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ZASADY, DOPORUCENI

Nebojte se zeptat, nestydte se

Zajimejte se o zdravi své i svych rodict

Mluvte s rodici o zdravi

Ucte se zasady zdravého Zivotniho stylu

Ucte se zaklady 1. pomoci

Chod'te na preventivni prohlidky

Dodrzujte doporuceni zdravotnickych pracovniku

Informace Cerpejte jen z odbornych, ovéfenych zdroji
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1. OBLAST ZDRAVOTNI PECE

Oblast zdravotni péce zahrnuje:

4 )

1. Laickou péci
X umeét pomoc sobé a okoli, péce pfi bézinych potizich a nemocech
(drobna poranéni, nachlazeni, ...)

L)

g umeét rozpoznat varovné signaly

D)

zhorSeni  zdravotniho stavu
(hubnuti, trvald unava,
dlouhodobé zvySena teplota,
krvdceni z télnich otvorl bez
priciny, stfidani prljmu a zacpy,

prGjem trvaly, vétsi mnoizstvi
hlenu ve stolici déle nez 3 tydny,
bulka kdekoliv, nehojici
se viedy, zména materského znaménka / pihy, delsi kasel, chrapot,
nevolnost, zvraceni,
nechutenstvi,  polykaci
potize, zvétSeni uzlin
i nebolestivé, déletrvajici
bolesti ¢i jeji zhorSeni a
zména charakteru (vse
vétSinou delsi nez tfi
tydny):

< umeét poskytnout laickou

1. pomoc
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rozhodovat se rychle

zachovat klid

zajistit bezpecnost sobé i zranénému

zjistit o jaké jde zranéni, zda krvaci atd.

zkontrolovat dychani, védomi (komunikuje)

zavolat odbornou lékafskou pomoc — odpovidat klidné na otazky

o O O 0O O O O

znat postupy poskytovani 1. pomoci (umélé dychani, srde¢ni masaz,

zastava krvaceni, spravné polohy, co délat, aby se zabranilo Soku

(protiSokova opatreni)

< znat Cisla telefonni ¢isla, kterymi se pfivold pomoc (tisnového volani)
o 155 - Zachranna sluzba

112 - Jednotné evropské Cislo tisnového volani

150 - Hasi¢sky zachranny sbor CR
158 - Policie CR
156 - Méstska policie
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2% vg
2% vg
4, 2. Profesionalni péci (Iékarska péce, oSetrovatelska péce) $
& % umét rozlisit, kdy je jiZz nezbytné Y
t navstivit |ékare $
A <> umét rozlisit, zda je nezbytné S
4, navstivit pohotovost ¢
& % umét rozli$it kdy mohu Ng
& pozadovat nazor druhého lékare '
% N
N *  dodrZovat |éCebny rezim a ¢
4 opatreni ¢
& <> umét se orientovat ve zdravotnickém systému Ng
: <  védét co je ambulantni zatizeni (ordinace, kam pacienti dochazi) $
A s védét co je lUzkové zafizeni (nemocnice) S
4 X védeét, Ze lékarskou péci hradi vétsinou zdravotni pojistovna — mit $
& platnou karti¢ku zdravotni pojistovny N
t X znat kde je nejblizsi Iékar, nemocnice, l1ékarna $
4 «»  védét kam chodis k |ékafti a jak se jmenuje S
4, ¢  umét vyhledat spravné (odborné) informace z kvalitnich zdrojl ¢
& X umeét spravné vysvétlit informace o svém zdravotnim stavu N
N % adal ’
2% v
% Ng
2% Ng
% vg
2% v
% Ng
2% v
% v
2% v
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2. OBLAST PREVENCE

Oblast prevence zahrnuje:

1. prevenci infekci, neinfekcnich chorob a traztli — viz oblast podpora
zdravi
2. postoje k mediciné zalozené na dlikazech (Evidence Based Medicine)

** nezapominat na preventivni prohlidky, i kdyz se citite zdravi (mohou
odhalit zavazina onemocnéni ve stadiu, kdy jsou |éCitelna)

** nezanedbat ockovani

+* védét o moznostech nepovinného ockovani

% znat preventivni opatreni infekénich choroby a neinfekénich nemoci

+* znat pfriciny vzniku civilizacnich chorob (malo pohybu, hodné jidla,

nevhodné potraviny, piti alkoholu a koureni cigaret, zvySeny stres atd.)
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Harmonogram preventivnich prohlidek pro déti Skolniho véku:

e V7,9 11, 13 a 15 letech véku je prohlidka zaméfena na novd anamnestickd fakta
véetné cilenych dotazl smérujicich k véasnému odhaleni nemoci a stavl, pocatku
raznych zavislosti a rizikového chovani ditéte, kontrolu a plan dalSiho ockovani ditéte,
zjisténi hmotnosti a vysky ditéte, kompletni fyzikalni vySetfeni véetné pohybového
aparatu, prohlidka kdze, miznich uzlin, Stitné Zlazy a sekundarnich pohlavnich znakd,
vySetteni zraku véetné barvocitu, vySetfeni sluchu, feci a hlasu atd.

