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CHRONICKÉ NEINFEKČNÍ ONEMOCNĚNÍ KARDIOVASKULÁRNÍ ONEMOCNĚNÍ
Třída: VIII.
Hodinová dotace: 6 hodin
Vzdělávací oblast: Člověk a zdraví
Vzdělávací obor: Výchova ke zdraví
Výchovně vzdělávací cíle:
· žák bude schopen:
· vyjmenovat základní kardiovaskulární onemocnění (ateroskleróza, infarkt myokardu, vysoký krevní tlak)
· definovat aterosklerózu
· vyjmenovat rizikové faktory aterosklerózy
· definovat vysoký krevní tlak
· určit jednotlivé přístroje soužící k měření krevního tlaku
· definovat BMI
· napsat vzorec pro výpočet BMI
· popsat model srdce 
· vysvětlit příčiny vzniku infarktu myokardu

· interpretovat získané informace 
· vyvodit možnosti prevence kardiovaskulárních onemocnění

· uvědomit si hodnotu zdraví
Klíčové kompetence -  konkrétní
kompetence k učení - vyhledá a utřídí informace z oblasti aktivní podpory a ochrany zdraví, věcně je posoudí a propojí s dříve osvojenými poznatky a vyvodí z nich závěry pro sebe i ostatní.

kompetence komunikativní - formuluje a vyjadřuje své myšlenky a názory ohledně
prevence kardiovaskulárních onemocnění, vyjadřuje se výstižně, souvisle a kultivovaně. Naslouchá názorům svých spolužáků a ve skupině na ně vhodně reaguje.
Kompetence řešení problému - vnímá nejrůznější zdravotní rizika kolem sebe a svých blízkých a přemýšlí nad možnostmi zlepšení 
Kompetence pracovní – žák používá bezpečně a účinně přístroje k měření krevního tlaku (tonometr)
Použité metody: výklad, diskuze, rozhovor
Použité formy: frontální výuka, skupinová výuka
Použité prostředky: tonometry, fonendoskopy, model srdce, stopky, magnetická tabule, magnetky, kartičky s větami (viz příloha), papíry formátu A1 (počet dle žáků)
Teoretická příprava na hodinu
Kardiovaskulární neinfekční onemocnění jsou hlavní příčinou úmrtí ve většině evropských států. Česká Republika (ČR) se řadí mezi státy s nejvyšší kardiovaskulární úmrtností. 
Chronické neinfekční onemocnění, neboli dřívější označení civilizační choroby. Jsou takové nemoci, na jejichž vzniku má vliv:
životní prostředí

styl života

způsob stravování!

Je to tedy skupina onemocnění, které se spíše než popisem vymezují výčtem. Jedná se o choroby, které jsou především spojeny s životním stylem moderní doby a větších měst. Hlavními příčinami vzniku těchto chorob jsou průmyslová velkovýroba a druhotně i příjem kaloricky bohatých potravin zejména tučných a slaných jídel, která jsou převážně z živočišných zdrojů, dále pak významný úbytek fyzického pohybu, nadměrná konzumace jídla, alkoholu a cigaret a zvýšený stres.
Obecně lze rizikové faktory kardiovaskulárních chorob rozdělit do 3 skupin:

Neovlivnitelné faktory 

· věk (u mužů více jak 45 let, postmenopauzální věk u žen) 

· mužské pohlaví 

· rodinná anamnéza

· osobní anamnéza
Faktory životního stylu

· nutrice s vyšším obsahem nasycených (živočišných) tuků, cholesterolu a s nadbytečným energetickým obsahem 

· kouření cigaret a tabáku vůbec 

· nadměrná spotřeba alkoholu 

· nízká tělesná aktivita

Biochemické a fyziologické charakteristiky

· zvýšený celkový cholesterol 

· zvýšený krevní tlak
· hyperglykémie, diabetes mellitus 
· obezita 

Stavba a funkce cév a srdce

Cévní systém těla = uzavřená soustava trubic, které se liší stavbou, vlastnostmi a propustností stěn                                                                                                                                                                   

