Priloha 1 Formulat dotazniku pro zaky pfed i po Preventivnim programu 3S — online
verze (Google formulare)

Dotaznik k Programu 35

Dotaznik k preventiviimu programu pro druhy stupen zakladnich Skol.

"Povinne poie

=

1. .Jsem: *
Cznadte Jen jedny elfpsy.
T Dhka
() Chiapec

2. Chodim do: *
Cznadte Jen jedny elfpsy.
) ety
() Tty
T ) Aty
) oty

3. Slydela sl nékdy o kardiovaskulamich onsmocndnich? *
Cznadte Jen Jedny elpsu.

| Anp

" Me, dnes o tom slysim poprvé

4. Co Jsou to kardiovaskukarnl enemocnéni? ©
Cenalte Jen jedny efpsu.

| Onemacnenl abghove sousiavy (srdce a cév)

| Onemacnenl dychacl soustavy

| Onemacneni nervove soustavy

J Havim



5. Kardlevazkularml onemocnénl monou vznlkat i v détatvi. -
Cznadie fen jedny elpsu.
) Pravda

) Nepravda

5. Kardlovazkularni onamocnénl jaouw najéastdl pFifinou amrtiv £R.*
Cznadie [en fedny eNpsu.
() Pravda
) Mepravda

7. Ktera z niZe uvedsnych nemoci padi mezl kardiovaskulami? (Vice spravnych cdpovedi) *
Zadkrindte vEechny platng modnostl

[ | Rakovina piic

[] Astma
[[] infarkt

[] mrvice
[ ] Angina
[] Zmouterka

|:| e

3. .Ja modng veniku kardiovaskukarnich cnemocnénl pleds|i? -
Cznadie [en jedny eNpsu.
 ARD

O ) Ne

L -

4. Zafkrinl wiachny modnostl, kisrs podis tebs zvydu)l riziko wvzniku kardiovas kulamich
onemocnéni: *

Zafkrtndte viechny platnd modnostl

[ ] ettt slazenyen napa)d
[ ] pitizeieneno cae

[ | xonzumace smazenych a tuenyeh |kel
[ ] wonzumace velkého mnodstvl zeleniny
[ ] woureni

[ ] sedavy zplsoo traveni voingho casu
[ ] mitl alkoholu



10. Z nabidky vyber poiraving, o kteryoh =l mys(i, s jsou zdrave:
Zadkrindfe wiechny platné modnostl

[[] ryoy

|:| vepfovy bok

[ ] uzeniny

|:| Iusteniny

[ ] cetozmne pecwo
[] areony

[] sladkost

|:| rostinne sle

11. Jaka by méla byt tvoje kafdodsnnl minimain| pehybova akilvitas
Cznadie fen jedny elpsu.

O ) 15 minwt

30 minut
) Hodinu a vice

12. W dbslediu koufen! zemfe v &R za rok 2% 18 flake 14, *
Cznadie Jen jedny eNpsu.
T Pravda
——

| Nepravda

13. optimaini pfijam energhs v potravé [kalorikcal) u déil ve veku od 13 do 15 et s -
Cznadie fen jedny elpsu.

100 - 200 keal

-
LS

) 2000 a2 2700 keal
'} 50 00D - 60 000 keal

=

") 3500 - 4000 Koal

14. Kardiowaskulami choreby g8 mohou u Slovdka projavit nasedu)iciml zpdsoby (mbded
zalkrinout vice moEnoatl): *

Zadkrtndte wiechny platng maodnastl
[ ] prestasnym amirtim

[ ] zvitencu lamavost! kosti

[ ] poruchami nbstu

[ ] protéemy s dychanim

[ ] sntzenou maznost! sporiovat
[ ] sntzenou Inteligenct

[ ] zastavou srdce

[ ] polestmi na hrudl



15, Jak hodnotid sve znaleetl o kardlovaskuladrnich cnemocnénich? [Dznamku) 28 na stupnlcl
1.3t 5, koe 5 |& najhord) *
iZznadlfe en fedny elpsu.

i 1

2
Ty 3
4
3

Poukiva technoingl

! Googhe Forms



Dotaznik k Programu 3S (po dni prevence)
Post - dotaznik k preventivnimu programu 3S pro druhy stupef zakiadnich Skol.

"Povinne pole

1. Jsem: *
Oznadte jen Jednu elpsu.

) Divka
) Chiapec

2. Chodim do: *
Oznadte Jen jednu elpsu.

| 6. tridy

() 7-tridy

| 8. tridy

C ) 9. tridy

3. Sly3el/a Jsl nékdy o kardlovaskularnich onemocnédnich? *
Oznacte jen Jednu elpsu.

~ ) Ano
1 Ne, dnes o tom slysém poprve



4 Co jaou fo kandlovaskukarnl ensmocnénl? *
Cznadie jen jedny elpsu.
) Onemocnini obéhove sousiavy (srdce a cev)
) Onemaeneni dychacl soustavy
"} ‘Onemacnéni nervove soustavy

Fd

) Nevim

5. Kardlovaskularmi onemocninl mohou vznlkat iE v détatvl. *
Ciznadfe fen jednu elpsu.
") Pravia
. ) Nepravda
&. Kardlovaskularni onamocnénl jasou najiastspdl pFifinou omrti v £R. *
Cznadie jen jedny elpsu.
i

| Pravia

7 Mepravda

7. Kterd z niZs uvedenych nemocl pafi mezl kardlovaskulami? (Vice sprévnych odpovadi) *
Zadkrindte wiechny plaing modnostl

|:| Rakovina plic

[] Astma
[] infarxt
[] wrtvice
[ ] Angina
|:| Aoutenka

|:| Wayim

&. Ja moEng vzniku kardiovaskuldmich onemocnénl pleds|iT
Ciznadie fen Jednu elpsu.
O ) Anp