e U divek ve 13 letech véku pouceni o moznosti ockovani proti lidskému papilomaviru,

e U déti ve 13 a 15 letech véku zhodnoceni psychosocidlniho vyvoje a motorickych
dovednosti pouceni vztahujici se ke zdravotnim rizikim a dUsledkdm souvisejicich
se sexualnim Zivotem vcetné pouceni o chranéném sexu, u divek dotaz na menstruacni
cyklus, zhodnoceni rizik do dalSiho Zivota vyplyvajicich z rodinné i osobni anamnézy a
vyjadreni k pracovnimu, pfipadné studijnimu zaméreni v souvislosti s ukonéenim
povinné Skolni dochazky. U osob se zdravotnim postizenim vyjadreni k omezeni
pfipravy na pracovni uplatnéni a k pracovni schopnosti, dalsi vysSetfeni dle rodinné
anamnézy'®.

e Zubni preventivni prohlidku by mélo dité absolvovat dvakrat rocné, zpravidla
po uplynuti 5 mésicli po provedeni posledni zubni preventivni prohlidky?.

e Gynekologické preventivni prohlidky se provadi v 15 letech véku a ddle jedenkrat
rocné, zpravidla po uplynuti 11 mésicd po provedeni posledni gynekologické
preventivni prohlidky. Obsahem je zaloZeni zdravotnické dokumentace pfi pfijeti
do péce, rodinna, osobni a pracovni anamnéza, pouceni o vyznamu preventivni
protirakovinné prohlidky, ndcvik samovysetfovani prst a dal$i'®.
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Kdy je zoubek spokojeny a neni nemocny?

Oznac @ nebo @, ktery zoubek je spokojeny, co je spravné?

Ockovani

Povinné pravidelné ockovani déti — viz pfiloha 2 vSeobecnd ¢éast

nebo Ceska vakcinologicka spoleé¢nost CLS JEP. Détsky ockovaci kalendar hrazeného o¢kovéni
v CR platny k 1. 9. 2019 Dostupné z:

https://www.vakcinace.eu/data/files/vakciny/detsky _ockovaci_kalendar_92019.pdf
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¢+ znat a dodrZovat opatreni v prevenci Urazd (ochranné pomucky — helma,
zabezpeceni v byté, ne nebezpecné aktivity, atd.)

o

vyhybat se nebezpeénym situacim

)

)
o

)

neprecenovat své sily

)
o

)

znat pravidla silni¢niho provozu a dodrZovat je

*
°e

dodrzovat pravidla bezpecnosti
Podrobnéji uvedeno v kapitole 3. Oblast podpory zdravi — J. Prevence Urazu

3. Ize sem radit i dédi¢nost (genetiku)
+* znat rodinnou anamnézu a umét ji zdravotnikovi sdélit

= znat zdravotni stav rodic(, prarodicl, sourozencu.

Méli byste védét, zda nékdo z blizkych trpél onemocnénim srdce a cév, vysokym
krevnim tlakem, vysokou hladinou cholesterolu (tuk v krvi), obezitou, rakovinou
(zhoubny néador), alergii a ekzémy, dusevnim onemocnénim (deprese, Uzkosti...),
cukrovkou, snizenou obranyschopnosti, ale i poruchou pohybového aparatu,
zavislosti na tabdku, alkoholu a jiné).
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3. OBLAST PODPORY ZDRAVI

Oblast podpory zdravi zahrnuje:

1. Zivotni styl je vlastné zpisob jakym ¢&lovék Zije.

Do Zivotniho stylu patfi:

vyziva (kojeni, zdravé potraviny, potravinova pyramida, pitny rezim)
pohybova aktivita

denni rezim, dostatek spanku

zakladni hygiena

dusevni hygiena + zvladani stresu

zdravé vztahy a pozitivni vnimani sebe sama

Skodlivé navyky a zavislosti = rizikové chovani

sexualni chovani

pracovni/skolni zatéz

prevence urazl

AT IOMMmMOO®P

prevence infekénich a neinfekcénich chorob
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A. VYZIVA

znat a dodrzovat zasady zdravé vyzivy
znat co je vyvazena a pestra strava

) ) R/
0’0 0’0 0’0

znat spravnou skladbu wivy - je dalezita f‘ghgg
pro psychicky vyvoj a schopnost ditéte ucit i\

: 2y
+* dodrzovat pravidelnost — strava poddvana X

ve stejné dobé
+» dodrZovat pitny rezim — ¢im mensi dité, tim vice tekutin potrebuje
e dité 4- 7let -75ml/kg/den
e dité 7-10Ilet - 60ml/kg/den
e dité 10-13 let- 50ml/kg/den
(napf. dité 11 let, 42 kg, mnoZstvi tekutin/den: 50 ml x 42 kg = 2 100 ml)
o dité 13-19 let- 40 ml/kg/den
» znat Casoveé rozlozeni jidel —intervaly mezi jidly by nemély byt delsi

L)

nez 3 hodiny — 5x denné

znat velikost porci, porce = seviena pést/rozeviena dlan
znat zdravé potraviny

znalost sloZeni potravin/ potravy

7 7 7 7
0’0 0’0 0’0 0’0

umét se orientovat a rozumét vyZivovym udajim uvedenym

na potravinach

% umét zhodnotit denni kaloricky pfijem

*» umét nalézt spravné informace o vyZivé (vyZivova pyramida
pro déti)

% znat dlleZitost snidani

% znat prevenci obezity

dodrZzovat primérenost vyzivy a pohybu

pozor na nespravné stravovaci ndvyky (chybéjici snidané, tzv. fast

foody - hamburger misto obéda, nadmeérna konzumace stravy

ve vecernich hodinach, pfijem sladkosti, slazenych napojl a jiné)

¢ dodrZovat zasady stolovani (Uprava stolu, nedivat se na televizi,

nesrkat, nepovidat s plnou pusou atd.)

