Zdravím a posílám poslední práci z přírodopisu do 19. června 2020. Zároveň Vám chci poděkovat za spolupráci na dálku a užijte si léto a prázdniny.
1. Jako poslední práci mi, prosím, napište pár slov o tom, jak se Vám na dálku pracovalo a jak Vám tento způsob výuky vyhovoval.
Udělejte si zápis ze  ZDRAVÉHO ŽIVOTNÍHO STYLU A HYGIENY – není v učebnici!
ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL
„Budete-li dobře pečovat o své tělo, vydrží vám po celý život.“ (George Coevoet)
Definice zdraví podle WHO: zdraví je stav kompletní fyzické, duševní a sociální pohody a ne pouze nepřítomnost nemoci nebo neduživosti
Životní styl - způsob jakým lidé žijí, určuje naše zdraví
Životní styl zahrnuje: denní režim, skladbu jídelníčku, odpočinek, trávení volného času, prevenci chorob, životní prostředí, společenské prostředí, psychickou pohodu
Vlivy působící na náš životní styl: 
1. Prostředí, ve kterém žijeme
+ čisté životní prostředí, kvalitní potraviny a vody, vhodné sociální zázemí (rodina)
- znečištěné ovzduší, nebezpečné chemikálie, hluk, záření
2. Způsob stravování a pitný režim
+ zdravá a vyvážená strava, dostatek vhodných tekutin, správné stravovací návyky
- malý nebo nadměrný přísun potravy, nezdravá strava, nedostatek tekutin
3. Pracovní vypětí, stres, relaxace
+ pravidelný denní režim, čas na relaxaci (záliby, pohyb na čerstvém vzduchu)
- hektický způsob života, stres, únava
4. Životní postoj
+ pozitivní myšlení, psychická pohoda, vazby v rodině, zdravé vztahy ve škole a práci
- strach, deprese, negativismus
Zásady zdravého životního stylu:
Pravidelnost (na nepravidelnost reaguje tělo únavou, ukládáním tuků = zdravotní problémy), zdravá strava (rovnováha v příjmu a výdeji energie), fyzická aktivita (dostatečný pohyb a pravidelnost), dostatečný příjem tekutin (nejvhodnější tekutinou je voda, 2 – 3 l denně), relaxace (čas pro své záliby a koníčky), spánek (6 – 8 h denně, vyvětraná místnost)

Zdravému životnímu stylu škodí: závislosti (alkohol, drogy, kouření, gamblerství), stres
Životní styl ovlivňuje tělesnou i duševní stránku člověka.
Pohoda – základním předpokladem je uspokojování všech základních potřeb člověka
Základní životní potřeby:
1. Uspokojení fyziologických potřeb – tekutiny, potrava, dýchání, vylučování, odpočinek
2. Jistota a bezpečí – rodina, zdraví, zaměstnání
3. Smysluplná činnost – uznání, úcta, seberealizace
4. Sounáležitost – kamarádství, přátelství, partnerský vztah
[bookmark: _GoBack]Přístup k životu: aktivní (člověk ovlivňuje svůj život, snaha o naplnění svých cílů) a pasivní (člověk čeká na to, až se něco stane, sám je nečinný)
Miroslav Nešpořík
