Téma: Sami sobé& 1¢karem aneb prevence 1é¢eni ptirodnimi prostredky
Pocet hodin: dv¢

RVP: vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdélavaci obor: Vychova ke zdravi

Kli¢ové kompetence:
1. obéanské:

rozhoduje se v z4jmu podpory a ochrany zdravi
2. socialni a personalni:

- u¢inn¢ spolupracuje ve skupiné (skupinové projekty)

- prispiva k diskusi v malé skupiné i k debat¢ celé tfidy, chape potiebu efektivné spolupracovat s
druhymi pfi feSeni dané¢ho ukolu, ocenuje zkuSenosti druhych lidi, respektuje rizna hlediska a
¢erpa pouceni z toho, co si druzi lidé mysli, fikaji a délaji

3. komunikativni:

- formuluje a vyjadiuje své myslenky a ndzory v logickém sledu, vyjadiuje se vystizn€, souvisle a
kultivované

- ucinné se zapojuje do diskuse, obhajuje svlij ndzor a vhodné argumentuje

- rozumi riznym typim textl a zdznamtl, obrazovych materidlti, pfemysli o nich, reaguje na né

4. k feSeni problému:

- vnima nejriznéjsi problémové situace ve Skole i mimo ni, rozpozna a pochopi problém, pfemysli o
nesrovnalostech a jejich pricinach, promysli a naplanuje zptsob feseni problémi a vyuziva k tomu
vlastniho usudku a zkuSenosti

- vyhleda informace vhodné k feseni problému, vyuziva ziskané védomosti a dovednosti k
objevovani riznych variant feseni

- kriticky mysli, ¢ini uvazliva rozhodnuti, je schopen je obhajit, uvédomuje si zodpovédnost za sva
rozhodnuti a vysledky svych ¢inli zhodnoti

Mezipredmétové vztahy:

Jazyk a jazykové komunikace
- diskuze, orientace v textu, vyhledavani v knihach

Informacni a komunikacni technologie
- vyhledévani na internetu, pasni ve wordu

Clovék a ptiroda, P¥irodopis: Biologie ¢lovéka

- poznatky z oblasti nemoci, iirazy a prevence — pticiny, piiznaky, praktické zasady a postupy pfi
1é¢eni béznych nemoci; zdvazna poranéni a Zivot ohrozujici stavy , Zivotni styl — pozitivni a negativni
dopad na zdravi cloveka

- zopakovanti si rostlin

Umeéni a kultura
- vytvarna vychova



1. HODINA

Uvod:

- brainstorming k pojmu alternativni medicina, samovysetfeni

Cil:

- znat zakladni metody alternativni mediciny, co to znamena 1é¢ba prirodnimi prostfedky

- zakladni metody: fyzioterapie, homeopatie, akupunktura, akupresura, reflexni terapie, aromaterapie,
masaze, specialni masaze, automasaze, joga apod.

- zorientovat se v nabidce alternativni mediciny

Motivace

- rozdat karticky, na kterych budou popsany jednotlivé metody alternativni mediciny a tikolem zakt
bude urcit spravny nazev (akupresura, akupunktura, homeopatika, fyzioterapie, reflexni terapie,
aromaterapie)

- 7aci pracuji ve skupinach po 3-4, dle poc¢tu zaka ve tiide

Fyzioterapie: léceni leky rostlinného piivodu.

Homeopatie: lécba prostiedky posilujicimi organismus, aby dokdzal zlikvidovat chorobu sam.
Akupunktura: lécba vpichovdanim specidlnich jehel do akupunkturnich bodu

Akupresura: lécba tlakem, zvlasté prstii, na akupunkturni body

Reflexni terapie: pusobeni tlakem na reflexni plosky nohou

Aromaterapie: kombinace vdechovani prirodnich éterickych olejii a masaze temito oleji

Expozice:

- kazda skupina dostane za ukol najit v knihach, zabyvajicich se pfirodni a alternativni medicinou
zékladni informace k jedné metod¢, vypichne to nejdilezitéjsi a predstavi ostatnim

- definice alternativni mediciny, shrnuti jednotlivych metod

Alternativni medicina vychazi ze starych a osvédcenych poznatkii o prirodé a jejich zdakonitostech. K lécbé
vyuziva prirodnich postupit a prostredkii

Fyzioterapie: léceni léky rostlinného piivodu.