R/
0’0

jist v klidu, pomalu, dostate¢né kousat

R/
X4

L)

nejist ¢asto sladkosti — radéji jist kvalitni cokoladu, orisky, ovoce,
musli ty€inky

14
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X/

% solit malo, omezit slané a tuéné potraviny (chipsy, kifupky,

hranolky, uzeniny)

PYRAMIDA | — e o J
7 €1 ROZEVRENA DLAR -
VYZIVY — -
PRO DET' < - 3 JEDNA ZAKERNA /&
KOSTKA NEVADI, ALE

VICE JICH 5KODi! \:. !
‘—i

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETL.
'VRCHOL PYRAMIDY JiDLO
JEN DOCHUCUJE.

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf

Kazdé denni jidlo ma byt sloZzeno ze vSech pater pyramidy (z druhého, tfetiho a ¢tvrtého patra,
tak z napojl v prvnim patfe) a to véetné svacin. Tzn. 5x denné porce jidla z druhého, tfetiho
i ¢tvrtého patra, plus napoje. Co kostka, to porce. Porce se rovna velikosti seviené pésti Ci
rozeviené dlané samotného stravnika. Patra pyramidy:

1. patro (modré) — zakladna: patfi sem napoje i mléko. Zakladem pitného rezimu ma byt
obycejna voda.

2. patro (zluté) - je dllezitym zdrojem polysacharidi — energie. Patfi sem obiloviny,
pekarské vyrobky a téstoviny.

3. patro (zelené/oranZové) - zelenina a ovoce: konzumace ma tvofit pfiblizné tretinu
objemu denni stravy (5 porci z 15), tzn. 5krat denné porci (velikost jako pést) ovoce Ci
zeleniny.

4. patro (svétle modré/Cervené) - patfi sem bilkoviny, ofechy a olejnatéd semena, jako
zdroj rostlinnych bilkovin a tukd vhodného slozZeni.

5. patro (rlZzové) - vrchol pyramidy: slouZi jen k dochuceni jidel, neni stanovena porce.
Patri sem: sll, zdroje cukru i rdzné zdroje tuku. Je vhodnéjsi pouzivat (s mirou) napf.
repkovy olej, maslo ¢i sadlo.

U pyramidy vidime Sedivou tzv. zakefnou kostku, ktera obsahuje potraviny bohaté na energii
a chudé na ziviny (razné sladkosti, limonady ¢i pfilis tuéné ¢i slané potraviny). Tyto potraviny
se ve stravé u déti mnohdy objevuji. Lze konstatovat, Ze ,jedna zakerna kostka nevadi,

ale vétsi pocet muzZze Skodit” - pozor: tato kostka nahrazuje jednu porci.
(http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf)
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B. POHYBOVA AKTIVITA

L)

% mit dostatek pohybu
na Cerstvém vzduchu
% umét odhadnout
primérenost pohybové
aktivity

** umét odhadnout

prfimérenost pohybové
aktivity vzhledem
ke schopnostem ditéte — neprecenovat se

L)

* nesrovnavat své dité

D)

s jinymi détmi, podporovat ho v tom, co umi (zvysujte jeho
sebevédomi)
stfidat aktivity - udrzeni pozornosti

) )
L X X4

umét odhadnout c¢asovou primérenost na volnocasovy pohyb
(minimalné po dobu, jakou dité stravilo v lavici)

védét, ze pohybova aktivita je nezbytna pro zdravi

védét, ze pohyb zlepSuje naladu

védét, ze pohyb zlepsuje spanek

*

)
*

védét, ze pohyb nas odreagovava od starosti a napéti

D)

R/
X4

L)

veédét, Ze sportovanim ziskavame socialni dovednosti (komunikaci,
prozitky socidlni opory, uznani, prestize, srovnavani ve skupiné,
soupereni, soutézeni, zazitku radostnych emoci v socialni skupiné
atd.)

%+ védeét, Ze pohyb je prostredek ke spravnému a dostate¢nému vyvoiji
a rozvoji organismu a centrdlni nervové soustavy (CNS)

% védét, Ze pohyb muze ovlivnit socidlnich dovednosti, ale i rozvoj
kognitivnich (pozndvacich) funkci u déti — logické mysleni, feSeni
problémd, rychlost a presnost abstraktniho uvazovani»

+* nalézt discipliny, kterym se budete
pravidelné vénovat

¢ nalézt vhodné aktivity, sport/pohyb, ktery
chcete délat

** soustredit se na obratnost, na koordinaci,
flexibilitu rychlost, dynamiku, na postupné zvysSovani vytrvalosti

16
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C. DENNI REZIM

X/

< mit pravidelny denni reZzim — pravidelnd doba jidla, spanku
a hrani, uceni, vychazek a pohybové aktivity, ale také ¢as, ktery bude
travit s rodici

)
L X4

mit spravné ¢asoveé rozlozeni Cinnosti

>

D)

*

vyhradit si ¢as na kontakt ditéte s dalSim ¢leny rodiny, jinymi détmi

L)

a dospélymi
mit dostatek spanku podle véku a potreby ditéte

7 7
0’0 0’0

podporovat zdjem ditéte i o jiné Cinnosti (kresleni, zpivani, hra
na hudebni nastroj)