Aorta - srdečnice - silnostěnná tepna, vychází z L komory srdeční

                            - základ velkého krevního oběhu

                            - průsvit 3 cm

Arterie - tepny - větve aorty, postupným větvením zmenšují svůj průsvit

                        - průsvit 5 - 15 mm

Arterioly - tepénky = tenké tepny

Kapiláry - sítě navazující na arterioly (průsvit 7 - 50 μm)

Venuly - malé žíly - sbírají se z kapilár, přechází do větších žil

Vény - žíly - větší až velké žíly, přivádí krev k srdci

Tepny - silná svalová vrstva (vysoký tlak)

Žíly - slabá svalová vrstva

- endotel na některých místech tvoří chlopně (DK) → omezení zpětného toku krve                                                                                                         

 Varixy - žilní stěna neudrží svůj průsvit a vydouvá se

Kapiláry - stěnu tvoří pouze endotel → snadná prostupnost látek (O2, CO2, apod.)

              - hranice mezi žilní a tepennou částí kapiláry není přesná - rozlišovací znak 

                je nasycení krve O2

Stavba srdce

Srdce je původně céva, stavba se tedy podobá stavbě cév.

Endokard - vnitřní výstelka, mezi komorami a síněmi tvoří cípaté chlopně.

Myokard - střední vrstva, srdeční svalová tkáň

Epikard - vazivový obal srdce, který přechází v perikard - zevní obal srdce.

Dutina perikardu - prostor mezi epikardem a perikardem, kde je malé množství

                             tekutiny → hladký a klouzavý pohyb obou vazivových listů.
Srdeční dutiny a průtok krve srdcem

2 síně 

2 komory 

P síň a P komora = pravé srdce, mezi nimi trojcípá chlopeň

L síň a L komora = levé srdce, mezi nimi dvoucípá chlopeň

P a L srdce jsou od sebe odděleny přepážkou 

Obě síně mají poměrně slabou stěnu, vybíhají v malé výdutě = srdeční ouška (místo operačního přístupu, místo vzniku trombů).

Svalovina komor je mnohem silnější než svalovina síní, L komora má silnější                                                                                              svalovinu než P komora.

Vlastnosti srdečního svalu

Dráždivost - excitabilita = schopnost srdečního svalu smrštit se na vhodný podnět.

Smrštění - kontrakce na podnět = elektrický impuls, vycházející ze zvláštních 

    oblastí myokardu.
Malý oběh - plicní

Odkysličená krev z těla přitéká do P síně horní a dolní dutou žilou, smrštěním P síně je krev vypuzena přes trojcípou chlopeň do P komory.

Smrštěním P komory je krev vypuzena přes poloměsíčitou chlopeň do plicnicového kmene a 2 plicními tepnami do plic.

Velký oběh - tělní

Z plic se okysličená krev vrací 4 plicními žilami do L síně, jejím smrštěním přes mitrální chlopeň do L komory.

Smrštěním L komory je krev přes poloměsíčitou chlopeň vypuzena do aorty, kterou je okysličená krev rozváděna do celého těla.
Funkce srdce

Srdce je pružná svalová pumpa, jejíž dutiny se v přesném navazujícím sledu plní krví a vyprazdňují se.

Diastola = ochabnutí (síní nebo komor)

Systola = kontrakce (síní nebo komor)

Diastola síní - síně se plní krví, cípaté chlopně jsou uzavřené, komory jsou v systole, poloměsíčité chlopně otevřené,

Systola síní - krev se vypudí do komor, které jsou v diastole, cípaté chlopně jsou otevřené, poloměsíčité chlopně jsou uzavřené.

Diastola P síně - síň se plní krví, pak systola P síně - krev je vypuzena do P komory, trojcípá chlopeň je otevřená, P komora je v diastole, poloměsíčitá chlopeň je zavřená.

Po naplnění P komory se uzavře trojcípá chlopeň, nastane systola P komory, otevře se poloměsíčitá chlopeň a krev je vypuzena do plicního oběhu.

Z plicního oběhu je krev nasávána do L síně, která je v diastole, mitrální chlopeň je uzavřená, po naplnění nastane systola L síně, otevře se mitrální chlopeň a krev přetéká do L komory, která je v diastole, poloměsíčitá chlopeň aorty je uzavřená.

