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ZDRAVIE A ŽIVOT – VZŤAHY JEDINCA K SVOJEJ OSOBE

ZDRAVIE A CHOROBA

Zdravie je stav, kedy správne a harmonicky funguje celý organizmus. Každý človek by sa mal naučiť rozlišovať, čo je pre jeho organizmus dobré a čo je škodlivé. 

Zdravie ovplyvňuje viacero faktorov:

1. spôsob života,

2. prostredie,

3. zdravotná starostlivosť.

Chráňme si svoje zdravie!

· Imunita (obrany schopnosť, odolnosť organizmu) 

· prevencia (predchádzanie, ochrana) 

· rizikové faktory (vek, pohlavie, rodinná a osobná anamnéza, fajčenie, vysoký krvný tlak, cholesterol, cukrovka, nadváha, pitie alkoholu) 

Oslabenie imunitného systému a tým vznik ochorenia môžu spôsobiť:

· nevhodná záťaž organizmu, 

· nedostatok odpočinku, 

· neprimeraná strava, 

· užívanie návykových látok, 

· a hlavne stres.  

KULTÚRA TELA

Súčasťou kultúry človeka a jeho životného štýlu je:

· osobná čistota - hygiena a starostlivosť o zdravie,

· duševná hygiena,

· správna výživa a životospráva,

· odmietanie škodlivých látok, ako sú drogy, fajčenie, alkohol a pod.,

· dostatok spánku,

· telesný pohyb a aktivita,

· práca,

· voľný čas vyplnený sociálnymi kontaktmi a regeneráciou,

· vhodné odievanie. 
STAROSTLIVOSŤ O ZOVŇAJŠOK A OBLIEKANIE NA RÔZNE PRÍLEŽITOSTI

Oblečenie si vyberáme podľa toho, kam ideme, a také, aby sme sa v ňom príjemne cítili. Malo by vyzdvihovať to, čo je na nás pekné. 
Obliekanie vždy ovplyvňuje vek, príležitosť, počasie, zvyklosti, často aj finančné možnosti.


Podľa príležitosti rozlišujeme:

· Odev na každý deň 
· Odev spoločenský

· Odev slávnostný 

· Odev na voľný čas 

· Odev pracovný  

HYGIENA V RODINE A NA PRACOVISKU

Správne hygienické návyky sa človeku výchovou vštepujú od malička v rodine. Povinnosťou rodičov je vychovávať deti, formovať a usmerňovať ich, aj v oblasti hygieny. 

Hygiena v rodine zahrňuje: 

· osobnú hygienu 

· starostlivosť o domácnosť

· zdravú výživu 

· ochranu zdravia 


Hygiena na pracovisku zahrňuje predovšetkým dodržiavanie pravidiel bezpečnosti a ochrany zdravia pri práci (BOZP). Každý pracovník musí byť poučený o týchto pravidlách a riadiť sa nimi: 

· musí mať pracovný odev, 

· používať ochranné prostriedky, 

· starať sa o čistotu pracovného prostredia,

· umyť sa po práci,

· a podobne.

PRÁCA A ODPOČINOK


Svoju prácu a odpočinok, spánok a bdenie človek zosúladil s rytmom dňa a noci, so striedaním ročných období.


Pracoviskom žiakov je škola!

Únava sa dostaví okolo obeda. Obed slúži na obnovenie vynaloženej energie. 
Únavu najlepšie prekoná aktívny oddych a striedanie rozmanitých činností (napríklad športu, čítania kníh).

Večera nemá byť ťažká, lebo by nepriaznivo vplývala na zdravý spánok. Večerné hodiny trávime rozhovormi, počúvaním hudby, pozeraním televízie, videa alebo sa každý venuje svojim záujmom. 

Nakoniec prichádza na rad spánok.
Úloha:

Napíšte podrobný režim svojho dňa.


VÝZNAM TELESNÉHO POHYBU A ŠPORTU
Pravidelné športovanie priaznivo pôsobí na telesný vývin a zdravie. Dôležité je aj pri formovaní charakterových a psychických vlastností. 
Medzi najobľúbenejšie športové aktivity patria: 
· loptové hry, 
· plávanie, 
· zimné športy, 
· tenis, 
· bicyklovanie, 
· výlety do prírody, 
· atď.

Úloha: Vymenuj svoje obľúbené letné i zimné športové aktivity. 
AKTÍVNE TRÁVENIE VOĽNÉHO ČASU

· Voľný čas – je  čas na oddych, relaxáciu, zábavu, spoločenské kontakty, sebarealizáciu i vzdelávanie. 
· Voľnočasové aktivity – športové aktivity, hry a zábava, kultúrno-umelecké aktivity, čítanie kníh, umelecká aktivita, masmédiá vo voľnom čase (filmy, rádio, internet...).  