*

L)

* spolupracovat s détmi na rliznych cinnostech a podporujte jeho

D)

dovednosti pfimérené véku

* nepretézovat dité

17
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D. ZAKLADNI HYGIENA

X/

%* osobni hygiena

e nosit Cisté, vyprané obleceni
e prevlékat se kazdy den

e myt se kazdy den
(sprchovani, koupel)

e stfihat a Cistit si pravidelné
nehty

e (Cesat si vlasy nékolikrat
denné

e myt si pravidelné vlasy
e pecovat o plet

e dodrzovat intimni hygienu -
péce o Cistotu pohlavnich

i

organ(
%* hygiena dychani
naucit dité smrkat

naucit dité spravné dychat

provadét dechova cviceni

naudit dité nékolik cvikd na spravné drieni téla??

% péce o zuby

e znat spravny postup Cisténi a péce

e (istit zuby po kazdém jidle, tedy nejenom rano a vecer
e vycistit zuby 1x za jeden az tfi dny elektrickym kartackem
e navstévovat pravidelné zubniho lékare

< myti rukou

e myt si ruce ¢asto a dakladné

e mytsiruce pred jidlem a jeho pfipravou

e myt si ruce po poutziti toalety, kychani, smrkani

e myt si ruce vodou a mydlem

e pokud mozino pouzivat dezinfekéni gel

)/

** nezapominat po sobé splachovat toaletu

K/

%* udrzovat v Cistoté a poradku své véci a své okoli

18
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E. DUSEVNI HYGIENA + ZVLADANI{ STRESU

R/
X

)

mit okolo sebe prijemné a pozitivni prostredi

X3

*%

znat a nezapominat na zasady zdravého Zivotniho stylu (pohyb,
Zivotosprava, odpocinek)
dobre si organizovat ¢as

) )
LS X 4

dodrzovat denni rytmus

R/
X

)

umét relaxovat — zklidnéni, uvolnéni, odpocinek (jéga, pilates,
prace s dechem, svalova relaxace, perlickové koupele, masdze,
hrani si s kamarady, poslech hudby...)

udrZovat kvalitni vztahy — socidlni opora

vhimat pozitivné sdm sebe — nevidét jen nedostatky

7 7 7
0‘0 0‘0 0’0

umét relaxovat
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F. ZDRAVE VZTAHY (vrstevnici, rodice, jini dospéli)

¢ ucit dité pozitivné vnimat sebe samo
% podporovat a udrzovat u ditéte zdravé sebevédomi
¢ ucit se nendsilné komunikaci

¢ udrZovat a podporovat pratelské vztahy (pratelstvi)
+%* ucit se toleranci, respektu

¢ ucit se povzbuzovat, chvalit - nezapominat, Ze se dité uci

napodobou od rodicq, blizkych pribuznych (vzorce chovani)

20
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G. RIZIKOVE CHOVANI

3

%

znat Skodlivé navyky (napf. dlouhé sezeni, kousani nehtd, PC)
znat zavislosti (koufeni, alkohol, drogy, automaty)

znat dasledky rizikového chovéni a zavislosti

predchazet vzniku Skodlivych navyk( a zavislosti
identifikovat je v pocinajicich fazich

R/ ) ) ) )
L X X SR X R X4

umét vyhledat pomoc v pfipadé podezfeni na vznik Skodlivych

navyka, zavislosti

+* vyhybat se Sikané, zaskolactvi, sexualnimu nasili, zneuzivani a
tyrani déti (nebat se to nékomu fict)

% umeét vyhledat pomoc, kdyz ti nékdo ublizuje, kdyz se bojis, kdyz se

ti nedafri (Linka bezpedi —tel. Cislo 116 111, zdarma pro déti,

mlddez)

X3

%

davat si pozor na cizi osoby — nikam s nimi nechodit, nic si od nich
nebrat, nemluvit s nimi

X/
°e

nadavat/neposilat nikomu své fotky, adresu (web, socidlni sité)
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H. SEXUALNI CHOVANI

ucit dité poznavat lidské télo

) K/
L4 0’0

mluvit o rozdilech mezi holCickou a chlapeckem - vysvétlit zmény
béhem vyvoje

)
0’0

vysvétlit zaklady reprodukce (narozeni ditéte)

e

*

vysvétlit pojmy rodicovstvi, partnerstvi
nestydét se vysvétlovat

umét spravné a pravdivé odpovidat na otazky
nezahlcovat dité podrobnostmi

uzpUsobit odpovédi véku ditéte

K/ K/ K/ K/ K/
0‘0 0’0 0’0 0’0 0’0

nebat se zeptat rodicl

X3

*

ucit dité vSechno pojmenovat spravnymi nazvy

)
0’0

upozornovat dité na nevhodna vulgarni slova

X3

*

vysvétlit, pro¢ se neodhalovat na verejnosti, co je intimni partie

X3

*

vysveétlit zmény v dospivani
naucit dité ohleduplnému chovani k druhému pohlavi
vysvétlit ditéti, jak poznat sexualni obtézovani

K/ K/ K/
0‘0 0‘0 0‘0

naucit rozpoznat nebezpecné situace — sexualni obtézovani

3

%

znat rizika sexudlniho chovani (sexudlné prenosné nemoci,
nechténé téhotenstvi, antikoncepcni metody, bezpecny sex)