Při systole L komory se uzavře mitrální chlopeň, otevře se chlopeň poloměsíčitá a krev je vystříknuta do aorty.

Základní podmínkou pro práci srdce je: 
- přesná návaznost systol a diastol 

- správná funkce chlopní

- správná funkce převodního systému srdce

Tepový objem srdeční = množství krve vypuzené 1 srdeční systolou

                                       (v klidu 60 - 80 ml, při zátěži stoupá 3x)
Frekvence srdečních stahů = počet tepů - v klidu u dospělého 60 - 80/min.

                                             tachykardie

                                             bradykardie
Minutový objem srdeční = tepový objem, násobený počtem srdečních stahů za min.

                                          (v klidu 80 ml x 70 tepů/min. = 5 600 ml/min.)
Projevy srdeční činnosti

Umožňují hodnotit stav srdečního svalu a chlopní.

Ozvy systolická = první srdeční ozva

                             vzniká stahem myokardu a uzavřením cípatých chlopní

                             je tišší, měkká, tlumená

 diastolická = druhá srdeční ozva

                              vzniká uzavřením poloměsíčitých chlopní a chvěním aorty

                              je ostřejší, vyšší

Údery hrotu - hrot je nejpohyblivější částí srdce 

                    - při činnosti srdce naráží na hrudní stěnu

                    - jsou hmatné v 5 mezižebří 8 cm vlevo od střední čáry

Změny velikosti a tvaru srdce - sledujeme na RTG, SONO, CT

Elektrické proudy - vznikají při kontrakci myokardu

                             - sledujeme je na EKG

Látková výměna srdečního svalu

Srdce vyživují koronární - věnčité tepny = větve aorty.

- pravá věnčitá tepna zásobuje pravou polovinu srdce

- levá věnčitá tepna zásobuje levou polovinu srdce

Větve obou koronárních tepen vytváří veliké kapilární sítě.

Uzávěr tepny nebo její větve vede k ischemii srdeční svaloviny až k její nekróze -    vzniká AIM.
Dětský věk

Srdce novorozence má kulovitý tvar, ve 3 letech má tvar oválný, v 7 - 12 letech tvar typický jako u dospělých. Do 1 roku je srdce uloženo příčně (vysoké uložení bránice a jiný tvar hrudníku), šikmá poloha jako v dospělosti je v 5 - 6 letech.

Tepová frekvence u novorozence 135 P/min.

                             v 5 letech 100 P/min.

                             v 10 letech 80 P/min.

hodnoty rostou při tělesné zátěži a zvýšené TT. Velikost srdce v každém věku asi jako sevřená pěst.

Ateroskleróza = dochází ke ztlušťování vnitřních vrstev cév, tím k zužování průsvitu a zhoršování průtoku krve.
· zejména vysoká spotřeba živočišného tuku může přispívat k ukládání tuku

· nejčastěji bývají postiženy tepny srdeční

· onemocnění se projeví akutně jako infarkt myokardu nebo chronickou bolestí jako angina pectoris

· postiženy mohou být i tepny mozkové s projevem cévní mozkové příhody, tukové pláty se mohou utvářet i na tepnách dolních končetin, v tomto případě se projevují bolestmi (křečemi) v dolních končetinách při chůzi
Infarkt myokardu = odumření části srdeční svaloviny přerušením krevního zásobení

Rizikové faktory jsou:

· nezdravé stravovací návyky (množství živočišného tuku)

· obezita

· vysoký krevní tlak

· kouření

· dědičná zátěž

Vysoký krevní tlak: krevní tlak = síla, kterou působí proudící krev na stěny tepen
· je nezbytná k tomu, aby se krev dostala do našich životně důležitých orgánů a svalů

· při každém srdečním tepu (asi 60-80krát za minutu v klidu), srdce vytlačuje krev do tepen, které odvádějí krev ze srdce, krev proudí do části těla, jako jsou játra, ledviny nebo mozek a potom se žilami vrací do srdce