T e

9. Zafkrinl viachny moZnoat], kisrd podls tebe ovydu)l riziko vznlku kardiovas kulamich
onemaecnénl: *

Zadurtndte viechny plaing modnost

[ ] pitt slazenyen napojk

[ ] piti zelensho taje

[ ] wonzumace smazenych a fuenjch |ided
D konzumace velkeho mnodsivi IEIEI'IIH,’
[] woureni

[ ] sedavy zplscd traven voingho tasu

[ ] pitt alkohaiu



10. Z nabidky vybar potraviny, o kierych sl mys|i#, ¥s jsou zdrave: *
Zadkrindfe wiechny platnd modnostl

[[] ryoy

D veprowy Dok
[[] uzeniny

D Iusteniry

[] cetozmne petio
(] areny

[ ] sladkoss

|:| rostinne ole|e

11. Jaka by mila byt tvo)e kaidodenni minimaini pehybowva akiivita?
Cznadie fen jedny eXpsu.

O ) 15 minwt

") 30 minut
[ ) Hodinu a vice

12. v dilgledku kouFenl zemfe v &R 23 rok 2% 18 flzke 141, *
Cznadie jen jedny eNpsu.
T Pravda
—

| Mepravda

13. Optimaini pfijam energls v potravd [kaberkcal]) o déi ve viéku od 13 do 15 Iet s *
Cznadie jen jedny elpsu.

“ 100~ 200 kcal

=
LS

' 2000 - 2700 kcal
"} 5000 - &0 000 keal

=

'} 3500 - 4000 kcal

14, Kardipvaskulami choroby 88 mohou u &lovéka projevit nasledu)iciml zpdsoby [mibisd
zafkrinout vice moEnosti): -

Zadkrindfe wiechny platnd modnostl
[ ] pregeasnym umrim

[ ] zvysenou lamavosti kosti

[ ] poruchami ristu

[ ] probiemy s dychanim

[ ] snizenou maznostl sporicvat
[ ] snizenou Inteligenct

[] zastavou srice

[ ] oolestmi na hrudl



15. Jak hodnofid gvé nalostl o kardiovaskulamich enemocnénich? (Oznamku] 28 na stupnic
1.ak 5, ke 5 | najhordl) *
Cznadie en jedny eipsu.
(1

)3
s 'H. d
= s

Poacttval technoiogl
E Crooghe Forms



Piiloha 2: Vyukova prezentace pted realizaci Preventivniho programu 3S — vlastni
material
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]

* Co to je?

» Jak to vypada?
* Tyka se me to?
» Mizu s tim néco délat? A co? /RS

» Je to vazné tak dalezité?




e thi—
Cotoje?

 Kardiovaskularni onemocnéni = onemocnéni srdce a
cév

* Pricinou vétsiny je ateroskler6za — onemocnéni tepen
celého organismu, do kterych se ukladaji tukové latky

\/ .

Jak tovypada?

« Tepny jsou pro télo dulezité — zasobuji organy a
tkané krvi s kyslikem a zivinami

* Pokud se tepny zuzi nebo ucpou, nemaji tkan¢ dostatek
krve mmp to se muze projevit napi. jako infarkt nebo
mrtvice |

Ucpani tepny —>
infarkt nebo
mrtvice

Ukladani tuku
a zazeni tepny

10



]
Tyka se mé to?

 Aterosklerdza je dlouhodoby proces, ktery vznika
jiz v détstvi a pokracCuje cely zivot

* Vznika vzajemnym pusobenim dédic¢nosti a vliva
Zivotniho stylu

* Nemohu ovlivnit: vek, pohlavi, dédi¢nost

* Mohu ovlivnit: zZivotni styl, koufeni. krevni tlak,

hladinu krevnich tuku, obezita v

Miuzu s timnéco délat? A co?

* Prevence vzniku téchto onemocnéni:

1. Nekourit

2. Pravidelny pohyb — alespon hodinu

é%%
£l
3. Zdrava strava — dostatek ovoce a @Sy

kazdy den

zeleniny, méné sladkosti a tuc¢nych jidel

—— TO ZVLADNE KAZDY!

11



-]
Je to vaineé tak duleiitéd

« ANO!

» Kardiovaskularni onemocnégi jsou
nejcastéjsi pricinou umrti v CR

* Vroce 2015 na né zemrelo celkem S0
969 lidi (na dopravni nehody ,,jen* 811)

* Stoji to za to?

Dékuji za pozornost

12



* http://www.uzis.cz/node/7688
* Obr. 1 - http://cs.medixa.org/nemoci/ateroskleroza
* Obr. 2 - http://advancedlifestylemedicine.com/?p=1533

13



Priloha 3: Pracovni list pro zaky béhem Preventivniho programu 3S — zadani

14



Jmiéno a frida: Datam:
STANOVISTE UKOL RAZITKO
OPICI | Probihni co nejrychleji opiéi | emij das:
DRAHA drahu a éas si zapis. )
) | e Kolikrat tjdné a jak diouho * sportuji:
sportujes? .
. .| »sportovat i
« Kolikrat tjdné 3 jak diouho by si | by s& me
mella sportoval?

 Zarad potraviny do
potravinowe pyramidy podle
toho, jak Easto by se v nasem
jidelnitku mély wyskytovat. Gim
wySe jsou potraviny umisiény,
tirm mengé by jich mélo
v jidelnicku byt.

* Pyramidu prekresli do
pracowniho listu

s Které potraviny jsou zdravi
prospesne a kisré jsou
skodlive?

* Obrazek pyramidy:

* potraving zdrave:

* potraving nezdrave:

JSEM TO,
CO_Jim

» Twilj denni prijem by mél byt od
2000 - 2700 keal.

¢ 7 nabidky na stanovitt si
vyber swvoji oblibenou
potravinu a zapis, kolik ma
kalorii.

* Z nabidky na stanovisti wyber
aktivity, které musiE udélat,
abys kalorie z potravimy spail.
Wi zapis do pracovniho listu.

