vyskytuji téméf vyhradné jako hexdzy
(obsahuji 6 uhlikd). MGzeme je délit na jednoduché a slozité cukry. Do jednoduchych cukrl fadime
monosacharidy (glukéza, fruktoza, galaktéza) a disacharidy (sachardza, laktéza, maltoza). Glukédza
a fruktdza jsou obsazeny hlavné v ovoci, medu a nékterych druzich zeleniny. Sachardza je v bézné reci
oznacovana jako fepny cukr, titinovy cukr, konzumni cukr. Laktdza tvofi v kojeneckém obdobi hlavni
sacharidovou komponentu stravy; lidské materské mléko obsahuje 7 % laktézy. Do slozitych cukrd
fadime oligosacharidy a polysacharidy (Skrob, glykogen). Oligosacharidy se vyskytuji v lusténinach.
Hlavnim zdrojem Skrobu jsou v nasich podminkach obilniny a brambory. Kromé téchto sacharidli se
v potravé jesté vyskytuje viaknina (Provaznik a kol., 1994-2004).

Potravinové zdroje sacharidd by mély byt hlavné polysacharidy stravitelné, tzv. Skroby a ¢aste¢né
stravitelné a nestravitelné, tzv. rozpustna a nerozpustna vlaknina (obiloviny — zejména celozrnné, ryze,
brambory, lusténiny, ovoce, zelenina), jednoduché cukry by nemély z celkového pfijmu sacharidd
prekrocCit 25 % (Hfivnova a kol., 2010).

Mineralni a stopové prvky, vitaminy

Lidské télo se sklada z biogennich prvkl (uhlik, vodik, kyslik a dusik). Bez téchto prvkl je Zivot
nemyslitelny. Dale se v lidském téle vyskytuiji prvky v mnoZstvifadové od tisice do desitek gramd a tyto
nazyvame hlavni mineralni latky (sodik, draslik, vapnik, fosfor, hof€ik, sira). V nizSich koncentracich
se nachazeji stopové prvky (Zelezo, zinek, jod, selen, fluor, hlinik, méd, mangan, kobalt a chrom).

S chronickymi neinfek&nimi chorobami nejvice souvisi sodik a vapnik. Hlavni funkci sodiku je udrzovat
staly osmoticky tlak v téle, udrzovat vodni rovnovahu a homeostazu krve. Sodik télo pfijima predevsim
prostrednictvim kuchynskeé soli a jeho nadmérny pfijem souvisi se vznikem vysokého krevniho tlaku.
Denni prijem soli by nemél byt vétsi jak 5-6 gram(. Vapniku je v téle dospélého 1200 g (vaziciho 70 kg).
Vapnik je nezbytnou soucasti kosti, je nezbytny pro svalovy stah, uplatriuje se pfi nervosvalovém



METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . .
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi

prenosu, umozriuje spravnou funkci prfevodniho systému srdce a hraje vyznamnou roli pfi srazeni krve.
Jednim z projevl jeho nedostatku je osteopordza. Zdrojem vapniku je mléko, mlééné vyrobky, syry,
zeli, kapusta, brokolice, kvétak, mak, ofechy, lusténiny. Vapnik z rostlinnych zdroj je hdre biologicky
dostupny, i kdyz jej obsahuji dostatek. Pfi¢inou byvaji nerozpustné komplexy, které se tvofi slou¢enim
s organickymi kyselinami.

Do stopovych prvki se zarazuje zinek, fluor, jod, selen, mangan, kobalt, z nichz fluor, méd a jejich
nedostatek souvisi s chronicky neinfekCnimi chorobami. Fluor je mozné pfijimat prostfednictvim
morskych ryb a zejména pitné vody. Jeho nedostatek zvySuje kazivost zubU, nedostatek médi mize
souviset s osteopordzou.

Vitaminy jsou dalsi dlleZitou sloZzkou pro zdravi, je nutné je pfijimat ve stravé. Kazdy vitamin je
charakteristicky svou funkci. RozliSuji se vitaminy rozpustné v tucich — A, D, E, K, a rozpustné ve
vodé — vitamin C, vitaminy skupiny B, vitamin H (Provaznik a kol. 1994-2004).

Prehled funkci, hlavnich zdrojl a moznych projevi pfi nedostatku ¢i nadbytku konkrétnich vitamind
(Priloha €. 4).

Potravinova pyramida

Z hlediska spravné vyzivy je dilezité klast dliraz na dobre sestaveny jidelnic¢ek, k ¢emuz nam pomaha
potravinova pyramida. Potravinova pyramida zaji$tuje dostatec¢ny pfijem vSech zZivin a snizuje tak riziko
nadbyte¢ného nebo nedostatecného pfijmu potfebnych latek. Také ukazuje mnozstvi jednotlivych
potravin, které by se mély vyskytnout v kazdodennim jidelniCku. VSechna patra pyramidy by méla byt
zastoupena v kazdém hlavnim jidle dne.

Pro vhodné sestaveny jidelnicek je dilezita pestrost, kterou také mlize zajistit potravinova pyramida.
Dale hraje ve stravé vyznamnou roli pravidelnost a pfimérenost. Kazdy by mél jist v pfiméfeném
mnozstvi pétkrat denné a interval mezi jidly by nemél byt delsi jak 3 hodiny. V pfipadé nepravidelné
a neprimérené stravy dochazi k prejidani a zvySuje se tak riziko vzniku obezity. Potravinova pyramida
uvadi i poCty porci. Jednu porci je mozné prirovnat k rozeviené dlani nebo jedné pésti a u pitného
rezimu k 150 ml vhodné tekutiny (Pohyb a vyziva, 2014).

Zakladem spravné stravy je také pitny rezim, v ramci kterého by se mély preferovat predevsim
neslazené a nesycené napoje, nejlépe obycejna Cista voda. Denni pfijem vody by mél byt 1,5 az
2,5 litru vody (Hrnc&ifova a Maradova [online], 2019).
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Sdl, tuky, cukry: 0-2 porce

MIéko, mlé&né vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, drlibez, vejce, lusténiny: 1-2 porce

Zelenina: 3-5 porci
Ovoce: 2-4 porce

Obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci

(E25Xe
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AT 70D
SN

Potravinové pyramida Ministerstva zdravotnictvi (VyZivova doporugeni pro obyvatelstvo CR [online], 2005)

Lze se také fidit potravinovou pyramidou, ktera je zverejnéna na Féru zdravé vyzivy. Pro déti
Ize také didakticky vyuzit potravinovou pyramidu pro déti z programu Pohyb a vyziva (Brezkova,
Muzikova, 2014).

Potravinova pyramida na Foru zdravé vyZivy
https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

Zajimavé vysledky pfinesla studie Zdravi déti 2016. Jednalo se o dotaznikové Setfeni na vzorku
5132 déti ve véku 5, 9, 13 a 17 let. Dobré stravovaci navyky méla pétina déti, naopak 16 % déti
nedodrzovalo vybrané zasady zdravé vyzivy (dostateCna konzumace ovoce a zeleniny, omezeni
sladkych ndpojt, sladkosti a jidel typu fat food). Chlapci se stravovali hlife nez divky a s vékem se
jejich stravovaci navyky zhorSovaly, v 17 letech se hlfe stravuje vice jak Ctvrtina chlapcl. Naproti
tomu 17leté divky jsou na tom nejlépe, tfetina z nich ma dobré stravovaci navyky. Déti od predskolniho
véku po dospivajici konzumuiji stale malo zeleniny, ¢tvrtina déti méné nez jednu porci zeleniny denné.
Déti s nadvahou a obezitou maji ve svém jidelniCku vyznamné méné ovoce a zeleniny, zato vice
sladkych napojtl a potravin typu fastfood, ve srovnani s détmi s normaini hmotnosti (SZU, [online],
2017).

Vyzivova doporuceni

Dulezité informace ke spravné vyzivé i z hlediska prevence chronickych neinfekénich chorob shrnuiji

nasleduijici vyzivova doporuceni:

e Sestaveny jidelnicek by mél byt co nejpestrejsi, stravu je vhodné si rozdélit do 5 az 6 porci, kaz-
dé hlavni jidlo by mélo byt sloZzeno ze vSech pater potravinové pyramidy.
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e Kazdy den by se mély zkonzumovat alespori 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce, pfiCemz je dobré
preferovat Cerstvé ovoce a zeleninu.

e Kazdy by se mél snazit denné zkonzumovat pfislusné porce mléka, mléénych vyrobkd, masa,
lusténin, ofechd, obilovin, coz prehledné uvadi potravinova pyramida.

¢ Nasycené tuky, které se negativné podili na zdravi, by nemély tvofit vice jak jednu tretinu
z celkového prijmu tukd. Naopak, nenasycené tuky by mély zaujimat dvé tretiny z celkového
mnozstvi.

¢ Je nutné co nejvice omezovat potraviny, které rychle zvySuji hladinu cukru v krvi (napf. sladkosti),
snizi se tak riziko vzniku obezity a dalSich onemocnéni.

e Denni pfijem soli by nemél byt vyssi nez 5-6 gramd.

e Zakladem pitného rezimu je Cista voda, cilem by mélo byt omezit konzumaci preslazenych napo-
j& a alkoholu.

e Ddlezita je rovnovaha mezi dennim energetickym pfijmem a vydejem (Vyzivova doporuéeni u nas
[online], 2014).

N
ﬁ Doplnujici informace k tématu vyziva
VyZiva ve vychové ke zdravi. Viyukovy program pro pedagogy na 2. stupni ZS 2018

http://www.viscojis.cz/teens/images/Stahni_si/V%C3%BDukov% C3%BD %20program_

aktualizace%20[2018]-20-9-2018.pdf

VyZiva ve vychové ke zdravi - teens

http://www.viscojis.cz/teens/

Vi co jis

http://www.viscojis.cz/

Férum zdravé vyZivy

http://www.fzv.cz

Pohyb a vyzZiva — Sest priorit v pohybovém a vyZivovém reZimu 2akd na 1. stupni ZS
https://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vyziva_web.pdf

Videa vhodna k pouziti ve vyuce:

Vim co jim — Cukry — jak se v nich vyznat (6:10 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=HnIQB_NSYxg

Vim co jim - Tuky — jak se v nich vyznat (5:55 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=9SKspXSzg8Q

Vim co jim: viaknina (4:24 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=hdvEUAICAwI

Vim co jim: Nasycené mastné kyseliny (6:19 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=9Hp-1dcFFao

Vim co jim: Naucte se nakupovat (6:10 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=F8kFHN1UINY
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@ NAVRH 4. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min. / 90 min.

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Aktivita €. 1: Citaty s tematikou jidla Aktivizacni, Prace ve 5 min.
. Aktivita €. 2: Jaky byl m(j jidelniGek predesly diskuse dvojicich, 5 min.
Motivace )
den? hromadna,
samostatna
Slozky vyZzivy - bilkoviny, tuky, cukry, mineralni  Vyklad, prace Hromadna,
latky s pracovnim prace ve
Expozice Potravinova pyramida listem, diskuse, dvojicich
Aktivita €. 3: Puzzle - potravinova pyramida aktivizaéni 15 min.
Vypracovani pracovniho listu
Aktivita €. 4: Méj postfeh a vyhraj Aktivizaéni, Hromadna, 8 min.
Fixace Vyzivova doporuceni — shrnuti diskuse prace ve
skupinach 7 min.
e Navazani na aktivitu ¢. 2 — zhodnoceni Diskuse, Hromadna, 5 min.
) jidelniCku aktivizacni prace ve
Aplikace _ . . o
e Domaci ukol: tydenni jidelnicek skupinach
e Aktivita €. 5: MasterChef 40 min.
Motivace

V Uvodu vyu€ovaci hodiny probé&hnou dvé motivacni aktivity. Na zakladé aktivity ¢. 1 ,Citaty
s tematikou jidla“ se Zaci seznami s tématem vyucovaci hodiny, pracuji ve dvojicich. Poté v ramci
aktivity ¢. 2 se kazdy sam zamysli nad svym stravovanim v predesly den a vSe si peclivé sepiSe.
K této aktivité se spole¢né vrati v zavéru vyu€ovaci hodiny.

Expozice

V hlavni ¢asti hodiny je zakim rozdan pracovni list &. 4, jehoz Ukoly postupné vypracovavaji
a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna reseni. Jednotliva cviceni je vhodné doplnit vykladem
vyuéuijiciho. Zaci se na zakladé ukolu &. 1 a &. 2 dozvédi, jaké jsou hlavni slozky vyzivy, tzn. bilkoviny,
tuky, sacharidy a jejich dalsi pouzivany nazev, a které z nich jsou nejvétsim zdrojem energie. Ukol
€. 3 se zaméruje na hlavni zdroje bilkovin. V dalSich ukolech (€. 4 — €. 7) zaci pracuji s tuky, sacharidy
a jejich zdroji, které ovliviuji vznik chronickych neinfekénich onemocnéni negativnim i pozitivnim
zplsobem. Déle jsou Zaci seznameni s pojmem ,vlaknina“ a nékterymi mineralnimi a stopovymi
prvky, které souviseji s chronickymi neinfek&nimi chorobami.

Nasleduije aktivita &. 3, v ramci které si z karti¢ek slozi potravinovou pyramidu a dozvédi se obsah
jednotlivych pater. Pfi kontrole feSeni diskutuji s vyuc€ujicim nad denni porci kazdého patra. Na
zakladé této aktivity si zaci vyplni potravinovou pyramidu v Ukolu €. 9 pracovniho listu. V poslednim
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Ukolu ¢. 10 se zamysSleji nad dalsimi ddlezitymi pravidly z hlediska spravné vyzivy, a to pestrosti,
pravidelnosti, pfiméfenosti a pitnym rezimem.

Q Tip pro ucitele: Je mozné, aby si zaci sloZzenou potravinovou pyramidu nalepili do
w pracovniho listu a vedle ni pak pfipsali nazvy a pocty porci u kazdého patra.

Fixace

K upevnéni tématu slouZi aktivita ¢. 4, pfi které si zaci zopakuji hlavni zdroje dllezitych slozek vyzZivy
a zaroven si zasoutézi, rozpohybuiji se, diky ¢emuz se vyucovaci hodina mlze zpestfit. Dale spole¢né
zkusi Ustné shrnout vyzivova doporuceni, ktera vyplyvaji z dané vyucCovaci hodiny. V pfipadé
nedostatku ¢asu je mozné néjakou aktivitu vynechat a nahradit ji Ustnim zopakovanim.

Aplikace

V ramci aplikace se zaci s vyucujicim vrati k jidelniCku z predeslého dne a prodiskutuji, zda si mysli,
ze se stravovali spravné, a jaké polozky by méli spiSe vynechat. Za domdci tkol bude zadano vytvorit
navod na sestaveni spravného jidelniCku na cely tyden, ktery po kontrole s vyucujicim maiji za ukol
dodrzovat. Je vhodné, aby pfi jeho sestavovani spolupracovali s osobou, ktera doma vari, adomlouvali
se, jaké pokrmy je mozné do jidelniCku zaradit. V pfipadé moznosti dalsi vyuCovaci hodiny probéhne
aktivita ¢. 5, v ramci které si zaci mohou pfipravit jednoducha zdrava jidla. V opaéném pfipadé je
mozné rozdat zakdm recepty k domaci pripravé.
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi
“S\._ PRACOVNILIST &. 4~ VYZIVA

Vyziva mize byt rizikovym i ochrannym faktorem chronickych neinfekénich chorob.
Cilem je omezit ve stravé rizikoveé slozky,
a naopak posilit sloZky s ochrannym ucinkem.

1. Sloz z presmy¢ky nazvy tfi hlavnich sloZzek potravy a spravné pfifad jejich dalSi mozny
nazev:

YBIOKIVNL CIC I 0] | Sacharidy |
YKUT HERE | Proteiny |
UCRYK | | Lipidy |

vew s

2. Uved, které vySe uvedené slozky jsou nejrychlejSim a nejvydatnéjSim zdrojem energie:

Nejrychlejsi zdroj energie:

Nejvydatnéjsi zdroj energie:

3. VypisS mozné zdroje bilkovin ve stravé:

Tuky vyznamné ovliviiuji chronické neinfekéni choroby,
a to negativnim i pozitivnim zplsobem.
RozliSuji se nasycené, nenasycené a transtuky.

4. Tuky, které se podileji na vzniku chronickych neinfekénich chorob, oznaé¢ x, tuky, které
jsou naopak ochrannym faktorem, oznaé v'.

Nasycené tuky ﬁ
Nenasycené tuky ﬁ
Transtuky ﬁ



METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . .
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi

5. Vybarvi hlavni zdroje nasycenych, nenasycenych a transtuk:
Nasycené tuky - modre; nenasycené tuky — zelené; transtuky - ¢ervené.

Cokoladové tyginky

() (o] [amem

olej

Kokosovy

|

olej

6. Z osmismérky vyber 8 potravin, které jsou zdrojem sacharid(, a poté je roztfid podle toho,
zda by mély byt obsazeny v jidelniéku, nebo ne:

AlL|I | M|[O/N AD|Y|Z Vhodné potraviny:
BI/[R A|IM/B O|/R|Y|U| L T
| | B|Z|L/L/S/R|N|E|K|R
LICIAIA/Y|P|Y M [|O|E
O D/ K K|P I |Z L|L H|S
VIE/IUD|R|U|/E K|R|O|V
' |FIS|LIAIDIKIOISIT)] Nevhodné potraviny:
NG/ K B|zZ|L|J I|B/E|Z
Y H Y|V B|[O|[N B O/N|Y
JII/R|T/E|FIG H N AT
K LIU/SIT/E/N|I|N Y|N

7. Vyber spravna tvrzeni o vlakniné a poté vypis jeji hlavni zdroje:

a) Vlaknina se fadi mezi sacharidy a je nejvydatnéjSim zdrojem energie.
b) Snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

¢) Chrani pred vznikem rakoviny tlustého stfeva a kone&niku.

Zdroje vlakniny:

o9
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8. Prifad uvedené mineralni latky a stopové prvky ke spravnym tvrzenim:

Fluor

Vapnik

Sodik

Projevem nedostatku je osteopordza a jeho zdrojem je napf. mléko,
mlécné vyrobky, zeli, kapusta, brokolice, ofechy aj.

Nedostatek zvySuje kazivost zub(, ziskava se zejména
z ryb a pitné vody.

Ziskava se prostfednictvim kuchyniské soli, jejiz nadmérny prijem
souvisi se vznikem vysokého krevniho tlaku.

9. Spravné oznac patra potravinové pyramidy a u kazdého patra uved pocty porci.

10. Vyber pravidla, ktera je vhodné dodrzovat z hlediska spravné vyzivy, oznaé je v':

Primérenost

Pitny rezim

Pestrost

Pravidelnost

- - O O+
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. PRACOVNI LIST €. 4 - VYZIVA

VlyZiva mQze byt rizikovym i ochrannym faktorem chronickych neinfek&nich chorob.
Cilem je omezit ve straveé rizikové slozky,
a naopak posilit slozky s ochrannym uc¢inkem.

1. Sloz z presmycky nazvy tfi hlavnich slozek potravy a spravné pfifad jejich dalSi mozny
nazev:

YBIOKIVNL BILT[LK] OV H]IN][Y]

‘ Sacharidy |
YKUT Proteiny |
UCRYK CIY][K[R]LY] Lipidy |

2. Uved, které vySe uvedené slozky jsou nejrychlejSim a nejvydatnéjSim zdrojem energie:
Nejrychlejsi zdroj energie: Cukry
Nejvydatnéjsi zdroj energie: Tuky

3. VypisS mozné zdroje bilkovin ve straveé:

Mléko, mlé€né vyrobky nejlépe s niz§im obsahem tuku a cukru, maso, vejce, ryby, lusténiny, sdja,
semena, ofechy

Tuky vyznamné ovliviiuji chronické neinfekéni choroby,
a to negativnim i pozitivnim zplsobem.
RozliSuji se nasycené, nenasycené a transtuky.

4. Tuky, které se podileji na vzniku chronickych neinfekénich chorob, ozna¢ x, tuky, které
jsou naopak ochrannym faktorem, oznaé v'.

Nasycené tuky

B
Nenasycené tuky &(
x

Transtuky

6l
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5. Vybarvi hlavni zdroje nasycenych, nenasycenych a transtuk:
Nasycené tuky - modre; nenasycené tuky — zelené; transtuky - Cervené.

Cokoladové tyginky

=
Ao ’

KOkOSovy

olej

6. Z osmismérky vyber 8 potravin, které jsou zdrojem sacharid(, a poté je roztfid podle toho,
zda by mély byt obsazeny v jidelniéku, nebo ne:

QA 4+ MO N A D ¥ Z Vhodné potraviny:
B—R—A—MBOR—Y U|L T obiloviny,
B/ Z/LIL|sS|R N E K|R y2e,
p brambory,
LIC/AA|Y|P M| T O|E
luSténiny.
QO DK K|P Y|L|L HI|S
EIY|DIRIVIE|KIRIOV Nevhodné potraviny:
F | $——t+A B KOS —TF .
zakusky,
NG K|B|Z|L|J|I|B|E|Z sladkosti,
H V | B N-TB—ON—Y¥ bonbény,
JIITIR|ITIE|FI|G|H N|A|T limonady.
Koo N

7. Vyber spravna tvrzeni o vlakniné a poté vypis jeji hlavni zdroje:

a) Vlaknina se fadi mezi sacharidy a je nejvydatnéjSim zdrojem energie.
Sniiuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

@Chrém’ pred vznikem rakoviny tlustého stfeva a konecniku.

Zdroje vlakniny: obiloviny, lusténiny, brambory, ovoce a zelenina, ofechy a seminka
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8. Prifrad uvedené mineralni latky a stopové prvky ke spravnym tvrzenim:

Fluor Projevem nedostatku je osteopordza a jeho zdrojem je napt. miéko,
u
mlécné vyrobky, zeli, kapusta, brokolice, ofechy a;.
— Nedostatek zvySuje kazivost zub(, ziskava se zejména
Vapnik z ryb a pitné vody.
- Ziskava se prostiednictvim kuchynskeé soli, jejiz nadmérny pfijem
Sodik - . . .
souvisi se vznikem vysokého krevniho tlaku.

9. Spravné oznac€ patra potravinové pyramidy a u kazdého patra uved pocty porci.

Sdal, cukry, tuky, dochucovadla

MIéko, mlécné vyrobky

Ryby, maso, vejce, lusténiny

Zelenina
3-5 porci 2-4 porce Ovoce
3-6 porci Obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo

10. Vyber pravidla, ktera je vhodné dodrzovat z hlediska spravné vyzivy, oznaé je v":

Primérenost

Pitny rezim

Pestrost

Pravidelnost

= B R R
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‘6 L
B AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Citaty s tematikou jidla

Z4ci obdrzi rozstfihané kartiéky s citaty a slogany spojenymi s jidlem, které musi ve dvojici spravné
slozit a uhadnout tak téma vyucovaci hodiny. Dvojice, ktera kartiCky slozi nejdfive a téma uhadne,
vyhrava. Ctyfi posledni citaty specifikuji dané téma blize. Proto je dal$im Ukolem Zakd vybrat
Ctyfi citaty, které podle nich budou co nejvice souviset s vyuCovaci hodinou, a zkusit téma vice
konkretizovat. Komu se to podafi nejlépe, stava se dalSim vitézem.

Hlad je nejlepsi kuchatr.

Koho chleba jis, toho pisen zpivej.

Jez proto, abys zil. Nezij proto, abys jedlI.

