VKZ-6. A

Instrukce: Latku pfepis do Skolniho sesitu, otazky prepis a odpovéz na né ze zadni strany Skolniho
sesitu.

1. Jaky by mél byt denni pfijem tekutin?

2. Co je to bazdlni metabolismus?

3. Uved alespon 2 tekutiny vhodné k piti.

4. Uved alespon 2 tekutiny nevhodné k piti.

5. Napis alesponi 1 zasadu zdravého Zivotniho stylu.

6. Uved alespon 2 faktory ovliviujici nas Zivotni styl.

Hygiena
» Hygiena je dodrZzovani zasad pro uchovani zdravi a prevence infekénich onemocnéni. V
puvodni terminologii se jednalo o obor zabyvajici se vSemi faktory ovliviiujicimi télesné
zdravi i dusevni pohodu ¢lovéka, soucasné pojeti mlze byt synonymem pro udrZzovani
Cistoty.
» Hygienické zasady
P Casté myti rukou nebo poufZiti pfevafené (a tim sterilizované) vody v mediciné —
mély, a dodnes maji, velky vliv na redukci Sifeni nemoci
» Obecna hygiena
Zkouma zakonitosti vztahl mezi ¢lovékem a prostfedim
» Hygiena prace
o Zaméruje se na vliv pracovnich podminek na zdravi ¢lovéka.
» Hygiena vyzivy
o Zkouma pusobeni vyZivy na zdravi, racionalizaci vyZivy a zdravotni nezdvadnost
potravin.

Dusevni hygiena

» Zahrnuje systém pravidel a ndvodu k udrZeni, prohloubeni nebo obnoveni dusevniho
zdravi a rovnovahy.

» Cile dusevni hygieny

» Prevence psychosomatickych a psychickych nemoci.

» Udrzeni dobré pracovni vykonnosti Ci jeji zvySeni - vyrovnany ¢lovék se dokaze dobre

koncentrovat na pracii odpocinek



» UdrZeni fungujicich socidlnich vztah a jejich upevnéni - clovék, ktery je dusevné
zdravy, kladné pUsobi na své okoli, a také jej Iépe vnima.

Zvyseni subjektivni spokojenosti - vyrovnany ¢lovék tolik neproziva negativni citova vypéti

Otazky:

1. Co je to hygiena?

2. Uved nékteré hygienické zasady
3. Jaké jiné druhy hygieny znas?

4. Co je to dusevni hygiena?

5. K¢éemu je dobra dusevni hygiena?

6. Uved alespon 2 cile dusevni hygieny.