Homeopatie: lécba prostredky posilujicimi organismus, aby dokazal zlikvidovat chorobu sam.
Akupunktura: lécba vpichovanim specialnich jehel do akupunkturnich bodu

Akupresura. lécba tlakem, zvilaste prstii, na akupunkturni body

Reflexni terapie: piisobeni tlakem na reflexni plosky nohou

Aromaterapie: kombinace vdechovani prirodnich éterickych olejii a masadze témito oleji

- na internetu najdou, kde v jejich regionu je mozné tu kterou metodu vyuzit, jaké jsou nabidky,
finan¢ni stranka apod.

Fixace:

1. Doplnte:

Fyzioterapie je metodou alternativni mediciny, kde je zaklad kladen na léceni léky ......... puvodu.
Lécba prostiedky posilujicimi organismus, aby dokézal chorobu zlikvidovat sim se nazyva ........
Akupunktura je 1é¢ba ........ specialnich jehel do .......... bodd.

Akupresura zase lécba ......... , zvlasté prsti, na .......... body.

Pti reflexni terapii dochazi k pisobeni .......... na reflexni plosky

Kombinaci vdechovanim ptirodnich éterickych olejii a masaze témito oleji se nazyva ..........

Fyzioterapie je metodou alternativni mediciny, kde je zdaklad kladen na léceni léky rostlinného piivodu.
Lécba prostredky posilujicimi organismus, aby dokazal chorobu zlikvidovat sam se nazyva homeopatie.
Akupunktura je lecba vpichovanim specidlnich jehel do akupunkturnich bodu.



Akupresura zase lécha tlakem , zvidste prstii, na akupunkturni body.
Pri reflexni terapii dochazi k piisobeni tlaku na reflexni plosky nohou.
Kombinaci vdechovanim prirodnich éterickych olejii a masaze témito oleji se nazyva aromaterapie.

Zavér:

Plusy a minusy lé€eni ptirodnimi prostiedky.

Jako svobodni lidé maji moznost si vybrat, nevyuzivat jen chemii a 1éky, ale i tyto mozZnosti, ale opé&t
se neupirat striktn€ jen k pfirodni medicin€ (kazdy extrém je Spatny). MoZnost vytvofit si sviij pohled
a sviyj pristup.

Dulezité je vyhledat rad¢ji kvalitngjsi sluzby. Jde o vase zdravi. Aby méli certifikat k vykonavani
téchto metod.

Zadat kol do dalsi hodiny:

- natocit upoutavku na sviij salon, kde budu tu danou sluzbu provozovat (vymyslet upoutdvky, kolik
sluzba bude stat, promyslet strategii, koho mam zaujmout- jaka skupina lidi apod.)

- ve skupinach po 5 vytvofit poster, kazda skupinka si vylosuje 5 1é¢ivych rostlin a vytvofi svoji
vlastni knihu rad a tipti na vyuziti, pfida obrazky, rady od babicek, recepty apod., uvést zdroje, kde je
mozné se o nich docist, internetové stranky apod.

Viz pt. http://www.bylinky.kvalitne.cz/
http://www.inmagazin.cz/kategorie/lecive-byliny.aspx
http://www.chovatelka.cz/moderni-zahrada-clanek/lecive-byliny-abecedni-seznam-a-
pouziti-74/

Bazalka
Cibule
Cesnek
Eukalyptu
Aloe vera
Fenykl
Heifmanek
Jitrocel
Kopr
Kozlik
Kustovice
Lékotice
Levandule
Lipa

Mata
Medunka
Petrzel
Rozmaryn
Ruze
Smetanka 1ékafska
Salvéj
Trezalka
Tymian
Zazvor
Zensen


http://www.bylinky.kvalitne.cz/
http://www.inmagazin.cz/kategorie/lecive-byliny.aspx
http://www.chovatelka.cz/moderni-zahrada-clanek/lecive-byliny-abecedni-seznam-a-%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20pouziti-74/
http://www.chovatelka.cz/moderni-zahrada-clanek/lecive-byliny-abecedni-seznam-a-%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20pouziti-74/

2. HODINA

Uvod- opakovani
- pfipomenuti si minulé hodiny:

Pritad’te obrazek a spravny nazev metody alternativni mediciny:
a) homeopatie, b) aromaterapie, c) fyzioterapie, d) reflexni terapie, e) akupunktura, f) akupresura

Cil:

- znat zakladni bylinky: rady, kde co najit na internetu, doporucit stranky, literaturu
- v&dét, co je to samovysetieni, k ¢emu se pouziva
- znat zéklady samovysetfeni prsu, varlat, ktize

Motivace:

- pfedstaveni tikolu z minulé hodiny: poster k bylinkam, reklamu na vykonavani sluzeb (metody)
alternativni mediciny

- diskuze, zhodnoceni prace zaka

- rozdat obrazky a rady k samovysetieni prsu (divky), varlat (chlapci)

Expozice:
- shrnout rady a tipy ohledn¢ bylinek
- brainstorming k pojmu samovysetieni

Samovysetreni: sledovani zmén na svém téle, pohledem, pohmatem, znalost svého téla, clovék si potom lépe
vs§imne riznych zvlastnosti.