Maze ti med kolem pusy.

S jidlem roste chut.

Laska prochazi zaludkem.

Radost je zdravou potravou.

Snazim se jist zdravé.

Miluji nezdrava jidla, sladkosti, hranolky a chipsy.
Mnoho jidel zplisobuje mnoho chorob.
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AKTIVITA C. 2: Jaky byl m{j jidelni¢ek predesly den?

Tuto aktivitu Ize rozdélit na dvé ¢asti. V Uvodu vyuCovaci hodiny si zaci na papir zapisi, z ¢eho
se skladala jejich snidang, svaciny, obéd a veCere, a dalsi potraviny, které konzumovali béhem
predeslého dne. Druhou €ast této aktivity je dobré realizovat v zavéru hodiny, kdy si zaci vezmou
zpét svij jidelni¢ek a zamysli se, zda se stravovali vhodné, ¢&i nikoliv. S vyucéujicim mohou diskutovat,
jaké potraviny by jiz vyradili.

AKTIVITA C. 3: Puzzle - potravinova pyramida

Na zakladé této aktivity jsou Zzaci seznameni s jednotlivymi patry potravinové pyramidy. Vyucujici
vytiskne a rozstfiha potravinovou pyramidu na nékolik nepravidelnych ¢asti, které budou mit zaci za
ukol slozit jako puzzle.

Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi

(Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR [online], 2005)

AKTIVITA C. 4: Méj postieh a vyhraj

Vyuduijici napige na tabuli jednotlivé potraviny. Zaci se podle barevnych liste¢k( rozdéli do dvou
skupin. Kazdy tym se postavi za sebe do rfady s ur€itym odstupem od tabule. Skupiny stoji vedle sebe.
Vyucuijici zada prvni dvojici protihra¢l napt. zdroj bilkovin, sacharidd, tukd, viakniny, vapniku, fluoru
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k tabuli a zaskrtnout spravnou potravinu, ktera odpovida danému pokynu. Pokud zvolili spravnou
potravinu, odchazeji si sednout do lavice. Zak, ktery nebyl prvni nebo neodpovédél spravné, odchazi
na konec rady. V pfipadé Spatné zvolené potraviny spoluhra¢ ziskava druhou $anci. Skupina, jejiz
¢lenové jiz sedi v lavicich, ve hfe uspéla nejlépe. Po skonéeni si mohou s vyucujicim projit zbylé
potraviny a jejich zarazeni. Moznosti, které se mohou napsat na tabuli, je vhodné Cerpat z teoretické
pfipravy pro ucitele. Aktivita slouzi k fixaci uc€iva.

AKTIVITA C. 5: MasterChef

Z4ci se rozdéli do skupin a jejich Ukolem je pfipravit podle receptu jednoduché zdravé jidlo. Poté
vSichni ochutndvaji a boduji své pokrmy. Skupina, jejiz pokrm ziskal nejvice bodd, ziskava titul
,MasterChef tiidy“. Zaci dbaji b&hem pfipravy pokrm( na hygienické zasady.

RECEPTY:

Syrovo-redkvickova pomazanka

Ingredience: 230 g syru feta, 60 g feckého jogurtu, 2 IZice citronové $tavy, 1 svazek fedkvicek,
petrzelka

Postup: Fetu rozdrobte, pridejte jogurt, citronovou $tavu a rozmicheijte do hladké pomazanky. Poté
vmichejte nakrajenou petrzelku a nastrouhané fedkvicky. Podavejte s celozrnnym pecivem.

Mrkvova pomazanka

Ingredience: 180 g mrkve, 60 g luciny, 60 g tvarohu, IZice bilého jogurtu, sdl, pepf, petrzelka

Postup: Mrkev nastrouhejte najemno, pfidejte ostatni suroviny, zamichejte a podavejte s celozrnnym
pecCivem.

Salat se slune¢nicovymi seminky

Ingredience: 1 mrkev, 100 g ledového salatu, 50 g rukoly, 50 g bilého jogurtu, 1 IZice balzamikového
octa, slunec¢nicova seminka

Postup: Mrkev nastrouhejte nahrubo nebo Skrabkou na tenké platky, salat nasekejte a smichejte
v mise. Pfidejte rukolu, bily jogurt, balsamicovy ocet a vSe promichejte. Nakonec posypte
slune&nicovymi seminky a podavejte s celozrnnym pecivem.

Zdravé kuli¢ky (15 kulicek)

Ingredience: 300 g luc€iny, 60 g syru feta, 2 strouzky ¢esneku, 1 IZi€ka horCice, 100 g ofiskl (napf.
pistacie, vlaSské orechy), hrst Cerstvych bylinek

Postup: V misce smichejte lu€inu, fetu, utfené strouzky Cesneku, hof€ici a dejte na 10-15 min.
do lednice. Z vychlazeného tésta vytvarujte kulicky a obalujte je ve smési nasekanych ofiskd
a Cerstvych bylinek. Podavejte s celozrnnym pecivem.

Inspirace: Zdrava pétka [online], 2019; Vim, co jim [online], 2019; Hlubu¢kova a Novak, 2017; Hlubuckova, 2018
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Kli¢ova slova: pohyb, nedostate¢na pohybova aktivita, pohybova pyramida, zdravi

L "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Pohyb je nepostradatelny pro spravny vyvoj a funkci organ. Je zajisfovan cinnosti pohybového
aparatu (kosterni a svalové soustavy).

Aktivni pohyb je nezbytny predpoklad pro zachovani a upeviovani zdravi. Télesna ne€innost nebo
sedavy zpUsob Zivota jsou spojeny s mnozstvim zdravotnich poruch véetné kardiovaskularnich
nemoci, zvySenym krevnim tlakem, inzulinovou resistenci, osteoporézou a v neposledni fadé
i chronickymi poruchami pohybového a opérného aparatu (Provaznik a kol, 1994-2004; JanoSkova,
Serakova a Muzik [online], 2018).

Vyznam pohybu

¢ Redukuije riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.
e Snizuje krevni tlak.
e Podporuje redukci vahy, je prevenci obezity.

Snizuje hladinu glykémie, zvySuje glukézovou toleranci a je tak prevenci diabetu . typu.
e Zabranuje vzniku osteopordézy.
e ZlepSuje psychicky stav a schopnost vyrovnat se se stresem.

V prevenci nemoci je rozhoduijici tzv. zdravotné orientovana zdatnost. Ta zahrnuje kardiorespirani
zdatnost, svalovou silu a kloubni pohyblivost a probiha v intenzité, ktera ma dostatecny protektivni
ucinek a pritom neprinasi zbyte¢na zdravotni rizika (Provaznik a kol., 1994-2004).

Pohybova pyramida

Viysledky studie Zdravi déti 2016 (5132 déti) ukazaly, Ze pravidelné organizované sportuje, v priméru
4 hodiny tydné, polovina déti. Ze sledovanych vékovych skupin nejvice sportuji déti devitileté,
s vékem pak pohybova aktivita klesa. Tretina déti sportuje pravidelné, ale nejsou organizovany v oddile
nebo krouzku. V celém souboru byla pétina déti s nulovou pohybovou aktivitou, u sedmnactiletych
dokonce tretina. (SZU, [online], 2017).
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Z hlediska zdravotniho efektu se doporucuje byt aktivni kazdy den alespori 30 minut v ramci mirné
intenzity (nap¥. chlize, jizda na kole, plavani, spontanni aktivita, prace na zahradé, domaci prace apod.)
(Hrivnova a kol., 2010). Neni nutné, aby pfislusna pohybova aktivita trvala celych 30 minut, télesnou
aktivitu Ize v pribéhu dne séitat po alespori 10 minutach. Télesnou aktivitu o stfedni intenzité se
doporuduje realizovat alespon 30-45 minut 3-5x tydné (jedna se o aerobni kardiorespiracni zdatnost).
Je dllezité, aby probihala v optimalni srde¢ni frekvenci, tzn. o intenzité 60-70 % maximalni srde¢ni
frekvence (maximalni SF = 220 — vék v letech) (Provaznik a kol., 1994-2004).

Pro pfiblizeni a planovani vhodné pohybové aktivity pro déti mlze slouzit pohybova pyramida
(MGzik a Muzikova, 2014).

Pohybova pyramida se sklada ze 4 pater a déale je rozdélena na nékolik kostek. Z hlediska zdravi
jsou rozhodujicimi ukazateli pohyboveé aktivity frekvence (Cetnost), trvani, intenzita a druh télesného
zatizeni. Frekvence télesného zatizeni je znazornéna kazdodennim naplnénim celé pyramidy. Trvani
pohybu znazorfiuji jednotlivé kostky predstavujici kazda 20 az 30 minut pohybu. Intenzitu popisuji
jednotliva patra pyramidy. MizZeme ji také priblizit pomoci velikosti namahy a zadychani. Druh pohybu
zobrazuji odliSné pohybové aktivity.

Pohybova pyramida pro déti (Muzik a Muzikova, 2014)

Jednotliva patra pohybové pyramidy predstavuii:

e Pohybova aktivita nizké intenzity zatizeni — jedna se o Cinnosti bez velkého zvySeni srdecni a de-
chové frekvence. Pfi téchto aktivitach se ¢lovék nezadycha, ale i pfesto se pohybuje a mélo by
jim byt kazdy den vénovano minimalné 60 az 90 minut. Do prvniho patra pyramidy se fadi aktivity
zalozené na bézné chlzi, postavani, popochazeni, patfi sem i domaci prace. V ramci prvniho
patra pyramidy by kazdy mél denné zvladnout nejméné 12 000 krok(. Konkrétnimi aktivitami jsou
napriklad chiize do $koly nebo do prace, vysavani, utirani prachu, prochazka, nakupovani aj.

vvvvvv
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zadycha, ale pfili§ neunavi a mély by trvat az 60 minut denné. Do druhého patra pyramidy patfi
nenaro¢né pohybové aktivity, rychlejsi chlize, pobihani, jizda na kole, bruslich, kolobéZce, pobyt
na prllezkach, hra s mi¢em, pomalejsi tanec, skakani pres Svihadlo aj.

e Pohybova aktivita s vyS$si intenzitou zatizeni — pfi téchto aktivitach se Clovék hodné zadycha
a mélo by se jim kazdy den vénovat az 30 minut. Do tfetiho patra se zahrnuje rychla jizda na kole
nebo kolobézce, rychly déletrvajici béh, rychlé brusleni, skakani na trampoling, plavani, vybijena,
florbal aj.

e Pohybova aktivita o vysokeé intenzité — tyto aktivity jsou kratkodobé, trvaji méné nez 20 sekund. Po
pfiméfeném odpodinku se mohou opakovat nékolikrat za den. Radi se sem naptiklad $plh na tydi,
béh do schodl (Pohyb a vyziva, 2014).

Nedostate¢na pohybova aktivita

Jiz od zahdjeni $kolni dochazky zac¢ina nad aktivnim pohybem prevladat sedavy zplsob Zivota, ktery
je zapricinén napfiklad sezenim ve $kolnich lavicich, u domécich Ukoll, sedavym zaméstnanim,
sezenim u televize, poéitacd, v dopravnich prostfedcich, pouzivanim vytahu nebo pohyblivych
schod(. Nedostatek pohybu se stava rysem soucasného Zivotniho stylu, ktery vSak negativné
plsobi na zdravi. Malo pohybu prispiva ke vzniku chronickych neinfekénich chorob, zejména tedy
kardiovaskularnich onemocnéni, nadvahy a obezity, nadorovych onemocnéni, osteoporézy. Dale
nedostate¢na pohybova aktivita také zplsobuje svalovou nerovnovahu, kterd se nejprve projevuje
v ochablém drzeni téla a pozdéji zplsobuje ortopedické potize.

Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickych neinfekénich onemocnéni je velmi dilezité, aby
aktivni pohyb byl souc&asti zivotniho stylu kazdého Clovéka (Machova a Kubatova, 2015; Janoskova,
Serakova a Muzik [online], 2018).

Na pohybovou aktivitu u déti 1. stupné zakladnich $kol je zaméren vyukovy program Pohyb a vyziva
(2014) a téma pohybu dale zpracovava internetova stranka zaméfena na zdravotné preventivni
pohybové aktivity.

\@V Pohyb a vyZiva
https://pav.rvp.cz/

Zdravotné preventivni pohybové aktivity
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/index.html

Zdravotné preventivni pohybové aktivity. Zdravotné orientovana zdatnost — jeden
Z ukazatel(l télesného zdravi.
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-04-zoz.html

Zdravotné preventivni pohybové aktivity. Pohybové aktivity v télocvicné a na hristi.
(popis s videi):
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/02-01-telocvicna_
hriste.html

Pohybové aktivity v jednotlivych Zivotnich fazich (video — 23:55 min.):
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/js18/pohybove_aktivity/web/pages/01-02-motorika.
html#prettyPhoto/0/

Pohyb. Vychova ke zdravi — edukacni materialy (Jak zlepSit zdravi ditéte pohybem):
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukacni-materialy.html
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@ NAVRH 5. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min.

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
e Aktivita &. 1: Zivé puzzle Aktivizacni Hromadna, 10 min.
Motivace e Aktivita €. 2: Jak jsem pohybové aktivni? skupinova,
samostatna
e Pohyb - Givod Viyklad, Hromadna, 20 min.
e Priciny sedavého zplsobu Zivota diskuse, prace samostatna,
) ¢ \lyznam pohybové aktivity S pracovnim prace ve
Expozice o , . . .
e Aktivita €. 3: Pohybova pyramida listem, dvojicich,
e Aktivita &. 4: Ziva pohybovéa pyramida aktivizacni skupinova

¢ Vlypracovani pracovniho listu

i e Ustni opakovani vyznamu pohybu Diskuse Hromadna 12 min.
ixace
e Aktivita €. 5: Pantomima pohybovych aktivit
) e Zadani domaciho Ukolu Aktivizaéni Hromadna, 3 min.
Aplikace , . . 5
e Vlastni pohybova pyramida samostatna
Motivace

V ramci motivace probéhne aktivita €. 1, pfi které Zaci budou skladat puzzle 4 pohybovych aktivit
a seznami se s tématem vyucCovaci hodiny. Nasleduje aktivita €. 2, v ramci které se zaci zamysleji, zda
u nich béhem dne prevlada pohyb, nebo naopak vétsi Cast dne je tvofena nepohybovymi aktivitami.

Expozice

V hlavni €asti hodiny se pracuje s pracovnim listem ¢&. 5, jehoz Ukoly zaci postupné vypracovavaji
a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna reseni. Vypracovani pracovniho listu je vhodné doplnit
diskusi a vykladem vyudujiciho. Ukol &. 1 uvadi zaky do problematiky pohybu a upozorfiuje, ze
pohyb je pro zdravi ¢lovéka velmi dilezity a Uzce souvisi s chronickymi neinfekénimi chorobami.
V ramci vypracovani ukolu €. 2 a €. 3 zaci spole¢né diskutuji, pro€ v soucasné dobé prevlada sedavy
zplsob Zivota a jaky je vyznam pohybu pro zdravi. Nasleduje aktivita ¢. 3, kterd zaky seznamuje
s pohybovou pyramidou. Vyuéujici zakdm sdéli, kolik minut odpovida 1 kostce pyramidy. Poté
spole¢né diskutuji podle sestavené pyramidy, jak je mozné popsat kazdé patro. Podle uvedené
charakteristiky jednotlivych pater jsou zaci schopni splnit aktivitu &. 4, pfi které jsou seznameni
s dalSimi moznymi pohybovymi aktivitami, které se do pyramidy zarazuji. Na tyto aktivity navazuje
vypracovani ukolu €. 4 v pracovnim listu.
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Fixace

V ramci fixace nejdfive probéhne Ustni opakovani vyznamu pohybovych aktivit pro zdravi. Nasleduje
aktivita ¢. 5 ,Pantomima pohybovych aktivit“, ktera je zaméfena na fixaci pohybové pyramidy.
Pohybové aktivity, které nejsou obsazeny v pantomimé, jsou nasledné ustné dopinény.

Aplikace

Na konci vyu€ovaci hodiny je zakim zadan domdci ukol, v ramci kterého zaci informuji své blizké,
u kterych prevlada sedavy zpUsob Zivota, o negativnich dlsledcich nedostatku pohybové aktivity
a o vyznamu pohybu. Za domaci ukol dale vytvofi vlastni pohybovou pyramidu jednoho svého dne.

Q Tip pro ucitele: Vyucujici mlze také za domaci Ukol zadat znovuvyplnéni tabulky
€ z aktivity &. 2. Z&ci se zaméfi na jiny den a mohou porovnavat, jestli byli pohybové
aktivnéjsi.
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\ - PRACOVNI LIST C. 5 - POHYBOVA AKTIVITA

1. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich tykajicich se pohybu, zda jsou pravdiva, nebo ne.
Zakrouzkuj pismeno a prepi$ ho do tajenky:

ANO NE
1. Pohyb neni vyznamnou slozkou zivotniho stylu. N Z
2. Pohyb je velmi vyznamny pro zachovani a upevriovani zdravi. D E
3. Dostatek pohybové aktivity zplsobuje chronické neinfekéni choroby. M R
4 Malo pohybu je rizikovym faktorem kardiovaskularnich a nadorovych A 0

" onemocnéni.

5. Nedostatek pohybu souvisi se vznikem nadvahy, obezity a osteopordzy. Vv C
6. U velké ¢asti populace sedavy zplsob Zivota prevliada nad pohybem. i |

Tajenka:

vrwve

2. Uved pric¢iny sedavého zplsobu zivota:

3. Oznac¢ diavody, pro¢ je dostate¢na pohybova aktivita pro zdravi ¢lovéka dllezita:

Prevence rakoviny mérenou

Pr i
evence kardlovaskulérm’ch
Onemocngn;

udrzuje pfi
télesnou hmotnost

Prispiva

hrazuje
k dusevni pohodé Nahrazl

nespravnou stravu

Zplisobuje sdravotni problémy

Rizikovy faktor chronickych
neinfekénich chorob

CelkOVé poderuje
zdravyf Clovéka

Prevence Osteoporgzy
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4. Spravné vypracuj nasledujici tukoly:
a) Dopln pohybové aktivity do jednotlivych pater pohybové pyramidy.
b) Uved, kolik minut odpovida 1 kostce pyramidy.

c) Do obdelnikd doplf celkovou dobu, ktera by méla byt vénovana pohybovym aktivitdm daného
patra pyramidy.

1 kostka = s/\

———————————————————————————————————————————————— _ min. 2

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ — 3l
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.. PRACOVNI LIST €. 5 - POHYBOVA AKTIVITA

1. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich tykajicich se pohybu, zda jsou pravdiva, nebo ne.

Zakrouzkuj pismeno a prepis ho do tajenky:

ANO NE
1. Pohyb neni vyznamnou slozkou Zivotniho stylu. N @
2. Pohyb je velmi vyznamny pro zachovani a upevriovani zdravi. @ E

3. Dostatek pohybové aktivity zplsobuje chronické neinfekéni choroby.

(»)

Malo pohybu je rizikovym faktorem kardiovaskularnich a nadorovych
onemocnéni.

5. Nedostatek pohybu souvisi se vznikem nadvahy, obezity a osteopordzy.

6. U velké ¢asti populace sedavy zplsob Zivota prevlada nad pohybem.

0@ & =

Tajenka: ZDRAVI

2. Uved pric¢iny sedavého zplsobu zivota:

Sezeni ve Skole, u domacich uUkoll, sedavé zaméstnani, sezeni
v dopravnich prostfedcich, pouzivani vytahu nebo pohyblivych schod

3. Oznac dlvody, pro¢ je dostatecna pohybova aktivita pro zdravi ¢lov

Prevence rakoviny

Udrzuje priméfenouy

télesnou hmotnost

Prispiva
k duSevni pohodé

Rizikovy faktor chronickych
neinfekénich chorob

Celkovg podporyje
zdravi &loveka

Prevence Osteoporszy

Pr i
evence kard:ovaskulérnich

u televize, pocitacd,
a.

éka dulezita:

onemocnén

Nahrazuje
nespravnou stravu

Zplisobuje sdravotni problémy
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4. Spravné vypracuj nasledujici ukoly:

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

a) Dopln pohybové aktivity do jednotlivych pater pohybové pyramidy.

b) Uved, kolik minut odpovida 1 kostce pyramidy.

c) Do obdelnik doplf celkovou dobu, ktera by méla byt vénovana pohybovym aktivitdm daného

patra pyramidy.

1 kostka =
20-30 min.

pohybu

Rychlejsi chlize, jizda na
kole, jizda na bruslich,
jizda na kolobézce

20s \

Splh na ty&i, béh do schodd, rychly
béh do kopce

/

20-30 min.

Rychla jizda na kole, kolobézce,

rychly béh, skakani na trampoliné,

plavani, vybijena

40-60 min.

2

Pobyt na prilezkach,
hra s miCem, pomalejsi
tanec, béh, skakani pres
Svihadlo

i

Prochazka,

postavani, popochazeni,
12 000 krokd

60-90 min.

nakupovani,
3 jednoducha rozcvicka

Chize do Skoly,
chlize do prace,

Domaci prace - vysavani,
utirani prachu, umyvani
podlahy, prace na zahradé

/5
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hit .
® @ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA &. 1: Zivé puzzle

Vyuéuijici vytiskne a rozstfiha obrazky na tolik nepravidelnych &asti, kolik je ve tfidé zakd. Kazdy zak
obdrzi jednu ¢ast a jeho Ukolem je v tichosti chodit po tfidé a hledat spravné zbyvajici ¢asti svého
obrazku. Celkem musi vzniknout 4 obrazky slozené jako puzzle, tedy zaci musi vytvofit 4 skupiny.
Poté si sdéli vSechny pohybové aktivity, které slozenim vznikly, a zkusi podle nich uhadnout téma
vyucovaci hodiny.

Q Tip pro ugitele: Vyudujici nejprve madze zaky rozdélit do 4 skupin. Clendm jedné
! skupiny rozda zameérné casti stejného obrazku. Jedna se o zjednodusenou

modifikaci, ¢imZ se také mdze zkratit doba aktivity.
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AKTIVITA €. 2: Jak jsem pohybové aktivni?

ZAci obdrzi vytisténou tabulku s réiznymi aktivitami. Jejich tkolem je vyplnit celkovou dobu, kterou
vénovali dané aktivité predchazejici Skolni den. Poté seCtou uvedenou dobu u modrych policek
a zapisi ji na konci tabulky do kolonky ,Pohybové aktivity celkem®, nasledné se¢tou dobu u bilych
poli¢ek a uvedou ji k ,Nepohybové aktivity celkem“. Na zavér kazdy zhodnoti, zda pohyb prevazuje
nad sedavymi aktivitami, nebo naopak. Také je mozné udélat priéizkum, kolik zak( je vice pohybové
aktivnich a kolik méné.

Uved, kterym aktivitam se vénuje$ béhem jednoho typického dne a jakou celkovou dobu kazdé
aktivité vénujes.

