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6. TRIDA: Kouieni

Motivace:

- prinést krabicky od cigaret s riznymi varovnymi napisy, krabi¢ky od doutnikti, zapalky,
zapalovace a dat je do velké krabice, vybrat jednoho Zaka, zavdzat mu o€i a nechat jej
vytahovat véci postupné z krabice ven, po hmatu musi poznat, o ¢em se bude v hodiné mluvit

Cil hodiny:
1. Rizika kouteni- dlouhodobé, kratkodobé negativni u€inky aktivniho i pasivniho koufeni.
2. Naucit se tici ,,NE“ vyzvam ke koufeni.

Metoda vyuky:
Skupinova vyuka

Forma vyuky:
- diskuze, simulace, prace s okopirovanymi texty

Usporadani tiidy:
- ¢ast hodiny v lavicich, ale po skupinach 4 déti, ¢ast hodiny sezeni v kruhu v zadni ¢ésti tfidy

Teoreticka Cast:

- dlouhodobé¢ a kratkodobé negativni u¢inky koufeni (jak aktivniho tak i pasivniho)- viz
ptiloha ¢. 1

- povédet néco o asertivité, jiz je potfeba k odmitnuti kouteni

asertivita= umeni stat si za svym (vytisknout informace o asertivité¢ a dat na nasténku,
poprosit dva, aby na nasténce zvyraznili, co si mysli, Ze je pro kazdého dulezité védet)- viz
ptiloha ¢. 2

,, Pokud neumime rikat ne, lidé ndas brzy dotlaci tam, kde nas budou chtit mit. Budeme délat
veci, které nechceme, a nedélat véci, které chceme. Nechame si vnutit néco, co nepotrebujeme
jen abychom se snad nekoho nedotkli.

- dale povédét néco malo o argumentaci (doporucit knihu Jak spravné argumentovat a
pokazdé zvitézit- Gerry Spence, Alternativa, 1996)

., Argumentujeme, resime-li néjaky problém, ktery nas zrovna zajima nebo se kterym se prave
potykame. Argumentujeme, chceme-li vysvétlit, zdivodnit, ospravedinit nebo vyvratit, at’ uz
svoje viastni, nebo cizi jednani.

Argumentujeme, rozhodujeme-li se napriklad s necim souhlasit nebo naopak nesouhlasit a
chceme-li se v tom utvrdit, sviij postoj zduvodnit, vysvetlit, podporit, doporucit nebo
zamitnout. Chceme-li proti nécemu protestovat, néco namitat, chceme-li néco nékomu
odpustit nebo ho naopak odsoudit a zamitnout. Hodlame-li nekomu néco prikazovat, radit mu
nebo ho pred nécim varovat, dale nekoho povzbuzovat, odmenovat, utésovat, omlouvat nebo
naopak vystrasit, zalovat, odsuzovat, pokarat, chceme-li k necemu premlouvat nebo nékomu
naopak néco rozmlouvat a v podstaté vzdy, kdyz se chceme védomé, lidsky a raciondlné
vyrovnat s urcitou Zivotni situaci. *



- je dobré veédét:
Rozhodovani o tom, co mé ¢loveék udélat, je-li mu nabizena cigareta, je proces, pfi kterém je
tieba zvazit: 1. Jaky prospéch budu mit z koufeni.
2. Jaky neprospéch budu mit z kouteni.
3. Jaké mam alternativy misto koufeni.
Je zfejmé, Ze: 1. Diivody pro koufeni jsou velmi malicherné.
2. Nasledky kouteni jsou velmi zdvazné.
3. Vétsina lidi se obejde bez kouteni.
4. Kuraci vétsinou lituji, ze zacali koufit.

vvvvvvvvvv

a moudfejsich véci.

Prakticka Cast:

- rozdélit zaky do skupinek po ¢tyfech, dat jim rozsttihané véty, tykajici se dlouhodobych a
kratkodobych uc¢inkl kouteni, plus G€inky pasivniho koufeni, a nechat je roztiidit jednotliva
sdéleni do téchto tii skupin ucinkt, poté zkontrolovat spravné zatrazeni- viz piiloha €. 1

- dat détem do skupiny krabicky s riznymi varovnymi napisy a nechat je usporadat podle

- rozdat nakopirovany list s argumenty, jak tici ,,NE* (viz pfiloha ¢. 3), nechat kazdou
skupinu secvicit scénku na jiny druh argumentu (ucitel urci, kterd skupina bude simulovat
jakou scénku), po secviceni zaci piedvedou ostatnim- ti zhodnoti, co ud¢€lali spravné, co by
mohli zlepsit apod.

- pokud si nebudou védét s néjakou ulohou rady, ucitel predvede, jak by méli reagovat

Mozny piesah do jinych piedméti

- zadat kol do vytvarné vychovy- vytvofit si plakat, na kterém budou nalepena varovani

z krabicek od cigaret a vymyslet k nému vlastni slogan- nésledujici hodina- prezentace dila a
vystava

- sestavit ve skupiné dotaznik, tykajici se koufeni, pro rodice, znamé, nechat jej vyplnit,

v hodin¢ informatiky sestavovat grafy v excelu

Piilohy
Priloha ¢. 1

Dlouhodob¢ ucinky:

1. Koufteni je hlavni pfi¢inou rakoviny plic a pridusek: toto onemocnéni je u nekutdkd velmi
vzacné. Rakovina plic je nejcastéjSim zhoubnym nadorem u muzi a jeji vyskyt ma stoupajici
trend. Nemoc vznikd po dvaceti vice letech koufeni. Riziko nemoci je tim vétsi, ¢im mladsi
kuték zacal pravideln¢ koufit a ¢im vice cigaret vykoutil. Rakovina plic stale Castéji postihuje
i zeny, které kouii nyni vice nez pied dvaceti a vice lety. Roén& umira na rakovinu plic v CR
vice nez 8 tisic osob.

2. Koufeni je také hlavni pfi¢inou rakoviny dutiny ustni, hrtanu a jicnu. Pfi vzniku zhoubného
bujeni v téchto lokalitach ptispiva ke koufeni 1 soucasné konzumace alkoholu.

