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Úvod 
• zdraví je to nejcennější co máme 
 
• měli bychom pro naše zdraví dělat vše a předcházet 
nemocem 
 
• být zdravý znamená necítit žádné bolesti ani slabost a 
moci vykonávat vše, co si přejeme 
 
• zdraví je stav tělesné a duševní pohody 
 
• tělesnou a duševní pohodu můžeme ovlivňovat 
pomocí určitých pravidel a doporučení (denní režim, 
správná výživa, pitný režim, přiměřená tělesná aktivita, 
hygiena) 



Denní režim 
• náplň našeho dne tvoří různé činnosti 
 
• práce (tělesná, duševní) by se měla střídat s odpočinkem 
 
• pro naše zdraví je důležité aby den měl svou pravidelnost 
(ne, ovšem vše) 
 
• pravidelnost by se měla dodržovat pro jídlo a spánek 
 
• spánek – tělo i mozek při něm odpočívají a nabírají nové síly 
 
• Dospělý člověk by měl spát 6 – 8 hodin 
 
• Dítě by mělo spát 10 – 12 hodin 



Správná výživa 
• tělo z ní získává energii a živiny potřebné pro růst a činnost všech orgánů 
 
•  kolik energie potřebujeme, závistí na naší činnosti 
 
• člověk v potravě přijímá všechny základní živiny 
 
• vitamíny mají pro nás velký význam 
 
• vitamín A – pomáhá udržet zdravé oči, zdravou a hezkou kůži a vlasy 
 
• vitamín B – prospívá vlasům, nehtům a kůži, díky němu nám dobře funguje 
mozek a máme zdravou krev 
 
• vitamín C – pomáhá rychleji se zotavit z nemoci a lépe odolávat dalším 
onemocněním 
 
• vitamín D – správný růst, máme zdravé a silné kosti a zuby 



Pitný režim 

• se zdravou výživou souvisí též i příjem tekutin 
 
• dospělý člověk by měl vypít 2 – 3 litry tekutin denně 
 
• doplňovat tekutiny je třeba během  celého dne, i bez 
pocitu žízně 
 
• lékaři a odborníci doporučují pít čistou vodu bez příchutí 
 
• cukr obsažený v různých nápojích zvyšuje ještě žízeň 



Tělesná aktivita 
• součástí denního režimu by měl být pohyb 
 
• do tělesné aktivity patří i práce, chůze, jízda na kole, 
jakýkoli pohyb na čerstvém vzduchu 
 
• pohyb prosívá našemu tělu, uvolňuje napětí a pomáhá 
nám, abychom se dobře cítili 
 
• pravidelná tělesná aktivita posiluje  
naše zdraví 
 
 
• v dnešní době mnoho lidí tráví svůj volný čas u televize 
nebo u počítače 



Hygiena 

• udržování čistoty svého těla i prostředí v němž se pohybujeme 
 
• pro naše tělo je, ale potřeba i hygiena duševní 
 
• osobní hygiena  : – péče o čistotu našeho těla, vlasů, oblečení 
   – pravidla osobní hygieny jsou pro všechny stejná 
   – na hygienu bychom měli dbát i přípravě potravin 
 
• duševní hygiena : – péče o naši spokojenost a pohodu – duševní 
zdraví 
   – je třeba udělat si čas na věci, které nás baví 
   – abychom byli v pohodě, měli bychom dodržovat 
určitá pravidla 