Chlze do Skoly

Sezeni v lavicich béhem vyu€ovacich hodin

Sezeni v lavicich béhem prestavky

Prochazeni se na chodbé o prestavkach

Pohyb v télesné vychové

Chlze ze Skoly

Sezeni u domacich ukold

Sledovani televize

Sezeni u pocitace

Sezeni u mobilu

Odpoledni odpocinek v posteli

Vysavani, utirani prachu, umyvani podlahy

Prochazka

Fotbal, florbal, volejbal, hazena

Jizda na kole, kolobézce, bruslich, béh

Jiné pohybové aktivity (uved jake)

Jiné nepohyboveé aktivity (uved jaké)

Pohybové aktivity celkem:

Nepohybové aktivity celkem:

/7
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AKTIVITA €. 3: Pohybova pyramida |

Kazdy 7ak obdrzi rozstiihané karticky zobrazujici aktivity z pohybové pyramidy. Ukolem Zaka je slozit
pohybovou pyramidu. Spravné rfeSeni si zkontroluje se svym spoluzakem v lavici, se kterym také
nasledné spolecné diskutuje, jak by se dalo charakterizovat kazdé patro pyramidy

Slozky pohybové pyramidy pro déti (Muzik a Muzikova, 2014)

AKTIVITA €. 4: Pohybova pyramida Il.

Kazdy zak dostane jednu kartiCku s aktivitou. Jeho Ukolem je podle obdrzené kartiCky v tichosti
sestavit ve tfidé nebo na chodbé pohybovou pyramidu. Jestlize je ve tfidé vice zakl nez karticek, je
mozné stejnou aktivitu rozdat dvéma zakdm. PFi sestaveni pyramidy musi stat na stejném misté. Pri
kontrole spravného reSeni kazdy zak sdéli svou pohybovou aktivitu a jeho spoluzaci zhodnoti, zda se
postavil do spravného patra pyramidy



METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKCNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z$

AKTIVITA €. 4 (pokracovani)

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Chize Popochazeni Vvsavani
. . . ysavani
do Skoly o prestavce
Chlize do Prace na Jednoducha
prace zahradé rozcvicka
Umyvani Utirani Prochizka
podlahy prachu
Nakupovéni | Rychla chize Jizda

na kolobézce

Jizda na kole

Pobyt
na pruilezkach

Pomalejsi
tanec

Béh leda' Hra s micem
na bruslich
Skakani pres Skakani na _y
. . ;o Plavani
Svihadlo trampoliné
.. - Rychla jizda
Vybijena Rychly béh na kole
x .. . o Rychly béh
Splh naty¢i | Béh do schodu do kopce

/9
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AKTIVITA ¢&. 5: Pantomima pohybovych aktivit

Dobrovolnikim, ktefi se neboji vystupovat pred ostatnimi, jsou rozdany karti¢ky s aktivitami. Jejich
ukolem je pomoci pantomimy postupné aktivity predvést. Ostatni hadaji, jakou aktivitu pfedvadsji,
abudou ze svych spoluzak( stavét pohybovou pyramidu (mohou hadat i ti, ktefi také budou predvadét).
Kdo si mysli, Ze zna spravnou odpoved, pfihlasi se. Po vyvolani vyucujicim sdéli pohybovou aktivitu.
Pokud uhadne, postavi svého spoluzaka na spravné misto tak, aby na zavér vznikla pohybova
pyramida. Jestlize zak uhadl aktivitu a zaradil spoluzaka do spravného patra pyramidy, ziskava bod.
Vyudujici zapisuje body na tabuli. Z&k s nejvy3$im poétem bodl se stava vybornym ,hadadem®
a ,znalcem“ pohybové pyramidy.

Q Tip pro uditele: V pfipadé, Ze se neprihlasi tolik dobrovolnikd, kolik je karti¢ek, musi
€ se zbyvajici vyradit. Ale je nutné, aby byla obsazena alespon jedna aktivita z kazdého

patra pyramidy.
; Umyvani Prace
Prochazka yv v
podlahy na zahrade
. L, . L, Jednoducha
Vysavani Umyvani oken -
rozcvicka
Jizda . Jizda na
- Jizda na kole ,
na kolobézce bruslich

Skakani

Rychla chuze Beh pFes Svihadlo

Skakanll ) Rychly béh Rychla jizda
na trampoliné na kole

Plavani Splh na tyéi | Béh do schodt
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Klicova slova: stres, distres, eustres, stresor, zdravotni disledky, prevence

L. "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Zakladni informace

Stres je soucasti zivota témér kazdého Clovéka. Zejména chronicky stres vS8ak mize vést ke
vzniku mnoha onemocnéni, je tedy také rizikovym faktorem chronickych neinfekCnich chorob.
Bylo prokéazano, ze zvySuje riziko vzniku pfedevsim kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni
(Doporucené preventivni postupy v primarni péci [online], 2008; Kostiuk [online], 2019).

Stres a stresory

Stres je mozné chépat jako reakci na nadmérnou zatéz, ktera vznika v dlisledku prehnané vysokych
narokd. Stres je vétSinou spojovan s udalostmi, které lidé vnimaji jako ohrozeni své télesné nebo
duSevni pohody (Kraska-Lidecke, 2007).

Podle toho, jak stres na ¢lovéka plsobi, se rozliSuje distres a eustres. Distres plsobi negativné
na télesné i duSevni zdravi. Naopak eustres ma pozitivni vliv. Jedna se o pretizeni, které je spojeno
s pfilemnym prozivanim. Eustres mlzeme prozivat napfiklad pfi svatbé nebo narozeni potomka
(Kfivohlavy, 2010). Eustres |ze rovnéz chapat jako unosnou miru zatéze, ktera je nutna pro pfipravenost
organismu Celit vyzvam bézného Zivota.

Faktory, které vedou ke stresu, se nazyvaji stresory a u kazdého Clovéka jsou individualni. Co
jednoho Clovéka stresuje, druhého nemusi. Stresorem mohou byt zavazné Zivotni situace, napf. dmrti
v roding, zména zaméstnani, rozvod, vazna nemoc, stéhovani, svatba, ale i kazdodenni nepfijemnosti,
napf. cestovani v MHD, ztrata penéZenky, dopravni zacpy, konflikty s druhymi lidmi (Hfivnova a kol.,
2010).

Zdravotni dtsledky

RozliSuje se stres akutni a chronicky. Akutni stres predstavuje zdravotni riziko, zejména, pokud
je nadlimitni, eventualné se opakuje rychle za sebou, kdy neni mozna restituce sil a zdroji. Pak
silné vyCerpava organismus a snizuje az likviduje jeho adaptacni schopnosti. Projevuje se napfiklad
zvySenim krevniho tlaku a srdecni frekvence, pocenim, zrychlenym dychanim, pocity napéti,

8l
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nevolnosti, podrazdénosti. Pfiznaky akutniho stresu mohou byt u kazdého odliSné. Pro chronicky
stres je typické dlouhodobé plsobeni jednoho nebo vice stresorl. Je mnohem vaznéjsi a prinasi

vazné zdravotni dlsledky:

Bolesti hlavy.

Poruchy spanku, chronickou Unavu.
Kardiovaskularni onemocnéni.

Nadorova onemocnéni.

Depresi.

Zaludegni viedy.

Alergii, astma.

Obezitu, diabetes mellitus (Gilbertova [online], 2015).

Prevence stresu

Jako u ostatnich faktord Zivotniho stylu je velmi vyznamna prevence. V ramci prevence se klade
ddraz na dostate¢nou informovanost o stresu, jeho zdravotnich dlsledcich a moZnostech prevence
a zvladani stresu. Dale se k prevenci stresu zarazuije:

Relaxace — velmi vyznamna soucast prevence stresu. Relaxace podporuje fyzicky a duSev-
ni klid. Jestlize se pfi ni dosahne uvolnéni téla, prenasi se toto uvolnéni i do oblasti psychiky.
Relaxovat mlze kazdy a moznosti relaxace jsou individualni. Mezi pfirozené formy relaxace se
fadi: odpocinek, sport, rézné druhy koni¢kl, pobyt v pfirode, poslech hudby, ¢etba, kultura,
prochazky, tanec, kresba, antistresové omalovanky, masaz, jéga a;.

Organizace €asu — je vhodné ucelné se vénovat planovani ¢asu béhem dne a vytvaret Zebfi-
¢ek naléhavosti Ukold. Do planu je dllezité zahrnout nejen pracovni aktivitu, ale také volny ¢as.
Kazdy by se mél snazit co nejvice snizit zasahy prace do ¢asu uréeného pro odpocinek. Béhem
pracovni aktivity je dobré délat malé prestavky.

Dostate¢na doba spanku a kvalitni spanek — u kazdého se mlze dostate¢na doba spanku lisit,
avSak musi byt vzdy kvalitni. Spanek zaru€uje regeneraci organismu, z toho ddivodu je pro ¢lo-
véka nezbytny.

Radost z mali¢kosti, humor — naucit se radovat z mali¢kosti se také fadi k prevenci stresu.
Spravné dychani - je dllezitou prevenci a prvkem zvladani stresu.

\@V Odkaz na video tykajici se spravného dychani:
Hluboké brisni dychani

https://www.youtube.com/watch?v=2kfhsfMHxq0

Spravna vyziva a dostatek pohybové aktivity — vhodné slozeni, pravidelnost, pfimérenost,
pestrost a vyvazenost stravy (Haluzikova a Rimovska [online], 2010; Doporu&ené preventivni
postupy v primarni péci [online], 2008; Prasko a Praskova, 2001).

~
%" N Jak zvladnout stres
*" http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/letaky/Jak_zvladnout_stres_web.pdf?f
bclid=IwAR1542RZx274G6YCOkrYA1WKKH-FOOfZrlkoTo_YpeXf7k_Rm3Cgoo_-YPI


https://www.youtube.com/watch?v=2kfhsfMHxq0
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/letaky/Jak_zvladnout_stres_web.pdf?fbclid=IwAR1542RZx274G6YCOkrYA1WKkH-F0OfZrIkoTo_YpeXf7k_Rm3Cgoo_-YPI
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@ NAVRH 6. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min. / 90 min.

Faze vyuky  Popis €innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace e Brainstorming — stres Brainstorming, Hromadna 3 min.
diskuse
Expozice e Stres, stresory Vyklad, diskuse, prace Hromadna, 27 min.
e Aktivita €. 1: Co mé stresuje? s pracovnim listem, samostatna,
e Projevy stresu, zdravotni aktivizacni, sledovani skupinova
dlsledky stresu videa

* Prevence stresu, relaxace

e Aktivita €. 2: ZpUsoby relaxace

e ProC délat pauzy pfi uceni? —
video (2 min.)

¢ \lypracovani pracovniho listu

Fixace e Ustni opakovani tématu Diskuse Hromadna 5 min.
Aplikace e Zadani domaciho ukolu Aktivizacni Hromadna, prace 10 min.
e Aktivita ¢. 3: Relaxaéni hudba ve dvojicich,

e Aktivita €. 4: Antistresové samostatna
omalovanky
e Aktivita €. 5: Jogou proti stresu 45 min.
Motivace

Na uvod vyu€ovaci hodiny probéhne brainstorming, pfi kterém vyuCujici napiSe na tabuli velkymi
pismeny slovo STRES a zaci jsou vyzvani, aby sdélovali své napady k tématu.

Expozice

V hlavni €asti hodiny se pracuje s pracovnim listem ¢&. 6, jehoz Ukoly zaci postupné vypracovavaji
a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna feseni. Vyplfiovani pracovniho listu doprovazeji aktivity,
diskuse a je vhodné doplnit jej vykladem vyuéuijiciho. Ukol &. 1 a &. 2 uvadi zaky do problematiky
stresu. Je kladen diraz na to, Ze stres je rizikovym faktorem chronickych neinfekénich chorob,
predevsim kardiovaskularnich onemocnéni. Déale jsou seznameni s jednou moznou definici stresu
a pojmy distres, eustres a stresor. Nasleduje aktivita &. 1 zamérena na mozné faktory, které vyvolavaji
u zakl stres. Vyuluijici zapisuje stresory zakd na tabuli.

Tip pro ucitele: Je mozné, Ze nékteré stresuijici situace Zaci uvedli pfi brainstormingu
e na zacatku hodiny. Vyucujici tak mdze jiz zminéné stresory zvyraznit a dopisovat
nove.
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Na tuto aktivitu navazuje Ukol €. 3 pracovniho listu, diskusi by méli zaci zjistit, Ze vSechny uvedené
moznosti mohou vyvolavat stres. Na zakladé predchazejici aktivity si zaci mohou zapsat dalSi mozné
stresory. Vyucujici zd@raznuje, Zze u kazdého ¢lovéka mize vyvolavat stres jina situace. V Ukolu
€. 4 zaci prfemysleji, jak se u nich projevuje stres. Své projevy stresu mohou nejdfive diskutovat ve
dvojicich. Opét je dllezité zdlraznit, Ze u kazdého mlze byt projev stresu odliSny. Dale klademe
ddraz na to, Ze dlouhodoby stres méa negativni Uc¢inky na zdravi. V Ukolu &. 5 jsou Zaci seznameni se
zdravotnimi dsledky stresu. Tento Ukol pracuje také s moznostmi prevence stresu, které zaci odhali
v osmismérce. Je vhodné zdlraznit kvalitu spanku, objasnit spravné dychani a planovani ¢asu.

- Tip pro ucitele: Pro lepsi prehlednost mize vyucéujici zaky navést, ze je vhodné pfi

(k\e/J) reSeni osmismérky zdravotni disledky Skrtnout tenkou ¢arou a pismenka tajenky si
zakrouzkovat. Také je dobré zaky upozornit, ze tajenkou bude nékolik slov oddélenych
¢arkami, ktera také najdou v osmismérce.

Nasleduje aktivita . 2, ktera se blize vénuje zplsoblm relaxace. Na zakladé této aktivity jsou zaci
schopni vyplnit kvétinu v poslednim ukolu &. 6. VyuCujici se jesté kratce vénuje organizaci ¢asu,
v ramci které zdlrazni kratké prestavky béhem pracovni aktivity, ¢imz navaze na video s ndzvem
,Pro¢ délat pauzy pfi uceni“.

Pro¢ délat pauzy pri u¢eni (video — 2 min.):

https://www.youtube.com/watch?v=Us66ZijwqJY

Fixace

V ramci fixace probéhne kratké Ustni opakovéni tématu. Zaci zodpovédi nasledujici otazky:
e ,Co je stres?”
e Jaké faktory vyvolavaji stres?“

o  Jaké zdravotni problémy miiZe zplsobit dlouhodoby stres?“
e ,Jak je mozné predchazet stresu?*“

Aplikace

V ramci aplikace je zak(im zadan domdci tkol. Zaci informuii své blizké, co mize zplisobit dlouhodoby
stres a jak je mozné stresu predchazet. Ve zbyvajicim Case vyucovaci hodiny je mozné si vybrat
z aktivit €. 3 a ¢. 4, které jsou zaméreny na moznosti relaxace. Aktivita ¢. 5 spocCiva ve cviCeni jogy
proti stresu, kterou je vhodné zaradit samostatné do jedné vyu¢ovaci hodiny nebo do hodiny télesné
vychovy.


https://www.youtube.com/watch?v=Us66ZijwqJY
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“S&  PRACOVNI LIST &. 6 - STRES

1. Vyber spravna tvrzeni, ktera charakterizuji stres:

a) Jedna se o reakci na nadmeérnou zatéz, ktera vznika v disledku pfehnané vysokych narokd.
b) Plsobi preventivné na zdravi ¢lovéka.
c) Je rizikovym faktorem chronickych neinfek&nich chorob.

d) Je soucasti zivota témér kazdého Clovéka.

2. Z presmycek sloz tfi slova tykajici se stresu a vlastnimi slovy je vysvétli:

osisTer [ JLILILILIL] =

eursTes [ JLLILILIL] -

roserts [ LI =

3. Oznac/vybarvi, které faktory mohou zptisobit stres:

Nedostatek
Spanky

Nezaméstnanost

Velké mnozstyi
prace

\azné onemocnen!

Napadaiji té dalsi faktory, které by mohly vyvolavat stres?

Rozvod

Spory

anzelstvi -~
vm Vystupovani

pred lidmi

0l
i

l

Umrti blizkého
Clovéka

Negativnj Vztahy
Vroding, praci

Povodné
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4. Uved projevy akutniho stresu:

A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKCNICH CHOROB PRO 2. STUPEN Z$

5. Najdi v osmismérce uvedené zdravotni disledky stresu a v tajence zjistis, jakym zptisobem

je mozné predchazet stresu:

(Tajenkou bude nékolik slov oddélenych Carkami, ktera také najdes$ v osmismérce.)

Zdravotni disledky stresu:

> RELEAXI&E:‘E )4

vl

k“ S {&ﬁ? r

O B|E|Z]|I ARELA,\XHAB BOLEST HLAVY
AIC|C/IR|N E|S|,|SI/P AN Y| E O PORUGCHY SPANKU
L K/IUA|/F , T O/RGAMP N|L HYPERTENZE
E/Il Z/K A/JAMC D E P R E|S|E INFARKT
RIEIC/OR AJA|/S U|,|S T|R P|S MRTVICE
G R/A[VIK OOV N EID Y| V| TCHT RAKOVINA
VAN I |T {i|Vv|], S P R|I | EAH DEPRESE
E/V N NAV Y K Z I V. CNA L ZALUDECNI VREDY
, P/OJA/H Y B , A/H/U E|Z M| A ALERGIE
P OR/UCHY S P A NK U|E OV ASTMA
Z AlLIUDE SN i VREDY OBEZITA
CUKROVKA
Prevence stresu:
6. Uved, jak mtize ¢lovék vhodné relaxovat:
o,
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1. Vyber spravna tvrzeni, ktera charakterizuji stres:

Jedné se o reakci na nadmeérnou zatéz, ktera vznika v dlsledku prehnané vysokych narokd.
b) Plsobi preventivné na zdravi ¢lovéka.
@Je rizikovym faktorem chronickych neinfek&nich chorob.

(d))Je soutasti Zivota téméf kazdého &lovéka.
2. Z presmycek sloz tfi slova tykajici se stresu a vlastnimi slovy je vysvétli:

DSISTER @ |I| |E| = Typ stresu, ktery plsobi negativné na télesné

i dusevni zdravi.

EURSTES |E| = Typ stresu, ktery ma pozitivni vliv.
Jedna se o pretizeni, které je spojeno s pfijemnym
prozivanim, napfiklad pfi svatbé nebo narozeni
potomka.

ROSERTS @@@ = Faktor, ktery vede ke stresu.

3. Oznac/vybarvi, které faktory mohou zptsobit stres:

Nedostatek
Spanky

Nezaméstnanost

Velké mnozstyi

Rozvod

Vystupovani
pred lidmi

]
L

rac o
prace Umrti blizkého
Clovéka

. néni .
\Vazné onemoc Povodné

Napadaji té dalsi faktory, které by mohly vyvoldvat stres? 74k mize doplnit dali situace,

Negativny vztahy
vVroding, prag;

které u néj vyvolavaji stres.

8/
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4. Uved projevy akutniho stresu:

ZvySeny krevni tlak a zvysSena srdecni frekvence, poceni, zrychlené dychani, pocity napéti,

nevolnost, podrazdénost a dalsi.

5. Najdi v osmismérce uvedené zdravotni diisledky stresu a v tajence zjistis, jakym zptisobem

je mozné predchazet stresu:

(Tajenkou bude nékolik slov oddélenych &arkami, ktera také najdes v osmismérce.)

6—B—F—=2 A R|E L A X H A B
A CRINE $ , SIP AN E O
| K AFl, TIOIR G A N P N L
E|1|Z| K/ A|A M| C| BEP St
RIECORAASU, s TR P S
G R A [ VIN E DY TICH T
AN [ , |S|P|R A H
F VI N N VY Z'l V|C N|A L
,IP/O/AH|Y B, HiU B Z M| A
PO R U GCHY S P AN KUY E|O
R ZA+L U4 b FE G N { v R E D

Zdravotni disledky stresu:

BOLEST HLAVY
PORUCHY-SPANKY
HYPERTENZE

Prevence stresu: RELAXACE, SPANEK, ORGANIZACE CASU, SPRAVNE DYCHANI, SPRAVNA

VYZIVA, POHYB, HUMOR

6. Uved, jak mlize ¢lovék vhodné relaxovat:

joga

vareni

kino

kresba

tanec

divadlo

prochazka

masaz

antistresové omalovanky

odpocinek

sport

koniCky

pfiroda

hudba

Cetba
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W, L
) b AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Co mé stresuje?

Z4ci se zamysli a na papir sepi&f situace, které je nejvice stresuiji. Tyto situace poté sefadi od nejvice
zavaznych po nejméné zavazné. Vyucujici jednotlivé Zaky vyvolava a sepisuje jejich stresory na
tabuli. Kazdy zak zmini ze svého seznamu jednu nebo dvé stresové situace. P¥i aktivité vyucujici
zdUrazfiuje, Ze u kazdého ¢lovéka mlzZe vyvolavat stres Uplné jina situace.

</> Tip pro ucitele: Vyucujici si mlze listeCky posbirat a vSechny stresuijici situace zak
- si precCist. Aktivita by mozna mohla odhalit napriklad Sikanu nebo problémy v rodiné.

AKTIVITA ¢. 2: Zplsoby relaxace

Na zakladé této aktivity se zaci zamysli, jakym zplsobem relaxuji. Navic také mohou zjistit, jak relaxuji

spoluzaci a kdo ma stejné zajmy. Kazdy obdrzi vystiihané kartiCky s moznymi zplsoby relaxace

a bude mit nékolik Ukoll ke splnéni:

1. Z karti¢ek vyradi nevhodné zpUsoby relaxace (sezeni a prejidani se u televize, koureni, alkohol).

2. Kazdy si mUze na volné karti¢ky doplnit svij napad.

3. Z4ci sefadi jednotlivé karti¢ky podle toho, jaké zptisoby nejvice preferui.

4. Jakmile vSichni budou mit kartiCky sefazené, vezmou si dvé/tfi kartiCky, které vybrali na prvni
mista. Jejich Uukolem bude v tichosti najit spoluzaka, ktery si zvolil alespori jednu stejnou aktivitu.

Karti¢ky pro doplnéni vlastniho napadu:
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Zdroj: Protistresové vymalovanky, 1. 12. 2015, specialni edice ¢asopisu 100+1, EXTRA publishing;
Luis Quintero, Pexels; Pixabay; Bruce Mars, Pexels; Michael Carnex, Pando; bigstock.com;
Ladislav Némec, MAFRA

90




METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . )
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi

AKTIVITA ¢. 3: Relaxaéni hudba

Vyucujici pusti relaxacni hudbu, pfi které zaci budou odpodivat. PoloZi si hlavu na lavici, zaviou ogi
a mohou myslet na néco hezkého. Pokud by zbylo vice ¢asu, je mozné zakim vysvétlit techniku
spravného briniho dychani a béhem relaxacni hudby by si ji Z&ci mohli sami vyzkouSet.

Morning Relaxing Music (relaxani hudba):
https://www.youtube.com/watch?v=YxfnUPqWV0k

AKTIVITA €. 4: Antistresové omalovanky

Zen & Anti-stress Mandalas (omalovanky k vytisténi):
https://www.free-mandalas.net/themes/zen-anti-stress/

Mandalas with animals (omalovanky se zvifaty k vytisténi):
https://www.free-mandalas.net/themes/animals/

Mandalas with Flowers & vegetation (omalovanky s kvétinami k vytisténi):
https://www.free-mandalas.net/themes/flowers-vegetation/

*Na internetové strance je nutné nejprve vzdy rozkliknout dany obrazek a poté po stisknuti
tlacitka ,,Print*" a potvrzeni tisku na pocitaCi dojde k jeho vytisténi.