3. Koufeni patii k hlavnim pfi¢indm rakoviny moc¢ového méchyte. Podili se vyznamné na
rakoving slinivky btisni, délozniho Cipku, leukémii.

4. Koufeni je jednou z hlavnich pfi¢in nemoci srdce a cév, zejména srde¢ného infarktu,
aterosklerdzy, mozkové mrtvice, Burgerovy choroby.



5. Koufteni je hlavni pfic¢inou chronického zanétu pradusek, rozedmy plic, ptispiva ke vzniku
astmatickych zachvatt.

6. Koufeni snizuje troven imunity a proto prispiva k ¢asté¢jsim infekénim onemocnénim,
hlavn¢ dychaciho Ustroji, zanéti stitedniho ucha.

7. Koufeni ptispiva ke vzniku viedové choroby zaludku a dvanacterniku.

Okamzité ucinky.

1. Koufeni zrychluje okamzitou srde¢ni tepovou frekvenci.

2. Koufeni vyvolava zizeni cév v koncetinach.

3. Koufeni zvySuje krevni tlak.

4. Kouteni vyvolava dehydrataci pokozky a vede k predCasné tvorbé vrasek.

5. Koufeni zen v té¢hotenstvi poskozuje plod, hlavné trvalym snizenim ptivodu kysliku.
Kutacky mivaji v priméru déti s mensi porodni hmotnosti.

6. Koufeni muzii poSkozuje spermie a zptsobuje, Ze déti, které zplodi, mivaji Castéji vrozené
vyvojové vady, hlavné rozstépy rt a patra, vrozené srde¢ni vady.

7. Koufeni vede k tvorbé karbonylhemoglobinu (¢ervené krevni barvivo s navazanych oxidem
uhelnatym) a k blokadé ptenosu kysliku ke tkdnim, timto mechanismem se snizuje hlavni
funkce mozku.

8. Koufeni ochromuje a destruuje fasinky na sliznici dychacich cest a tim ni¢i vykonny
ochranny mechanismus, branici pronikdni prachu a choroboplodnych zarodku do plic.

9. Koufeni drazdi o¢i a sliznice dychacich cest.

Utinky nedobrovolného (pasivniho) koufeni

1. Drazdéni o¢i a sliznice dychacich cest.

2. Oslabeni imunity s naslednou vyss§i nemocnosti na infekce.
3. Leukémie

4. Rakovina plic

5. Jiné typy rakoviny.

6. Zpomaleni vyvoje plodu.

Priloha ¢. 2

Asertivné jednajici cloveék dokaze presné a jasné definovat, o co mu jde, jak situaci vidi, co si
o ni mysli a jak ji proziva. Ma pozitivni postoj k druhym lidem i pfiméfené sebevédomi.
Celou svou bytosti sd€luje, ze vi, Ze jeho pozadavek je opravnény a splnitelny a druha strana
je podle n&j korektni a nema jiny zdjem nez véc kladné vyfesit. Chova se pfimétrené sebejiste,
umi naslouchat druhym a pfistoupit na kompromis. Je schopen zménit sviij ndzor pod tlakem
argumentll. Protoze povazuje ostatni lidi za ,,dobré*, neni mu trapné pozadat sam o laskavost
nebo ji poskytnout.

Asertivni vystupovani je klidné, ¢lovek celkoveé plisobi uvolnénym dojmem - tedy jak jeho
slovni, tak i mimoslovni projev je bez jakéhokoliv napéti a tenze. Mluva je pfimétené hlasita,
srozumitelnd, tempo feci rovnoméerné. O¢ni kontakt je ,,pfimy*. Asertivné jednajici clovek
vytvati kolem sebe pohodu. Cisi z ného jistota i proto, Ze se dobie orientuje v socidlni situaci.
Nic si nenamlouva. Kdyz se mu néco nepovede, nevini ze svého neuspechu druhé ani
nepiesvédCuje sebe sama, ze to byl vlastné zdar. Umi rozpoznat a ubranit se manipulaci.
Respektuje moralni zasady do té miry, ze co je nemoralni, nepovazuje za ,,asertivni‘.



Technika odmitani: jasné konstatujeme své ,,ne (d€kuji), nechci®. Nevysvétlujeme diavody,
neomlouvame, nechovame se nejisté a tzkostné. Nenapadame zddajiciho, Ze si dovoluje néco
takového viibec chtit. V klidu opakujeme své ,,ne®“. Miizeme dat najevo, ze chapeme
stanovisko druhé strany a uznavame je, ale pro nés je nepiijatelné. Rikame ,,ne®, aniZ by z nas
¢iselo, ze mame pocit viny. Nesmime vypadat jako vztekajici se negativistické tiileté
dit&.Rikame-li ,,ne*, miizeme si vybrat mezi prostou asertivitou, tj. stojime si na svém bez
jakéhokoliv vysvétlovani, nebo empatickou asertivitou. V té mizeme dat najevo, Ze chapeme
partnera a otevfit se natolik, ze sdélime své pravé diivody, pro¢ to ¢i ono nechceme.