· jestli se cévy zúží nebo smrští, výsledkem je vyšší krevní tlak

· zdraví ohrožuje vyšší krevní tlak, o kterém mluvíme, pokud je vyšší jak 140/90, za normu se považuje 120/80 (podle nejnovějších 115/75), krevní tlak nižší jak 110/70 se považuje za nízký
· vysvětlení pojmů hypertenze, hypotenze, normotenze

· tabulka hodnot krevního tlaku

· vysoký krevní tlak je příčinou řady nemocí, zejména mozkové mrtvice a srdečních cévních onemocnění

· krevní tlak se měří pomocí speciálního přístroje zvaného tonometr. Tonometr může být klasický rtuťový nebo digitální (pažní, zápěstní)
Snížení krevního tlaku docílíme:

· nekouřením

· změnou výživy

· snížením tělesné hmotnosti

· omezením příjmu soli

· pravidelnou tělesnou aktivitou

Pokud tyto způsoby nepomohou, nastupují léky, které je však nutno užívat pravidelně.

Pracovní listy: 
- pro učitele (vyplněné)
- pro žáky (prázdné)

Literatura:
www.szsbn.cz/1_Stavba_a_funkce_cev_a_srdce.doc
http://worldinvisible.com/apologet/humbody/heart.htm

http://www.prvni-pomoc.com/view.php?cisloclanku=2006040001
http://www.zsvitkov.cz/vitejte/wp-content/uploads/clovek_obeh.pdf
http://obezita.zbynekmlcoch.cz
http://cs.wikipedia.org
POPIS PROJEKTU
Pomůcky: 6 lidi (pověření zaškolení žáci devátých tříd + učitel)

Stanoviště aterosklerózy: 2x BMI tabulka a BMI graf, 2x vzorec pro výpočet BMI, 4x kalkulačka, magnetická tabule s názvem „Jak bojovat proti zvýšené hladině tuků ve vašem těle a předcházet tak ateroskleróze?, magnetky, kartičky s větami

Stanoviště krevní tlak: tonometry (2x digitální pažní, 2x digitální zápěstní, 2x rtuťový), 2x fonendoskop

Stanoviště infarkt myokardu: model srdce, 1x fonendoskop, stopky

1. Hodina

Žáci budou seznámeni s obsahem projektu a jeho rozvrhem.
Aktivizace žáků proběhne formou diskuze, žáci budou vyslovovat pojmy, které je k danému tématu napadají.

První hodina se bude týkat zejména teoretické části, ve které budou žáci seznámeni s tématem neinfekčních chronických onemocnění, v našem případě kardiovaskulární onemocnění (KVO). V krátkosti si zopakují stavbu srdce a cévní soustavy a dozví se základy ohledně aterosklerózy, infarktu myokardu a vysokém krevním tlaku. 

2. Hodina

Druhá hodina projektu bude spočívat v rozdělení žáků do skupin pomocí didaktické hry. 

Rozdělovací hra: učitel vytvoří lístečky s obrázky či pojmy spadajících do jednotlivých témat: a) ateroskleróza: obrázek cévy, pojem „ateroskleróza“, pojem „ucpání cév“

b) krevní tlak: obrázek tonometru, pojem „hypertenze“, pojem „vysoký krevní tlak“

c) infarkt myokardu: obrázek srdce, obrázek či pojem „EKG“, pojem „infarkt myokardu“. 

Každá skupina témat bude jednak na lístečcích červené barvy a jednak zelené barvy. Dvoubarevné vyhotovení je z důvodů větší kapacity žáků. Žáci se po vylosování lístečku budou vyhledávat na základě barvy a na základě pojmu či obrázku, čímž vytvoří jednotlivé skupiny po třech žácích. Tedy budou dvě skupiny aterosklerózy (červený a zelený), infarktu myokardu (červený a zelený) a vysokého krevního tlaku (červený a zelený)

Motivační hra: V každé skupině bude proti sobě hrát pexeso tým červený a tým zelený. Po dohrání proběhne diskuze s učitelem, kdy žáci budou přemýšlet, proč právě jednotlivé obrázky byly zvoleny k tématu kardiovaskulární onemocnění.