Q Tip pro ucitele: K vymalovani je mozné pustit relaxacni hudbu, ktera je uvedena
u v ramci aktivity ¢. 3,

AKTIVITA €. 5: Jégou proti stresu

Aktivita je zamérena na cviceni jogy. Cviky jsou jednoduché, urCené pro zaCateCniky. Mél by je tak
zvladnout kazdy zak. K této aktivité jsou nutné podlozky na cviceni a vhodné obleceni. Je dobré si
na ni vyhradit celou vyu€ovaci hodinu nebo ji zafadit do hodiny télesné vychovy.

Tip pro uditele: Vyucujici mlze podle videa nastudovat jednotlivé cviky a zakdm je
predcviCovat nebo zaklim pusti video, podle kterého budou spole¢né cvicit. Také je
mozné bé&hem cviCeni poslouchat relaxacni hudbu z aktivity ¢. 3.

Jdga proti stresu (video 42:35 min.)
https://www.youtube.com/watch?v=FehpiXnDNk8
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Obezita, cukrovka

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Klicova slova: nadvaha, obezita, body mass index, typ obezity, rizika obezity, cukrovka,
diabetes mellitus, glukéza, hyperglykémie, hypoglykémie, inzulin, prevence, metabolicky
syndrom

L "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Nadvaha, obezita

Pro nadvahu a obezitu je charakteristické nadmeérné hromadéni tuku v podkozni tukové tkani a kolem
vnitfnich organd. Projevuje se vy$Si télesnou hmotnosti. Velmi ¢astou pri¢inou obezity je nadmérné
pfijimani potravy spole¢né s nizkou pohybovou aktivitou. Na jejim vzniku se také podili dédiCnost.

Tuk hraje v lidském téle vyznamnou roli — pfedstavuje zasobarnu energie a vytvari tepelnou izolaéni
vrstvu. Pfi nedostatku cukr(l se stava zdrojem energie. Podil tuku v organismu dospélého muze &ini
20-25 % a u dospélé Zeny 25-30 %. Béhem ontogenetického vyvoje se vSak podil tuku v lidském
téle méni. RozloZeni podkozniho tuku neni rovnomérné. Nejsilngjsi je na hyzdich, stehnech, brise,
a naopak zcela chybi v kiizi o€nich vicek, na usnich boltcich a na hfbetu nosu. Rozdily v jeho rozlozeni
je mozné také pozorovat mezi muzi a zenami (Machova a Kubatova, 2015).

Nadmérna hmotnost s sebou pfinasi néktera vazna zdravotni rizika:

e Nadmérné zatézuje srdce, pater a klouby.

e Omezuje télesny pohyb.

e ZvySuije riziko vzniku hypertenze.
Zvysuije riziko vzniku onemocnéni srdce a cév.

Zvysuije riziko vzniku diabetu.

ZvySuje riziko vzniku nador( strev, délohy a prsu.
¢ Je pfi¢inou neprijemnych psychickych pocitl (Provaznik a kol., 1994-2004).

Body mass index

Hmotnost ma Uzky vztah k télesné vySce — se zvétSovanim vysky roste hmotnost. Z toho ddvodu pfi
posouzeni pfiméfené hmotnosti je nutné uvazovat i vySku. Hmotnost vzhledem k vySce se nej¢astgji
hodnoti pomocitzv. body mass indexu (BMI), jehoz hodnota vyznamné souvisi s mnozstvim télesného
tuku. Vypocita se jako podil hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vySky v metrech.
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Vzorec pro vypocCet BMI je nasleduijici:

hmotnost (kg)
BMI = —
vyska? (m)

Za normalni hodnotu BMI se povazuje rozmezi 18,5-24,9. Hodnoty nad 30 predstavuji obezitu
a jsou pro lidské zdravi rizikové.
Rozdéleni hodnot BMI pro dospélé uvadi nasledujici tabulka (Body mass index [online], 2019):

Hodnota BMI Stav
Pod 18,5 Podvaha
18,5-24,9 Normalni hmotnost
25-29.,9 Nadvaha
30-34,9 Obezita 1. stupné
35-39,9 Obezita 2. stupné
Nad 40 Obezita 3. stupné

Vypocet BMI byl poprvé proveden v 19. stoleti Adolphem Queteletem. Hodnota BMI je vSak pouze
orientanim Udajem, ponévadz se jedna o jednoduchy vypocet, ktery zavisi pouze na hmotnosti
a vySce a neovliviuje ho napriklad vék, pohlavi, fyzicka aktivita. Pfikladem mohou byt dvé osoby
stejného véku, vysky a hmotnosti. U prvni z nich hmotnost tvofi zejména tukové zasoby a stejny
vysledek BMI mUZe vyijit i u aktivné posilujici osoby, jejiz hmotnost je vyrazné tvofena svalovou
hmotou. Nizké hodnoté BMI je také nutné vénovat pozornost, z toho dlvodu, ze by mohla znacit
poruchy pfijmu potravy.

Béhem détstvi a dospivani neni vhodné pouzivat kritérium BMI, ponévadz pomér mezi hmotnosti
a vyskou predevsim v tomto obdobi velmi souvisi s pohlavim a vékem (Body mass index [onling],
2019; BMI kalkulacka [online], 2019).

U déti vypocitany BMI porovnavame s percentilovymi grafy pro dané vékové obdobi (Hfivhova
a kol., 2010). Percentilové grafy BMI pro déti Ize nalézt v publikaci Manual prevence v Iékarské praxi.

Percentilové grafy
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/manual/Manual%20souhrn-5.pdf

Vyskyt obezity se béhem dvacetiletého obdobi (1996-2016) u déti zvysil vyznamné, nicméné nyni
zUstava stabilni a v sou€asnosti se pohybuje kolem 10 %. Déti s nadvahou a obezitou maji ve srovnani
s détmi s normalni hmotnosti vyssi hodnoty nékterych slozek lipidového spektra, zejména HDL
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sloZek lipidového spektra, zejména HDL cholesterolu a triglycerid( a maji ¢astéji zvyseny krevni tlak
(u obéznich déti byly hodnoty v pasmu hypertenze zjitény pétkrat astsji) (SZU, [online], 2017).

Typy obezity

RozliSuji se 2 typy obezity, jejichZz hlavnim znakem je misto na téle, kde se nejvice hromadi tuk:

¢ Obezita muzského typu (androidni, typ jablko) — zasobni tuk se uklada v oblasti bficha. Tento
typ obezity predstavuje vySSi riziko vzniku onemocnéni.

* Obezita zenského typu (gynoidni, typ hruska) — zasobni tuk se uklada nejvice na hyzdich
a stehnech.

Typy obezity nesouvisi vZdy s pohlavim. Obezita typu jablko se m(zZe vyskytovat i u Zen, a naopak
obezita typu hruska u muz (Machova a Kubatova, 2015).

Dulezité je nejen celkové mnozZstvi tuku v téle, ale také jeho rozlozeni. Jednim z nejpouzivanéjsich
zpUsobu stanoveni charakteru rozlozeni télesného tuku je pomér pas/boky (WHR, 1994-2004). Index
vétsi nez 0,95 u muzd a 0,85 u Zen svéddi pro centralni rozloZeni tuku, které je ze zdravotniho
hlediska rizikové (Provaznik a kol., 1994-2004, s. 107).

Typy obezity - zleva typ jablko, typ hruska (srov. Hubnutidyou [online], 2018)
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Obvod pasu

S rozvojem zdravotnich komplikaci také souvisi obvod pasu, ktery mize byt ukazatelem rozloZeni tuku
v téle. Riziko vzniku onemocnéni se zvySuje s vy$Si hodnotou obvodu pasu (Hlavaty [online], 2018).

Obvod pasu
Pohlavi
ZvySené riziko Vysokeé riziko
Muzi Nad 94 cm Nad 102 cm
Zeny Nad 80 cm Nad 88 cm
Prevence

Hlavnim preventivnim opatfenim je pfimérena télesna hmotnost, kterou Ize udrzet spravnym
stravovanim a dostateCnou pohybovou aktivitou. Pro svou orientaci by mél byt kazdy schopen
vypocitat hodnotu BMI. Prevence by méla probihat jiz od détstvi. Obézni déti maji vysoké riziko, ze
obezita pretrva i do dospélosti (Machova a Kubatova, 2015).

Cukrovka (diabetes mellitus)

Cukrovka (diabetes mellitus) je chronické onemocnéni, pfi kterém neni organismus schopny ucelné
hospodafrit s cukrem (glukézou). To se projevuje zvySenou hladinou cukru v krvi — hyperglykémii
a jejim nadmérnym kolisanim (Skrha, Perusi¢ova a Andél [online], 2002).

Hodnoty krevniho cukru na lacnho uvadi nasledujici tabulka (Cukrovka — pfiznaky a hodnoty
glykémie [online], 2013):

Stav hladiny cukru v krvi Mnozstvi krevniho cukru
Idealni 4-5 mmol/litr krve
Normalni do 5,6 mmol/litr krve
Lehce zvySena 5,6-7,0 mmol/l krve
Signal pro onemocnéni cukrovkou pres 7 mmol/litr krve

Na regulaci (usmérfiovani, fizeni) hladiny cukru v krvi se podili hormon inzulin, ktery je produkovany
burikami slinivky brisni (beta bunfkami Langerhansovych ostrivkd). Pomoci inzulinu cukr vstoupi
z krve do bunék lidského téla, kde je vyuzit jako zdroj energie. Bez inzulinu tedy nemohou bunky
ziskavat cukr z krve. Ma proto ddlezitou roli pfi snizovani hladiny krevniho cukru (glykémie). Mezi
jidly je do téla vyluCovano tzv. bazalni mnozstvi inzulinu. Po jidle v8ak dochazi ke zvySeni hladiny
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cukru v krvi a sou€asné ke zvySeni mnozstvi inzulinu. Cukr z potravy se tak dostane do bunék
(Machova a Kubatova, 2015; Co je diabetes [online], 2014).

Diabetes se vyznaCuje neschopnosti organismu produkovat inzulin (1. typ diabetu), nebo
neschopnosti bunék ho efektivné vyuzivat (2. typ diabetu). Pfi onemocnéni neni tedy cukr dostatecné
prenasen do bunék a v krvi zlstava prilis velké mnozstvi (Co je diabetes [online], 2014).

Diabetes mellitus je v Ceské republice astym onemocnénim. V roce 2017 se celkové s diabetem
|écilo pres 863 000 osob, z toho byl noveé zjistén u vice nez 113 000 pacientd. V pribéhu roku 2017
zemrelo pfes 3 700 osob v dlsledku cukrovky. U 92 % nemocnych je diagnostikovana cukrovka
2. typu a 1. typ predstavuje 7 % ze vSech pripadd onemocnéni cukrovkou. Vyskyt diabetu 2. typu se
kazdy rok zvy$uje (Zdravotnicka roéenka Ceské republiky 2017 [online], 2017).

Kazdy rok 14. listopadu je tzv. Svétovy den diabetu. V tento den se slavi narozeni Fredericka
Bantinga, ktery spolecné s Charlesem Bestem v roce 1922 objevil inzulin. Den je pfipominan
mj. Pochodem proti diabetu, ktery upozorfuje na rostouci vyskyt tohoto onemocnéni a zaroven
se snazi propagovat chiizi jako jeho prevenci (Frélichova [online], 2017; Akce Den diabetu [online],
2018).

Diabetes mellitus se rozdéluje na dvé hlavni skupiny podle pficiny svého vzniku. Také se rozliSuje
tzv. téhotenska cukrovka (gestacni diabetes).

Diabetes mellitus 1. typu

U diabetu 1. typu slinivka bfisni neni schopna dostatecné produkovat inzulin. Pro tento typ je
tedy typické snizené mnozstvi az Uplna absence inzulinu v téle. Diabetes mellitus 1. typu se mdze
vyskytnout i v pfipadé, kdy je slinivka v pofadku a produkuje dostatek normalniho inzulinu. V séru
pacienta jsou vSak patologickeé protilatky tfidy IgD, jez inzulin blokuji. Zac¢ina obvykle jiz v détstvi nebo
dospivani. Mlze v8ak vzniknout i v pozdéjSim véku. Diabetes 1. typu se povazuje za autoimunitni
onemocneéni (organismus nici viastni bunky — v tomto pfipadé beta bunky slinivky bfisni). Priiny
vzniku nejsou zcela znamy, ale spoustécem mohou byt nékteré infekce (napf. pfiusnice, zardénky)
a stres. Za pfiznaky zacinajiciho diabetu 1. typu se povazuje vahovy Ubytek, velka zizen, Casté
moceni a Unava, nechutenstvi nebo naopak nadmérny prijem potravy. V pfipadé jeho nerozpoznani
mUze dojit k zvraceni, bolesti bficha, dokonce i k bezvédomi.

Bunky produkujici inzulin jsou zni€eny a absence inzulinu je neslucitelna se zivotem, proto si
diabetici musi po cely zivot aplikovat inzulin injek&né. Pacienti s diabetem 1. typu dodrzuji také
dietu, ve které je omezen pfisun zivociSnych cukrl a tukd (Kotulan, 2012; Houskova [online], 2010;
Diabetes 1. typu [online], 2014).

Diabetes mellitus 2. typu

Pro diabetes 2. typu je typickd nedostate¢na citlivost tkani k inzulinu (inzulinova rezistence,
metabolicky typ). Slinivka bfisni sice produkuje inzulin v dostate€ném mnozstvi pro regulaci krevniho
cukru, ale télo na néj nereaguje a buriky ho nedokazi vyuzit. Dlsledkem je opét vysoka hladina cukru
v krvi a jeho nevyuZiti jako zdroje energie. Postihuje pfevazné osoby stfedniho az vysSiho véku.
Obvykle je pritomen u osob po 40. roku zivota, miZe v§ak propuknout i dfive. Ve véku nad 60 let se
objevuje u 20 % populace (Machova a Kubatova, 2015; Diabetes 2. typu [online], 2014).
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Rizikoveé faktory

Vznik cukrovky 2. typu Uzce souvisi s Zivotnim stylem, z toho ddvodu se fadi mezi chronické
neinfek&ni choroby. Za rizikové faktory se povazuje:

e Nespravna strava, nedostatek pohyboveé aktivity.

e Nadvaha, obezita.

* Rodinng anamnéza - v pfipadeg, ze rodi€e méli diagnostikovanou cukrovku 2. typu, se zvysSuje ri-
ziko vzniku.

e \/&k — s vyS§Sim vékem roste riziko vzniku cukrovky 2. typu, avSak stale Castéji se vyskytuje
i u déti a dospivajicich.

* Téhotenska cukrovka - v pfipadé rozvinuti téhotenské cukrovky se zvysuje riziko cukrovky 2.
typu.

e \/ysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu (Diabetes [online], 2016).

P¥iznaky
Pocatek diabetu 2. typu je méné vyrazny a Casto se zjisti pfi preventivnich prohlidkach, nahodné
nebo az pfi diabetickych komplikacich. Typickymi pfiznaky vysoké hladiny cukru v Kkrvi je abnormalni

Zizen, Casté moceni, hubnuti. M(zZe se také objevit Unava, nedostatek energie, opakované infekce
nebo Spatné hojeni ran (Diabetes mellitus [online], 2016).

Prevence a lécba

Vzhledem k tomu, ze se vznikem diabetu 2. typu souvisi zdravy Zivotni styl, prevenci se rozumi
zejména prfiméfena télesna hmotnost, vhodné stravovani, zvySeni fyzické aktivity. U rizikovych
skupin je vhodné provadét pravidelné kontroly hladiny cukru v krvi a vysledky konzultovat s Iékarem.
Prevence musi byt také spojena s chapanim podstaty tohoto onemocnéni a vyznamu zivotniho stylu
(Machova a Kubatova, 2015).

Lécba diabetu 2. typu spociva zejména v dietnim opatreni a pohybu. Diabetik by se mél stravovat
pravidelné a v malém mnozstvi, omezovat prijem cukrl. Fyzicka aktivita by méla byt pravidelna,
avsak pfimérena. Casto se musi podavat 1éky, které zvysuii citlivost tkani vagi inzulinu, v nékterych
pfipadech si diabetici 2. typu musi inzulin aplikovat injekéné (Diabetes 2. typu [online], 2014).

Inzulin se aplikuje vétSinou injekéné pomoci inzulinového pera, coz je pomlcka pro snadnéjsi
a presnéjsi podavani této latky. Podoba se normalnimu peru s tim rozdilem, Ze se do ného vkladaji
nadobky naplnéné inzulinem. DalSim pfistrojem, kterym si nemocni mohou aplikovat inzulin, je
inzulinova pumpa. Ta obsahuje zasobnik inzulinu, ktery je kanylou pfivadén do podkozi. Nezbytnou
pomdlckou je glukometr, coz je pfistroj slouzici k méreni hladiny cukru v krvi. Podle vySe hladiny by
mél pacient pfizpUsobit davku inzulinu, kterou je nutno aplikovat. Pfed méfenim je dobré si umyt
ruce mydlem a osusit si je. Do glukometru se vloZi testovaci prouzek na jedno pouziti. Vzorek krve se
ziska z konec€ku prstu tak, ze se propichne brisko prstu a druha kapka krve se nanese na testovaci
prouzek (PomUcky pro diabetiky [online], 2018; Velky lékarsky slovnik [online], 2019).
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Komplikace diabetu mellitu

Komplikace, které doprovazeji nemocné cukrovkou, je mozné rozdélit na chronické a akutni.
Dlouhodobé zvysena nebo vysoka glykémie (hyperglykémie) nepfiznivé plsobi na drobné cévy. Pri
poskozeni stény cév dochazi k jejich zUzeni az uzavreni, coz nasledné vede k trvalym nasledkdm.
Mezi chronické komplikace se tedy fadi poruchy zraku vedouci k slepoté, porucha funkce ledvin,
kardiovaskularni onemocnéni. S diabetem také souvisi vétsi nachylnost ke vzniku infekci, viedl
a otokd, které prispivaji k odumreni prstl, coz mlze vést az k amputaci koncetiny (Machova
a Kubatova, 2015; Houskova [online], 2010).

Za akutni komplikaci u nemocného diabetem, ktery si aplikuje inzulin, se povazuje hypoglykémie
neboli nizka hladina cukru v krvi. Hypoglykémie se rozviji velmi rychle a diabetika miZze ohrozit
na zivoté. Mlze k ni dojit pfi dlouhodobém hladovéni, nadmérné fyzické zatézi, po aplikaci vétsi
davky inzulinu nebo poziti alkoholu. Hypoglykémie se projevuje neklidem s pocitem hladu, nervozitou,
podrazdénosti, zmatenosti, nesoustfedénosti. Pfiznakem je také studeny pot, tfes koncetin a ztrata
védomi. K bezvédomi mize dojit béhem desitek minut. Pfi hypoglykémii je nutné postizenému
poskytnout prvni pomoc (Prvni pomoc pro ucitele stfednich Skol, 2014). Laicka prvni pomoc je stejna
u hyper- i hypoglykémie. Bez diagnostiky se laikem v terénu prakticky neda zjistit, o jaky stav jde.
Mala néloz cukru navic jiz stav postizeného u hyperglykémie pfili§ nezhorsi, u hypoglykémie vSak
rychle pomQze.

Postup pfi poskytovani prvni pomoci u hypoglykémie:

e Pokud je postizeny pfi védomi, je nutné podat CUKR - napf. 3-5 kostek cukru, sladky napoj

(idealné dzus nebo kolovy napoj), v nejnutnéjsim pripadé cokoladu.

e NIKDY NEpodavat INZULIN!

¢ Je dllezité sledovat zakladni Zivotni funkce (dech, védomi).

e Je vhodné patrat po prikazu diabetika.

e Upadne-li postizeny do bezvédomi, ihned volame ZZS, polozime dotyéného na tvrdou podlozku

a zjistime, zda dycha. Jestlize je postizeny v bezvédomi a nedycha, ihned zahajujeme masaz

srdce (Prvni pomoc pro ucitele stfednich Skol, 2014).

(Pozn. 1: Pokud ma nemocny u sebe Glukagen a zachrance je pouceny o jeho pouziti — zdravotnik, je
mozné ho injekEné aplikovat. Glukagen je injekce s obsahem glukagonu, hormonu slinivky bfisni, ktery
udrzuje hladinu cukru v krvi ve vyrovnaném stavu.)

(Pozn. 2: Hypoglykémie pfirozené nastava i u zdravého ¢lovéka, avsSak télo dokaze tento stav zkompen-
zovat ze zasob. Po jidle dochazi u zdravého Clovéka pfirozené k hyperglykémii a tento stav télo zdravého
Clovéka také brzy uvede do rovnovahy.)

Metabolicky syndrom

Metabolicky syndrom je tvofen kombinaci ¢tyf slozek:

e Obezita typu jablko.

e Cukrovka 2. typu.

e V/ysoky krevni tlak.

e ZvySena hladina krevnich tukd.
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Metabolicky syndrom vytvarfi podminky pro urychleni vzniku prfedevSim aterosklerozy, ¢imz se
zvySuije riziko infarktu myokardu a cévni mozkoveé prihody. Je spojen s inzulinovou rezistenci. Celkové
tedy zkracuje délku Zivota. V Ceské republice postihuje kolem 20-30 % populace. Nejzasadné&jsi
prevenci metabolického syndromu je vlbec nedopustit jeho vznik. DélezZitou roli v prevenci zaujima
vyvazena strava a pravidelna fyzicka aktivita, ¢imz je mozné snizit pravdépodobnost vzniku
metabolického syndromu az o 55 % (Smirtici kvartet zvany metabolicky syndrom [online], 2016;
Metabolicky syndrom. Mate ho také? [online], 2014).

Doplriujici informace k cukrovce

Zaciname s inzulinem
http://www.dm2t.cz/upload/1534500344.pdf

BMI kalkulacka

https://www.bodymassindex.cz/

Projekt Starneme Uspésné
http://www.starneme-uspesne.cz/
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@ NAVRH 7. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min. / 90 min.

Faze vyuky Popis €innosti Metoda vyuky  Forma vyuky Cas
e Aktivita €. 1: Poznej téma Aktivizacéni, Hromadna 4 min.
Motivace ¢ Brainstorming — obezita, cukrovka diskuse,

brainstorming

e Pojem nadvéha a obezita Vyklad, prace Hromadna, prace 15 min.
¢ Rizika spojena s obezitou s pracovnim ve dvojicich,
¢ Body mass index listem, diskuse, samostatna
e Aktivita €. 2: Typy obezity sledovani videa,
) e Prevence obezity aktivizaéni

Expozice .
¢ Pojem cukrovka
e Cukrovka 1. a 2. typu
e Aktivita . 3: Pomdcky diabetikd 15 min.
¢ Rizikové faktory, prevence
e Hypoglykémie: video (1:09 min.)

Fixace o Al\ktivita €. 4: Skladacka z pismen Aktivizacni, Skupinova 8 min.
e Ustni opakovani diskuse

Aplikace e Zadani domaciho Ukolu Aktivizacni Hromadna 2 min.

Motivace

Na zacatku vyuCovaci hodiny probéhne aktivita ¢. 1, v ramci které vyuCujici preCte postupné
jednotlivé pojmy tykajici se dvou dilCich témat hodiny — obezity a cukrovky. Ukolem 2ak@ je na
zakladé zminénych pojm0 uhadnout obé témata. Poté mohou spole¢né kratce diskutovat, zda Zaky
jesté napadaji néjaké pojmy souvisejici s cukrovkou a obezitou.