Priloha ¢. 3

Jak fici NE
1. Rekni NE a piipoj divod.
Napt. ,,Diky ne, mdm nova svetr a nechci, aby mi nacichl koufem®.
2. Rekni NE a piipoj dovoleni.
Napt. ,,Diky ne, ale ty si klidn¢ zapal- pokud mozno kousek dal ode me*.
3. Rekni NE a ptipoj pochvalu.
Napt. ,,Diky ne. M4as novou halenku, ze? Je fantasticka!*
4. Rekni NE a nabidni jinou innost.
Napft. “Diky ne. Nedame si zmrzlinu?*
5. Rekni NE a zméh téma rozhovoru.
Napt. ,,Diky ne, uz jsi vidél Jursky park? Je to bezva film. Ti dinosaufi jsou jako Zivi.‘
6. Rekni NE a odloZ na pozdé&jsi dobu.
Napt. ,,Diky ne, mozna pozd¢ji.*
7. Rekni tisickrat NE jako poskrabana gramodeska.
Napt. ,,Na, zapal si.*
,,Diky, nekouiim.*
»» Jsi jak mald.*
,,.Dik, nekoufim.“
,» 1y se bojis, nebo co?
,,.Dik, nekoufim.
»Myslela jsem, Ze si kamaradka.*
,,.Dik, nekourim®.
8. Rekni prosté NE.
Napt. ,,Chces si zapalit?
»INE®.
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7. TRIDA: Postiteni mezi nami

Motivace:

- domluvit se s nékterymi zaky predem, aby si o prestavce zasli do kabinetu pro pomticky,
které jim umozni na chvili se ocitnout v kiizi ¢loveka s postizenim, jeden bude mit bilou hiil,
zavazané o€i, druhému dame Spunty do usi, aby neslysel, dale pokud by byla moznost,
abychom si mohli ptij¢it vozicek- pt. dité s t€lesnym postizenim mezitim na rehabilitaci ¢i

v télocviku a vypujcit si jej, popripade kdyby bylo ochotny samotny zak na vozicku pfijit do
hodiny (zadat tkoly- slepy- podepsat se, hluchy- dorozumét se s druhym ¢lovékem- pozadat o
radu, télesné postizeny- dostat se na wc

Cil hodiny:
1. Seznamit se zdkladnimi druhy postiZzeni- télesné, sluchové, zrakové, mentalni, vady feci.
2. Informace o zakladnich pravech a povinnostech lidi s postizenim.

Metoda vyuky:
- frontalni vyuka, skupinova vyuka

Forma vyuky:
- simulace, diskuze, prace s nakopirovanymi materialy

Usporadani tiidy:
- prace zejména v lavicich

Teoreticka Cast:

- zékladni informace o druzich postiZeni, jaké maji tito jedinci znevyhodnéni ve spolecnosti,
jaké prekéazky jsou pro né nejvétsi, jaké pomticky mohou pouzivat

- informace o zakladnich pravech lidi s postizenim- kde se vyskytuje zminka o pravech lidi
s postizenim, Umluva o pravech dit&te- ¢l. 23.-,,Postizené déti*, Listina prav a svobod,
Deklarace prav a svobod zdravotné postizenych osob OSN (1975), Deklarace prav mentalné
postizenych osob

Prakticka Cast:

1. -po ptichodu zakd, ktefi si vyzkousi byt v kizi jedinct s postizenim, zadat ukoly, které ma;ji
splnit- zak, hrajici si na zrakové postizeni se bude muset podepsat, ten, ktery bude v pozici
sluchové postizeného bude mit za ukol dorozumét s jinym zakem a pozadat jej o radu, a
konecné zak na vozicku se bude snazit dopravit se na wc a zpét do tfidy (jiny zak pijde s nim
a bude jej kontrolovat, zda neslezl z voziku ¢i si jinak neusnadnil praci)

- poté diskuze, zda byl kol obtizny, jak se citili, na co mysleli

- nakonec moznost vymeény roli, plus ostatni zaci si budou moci vyzkouset (pokud by bylo
prilis zajemci, nechat na prestavku)

- dalsi ¢innosti bude vyplnit pracovni list (viz pfiloha ¢.1)- sefadit uvedené pojmy pod
spravny druh postizeni (mlze slouzit i jako pomticka k projektovému tkolu, ktery bude zadan
na konci hodiny)

2. - k informacim ohledné prav postizenych pfinést vytisknuty &lanek &. 23 z Umluvy o
pravech ditéte, precist, povésit na nasténku

- diskuze, jaké si déti mysli, ze by méli mit postizeni prava-zda by se mély liSit od prav
bézné populace, ¢i nikoliv apod.



- zadat kol kazdé skupiné- 5 skupin- projektovy ukol na 3 tydny, vytvoteni posteru )plakatu
na format Al a zjistit vS§e mozné o konkrétnim druhu postizeni, nalepit obrazky pomiicek,
pocity postizenych, prava, organizace, zkuSenosti déti z okoli apod)

Zadané ukoly:

- projektovy ukol na dobu 3 tydnii- rozdé€lit zaky do péti skupin, kazdéa skupina udéla poster
(plakat) ve velikosti nejméné A1 formatu, na ktery nalepi obrazky, tykajici se daného druhu
postizeni, vypisi pomicky, které pouzivaji, najdou organizace, poméhajici lidem s tim danym
typem postizeni, napisi pocity, které postizeni mohou mit, tiskali, do kterych se mohou dostat,
zkuSenosti z blizkého okoli apod. (vSe, co se dané¢ho druhu postizeni tykd), prezentace za 3
tydny, obhajeni svého vytvoru

- http://www.dobromysl.cz/scripts/detail.php?id=481 (kdo bude mit zajem, podivat se na
prava a povinnosti, inspirace k projektu)

Piesahy do jinych predmétii:

- po vzoru nasledujicich 4 listt se slogany a obrazky, tykajicimi se lidskych prav, vytvot sviij
vlastni, ktery bude vystihovat prava a povinnosti jedinci s postizenim- mozno vytvofit ve
vytvarné vychoveé

VSichni lidé jsou svobodni a rovni KaZdy ma pravo na rodinu
v diistojnosti a pravech. a majetek.
° °

VSEOBECN DEKLARACE LIDSKYCH PRAV. CLANEK PRUN{ .. BUDTE VSTRICNETS, PANE . 7RAYo SVOBODNE NABHVAT
MAVEMEK PATEI K ZAKLADNIM LIDSKYM PRAVIM.

° °
S kazdym je tfeba jednat lidsky. Kazda osoba je nekonecné cennd
a musi byt chranéna.
Ctéte a milujte se navzdjem!