22
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|. SKOLNI/PRACOVNI ZATEZ

** nepretéZovat déti neprfimérenou kvalitou

- ﬁ zatéze
‘R, &\ - ctit vk . .
< % zajistit vékovou primérenost uceni
-
W% 'é“‘e%@ % zachovavat rovnovahu mezi moZnostmi

ditéte a naroky na néj kladenymi ze strany
rodicl a Skolskych zafizeni

L)

* zachovavat rovnovahu mezi potfebami ditéte a podminkami k jejich

)

uspokojovani
+* nevyzadovat dlouhodobé udrZeni pozornosti (prestavky):
%+ zajistit vhodné prostredi bez rusivych

elementu

“a

¢ zajistit pocit bezpeci (doma, ve skole) I ‘@5‘
.Q' h . . d/ v k v ’ ” %- /}/\\,
% pochopit a motivovat dité kuceni - il (D)

ziskavani novych poznatk( a informaci
naslouchat ditéti, nepodcenovat obavy
nebat se mluvit i o malickostech - nezlehCovat
mit primérené mimoskolni zajmy

7 7 7 7
0’0 0’0 0’0 0’0

dodrzovat denni rezim — rozlozeni ¢innosti

3

%

dbat o dusevni hygienu — dostatek odpocinku, spanku, relaxace

X3

%

zajistit dostatek pohybu, pitny rezim, vhodnou stravu
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J. PREVENCE URAZU

ucit déti rozpoznavat mista, kde jim hrozi nebezpedi

J R/
0’0 0’0

hrat si pouze na bezpecnych mistech (hristé, vyhrazené plochy,
mista uréend dospélou - dohliZejici osobou)

L)

» upravit domaci
prostiedi (kryty
zasuvek, zavrena
okna, zarazky atd.)

% pfi sportu pouzivat

ochranné pomucky
(helmy, chranice,
rukavice, vhodna
obuv atd.)

* pouzivat vhodné

L)

vybaveni (kolo s odrazkami, svétlem, zvonkem, funkéni brzdou;
v auté a pripoutat se pasem; za tmy pouzivat reflexni prvky — pasky,
odrazky, vesty)

,

» uCit pravidlim bezpecnosti (neprechdzet na nevyznacenych

*,

mistech — mimo prechod pro chodce, pres koleje, nenaskakovat
do jedoucich dopravnich prostfedkl, nehladit cizi zvifata a
nedrazdit je, nebrat do ruky nalezenou injekéni strikacku, neskdkat
a nevstupovat do neznamych vod, nevstupovat na zamrzlé vodni
plochy, nehrat si s nebezpecnymi ostrymi a jinymi predméty — noze,
sekerky, stfepy, praky, elektrické pfistroje, zbrané, délobuchy, atd.)
* nepit a nejist nezndmé tekutiny a latky (otrava alkoholem,

L)

chemickymi latkami, drogami, léky, houbami)

nevstupovat do zakazanych mist (kolejisté, stavby, lomy atd.)

nemanipulovat s ohném, latkami, které snadno hofi, chemikaliemi

a podob.

** nesahat mokryma rukama na elektrické spotrebice, nic nestrkat
do zasuvek, nebrat zapnuté spotrebi¢e do vany, nelézt na stozary
vysokého napéti, neprelézat vlakové vagony = hrozi smrt!!!

)/

*» respektovat individualnich schopnosti a potreby ditéte

X/

** mit dité pod dozorem, dohlizet na néj

X/

s ptat se, kdyz nevite nebo si nejste jisti
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J. PREVENCE INFEKCNICH/NEINFEKCNICH CHOROB

dodrZovat zdravy Zivotni styl
dodrZovat osobni hygienu (myti rukou, dezinfekce)
dodrzZovat Cistotu — téla, obleceni, prostredi

) ) ) R/
LS X I X R X4

dodrZovat zdravou stravu — dostatek vitaminl (ovoce, zelenina)

X3

¢

dodrzovat pitny rezim
dodrZovat denni rezim — dostatek odpocinku a spanku
mit dostatek vhodného pohybu

7 7 7
0’0 0’0 0’0

zajistit vhodné prostredi - teplota mistnosti, vlhkost vzduchu,
zplsob vétrani, stav ovzdusi, cigaretovy kour

nechat se ockovat

chodit na preventivni prohlidky

) ) )
0’0 0’0 0’0

chranit sebe i okoli - kaslat ¢i kychat se zakrytymi usty, kychat a
smrkat do kapesniku, disledné a dikladné si myt ruce, nechodit

s nemoci (rymou, chfipkou) do kina, divadla atd.

otuzovat se, primérené se oblékat

neprechazet nemoci — zajistit odpocinek, zachytit onemocnéni vcas

7 7 7
0’0 0’0 0’0

umeét rozhodnout, kdy jit k 1ékafi (varovné signaly - neustupujici
teplota, zhorseni stavu, atd.) — viz 1. Oblast zdravotni pé&e - Laickd péce

7
0’0

dodrzovat pokyny a rady |ékare, zdravotnického pracovnika

R/
X4

L)

dodrzZovat |éCebny rezim v pfipadé onemocnéni
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2. Prostredi

Prostfedi na Clovéka plsobi rlznymi faktory — fyzikalnimi, chemickymi, biologickymi
a socioekonomickymi.

