Téma: ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Rocnik: 8. tfida
Pocet hodin: 2 h

Zarazeni v RVP: vzdélavaci oblast Clovék a zdravi — vzdéldvaci obor Vychova ke zdravi. Svym
vzdéladvacim obsahem bezprostfedné navazuje na obsah vzdéldvaci oblasti Clovék a jeho
svét. Vzhledem k individualnimu i socidlnimu rozméru zdravi je vzdélavaci obor Vychova ke
zdravi velmi Uzce propojen s prlrfezovym tématem Osobnostni a sociadlni vychova,
environmentalni vychova.

Kompetence:

kompetence k uceni

» zak vyhledava a tfidi informace a na zakladé jejich pochopeni, propojeni a systematizace
je efektivné vyuziva v procesu uceni, tvar€ich ¢innostech a praktickém zivoté

e operuje s obecné uzivanymi terminy, znaky a symboly, uvadi véci do souvislosti,
propojuje do SirSich celkll poznatky z rlznych vzdélavacich oblasti a na zakladé toho si
vytvaFi komplexnéjsi pohled na matematické, pfirodni, spoleCenské a kulturni jevy

* samostatné pozoruje a experimentuje, ziskané vysledky porovnava, kriticky posuzuje
a vyvozuje z nich zavéry pro vyuziti v budoucnosti

kompetence k feSeni problému

* Zzak vyhleda informace vhodné k feSeni problému, nachazi jejich shodné, podobné a
odliSné znaky, vyuziva ziskané védomosti a dovednosti k objevovani rdznych variant
feSeni, nenecha se odradit pfipadnym nezdarem a vytrvale hleda konecné feSeni
problému

kompetence komunikativni

» zak formuluje a vyjadiuje své myslenky a nazory v logickém sledu, nasloucha promluvam
druhych lidi, porozumi jim, vhodné na né reaguje, ucinné se zapojuje do diskuse,
obhajuje svUj nazor a vhodné argumentuje, rozumi rGznym typadm textll a obrazovych
materialt, pfemysli o nich, reaguje na né a tvofivé je vyuziva ke svému rozvoji a k
aktivnimu zapojeni se do spoleCenského déni

kompetence socialné personalni

» Zak pfispiva k diskusi celé tfidy, chape potfebu efektivné spolupracovat s druhymi pfi
feSeni daného ukolu

kompetence pracovni
* Zzak pouziva bezpe€né a uc€inné materialy, dodrzuje vymezena pravidla, plni povinnosti

VVC: 73k vysvétli pojem zdravy Zivotni styl, vi co k nému viechno patfi. Zhodnoti svdj Zivotni
styl, jestli je zdravy a vhodny, popfemysli nad tim, co by mohl zlepsit.

Mezipredmétové vztahy: Obcanska vychova, prirodopis, vytvarna vychova

1lhodina
Uvod: 5 minut



Ukol 1: 5 minut

Ukol 2: 22 minut

Diskuze: 10 minut

Zavér: 3 minuty zadani DU

2 hodina
Uvod: 5 minut

Ukol 1: 5 minut
Ukol 2: 14 minut
Ukol 3: 20 minut

Zavér: 1 minuta

1)
Uvod: Sezndmeni s tématem.

Ukol 1: Z&ci dostanou rGizné obrazky, ¢i karticky s ndpisy a jejich ukolem je, rozfadit jednotlivé
karticky, co patfi ke zdravému Zivotnimu stylu.

Karticky: obrazky se sportovci, kufdky, ovoce, zelenina, ceredlie, maslo, sadlo, alkohol, drogy, obézni
¢lovék, anorekticka, pobyt v zakouteném prostredi, sladkosti, chipsy, tmavé pecivo, svétlé pecivo,
zabijacka, voda, ¢aj, kdva, sauna, relaxovani, smich, potraviny od Macdonalda, sezeni u TV a pocitace,
spanek, léky, stres, nepoutdni se v auté, prechazeni na ¢ervenou, s, pratelé a rodina

Vysledek ZZS: sportovci, ovoce, zelenina, ceredlie, tmavé pecivo, voda, ¢aj, sauna, relaxovani, smich,
spanek, pratelé a rodina