KaZdy ma pravo na vzdélani, KaZdy ma pravo na praci, odpocinek
itast na Kulturnim Zivoté a pfimeéfenou Zivolni urovefi.
a vysledcich védeckého pokroku. L]
L]

st FoCTve PRACE TRERESGIM DET. 24 panid 7ouM THED LETY
OHeTe OF JeFwIing Zid ¥ Fadaine , NEM 'fn e Tl Jw'smcr,u:.urg [£3 i

a L
Viichni jsou povinni rozvijet své Kazdy ma podporovat trvaly vyvo;
schopnosti pili a usilim a maji mit royny pHstup k zajisiéni lidské distoinosti, svobody, bezpetnosti
ke vzdglani a smyslupiné praci. Kazdy je povinen a spravedinosti pro vsechny lidi.
‘podporovat potfebné, postizené KaZdy, kdo ma potfebné prostfedky,
a diskriminovane. je povinen usilovat o pfekondni bidy, podvyzivy,

neveédomosti a nerovnosti.

Priilohy:
Priloha ¢. 1.

Z nésledujici nabidky pojmt vyber a zatfad’ mezi 5 druhil postiZeni ty, které se k nim nejvice hodi, se
kterym druhem postiZeni byvaji obvykle spojovany.

Vybrané pojmy:

Sluchadla, znakovana cesStina, Downlv syndrom, bezbariérovy piistup, fyzioterapie, zakladni Skola
prakticka, tlumocnické sluzby, ortézy, koktavost, Kochlearni implantat, znakova ¢estina, Braillovo
pismo, demence, Bila pastelka, zdkladni Skola specialni, vibracni budik, obrna, logopedicka poradna,
mentélni retardace, dekubity, bila hul, protézy, diktafony, vodici pes, asistencni pes, elektricky a
mechanicky vozik, Zasukované tkanicky.

Druhy postizeni:

- sluchové postizeni
- zrakové postizeni
- vady feci

- mentalni postizeni
- télesné postizeni



Priloha ¢.2

Clanek ¢islo 23 Umluvy o pravech ditéte

1. Staty, které jsou smluvni stranou umluvy, uznavaji, ze dusevné nebo télesné postizené dité ma
pozivat plného a fadného zivota v podminkach zabezpecujicich distojnost, podporujicich sebedivéru
a umoznujicich aktivni ucast ditéte ve spolecnosti.

2. Staty, které jsou smluvni stranou imluvy, uznavaji pravo postizeného ditéte na zvlastni péci, v
zavislosti na rozsahu existujicich zdrojii podporuji a zabezpecuji opravnénému ditéti a osobam, které
se o n¢ staraji, pozadovanou pomoc odpovidajici stavu ditéte a situaci rodi¢ii nebo jinych osob, které o
dité pecuji.

3. Uznavajice zvlastni poteby postizeného ditéte se pomoc v souladu s odstavcem 2 poskytuje podle
moznosti bezplatné, s ohledem na finan¢ni zdroje rodi¢ii nebo jinych osob, které se o dité staraji, a je
uré¢ena k zabezpeceni u¢inného ptistupu postizeného ditéte ke vzdélani, profesionalni ptiprave,
zdravotni péci, rehabilitacni péci, ptipravé pro zameéstnani a odpocinku, a to zptisobem vedoucim k
dosazeni co nejvétsiho zapojeni ditéte do spolecnosti a co nejvyssiho stupné rozvoje jeho osobnosti,
vcetn¢ jeho kulturniho a duchovniho rozvoje.

4. Staty které jsou smluvni stranou imluvy, v duchu mezinarodni spoluprace podporuji vyménu
odpovidajicich informaci v oblasti preventivni zdravotni péce a medicinského, psychologického a
funk¢niho 1éCeni v ptipad€ postizenych déti, véetné rozsifovani a pristupu k informacim tykajicim se
metod rehabilitacni vychovy a profesionalni pfipravy k tomu, aby staty, které jsou smluvni stranou
umluvy, mohly zlepSovat své moznosti a znalosti a prohloubit tak své zkusSenosti v téchto oblastech. V
tomto sméru se bere zvlastni ohled na potieby rozvojovych zemi.



8. TRIDA: Civilizacni choroby

Motivace:

- prinést ¢lanky o civilizacnich chorobach, které jsou méné znamé- ISCH, aterosklerdza,
syndrom vyhoteni, chronicky tnavovy syndrom, Alzheimerova choroba, deprese, rozdélit déti
do skupin, kazdé dat jeden clanek, ud¢€laji vypis toho, co je pro danou nemoc charakteristické
a nechaji ostatni hadat, o jakou nemoc se jedna

Cil hodiny.

1. Seznameni se zakladnimi civiliza¢nimi chorobami.
2. Pti¢iny civilizacnich chorob.

3. Prevence pied civilizacnimi chorobami.

Metoda vyuky:
- skupinové vyuka, individualni prace

Forma vyuky:
- diskuze, prace s nakopirovanymi materialy (orientace v textu, vytah nejdtlezitéjSich bodt)

Teoreticka Cast:
1. Informace o nemocech.
- co to jsou civiliza¢ni choroby?
Jedna o choroby, které jsou spojeny s zivotnim stylem pfedev§im moderni doby a vétSich
mést.
Informace o Sesti chorobach, které budou mit skupiny za tikol si precist. (viz ptiloha ¢.1)
Informace o dalSich chorobach zpracuji Zaci sami formou projektu.
2. Pti¢iny civilizacnich chorob
- pramyslova velkovyroba

ptijem kalorickych potravin (tu¢nych, slanych, pteslazenych)

zivoCi$né zdroje

ubytek fyzického pohybu

nadmérna konzumace jidla

nadmérna konzumace cigaret a alkoholu

zvyseny stres
3. Prevence:
- tyka se upravy zivotospravy kazdého jednotlivce, ale i zlepSeni Zivotniho prostredi
spolecnosti. Jde o spravny styl Zivota- dostatek pohybu, zdravy jidelnicek, pravidelny spanek,
proporce mezi praci a aktivnim odpocinkem, omezeni spotieby alkoholu a cigaret, stejné i piti
vice nez 3 $alkt kavy denné.
Je dobré vedét:

,, O civilizacnich chorobach mluvime proto, zZe se clovek neni schopny rozumné prizpiisobit
nadbytku vymoZenosti, které nam civilizace prinasi v tom nejlepsim slova smyslu. Moderni
zpiisob Zivota zpiisobil, Ze prumyslova velkovyroba kaloricky bohatych potravin, vyrabi
nadbytek tucnych, slanych jidel, které jsou prevazne z zivocisnych zdrojii a slazenych potravin
a napoju. Technicky rozvoj, pocitace a vyvoj dopravy zpiisobil vyznamny ubytek fyzického
pohybu. V ramci rostouci Zivotni urovné se rusi mista, kde byla moznost volné fyzické aktivity
zejména pro deéti a to vse ve spojeni s nadmeérnou konzumaci jidla, alkoholu a cigaret i s
v§eobecné nervoznéjsim tempem zivota vede k epidemii vyse uvedenych onemocnéni. Snizeni
Jjejich vyskytu znamend zapojeni celé spolecnosti k zmené Zivotniho stylu na vsech urovnich a



pokud se nezmeéni dosavadni trend, miizeme jen ocekavat narust vyskytu téchto onemocnéeni a
to ¢im dal v mladsim veku. *

Prakticka Cast:
1. -vytvotime skupinky po Ctyfech zécich, kazdéa skupina dostane informace o jedné
civiliza¢ni chorob¢ (pfedpokladdm 6 skupinek), (viz ptiloha €.1), pfectou si ¢lanek s
informacemi o chorob¢, po prostudovani se budou snazit danou chorobu popsat ostatnim ve
formé hadanky, ostatni hadaji, o jakou chorobu se jednd, postupné se vystiidaji vSechny
skupinky

- shrnout, pod jakym nazvem se tyto nemoci uvadéji, ze jde o civiliza¢ni choroby, fict
definici civiliza¢nich chorob

- dale se zeptat, které dalsi choroby Zaci znaji (AIDS, cévni onemocnéni, infarkt myokardu,
cévni mozkové prihody, hypertenze, obezita, diabetes mellitus, mentalni anorexie a bulimie,
nadory, zanétliva revmatickd onemocnéni kloubtl, nékteré vrozené vyvojové vady nervového
systému novorozencl, demence, inava, stres, neurdzy, alergie), postupné psat na tabuli, které
vyjmenovali, plus pfidat ty, na které si nevzpomnéli

- rozdat skupinkam 2 az 3 nemoci, podle toho, na kolik si vzpomenou a kolik bude
vyjmenovano na tabuli a dat jim za tkol o kazdé nemoci ziskat informace pomoci knih,
internetu, zkuSenosti z domu- zpracovat jako projekt, sta¢i na A4- nakopirovat pro ostatni
skupiny (daji si do portfolia, aby méli vSichni Zaci piehled o vSech chorobach)
2. -formou diskuze pfijit na nékteré pti¢iny civilizanich chorob, upozornit na moznost vzniku
Jiz od détstvi, nevhodnou stravou, nedostatkem pohybové aktivity, stresem apod.

- statistika umrti na civilizaéni choroby v CR v roce 2005- uk4zat na meotaru (viz. piiloha
¢.2)
3. —rozdat kazdému ditéti tabulku s pficinami civiliza¢nich chorob a samy si oznamkuji, jak
moc zasady dodrzuji (viz. ptiloha €. 4)

Ukoly:

- skupiny zpracuji 2 az 3 nemoci, kazd4 na A4, okopiruji pro ostatni (do 14-ti dnt)

- zpracovat rodinnou anamnézu do pfisti hodiny- optat se doma, co za jaké nemoci v rodiné
maji

Piilohy:

Priloha ¢. 1

Cléanky k jednotlivym nemocem: ischemicka choroba srdec¢ni, aterosklerdza, syndrom
vyhoteni, chronicky inavovy syndrom, Alzheimerova choroba, deprese,



Ischemicka choroba srdecni (ISCH)

Jedna se o nejcastéjsi a z hlediska populace jisté nejvyznamngjsi srdecni onemocnéni,
které je zodpovédné za témét jednu polovinu z celkového pocétu amrti. Vzniké predev§im na
podklad¢ kornaténi neboli aterosklerdzy véncitych tepen, coz zptisobuje postupné zuzovani
piipadné az uzavér téchto tepen.

Pokud je pfivod krve témito tepnami k myokardu omezen nebo dokonce prerusen, dochazi
ke vzniku bolesti na hrudi zvanych angina pectoris, v krajnim ptipadé pak k infarktu
myokardu, jehoz pricinou je nahly uzavér koronarni tepny s odumienim srde¢ni svaloviny
v oblasti jejiho zasobeni.

Ischemicka choroba srde¢ni predstavuje nedostatecné prokrveni ¢asti srdecniho svalu
(ischemii myokardu) v disledku poruchy véncitych tepen, které srde¢ni sval normalné
vyzivuji. Tedy srde¢nimu svalu resp. urcité jeho Casti se nedostava prostrednictvim
korondrnich (véncitych) tepen dostate¢né mnozstvi okysli¢ené krve, v disledku ztiZzovani
téchto tepen.

Duivodil je cela fada (zanét ¢i vrozené anomalie korondrnich tepen, otrava kysli¢nikem
uhelnatym..), ale ve vice nez 95% je ICHS zptisobena aterosklerotickym postizenim
korondrnich tepen.

ICHS se projevuje anginou pectoris , coz je zpocatku namahova a pozdéji i klidova bolest
na hrudniku, ktera ma tlakovy, palivy ¢i sviravy charakter. Objevuje se za hrudni kosti a mtize
se §ifit do okoli — nej¢astéji do levého ramene ¢i celé levé horni koncetiny, ale ani dals§i sméry
nejsou vyloucené (krk, prava ruka, zdda, bficho). MlZe byt provazena dusSnosti (pocit
nedostatku vzduchu) ¢i nevolnosti (n€kdy i se zvracenim). Nekdy se projevuje jen jako
dusnost a nebo ma 1 jiné bizarn¢jsi projevy (napodobuje napft. bolest zubii). Proto by neméla
byt nikdy podcenéna zZadna bolest na hrudi ¢i v zadech popt. jina potiz (dusnost, nevolnost...).