* Maoje potravina:

# Pobet kakorit

» Aktivity, kterd musim délat:

15




STANOVISTE UKOL ODPOVEDWYSLEDEK RAZITKO
» Srdefni frebvence je pocet *  Maoje srdetni frekvence v kiidu:
stahi srdce za minutu.
. . ¢ Klidova srdecni frekvence . .
an DECHP::IE zdravého Soveka je 60 — 80 . g!qe 5r|:|_-ecn|frelwerme po 20
N tepliminutu, u déti je to 80 — §
100 tepiyminutu. FvySuje sa
pfi namare a siresu. » Tep na télke coveka mohu Zjistit

* Zmier si swou srdecni
frekwenci pred namahou a po
namaze a hodnoty zapis.
Pouzij stetoskop.

Kde se na tele doveka da
zmefit tep?

KREVNI
TLAK

Krewni thak je tiak, kterym
pusobi krev na sténu céwy,
kierou protéks.

Mormalni hodnota krevnibio
tlaku u B2t je pfibliEné 11070
mimi Hg. Zmeér si

5 kamaradem navzajem
kresmi tlak pomoci takoméns 3
hodmoty Zapis.

Proc je pro cloveka wysoky
krevni tlak nebezpedny?

Cim je vysoky krevni tiak
rplisoben?

Moje hodnoty krevniho takur

Vysoky krevni tlak chroguje

nase .......... B e

Vysoky krevni tlak je zplsoben
napiiklad:

PRVNI
POMOC -

Sleduj instruktazni video o
Spravnem provedeni
resuscitace.

5 pomoci ucitele =i
resuscitaci vyzhousej na
resuscitacni figuring.
Sprawvny postup zapis.

Postup pfi resuscitac Sovéka

CHEMIE
KOURENI

Pozoruj pokus o chemii
koureni. Jak se jmenuje |3tka,
kiera se zachytila na
kuchyniském papiru?
* Jaka onemocnéni krome
rakoviny koufeni zpliisobuje?
» Kolik lidi v CR roéné zemfe na
nasledky koureni?

Latka zachycena na
kuchymiskeém paping se nazyva
Kromé rakowiny zplisohuje
koureni take cnemocneni

Ma nasledky koufeni v CR
ZEMIE MOCIE oo lidi.

16




Piiloha 4: Pracovni list pro zadky béhem Preventivniho programu 3S — autorské feseni

Jména a fida: f"} 2. Diatum
a e
AUTORSKE % g
RESENI %, &
= &
ot cT®
RT S
STANOVISTE UKoL ODPOVEDWYSLEDEK RAZITKO
oPICi = Probéhni co nejrychleji opici »mij &as: 3min 252
DRAHA drahu a €as si zapis. o oL
) = | Holikrt tjdné a jak dlouho * sporiui: jednou fydne asi hodinu
sportujes? e e
» Kolilrit $jdnE 5 jok dioubho by < | ™ =Poivel by == meloc kol der
mel'a sportovat? alespor hodinu
B # Zarad potraviny do
ZDRAVA

potravinove pyramidy podle
toho, jak casto by se v nasem
jidelnitku mély wyskytovat. Gim
vySe jSou potraviny umisteny.
tim mené by jich mélo
v jidelnicku byt.

» Pyramidu prekresli do
pracowvniho listw

» Kterd potraviny jsou zdravi
prospésne a které jsou
skodlive?

* potraviny zdrave: ovoce,
zelening, fesfoviny, celozmne
* potraviny nezdrave: fuéné maso,

JSEM TO,
CO Jim

» Twilj denni plijem by mél byt od
20002700 keal.

# Z nabidky na stamovist si
wyber svoji oblibenou
potravinu a zapis, kolik ma
kalorii.

# Z nabidky na stanovisti wyber
aktivity, ktere musis udélat,
abys kalorie z potraviny spalil.
WS zapis do pracovniho listu.

+ Moje potravina: napr.
chessebunger

» Podet kalorit napf. 750

s Aktivity, kieré musim délat:
Napf. hodinu béhat, hodinu & pl
plavat, i hodliny uklizef. .

17




STANOVISTE UKOL ODPOVEDIVYSLEDEK RAZITKOD

» Srdecni frekvence je pocet »  Moje srdedni frekvence v kiidu:

stahill srdee za minutu. . .
.. * Klidovs sroesni frekvence MNapr 80 fepuimuinutu
SRDECNI zdravého cloveka je 50 — 20
FREKVEMNCE . i Moje cni RS
{! lll"..' I.EFIHIII'I'III'IW. u (H'tlﬁ to 80 — ' d' EFdEDI_nIﬁEk po a0

100 tepl¥minuty. ZvySuje se i
pfi namaze a siresw. MNapf. 90 tepdiminutu

# Zmiaf si swou srdeéni
frelkvenci pred namahou a po + Puls na tele dloveka mohu zjistit
namaze a hodnoty zapis. na . . .
Powsi =t s,riuqum fepne_.ffr.rfcam'q na

: EtEI'5|i.EIEL . . zapesfi, stehenni fepne, v

* Kde se na iele cloveka da Ioketni jamce, v kolenni jamce,
zméfit tep? na kofniku, na narfu

* Krevni thak jo tak, kterym + Moje hodnoty krevniho tHaku
puisobi krev na sténu cévy, .

. kterou protéka. Napr. 11680 mm Hg
KREVNI # Normalni hodnota krevnibo . . - Hak ohroZuie
TLAK sk je phiblizné 120/80 mm "'_E”':’ rewn : 4

Hg. Zmeér si s kamaradenm nase srice & CEVy.

navzajem krevni tlak pomoci
flakoméru a hodnoty zapis.

# Prod je pro Sloveka vysoky
krevni tlak nebezpedny?

» Cim je vyrsoky krewni tlak
zpitsoben?