Expozice . ]
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Nejvice svoje zdravi ovliviiujete svym vlastnim Zivotnim stylem. Celkové urCuje
nase zdravi zivotni styl (dlouhodobé a v priméru) z 80 %! Pouze téch zbyvajicich 20
% je dano v&emi ostatnimi vlivy — zejména dédicnosti a zdravotnickou péé&i. Zivotni
to skute€né souhrn vSeho, jak vlastné Clovék Zije — ale vzhledem k efektu na zdravi
jsou nékteré body podstatné, jiné méné. NejdllezitéjSi je pouze nékolik hlavnich
bodu — oblasti:

1) Nekoufeni
2) Zdrava vyziva ( = pfimérena, pestra a vyvazena)
3) Vysoka pohybova aktivita
4) Pouze limitovana konzumace alkoholu
Pokud tyto 4 hlavni zasady budete dodrzovat, udélate pro své zdravi neuvéritelné
dobrou sluzbu!
A dale:
Dostatek spanku



Optimismus a dobra nalada, radost ze zivota
Vyvarovat se pusobeni Skodlivych latek a obecné Skodlivych a
rizikovych faktor

Dusledky — jak se zdravy zivotni styl projevuje na zdravi
Pfiméfena hmotnost
Normalni krevni tlak
Nizka hladina cholesterolu v krvi
Dobra télesna kondice a vykonnost, nizka unavnost
Svézi a zdravy vzhled
Dobra psychicka pohoda
Vysoka odolnost viu¢i nemocem, nizky vyskyt nemoci

AT 4

dokonce musi udélat nékdo za vas, ze za vétSinu nemoci mulze Zivotni prostredi,
které nemuzete ovlivnit, Ze to nejdllezitéjsi jsou vitaminové preparaty a kvalitni léky,
ze nejsilngjSi vliv ma dédicnost kterou nemuzete ovlivnit...
(http://www.vyziva.estranky.cz/)

Ukol 2: Kazdy 73k si udéla test na zdravy Zivotni styl a uvidi v jaké oblasti by se mél zlepsit, aby zlepsil

zdravi svého téla i ducha ©

Cil: Z4ci si uvédomi, co viechno patfi do zdravého Zivotniho stylu. V&di, e ho ovliviiuji pfedevsim oni

sami, jen malou ¢ast maji danou dédi¢nosti. Diky testu znaji svoji slabou stranku a mohou se na ni

zaméfit a zlepsit ji.
Zavér: Zhodnoceni prace zaka.

Motivace: Zdravy Zivotni styl je pro nas a celé obyvatelstvo velmi dalezity. MGzZeme ho z 80% ovlivnit
predevsim my sami, proto se dnes zaméfime i sami na sebe, abychom zjistili, jakou oblast mizeme
zlepsit, abychom byli zdravi a nic nds neohroZovalo.

TEST — ZDRAVY ZIVOTNI STYL
PrecCtéte si jednotliva tvrzeni v uvedenych oddilech testu a zaznamenejte si bodové
ohodnoceni za jednotlivé oddily.


http://www.vyziva.estranky.cz/

Potvrzujete-li uvedené tvrzeni témér vzdy = 2 ,nékdy = 1, téméf nikdy = 0 (pozor! nékdy je
pro zdUraznéni dalezitosti pouzito vyssi bodové hodnoceni v polozce)
Body jsou vZdy uvedeny pfed poloZkou testu.

Koufreni

Pokud jste nikdy nekoufili, uvedte 10 bodu pro tuto ¢ast a pokracujte druhou ¢asti.
0 1 3 Vyhybam se koufeni cigaret.

0 1 2 Koufim jen nizkonikotinové cigarety nebo fajfku.

Body za koufeni:

Alkohol a drogy

0 1 4 Vyhybam se alkoholickym napojum nebo nevypiji vic nez

jednu nebo dvé skleni¢ky napoje s nizSim obsahem alkoholu denné.

0 1 2 Vyhybam se pozivani alkoholickych napojll a zakazanych drog, jako zpUsobu
kompenzace stresovych a jinych zivotnich problémd.