Nejvyznamnéjsim projevem ICHS je infarkt myokardu.Pii ném je nedokrevnost srdecniho
svalu (myokardu) tak dlouha (30 minut a vice), ze dochazi k jeho odumrti. Vysledkem je
nahrazeni ¢asti srde¢niho svalu jizvou a poklesem vykonnosti srdce, ktera miize byt tak
zavazna, ze se hovoti o srdecnim selhani. Infarkt myokardu je zdvazny stav, ktery vyzaduje
okamzitou hospitalizaci a 1écbu a ktery je spojen s celou fadou komplikaci véetné smrti.

Mezi dilezité rizikové faktory patii obezita, nedostatek télesného pohybu, stres, vliv
sexualnich hormonti (u Zen pied menopauzou je ICHS vzacnéjsi) a dalsi. Nebezpeci
ateroskler6zy neimérné stoupa predevsim tam, kde je ptitomno vice rizikovych faktori
soucasn¢. Pritomnost dvou ¢i vice rizikovych faktorti u jednotlivee vede ne k pouhému
s¢itani, ale k nasobeni rizika zdravotniho postizeni.
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Ateroskleroza:

Ateroskleroza je degenerativni onemocnéni cévni stény. Je to dlouhodoby proces, pii némz
dochazi k tuhnuti cévni stény a zuzovani jejiho prusvitu. Tvofi se tzv. aterosklerotické platy
pfipominajici nanosy necistot ve starych vodovodnich trubkach. Disledkem tohoto zizeni je
nedostate¢né prokrveni organu, ke kterému dané céva mifi.

Aterosklerotické postizeni mozkovych cév vede s piibyvajicim vékem ke zhorSenému
prokrveni mozku. Nejcitlivéji a tedy i nejdiive zareaguji pamétové bunky, které jsou na
hojném pfijmu Zivin a kysliku zavislé nejvice.

Dusledkem je ¢astéjsi zapominadni — ,,sklerdza“. Toto onemocnéni neni vSak bohuzel jedinym
disledkem ateroskler6zy. Mnohem c¢ast€jsi jsou nasledky daleko vazné;jsi.

Pfic¢inou aterosklerdzy je ukladani tukovych latek — predevsim cholesterolu - do stény naSich
cév. V Casnych fazich choroby se v cévach tvofi tzv. tukové prouzky. Tyto zmény jsou jeste
pln¢ vratné. Pfi dlouhodob¢ zvysené hladiné cholesterolu dochazi vsak jiz k nevratné
piestavbé stény. Cévy nejen tvrdnou, jejich sténa se ztlust'uje.

Nejcastéjsi pri¢inou umrti ve vetsSin€ civilizovanych zemi je pravé tohle postizeni,
zpiisobené pomalym, mnoho let postupujicim, ,,zacpavanim* cév. Slovo ,,zacpavani‘ nutno
chépati ne upln¢ doslova, ponévadz nanosy v cévach zapficinuje tuhnuti cévni stény.
Disledkem této skuteCnosti se stdva nedostacuji prokrveni cilového organu. Takto stupiiujici
se tuhnuti stény cévni nabyva na vaznosti se zvysujicim se vékem. Jak jist¢ mnohé napadne,
tohle neprokrvovani, respektive nedokonalé prokrvovani, se tyka v neposledni fadé takeé,
troufam si fici jednoho z nejdulezitéjsich organt v téle cloveka — mozku.
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Nejprvnéjsim a soucasné nejcitlivéjSim postizenym mistem jsou pamétové bunky.

Blood Vessels




Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni Ize popsat jako duSevni stav objevujici se Casto u lidi, ktefi pracuji
s jinymi lidmi a jejichz profese je na mezilidské komunikaci zavisla.

Tento stav ohlasuje celd fada ptiznakt: ¢lovek se citi celkove Spatné, je emocionaln¢,
duSevné i té€lesn¢ unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nema chut’ do prace ani radost ze
zivota. Chronicky vycerpani lidé nesnadno pifiznavaji sob¢ i jinym své obtize. Zatajuji tizkost,
strach, vnitini neklid a tenzi, navu, slabost, nervozitu, neschopnost koncentrovat se, poruchy
spanku, bolesti hlavy atd. Pfipada jim nepatii¢né, zejména pokud pracuji v pomahajici
profesi, si styskat na zpocatku nepodstatné ptiznaky. Je jim obtizné dat najevo, Ze si nevi rady
sami se sebou, vzdyt’ pracuji s lidmi, ktefi si se sebou nevédi rady v daleko vetsi mite.

Vyhoteni neni vysledkem izolovanych traumatickych zazitkl, nybrZ se objevuje jako
plizivé psychické vycerpani, jako dlouhodobé plsobeni stresujicich podnéti. Dusledky se
dostavuji postupné. Pocatecni entuziasmus pro praci, uspokojeni z prvnich tspéchti, nadSeni
ze seberealizace v povolani se postupné vytraceji.

Zacina se ménit profesiondlni chovéni ¢loveka, vytraci se z4jem o klienty, pacienty ¢i
uzivatele sluzeb, jejich stesky zac¢inaji byt na obtiz, jsou odbyvany ironickymi poznamkami.

Objevuje se podrazdénost, stiidana skleslosti, dostavuje se ztrata sebediivéry a pocit vnitini
prazdnoty Zatézové situace se postupné pienaseji i do rodinného prostiedi. Rodinni ptislusnici
poznavaji, ze néco neni v poradku, Ze se partner Ci partnerka méni, je podrazdény, hada se,
vybuchuje - houstne domaci atmosféra. Stres z povolani se preléva do doméciho stresu a
naopak. Na druhé strané mtize vyrovnané a harmonické domaéci prostiedi zna¢né€ zmirnit
intenzitu profesionalni zatéze




Chronicky unavovy syndrom

Chronicky tinavovy syndrom je zdvazné vysilujici onemocnéni, které lze charakterizovat
jako abnormadlni tinavu dostavujici se 1 po mirné aktivité. Dal§imi béZnymi symptomy jsou
poruchy spanku, bolesti hlavy, poruchy chovani, deprese, zvysena citlivost na svétlo a hluk,
bolesti zad a kréni Casti pateie, bolesti v krku, podrazdéné a bolestivé vnitinosti. Toto
onemocnéni podle odhada postihuje 3% populace.

