|V| ETNv Inkluzivni skola

Autorka: Kristyna Pilecka
Zdravotni prevence

Obsahovy cil:

- Z&k rozumi terminu prevence a umi fict, co patfi ke zdravotni prevenci.
Zak umi vyhledat v textu dlileZité informace a umi je sdm interpretovat.

Jazykovy cil:

- Z&k pouziva aktivné pritomny kondiciondl pro vyjadieni rady.
- Z&k pouziva vybrané slovesné vazby s 2., 3. a 4. padem
- Z&k pouziva vybrané fraze.
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Zbavit se néceho, posilovat néco, pfispivat k né¢emu, dodava mi ..., mél/a by
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Co délate pro svoje zdravi a jakou délate prevenci?

1. Ctéte:

% rad, e m& m{j tata naudil chodit do sauny, je to skvély zpm
jak se zbavit napéti a stresu, a taky to prispiva k celkovému posileni
organismu a k relaxaci. MQj tata je doktor, tak mi vysvétlil, pro¢ je
chozeni do sauny prospésné. Myslim, ze diky sauné jsem méné nemocny
a vic otuzily. Vim, Ze sauna posiluje imunitu. Nejdfiv jsem nevédél, co to
imunita je, ted' uz to vim.

Mé bavi béhani. Béham alespon jednou tydné a také chodim h(m
pésky. Pri béhani pfijdu na jiné myslenky a zbavuju se tak napéti.
Nerada jezdim v preplnéném autobuse nebo tramvaji. Kdyz mam cas,
tak jdu radéji pésky. Myslim si, ze pro zdravi je dobré myslet pozitivné a
nestresovat se. Nebavi mé jist moc zdravé, mam rada nezdrava jidla a

KATA

m buddhistka a tak vérim, Ze pFi¢inou nemoci jsou kromé jinych vm
emoce. Vychodni medicina je jind nez ta zapadni. Ve vychodni mediciné se
vic zkouma to, co narusuje rovnovahu - co je pfi¢inou nemoci. VSimla jsem
si, Ye i v Praze jsou mista, kde si ¢lovék mizZe zajit na akupunkturu. U nas
v Ciné je to bé&Znd metoda lé¢eni. J& moc nesportuju. Abych si udrZela
dusevni rovnovahu, tak ob¢as medituju. Rada ¢tu a hraju na housle.

= —

Pro mé je dlleZity sport. Bez fotbalu bych nemohl byt. Hram
nékolikrat tydné a také mam rad ragby. Jsem zvykly na pohyb,
takze si zivot bez né&j neumim predstavit. V Praze je spousta
sportovnich moznosti, ob¢as zajdu i do fitness centra. Neprejidam
se. Miluju ovoce a zeleninu. To mi dodava energii. Energii mi
dodava také spanek. O vikendu spim dlouho a rad. Citim se pak

vic fit.
/

Emil
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2. Vyberte, co je spravné (ANO/NE):

1. Li si mysli, Ze emoce maji vliv na zdravi ¢lovéka ME
2. Christian posiluje svoji imunitu tim, Ze chodi do sauny. ANO/NE
3. Christian obcas zajde na akupunkturu. ANO/NE
4. Kata chodi radéji pésky, nez jezdi autobusem. ANO/NE
5. Kata nema rada preplnéné dopravni prostiedky. ANO/NE
6. Li kazdy den béha. ANO/NE
7. Li si mysli, ze chozeni do sauny je dobré pro zdravi. ANO/NE
8. Emil ji hamburgery a hranolky. ANO/NE
9. Emil nerad sportuje, radé&ji ¢te knihy. ANO/NE

3. Odpovézte na otazky:

Proc je podle Christiana dobré chodit do sauny?
Co déla Li pro dusevni rovnovahu?

Bez ¢eho nemuze Emil byt a pro&?

Ceho si Li v Praze véimla?

Jak se Kata zbavuje napéti?

Jak Christian posiluje imunitu?