A. FYZIKALNI A CHEMICKE VLIVY

+¢ stav ovzdusi

¢ kvalita vody
¢ slunecni zareni gﬁiﬁ
+¢ ionizujici zareni /

Ooa
% klimatické  podminky oo /
e 8 Q0| ,, et
vnéjsi i vnitini (budovy als) / — )
— vétrani, zima, horko, g // L

e —
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plisné, vihko, mikroklima,
kontaminace interiéru kourenim,
oxidem uhli¢éitym; usporadani
v bytu — riziko Urazd, bariery)

K/
0’0

svétlo a osvétleni (oslnéni, malo

svétla)
¢ hluk a vibrace o CN """
¢ podminky v institucich (dlouhé

sezeni, pracovni poloha, stav N CN

pracovnich pomcek)

B. BIOLOGICKE VLIVY

X/

%+ alergeny
+* mikroorganismy
¢ parazité

C. SOCIOEKONOMICKE VLIVY

X/

% stav spolecnosti (chudoba, valka,
nestabilita politicka, kriminalita)

+» stav mést a doprava (prelidnénost, samota, Cistota, dostupnost
sluzeb)

+¢ socialni status (bohatstvi, postaveni, chudoba)

+** Uroven vzdélani

+ rodinné prostredi
(vychova, socialni
podpora, opora v
okoli nebo socialni
vylouceni)

** zaméstnani
(nezaméstnanost)

* kultura a jeji

dostupnost
¢ stresory — ohrozujici
situace
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Kvizy

1. Ur¢i, které potraviny jsou zdravé, které mame jist — oznac je @

2. Které potraviny jsou nezdravé a vi$ proc? - oznac je @
3. Dokazes oznacit potraviny s obsahem bilkovin?

CEREALIE

& " |4
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4. Poznas, co je ovoce a co je zelenina? Zkus spravné rozdélit do bedynek.

OVOCE AIZELENINALT
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5. Dokazes urcit, které patro pyramidy je nakresleno spravné? Oznac @
6. Oznac, jaké potraviny do pyramidy nepat#i? (paté patro)

ﬁ?m
SHTL

7. Najdes rozdily v jednotlivych patrech obou pyramid?
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8. Ktera holcicka ci chlapecek se chovaji spravné? — oznac @
9. Umis vysvétlit, kdo se chova spravné a proc (a naopak)?
10. Oznac rozdily na obrazcich.

T
T
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11. Najdi 5 rozdila.
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12. Kdy muze holcicka prejit silnici?
13. Kdy musi hol¢icka stat?
14. Dokresli spravnou barvu na semaforu.

15. Co udélal chlapecek Spatné?
16. Co chybi chlapeckovi na obrazku — umis to dokreslit?
17. Co chybi na kole? — dokresli.
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18. Jaké cislo vola kluk na obrazku? - vola pro pomoc
19. Jakou ¢innost provadi klecici pani na obrazku - vis, jak se této Cinnosti fika a umél
bys ji poskytnout?

20. Prirad’ telefonni Cisla pro zavolani o pomoc - tisfova volani?

Zachranna sluzba

Hasi¢sky zachranny sbor CR

Policie CR

Jednotné evropské cCislo tisnového volani
Méstska policie

S U hRWNRE

Linka bezpeci

112,158, 116 11, 150, 156, 155
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% N
% N
2 V74 V74 V4 ﬁ
. ODKAZY PRO VYHLEDAVANI %
% o Ng
N INFORMACI !
& Instituce: N
& N
4 o Ceska vakcinologicka spole¢nost CLS JEP - https://www.vakcinace.eu/ockovani-v-cr <
& e Krajské hygienické stanice napf. - https://www.khspce.cz/pyramida-vyzivy-pro-deti- ¥ g
& nova/ e
& e Linka bezpedi - http://www.linkabezpeci.cz/?gclid=EAlalQobChMIiL-- s
& agJbs5QIVSrTtChONCQITEAAYASAAEgIXRPD_BwE s
2 e Linky davéry - http://www.psychoportal.cz/linky-duvery ﬁ
A e Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky - https://www.mzcr.cz/ S
4 e Modra linka - https://www.modralinka.cz/ S
4, e Narodni sit podpory zdravi - http://nspz.cz/ ¢
4 e Narodni lékarskd knihovna - https://nlk.cz/sluzby/zdravotni-gramotnost/zdravotni-gramotnost- ¢
4 a-knihovny/ ¢
4 e Narodni lékarska knihovna — Informacni zdroje> MedLike — Spolehlivé informace ¢
4 o zdravi a nemocech - https://nlk.cz/zdroje/medlike/ ¢
& e Narodni lékarska knihovna — MedLike — seznam dlivéryhodnych webU - v
& https://nlk.cz/zdroje/medlike/seznam-duveryhodnych-webu/ ¥
& e Narodni lékarska knihovna — Informacni zdroje> Portal Medvik - v
4 https: i i v
ps://nlk.cz/zdroje/medvik/
4 . . oo ¢
Statniho zdravotniho ustav - http://www.szu.cz/
2 e Ustav pro zdravotni gramotnost - http://www.uzg.cz/ ﬁ
Vseobecna zdravotni pojistovna -
% * Ng
4 https://www.vzp.cz/pojistenci/prevence/informace-pro-vase-zdravi $
% Ng
Odkazy:
& v
& e Avenier — zdravotni gramotnost, o¢kovani Y
& o https://www.ockovacicentrum.cz/cz/povinne-ockovani-deti v
& o https://odbornost.avenier.cz/cz/zdravotni-gramotnost ‘s
2" e Détsky ockovaci kalendaF hrazeného oc¢kovani v CR platny k 1. 9. 2019 - ﬁ
Ny https://www.vakcinace.eu/ockovani-v-cr ¢
N e Ockovani - http://medicina.cz/deti/ockovani-deti/ S
4, e Dusevni hygiena ¢
4, o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove- $
4, situaci/psychicke-problemy-ditete/detske-fobie.shtml ¢
% Ng
& v
% 36 Ng
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https://www.khspce.cz/pyramida-vyzivy-pro-deti-nova/
https://www.khspce.cz/pyramida-vyzivy-pro-deti-nova/
http://www.linkabezpeci.cz/?gclid=EAIaIQobChMIiL--qJbs5QIVSrTtCh0NCQiTEAAYASAAEgIxRPD_BwE
http://www.linkabezpeci.cz/?gclid=EAIaIQobChMIiL--qJbs5QIVSrTtCh0NCQiTEAAYASAAEgIxRPD_BwE
https://www.mzcr.cz/
http://medicina.cz/deti/ockovani-deti/
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/detske-fobie.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/detske-fobie.shtml