"Citim se slaby. Boli mé celé télo. Pfipadam si jako bych pravé ubéhl maraton a pfitom
cely den jen sedim a listuji v Casopisech. Je mi jako po tézké chiipce, ale uz vic jak rok jsem
nestonal. Zadny 18k, odpocinek ani spanek mé nedokézZe z té prokleté nemohoucnosti
vysvobodit." Pravé takto mohou znit stesky ¢lovéka, jehoz unava se stala nemoci.

Pti¢ina dlouhodobé neptirozené tinavy u chronického tinavového syndromu je nezndma.
Podstatné je, Ze vSechna lékatska vySetieni jsou s negativnim vysledkem. Pfic¢inu nasi unavy
neni mozné vysvétlit Zddnou jinou zndmou nemoci. Délka tinavy neodpovidé vynalozené
namaze.

Postihuje Castéji Zeny nez muze. Asi 65 procent tvoii alergici (ve srovnani s 20 procenty
postizenych v celkové populaci) a n€ktefi trpi autoimunnim onemocnénim, jako je lupus, pfi
kterém imunitni systém napadé zdravé tkdné€ vlastniho organismu. Mnozi pacienti uvadéji, ze
pted vypuknutim Gnavovych obtizi prod¢lali chfipku, a ptiznaky opravdu ptfipominaji vlieklé
virové onemocnéni.. Chronicky unavovy syndrom se také pfipisuje vlivu toxinil ze
znecisténého zivotniho prostiedi, nizkému krevnimu tlaku, zdnétu mozku a abnormalni
hormonalni hladiné.

Nemoc svym charakterem i prib&hem pfipomina bandlni virové onemocnénti, jako je
naptiklad chiipka, nebo stav kratce po nemoci. Neurcité bolesti svalti a kloubti, bolesti hlavy
na spancich a za o¢ima. Na krku si mizete nahmatat zvétSené mizni uzliny citlivé na dotek.

Nekdy si ptipadate jako simulanti. Doktofi na vas nic nenasli a vy pfitom nejste schopni
ud¢lat ani desetinu toho, co jste zvladli diiv. Neni divu, Ze se k takovému stavu ¢asto piidaji i
deprese, poruchy spanku a dalsi psychické problémy.

Pravdépodobnym diivodem je infek¢éni pficina nemoci kombinovana s neschopnosti naseho
obranného systému disledky této pti¢iny odstranit.

Jak dlouho unava trvd? Abychom mohli mluvit o tinavé dlouhodobé (chronické), musi
tento stav trvat nejméné 6 mésicii. Neptekonatelnd unava neni bohuzel jedinou nepiijemnosti,
které vas u tohoto onemocnéni provazeji. Casto si naméfite lehce zvysenou teplotu. Typicky
se teplota zvySuje po vEtsi 1 mensi psychické a fyzické zatézi. Mohou vas trapit nepiijemné
pocity v krku. Paleni a Skrabani v hrdle podobné leh¢i anginé. Vysledky z vytért jsou pfitom
opakované¢ negativni.




Alzheimerova choroba

Alzheimerova choroba je degenerativni onemocnéni mozku. Poskozuje mozek a mentalni
funkce. To znamena, Ze zplsobuje poruchu nebo Gpadek jeho ¢innosti. Dochazi pii ni k
zaniku nékterych mozkovych bunék a ke zméné latkové premeény v mozku. Projevuje se
poruchou tzv. kognitivnich funkci - mySleni, paméti a Gsudku.

V zacatcich maji postizeni pacienti poruchy kratkodobé paméti a schopnosti se rozhodovat;
mohou zapomenout i provadéni jednoduchych ukont. V pokrocilych stadiich Alzheimerovy
choroby dochazi ke ztraté paméti a feci, ztraci se kontrola funkci mocového méchyte i stieva
objevuji se povahové zmény, nejcastéji vyslovené neptatelské chovani nebo odmitani
komunikace s okolim.

Dnes touto nemoci trpi minimalné kazdy dvacaty clovek starsi 65 let. Po osmdesatém roce
veku je to dokonce uz kazdy paty.

Alzheimerova choroba v§ak neni jen nemoci téch nejstarSich. MiiZe postihnout 1 lidi v
mlads$im véku. Podle odhadu trpi v soucasné dobé¢ timto onemocnénim 17-25 miliond lidi na
celém svété, v Ceské republice je to zhruba 50-70 tisic osob. Odhaduje se, Ze pocet
nemocnych v roce 2030 stoupne na 34 milionti. Souvisi to se starnutim svétové populace.

Piesné pticiny Alzheimerovy choroby zatim nezname. Existuje ale nékolik faktord, které




Deprese

Deprese je onemocnéni, a to onemocnéni celého organismu. Vede k pocitim zoufalstvi,
beznad¢je, ztraté radostného prozivani, energie 1 vile. Od béZzné¢ho smutku nebo rozladénosti
se deprese lisi zejména v tom, Ze: je intenzivnéjsi a hlubsi, trva déle, neptizniveé ovliviiuje
vykonnost.

To, Ze je deprese nemoc, rozhodné neznamena, ze je clovek "nenormalni" nebo "blaznivy".
Muze ale citit prazdno v dusi, byt bez energie. M4 smutnou naladu a vy¢ita si to. Nemtize
fungovat v kazdodennich zalezitostech, nesoustiedi se. Nedokaze se radovat z véci, které ho
diive tésily.