Pro¢ Emil o vikendu rad a dlouho spi?

v s wex s o - i b . v sy
4. Prectete si jesté jednou, co fFika Christian, Kata, Li a Emil a napiste, jaké
aktivity kdo déla?
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B/ 5.Spojte:
Napriklad: meditovat — sedét v klidu a klidné dychat.

zbavit se néceho vidét néco, nékoho
vSimnout si (min. ¢as: vsSiml/a)
dodavat néco

otuzovat se dat néco pryc
prispivat k nécemu
posilovat néco

posilovat imunitu, napf. sprchovat se studenou vodou

pomahat néemu
davat jesté a jesté / vic a vic

podporovat a délat néco silnéjsi, napf. zdravi.

A

- 6. Prectéte si znovu uvodni monology a najdéte v nich, jaky pad potrebuji

~

=

rd
=3

tato slovesa:
Napfiklad: Sauna posiluje jeji imunitu. - posilovat + 4. pad
dodavat + ......... pad zbavit se + ......... pad

prispivat k + ......... pad vSimnout si + ......... pad

Q@I 7. Odpovézte. Ptejte se také spoluzaki:
Co védm dodava energii?

8. Doplite slovesa do textu. Pouzijte slovesa v pfFitomném case:

posilovat (2x), otuZzovat se, vSimnout si, prispivat, zbavovat se, dodavat
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1. Moje kamaradka pravidelné chodi do sauny. ..., .(minuly cas), Ze je méné
nemocna. Myslim si, Z€ saunNa .......cccoeceevveereeeennen. . jeji imunitu.

2. Miluju béhani. BEhaNi Mi .....cccoveeveeeeee e energii.

3. Pri fotbale (JA) woovvvveeeeeeceeeeeee SVAlY @ veeeeeeeies e .napeéti.

4. Jednou nebo dvakrat tydné medituju. Meditace ........ccceoveevrvennes . k psychické rovnovaze.

Citim se potom vic uvolnéna a v pohodé.
5. Cely roK e , sprchuju se studenou vodou a chodim pravidelné do sauny.

9. Vite, co je zdravotni prevence a proc¢ je dlilezitd? Oznacte nazor, o kterém si

myslite, Ze je pravdivy:

V¢asnd prevence mizZe Prevence je takové chovani, které

odhalit nemoc. muze zabranit vzniku nemoci.

Prevence je nazev mesta v Prevence oznacuje nemoc kloubii.

Italii

10. Najdéte véty, které mluvi pravdivé o prevenci:

myti rukou pred jidlem.

ocCkovani proti nemocem.

pravidelné preventivni prohlidky u lékare.
K prevenci patfi nepravidelny a kratky spanek.

koureni.

chozeni pésky.

cestovani do cizich zemi.

jizda na kole¢kovych bruslich.

11. Proc¢ je zdravotni prevence dililezita? Spojte:

chrani nase zdravi.
Prevence posiluje nasi imunitu.
pomaha nam byt fit.

pomaha odhalit (najit) zdravotni problém.
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prispiva k celkovému zdravi.
neni ddlezita.

je ztrata casu.

Jak casto je nutné chodit na preventivni prohlidku k zubaFi?

[Q J 12. Poslouchejte a dopliite slova, ktera chybi:

Pacient: Pane doktore, jak ¢asto mam chodit na preventivni prohlidky?

Doktor: Mél byste

Pacient: Musim chodit, i kdyZz mé ............ccccocu..e. neboli?

Doktor: Ano, je dobré ......................... .na kontrolu, i kdyZz nemate zadny problém se zuby.
Pacient: A proc?

nebo

Doktor: Je mozné, ze mate ... .kaz néjaky  Jiny..oieenens .

Preventivii.......c.cccooueunne. odhali problémy se zuby.

PODIVEJTE SE:

chodit do sauny oblékat se

mél/a bych  méli/y bychom meél/a bych se  méli/y bychom se
mél bys méli/y byste mél/a by ses méli/y byste se
mél/a by méli/y by meél/a by se méli/y by se
Napriklad: Méla bys chodit do Napriklad: Mél by ses teple oblékat.
sauny.
myt si ruce

mél/a bych si myt ruce méli bychom si myt ruce

meél/a by sis myt ruce meli byste si myt ruce

mél/a by si myt ruce méli by si myt ruce

Napriklad: Pred jidlem by sis mél pravidelné myt ruce.
Napfriklad:

Student 1: ,Jsem tlusty."
Jist malé porce. Neprejidat se.