· Inštitúcie – školy, centrá voľného času (krúžky), knižnice, telovýchovné zariadenia, náboženské organizácie. 
Úloha: Vymenuj krúžky, ktoré navštevuješ.  

správna ŽIVOTOSPRÁVA 

Výživa je celkové stravovanie, potrava. 

Správna výživa je strava bohatá na zeleninu a ovocie. Zo svojho jedálneho lístka by sme mali vynechať sladké a slané jedlá. Taktiež mastnú a mäsitú stravu treba obmedziť na minimum. Nemali by sme jesť hltavo, ale pomaly. Jedlo treba dobre požuť. 
Zdravé nie sú horúce, ale ani príliš studené jedlá. Nemali by sme sa prejedať. Mnohé choroby sú výsledkom nesprávneho stravovania. 
Dôležité je stravovať sa pravidelne a toľko, aby sme si zachovali primeranú hmotnosť.

Vegetariánstvo je spôsob stravovania ľudí, ktorí nejedia mäso.

„Nežijeme preto, aby sme jedli, 
ale jeme preto, aby sme žili.“

K hlavným zásadám zdravej životosprávy patrí okrem zdravej výživy aj:

▪ otužovanie

▪ športovanie

▪ pobyt v prírode

▪ výdatný a zdravý spánok

▪ pozitívne myslenie a dobrá nálada
Poruchy stravovania
Anorexia je duševná choroba, ktorá sa prejavuje najmä dobrovoľným hladovaním a úbytkom hmotnosti. Je to správanie zamerané na úplné chudnutie. Dievča je presvedčené, že je obézne, a preto zameria všetku svoju pozornosť na chudnutie. Čím je štíhlejšie z hladovania, tým je spokojnejšie. Môže sa končiť smrťou. Lieči sa na psychiatrii.
Bulímia je to choroba, ktorá sa prejavuje nekontrolovaným prejedaním a následne vracaním, ktoré si človek z pocitu viny sám spôsobuje. Takisto patrí medzi duševné choroby. Chorí ľudia jedlom kompenzujú psychickú záťaž a stres. Postihnuté ženy nevedia, kedy prestať, ich myšlienky sa zaoberajú iba jedlom. Postupne si vypestujú rituál prejedania a zvracania. 
Obezita je chorobná tučnota. Dochádza k nej, ak je príjem energie väčší ako výdaj. 

PREKONÁVANIE NEŽIADUCICH NÁVYKOV A ZÁVISLOSTÍ

Dospievajúci sa svojím správaním usilujú priblížiť svetu dospelých. Niekedy však považujú za znaky dospelosti to, čo so skutočnou dospelosťou vôbec nesúvisí. 
Kritériom dospelosti sa v ich očiach stáva 
· fajčenie, 
· pitie alkoholu, 
· drogy, 
· sexuálny život.

SNAHA DOSIAHNUŤ CIEĽ

Človek je tvor, ktorý svet okolo seba nielen poznáva, ale aj pretvára. To napĺňa zmysel jeho existencie. 
Väčšina ľudí považuje za životný cieľ prežiť život v spokojnosti – zamestnať sa, založiť rodinu, mať potomkov, …

Zmyslom života je práca. Je pre človeka veľmi dôležitá, ale nie je cieľovou hodnotou. Práca je nástrojom na dosiahnutie vyššieho cieľa, aby sa človek mohol realizovať. 

Pre dosiahnutie svojho životného cieľa, človek prejde v živote mnohými prekážkami a len na ňom záleží, ako je vytrvalý a schopný prekážky riešiť. 

Opakovanie

1. Čo je to zdravie a čo ho ohrozuje?

2. Čo zahrňuje kultúra tela?

3. Aké sú zásady osobnej hygieny?

4. Aké sú všeobecné pravidlá hygieny a bezpečnosti pri práci na pracovisku?

5. Ako rozdeľujeme oblečenie podľa príležitosti?

6. Charakterizujte jednotlivé odevy.

7. Vysvetlite význam striedania práce a odpočinku počas dňa.

8. Charakterizujte voľný čas a vymenujte voľnočasové aktivity.

9. Vymenujte zásady správnej životosprávy.

10. Čo je to vegetariánstvo?

11. Vysvetlite, čo je to anorexia.

12. Vysvetlite, čo je to bulímia.

13. Vysvetlite škodlivosť nežiaducich návykov a závislostí ohrozujúcich život mladistvých.

14. Prečo sú životné ciele dôležité?
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