Například – jak souvisí následující obrázek s tématem KVO?

	[image: image2.jpg]



	Na obrázku je ucpaná céva - ateroskleróza
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	Na obrázku je muž, který právě pociťuje svíravou, pálivou bolest za hrudní kostí, právě ho zřejmě postihl infarkt myokardu
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	Na obrázku je křivka EKG, tedy elektrokardiogram, která zaznamenává srdeční aktivitu

	
[image: image5]
	Na obrázku je ovoce a zelenina, tyto potraviny jsou důležité pro zdraví a zdravý životní styl, konzumací těchto potravin bojujeme preventivně proti ateroskleróze.
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	Na obrázku jsou dva starší lidé. Pohyb je důležitý v každém věku, Dostatkem pohybu můžeme bojovat proti ateroskleróze


Žáci budou seznámeni s jednotlivými stanovišti a jejich dozorem. Stanoviště jsou rozděleny podle jednotlivých témat, což jsou ateroskleróza, krevní tlak, infarkt myokardu. Ke každému tématu jsou 2 stanoviště se stejnou náplní. Zvýšený počet stanovišť se stejnou tématikou je z důvodu, aby odpovídal počtu skupin žáků a aby byl menší počet žáků ve skupinách.

3. Hodina

Práce na stanovištích.
4. Hodina

Práce na stanovištích.

a) 2 stanoviště aterosklerózy

Žáci se na tomto stanovišti krátce seznámí s aterosklerózou, s rizikovými faktory aterosklerózy a její prevenci. Na tomto stanovišti bude žákům vysvětlen BMI index, jeho výpočet a ukázána tabulka s hodnotami BMI. Žáci si podle vzorečku sami spočítají svůj BMI (každé stanoviště bude vybaveno dvěma kalkulačkami) a porovnají s hodnotami spolužáků. Na BMI grafu ukáží, do kterého rozmezí spadá jejich vypočítaná hodnota. Vše zaznamenají do připraveného pracovního listu. 

Na připravené magnetické tabuli s názvem „Jak bojovat proti zvýšené hladině tuků ve vašem těle a předcházet tak ateroskleróze?“ budou žáci do jednotlivých sloupečků „Jak ano?“ a „Jak ne?“ doplňovat jednotlivá sdělení týkající se prevence aterosklerózy. Na závěr vyplní zbývající části pracovního listu.
b) 2 stanoviště vysokého krevního tlaku

Žáci budou na tomto stanovišti krátce seznámeni s krevním tlakem, jeho hodnotami, základními přístroji na měření krevního tlaku a prevencí vysokého krevního tlaku. Stanoviště bude vybaveno 3 rozdílnými typy tonometrů. Žáci budou seznámeni s principem rtuťového, digitálního pažního a zápěstního tonometru. Do připravených pracovních listů zaznamenají naměřené hodnoty na jednotlivých přístrojích a zhodnotí, jestli jejich krevní tlak odpovídá normě. Následně vyplní zbývající část pracovního listu.

Prevence: Krevní tlak je důležitým ukazatelem zdraví vašeho srdce a cév. Nečekejte, až vám tlak změří lékař na pravidelné preventivní prohlídce. Spolehlivý tlakoměr s jednoduchou obsluhou můžete mít doma a tlak si změříte kdykoli, kdy budete potřebovat. S jeho výběrem vám pomohou v lékárně nebo prodejně zdravotnických potřeb.
c) 2 stanoviště infarktu myokardu

Infarkt myokardu je odumření části srdeční svaloviny přerušením krevního zásobení.  Žáci si v krátkosti na modelu srdce zopakují stavbu srdce a ukáží si, které tepny zásobují srdce. Následně budou vysvětleny příznaky akutního infarktu myokardu, první pomoc a důsledky ischemické choroby srdeční – na základě získaných informací vyplní s učitelem otázky 9 a 10 na pracovním listu. Sami si potom vyzkouší, jak námaha zvyšuje tepovou frekvenci (nutný zvýšený srdečný výdej) – pomocí fonendoskopu si poslechnou srdeční ozvy, před a po námaze (20 dřepů), Stejně tak před i po námaze si změří tepovou frekvenci – hodnoty svoje a kamarádu ve skupině zaznačí do tabulky v pracovním listu. 
5. a 6. hodina