Vysoky krevni tlak zplisobuje:
Cbezita, nadmémy prjem
soll, sfres, kowreni, nadmeéms
konzumace alkiohoiu,
nedastafek pohybu

+ Sleduj instruktazni video o

Postup pfi resuscitaci dovéka

PRVHI Spravném provedeni 1. zhontroiui, zda mi nehrozi
POMOC — resuscitace. nebezpedi
RESUSCITACE P .
* § pomeci ucitele si 2 zhontroigi Zhvotni funkce
resuscitaci vyzhouse] na 3. zavolam pomoc a 155
resuscitacni figuring. 4. poshyinu nepfimou masas
# Spravmy postup zapis. zrdee 3 neprestavam, dokud
.
5. nedavam dychani z ust do
s
+ Pozoruj pokus o chemii + Latka zachycena na
koureni. Jak se jmenuje latka, kuchyriskem papiru se nazyva
CHEMIE kterd se zachytila na dehet
KOUREMI

kuchyriskem papiru?
+ Jaka onemocneéni krome
rakerviny koufeni zpdsobuje?
+ Kolik lidi v CR roéné zemie na
nasledky koureni?

Kromé rakoviny zplscbuje
koureni take onemocnéni srdoe
a céw

MNa nasledky koufeni v CR
zemie roéne 18 000 lidi.

18




Piiloha 5: Pracovni list pro zdky béhem Preventivniho programu 3S — feSeni vybranych

zaki
Jmiéno a trida: Datum:
. — — S P
STANOVISTE KoL | ODPOVEDIWYSLEDEK RAZITKO |
oPIE] = Probéhni co nejrychiaji opii *moj &as: 5_'?, Ga. '
DRAHA dréhu a Sas si zapié. 3
y o+ | = Kolikrdt tjdnd a jak diouho | 'ﬂ*}ﬂ"in . :

sporiujei? Sl Tk ) |

» Kolikrat tydné a jak diovho by si = iwq;':;-“' b::f "’:':-}Pﬂ Coa I
mélfa sportovat? h

| I
= Obrd fmidy:
= Zatad' potraviny do NS
ZDRAVA potravinowé pyramidy podle / i R

toho, jak Gasta by se ¥ nasem l;. — Y
[ideinidiu mély vyskytovat, Sim | \Lb{*. oy
viEe jaou poiraviny umistény, o
tim méng by jich mélo pen 5
v jicainicku byt. ‘L_____ﬂ_a' . _"_r“"‘ \

= Pyramidu piekresli do -

pracovinihe listu,

= Klera potraviny jsou zdravi
prospésné a kend jsou
Shodihe?

» polraviny zdrawa:
papriva, okulkos, brambeory

= potraviny nezdrav:
hrnr-nbf-rk:r , m-l.iiﬂﬂc’zn
hr-nrnﬂLj d

i

||

« Twlj denni pfijem by mél byt od
2000 - 2700 keal.

= £ nabidhky na stanowvisti si
vyber svoji oblibenou
potravinu 3 zapls, kollk mé
kalarii.

= Z nabldky na stanovigt vyber
aktivity, kleré musid wdélat,
abys kabaria 2 potraviny soalil.
Whe zapi§ do pracovniho listu.

= Moje polravina:
Pizza Hawa:
= Pocat kaloril:
26

= Altivity, které musim délat:
Plavgn: 4 h I'iE e

19
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STANOVISTE UKOL ODPOVEDVYSLEDEK RAZITKO
| = Brdedni frekvence je polet ¢+ Moje srdedni frekvenca v kiidu;
| stahi srdce za minutu. G2 ;
« Kiidova srden’ frekvence iy
SRDECNI zdravého Elovka je 60 — 80 * Maje srdeénl frekvence po 20 =
FREKVENCE Ve » drepech:
w | tEpliminut, u deti je to 80 — |
100 tepiiminutu. Zvydujs se He |
pfi namaze a sresu. = Tepna léle Eovika mahu zjistit: |
= Zméf si avou srdedni spinkoss bepaa
 frekvenci pfed namahou a po bt baule &
| ndmaze a hodnoty zapis. o - 3
e v
\ » Kde se na t2le Elovaka da [ °°F e
2méfit tep? Stehfo | o
|
| |
# Kravnl flak je tak, kterym +  Moje hodnoly krevidho takw: |
pisobi krev na sténu cévy, {
i kterouw protéka. 110 €3 mm Ha %M
HRE‘JNI |« Mormalni hodnata krevniba L] Wﬁﬂhi iﬂ"E"mf tlﬂh nh}m-tuj' 'r_=_-,j
TLAK nade 29 o

tlaku u di je pibliEné 110/70
mm Hg. Zmaf sl
& kamaradem navzajem
krevni tlak pomoci tlakoméru &
hodnoty zapis.

+ Prog je pro dlovka vweoky
krewni tiek nebazpedny T

= Cim je vysoky krevnl tlak
zpisoban?

+  Wysoky krevni flak je zplscben
napfiklad:

Oeeniboy
Eouren:

alkohg)

PRVNI

POMOLC -
RESUSCITACE

*HEMIE
r’:.:nuﬁsmi

+ Sleduj instruktaEni video o
spravnem provedeni
resuscilace.

« & pomoci ucitzle si
resuscitaci vyzkousaj na
resuscitaln figuring.

+ Spravny postup zapis.

Postup pfi resuscilad Glovéka

1. Tketbratuju  dieots)
Tuem kil )

2. Loveldm  pemee o s
Prakytny  nepfimay  mdady”
3 wrdic, 8 neprosteeas
e ol nepeide F'ﬂ"ﬂ'""“'
4. Medavam  dychan’ z sl
de  ast

4

* Pozomuj pokus o chemil
koufeni. Jak se jmenuje latka,
kiera se zachyila na
kuchyhském papiru?

+ Jakd onemocséni kromé
rakoviny koufeni zplscbuje?

