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Sezndmeni s dodrzovanim zasad zdravého zpUsobu
Anotace Zivota
Autor Mgr. Martina Masterova
Jazyk CeStina

Ocekavany vystup

74k si osvojuje zasady zdravého zplisobu Zivota

Specialni vzdélavaci potieby

- Zadné -

Klicova slova

Pitny rezim, hygiena, denni rezim, télesné aktivity

Druh uéebniho materialu

Prezentace Power Point

Druh interaktivity

Vzdélavani zaki prostfednictvim digitalnich

technologii.
Cilova skupina 7.4k
Stupeii a typ vzdélavani 1. stupeni , 2. obdobi
Typicka vékova skupina 10- 11 let
Celkova velikost 336 kB




Clovék a zdravi
Poznat a chranit
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Uvod

e zdravi je to nejcennéjsi co mame

e meli bychom pro nase zdravi delat vSe a predchazet
nemocem

e byt zdravy znamena necitit zadné bolesti ani slabost a
moci vykonavat vSe, co si prejeme

e zdravi je stav télesné a dusevni pohody

e télesnou a dusevni pohodu muzeme ovlivriovat
pomoci urcitych pravidel a doporuceni (denni rezim,
spravna vyziva, pitny rezim, primeérena telesna aktivita,
hygiena)



Denni rezim

e napln naseho dne tvori rlzné cinnosti
e prace (télesna, dusevni) by se méla stridat s odpocinkem

e pro nase zdravi je dulezité aby den mél svou pravidelnost
(ne, ovsem vse)

e pravidelnost by se méla dodrzovat pro jidlo a spanek
e spanek — télo i mozek pri nem odpocivaji a nabiraji nove sily
e Dospely clovék by mel spat 6 — 8 hodin

e Dité by mélo spat 10 — 12 hodin
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Spravna vyziva
e télo z ni ziskava energii a Ziviny potrebné pro rust a ¢innost vSech organ
e kolik energie potfebujeme, zavisti na nasi Cinnosti

e Clovék v potraveé prijima vSechny zakladni ziviny

e vitaminy maiji pro nas velky vyznam

e vitamin A — pomaha udrzet zdravé oci, zdravou a hezkou kuzi a vlasy

e vitamin B — prospiva vlasum, nehtim a kuzi, diky nému nam dobre funguje
mozek a mame zdravou krev

e vitamin C— pomaha rychleji se zotavit z nemoci a lépe odolavat dalsim
onemochénim

e vitamin D — spravny rust, mame zdravé a silné kosti a zuby



Pitny rezim

e se zdravou vyzivou souvisi téz i prijem tekutin
e dospely clovek by mél vypit 2 — 3 litry tekutin denné

e doplnovat tekutiny je treba béhem celého dne, i bez
pocitu zizné

e |ékari a odbornici doporucuiji pit Cistou vodu bez prichuti

e cukr obsazeny v ruznych napojich zvysuje jeste zizen
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Telesna aktivita
e soucasti denniho rezimu by mél byt pohyb

e do télesné aktivity patri i prace, chize, jizda na kole,
jakykoli pohyb na cerstvém vzduchu

e pohyb prosiva nasemu télu, uvolnuje napéti a pomaha
nam, abychom se dobre citili

e pravidelna télesna aktivita posiluje
nase zdravi

e v dnesni dobé mnoho lidi travi svij volny Cas u televize
nebo u pocitace



Hygiena
e udrzovani Cistoty svého téla i prostredi v némz se pohybujeme
e pro nase télo je, ale potreba i hygiena dusevni

e osobni hygiena : — péce o Cistotu naseho téla, vlast, obleceni
— pravidla osobni hygieny jsou pro vSechny stejna
— na hygienu bychom méli dbat i pripravé potravin

e dusevni hygiena : — péce o nasi spokojenost a pohodu — dusevni
zdravi

— je treba udélat si ¢as na véci, které nas bavi

— abychom byli v pohodé, meéli bychom dodrzovat
urcita pravidla