Voln 25 20 2 20 2 2a 2n 2n 2 2 2 20 2 20 2 20 2 2 2 2 2 20 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Ja V!

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyvoj-psychicke-odolnosti-ditete-a-
vychova.shtml

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyvoj-psychicke-odolnosti-ditete-a-
vychova/skolni-obdobi-a-zmeny-v-obdobi-puberty-a-dospivani.shtml

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyvoj-psychicke-odolnosti-ditete-a-
vychova/zakladni-principy-vychovy-k-psychicke-odolnosti.shtml

e Hygiena déti

o https://www.khshk.cz/articles.php?article_id=1051

o https://www.modrykonik.cz/blog/redakce/article/intimni-hygiena-divek-od-
narozeni-az-po-rlcxjo/

o https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2009/04/02.pdf

o https://www.zdravezuby.cz/pro-skoly/vyukove-materialy/

e Pohyb

o http://medicina.cz/deti/doporuceny-pohyb-pro-deti/

o https://vyzivadeti.cz/pro-rodice/hodi-se-vedet/sportovni-aktivity-podle-veku/

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/vyznam-pohybovych-aktivit-u-deti.shtml

o http://www.szu.cz/publikace/pohyb-a-rehabilitace

o http://www.szu.cz/publikace/skola-a-zdravi

o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb.html

e Portal Sance détem

o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence.shtml

o https://www.sancedetem.cz/srv/www/content/pub/cs/odborna-
knihovna/?sortTitle=true

e Prevence

http://detstvibezurazu.cz/prevence-detskych-urazu-materialy/
http://detstvibezurazu.cz/prevence-urazu-deti/
http://medicina.cz/clanky/5922/123/urazy-deti-1-dil/

http://medicina.cz/deti/
http://medicina.cz/index.php?mact=CGBlog,m62c9b,default,1&m62c9bcategory _
id=340&m62c9bpagenumber=1&m62c9breturnid=123&m62c9breturnid=123&pa
ge=123

http://www.szu.cz/publikace/onemocneni-choroby

o O O O

http://www.szu.cz/publikace/prevence-onemocneni-zdrav-stav-populace-i
http://www.szu.cz/publikace/prevence-urazu

o O O O

http://www.szu.cz/publikace/publikace-tematicky-2
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https://www.khshk.cz/articles.php?article_id=1051
http://medicina.cz/deti/doporuceny-pohyb-pro-deti/
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/krize-u-deti-a-mladeze-a-moznosti-krizove-intervence.shtml
http://detstvibezurazu.cz/prevence-detskych-urazu-materialy/
http://medicina.cz/clanky/5922/123/urazy-deti-1-dil/

Voln 25 20 2 20 2 2a 2n 2n 2 2 2 20 2 20 2 20 2 2 2 2 2 20 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Ja V!

o http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/letaky/662_kolo
plav.pdf
o http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/prevence
urazdomacnost140_150_opt.pdf
e Prevence zubniho kazu
o http://medicina.cz/clanky/6547/122/Prevence-zubniho-kazu-u-deti-1-dil/
o http://medicina.cz/clanky/6548/122/Prevence-zubniho-kazu-u-deti-2-dil/
e Role zdravotni gramotnosti v péci o zdravi -
http://www.cls.cz/dokumenty/sem_role_zdravotni_gramostnosti.pdf
e Sexudlni vychova
o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/sexualni-vychova-v-rodine-i-ve-skole.shtml
o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/sexualni-vychova/edukacni-
materialy.html
e Sprdvné myti rukou
o https://lepsipece.cz/hygiena-dezinfekce/jak-si-spravne-myt-a-dezinfikovat-ruce/
o http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Metodicky_navod_k_le
porelu.pdf
e Statni zdravotni Ustav, publikace, brozury
o http://www.szu.cz/publikace/publikace-tematicky-2
o http://www.szu.cz/publikace/videa
e Statni zdravotni Ustav, téma — podpora zdravi
o http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi
o http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/letaky_pdf/omalovanky_TISK.
pdf
e Vyuka prvni pomoci pro déti
http://detstvibezurazu.cz/wp-content/uploads/2014/04/unn_omalovanky.pdf
http://detstvibezurazu.cz/wp-content/uploads/2014/04/unn_skladaci_dum.pdf
https://mladyzdravotnik.cz/kategorie/prvni-pomoc/
https://ppp.mimoni.cz/materialy-pro-vyuku-prvni-pomoci-ve-skolach/