» Kolik lidi v CR roéné zemfe na
ndsledky Koufani?

=

= Lilka zachytena na
kuchyfiském papiru se nazyva
- %

s Kromi rakeviny zpdsobuje

koufenl také onemacnén|
Lrdee o sEY

= Ma ndsledky koufeni v CR
zemfe roéné 18 e liel.

|

20
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NN PRO

-
Jméno a tiica: é"" Datum:
a 4
v v
e,
5 z
5 &
"
%HT 10
! .
STANOVISTE | UKol CDPOVEDNYSLEDEK RAZITHO
OPIC « Probéhni co nejrychleji opidi emiytas: ;440 <
DRAHA dréhu a Eas sl zapi, |

+ Kolikrat tydné a jak dlouho
sportujes¥

+ Kolikrat tydné 2 jak dlouho by si
mélia sportovalty

1

s Sportu)i:

« sportoval by se mélo:

+ Zafad potraviny dao
potravinové pyTamidy podle
toha, jak Easto by se v nadam
jideinizku mély vyskytovat. Cim
vie jsou polraviny umistény,
tim meéné by jich méka
v jidelnicku byt

= Pyramidu prekresli do
pracovniho listu,

= Klare polraviny jsow zdrawvi
prospding a ktard jsou
Skodliva?

s Obrazek pyramidy:
A

Voal,

+ polraviny zdrawvé:

« fotraviny nezdrave:

—

« Tv(j denni pfijem by mél byt od
2000 - 2700 keal.

= Z nabldky na slanovisil si
vyber svoji oblibenou
potravinu a zapis, holik ma
kabaril.

= Z nabldky na stanovisil vyber
aktivity, kizré musis udélat,
abys kalarna z palraviny spalil.
Wia rapis do pracovning lstu,

e

+« Moje polravina:
LF ;

£

+ Podetkalodl: ~ .

= Alfivity, kierd musim délat:

M il e
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— : ) B R
sTAHDvIE[El UKoL ! ODPOVED/VYSLEDEK = RAZITKO |

= Srdecn| frekvence je potet * Maoje srdednl frakvence v Klidu:
stahd srdce za minuiu. |

Kiidowa sedetn frek
SRDECNI | " dravho lovika jo 60 g0 | * Mole srdséni frelvence po 20

FHE“E"E‘ lep/minuty, u détije o 80— | OIePeoh I

100 teplifminutu. Zvwiuvje se
plinémaze a stresu. » Tepna téls Slovéka mohu Zjistit:

« Zmér 5i svou srdecni
frekwenci pfed némahou a po E

|

namaze a hodnaly zape.
Poul] stetoskop, s
s Kde se na ldle Soveka da ' : J 1L
zmefit tep?

« Kreavni Uak ja tlak, ktergm « Moje hodnoty krevniho tiske
plsobi krev na sténu cévy,
kierou protéka, - .

« Normainl hadnota kremiho = Vysokj hrevni tlsk chraiige
taku v dati jo phibliEné 110/70 nada ..o e : A o T .
mm Hg. Zméf si
& kamarddem navzijem »  ysoky krevni tiak je zplscben
kravni tlak pomocl flakoméru a napfiklad;
hodnoty zapis. i

+ Prot |& pro Slovéka vysoky I

[ krevni tak nebezpedngy | =

o Cim je vysoky krevni fak
zpisoban?

KREVNI

3 * Sleduj instruktaini video o Postup pfl resuscitaci Elovika

PRVNI sprévném provedani 1
POMOC — resuscitacsa, '
REBLRDIIACE | 5 pomoci uéitele si 2,
resuscitac vyzkouke] na
resuscitadni figuring. 3.

« Spravny postup zapli, 4,

» Pozoruj pokus o chamii = Létka zachycend na |
Foe koufeni, Jak se jmenue latka, kuchyfském papiru se nazyva |

-;,CHE“IE kterd se zachytilama @ | 0 LolEdlad ! n

KOUREN kuchyfskem papirue? = Hromé rakoving zpdisobuje {?- :
+ Jakd onemocnéni kromé kowfen| také onemocndnl -!_*h'_‘. 5

rakovinyg koufeni zpasobuje? T~ ¢ o - RO ol

« Kolik Bdi v &R roéné zemfa na + Ma nasledky koufeni v [ =

nédsbedky koufani? zemia rofné 5 Sk i,
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Jméno a tfida: A Datum: 3 {4. A%
Vdana %
-
-
o
&
STA ETE UKOL ODPOVED/VYSLEDEK RAZITKO
OPIC = Prabéhni co nejrychigji opiél = mitlj as: -*:'Tf:' o oa,
DRAHA drdihu @ Eas si zapis. e f
) .| = Kolikrat tydng & jak diouho esporiui: 5 4y clag
sporiujes? )
+ Kolikral 9ein@ 2 jok diouho by i | 3 SPOfiovat by samélo:
mélfa sportovat? f:*““’y degn ﬂtlf:rhn ih. |u
» Obrdzek pyramady:
« Zaifad potraviny do
ZDRAVA polravinové pyramidy podie

toho, jak &asto by se v nasem
jideiniZku mély vyskytoval, Cim
wike [Sou potraviny umisiény,
tim miéné by jich m&lo
w jidelnicku byt,

¢ Pyramidu piekresii do
pracovniho listu.

v Kiaré potraviny jaou zdravi
prospasng a kieré jsou
Shodihe?

* patraviny zdrawve:
cleuef,, l.-**'~"'1-'.-:-.a

= paotraviny nezdrave:
ranblrly  Galolado

JSEM TO,
cO Jim

X

* Twilj denni pFijem by mél byt od
2000 - 2700 kcal,

+ £ nabldky na stanovitti si
wyber svoji ablibsnou
potravinu a zapig, kolik mé
kaleril.