0 1 2 Nepiji alkohol, kdyz beru léky nebo jiné drogy (prasky na spani, proti bolestem,
nachlazeni Ci alergiim)

0 1 2 Pozorné si prostuduji a sleduji instrukce na nalepkach a predpisech pfedepsanych i
volné koupenych léku a jinych drog.

Body za alkohol a drogy:

Vyziva

0 1 4 Jim kazdy den rtiznorodé potraviny, jako ovoce, zeleninu, celozrnny chléb, nizkotu¢né
maso, mlééné vyrobky, semena, vlakniny

0 1 2V jidle omezuji mnozstvi tukd, hlavné nasycenych s vysokym obsahem cholesterolu
(tu€né maso, vejce, maslo, smetana, sadlo, vnitfnosti)

0 1 2 Omezuiji pfijem soli tim, Ze pfi vafeni pouzivam minimalni mnoZzstvi, nepfisoluji hotova
jidla a vyhybam se slanych mezijidel

0 1 2 Vyhybam se potravinam a napojiim a sladkostem, které obsahuji velmi hodné cukru
Body za vyzivu:

Cviceni a fithess

0 1 3 Udrzuji si pozadovanou idealni télesnou hmotnost, vyhybam se télesné nadvaze i
podvaze

0 1 3 Vénuiji se cviCeni s aerobnim efektem nejméné 3x tydné po 15 - 30 minutach (chize,
béh, plavani, aerobik)

0 1 2 Vénuji se cviCeni, které zlepSuje silu a pruznost svalstva nejméné 3x tydné po 15 - 30
minutach (kulturistika, posilovani, joga, gymnastika apod.)

0 1 2 Svij volny ¢as travim vétSinou Ucasti na rekreacnich individualnich nebo kolektivnich &i
rodinnych aktivitach (zahradkareni, houbafeni, vychazky do pfirody, turistika, fotbal, tenis,
jiné mi¢ové hry apod.)

Body za cviceni a fitness:

Kontrola stresu

0 1 2 Mam zaméstnani, praci ¢i jinou €innost ze které mam radost.

0 1 2 Nemam problém odpocivat, relaxovat a volné vyjadfovat své pocity.

0 1 2 Umim rychle rozpoznat a pfipravit se na situace, které mohou byt pro mne stresové

0 1 2 Mam blizké pratele, rodinu nebo znamé, se kterymi mohu hovofit o osobnich
zalezitostech nebo se na né obratiti o pomoc.

0 1 2 ZuCasthuji se spoleCenskych aktivit (tanecni, literarni vecirky, cirkevni aj. vefejné
aktivity), mam konicka, ktery mé bavi (zalibu, kterd mé zajima)

Body za kontrolu stresu:

Bezpecnost

0 1 2 Kdyz cestuji autem, vzdy se pfipoutam bezpeénostnim pasem

0 1 2 Nefidim pod vlivem alkoholu nebo drog



0 1 2 Dodrzuiji pravidla dopravy, hlavné rychlostni limity, nechodim na ¢ervenou

0 1 2 Jsem velmi opatrny, kdyz pouzivam potencionalné nebezpedné produkty (Cistici
prostiedky, chemikalie, jedy, elektricka zafizeni)

0 1 2 Vyhybam se koufeni v posteli.

Body za bezpecénost:

Vysledek vaseho zivotniho stylu

Po spocitani bodl za kazdou €ast si prostudujte hodnoceni podle ziskanych bodl v kazdé
¢asti. Dotaznik umysIiné nehodnoti velmi odliSné soucasti Zivotniho stylu, ale upozorfuje na
smér zlepSeni v dané oblasti.

9 - 10 Bodu. Vyborné. Vase odpovédi dokazuji, Ze si uvédomujete dulezZitost této oblasti pro
vaSe zdravi a dobro. Kdyz budete takhle pokraCovat, nebude pro vas potencionalnim
zdravotnim rizikem. Da se predpokladat, Ze v této oblasti jste pfikladem rodiné a prateliim.