Žáci ve skupině vytvoří plakát, který by chtěli vystavit a který by měl ostatní spolužáky motivovat ke zdravému životnímu stylu a prevenci kardiovaskulárních onemocnění. Na závěr jednotlivé skupiny představí svůj plakát ostatním. Následně proběhne diskuze s učitelem a ostatními ohledně rizika vzniku a prevence kardiovaskulárních onemocnění. Žáci se pokusí definovat, proč je důležitá prevence kardiovaskulárních onemocnění. Zhodnocení projektu.
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Použité internetové zdroje:
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http://www.lastura.cz/obr_original/srdce.jpg
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Použité internetové zdroje obrázků PEXESO:

1. http://www.cmp-brno.cz/Elektrokardiografie-EKG.html

2. http://www.knowabouthealth.com/are-you-willing-to-risk-heart-attack-by-drinking-low-carb-diet-soda/7887/

3. http://www.prokaji2.estranky.cz/clanky/alkohol-brzdi-ucinky-diety.html

4. http://www.vitalia.cz/clanky/hodny-a-zly-cholesterol/

5. http://www.ordinace.cz/clanek/ucpana-nebo-praskla-ceva-dva-vinici-mozkove-mrtvice/

6. http://image.shutterstock.com/display_pic_with_logo/65904/65904,1275864550,1/stock-photo-highlighted-vascular-system-54772330.jpg

7. http://misfitwolf.blog.cz/

8. http://www.odhaleno.cz/vztahy/1630-potvrzeno-cokolada-predci-i-sex.htm

9. http://www.regiony24.cz/11-137094-prerovsti-hasici-dostali-od-mesta-defibrilator

10. http://havi-north.com/_uploaded_files/ekg.jpg
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12. http://www.facebook.com/pages/V%C3%A1len%C3%AD-se-na-GAU%C4%8CI/179387058050

13. http://www.drivinganddining.com/hamburger-history/

14. http://zivotvesmir.wordpress.com/2011/02/12/kenneth-r-miller-testovanie-evolucnej-teorie/

15. http://www.1sg.sk/www/data/01/projekty/2008_2009/ef/img/civilizacne_choroby/o_infarkt2.jpg

16. http://img.mp.pl/articles/www/inne_publikacje/kardiologia_B.jpg

17. http://www.referaty.estranky.cz/clanky/organove-soustavy/obehova-soustava.html

18. http://media.novinky.cz/904/39041-top_foto2-ijlnq.jpg
19. http://www.ceskatelevize.cz/ct24/domaci/136519-mrtvice-postihne-rocne-35-tisic-lidi/

20. http://terulinnka.blog.cz/1111/obezita

21. http://tipy.nazdravi.info/

22. http://oaz.webnode.cz/gilda/

23. http://www.zijemenaplno.cz/Upload/fotobanka_-_istock/w634062299926453940.jpg
24. http://www.nakupdomu.cz/potraviny/ostatni-suroviny-604/oleje-a-tuky/brick---veprove-sadlo-500g.html

25. http://img.mf.cz/180/671/56.jpg

26. http://www.sanakdmp.kvalitne.cz/anatomie2.php

27. http://images.wikia.com/answers/images/7/74/Heart.jpg

28. http://www.eufic.org/upl/1/default/img/FT_066_03.jpg

29. http://www.zdravotnicke-pomucky.eu/tonometry-a-teplom/medisana-mtc-tlakomer-tonometr-na-pazi.html

30. http://www.szo.cz/cs/lekarske-pristroje/?tonometr-rtutovy-tonortut

31. http://www.zdravi-leciva.cz/kategorie/krevni-tlak-nizky/

32. http://www.elizabet.sk/fot/t/vysoky_vek.jpg
Pracovní list – Ateroskleróza 

1. Vysvětli pojem ateroskleróza

…………………………………………………………………………………………………

2. Vyjmenuj rizikové faktory aterosklerózy:

a. ……………..

b. ……………..

c. ……………..

d. ……………..

e. ……………..

f. ……………..