+ Z nabidky na stanoviéti vyber
aktivity, kieré musfs ucSlat,
abys kalorie 2 potraviny spalil.
Yie zapls do pracevniho s,

+ Mcie pnt'avhazpihtq

= FPodel kaloril: ﬁ Co e

= Aktivity, ktaré musim délat:
ED ng.rl'bh!l

Al 0wt

Hrve Wtk
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STANOVISTE UKOL ODPOVEDNTSLEDEK RAZITHO
» Srdefni frekvence je podet »  Moje erdeéni frekvence v klidu:
stahi srdce £a minutu. A S
SRDEENI » Klidova srdadni frekvence Mote srcletnl frek e F oo,
zdravého Sovika je 60 - 90 e e T e )
KVMENCE : )

FRE . tepdéminuiy, u détl je to 80 = drepech: A 26 ;:{,5;‘-‘
100 tepdiminutu, Zvyiuje se ' *
pfi namaze a stresy, + Tep na téle Slovika mohu Zjistit-

= Zmef si avou srdefni - e s
frekvenci pfed namahou a po iﬂiﬂ.ﬂ_{:m ¢
ndmaze a hodnaty zapis. e 3 4
Pnuﬁl ﬂ'ﬂm‘kﬂp. +E?"ﬂ B W |.E|L|1' |.'fl-|11 E-n-f'-‘-r\{.-!'g :\.l‘
» Kde se na léde Sovika di xfw‘h iy t-m'ill-t cd)
X Zméfit tep? A L
1_::!"}"'1. v ngl .'Jp“l‘l.og‘ —_—
# Kreaml tlak je tlak, kterjyrm + Moje hodmoty krevniho flaku;
pisobi krev na sténu cévy, 4
ktarou protsks. L 'rlh; S W 'W
KREVNI | | normaint hodnota kreviihe * Vysokj kreuni tiak ohvozuje
TLAK tiaku u déli je plibldné 110170 nage 5idee. 8 SEUY.......

mm Hg. Zméf =i
5 kamaradem navzajem
kravni tlak pomoc| tlakeméru a
Fadnoty zapis,

= Proé e pro Slovéka vysoky
krevni ilak nebezpatny?

» Cim | vysoky krevni Hak
Zplsoben?

\ysoky krevni tlak je zplscben

napfiiklad: sloe sl L
ol lohe ‘

PRVNI

POMOC -
RESUSCITACE

= Sleduyj instruktini video o
spravnem provedend
resuscitace,

= 5 pomoci uEitele si
resuscitaci vyzkousej na
resuscitatni figuring,

» Spravny postup zapis.

Poatup pfi resuscitaci Sowika

r
1. 2EM\W=‘,& ll-fr,l";,u Fodg %

EEM{M 488

a F:'E-I:Jh-,l,- ﬂt.[,;.‘.fmu v fnacg?

Cral

4"E-J=D~.I.'Dgl.1 ﬂ‘w.-'l.n_lﬁ.l ? "'51
l.‘-:'II i

AL

-

» Pozoruj pokus o chemili

koufen!, Jak s& jmenuje latka,
i@ 58 zachytils na

kuchyfiském papiru?

# Jaka onemocnéni kromé
rakovirny Koufeni zplsobuje?

« Kodik idl v CR roéné zemfe na
nasledky koufeni?

Lalka zachycena na
kuchyfigkém paplry se nazyva
Ll

Kromé rakoviny zplscbuje
koufeni faké onemognéni
Grded a. SEY..

Na nasiedky kouten v CR
.-l
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Priloha 6: Metodika pro ucitele — vlastni material

Ml PRo Preventivoi program 35 — metodika pro uéitele
4 r - - -
é.’" w  Mile kolegyné, mili kolegove,
» »
% tento pracovnd list byl vytvefen k Preventiviimu programu .35 —
) sTava, sport, stop kowfeni™ Preventivaol program je zaméfen na

‘?‘ﬁt}gr g7af prevenci kardiovaskulimich opemocnéni u Zikd druhého stupné

zakladni ikely. Cilem programm je zaky s touto problematikou
sernimit zdiraznit dilefitost témto omemocnénim predchizet a zaméfit se pfedeviim na
jejich prevenci, tedy na to, co sami Z3ci mohou ovlivnit a femn miZon piedsjit.

Premt i posledni &asn preventivoiho programu je domaznik, krery Zaci obdrE pred i po
programu. Jaho cilem je zjistit, jaké jsou znalesti £3ka o kardiovaskulimich enemocnénich a
nasledné co se béhem prograrmm o téwo problemarice dozvédél.

Dmuhon £3t programu je kratka prednacks doplnéna powerpointovon prezentact, kiera zaky
seznami s¢ zakladnimi pojmy & informacemi tykajicimi se kardiovazkulamich onsmocnénd.
Zaroved bude slouZit jako zaklad pro dalil £ast preventivndho programn.

Tiet Castl programu je den prevence, béhem néhof budou Zaci po Skols obchazet jedmotliva
stamovisté zaméfens na problemariku kardiovaskulamich onemocnénl. Stanovist je celkem 7,
je moiné je obchazet v libovolném pofadi. Zici maji za fikel splnit zaddni pracovnibe lism,
zapsat si do néj potiebne informace/odpovédi a =ziskat od wvyufujiciho na stanovish
razitko/podpis, pokud jej splni. Zak, ktery ziskd viech 7 razitek/podpist, odevzda pracovnd
list osobé k tomu urcens a ziskava za néj osvédienl za zvladnutl preventivatho programn.

Huped po dokonfenl preventivothe programu (Ci béhem mejblizil hodiny informatiky) Zaci
v pofitaiove utebné vyplnl stejny dotaznik, jako pred preventivaim progranem.