Hlavnim ptiznakem deprese je porucha nalady, ale kromé ni je ovlivnéno také mysleni,
chovani i télesné fungovani. Mezi typické ptiznaky deprese patii: pretrvavajici smutna,
uzkostna nebo "prazdna" nalada, negativni pohled na sebe a sebepodceniujici myslenky
pocity beznadéje, pesimismu nebo bezmoci, sebeobvinovani a ztrata smyslu Zivota, ztrata
zajmu a radosti, nespavost, pred¢asné ranni probouzeni, nebo nadmérna ospalost a spavost
béhem dne, ztrata chuti k jidlu, vyrazné sniZzeni vahy, nebo naopak piejidani se a ptibyvani na
vaze, pokles energie, unava, ospalost, malatnost (jednoduché ¢innosti vyzaduji nadmérnou
namahu), nezdjem o sexudlni Zivot, nadmérné polehavani nebo posedavani, neschopnost se
pfinutit k ¢innosti, odkladani ¢innosti, mySlenky na smrt nebo sebevrazdu, neklid, nervozita,
nadmérna podrazdénost, potize se soustiedénim, zapamatovanim si, rozpominanim se a s
paméti viibec (nastésti piechodné) a problémy s rozhodovanim, ptetrvavajici télesné piiznaky,
jako je bolest hlavy, poruchy traveni, zacpa, dlouhodobé bolesti, tiha na hrudi, ztuhlost nebo
ochablost svalstva, snadné unavitelnost, nadmérné obavy a starosti, ¢asté pocity napéti.

Ma sklicujici charakter, jedinec upada do trudnomysinych tvah a nazirani svéta. Pocit'uje
Casto uzkost a osamocenost, pocity bezcennosti nebo viny, malou sebediivéru, inavu,
zhorSené soustfedéni, problémy s paméti a pozornosti. Je téméi neschopen smysluplné
¢innosti a okoli se jevi jako lenoch. Jeho mysleni se zpomaluje a chiadne jeho reakce na
radostné podnéty. Ztraci zajmy a chladné€ reaguje na podnéty.




Priloha ¢. 2
Statistiky amrtnosti.

wvev s

Nejéast&jsi piiciny smrti mufii a 3en, CR, 2005

Muzi Femy
Dg. Mazey zemieli Do, Mazey zamfeli

Hemoci obéhové soustawny

125 lzchem. chomba srdedni TO15 125  Ischem. chomba srdedni arr
121 Akutni infarkt ryokardu 4123170 Aterosklerdza 5130
7O Aterosklerdza 3489 164 Cévni mozkova piihoda 3ETT
64 Céwni mozkova pihoda 2208 121 Akutni infarkt myokardy 3ar
67 Jind cévni onem. mozky 1794 |67 Jina cévni anerm. mozku 30az
150 Selhani srdce 1025 163 Mozkowy infarkt 1139
Movotwvany
34 ZM prid., branchu a plice 4166 <50 ZM prsu 1916
18 ZM tlustého stieva 1414 <34 Zn prid., bronchu a plice 1370
CE1 ZM prostaty 1381 C18 | ZM tlustého stfeva 10594
C25 ZM sliniviy bfisni 935 C28 M slinivky bfisni ara
C16 ZM Faludku 785 CAE ZM vajedniku 7449
CE4 ZM ledviny mirmo panvidko 720 C16  ZM Zaludku 41
Jing
J18 Preumonie 1285 018 Prneumonie 1427
Jind chron.obstruktivid Jina chron. ohstruktivni
J44 nemoc plic 1163 J44  nemoc plic 713
®T0 Sebevraida obéSenim B9 30 Alzheimerova nemaoc a60
KT0 Alkoholicke onern. jater 213 W18 Meuréeny pad 533
kT4 Fibroza a cirhaza jater 535 E10 Diahetes zav.na inzulinu a14
E10 Diahetes zdv. na inzulinu 399 W18 Chronicke selhani ledvin 4E0

vev s

Podil zemielych (v %) na nejéastéjsi piiciny smrti na celkovém poctu zemielych, CR, 2005
ZH slinivky brigni

Jina chron. obstrukt.nemoc plic
ZH tlustého streva

Pneumonie

ZH priidusky, bronchu a plice

Cévni mozkova prihoda
Akutni infarkt myokardu
Ateroskleroza

Ischemicka choroba srdecni




Priloha ¢. 3

Oboduj, jak moc dodrzujes nasledujici pravidla vedouci ke snizeni pravdépodobnosti vzniku
civilizacnich chorob. (1 nejméné¢, 5 nejvice)

1. nekouiim

2 dodrzuji zésady zdravé vyzivy

3. jim sladkosti, vysokokalorické pokrmy a jidla z fast-foodl
4. ptilis solim

5. jim dostatek rostlinnych a rybich tukt

6. denn¢ snim alespon 3 kusy zeleniny a ovoce

7. sportuji alesponl 3x tydné

8. denné provadim néjakou pohybovou aktivitu

9. umim aktivné odpocivat

10. vyhybam se stresu



9. TRIDA: Prvni pomoc

Cil vyuky:

1. Seznamit se zaklady prvni pomoci. Jak se zachovat, vyskytnu-li se u nehody, kam mam
zavolat, co fici, co délat apod.

2. Zdlraznit vlastni ochranu pti zdchrané zivota- dezinfekce, rouska apod.

Metoda vyuky:
- prezentace ucitelil na stfedni zdravotnické skole, simulace, modelové tkoly

Realizace:

- zajistit vyuku na stfedni zdravotni Skole po dobu 4 az 5 ti vyucovacich hodin, ucitelé na
zdravotnické Skole budou mit pfinejlepSim pfipravenu prezentaci v power pointu, kterou
budou ochotni ptijCit na stazeni (zakladni teoretické informace)

Prakticka Cast:

- teoretickd ¢ast bude doplnéna moznosti sehrat scénky volani na zachranou sluzbu-
vyzkouset si postupovat podle pokynti na figuriné

- dale si zaci budou moci vyzkouset uvedeni do stabilizované polohy, na figurinach prvni
pomoc pii zastave srdce-masaz srdce (dospély, dite), zafixovani koncetin, zastavu krvaceni
apod.