Expozice

Ve fazi expozice je zaklim rozdan pracovni list ¢. 7, ktery prlibézné s vyucujicim prochazeji a vypliuiji.
Kazdé cviceni je vhodné doplnit diskusi a vykladem ucitele. Také je mozné vypracovat néktery ukol
ve dvojicich. Pracovni list je pomysiné rozdélen na dvé ¢asti, kdy prvni se vénuje tématu obezita
a dal&i ¢ast cukrovce.

Tip pro ucCitele: V pfipadé moznosti dalsi vyuCovaci hodiny je vhodné praci
e s pracovnim listem a aktivity prodlouzit nebo rozdélit témata nadvaha a obezita,
diabetes mellitus do dvou vyuc€ovacich hodin.

Nejprve se zaci v ukolu €. 1 seznamuji se zakladnimi informacemi tykajicimi se nadvahy a obezity.
Je vhodné, aby nasledujici ukol €. 2 zaci nejprve prodiskutovali ve dvojicich, pfipadné si své napady
zapsali oby&ejnou tuzkou. Az poté by méla nasledovat kontrola a diskuse s vyudujicim. Ukol &. 3
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je zaméfen na body mass index a jeho vypocCet. Po doplnéni vzoreCku si zaci zkusi vypocitat své
BMI. Vyucuiji vSak klade velky draz na to, Ze hodnota BMI zejména u déti a dospivajicich je pouze
orientacni. Nasleduje aktivita ¢. 2, v ramci které se Zaci zamysleji nad dvéma typy obezity. Tato
aktivita navazuje na kol &. 4. Ukol &. 5 pracovniho listu se zaméfuje na prevenci obezity.

Nasledné se prechazi k tématu cukrovka. Nejprve se zaci v Ukolech €. 6-8 seznami s pojmem
~Cukrovka®, jejim dalsim oznaCenim diabetes mellitus a pojmem inzulin“, ktery Uzce souvisi
s cukrovkou. CviCeni €. 9 se zaméfuje na rozdily mezi diabetem 1. a 2. typu. Nasleduje aktivita ¢. 3,
v ramci které budou poznavat mozné pomUcky diabetikl. Poté spole¢né diskutuji nad rizikovymi
faktory a moznou prevenci diabetu 2. typu a vyplni kol €. 10. Vyucujici klade diraz na to, ze cukrovka
2. typu se fadi mezi chronicka neinfek&ni onemocnéni a lze ji tedy predchazet zejména zménou
zivotniho stylu. Déle zhlédnou kratké video tykajici se prvni pomoci u hypoglykémie. Poté spolec¢né
vyplni kol €. 11 a €. 12.

Ty to zvladnes.cz - CUKROVKA (video 1:09 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=phpIBGnVDgA

Fixace

Pro upevnéni tématu slouZzi aktivita &. 4, kdy zaci ve skupinach slozi z pismen pojmy tykajici se
vyuc€ovaci hodiny, které budou vyuZity pro struCné opakovani. Kazda skupina tedy ustné zopakuje
ddlezité informace z vyu€ovaci hodiny.

=<

Tip pro ucitele: K zopakovani problematiky hypoglykémie a prvni pomoci je mozné
pustit video.

Prvni pomoc 11. — pri hypoglykémii (video do 3:55 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=75mwOFxih38

Aplikace

Na zavér vyucovaci hodiny je zaklim zadan domdci ukol, a to zjistit, zda nékdo z blizkych nebo
nékdo v okoli trpi cukrovkou, pfipadné jakym typem, a jaké pouziva pom(cky. Za domaci ukol také
Zaci obdrzi aktivitu €. 5, pfi které budou pocitat hodnoty BMI u dospélych a upozorni své blizké
s rizikovou hodnotou na mozné zdravotni komplikace.

10]
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“S& _ PRACOVNILIST &. 7 - OBEZITA, CUKROVKA

1. Vyber spravnou moznost k doplnéni vét o nadvaze a obezité (napovéda viz box):

nadmérné nizka tuk hmotnost faktor dédi¢nost

Pro nadvahu a obezitu je charakteristické hromadéni v podkozni
tukové tkani a kolem vnitfnich organ(. Projevuiji se vyS$si . Velmi Castou pri€inou
obezity je nadmérné pfijimani potravy spole¢né s pohybovou aktivitou. Na jejim
vzniku se také podili . Nadvaha a obezita se fadi mezi chronické neinfekéni choroby
a jsou takeé rizikovym pro mnoho dalSich onemocnéni.

. Doplii mozna rizika nadvahy a obezity:

. Uved, co vyjadiuje zkratka BMI, jak se tato hodnota vypocita a dopln tabulku a zvyrazni

barevné rizikové hodnoty:

BMI =

BMI =
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Hodnota BMI Stav
Pod 18,5
18,5-24,9
25-29,9 Nadvaha

Obezita 1. stupné

35-39,9

Nad 40 Obezita 3. stupné

4. Uved dalSi mozné nazvy a zakladni charakteristiku dvou typt obezity:

Typ (jablko):

' Typ (hruska):

Zasobni tuk se uklada
v oblasti:

Zasobni tuk se uklada
v oblasti:

5. Uved moznou prevenci nadvahy a obezity:
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6. Vyber spravnou moznost k doplnéni vét o cukrovce (napovéda viz box):

zvySena  normalni  chronické buriky cukr inzulin
Cukrovka je onemocneéni, pro které je charakteristicka neschopnost organismu
hospodarit s (glukdzou). Projevuje se hladinou cukru v krvi
(hyperglykémii). hodnota krevniho cukru se uvadi do 5,6 mmol/litr krve. Cukrovka
se vyznacuje neschopnosti organismu produkovat nebo neschopnosti bunék ho
efektivné vyuzivat. Pfi onemocnéni neni tedy cukr dostate¢né prenasen do av Kkrvi

ho zlstava prilis velké mnozstvi.

. Sloz z pfesmycky odborny nazev pro cukrovku:

ioaeseTsmiLeiTus [JLLILOIDIIE) DIOIDEIEIEIEIE]

. Oznac spravna tvrzeni tykajici se inzulinu:

a) Podili se na regulaci (usmérniovani, fizeni) hladiny cukru v krvi.

b) Zabraruje metabolismu cukrd.

¢) Umoznuije, aby cukr vstoupil z krve do bunék lidského téla, kde je vyuZit jako zdroj energie.
d) Je produkovany bunkami nadledvin.

e) Je produkovany bunkami slinivky bfisni.

RozliSuje se cukrovka 1. typu, 2. typu a téhotenska cukrovka.
Za chronické neinfekéni onemocnéni se povazuje cukrovka 2. typu.

9. Spoj spravné to, co k sobé patfi, a pochopis rozdil mezi cukrovkou 1. a 2. typu:

Slinivka bfisni neni schopna dostatecné produkovat inzulin.

CUKROVKA Slinivka bfisni produkuije inzulin.
1. TYPU

Podavaji se Iéky, které zvysuiji citlivost bunék na inzulin.

Pri 16€bé se doporucuje dietni opatfeni a dostatek pohybu.

Vyskytuje se u 92 % nemocnych cukrovkou.

Typicka je uplna absence inzulinu.

CUKROVKA

Je diagnostikovana u 7 % nemocnych cukrovkou.
2. TYPU

Nemocni si dodavaji inzulin injekéné.

Télo na inzulin nereaguje a bunky ho nedokazi vyuZzit.
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10. Dopln rizikové faktory a prevenci cukrovky 2. typu :

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Rizikové faktory

Prevence

PFi onemocnéni cukrovkou muze dojit k akutni komplikaci — tzv. hypoglykémii

neboli nizké hladiné cukru. Rozviji se velmi rychle a ohroZuje zZivot.

Je nutné poskytnout prvni pomoc.

11. Uved priznaky hypoglykémie:

12. Vyber to, co je nejvhodnéjsi dat diabetikovi pfi prvni pomoci u hypoglykémie:

o *
=i
3| .

Inzulinové pero
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- PRACOVNI LIST . 7 - OBEZITA, CUKROVKA

. Vyber spravnou moznost k doplnéni vét o nadvaze a obezité (napovéda viz box):

nadmérné nizka tuk hmotnost faktor dédic¢nost

Pro nadvahu a obezitu je charakteristické nadméerne hromadéni tuku v podkozni tukové tkani
a kolem vnitfnich organd. Projevuji se vyssi hmotnosti. Velmi ¢astou pfi¢inou obezity je nadmérné
pfijimani potravy spole¢né s nizkou pohybovou aktivitou. Na jejim vzniku se také podili dedicnost.
Nadvaha a obezita se fadi mezi chronické neinfek&ni choroby a jsou také rizikovym faktorem pro
mnoho dalSich onemocnéni.

. Dopln mozna rizika nadvahy a obezity:

Nadorova ZvySena hladina
onemocnéni cholesterolu

Diabetes 2. typu
Kardiovaskularni

onemocnéni

(ateroskleroza,
vysoky krevni tlak,
infarkt myokardu,
cévni mozkova
pfihoda)

Zlugové kameny

Velké zatiZzeni kloubt

. Uved, co vyjadfuje zkratka BMI, jak se tato hodnota vypocita a dopln tabulku a zvyrazni

barevné rizikové hodnoty:

BMI = BODY MASS INDEX

hmotnost (kg)

BMI =
vyska? (m)
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ADALSICH CHRONICKYCH NEINFEKCNICH CHOROB PRO 2. STUPENZS Fozhodn se! aneb Zlvotnim stylem ke zdrav!
Hodnota BMI Stav

Pod 18,5 Podvaha
18,5-24,9 Normalni vaha

25-29,9 Nadvéaha

30-34, 9 Obezita 1. stupné

35-39,9 Obezita 2. stupné

Nad 40 Obezita 3. stupné

4. Uved dalSi mozné nazvy a zakladni charakteristiku dvou typt obezity:
Typ (jablko):
Obezita muzského typu

Androidni typ obezity ‘ Typ (hrudka):
Zasobni tuk se uklada

v oblasti:

Obezita zenského typu

Gynoidni typ obezity

bricha

Zasobni tuk se uklada
v oblasti:

hyzdi a stehen

5. Uved moznou prevenci nadvahy a obezity:

Primérenatélesna hmotnost, spravné stravovani, dostateCna pohybova aktivita, pocitani orientacni
hodnoty BMI, prevence by méla probihat jiz od détstvi.
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6. Vyber spravnou moznost k doplnéni vét o cukrovce (napovéda viz box):

zvySena  normalni  chronické buriky cukr inzulin

Cukrovkaje chronicke onemocnéni, prokteré je charakteristickaneschopnost organismu hospodarit
s cukrem (glukézou). Projevuje se zvysenou hladinou cukru v krvi (hyperglykémii). Normalni
hodnota krevniho cukru se uvadi do 5,6 mmol/litr krve. Cukrovka se vyznacuje neschopnosti
organismu produkovat inzulin nebo neschopnosti bunék ho efektivné vyuzivat. Pfi onemocnéni
neni tedy cukr dostate¢né prenasen do bunek a v krvi ho zlstava prilis velké mnoZstvi.

7. Sloz z presmy¢ky odborny nazev pro cukrovku:
IDAEBETS MLLEITUS [D][][AI[BIEITIEINS] MIEILIL]][T][u]s]

8. Ozna¢ spravna tvrzeni tykajici se inzulinu:

Podl'll’ se na regulaci (usmérnovani, fizeni) hladiny cukru v krvi.
b) Zabranuje metabolismu cukrd.

@Umoiﬁuje, aby cukr vstoupil z krve do bunék lidského téla, kde je vyuzit jako zdroj energie.
d) Je produkovany bunkami nadledvin.

(e))Je produkovany burikami slinivky bFisni.

RozliSuje se cukrovka 1. typu, 2. typu a téhotenska cukrovka.
Za chronické neinfekéni onemocnéni se povazuje cukrovka 2. typu.

9. Spoj spravné to, co k sobé patii, a pochopis$ rozdil mezi cukrovkou 1. a 2. typu:

Slinivka bfisni neni schopna dostatec¢né produkovat inzulin.

CUKROVKA Slinivka bfisni produkuje inzulin.
1. TYPU

Podavaji se Iéky, které zvysuji citlivost bunék na inzulin.

Pri léCbé se doporuCuje dietni opatreni a dostatek pohybu.

Vyskytuje se u 92 % nemocnych cukrovkou.

Typicka je Uplna absence inzulinu.

CUKROVKA
2. TYPU

Je diagnostikovana u 7 % nemocnych cukrovkou.

Nemocni si dodavaji inzulin injekéné.

Télo na inzulin nereaguje a buriky ho nedokazi vyuzit.
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

10. Doplni rizikové faktory a prevenci cukrovky 2. typu :

Rizikové faktory

Prevence

Nespravna strava,

nedostatek pohybové aktivity,
nadvaha,

obezita,

rodinna anamnéza,

vék,

téhotenska cukrovka,

vysoky krevni tlak.

Primérena télesna hmotnost,
vhodné stravovani,

zvySeni fyzické aktivity,
kontrola krevniho cukru.

PFi onemocnéni cukrovkou mlze dojit k akutni komplikaci — tzv. hypoglykémii
neboli nizké hladiné cukru. Rozviji se velmi rychle a ohroZuje Zivot.
Je nutné poskytnout prvni pomoc.

v

11. Uved priznaky hypoglykémie:

Neklid, pocit hladu, slabost, porucha vidéni, nervozita, podrazdénost, zmatenost, nesoustredénost,

studeny pot, tfes koncetin, ztrata védomi

Vv

12. Vyber to, co je nejvhodné;jsi dat diabetikovi pFi prvni pomoci u hypoglykémie:

0w *
L™
S Jr 2

Inzulinové pero
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B, L
B b AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Poznej téma

Vyucujici vyjmenuije slova nebo slovni spojeni souvisejici nejprve s obezitou a nasledné s cukrovkou.
Ukolem zak® je uhadnout témata vyu&ovaci hodiny. Jakmile si 24k mysli, ze spravné uhodl, postavi
se. Pokud by vsichni zaci uz méli uhodnuto, vyucujici prestane slova Cist.

Nadvaha, obezita: chronické neinfekéni onemocnéni, rizikovy faktor, t€lesna hmotnost, tuk, BMI,
nedostatek pohybu.

Cukrovka: chronické neinfek&ni onemocnéni, cukr, coca-cola, hyperglykémie, hypoglykémie, dzus,
prikaz, pocit hladu, zavraté, zmatenost, poceni, tfes, slinivka bfisni, diabetes, inzulin.

AKTIVITA &. 2: Typy obezity

Vyucuijici Zakiim predlozi vytisténé postavy typické pro androidni a gynoidni typ obezity. Mlze je
napriklad pfilepit na tabuli. Je mozné obrazky pouze promitnout €i podobnou postavu na tabuli
nadrtnout. Z&ci se také mohou divat na obrazek v pracovnim listu u Gkolu &. 4. Zaci sdéluji své
napady pfi pohledu na rlzné postavy, pokusi se kazdou postavu charakterizovat. Vyucujici na
tabuli ke kazdé postaveé pfipisuje vhodné nazory zakd, které by mohly byt charakteristikou daného
typu obezity. VyucCujici vede zaky k tomu, aby byl zminén spravny popis (muz, Zena, jablko, hruska,
vysoka hmotnost, tuk v oblasti bficha, stehen, hyzdi). Na zavér aktivity vyucujici pojmenuje oba
typy obezity.

Obezita typu jablko a typu hruska (Pohybové aktivity pfi obezité [online], 2012;
Jablko nebo hruska [online], 2014)

110



METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . .
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni se! aneb Zivotnfm stylem ke zdravl

AKTIVITA €. 3: Pomucky diabetiku

Vyucujici predstavi vytisténé obrazky ¢i promitne obrazky nej¢astéjsich pomdcek diabetikd (glukometr,
inzulinové pero, inzulinova pumpa). Zaci na maly papir poporadé napisi, o jakou poméicku se jedna.
Poté probé&hne spoleéna kontrola. Zak s nejvy$$im postem spravné pojmenovanych pomticek se ve
tfidé stava ,vybornym znalcem pomUcek diabetik(“. Pfi kontrole spravného feseni je vhodné, aby
vyucujici zakam kratce vysvétlil pouziti pomUcek.

Glukometr (Malkol zdravotni potfeby [online], 2017) Inzulinové pero (Digitalni inzulinové pero, které si
pamatuje za vas [online], 2009)

Inzulinovéa pumpa (Lécba inzulinovou pumpou Glukometr (Medisana glukometr [online], 2016)
[online], 2016)

1]
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Uzavér pera Voli¢ davky

-

"'\pl(“d

Zabudovany zasobnik Displej s pistem k odméfeni davky Déavkovaci tlaéitko
s inzulinem

Inzulinové pero (Inzulinova pera [online], 2017)

AKTIVITA ¢. 4: Skladacka z pismen

Z4ci jsou rozdéleni do 4 skupin, z nichz kazda obdrzi jednu sadu rozstithanych karti¢ek s pismeny,
ze kterych spole¢né slozi slovo nebo slovni spojeni. Slozeny vyraz je tématem dané skupiny pro
struéné zopakovani zakladnich informaci, které se dozvédéli béhem vyucovaci hodiny. Na opakovani
se mohou kratce spole¢né domluvit.

Spravné fedeni: nadvaha a obezita, body mass index, diabetes mellitus, hypoglykémie.

y
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi
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AKTIVITA &. 5: Vypoéty BMI

Tuto aktivitu je vhodné zadat za doméci Ukol. Z4ci zjisti alespori u 5 osob (nejlépe dospélych) ve
svém okoli jejich hmotnost a vysku a nasledné vypocitaji BMI. Svij vypocet s vysledkem zapisi
do tabulky, také zmini, o jaky stav (podvaha, normalni vaha, nadvaha, obezita 1., 2., 3. stupné) se
jedna. Zvyrazni si barevné hodnoty, které znamenaiji néjaké zdravotni riziko. Pfi doplnéni stavu ke
konkrétnim hodnotam vychazeji z tabulky v pracovnim listé. Dale informuji osoby s rizikovym BMI
o pfipadnych zdravotnich komplikacich. Jméno dané osoby nemusi do tabulky uvadét. Samozrejmeé
musi mit zaci na pameéti, Ze tento ukazatel je pouze orientaCni. Vyucujici také na tuto skutecnost
klade dlraz.

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Vypocet BMI Vysledek BMI Stav
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Kli¢ova slova: aterosklerdza, infarkt myokardu, cévni mozkova pfihoda, hypertenze, prvni pomoc

L. "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Zakladni informace

Kardiovaskularni onemocnéni se fadi mezi nejrozSirfenéjsi chronické neinfekéni choroby a jedna se
0 nejCastéjsi onemocnéni z hlediska priCiny umrti. Termin ,kardiovaskularni systém* Ize prelozit jako
srdeCné-cévni systém (obéhovy systém). Z toho vyplyva, Ze jej tvofi srdce a soustava krevnich cév,
¢imz se mysli tepny, zily, vliaseCnice. Hlavni funkci obéhové soustavy je zajisténi obéhu krve v celém
organismu.

Mezirizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni patfi koureni, konzumace alkoholu, nevhodna
preventivnim opatfenim je spravna zivotosprava, ¢imz se rozumi vhodna strava (stfidma, pestra,
pravidelna strava, konzumace pfiméreného mnozstvi tukl, omezovani pfijmu soli a cukrd), nekuractvi,
abstinence, zvySeni pohybové aktivity, zvladani stresu. S prevenci je vhodné zacit jiz v détském véku,
ponévadz zaklady zivotniho stylu vznikaji v tomto obdobi a pretrvavaji pak po cely zivot (Machova
a Kubatova, 2015).

Kardiovaskularni onemocnéni se déli na tfi skupiny:

e Aterosklerdza.

¢ \/ysoky krevni tlak (hypertenze).

e Komplikace aterosklerézy a hypertenze v srdci, ve vétSiné cév a mozku — do této skupiny se
dale fadi pfedevsim ischemické choroba srdecni, infarkt myokardu a cévni mozkova prihoda.

Ateroskleréza (arterioskler6za)

Ateroskleréza je onemocnéni tepen (arterie), kdy dochazi k jejich ,kornaténi®, tedy k negativnim
zménam v jejich sténé a prlsvitu. Ve vnitfni vrstvé tepenné stény se ukladaji tukové latky (zejména
Castice cholesterolu). Cholesterol je v ur€itém mnozstvi pro organismus potfebny. Pokud je ale
¢astic cholesterolu nadbytek, hromadi se ve sténach cév. Vlivem ukladani tukovych platd je tepna
poskozovana a ztraci svou pfirozenou pruznost. Na zakladé rlstu usazenych tukovych platd dochazi
pak k postupnému zuzovani az uzavéru tepny, coz vede k omezeni pritoku krve, nedostate¢nému
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zasobovani kyslikem a naslednému posSkozeni organu. Ateroskleréza je nej¢astgjSi pficinou
ischemické choroby srdecni, infarktu myokardu a cévni mozkové prihody.

Rizikové faktory, které vedou k aterosklerdze, provazeji Clovéka jiz od détstvi, kdy mezi 10. 2 20. rokem
zivota se v tepennych sténach utvari tukové prouzky, které na sebe postupné hromadi vice tuku. Na

Vv v

zakladé toho se jiz zaCinaji vytvaret aterosklerotické platy (Starneme Uspésné [onling], 2016).
@ Tip pro ucitele: Obrazky znazorfiujici aterosklerézu (Priloha €. 5).

Hypertenze

Hypertenze neboli vysoky krevni tlak je jednim z nejCastéjSich onemocnéni. Srdce pfi své
pravidelné Cinnosti vykonava stah srdeCnich komor (= systola), pfi kterém dochazi k vypuzeni
v nich nahromadéné krve pfi ochabnuti komor (= diastola) se tyto dutiny krvi pini. BEhem kazdé
faze proudi v cévach krev pod jinym tlakem — systolickym a diastolickym. Krevnim tlakem se rozumi
sila, kterou pUsobi krev na stény cév. Hodnota krevniho tlaku se méfi tlakomérem (tonometrem) a je
udavana pomoci dvou ¢isel v milimetrech rtufového sloupce (mmHg). Prvni ¢islo znaéi hodnotu
systolického tlaku a druhé ¢islo odpovida tlaku diastolickému (Machova, 2010).

Hypertenze je diagnostikovana pfi opakovaném naméreni hodnoty 140/90 mmHg (mmHg = torry,
starsi, i kdyz v praxi silné vzita jednotka, dle Sl se tlak krve udava v kPa). V disledku hypertenze
dochazi ke zvySovani napéti ve sténach tepen a dlouhodobé plsobeni vysokého krevniho tlaku
ma znacny vliv na Cinnosti obé&hové soustavy. Pfi hypertenzi je nutné pravidelné kontrolovani
krevniho tlaku. Vysoky krevni tlak se mize projevovat napfiklad busenim srdce, zrychlenym pulzem,
nadmérnym pocenim nebo bolesti hlavy (Machova, 2010).

