Prevence onemocnéni, co mohu udélat ja

VKZ PRJ

Pfedchazet nemocem mize kazdy z nas, staci jen dodrZzovat pravidla
prevence, at uz ve Skole, doma nebo v kontaktu s kamarady.

Jim zdrave.

Piji zdravé, nejlépe neslazené
napoje. Piji vZzdy jen ze své sklenice.

Na vyleté, piji jen ze

znamého zdroje vody.

Vhodné a Cisté se oblékam,
pfimérené pocasi.

Dopravam si dostatek pohybu na ¢erstvém vzduchu.

Nehladim neznama zvirata.

Nesaham na uhynula zvirata.




V obdobi chripek, se vyhybam

misttiim, kde je mnoho lidi.

Pokud jsem nemocny, nechodim meazi

lidi a radéji odpoéivam. Ridim se radou

Iékare a spravné uzivam léky.

Sportuji, ale neprecenuji svoje

sily. Dodrzuiji silni¢ni predpisy.

Nehraji si s ohném ani elektrickymi pfistroji.




Odpovéz na otazky:

1. Napis 3 zdravé potraviny.
2. Pojmenuj predméty na obrazku, vis k ¢emu slouZzi. Pri jakém sportu se
pouzivaji?

3. Napis alespon 3 pravidla, jak mzZes pecovat o své zdravi.

Odpovédi napis do pracovniho listu nebo na samostatny papir.



JN- Péce o zevnéjsek, hygiena

Hygiena — dodrzovani zasad pro uchovani zdravi ¢lovéka

RozliSujeme hygienu:

1. ranni hygiena

2. hygiena béhem celého dne
3. vecerni hygiena

Ranni hygiena

- kazdé rano po probuzeni musime dodrzovat tyto hygienické
navyky:
e umyt si ruce a cely oblicej
e dikladné si vycistit zuby
e ucesat se

Hygiena béhem dne

e pred kazdym jidlem si musime umyt ruce

mydlem.
Stejné tak po pouziti WC a prichodu

domU z venku.



Vecerni hygiena

- kazdy vecer dodrzujeme tyto hygienické navyky:
* po veceri si peclivé vycistime zuby
 osprchujeme se / vykoupeme se, umyjeme

si vlasy
e uceSeme se

DalSi zasady osobni hygieny:

e CiSténi usi

® péce o0 nehty

e smrkame a kychame do kapesniku

e pravidelna vyména pradla




Splii tkoly:

1. Pojmenuj spravné predméty, zakrouzkuj pouze ty, které potrebujes
pfi ¢isténi zubd.

C)t )

2. Dopln véty:

VIasy Si Umyvam .......cccoceeveeveevvecceeenens

VIASy Si CESU wuvvvnrrieireieeeecre e :

Ruce si myji vodou @ .....ccceeeveeeviveecvnennne

Zuby Si Cistim ZUDNT ..ooceeice s @ e
Jednou tydné si stiihdam ........ccccevveneeeneee. :

(nehty, Samponem, hfebenem, pastou, mydlem, kartackem)

3. Nakresli svlij zubni kartacek.

Ukoly splf do pracovniho listu nebo na samostatny papir.