6 - 8 bodu. Dobre. Vase zdravotni navyky jsou dobré, ukazuje se vSak prostor pro zlepSeni.
Podivejte se jesté jednou na otazky, na které jste odpovédéli " nékdy " nebo " témér nikdy ".
Co muzete udélat pro vylepSeni bodovani? Nékdy i malé zmény mohou pomoci zlepsit
zdravi.

3 - 5 bodu. Pozor. Zdravotni riziko vaseho Zivotniho stylu se za¢ina ukazovat. Za¢néte tim,
ze si sezenete vice informaci o této oblasti (pfeCetl jste si tuto publikaci ?), popfipadé
pozadejte o radu odbornika a udélejte v zajmu vlastniho zdravi krok ke zlepSeni. Hodné
Uuspéchu!

0 - 2 Body. Zle. Zfejmé se vystavujete zbyte€nému zdravotnimu riziku. Mozna si vibec
neuvédomujete co a jak délate. Ziskejte potfebné informace a snazte se zlepSit své bodové
hodnoceni svym jednanim a tim i své zdravi.

Zaveér - shrnuti:

Musime si uvédomit, ze kardiovaskularni, chronicka a degenerativni onemocnéni maji vice
nez jeden davod. Malokdy je to jen jedna pfiCina €i zpusob nezdravého jednani, které
vybornymi zdravotnimi navyky vSak mulzou pfekonat i dédi¢né dispozice, podobné jako
Cloveék s vynikajici genetikou mize Spatnymi navyky poskodit své zdravi a zkratit si tak svuj
zivot. Pro zvySeni Sanci na delSi Zivot by vSak kazdy mél mit zdravy Zivotni styl!

2)
Uvod: Zadani ukolu zakam

Expozice

Ukol 1: Kazdy 74k si napiSe, co délad pro své zdravi a pokusi se zhodnotit ,stav” svého zdravého
Zivotniho stylu — vyuZije k tomu svij tydenni plan (+prazdniny).

PF. Nekoufim, nepiji alkohol, mam hodné kamarad(, sportuji 2x tydné — hraji fotbal, ve volném case
chodim béhat, hraji na klavir, rdd zpivam, kdyz mé néco trapi — svéfim se nékomu, béhem roku jsem
jeSté nebyl nemocny, jim pestrou stravu, hodné ovoce a zeleniny, nerad se haddm, ziji v klidu a
dokazu odpocdivat, mam dostatek spanku. Rad délam vylety s rodinou, radéji jsem venku nez u TV ¢i
PC.

Ukol 2: Kazdy precte, co vytvoril a jak by se zhodnotil. Ostatni mu mohou pomoci — kamaradi, ktefi ho

znaji mu mlZou oponovat.



Udélame celkové zhodnoceni — kolik zak( si mysli, Ze Zije zdravé? MUZeme porovnat s lidmi ve svém
okoli (rodi¢i, kamarady atd.), s CR &i se svétem — mysleno, hodné lidi koufi a umira na rakovinu plic,
kdyby se nekoufilo rakovina plic by byla vzacnym onemocnénim, hodné lidi je obézni kvili Spatné
stravé a nedostatku pohybu — umiraji na KVCH — nejcastéjsi pric¢ina Umrti, hodné mladych lidi travi
vétSinu svého ¢asu u PC — patfi$ také mezi né?, Umis pfedchazet stresu? — tim, Ze se peclivé chystdm
do 3koly, u¢im se, d&lam DU, co délas kdy? jsi ve stresu? Dnedni svét je hodné hekticky a lidi maji na
vse malo ¢asu, dokdze$ vypnout a relaxovat, odpocinout si? Kolik hodin denné spis? Kolik hodin
vénujes sportu? Kolik ¢asu travis s kamarddy a rodinou? Ji$ pravidelné? — tyto otazky a porovnani se
mazou vyuZzit v hodiné.

Cil: Uvédomit si, zda Ziji zdravé, porovnat svlj Zivotni styl s ostatnimi. Jak se vidim, co bych chtél na

sobé zlepsit a jak bych to mohl udélat.
Zavér: Zhodnoceni prace zaka.

Motivace: Dnes budete kazdy pozndvat sam sebe — zamyslite se nad svym Zivotnim stylem a
porovnate ho s ostatnimi.