Hodnoty krevniho tlaku uvadi nasledujici tabulka (Flecknova [online], 2019):

Kategorie Sys(t;I:ﬁ); )tlak Dias(:::icl-ll(g)tlak
Optimalni tlak <120 <90
Normalni tlak 120-129 80-84

Vlysoky tlak 130-139 85-90

Mirna hypertenze 140-159 90-99
Stredné tézka hypertenze 160-179 100-109
Tézka hypertenze >180 >110

Ischemicka choroba srdec¢ni

Ischemicka choroba srdecni je onemocnéni, pfi kterém se k srde¢nimu svalu nedostava dostatecné
mnozstvi okysli¢ené krve a dochazi tak k nedokrveni = ischemii ¢asti srde¢niho svalu. Hlavni pficinou
je aterosklerdza (Ischemicka choroba srdecni [online], 2018).
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Infarkt myokardu

Infarktem myokardu (= infarktem srdeéni svaloviny) se rozumi poskozeni az odumreni ¢asti srde¢niho
svalu zplsobené nedostate€nym zasobovanim kyslikem a Zivinami a odstrafovanim odpadnich
latek, jehoz priinou je vétSinou uzavér véncitych tepen, které vyzivuji srdce. V pfipadé neobnoveni
zasobovani srdce kyslikem dochazi k nenavratnému poskozeni srde¢ni svaloviny. Infarkt myokardu
zasadné ohrozuje zivot Clovéka a pfi prvnich pfiznacich je nutné ihned vyhledat Iékafskou pomoc,
tzn. volat tisfiovou linku 155. V Ceské republice infarkt myokardu postihne kazdy rok pres 30 000
pacientd. Muzi jsou infarktem ohrozZenéjsi nez Zeny zejména proto, Ze Zeny jsou do menopauzy
¢astecné chranény hormony (Akutni infarkt myokardu [online], 2018; Machova a Kubatova, 2015).

Priznaky

Mezi pfiznaky infarktu myokardu patfi:

¢ Dlouhotrvajici svirava bolest na hrudi, ktera pretrvava i v klidovém stavu a mlze se Sifit do krku,
hornich koncetin, bficha nebo zad.

¢ Nevolnost, poceni, dusnost, zavrat, slabost.

e Zvraceni, neklid, pocit Uzkosti, strach ze smrti.
e Bezvédomi (Akutni infarkt myokardu [online], 2018).

Prvni pomoc u infarktu myokardu

¢ Volani ZZS - Cislo 155.

e Uklidnéni postizeného pfi védomi, coz je velmi dilezité pro zpomaleni ¢innosti srdce.

* Poloha v polosedé - v pfipadg, Ze je postizeny pfi védomi, ulozime jej do polosedu se zapreny-
ma rukama a mirné pokréenyma nohama. Tato poloha umoznuje lepsi dychani. Musime zabranit
zbyte¢nému pohybu.

¢ Uvolnéni odévu - je nutné zajistit postizenému pfivod vzduchu uvolnénim odévu u krku, na hrud-
niku, v pase a otevienim okna.

e Nepodavat tekutiny a u Ié¢enych pacientt je dlleZité se ptat po lécich.

e Pokud je postizeny pfi védomi, mlze si sam vzit tyto Iéky:

o Acylpyrin (ptl az 1 tableta) — snizuje srazlivost krve a mize zamezit zhorseni situace.
o Nitroglycerin — sprej nebo tableta, pokud je k dispozici a osoba jej ma pfedepsany od |ékare.

e Je dllezité byt stale u pacienta do pfijezdu ZZS a sledovat zakladni Zivotni funkce (dech a védomi).

e Upadne-li postizeny do bezvédomi, ihned ho polozime na tvrdou podlozku a zjistime, zda dycha.
Jestlize je postizeny v bezvédomi a nedycha, ihned zahajujeme masaz srdce (Prvni pomoc pro
ucitele stfednich skol, 2014).

Cévni mozkova prihoda

Cévni mozkova prihoda (CMP) neboli mozkova mrtvice (Ci iktus) je akutni stav, pfi kterém dochazi
k poskozeni, az odumreni ¢asti mozku zplsobenému poruchou privodu krve do mozku. RozliSuje se
ischemicka a krvaciva cévni mozkova prihoda. Pri ischemické CMP (80 % pfipadd) dochazi k ucpani
mozkové cévy srazeninou zabranujici pfivodu krve do mozku. Krvaciva CMP (20 % pfipadd) je
zplsobena porusenim (prasknutim) mozkové cévy, coz vede ke krvaceni do mozku.
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P¥iznaky
Hlavnimi pfiznaky CMP jsou:

e Porucha obli¢ejové mimiky, typicky povisly koutek Ust, povislé o&ni vicko, vytok slin v jednom
koutku, vyplazeny jazyk se uchyluje k jedné strané.
Jednostranné ochrnuti koncetiny.

ZhorSeni slovni komunikace, zmatenost, zvraceni.

Poruchy paméti, porucha rovnovahy, zavraté (mdze pfipominat opilost).
Typickym pfiznakem krvacivé CMP je prudka nahla bolest hlavy.

Pro rozpoznani typickych pfiznak( se uvadi tzv. metoda FAST, ktera jednotlivymi pismeny pomaha
k zapamatovani, co je dlleZité a jak rozpoznat CMP.

RYCHLOST = FAST

F (face) - projevy na obliCeji (Clovék se nedokaze usmat).
A (arm) — postizeny neudrzi horni koncetiny v jedné roviné.
S (speech) — postizeny nezopakuje jednoduchou vétu.

T (time) - velmi dllezity je ¢as, tzn. ihned volat zachrannou sluzbu 155 (Cévni mozkova
pfihoda detailné [online], 2018; Mozkova pfihoda [online], 2017).

Prvni pomoc u cévni mozkové prihody

e Volani ZZS - ¢islo 155.

e Postizeny musi byt v naprostém klidu, zcela bez pohybu.

e Je dllezité byt stale u pacienta do pfijezdu ZZS a sledovat zakladni Zivotni funkce (dech a vé-
domi).

e Upadne-li postizeny do bezvédomi, ihned ho polozime na tvrdou podlozku, zjistime, zda dycha.
Jestlize je postizeny v bezvédomi a nedychd, ihned zahajujeme masaz srdce.

¢ NEpodavame zadné léky.

e \elmi dilezity je Cas zaCatku IéCby. Pacient by mél byt dopraven do nemocnice v prvnich 4 hodi-
nach od prvnich pfiznakd (Prvni pomoc pro ucitele stfednich skol, 2014).

Problematikou cévni mozkové pfihody se zabyva projekt HOBIT, ktery se snazi zejména rozSifovat
rozpoznani pfiznakd a poskytnuti prvni pomoci u CMP. Diky tomuto projektu bylo v Ceské republice
proskoleno nékolik set zakl. Kazda Skola se do néj mize zapojit a ziskat tak pfistup k e-learningovému
kurzu a sadé pracovnich listli (HOBIT [online], 2018).

Projekt Hobit
https://www.projekthobit.cz/index.php/cz/

Projekt Starneme uspésné
http://www.starneme-uspesne.cz/
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@ NAVRH 8. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min. / 90 min.

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Faze vyuky Popis ¢innosti

Metoda vyuky

Forma vyuky

Cas

) e Brainstorming - kardiovaskularni
Motivace L.
onemocnéni

Brainstorming

Hromadna

5 min.

e Kardiovaskularni onemocnéni
e Hypertenze
e Infarkt myokardu — pfiznaky
e \lypracovani pracovniho listu
(Ukoly €. 1-5)
Expozice e Cévni mozkova pfihoda — pfiznaky
e Zhlédnuti videa - pfiznaky (1:20 min.)
e \ypracovani pracovniho listu (Ukol &. 6)
e Zhlédnuti videa — metoda FAST
(2:55 min.)
e \/ypracovani pracovniho listu (Ukol &. 7)

Vyklad, prace

Hromadna,

s pracovnim listem, prace ve

sledovani videa,

diskuse

dvojicich

30 min.

e Aktivita €. 1: Kardiovaskularni
onemocnéni
) e Zopakovani pfiznakd infarktu a cévni
Fixace o
mozkové prihody
e Aktivita ¢. 2: Divadlo pfiznakd a prvni

pomoci

Aktivizacéni,
diskuse

Hromadna,
skupinova

5 min.

5 min.

30 min.

e Méreni krevniho tlaku

Aplikace L o
e Zadani domaciho ukolu

Aktivizaéni

Hromadna

15 min.

Motivace

V Gvodu hodiny zaci v ramci brainstormingu sdéli, co se jim vybavi, kdyz se fekne ,kardiovaskularni
onemocnéni“. Zakladni poznatky o tom, co znamena vyraz ,kardiovaskularni“ a ktera konkrétni
onemocneéni se mezi kardiovaskularni choroby radi, by méli disponovat od prvni vyu€ovaci hodiny.
Vyuduijici zapisuje napady na tabuli. Uvodni diskuse vede Zaky k zamysleni nad tim, co se béhem
této hodiny dozvédi. Vyucujici mize soucasné zjistit Uroven jejich dosavadnich znalosti.

Expozice

V rdmci expozice Zaci pracuji s pracovnim listem €. 8, jehoZ Ukoly postupné vyhotovuji, kontroluji
s vyuCujicim spravna feSeni. CviCeni v pracovnim listé je vhodné doplnit vykladem, diskusi
a prilozenymi videi. Zaci nejdfive vypracuiji Ukoly &. 1 a &. 2, které mohou konzultovat se spoluzakem
v lavici, a spole¢né se mohou zamyslet nad definici kardiovaskularnich onemocnéni, rizikovymi faktory
a prevenci. Nasledujici ukol €. 3 je vhodné projit s vyucujicim, ktery dopliiuje dllezité informace

k pochopeni podstaty daného onemocnéni.
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Q Tip pro ucitele: Pro nazornost mize vyucujici zakim predlozit obrazky tykajici se
- aterosklerézy a cévni mozkové prihody (Pfiloha €. 5).

Dale v ukolu €. 3 Zaci stanovi hodnotu optimalniho krevniho tlaku a uvedou projevy vysokého
krevniho tlaku. V Ukolu €. 4 jsou seznameni s typickymi projevy infarktu myokardu. Nasleduje video
pojednavajici o typickych pfiznacich cévni mozkové prihody. Video zobrazuje situaci z pohledu
svédka a z pohledu postizeného. Poté je vhodna diskuse a vypracovani ukolu €. 6.

Typické pfiznaky CMP:

Jak véas rozpoznat priznaky mrtvice (cévni mozkova pfihoda)
https://www.youtube.com/watch?v=V8XEmZs2nes

@ Tip pro ugitele: Zaci mohou na maly papir vypsat pfiznaky cévni mozkové prihody,
! které ukazuji videa.

Ukol &. 7 pracovniho listu pracuje s videoukdzkou, ktera je zaméfena na metodu FAST u cévni
mozkové pFihody. Zaci po zhlédnuti videa vypracuji cviéeni &. 7.

Metoda FAST:

Learn The Signs of Stroke FAST (video do 1:25 min.):
https://www.youtube.com/watch?v=60bXuz_gYMA

V této hodiné se predpoklada, ze Zaci jiz maji zakladni poznatky o poskytovani prvni pomoci
v pfipadé infarktu myokardu a cévni mozkové pfihody. V pfipadé ¢asovych moznosti vyucujici mdze
s zaky stru¢né projit zasadni body prvni pomoci.

Fixace

V ramci fixace zaci vlastnimi slovy zopakuji, co znamena pojem ,kardiovaskularni onemocnéni“
a jaké choroby mezi né patfi. K upevnéni tématu jednotlivych kardiovaskularnich onemocnéni také
slouzi aktivita €. 1, pfi které si zaci zopakuiji jejich charakteristiku. V pfipadé moznosti dalsi vyu€ovaci
hodiny je dobré zaradit aktivitu ¢. 2, pfi které se na zakladé hrani scének zopakuji typické projevy
a prvni pomoc u infarktu a CMP. Pokud neni k dispozici dalsi vyu€ovaci hodina, pfiznaky se mohou
pouze zopakovat Ustné.

Aplikace

Pokud ma vyuéujici moznost vzit do hodiny tlakomeér, je dobré ukazat Zzakdim mereni krevniho tlaku,
coz si také mohou sami vyzkouset a zmé¥it svij krevni tlak. Dale je zadan domadcr tkol, a to zjistit,
zda se u nékoho v okoli vyskytuje ¢lovék s hypertenzi, s infarktem myokardu &i cévni mozkovou
pfihodou, jak se u néj onemocnéni projevilo, pfipadné jak mu byla poskytnuta prvni pomoc.
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\ ~ PRACOVNI LIST C. 8 - KARDIOVASKULARNi ONEMOCNENI

1. Vysvétli vlastnimi slovy pojem ,kardiovaskularni onemocnéni“ a uved rizikové faktory
a prevenci téchto chorob:

Kardiovaskularni onemocnéni:

Rizikové faktory:

Prevence:

2. Vyber z nasledujicich moznosti, ktera onemocnéni se fadi mezi kardiovaskularni:

a) Ateroskleroza d) Cukrovka
b) Infarkt myokardu e) Ischemicka choroba srdecni
c) Vysoky krevni tlak f) Cévni mozkova prihoda

3. Dopli nazvy onemocnéni k jejich charakteristikam:

Onemocnéni tepen, pfi kterém dochazi k jejich ,kornaténi®.
Ve vnitini vrstvé tepenné stény se ukladaji tukové latky. Tepna
je tak poskozovana, ztraci svou pfirozenou pruznost a dochazi

pak K jejimu postupnému zuzovani az uzaveru.

Jinym slovem vysoky krevni tlak, ktery je diagnostikovan pfi
opakovaném nameéreni hodnoty 140/90 mmHg.

Onemocnéni, pfi kterém se k srde¢nimu svalu nedostava
dostate€né mnozstvi okysli¢ené krve a dochazi tak
k nedokrveni (= ischemii). Hlavni pfiCinou je aterosklerdza.

Jedna se o poskozeni az odumreni ¢asti srdeCniho svalu
zplsobené nedostate¢nym zasobovanim kyslikem, jehoz

priCinou je vétSinou uzavér véncitych tepen, které vyzivuji srdce.

Jinym slovem mozkova mrtvice, coz je akutni stav, pfi kterém
dochazi k poskozeni az odumreni ¢asti mozku zplsobenému

poruchou pfivodu krve.

NAVAVAVAY
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4. Uved hodnotu normalniho a vysokého krevniho tlaku a projevy vysokého krevniho tlaku:

Hodnota normalniho krevniho tlaku:

Hodnota vysokého krevniho tlaku:

Projevy vysokého krevniho tlaku:

5. Z presmycek sloz projevy infarktu myokardu:

BLOEST AN RHDUI NELIKD
ZRVAECNI UKOZST
NVEOLONST DUNOSST
VEDOMIEZB OPECNI

vavs _wrs

a) pokles ustniho koutku e) potize s komunikaci

b) zavraté, porucha rovnovahy f) jednostranné ochrnuti ruky/nohy
c) zvySena pohyblivost g) jasné a ostré vidéni

)
d) nahla bolest hlavy
g .

Stroke Heroes Act Fast
https://www.youtube.com/watch?v=YHzz2cXBIGk

h) povisly o¢ni koutek

Které anglické slovo je zminéno v ukazce a co ¢esky znamena?

> >

Upfesni, co znamenaji jednotliva pismenka v tomto slové:

O O
O O
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““"=. PRACOVNI LIST €. 8 - KARDIOVASKULARNi ONEMOCNENI

1. Vysvétli vlastnimi slovy pojem ,kardiovaskuldarni onemocnéni“ a uved rizikové faktory
a prevenci téchto onemocnéni:

Kardiovaskularni onemocnéni: onemocnéni srdce a cév.

Rizikové faktory: koureni, konzumace alkoholu, nevhodna strava, nizka pohybova aktivita, stres,
obezita, dédi¢nost, vék, pohlavi.

Prevence: vhodna strava (stfidma, pestra, pravidelna strava, konzumace spravného mnozstvi
tukd, omezovani prijmu soli a cukr(), nekuractvi, abstinence, zvySeni pohybové aktivity, zvladani
stresu.

2. Vyber z nasledujicich moznosti, ktera onemocnéni se fadi mezi kardiovaskularni:

Ateroskleréza d) Cukrovka
@ Infarkt myokardu Ischemicka choroba srdecni
@Vysoky krevni tlak @ Cévni mozkova piihoda

3. Dopln nazvy onemocnéni k jejich charakteristikam:

Onemocnéni tepen, pfi kterém dochazi k jejich ,kornaténi®.

Ateroskleroza Ve vnitfni vrstvé tepenné stény se ukladaji tukové latky. Tepna

je tak poskozovana, ztraci svou pfirozenou pruznost a dochazi

pak K jejimu postupnému zuzovani az uzaveéru.

Hypertenze Jinym slovem vysoky krevni tlak, ktery je diagnostikovan pfi

opakovaném nameéreni hodnoty 140/90 mmHg.

Y

Onemocnéni, pfi kterém se k srde¢nimu svalu nedostava
dostate€né mnozstvi okysli¢ené krve a dochazi tak
k nedokrveni (= ischemii). Hlavni pficinou je aterosklerdza.

Ischemicka
choroba srdec¢ni

Y

Jedna se o poskozeni az odumfreni Casti srdeCniho svalu
Infarkt myokardu zpUsobené nedostate¢nym zasobovanim kyslikem, jehoz

priCinou je vétSinou uzavér véncitych tepen, které vyzivuji srdce.

X

Jinym slovem mozkova mrtvice, coz je akutni stav, pfi kterém
Cévni mozkova dochazi k pogkozeni az odumreni &asti mozku zptisobenému

prihoda poruchou pFivodu krve.

¢
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4. Uved hodnotu normalniho a vysokého krevniho tlaku a projevy vysokého krevniho tlaku:

Hodnota normalniho krevniho tlaku: 120/80 mmHg
Hodnota vysokého krevniho tlaku: 130/85 mmHg

Projevy vysokého krevniho tlaku: buseni srdce, zrychleny pulz, nadmérne poceni, bolest hlavy.

5. Z presmy¢ek sloz projevy infarktu myokardu:

BLOEST AN RHDUI  BOLEST NA HRUDI NELIKD NEKLID
ZRVAECNI ZVRACENI UKOZST UzZKOST
NVEOLONST NEVOLNOST DUNOSST  DUSNOST
VEDOMIEZB BEZVEDOMI OPECNI POCENI

vaws v

(@)) pokles dstniho koutku 5. (€)) potize s komunikaci 3.
@ zavraté, porucha rovnovahy 6. @ jednostranné ochrnuti ruky/nohy 2.
c) zvy$ena pohyblivost L g) jasné a ostré vidéni
(d) nahla bolest hlavy 4. (h)) povisly oéni koutek

7. Pracuj s nasledujicim videem a vypln ukoly:

Stroke Heroes Act Fast
https://www.youtube.com/watch?v=YHzz2cXBIGk

Které anglické slovo je zminéno v ukazce a co ¢esky znamena?

Upresni, co znamenaji jednotliva pismenka v tomto slove:

@ FACE - projevy na obliCeji @ SPEECH - nezopakovani jednoduché véty
@ ARM - neudrZeni koncetiny @ TIME - ihned volat Cislo 155
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m? @ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Kardiovaskularni onemocnéni

Kazdému zakovi je vzdy rozdana jedna kartiCka s nazvem kardiovaskularniho onemocnéni. Vyucujici
vzdy vyslovi néjakou charakteristiku onemocnéni a ti Zaci, ktefi u sebe maji kartiCku s nazvem
dané choroby, si musi stoupnout. Pfi vysloveni pojmu ,kardiovaskularni onemocnéni“ by si méli
stoupnout vSichni zaci. V ramci této aktivity si zaci upeviuji ziskané poznatky o kardiovaskularnich
onemocnénich.

ATEROSKLEROZA

HYPERTENZE

INFARKT MYOKARDU

CEVNi MOZKOVA PRIHODA

ISCHEMICKA CHOROBA SRDECNI

1. Onemocnéni tepen, pri kterém dochazi k jejich ,kornaténi®. (Ateroskleroza)

2. Ukladani tukovych latek do stény tepny. Tepna je tak posSkozovana, ztraci svou pfirozenou
pruznost a dochazi pak k jejimu postupnému zuzovani az uzaveéru. (Aterosklerdza)

3. Jinym slovem vysoky krevni tlak. (Hypertenze)
4. Diagnostikovani pfi opakovaném naméreni hodnoty 140/90 mmHg. (Hypertenze)

5. Onemocnéni, pfi kterém se k srde¢nimu svalu nedostava dostate€né mnozstvi okyslicené krve
a dochazi tak k nedokrveni (= ischemii). (Ischemicka choroba srdecni)

6. Odumreni ¢asti srde¢niho svalu zplsobené nedostate¢nym zasobovanim kyslikem, jehoz
pfi¢inou je vétSinou uzavér véncitych tepen, které vyzivuji srdce. (Infarkt myokardu)
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7. Typickym pfiznakem je napf. pokles ustniho koutku, potize s komunikaci, jednostranné ochrnuti
koncetiny nebo nahla bolest hlavy. (CMP)
8. Kardiovaskularni onemocnéni. (VSechna)
9. Akutni stav, pfi kterém dochazi k poskozeni az odumfeni ¢asti mozku zplsobenému poruchou
pfivodu krve do mozku. (CMP)
10. Typickym projevem je buseni srdce, zrychleny pulz, nadmérné poceni, bolest hlavy. (Hypertenze)
11. Typickym projevem je svirava a vystrelujici bolest na hrudi. (Ischemicka choroba srdecni)
12. Metoda FAST. (CMP)

AKTIVITA ¢. 2: Divadlo pfiznakt a prvni pomoci

Z4ci se podle barevnych listeSkd rozdéli minimalné do &tyf skupin. Kazda skupina dostane jedno
téma, na které sehraje scénku. Nejdfive maji moznost si ji sami vyzkouSet a poté ji pfedvedou pred
spoluzaky, ktefi maji za ukol uhadnout, o které onemocnéni se jedna.

Infarkt myokardu - priznaky, okamzité poskytnuti prvni pomoci

Infarkt myokardu - priznaky, odklad prvni pomoci na druhy den

Cévni mozkova prihoda - pfiznaky, okamzité poskytnuti prvni pomoci

Cévni mozkova prihoda - pfiznaky, odklad prvni pomoci na druhy den
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Kli¢ova slova: alergie, alergen, alergicka reakce, pohotovostni bali¢ek, adrenalinové pero

L "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Alergie je onemocnéni, které se vyznacuje specifickou pfehnanou reakci na obvykle neskodné latky
v okolnim prostredi — tzv. alergeny. Pojmem ,alergen® se tedy rozumi latka, ktera vyvolava alergickou
reakci. Podstatou alergické reakce je kromé jiného i geneticky podminéné selhani fizeni imunitniho
systému vedouci ke vzniku precitlivélosti (senzibilizaci) na urcitou latku.
NejCastéjsi zdroje alergen(l se déli do nékolik skupin zahrnujicich konkrétni zastupce:
¢ |nhalaéni — pyly, roztoci, plisné, sliny, vymésky a télni pokryv zvirat
e Potravinové — vejce, mouka, mléko, arasidy, sezam, ofechy, korysi, mékkysi, ryby, ovoce,
zelenina.
e Hmyzi — hmyzi jed (vosa, vCela, srSen, Emelak).
e [ ékové - antibiotika, Iéky proti bolesti.
e Kontaktni - latex, kovy, Cistici prostfedky, mydla, lepidla.
¢ Profesni — alergie vzniklé pfi styku s alergenem v pracovnim procesu — nejCastéji se jedna
o pekare, cukrare, chovatele zvifat.

Z téchto alergenl se vSak nejvice vyskytuji inhalaéni a potravinové. RoztoCi se v bytech nachazeji
prevazné v matracich a lGzkovinach, kde maji vhodnou vihkost (nad 50 %) a teplotu (vy$si nez 25 °C).
V tomto prostredi se zivi koznim odpadem a lidskymi lupy. Také se vyskytuji v kobercich a zavésech.