- klast diiraz na pravidelnost

- uvést, proc je dilezité jej provadet

(prevence, moznost véasného odhaleni nezhoubného ¢i zhoubného nadoru)
- vysvétlit, co se skryva pod pojmem melanom

Melanom patii mezi nejzhoubnéjsi druhy rakoviny. Na rozdil od jinych koznich nadorii zacina
relativné brzo metastazovat do jinych organii. Nejvice lidi rocné onemocni v zemich s velkou slunecni
aktivitou jako je Australie a Novy Zéland.

Melanom nevznika pouze na mistech stale vystavovanych slunecnimu zareni, nybrz téz na zadech,
brichu ¢i koncetindch. Ve vzdacnych pripadech se miize objevit napr. i pod nehty, mezi prsty ¢i na



sliznicich.
Jako hlavni rizikovy faktor hraje roli vystavovani kiize intenzivnimu slunecnimu zareni. Vice nez
chronicka slunecni zatéz, kterda miize podnitit vnik jinych nadorii kiize, je nebezpecné rozsahlé a casté
spalent kiize zejména v détstvi a mladi.
Nejvice ohrozenou skupinou jsou lidé se svétlou kiizi a predevsim lidé rusovlasi. Také osoby, které
mayji velky pocet materskych znamének, patii do rizikové skupiny. Roli hraje ziejmé i genetika, protoze
v nékterych rodindch se objevuji melanomy castéji.
Melanom muize vzniknou na uplné normalni kizi nebo na zakladé materskych znamének.
Pri riistu miiZzeme pozorovat nasledujici stadia:
— Nejprve se vytvori malé hnédocerné znaménko.
_ Znaménko se zvétsuje.
— Povrch znaménka se zacne ménit. Vypadd cervenocerné.

V pozdnich stddiich je cervenocerny povrch nepravidelny nebo hrbolaty. Ohraniceni je neostreé.
_ Pri poraneni zacina melanom lehce krvdcet.
Pokud naleznete nebezpecné znaménko, Ize se orientacné ridit pri jeho prohlidce péti nasledujicimi
body:
Asymetrie: Co je uplné kulaté, je vzacne zhoubné.
Ohraniceni: Co je neostre ohranicené, je podezrelé.
Barva: Cerné zbarveni ¢i vyskyt vice barev soucasné je podeziely.
Prumeér: Znaménko, které je vétsi nez piil centimetru nebo které se zvétsuje, je podezrele.
Povrch: Ma znaménko hrbolaty povrch? Pokud ano, je podezrelé.
Jelikoz v prognoze onemocnéni hraje velkou roli ¢as, méli byste vidy pri nalezu podezielého
znameénka vyhledat kozniho lékare. Dostatecné zkuSeny lékar je schopen melanom rozlisit klinickym
vySetienim (tedy bez poZiti pristrojii), v nekterych pripadech je nutno vyuzit nékterych pomocnych
metod (napr.dermatoskopie). K jednoznacnému potvrzeni nadoru kiize se pouziva biopsie, tj. vysSetieni
zivého vzorku tkdané pod mikroskopem. V casném stadiu je melanom zcela lécitelny.

- ukol: pfectéte si pozorng¢ nasledujici text a odpovézte na otazky:

1. Co je to melanom?

2. Co je povazovano za nejrizikovéjsi faktor jeho vzniku?

3. Kde na téle se nejvice objevuje?

4.V jakém vékovém obdobi je nejhorsi vystavovat se slunci pro vznik melanomu?

5. Jaka skupina lidi je nejvice ohrozena?

6. Jak se ma zachovat ¢lovek, zjisti-li, Ze se na jeho téle objevilo néco neobvyklého ve stylu zmény
znaménka apod.?

Samovyseti‘eni prsu:

VySetieni pohledem

Prvni casti je vySetfeni pohledem. Sviéknéte se do pil téla a sednéte si, popiipad¢ si stoupnéte, pred
zrcadlo. Paze nechte voln¢ podél téla. Patrejte pecliveé po zménach ve velikosti ¢i tvaru prsii. Sledujte
pozorné, zda se na kiizi prsi neukazuji vtazena mista ¢i naopak vyklenuti, pfipadn€ barevné zmény,
zarudnuti ¢i zvysena zilni kresba. Rovnéz si v§imejte obrysu prsil.