Instrukee k jednotlivem stanoviitim:

» OFICI DRAHA - Zici probibaji na Cas opifi dribn, vynfujici jim fas zméfi
Vysledny £as si zapiEl do pracovniho lism Take zapisl, kolikrat tydné a jak dlouho
sportuji. Do teto otizky lze tzké pofitat pokud chodi ven s kamarady hrat fotbal,
jezdir na kols, na kolobéZce. .. Fkratks jakakoliv fyzicka aktvim, ne pouza sport! Déd
by mély mir pobyvh kaZdy den alespof hoditm, u despélych je to alespof 30 mimar
kazdy den.

s pomucky: stopky, propiska, razitko

s+ ZDRAVA STRAVA — Zci sestavuji potraviny do potravinové pyramidy podle toha,
jak Easto by se mély potraviny vyskyvtovat v nafem jidelmfku Ufitel pyramidu
rkontroluje 2 Ekim vysvitdi, 2o poraviny v zikladn pyramidy jsou ty, kters bychom
méli jist nejfastéji, jelikof dodivaji dostatek energie, vitamind a minerald a jzou
nafemm zdravl prospéine. Potraviny na vrcholkn pyramidy bychom méli jist
vyjimetné, jelikor jejich nadbyvteina konmumace veds k nadvaze aZ obezité, kazivost
bl a zvyinje riziko vznikn srdefné cévmich omemocnéni Spravné sloZemou
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pyramidu si Zaci piekresli do pracovmbo listu. Uvedon alespod 3 piiklady zdravych a
pezdravych potravin. Cilem tohoto stanoviite je, aby si Zaci uvédomili, jake potmaviny
by mély tvofit zaklad jejich jidelmicku a k femu vede nadbyviefna konzumace
sladkost a tucoych potravin.

pomucky: potravinove pyramidy, propiska, razitko

JSEM TO, CO JIM — Zaci si z nabidek potravin sestavi jidelnifek na cely den, na
ktery majl zrowna chuf, apebo se podoba fomu, ktery obycejné jedi. Sectou kalome
viech potravin ve svem jidslnicku = zapiil do pracovnibo listu. Energeticky plijem
pro détd we vékn 10 — 15 let je 2000 — 2700 kcal Vie, co bude mito hodnotu
preszhovat, mmsl Zaci . spalit™. Vyberou si tedy z nabidky aktivity a dobu, po kterou
mmseji tyto aktivity provezovat, aby pfebytecnou emergii spalili Ufitel Zakum jejich
vypoity zkontroluje a vysvétll, Ze piebyiefnd epergie prijimsnd v potravé se nam
uklada do zasob v podobé tukn, coZ vede k nadvaze af obezité. Madvaha a obezita
jsou jedmim z rizikovych faktori vzniku kardiovaskulimich onemocnéni Cilem
tohoto stanoviitd je ikim také ukazat, kolik piebyteiné epergie se skryva ve
csladkostech, slazenych napojich a jidlech = fastfoedu

pomucky: tabulky s energetickymi hodootami potravin, tsbulky s aktivitami a
energetickym vydejem, propizka, razitko, kalkulacks

SRDECNI FREKVENCE — Zaci si navzajem ve dvojici méfi srdefni frekvenci
pomocl stetoskopu po dobu jedne mimaty v oblasd srdce. Hodootu pled namahou
zapiéi do pracovniho lisma, poté ndélaji dvacet dfepn a opét si frekvenci zméfi a zapiii.
Drlefité je Ziky upozornit na opatnon manipulaci se stetoskopem! Pouiiva se pouze
na poslech srdecni fSekvence, jinsk by mohlo dojit k poskozeni zluchu. Pofe si
prohlédnon plakat, na kterém je znazornénoc, kde viude na téle flovéka se da zmerit
tep. Tyto informace zapidi do pracovniho lism Ufitel Zikim vysvétll Ze tep je
flakova vina krve, ktera je vypuzena srdcem do tepen MuZeme tk zjistit, zda je
flovék naziva. Pri poslechn srdefml frekvence stetoskopem shyiime tzv. sedednl ozvy,
coE jsou vibrace sedefnich chlopmi pri vypuzen krve.

pomucky: stetoskop, stopky, propiska, plakat znazorinjict mista pro zméstent pulsu,
razitko

KREVNI TLAK - 2ici si navzdjem ve dvojici pomoci elektrického tlakomémm zméfi
krevni tlak a hodooty zapifl do pracovntho listu. Mormalm hodoota zdraveho
dospéleho clovéka je 120v80 mm Hg, u détl je to priblizné 110070 mm Hg. Jelikoz
div byvaly tlakoméry rufove, jednotka mm He znamenala ,milimetsy rufovebo
sloupce®, tedy vytlatend vvika sloupce riuti. Vysoky krevni tlak pisobi na stény cév a
tim je poikozuje. Je tedy neberpetny pro nade srdce a ceévy. Vysoky krewni tlak
rpiisobuje napf. obezita, nadmérny pfijem soli, nedostatek pohybu, stres a koufeni
pomicky: tlakomeér, propizska, razitko
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FPRVNI POMOC - RESUSCITACE - Zaci sledujl instruktaini video od British
Heart Foundation: hitps:/feww youtube com/watch™=1j9K cZViHo. Video je
v anglickém jazyce, nicménd pro Zky je dulefity pfedeviim peostup, nikoliv obsah
sdéleni Faci si poté s pomoci ufitele vyzkousi resuscitaci na resuscitaini figuring
Utitel Zakum zdirazni nékelik pravidel a pfesny postup resuscitace pri zastavé srdce.
Z4ci si sprévny postup zkricené zapiEi do pracovnibo listu. Uéitel Zakimm vysvatli, Ze
tanto stav muZe nastat napriklad pfi infarkin Postap:

1. Fkontroluji, zda mi nehrozi neberpefi (zda sam nejsem v ohrofenl FHvots,
napf. Ve vozovee)
Frkontroluji Zivomi funkce — dychani, srdedni Cinnost {pals)
Zavolam o pomoc 3 take na linku 155, kde mi poradi, co mam délat
Poskymu nepiimon mazaz srdce a neplestavam. dokud nepiijeds zachranna
sluzba. Proplem =i prsty prave ruky mezi prsty leve muky, spojene dlané
pfiloZzim na spojnici bradavek postiZensho, propou mice 3 nsklomim se nad
postizeného. Stladuji hrudnik do rytmu pisné , Stayin"Alive™