Zdrojem vyznamnych pylovych alergent jsou napfiklad bfizy, olSe, lisky, obili, pelynék a mnoho
dalSich rostlin.

Neni pravidlem, Ze zvifeci alergeny produkuji pouze dlouhosrsta zvifata, naopak je mohou tvorit
i kratkosrsta a bezsrsta. Alergeny jsou obsazeny v modi, slinach, srsti a zlazovych produktech, dokazi
se drzet na povrchu predmét(, na Satech a pretrvavaji v prostredi i nékolik mésicl po odstranéni
zvifete. Koc¢ka se uvadi jako zdroj nejagresivnéjsich zvitecich alergen(. Alergeny samoziejmé také
produkuji psi, mor¢ata, mysi, kfe€ci, kralici atd. (Richterova, Richter a Kubrichtova, 2010).

Vyskyt alergickych onemocnéni u déti se v poslednich deseti letech (2006-2016) pfiliS nemeéni, coz
je pozitivni vzhledem k vyraznému rlstu v prfedchazejici dekadé (1996-2006). U déti predskolniho
véku se vyskyt alergii dokonce mirné snizuje. Nicméné faktem zUstava, Ze témeér kazdé treti dité
ma diagnostikovan néjaky typ alergie. Astmatem trpi 10 % déti a jeho vyskyt nadale mirné stoupa

127



128

Rozhodni se! aneb Zivotnim stvlem ke zdravi __METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH
ozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKENICH CHOROB PRO 2. STUPEN z8

u dospivajicich (SZU [online], 2017). Moznym projevem alergické reakce je svédéni, kopfivkové
pupeny, zarudnuti klize, otok sliznic a podkozi, otok dychacich cest, zizeni prldusek a dusnost,
anafylakticka reakce.

Anafylakticka reakce je velmi zavazna alergicka reakce, kterda mize prejit az do anafylaktického
Soku. K pfiznaklm anafylaktické reakce patfi otok jazyka, rtd, zEervenani obliceje, obtize pfi polykani
a mluveni, kasel, dusnost, svédéni kliZze, kopfivka, kfeCe, nevolnost, zvraceni, zavraté. Anafylakticka
reakce mlze vést aZ ke kolapsu, porucham srde¢niho rytmu a bezvédomi. V pfipadé vyskytu téchto
projevl, které navic mohou probihat na vice organech soucasné, je nutné okamzité zasahnout. P¥i
neposkytnuti véasného léCebného zdsahu dochazi k ohrozeni zivota.

K l1éCebnému zasahu pfi anafylaktické reakci slouzi tzv. pohotovostni baliCek. Odborny Iékar je;
predepisuje pacientovi, ktery uz tuto reakci prodélal nebo ma zvysené riziko jejiho vzniku. Balic¢ek
obsahuje (Richterova, Richter a Kubrichtova, 2010):
¢ | ék na potlaceni alergie — antihistaminikum.

e | ék s protiSokovym ucCinkem — glukokortikoid.
e Lék na rozSiteni prlidusek — beta-2-mimetikum.
e |ék pro IéCbu anafylaktické reakce — adrenalinové pero (autoinjektor — Epipen, Emerade,

Anapen), coz je zjednodu$ena injekéni stfikaCka obsahujici adrenalin.

e Navod k pouziti.

Prvni pomoc pri anafylaktické reakci:

e UloZit postizeného do vhodné polohy (vleze, pfipadné polosed), uklidfiovat a zlstat u néj.

Volat Cislo 155 a zajistit pohotovostni bali¢ek (pokud je predepsan Iékarem a je k dispozici).
e Zajistit prlichodnost dychacich cest.
Pouzit pohotovostni baliCek — pfi zhorSujicim se stavu se nebat pouzit autoinjektor, jimz Ize Iéky

aplikovat i pres odév.
e Zaznamenat dobu aplikace adrenalinu (Richterova, Richter a Kubrichtova, 2010).

@ Tip pro ucCitele: Navod k pouziti spreje pro rozsifeni prldusek, navod k aplikaci
l Epipenu (Pfiloha &. 6).

Téma alergie zpracovava projekt s nazvem 7A — 7x o alergii a astmatu pro skoly. Jeho hlavnim
cilem je zvysit informovanost ucitell i zak( predevsim o laické prvni pomoci u anafylaktické reakce
(7A — 7x o alergii a astmatu pro Skolu [online], 2017).
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@ NAVRH 9. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min.

Faze vyuky  Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Motivace e Brainstorming - alergie Brainstorming Hromadna 5 min.
e Alergie a alergeny Vyklad, prace Hromadna, 20 min.
e Pfiznaky alergické reakce s pracovnim listem, prace ve dvojicich
¢ Alergicka reakce — prvni pomoc diskuse
) (video — 1:40 min.)
Expozice

e Anafylakticka reakce

e Pohotovostni bali¢ek

e Prvni pomoc u anafylaktickeé reakce
e \lypracovani pracovniho listu

Fixace e Aktivita €. 1: Kviz o alergiich Aktivizacni, Hromadna (prace 7 min.
ix
e Zopakovani alergen( diskuse ve skupinach)
e Statistika alergii zaka AktivizaCni Hromadna 13 min.
Aplikace e Zadani domaciho ukolu
e Pouziti adrenalinového pera
Motivace

Vyucuijici v ivodu hodiny motivuje zaky slovy, Ze se urcité nékdo setkal s alergickou reakci, dokonce je
mozna nékdo z zakl na néco alergicky. Nasleduje brainstorming, pfi kterém je Ukolem zak({ zamyslet
se, na co mohou byt lidé alergicti, a na maly papir napsat vSechny své napady. Napady z uvodniho
brainstormingu pouziji takeé pfi fixaci uciva.

Expozice

V hlavni &asti hodiny je zaklm rozdan pracovni list ¢. 9, jehoz Ukoly postupné vypracovavaji
a s vyucujicim pribézné kontroluji spravna feseni. Jednotliva cvi¢eni je vhodné doplnit vykladem
vyuduijiciho. Z&ci nejdfive zkusi vlastnimi slovy ve dvojicich vyjadiit, co znamena pojem ,alergie®,
a poté vyplni kol &. 1. Na zakladé ukolu &. 2 jsou seznameni s pojmem ,alergen” a v nasledujicim
Ukolu ¢. 3 se dozvédi nejcastéjsi zdroje alergenl. U tohoto cviceni je vhodné doplnéni informaci,
napriklad rozdéleni alergend. Poté diskutuji nad moznymi projevy alergické reakce, které vyucujici
mUzZe zapisovat na tabuli a Zaci do Ukolu ¢&. 4 pracovniho listu.

‘ Eﬁ Alergicka reakce — prvni pomoc:
Prvni pomoc u alergické reakce — anafylaxe (kdy a jak se pouziva inzulinové pero)
(video 1:40 min.)
https://www.youtube.com/watch?v=G1Jno409Rak

Nasleduje vyplnéni tkolt &. 5 a €. 6, které seznamuji zaky s anafylaktickou reakci a pohotovostnim
balickem.
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Predpoklada se, ze zaci jsou seznameni se zakladnimi body prvni pomoci i v pfipadé anafylaktické
reakce. Vyucujici mlze s Zaky kratce zopakovat zasady prvni pomoci u této reakce, které si nasledné
mohou zapsat do posledniho Ukolu €. 7.

Fixace

K upevnéni tématu slouzi aktivita &. 1, pfi které zaci odpovidaji na jednoduché otazky tykajici se
zakladnich informaci o alergiich, které se dozvédéli béhem vyuCovaci hodiny. Dale Z4ci vyuZiji maly
papir, na ktery v uvodu hodiny uvadeéli své napady. Nyni ho vSak otodi a jejich Ukolem je napsat co
nejvice alergen(, které byly v hodiné zminény. Nasledné mohou porovnat (i vyucujici), zda béhem
vyuc€ovaci hodiny ziskali néjaké nové informace o alergenech/alergiich.

Aplikace

V ramci aplikace prob&hne kratka statistika vyskytu alergii u zak{ ve tfidé. Zak, ktery je na néco
alergicky, mUze sdélit spoluzakdm konkrétni alergen. Vyucujici zapisuje na tabuli jednotlivé alergeny
a podty jejich zastoupeni ve tfidé. Z&ci se také mohou podélit o zkuenosti s alergickou reakci.
Déle je Zaklm zadan domaci ukol, a to informovat se, kolik lidi v jejich okoli je na néco alergickych,
popripadé uvést zjisténé alergeny. Jestlize ma vyucuijici k dispozici maketu adrenalinového pera, je
vhodné, aby si kazdy zak vyzkousel jeho pouZiti a pfi prvni pomoci se ho nebal pouzit.
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.\ ~ PRACOVNI LIST €. 9 - ALERGIE

1. Dopln vynechana slova v textu tykajici se alergii:

Alergie je , které se vyznacuje specifickou pfehnanou na obvykle

latky v okolnim prostredi. Podstatou alergické reakce je geneticky podminéné

selhani fizeni systému vedouci ke vzniku precitlivélosti na ur€itou latku.

2. Z presmycky sloz slovo oznacujici latku, ktera vyvolava alergickou reakci:
LAERNGE [ IO

3. Najdi v osmismérce 16 alergenii:
NejCastéjsi alergeny:

VAB L AT E X|C/M|D Y LY
E E/IM/ L E KOG F/Y H|LII J/K
JIM/O/S T P/O/A/Z D B|I K/LNO
C/ M A N/O S VOP|L QSR S|R
E/U RO Z T OC|I A V|N|X| Z E
PR AR A Z CD/V I |T|E O|HICH
L M S N T R|EIT|IRA/SIA/MI|Y
Z Vi |RIA/T/IA|P AV O T|K AL
R/ Z/DIM/R|Z/L|O/H M O|U K A|O
YH Y OHM| Y Z i J EDG F B
B/ IN/JA/N/ T/ I B/l O T I K A C
Y J K/LIM/Z|E|/L|E/N|I|N A E D

4. Uved, jaké jsou mozné projevy alergické reakce:

15]
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5. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich o anafylaktické reakci, zda jsou pravdiva v/, nebo
nepravdiva X:

Anafylakticka reakce v X

Zavazna alergicka reakce, ktera mize prejit do anafylaktického Soku.

Jejimi pfiznaky jsou napt. otok jazyka, rtll, zEervenani obliCeje, svédéni kize.

Jejimi pfiznaky jsou napf. obtize pfi polykani, dusnost, kasel, kopfivka, zavraté.

MUzZe vést az ke kolapsu, zméné srdecniho rytmu a bezvédomi.

Prvni pomoc se poskytuje po uplynuti doby 2 hodin.

Pfi neposkytnuti v€asného IéCebného zasahu dochazi k ohrozeni Zivota.

K prvni pomoci slouZzi tzv. pohotovostni bali¢ek.

6. Vyber z nasledujicich moznosti, co musi obsahovat pohotovostni balicek

Lék na rozsifeni pradusek Lék na potlaceni alergie Navod k pouziti

[]

Lék s protiSokovym uc€inkem Sterilni obvaz Adrenalinové pero

7. Uved stru¢né body k poskytnuti prvni pomoci u anafylaktické reakce:
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\,«\ PRACOVNI LIST €. 9 - ALERGIE

1. Dopln vynechana slova v textu tykajici se alergii:

Alergie je onemocnéni, které se vyznacCuje specifickou prfehnanou reakci na obvykle neskodné

latky v okolnim prostfedi. Podstatou alergické reakce je geneticky podminéné selhani fizeni

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

imunitniho systému vedouci ke vzniku precitlivélosti na urCitou latku.

2. Z presmycky sloz slovo oznacuijici latku, ktera vyvolava alergickou reakci:

LAERNGE  [A][L][E][R][G][E][N]

3. Najdi v osmismérce 16 alergenii:

NejCastéjsi alergeny:

AlB +—A—FF—% C ¥|D|p—¥r—rtr¥
F E|M—+t—F—K©O G F HiL 1]J K
M/O|/S T P O|A Z D B KL ¢
¢ M AIN|O S O/P L Q $ R SR
F U|Hf+o—2—F—p—+ AV N X Z|E
PR AR A Z C/ DV I|T E O HQOGOH
LIM $/N T R E T|R A S A M|I

Z—y R—A—F+A P AV O T K AL
R Z DM R Z|L|O| H M-O-b—+K-A O
H O HM—Y—2—+—J4——FBHB G F | B
B I |NAN—TF—F+—B—+O0F+KAC
J| K L M| ZFE+FN—+N—A E D

4. Uved, jaké jsou mozné projevy alergické reakce:

Svédéni, koprivkové pupeny, zarudnuti kiiZze, otok sliznic a podkozi, otok dychacich cest, ztzeni

pridusek a dusnost, anafylakticka reakce

vejce,

latex,

pyly,

mléko,

roztoci,

zvirata,

mouka,

hmyzi jed,

antibiotika,

zelenina,

ovoce,

arasidy,

mydla,

plisng,

ofechy,

ryby.

153



1%4

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi __METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH
ozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKENICH CHOROB PRO 2. STUPEN Z§

5. Rozhodni o nasledujicich tvrzenich o anafylaktické reakci, zda jsou pravdiva v/, nebo
nepravdiva x:

Anafylakticka reakce

Zavazna alergicka reakce, ktera mize prejit do anafylaktického Soku.

Jejimi pfiznaky jsou napt. otok jazyka, rtll, zEervenani obliCeje, svédéni kize.

Jejimi pfiznaky jsou napf. obtize pfi polykani, dusnost, kasel, kopfivka, zavraté.

MUzZe vést az ke kolapsu, zméné srdecniho rytmu a bezvédomi.

Prvni pomoc se poskytuje po uplynuti doby 2 hodin.

Pfi neposkytnuti v€asného Ié¢ebného zasahu dochazi k ohrozeni Zivota.

SONEENENENENS

K prvni pomoci slouzi tzv. pohotovostni baliCek.

6. Vyber z nasledujicich moznosti, co musi obsahovat pohotovostni balicek

uf

Lék na rozsifeni pradusek Lék na potlaceni alergie Navod k pouziti
Lék s protiSokovym uc€inkem Sterilni obvaz Adrenalinové pero

7. Uved struéné body k poskytnuti prvni pomoci u anafylaktické reakce:

- Ulozit postizeného do vhodné polohy, uklidiiovat a zlstat u né&j. Volat &islo 155 a zajistit
pohotovostni baliCek.

- Zajistit prlchodnost dychacich cest.

- Pouzit pohotovostni baliCek — pfi zhorSujicim se stavu se nebat pouzit autoinjektor, jimz Ize Iéky
aplikovat i pfes odév. Zaznamenat dobu aplikace adrenalinu.
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g& AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA €. 1: Kviz o alergiich

Vyuéujici ¢te jednotlivé otazky a Ukolem Zakl je na maly papir zaznamenavat své odpovédi. Poté

si spole¢né projdou spravné vysledky. Za kazdou spravnou odpovéd zak ziska bod. Vitézem je zak
s nejvy$Sim pocétem bodd.

Pro vyucujiciho je v zavorce za otazkou uvedena spravna odpovéd. Tato aktivita je vhodna pro

zopakovani zakladnich informaci o alergiich. Je také mozné ji uskutecCnit ve skupinach, kdy je tfida

rozdélena na dvé skupiny. Vyucujici by mél mit nachystané karti¢ky s Cisly otazek. Kazda skupina si
vylosuije Cislo otazky, na kterou musi odpovédét. V pripadé spravné odpoveédi ziskava bod. Vitézem
je skupina s vy$$im poctem bodd.

1

. Je pravda, Ze alergie se vyznacuje specifickou pfehnanou reakci na obvykle neSkodné latky?

(@no)

2. Jak se nazyva latka, kterd vyvolava alergickou reakci? (alergen)

3. Jak se nazyva Zivot ohrozuijici stav, ktery se mize projevit u alergické reakce?

0 N OO O b

10.

(anafylakticka reakce / Sok)

. Uved jeden alergen, ktery se radi do inhalac¢nich alergen(. (olisné, roztoci, pyly, zvitata)

. Je pravda, Ze zdrojem zvifecich alergen( jsou pouze dlouhosrsta zvifata? (ne)

. Je pravda, Ze roztoCi se nejCastéji vyskytuji v matracich, kobercich, zavésech? (ano)

. Kde mohou byt obsazeny zvifeci alergeny? (v moci, srsti, slindach zvifat)

. Je nutné u anafylaktické reakce poskytnout okamzitou prvni pomoc, nebo staci az po dvou

hodinach? (okamzite)

. Co obsahuje pohotovostni balicek pro alergiky? (uved alespor 2 ¢asti baliCku)

(adrenalinové pero, lék pro potlaceni alergie, Ik s protiSokovym ucinkem, lék na rozSireni
pradusek, navod k pouZiti)
Je pravda, Ze adrenalinové pero je zjednoduSena injekéni stfikacka obsahujici adrenalin? (ano)
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Osteopordza, zubni kaz

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kli¢ova slova: osteopordza, kost, kostni hmota, zlomenina, vapnik, zub, sklovina, zubovina,
zubni kaz, rizikové faktory, prevence, Zivotni styl

L. "\ TEORETICKA PRIPRAVA

Osteoporéza

Osteopordza je onemocnéni kostry, které se také radi mezi chronické neinfekéni choroby. Casto
byva oznacovano jako fidnuti kosti. (Osteopordza [online], 2019).

Jedna se 0 nepozorované se rozvijejici chronické onemocnéni, pro které je typicky ubytek kostni
hmoty a porucha stavby kosti. Snizuje se tak celkova kvalita kosti a jejich odolnost proti mechanickym
vlivim. PFi osteoporéze kosti ztraceji vapnik zpUsobuijici jejich tvrdost. Postizené kosti postupné
fidnou, jsou kfehké a malo pruzné, coz nasledné vede ke zvyseni rizika zlomenin.

| kdyZz v kostech dochazi k neustalé prestavbé, pfi osteoporéze vznika nerovnovaha mezi
novotvorbou kostni hmoty a jejim Ubytkem. Toto onemocnéni je zplsobeno nedostatkem nejen
vapniku, ale i vitaminu D a pohlavnich hormon( (Osteoporéza — prevence a lécba [online], 2019;
Osteopordéza [online], 2019).

@ Tip pro ucitele: Ukazka struktury kosti zdraveé a postizené osteoporézou (Pfiloha €. 7).

Vyskyt osteoporézy

Uvadi se, Ze osteopordza v sou¢asné dobé postihuje 7-10 % populace, v Ceské republice je tedy
pfiblizné postizen 1 000 000 obyvatel. Vyrazné zvySeni vyskytu osteopordzy se dava do souvislosti
s vys$Sim pr@imérnym vékem obyvatel a modernim zplsobem Zivota. Nej¢astéji postihuje osoby ve
starSim véku. Vyssi vyskyt tohoto onemocnéni je zaznamenan u zenského pohlavi. S pribyvajicim
vékem se riziko jeho vzniku zvysuje. Dle vyzkum( se osteopordza projevi u kazdé treti Zeny a patého
muze nad 50 let a u kazdé druhé Zeny ve véku nad 70 let (Fréhlichova [online], 2017).

| kdyz osteoporéza postihuje nejCastéji starsi osoby, predpoklady pro jeji propuknuti mohou
vznikat jiz v mlad$im véku, ponévadz $patna vyziva béhem détstvi &i puberty mize zadsadné zvysit
pravdépodobnost jejiho vzniku (Burianova [online], 2007).
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Pric¢iny a rizikové faktory
Se vznikem osteopordzy byva spojovan nedostatecny vyvoj kostni hmoty béhem puberty. Dostate¢na
fyzicka aktivita v détstvi a puberté vyvoj kostni hmoty podporuje a v dospélosti udrzuje jeji mnozstvi,
které dosahuje maxima do 35 let.
Mezi rizikové faktory, které mohou ovlivnit vznik osteopordézy, se také fadi (Machova a Kubatova,
2015; projekt Starneme Uspésng, 2016):
e Deédicnost — podili se v 85 % na vzniku osteopordzy.
e \/&k — u osob ve vékové kategorii nad 45 let dochazi k postupnému Ubytku kostni hmoty.
e Pohlavi — nedostatek zenského pohlavniho hormonu estrogenu po menopauze.
¢ Nedostatek vapniku.
e Nedostatek vitaminu D.
¢ Nedostate¢na pohybova aktivita, sedavy zpUsob Zivota.
e Koureni — uvadi se, ze v porovnani s Zzenami, které nekouri, se v menopauze u kazdodennich ku-
facek objevuje niz8i hustota kostni hmoty (0 5-8 %).
e Konzumace alkoholu.
e Osoby s nizkou télesnou hmotnosti.

Projevy osteoporézy

Osteoporéza se vyviji pomalu a velmi Casto bezpfiznakové. Byva tak nékdy oznaCovana jako
stichy zlodéj kosti“. Prvnim varovnym signdlem mohou byt bolesti zad, které si nemocni vétSinou
nedavaji do souvislosti s moZnou osteopordzou. Dale se mlzZe objevit zmenseni postavy spojené se
zakulacenim zad. NejCastéjSim projevem jsou vSak zlomeniny, které vznikaji pfi drobnych Urazech
nebo dokonce zcela bez Urazu, pfipadné i pfi béznych zivotnich situacich jako napfiklad pfi doSlapu
na schodech. Ridnuti kosti byva vétsinou odhaleno aZ pfi rentgenovém vySetfeni provadéném pii
diagnoze zlomeniny (Osteopordza [online], 2019).

Nejcastéji dochazi ke zlomeniné hrudnich ¢i bedernich obratll a zapésti. Velmi vazna je zlomenina
kréku stehenni kosti, ktera pacienta na dlouhou dobu upouta na IGzko (Doporuc¢ené preventivni
postupy v primarni péci [online], 2008).

Prevence osteoporézy

| v oblasti osteopordzy je velmi dllezita prevence, kterd by méla zacit jiz v détském véku a pokraCovat

cely zivot. Cilem prevence je vytvorit maximalnimnozstvi kostni hmoty v détstvia puberté a v dospélosti

je uchovat. Z vySe uvedenych rizikovych faktor( je patrné, ze nékteré jsou neovlivnitelné, ale naopak
nékteré Ize zcela odstranit, a to zejména zménou Zivotniho stylu. Za preventivni opatfeni se povazuje:

e DostateCny pfijem vapniku ve stravé — zdrojem vapniku je napfiklad mléko, mlé¢né vyrobky, bro-
kolice, mak, kvétak, kapusta. Dostatecny pfijem Ize zajistit pestrou a vyvazenou stravou.

e Dostate¢ny pfisun vitaminu D — potfebnou davku Ize ziskat pomoci slune¢nich paprskd. Uvadi
se, ze dostate¢né je 10-15minutové slunéni obliCeje, rukou a nohou. Pozor v8ak na preventivni
doporuceni u vztahu doby stravené na slunci a rizika onemocnéni rakovinou klize. Je nutné se
vyvarovat nejintenzivnéjsiho slune¢niho zareni, pouzivat ochranny krém a bryle. Zdrojem vitaminu
D ve stravé mize byt mléko, ryby, vejce.

¢ Pravidelna pohybova aktivita.
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¢ Nekuractvi.

® Omezeni konzumace alkoholu.

e Hormonalni nahrazeni (substituce) nedostatku estrogenu u Zen po menopauze (Osteopordza -
prevence a lé¢ba [online], 2019).