3. Vysvětli zkratku BMI:

BMI: B…….. M……. I…….
4. Napiš vzoreček pro výpočet BMI:

………………..

5. Zapiš tvoje a spolužákovo BMI a zakroužkuj do jaké kategorie BMI patříš?

Moje BMI: …………

Spolužákovo BMI: …………
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V následujícím grafu zaznač do kterého rozmezí spadáš podle vypočítaného BMI v závislosti na Tvůj věk. Vyber tabulku podle svého pohlaví.
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7. Následující potraviny rozděl na zdravé a nezdravé z hlediska prevence aterosklerózy
8. Představ si, že za tebou přijde kamarád, že má vysoký BMI index, co bys mu poradil? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Použité internetové zdroje:

1) http://beta.plusprovas.cz
2) http://www.gsklub.cz/image/filename/9581/large/CLA_tabulka_7.2011.png
Pracovní list – Ateroskleróza – autorské řešení
9. Vysvětli pojem ateroskleróza

ztlušťování vnitřních vrstev cév, tím dochází k zužování průsvitu a zhoršování průtoku krve …………………………………………………………………………………………………

10. Vyjmenuj rizikové faktory aterosklerózy:

g. nezdravé stravovací návyky (množství živočišného tuku)

h. obezita

i. vysoký krevní tlak

j. kouření

k. dědičná zátěž

11. Vysvětli zkratku BMI:

BMI: Body…… Mass….. Index 

12. Napiš vzoreček pro výpočet BMI:

…………BMI = hmotnost v kg/výška v m2…..

13. Zapiš tvoje a spolužákovo BMI a zakroužkuj do jaké kategorie BMI patříš?

Moje BMI: …………

Spolužákovo BMI: …………
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V následujícím grafu zaznač do kterého rozmezí spadáš podle vypočítaného BMI v závislosti na Tvůj věk. Vyber tabulku podle svého pohlaví.
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15. Následující potraviny rozděl na zdravé a nezdravé z hlediska prevence aterosklerózy
16. Představ si, že za tebou přijde kamarád, že má vysoký BMI index, co bys mu poradil? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….
Použité internetové zdroje:

3) http://beta.plusprovas.cz
4) http://www.gsklub.cz/image/filename/9581/large/CLA_tabulka_7.2011.png
Jak bojovat proti zvýšené hladině tuků va Vašem těle a předcházet ateroskleróze?

Jak ano?

Jíst pestrou stravu rozdělenou do více denních porcí (cca 5)

Používat rostlinné oleje (olivové, slunečnicový, sójový)

Z masa konzumovat především ryby, alespoň 1-2x týdně, jinak pouze maso kuřecí, krůtí, králičí, libové hovězí a telecí

Upřednostňovat nízkotučné mléčné výrobky

Hodně pít, hlavně minerální vody (nejsou vhodné při problémech s hypertenzí), neslazené čaje

Pokrmy připravovat bez tuku, např. v páře, ve vodě, v tlakovém hrnci – každá příprava nevyžadující tuk je dobrá

Jíst hodně ovoce a zeleniny, převážně v čerstvém stavu

Po 17. hodině jíst pouze ovoce a zeleninu

Zvyšovat svoji tělesnou aktivitu

Jak ne?

Přejídat se.

Konzumovat v nadměrné míře živočišné tuky (sádlo, máslo)

Konzumovat v nadměrné míře potraviny s vysokým obsahem cholesterolu (vejce, vnitřnosti)

Konzumovat v nadměrné míře alkohol 

Konzumovat v nadměrné míře sladkosti. Především chipsy, burské oříšky apod., přináší mnoho kalorií a nezaženou hlad

Kouřit! 

http://obezita.zbynekmlcoch.cz/image/snizeni_tuku.JPG

Pracovní list – Infarkt myokardu 
17. Na následujícím obrázku popiš jednotlivé části srdce
[image: image47.png]



18. Co je to tepová frekvence?

……………………………………………………………………………………..

19. Kolik tepů za minutu má zdravý člověk? Kdy se Ti zvýší tepová frekvence? 

……………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………..