5. Wedsvam dychand z fist do tst!
pomicky: pofitad, resuscitadni figuring, tabule, propiska, razike

da g

CHEMIE KOURENI - £ici pozoruji pokus ¢ chemii koufeni, tedy o tom, z jekych
latek je cigareta sloZena a jaké latky jsou zdravi clowéka Skodlive Tcitel cigaretu
napojl na vysaval, mezi tmbice vysavafe vleZl konchyhsky papir a cigaretu necha
wykoufit* vysavacem. Poté zaktum ukiZe dehet usazeny na kuchyfiském papiru i pies
to, Ze cigareta ma filr. Fdurazi tedy, #= ani cigaretovy filir nas pred dkodlivim
dehtem mechrani Vysvédi, #= koufeni nezpuscbuje pouze rakovinu, ale Ze mnohem
tastéji je koufent piiinon kardiovaskularnich onemocnént, tedy onemocnéni srdce &
&V, 3 napomiha usazovani tuku v cévach. Rofné zemfe v CF na nasledky koufend asi
18 000 LdL

pomicky: krabifka cigaret, karton papiove kuchyiske utdrky, vysaval, kahan,
mukavice, zkumavky, propiska, razitko
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Aaterialy k tizku

Pohybove aktivity a spotreba energie (zdroj: htip:/‘zdrava-dieta eufrydane-kalorie)

POHYBOVE AKTIVITY
Hodnoty jsou uvedeny pro 1 hodinu aktivity v kcal

1313]

1:aas|

TTT 854 1010 10ET 1165 15320
280 304 33 am 414 447 475 503|
i 157 233 251 2649 287 05 323|
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410

485

-_3?3 522 | 550 | 596 | 634 571
251 | 276 | 326 | 351 | 376 | 401 | 4327 452
Treninky
S0Kg |55Kg | B5Kg| TOKg | T65Kg| B0 Kg| B5Kg | 90 Kg |

Silovy trénink 430 | 473 | 559 | 602 | 645 | GBB | 731 | 774
Intervalowy

trénink 430 | 472 | 559 | 802 | 645 | &B8 | 731 | 774
[Kruhowy trénink | 335 | 368 | 435 | 468 | 502 | 535 | 569 | 602
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Kaloricke tabulky (zdroj: http-//chci-zhubnout en'kaloricke-tabulky-kalorie-v-jidle-z-kfc-

mcdonald-nebo-v-pizze’; hitp//zdrava-dieta en vydane-kalone?))

Kalorické tabulky: Jidio z KFC kcal

Zinger KFC (179 g) 848
hranolky KFC (110 g) 324
Pepsi kola (0,4 1) 177
Twister KFC (226 g) 540
3x Hot wings KFC (110 g) 326
Longer KFC (120 g) 360
B smart Mini Twister KFC (100 g) 326
salat Coleslaw KFC (140 g) 181
Kalorické tabulky:Jidlo z McDonald kcal

Big Mac McDonald’s 510
Cheeseburger McDonald’s 300
velké hranolky McDonald (160 g) 470
stfedni hranolky McDonald (115 g) 340
malé hranolky McDonald (65 g) 240
salat McDonald ceasar salat grilled chicken (300 g) | 198
Big Tasty Bacon McDonald’s 865
bramborova placka McDonalds (100 g) 145
McFlurry s lentilkami McDonald’s (175 g) 341
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Kalorické tabulky: Kolik kalorii ma pizza

kecal

Pizza sunkova 642
Pizza Hawai 626
Pizza Margherita 801
Pizza prosciutto 735
Pizza Ristorante 4 druhy syrQ 831
Pizza Ristorante Capricciosa 725
Pizza mexicana 1668
Pizza Quatro formaggi 952
Kalorické tabulky: Parek v rohliku, langos,

nebo klobasa kcal
Langose (bez niceho) 357
Parek v rohliku 237
Ostravska klobasa 321
Subway tunakova bageta 840
Subway syr, Sunka 310
Brooklyn bageta — Boulevard 307
Sladkosti kcal
Cukr (100g) 380
Cokolada na vafeni (100g) 515
Horka cokolada (100g) 530
Kremrole (100g) 230
Laskonka (100g) 88

31




Parek v rohliku 237
Ostravska klobasa 321
Subway tunakova bageta 340
Subway syr, Sunka 310
Brooklyn bageta — Boulevard 307
Sladkosti kecal

Cukr (100g) 380
Cokolada na vafeni (100g) 515
Hofka ¢okolada (100g) 530
Kremrole (100g) 230
Laskonka (100g) 38
vanocka 382
houbovy kuba 117
chlebicek (bramborovy salar, sunka, vejce) 197
hamburger s hranolky 495
svickova s knedlikem, prokladana spekem 683
husa s loksemi 1165
ratatouille 278
hovezi tokan 883
ryze s fazolemi 295
krnedlicky mandu 320
jarni zavitky 547
pizza s rajcaty a mozzarellou 653
borsé 334
kysely herynek s majonézovou remuladou 437
vidensky rizek 502
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Potraviny do potravinoveé pyramidy
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Priloha 7: Fotografie ze dne prevence

Stanovisté Zdrava strava
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Stanovisté Zdrava strava

Stanoviste Jsem to, co jim
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Stanovisté Srdecni frekvence
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Stanovi$té Srdecni frekvence

Stanovisté Krevni tlak
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Stanovisté Prvni pomoc — resuscitace

Stanovisté Prvni pomoc — resuscitace
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Stanovisté Chemie koufeni

Stanovisté Chemie koufeni
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Odznaky s logem Preventivniho programu 3S
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