ﬁ}‘ \ Osteopordza - rizikové faktory
A* http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/u3A_3A.
pdf?fbclid=lwAR3SLeOqgo1FjecUoGP1Qj50zHp9aMKtGL7mduiJCkxhYcgRV8eKQqgdheXJk

Zubi kaz

Zubni kaz je nej¢astéjSi onemocnéni dutiny Ustni, které Stavba zubu

postihuje mlé¢ny i trvaly chrup. Vznika na povrchu zubu

a v pfipadé jeho neoSetfeni prostupuje do hloubky.
Sklovina

Vznik zubniho kazu Zubovina

Dien

PriCinou zubniho kazu jsou organické kyseliny, jez

(1]

-

=

~

Q

x
vznikaji pfeménou cukrl ziskanych z potravy. V dutiné L 2\
ustni vytvareji kyselé prostredi. Tuto pfeménu ovliviuji ’7
bakterie, které ziji v zubnim povlaku pokryvajicim
korunky zub@. V misté vzniku zubniho kazu se na =
zakladé kyselého prostrfedi uvolfiuji mineraly ze zubni S

skloviny, ktera ztraci tvrdost, snadno se porusi a vznika

tak pfistup k zuboviné (ast zubu pod sklovinou, ktera je
na povrchu zubu) (Machova a Kubatova, 2015).

Rizikové faktory Stavba zubu (Endodoncie [online], 2016)

Mezi rizikové faktory vzniku zubniho kazu patfi:

e Spatna Ustni hygiena — nedostateéna nebo $patné provadéna, jedna se o hlavni pfiginu vzniku.
Pri Spatné Ustni hygiené se na zubech usazuje zubni plak tvofeny bakteriemi, které svou &innosti
poskozuji sklovinu.

¢ \lysoky pfijem jednoduchych cukr( v potravé (sladkosti, slazené napoje apod.).

e Dédi¢nost — ovlivhuje, zda dany ¢lovék ma odolnéjsi nebo méné odolnou zubni tkan (Zubni kaz
[online], 2019).

Projevy

Zubni kaz nejprve nemusi vibec zplsobovat obtize. Ale kdyz dojde k postizeni zuboviny, zub je citlivéjsi
a bolestivé reaguje na studené, horké, kyselé, sladké, stl nebo tlak zbytk( potravy. Bolest zubu bez
néjakého podnétu jiz signalizuje zanét zubni dfené. Na pohled se zubni kaz projevuje kfidové bilou
skvrnou, ktera pfechazi v tmavou barvu (Machova a Kubatova, 2015).


http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/karty_kratke_interrvence/u3A_3A.pdf?fbclid=IwAR3SLeOqo1FjecUoGP1Qj50zHp9aMKtGL7mduiJCkxhYcgRV8eKQqdheXJk
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Prevence

Zakladem prevence je pravidelna zubni hygiena, ktera spociva v pravidelném ¢isténi zubl po jidle
pomoci zubniho a mezizubniho kartaéku a zubni pasty. Cisténi zubd je nutné provadét minimalné
dvakrat denng, predevsim tedy rano a vecer. DalSim preventivnim doporucenim je omezeni pfijmu
sladkych potravin, pokrm0 a napojl. Existuje i potrava s prospésSnym ucinkem. Jedna se napfiklad
o0 mléko a mlé&né vyrobky jako zdroj mineralnich latek. DalSi vyznamnou soucasti prevence jsou
pravidelné preventivni prohlidky u zubate, které pojisfovna hradi dvakrat ro&né (Cisténi zubd
a pravidelné prohlidky [online], 2012).
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@ NAVRH 10. VYUCOVACI HODINY

PREDPOKLADANA CASOVA NAROCNOST: 45 min.

Faze vyuky Popis ¢innosti Metoda vyuky Forma vyuky Cas
Moti e Aktivita €. 1: Prozkoumej své spoluzdky  Aktiviza¢ni, diskuse, = Hromadng, prace 12 min.
otivace
e Brainstorming — kosti a zuby brainstorming ve dvojicich 3 min.
e Pojem ,,osteopordza“ a jeji rizikové Vyklad, prace Hromadna, 20 min.
faktory s pracovnim listem, prace ve
Expozice e Mozné projevy a prevence osteopordzy  diskuse dvojicich
e Zubi kaz - rizikové faktory, prevence
e \lypracovani pracovniho listu
i e Aktivita €. 2: Osteopordza a zubni kaz Aktivizagni, Hromadna, prace 7 min.
ixace
diskuse ve dvojicich
Aplikace e Zadani domaciho ukolu Vyklad Hromadna 3 min.
Motivace

Na zacatku vyuc€ovaci hodiny v ramci motivace probéhne aktivita ¢. 1, kdy zaci budou hledat své
spoluzaky, ktefi splfuji aktivitu uvedenou v tabulce (viz aktivita €.1). Poté se pokusi dat do souvislosti
téma hodiny se zminénymi Cinnostmi. Po uvedeni tématu jeSté nasleduje kratky brainstorming,
v ramci kterého mohou zaci uvést své napady ke slovim ,kosti“ a ,,zuby“. Vyucujici mize jejich
myslenky zapisovat na tabuli.

Expozice

Ve fazi expozice je zaklim rozdan pracovnilist &. 10, ktery pribézné s vyucujicim prochazeji a vypliuji.
Kazdé cvi¢eni mize byt doplnéné diskusi a vykladem ucitele. Také je mozna kontrola néjakého reseni
ukolu se spoluzakem ve dvoijici. Nejprve se zaci v Ukolu €. 1 a €. 2 seznami s pojmem ,,osteopordza“
ajejimirizikové faktory. Dalsi Ukol €. 3 je zaméren na projevy osteopordzy a v ukolu €. 4 se Zaci zamysli
nad doporucenim z hlediska prevence osteopordzy. Vyucujici klade dlraz na pestrou, vyvazenou
stravu s dostate&nym pFisunem vapniku a pohybovou aktivitu. Ukol &. 5 se zaméfuje na hlavni zdroje
vapniku a vitaminu D, které Uzce souviseji s osteopordzou.

(V3

Pracovni list s Ukolem €. 6 prechazi na téma zubniho kazu, kde jsou nejdfive rozebrany rizikové

Tip pro ucitele: Je mozné zakim predlozit obrazek struktury kosti zdravé a postizené
osteopordzou (Priloha €. 7).

faktory a nasledné v Ukolu €. 7 jeho prevence.



METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . .
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni sel aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Fixace

Pro upevnéni tématu slouzi aktivita ¢. 2, v ramci které si Zaci zopakuji poznatky ziskané béhem
vyuCovaci hodiny. Aktivita je zaméfena na pojem ,osteoporoza“, jeji rizikové faktory, projevy
a prevenci, dale rozebira rizikové a protektivni faktory zubniho kazu.

Aplikace

Na zavér vyucovaci hodiny je zakim zadan domdci ukol, a to zjistit, zda nékdo z blizkych utrpél
ve starSim véku néjakou zlomeninu, a zamyslet se, zda v rodiné dodrzuji preventivni opatfeni proti
osteopordze. Také zkusi zjistit, kdy naposledy podstoupili pravidelnou preventivni prohlidku u zubare,
a upozornit své blizké na pravidelny interval navstévy.

4]
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

\ - PRACOVNI LIST C. 10 - OSTEOPOROZA, ZUBNIi KAZ

1. Vyber spravhou moznost k doplnéni vét o osteoporéze:

Osteoporéza je onemocnéni (1) , které se také rfadi mezi chronické

neinfek&ni choroby. Osteopordza Casto byva oznacovana jako (2) kosti.

Jedna se 0 nepozorované se rozvijejici onemocnéni, pro které je typicky

()} kostni hmoty a porucha stavby kosti. (4)

se tak celkova kvalita kosti a jejich odolnost proti mechanickym vlivéim.

Pri osteopordze kosti ztraceji (5) , ktery zpUsobuije jejich tvrdost.

Postizené kosti postupné fidnou, jsou kifehké a malo pruzné,
coz nasledné vede ke vzniku (6)

1 a) svalstva b) kostry
2. a)fidnuti b) zpevnéni
3. a) nadbytek b) ubytek
4. a)zvySuje b) snizuje
5. a)zelezo b) vapnik
6. a)zlomenin b) zanétu

2. Ozna¢ mozné rizikové faktory osteoporézy:

£enské pohigy;
Malo pohybu

Nizka télesna

Velké S ot 2
, mnOZStV, Vapn"ku
hmotnos

V potrave

Nedostatek
zeleza

Sedavy
Zpusob Zivota

MuZské pohlay

NedOSta’teK
vapniku

Nedostatek
yitaminu D
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3. Rozhodni o pravdivosti nasledujicich tvrzenich tykajicich se moznych projevti osteoporézy,
zda jsou pravdiva v', nebo nepravdiva x:

Tvrzeni v X

Osteopordéza se vyviji pomalu a velmi ¢asto bezpfiznakové.

Bolesti zad mohou byt prvnim varovnym signalem.

Pfi osteoporéze se mUiZze objevit zakulaceni zad a zmenseni postavy.

NejcastéjSim projevem jsou zlomeniny, které mohou vzniknout bez Urazu.

Casto dochéazi ke zlomeniné hrudnich, bedernich obratlC, kréku stehenni
kosti a zapésti.

4. Uved doporuceni, jak je mozné predchazet vzniku osteoporézy:

5. Spravné uréi zdroje vapniku a vitaminu D, které vyznamné souviseji s osteoporézou (Sipky):

7
2 .

° ‘.II e
6. Vyber rizikové faktory vzniku zubniho kazu:
a) Spatna Ustni hygiena d) Cisténi zubd tfikrat denné
b) Vysoka konzumace sladkosti e) Dédi¢nost
¢) Konzumace ovoce a zeleniny f) Vysoky pfijem slazenych napojl

7. Uved, jak je mozné predchazet vzniku zubniho kazu:
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= PRACOVNI LIST &. 10 - OSTEOPOROZA, ZUBNI KAZ

1. Vyber spravnou moznost k dopinéni vét o osteoporéze:

Osteoporéza je onemocnéni (1) kostry, které se takeé fadi mezi chronické
neinfekcni choroby. Osteopordza Casto byva oznacovana jako (2) ridnuti kosti.
Jedna se 0 nepozorované se rozvijejici onemocnéni, pro které je typicky
(8) ubytek kostni hmoty a porucha stavby kosti. (4) Snizuje
se tak celkova kvalita kosti a jejich odolnost proti mechanickym vliviim.

Pfi osteoporoéze kosti ztraceji (5) vapnik, ktery zplsobuije jejich tvrdost.
Postizené kosti postupné fidnou, jsou kifehké a malo pruzné,

coz nasledné vede ke vzniku (6) zlomenin.

1. a)svalstva (b) kostry
2. (a)fidnuti b) zpevnéni
3. a)nadbytek  (b)ubytek
4.  a)zvyduje (b)snizuje
5. a)zelezo @vépnl’k
6. (a)zlomenin b) zanétu

2. Ozna¢ mozné rizikové faktory osteoporézy:

Zenské pohayy
Malo pohybu

Nizka télesna

Velké Sw s L
t mnoZsty; vapniky
hmotnos

V potrave

Nedostatek
zeleza

MuZské pohlayi

Sedavy
zplsob Zivota

Nedostatek
vitaminu D Dostatek

Pohyby



METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH e .. . .
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKGNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z§ Rozhodni se! aneb Zivotnfm stylem ke zdravl

3. Rozhodni o pravdivosti nasledujicich tvrzenich tykajicich se moznych projevili osteoporézy,
zda jsou pravdiva v/, nebo nepravdiva x:

Tvrzeni

Osteopordza se vyviji pomalu a velmi ¢asto bezpriznakové.

Bolesti zad mohou byt prvnim varovnym signalem.

Pri osteoporéze se mlze objevit zakulaceni zad a zmens$eni postavy.

NejcastéjSim projevem jsou zlomeniny, které mohou vzniknout bez urazu.

Casto dochazi ke zlomeniné hrudnich, bedernich obratlf, kréku stehenni
kosti a zapésti.

ANIENANANAND

4. Uved doporuceni, jak je mozné predchazet vzniku osteoporézy:

DostateCny prijem vapniku a vitaminu D, pestra strava, pravidelna pohybova aktivita, nekuractvi,
omezeni konzumace alkoholu, hormonalni nahrazeni nedostatku estrogenu u Zen po menopauze.

5. Spravné urci zdroje vapniku a vitaminu D, které vyznamné souviseji s osteoporézou (Sipky):

A

© 4
% ~

7 -
6. Vyber rizikové faktory vzniku zubniho kazu:
@ Spatna Ustni hygiena d) Cisténi zub( tiikrat denné
@ Vysoka konzumace sladkosti Dédic¢nost
¢) Konzumace ovoce a zeleniny @ Vlysoky pfijem slazenych napojd

7. Uved, jak je mozné predchazet vzniku zubniho kazu:

Pravidelna zubni hygiena (CiSténi zubl minimalné dvakrat denné — rano a vecer), omezeni pfijmu
sladkych potravin, pokrm0 a napojd, pravidelné preventivni prohlidky u zubare, konzumace miéka
a mlécnych vyrobkd.
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(LTS 7A
8 @ AKTIVITY PRO ZAKY

AKTIVITA ¢. 1: Zeptej se spoluzaka

Vyucujici rozda zakdm vytvorenou tabulku s aktivitami, které souviseji s tématem osteoporézy
a zubniho kazu. Zaci budou potfebovat pouze tabulku, propisovaci tuzku a jejich Gkolem je v co
nejvétsi tichosti chodit po tfidé a hledat své spoluzaky, ktefi spliuji danou aktivitu uvedenou
v tabulce, pod niz si vzdy zapi$i jméno. Mohou uvést vice jmen. Zaci se snazi mit co nejvice
vyplnénou tabulku. Poté nad kazdou aktivitou diskutuji a sdéluji nalezena jména svych spoluzakd.
Na zavér zkusi spole¢né priblizit téma hodiny.

Najdi ze svych spoluZaku ve tridé toho, kdo...

kazdy den kazdy den ji ma rad ma rad
pije mléko jogurt syry mak
ma rad travi odpoledne travi odpoledne je odpoledne
ryby u pocitace u televize venku s kamarady
mél nékdy je kazdy den v lété si Cisti zuby si Cisti zuby
zlomeninu 15 min. na slunci dvakrat denné pouze rano
si Cisti zuby si Cisti zuby byl v poslednim mel nékdy
pouze vecer po kazdém jidle meésici u zubare zubni kaz
dnes zkonzumoval ma u sebe ma u sebe na piti konzumuije
néjakou sladkost sladky napoj obycCejnou vodu kazdy den sladkosti
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AKTIVITA €. 2: Osteoporéza a zubni kaz

ZAaci obdrzi nastfihané karti¢ky a jejich Ukolem je ve dvojici poskladat spravné tvrzeni tykajici se
osteoporézy a zubniho kazu. Aktivita vychazi z informaci ziskanych béhem vyu€ovaci hodiny, z toho
dlvodu slouzi k upevnéni uciva.

Osteopordza je onemocnéni

kostry, které byva oznacovano...

... jako Fidnuti kosti.

U osteopordzy se snizuje
celkova kvalita a...

... odolnost kosti, které se
stavaji kfehké a malo pruzné.

Pri osteoporéoze kosti ztraceji
vapnik,...

... ktery zptsobuje jejich
tvrdost.

U osob ve véku nad 45 let...

... Se zvysuje riziko vzniku
osteoporodzy.

Zeny jsou vystaveny riziku
vzniku osteoporoézy...

... Vice nez muzi.

Osteopordza se nejcastéji
projevuje...

... zZlomeninami hrudnich,
bedernich obratlt, kycelni kosti
a zapésti.

Osteoporodza je spojovana
s nedostatkem...

... vapniku a vitaminu D.

K prevenci osteoporéozy
se radi...

... dostatek vapniku
a vitaminu D, dostatek pohybu,
nekuractvi, omezeni alkoholu.

Spatna ustni hygiena a vysoka
konzumace sladkosti,
slazenych napoju...

... vyznamné ovlivnuiji riziko
zubniho kazu.

Z hlediska prevence zubniho
kazu je dillezité...

... pravidelné ¢isténi zubl
a omezeny prijem potravin
s vysokym obsahem cukru.

Na preventivni prohlidku
k zubati...

... by se mélo dochazet
kazdého ptil roku.
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Komiks o koureni (Jak nam koureni Skodi aneb Mutanti a vetrelci [online], 2018)
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Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKCNICH CHOROB PRO 2. STUPEN Z$

Vitamin Zdroj Funkce Hypervitaminéza | Avitaminoza
obiloviny (hlavné | ovliviuje zvys$ena inava,
Vitamin B kli¢ky), kvasnice, | metabolismus sklon ke ki'edim
(thicmsin, anewiny jatra, srdce, cukri v centralni - svalstva, zanét
’ ledviny a libové nervoveé soustaveé a nervii aZ nemoc
vepioveé maso ve svalech beri-beri
. . . malmovy jazyk,
riofnn | ks i, | 2Shviedo | bolavé i kout
laktoflavin) scdce, ladviny bunééného dychani pc_:nu':hy ustni
’ sliznice
; 2 . i zanét nervi,
Vim””.? B"C . - led.vmg, khéqt Y Pro zarudla kize, dulevni poruchy,
(kys. nikotinova, maso, kvasnice, syntézu RNA, A : i
vitamin PP, niacin) | houby DNA a bilkovin pocit tepla zindly slimica
' ’ kiZe, t&Zké prijmy
ucastv
; jatra, kvasnice oxidoreduktizach
wuamiy. By {;:2-1'1 maso, n:'bv umoziiuje s tézt; Thzne degenerace;
(hys. pantotenowd) | e | bilkovin slouzi piientcuccade)
jakokoenzym A
: mléko, kvasnice, - pomalé hojeni
:’"‘”.’;m Be obilné klidky, p?dp".'“l';"é‘“;f‘ . 2énd, zhorSend
(pyridexin) maso, lusténiny Viiaminu B) & B2 regenerace sliznic
ovliviiuje
Vitanin By Nikovk salinia metabolismus
(kys. listova, itra e aminokyselin, - chudokrevnost
kys. folovd) . klidové pro tvorbu
cervenych krvinek
mlé&né vyrobky,
Vitanin Bz vejce, Cervené klidovy pro s b s
(kobalamin) maso, jatra, krvetvorbu ) FREICE -
ledviny
unava, snizena
katalyzuje oxidaci OdOho.s_t proti
_r " nakaZlivym
. Serny rybiz, citrén, | 2 VdrZUje chorobim
Vitanin C A * | dobry stav vaziva a i
pomerané, jahody, e - krvaceni,
(kys. askorbova) . chrupavek, co%x
zeli . vypaddvani zubi,
podporuje tvorbu :
protilatek e .
onemocnéni kurdéje
(skorbut)
zanéty kize, atrofie,
" ; podporuje riist a papil jazyka,
gle"f f) gﬁy’jﬁ:ﬂt’ déleni viech - unavnost, deprese,
' ' zivogidnych bunék svalové bolesti,
nechutenstvi

Prehled vitamind rozpustnych ve vodé, jejich zdrojd a funkci

(Vitaminy [online], 2019)




METODICKY MATERIAL K VYUCE PREVENCE ONKOLOGICKYCH
A DALSICH CHRONICKYCH NEINFEKCNICH CHOROB PRO 2. STUPEN z$

Rozhodni se! aneb Zivotnim stylem ke zdravi

Vitamin Zdroj Funkce Hypervitaminéza | Avitaminéza
Vitamin A mléény tuk, nezbytny pro apatie nevolnost, | Seroslepost,
vajeény Zloutek, tvorbu barviv na zvraceni, suchd vysychéni sliznic,
jatra, maso, sitnici, podili sena | kiZe, padani zpomaleni ¢&i
v barevné zeleniné | syntéze bilkovinv | vlasd, krvdceni, zastaveni nistu,
jako provitamin kdzi porucha vidéni, ztrdta chuti
bolest kloubl
Vitanin D rybi tuk, kvasnice, | metabolismus hromadéni osteomalacie,
vejce, mléko, vapniku a fosforu v | vépniku v krvi, pobolivani kosti
vlastni tvorba téle nechutenstvi,
v kizi za nevolnost,
pfitomnosti UV zvraceni, slabost,
zafeni problémy s
ledvinami
Vitanin E rostlinné oleje, antioxidant, zhorSeni poruchy vstfebdvani
Zivoti3né tuky, zamezuje vstiebavani tukd, neurologické
obilné klicky, hromadéni vépniku potiZe, neplodnost,
hovézi maso Skodlivych litek, porucha funkce
pozitivni vliv na pohlavnich Zlaz,
pohlavni Zldzy, sniZeni
spravny pribéh obranyschopnosti,
téhotenstvi anémie
Vitanin K listova zelenina, dulezity pro poruchy krevni
kvasnice, tvofen srdZeni kive a sraZlivosti
v tenkém stfevé mineralizaci kosti
éinnosti
mikroorganismi

Prehled vitamind rozpustnych v tucich, jejich zdrojd a funkci
(Vitaminy [online], 2019)
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Priloha ¢. 5

Ukladani tukovych latek do stény tepny
(Co jsou kardiovaskularni onemocnéni —
ateroskler6za [online], 2016)

Ukazka aterosklerdzy (Ateroskleréza [online], 2007)

_/
/

g_—

e

Zdrava arterie

Zacinaji se usazovat
nanosy cholesterolu

Vytvari se cholesterolovy
plak, plat

Dochazi k rupture, prasknuti
cholesterolového
platu, aktivuji se trombocyty
a vzniké trombus, krevni zatka

Rozsah aterosklerozy

e 2

Stadia aterosklerdzy — kornaténi tepen
(Aterosklerdza [online], 2017)

Aterosklerdza (Aterosklerdza, — pfiCina, 1é€ba, rizika,
faktory, otazky, odpovédi [online], 2012)
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Ischemicka prihoda Krvaciva pfihoda

Nedokrevnost, zastava krevniho pritoku s )
z07ena céva, embolus - vmetek Ruptura cévy, unik krve do mozkové tkané

Ischemicka a krvaciva cévni mozkova pfihoda (Mozkova prihoda [online], 2017)
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Navod k pouziti spreje na rozsireni prudusek
1. Sejméte kryt ndustku.
2. Dobre sprejem zatiepejte. Sprej uchopte ve svislé poloze dnem vzhiru mezi palec a ukazovacek.

3. Co nejvice vydechnéte. Vlozte ndustek do Ust. Zacnéte vdechovat sty a zaroven stisknéte dno v horni ¢asti spreje
a pokracujte v nadechu. Zadrzte dech co nejdéle a vyjméte sprej z Ust.

4. Malym détem Ize sprej na rozsifeni pradusek podat pres inhalaéni nastavec.
Vstiiknéte vzdy 1 davku do inhala¢niho néstavce a dité volné obsah nadoby vydycha tfemi az péti nadechy.
Opakujte tento postup 4x.

Navod k aplikaci Epipenu
1. Odstrante Sedy ochranny uzavér.

2. Silou pritisknéte Epipen do horniho zevniho kvadrantu stehna (ozve se cvaknuti).
Drzte Epipen v misté vpichu 10 sekund.

3. Misto vpichu jemné masirujte.

Navod k pouZiti spreje na rozsiteni pridusek, navod na aplikaci Epipenu
(Richterova, Richter a Kubrichtova, 2010)
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(P IN - O
zdravi kost kost postiZeni osteoporézou

Struktura kosti zdravé a kosti postizené osteopordzou (Tomasova [online], 2009)
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