Vysetieni pohledem obé ruce nad hlavou

Dale dejte ob¢ ruce nad hlavu a prohliZejte si prsa z riznych uhli. Zjistéte, jestli se neukazaly nékteré
zmény od posledniho vySetfeni. Prohlédnéte si také dvorec a bradavku a v§imnéte si, neobjevuje-li se
vytok, krvaceni ¢i vpaceni bradavky.

Vyseti‘eni pohmatem

Po vysetfeni pohledem nésleduje vySetieni pohmatem. V této fazi nadale sedite i stojite. Pravou
rukou si budete vySetiovat levy prs. Piedstavte si, jako by byl prs rozdélen na ¢tyfi ¢asti. VysSetieni
zacnéte v horni vnitini ¢asti. Prsty pravé ruky poloZte naplocho na ktizi levého prsu a pomalymi
krouzivymi pohyby s mirnym tlakem prohmatejte tuto ¢ast prsu.

Okoli dvorce, dvorec a bradavku

Vysettete okoli dvorce, dvorec a bradavku. Po stisknuti dvorce peclivé pozorujte, neobjevi-li se vytok
¢i krvaceni z bradavky.

Dolni vnitini ¢ast prsu

Stejnym zpisobem vySetfete dolni vnitini ¢ast prsu.
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Dolni zevni a horni zevni ¢asti prsu
Potom vénujte pozornost dolni zevni ¢asti a horni zevni ¢asti prsu.

Podpazi
Na zavér vysetfeni levého prsu vsede ¢i vestoje lehce zvednéte levou ruku tak, aby se uvolnilo
podpazi. To pak peclivé celé prohmatejte.



Vyseti‘eni pohmatem vleZe

Podobnym zptisobem si vySetiete levou rukou pravy prs a samoziejme i pravou podpazni jamku. Tim
vSak jeSté neni vysetieni zcela ukonceno. Prsy se musi vySetfovat vsedé nebo vestoje a vleze.
Naésleduje proto vysetfeni pohmatem vleze. V této fazi jiz budete potiebovat lizko. Lehnéte si a hlavu
si polozte na polStar.

Levé rameno si podloZte slozenym ru¢nikem a levou ruku si dejte pod hlavu. Pravou rukou za¢néte
vySetfovat levy prs stejné jako vestoje od horni ¢asti az po horni zevni. Pti vySetfovani zevnich ¢asti
prsu polozte levou pazi podél téla. Takée vleze vySetiete podpazni jamku.

Nez zacnete s vySetfenim pravého prsu, prendejte si slozeny ru¢nik pod pravé rameno a pravou ruku si
dejte pod hlavu. Levou rukou vysetfujte pravy prs postupné ¢ast po ¢asti jako u prsu levého.

SamovySetieni varlat:

Samovysetiovani se ma provadét 1x mesicné a mélo by byt béznou soucasti osobni hygieny.

Po osprchovani vlaznou vodou, kdy je Sourek uvolnény a vlacny, se postavte pred zrcadlo a prohlizejte
si pozorn¢ Sourek. Hledejte zmény v objemu, asymetrii varlat a jejich nepravidelnosti a zmény na kuzi
Sourku.

Vysettujte pohmatem kazdé varle zvlast tak, ze jemné prohmatdvate mezi palcem a ostatnimi prsty.
Hledejte jakékoliv nepravidelnosti v konzistenci, objemu i povrchu.

Nékteré nesoumérnosti jsou normalni. Jedno varle byva obvykle vétsi nez druhé. V predni ¢asti Sourku
je uloZeno varle, v zadni horni ¢asti je za nim nadvarle. To mtize byt myln€ povazovéano za nddorovou
tkan na varleti.

Pti jakékoliv nalezené¢ zmeéné a nejistoté vzdy navstivte 1ékare. FaleSny stud a podcenéni pfiznakt
mohou byt zcela zbyte¢nou pfic¢inou vaznych dasledkd.

Zavér:
- upozornit na diilezitost a pravidelnost samovysetreni
- jak se zachovat, zjistime-li n&jaké zvlastnosti



