Vychova ke zdravi 9. roénik ZS (9.11.2020 - 13.11.2020)

ZapiS, nebo nalep do sesSitu téma a nasledné odpovéz na otazky.

Jak predchazime stresu

Stresu se da predchazet mnoha zpUsoby. Pokud ¢lovék pocituje stres jak po fyzické ¢i
mentdlni strance, je nutné umét si odpocinout.

Odpocinek je dulezity pro organismus.

Néktefi lidé stres ventiluji pohybem (sportem, prochazkou). Télesny pohyb zlepsuje
vykonnost nékterych organd — srdce, plice, klouby, svaly. Clovék, ktery pravidelné vykonava
pohyb odoldva snadnéji stresu a nemocem.

Stres se projevuje také na vzhledu, ovliviiuje vzhled pleti. PokoZzka snadno cervena, mlze
dojit k zanétlivému onemocnéni klze. Plet ztrdci jas, oCi jsou nejasné, tvori se kruhy pod
oc¢ima z dlivodu nedostatku spanku.

Vice nervl — méné vlasu. Stres mlzZe kromé Sedin vyvolat i vypadavani vlast zplsobenou
nervovym vypjetim. Kazdy ¢lovék mlze vyuzivat zdravé zplsoby pohybu — chlize, béh,
plavani. Jakakoli pohybova ¢innost je zdravi prospésna.

Pro zdravi je prospésny také pasivni odpocinek — ¢teni ¢asopis(, knih, spanek, poslech
hudby, sledovani televize, poslech rozhlasu, prace na zahradé...

Otazky:
1) Vypi$ podnéty, které vyvolavaji stres?

2) Proc je pro clovéka pohyb dulezity?