Student 2: Mél bys jist malé porce, ale castéji.
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Nemél by ses prejidat.

Student 1: ,Mam slabou imunitu."
chodit jednou tydné do sauny. otuzovat se.

3 {1« [=Y 1 1 2 SRR .

Student 1: ,Jsem ve stresu."
dychat zhluboka, odpocinout si.
(3 1T« [=] 1 3 A2 S .

Student 1: ,Spatné se mi dycha."

prestat koufit
3 1« [=] 1 1 A 2

Student 1: ,Mam zvySeny cholesterol.”

omezit tuky a alkohol

QU N 2 oo e et e e e e e e e e e e e et e et —————————

Co dalsiho je dobré délat pro dobrou prevenci?

14. Napiste, co by mél élovék délat:
Jedno cCeské prislovi fika: ,Jez do polosyta, pij do polopita, vyjdou ti naplno Iéta."
15. Vyhledejte na internetu nebo v literature a vysvétlete vyznam prislovi.

Jaké preventivni opatfFeni (kroky ke zdravi) ceské prislovi obsahuje? Dokoncete vétu:

B CIOVEK DY MELE oo eeee et ee e ee e
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[(Q J 16. Poslouchejte a dopliite chybéjici slova. Potom odpovézte na otazky pod

textem:
Recept na zdravi podle pani ucitelky Evy:

Emil, Kata, Li a Christian si povidaji s pani uditelkou Evou a zjistuji, co je zdravy Zivotni styl.
Kata: Pani uditelko, co délate pro své zdravi? Dodrzujete néjaké zdsady zdravé vyzivy?

Eva: Pravideln& sniddm. Snidané jsou pro mé velmi dlleZité, bez nich bych vibec nefungovala.
Snazim se jist pravidelné&, ale nefekla bych, Ze jim jenom zdravé potraviny.

Emil: Co nezdravého mate rada?

Eva: Tak naptiklad hranolky s tatarkou, ty jsem méla rdda uZ jako mala holka. Vibec mé ale
nelakaji hamburgery nebo jina fastfoodova jidla. Jsem vegetarianka, takze nejim maso.

Christian: Pijete alkohol?

Eva: Nepiju alkohol kazdy den, ale kdyz je vhodnd prilezitost, tak si s prateli ddm sklenicku
dobrého vina. Vyhybam se tvrdému alkoholu.

Emil: Kourite?

Eva: KdyZ jsem byla mladsi, tak jsem koufila, ale spis jenom z frajerstvi. Néktefi mi spoluzaci
z gymnazia kourili, tak jsem zadala také. Koufila jsem asi 8 mésicl, pak jsem s koufenim
prestala.

Li: Mate néjaké ritudly, které Vam pomahaji zvladat stres?

Eva: Tak tfeba ke kaZdodennim ritudldm patfi snidang, tu nikdy nevynechdm. Jsou nékteré
aktivity, kterym se snazim vénovat pravidelné, patfi k nim napfiklad plavani nebo prochazky
v pfirodé a Cteni. Nejsou to ritudly, ale jsou to ¢innosti, pfi kterych relaxuju.

Kata: Cvidite jogu?
Eva: Znam nékteré cviky, které maji k joze blizko a ty obc&as cvi¢im, zvlast kdyz mé boli zada.
Christian: A co sauna?

Eva: Do sauny chodim malokdy. Obcas tam zajdu s kamaradkou, ktera se rada otuzuje. To ja
ne a také mi v sauné vadi to horko a potom studena voda.

Co vSechno patfi
k fastfoodovym jidlGm?

Jaké relaxacni techniky
text zminuje?

Co déld Eva, aby ji
nebolela zada?

Ma Eva rada otuzovani?
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17. Napiste svij vlastni recept na zdravi:

Pouzité zdroje:
Obrazky:

https://pxhere.com/cs/photo/1153454
https://pxhere.com/cs/photo/718791
https://pxhere.com/cs/photo/640607
https://pxhere.com/cs/photo/919287
https://pxhere.com/cs/photo/810142
https://pxhere.com/cs/photo/1064613
https://pxhere.com/cs/photo/109
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