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Téma: PécCe o zdravi

Anotace:
Seznamit Zzaky se zaklady zdravého zivotniho stylu

Metodicky list:
Vyklad spojeny s diskuzi
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Zakladni pojmy

Zdravi - schopnost aktivné fungovat, stav
pohody (fyzické, psychické, socialni)
Zdravotni péce - prevence, osetrovani,
ochrana zdravi

Zdravotnictvi - systém zdravotni péce

Zdravotnicka zarizeni - nemocnice, polikliniky,
ustavy, lécebny, ordinace, zdravotnicka
zachranna sluzba, Iékarny, laboratore atd.



Péce o zdravi

Denni rezim - spanek, strava, pracovni

cinnost, pohyb, relaxace
Spanek - podle véku; dité potrebuje 8-10

hodin; dospély 6-7 hodin
Strava - cukry, tuky, mastné kyseliny, vitaminy,

mineralni latky, voda, stopové prvky, vlaknina

(ovoce, zelenina, ryby)
Relaxace - aktivni a pasivni




Zdravy zivotni styl

Spanek, strava, relaxace

Pohyb - sport, turistika, télesna cviceni

Oblékani - podle zmén pocasi

Hygiena - navyky, dusevni (zatézové situace)

Zvladani stresu

Vyhybat se - pobytu v zakourenych
prostorach, navykovym latkam




Otazky k diskuzi

* Jaké lekarske discipliny znate ? Vite, €im se
zabyvaji jednotliva odvetvi uvedena v zavorce?
(anatomie, stomatologie, chirurgie, patologie,
kardiologie, imunologie atd.)

e Covite o tzv. alternativni medicine?

e Zkuste vysveétlit nasledujici pojmy: akupresura,
akupunktura, homeopatie.

e Jak Ize zvysit imunitu clovéka?
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