0O O O O

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/brozury/prvni_po

moc.pdf

https://www.zachranny-kruh.cz/index.php?cat=1483&sortord=1

https://www.zachranny-

kruh.cz/index.php?txt=prvn%ED+pomoc&urv=0&page=vymaterialy

o https://www.zachranny-kruh.cz/pracovni-listy/prvni-pomoc-postupy-
poskytovani-pomoci.html

o https://www.zachranny-kruh.cz/pracovni-listy/prvni-pomoc-spravne-volani-na-
tisnovou-linku.html

o https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/pro-deti.html
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http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/prevenceurazdomacnost140_150_opt.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/plakaty/prevenceurazdomacnost140_150_opt.pdf
http://medicina.cz/clanky/6547/122/Prevence-zubniho-kazu-u-deti-1-dil/
http://www.cls.cz/dokumenty/sem_role_zdravotni_gramostnosti.pdf
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/sexualni-vychova-v-rodine-i-ve-skole.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/sexualni-vychova-v-rodine-i-ve-skole.shtml
https://lepsipece.cz/hygiena-dezinfekce/jak-si-spravne-myt-a-dezinfikovat-ruce/
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Metodicky_navod_k_leporelu.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Metodicky_navod_k_leporelu.pdf
http://www.szu.cz/publikace/publikace-tematicky-2
http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/brozury/prvni_pomoc.pdf
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/brozury/prvni_pomoc.pdf
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/pro-deti.html

Voln 25 20 2 20 2 2a 2n 2n 2 2 2 20 2 20 2 20 2 2 2 2 2 20 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Ja V!

o https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/prvni-pomoc/prvni-pomoc-krok-
za-krokem.html
e Vyvoj ditéte a jeho potreby
o http://www.evalabusova.cz/vyvoj/mladsi.php
o http://www.evalabusova.cz/vyvoj/puberta.php
o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby.shtml
o https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-
situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/mladsi-skolni-vek.shtml
e Vyziva déti a mnoho dalSiho
https://www.cepoz.cz/vyziva/vyziva-skolnich-deti-a-dospivajicich/
http://www.healthyplate.eu/cz/
http://medicina.cz/deti/vyziva-a-strava-deti/
https://vyzivadeti.cz/ankety/svaciny-skolnich-deti/
https://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/materialy-ke-stazeni/
http://vyzivadeti.cz/wp-content/uploads/2013/05/Bro%C5%BEura-Jak-
nau%C4%8Dit-d%C4%9Bti-1%C3%A9pe-j%C3%ADst-.pdf
https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/

o O O O O O

https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/jidelnicek-podle-veku/#2
https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/jidelnicek-podle-veku/#3

O O O O

https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-
republiky/
https://www.webmd.com/dna/good-to-grow
Vyziva, prostredi, vnitfni pohoda, pohyb, Seznam e-learningovych kurz(
ke zdravotni gramotnosti - http://www.estudovna.cz/cz/produkty-e-learningove-
kurzy-zdarma81-zdravotni-gramotnost0.html
o Vyzivova doporuceni-
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf
e Zdravi
o http://www.nuv.cz/uploads/Publikace/FINAL_KOMENTARE_STANDARDY_VkZ_fin
.pdf
o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukacni-materialy.html
o http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/edukacni-materialy.html
e Zdravotni gramotnost pro verejnost, brozury ke stazeni: zdravotni gramotnost déti,
dospivajici, dospéli a seniofi - http://nspz.cz/zdravotni-gramotnost/
e Zivotni styl - http://zdravi.upol.cz/publications/prod-2-1.pdf

Knihy:

e Engelthalerova, Z. Rozvijime pohybovou koordinaci déti. Praha: Raabe 2019. ISBN:
978-80-7496-404-6
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https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/prvni-pomoc/prvni-pomoc-krok-za-krokem.html
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-verejnost/prvni-pomoc/prvni-pomoc-krok-za-krokem.html
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/mladsi-skolni-vek.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/vyvoj-ditete-a-jeho-potreby/mladsi-skolni-vek.shtml
https://www.cepoz.cz/vyziva/vyziva-skolnich-deti-a-dospivajicich/
https://vyzivadeti.cz/pro-lekare-a-sestry/materialy-ke-stazeni/
https://www.webmd.com/dna/good-to-grow
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/vyziva/Pyramida_v_ivy.pdf
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/pohyb/edukacni-materialy.html
http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/zavislosti/edukacni-materialy.html
http://nspz.cz/zdravotni-gramotnost/
http://zdravi.upol.cz/publications/prod-2-1.pdf

Voln 25 20 2 20 2 2a 2n 2n 2 2 2 20 2 20 2 20 2 2 2 2 2 20 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Ja V!

e Schnablova, K. Prvni pomoc pro déti. Praha: Fragment 2019. ISBN: 978-80-253-4112-
4

e Veleminsky, M., Veleminsky, M. Dité — od poceti do puberty. Praha: Triton 2017. ISBN
978-80-7553-148-3

e Veleminsky, M. Hak, J. Verdanova, D. Nemocné dité — prlivodce pro rodice. Praha:
Mladd fronta 2019. ISBN: 978-80-204-5437-9
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