20. Může mít i zdravý člověk nižší tepovou frekvenci, např. 40/minutu

……………………………………………………………………………………..

21. Do následující tabulky zaznač svoji a tepovou frekvenci kamarádů ve skupině v klidu a po dvaceti dřepech. 
	Tepová frekvence
	Moje
	Kamarád 1
	Kamarád 2

	V klidu
	
	
	

	Po 20ti dřepech
	
	
	


22. S pomocí fonendoskopu si poslechni kamarádovy srdeční ozvy před a po námaze, kdy bije srdíčko rychleji? Zakroužkuj správnou odpověď
…. v klidu / po námaze
23. Vysvětli, co se skrývá pod pojmem EKG a k čemu slouží

……………………………………………………………………………

24. Vysvětli pojem infarkt myokardu, a jak vzniká?

……………………………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………………
25. Napiš, jak se může projevovat infarkt myokardu: 

a) ……………………

b) ……………………

c) ……………………

d) ……………………

e) ……………………

26.  Co budeš dělat, když budeš mít podezření, že má někdo v tvém okolí infarkt myokardu?

Cíl - ……………………………………………………………………
1. ……………………

2. ……………………

3. ……………………

4. ……………………

5. ……………………

Použité internetové zdroje:

http://worldinvisible.com/images/apolog/body/heart02a.gif
http://worldinvisible.com/images/apolog/body/coronary.gif
Pracovní list – Infarkt myokardu – autorské řešení
27. Na následujícím obrázku popiš jednotlivé části srdce
[image: image48.png]



28. Co je to tepová frekvence?

…zevní projev svalové činnosti, tepová vlna se šíří po větvích tepen

29. Kolik tepů za minutu má zdravý člověk? Kdy se Ti zvýší tepová frekvence? 

…. 65-80 tepů za minutu
…. zvýší se při námaze, stresu, zvýšené teplotě…

30. Může mít i zdravý člověk nižší tepovou frekvenci, např. 40/minutu

…ano, například sportovci, mají silná srdce schopná přečerpat větší množství krve
31. Do následující tabulky zaznač svoji a tepovou frekvenci kamarádů ve skupině v klidu a po dvaceti dřepech. 
	Tepová frekvence
	Moje
	Kamarád 1
	Kamarád 2

	V klidu
	
	
	

	Po 20ti dřepech
	
	
	


32. S pomocí fonendoskopu si poslechni kamarádovy srdeční ozvy před a po námaze, kdy bije srdíčko rychleji? Zakroužkuj správnou odpověď

…. v klidu / po námaze
33. Vysvětli, co se skrývá pod pojmem EKG a k čemu slouží

ElektroKardioGraf – záznamenává srdeční aktivitu

34. Vysvětli pojem infarkt myokardu, a jak vzniká?

Infarkt myokardu je odumření části srdečního svalu a vzniká ucpáním 
věnčitých (koronárních) tepen ……………………………………………………………………………………

35. Napiš, jak se může projevovat infarkt myokardu: 

a) prudký tlak nebo těžké, dlouhodobé bolesti v oblasti hrudníku, které vystřelují do obou paží, většinou do levé, do břicha, mezi lopatky a do dolní čelisti; často se objeví pálení na hrudi, bolesti v krku nebo v horní části břicha; 

b) popelavá, bledá barva ve tváři, studený pot na čele a horním rtu nebo po celém obličeji

c) dušnost

d) kolaps krevního oběhu spojený s bezvědomím nebo bez něj

e) strach ze smrti
36.  Co budeš dělat, když budeš mít podezření, že má někdo v tvém okolí infarkt myokardu?
Cíl - snížit srdeční námahu na minimum a neodkladně zajistit zdravotnickou pomoc

1. Postiženého (při vědomí) šetrně umístit do polosedu s podloženou hlavou a rameny, pokrčená kolena, zajistíme klid

2. Uvolnit tísnící části oděvu u krku, na hrudníku a v pase 

3. Sledování dechové a tepové frekvence a úrovně schopnosti reagovat....

4. Ztratí-li postižený vědomí, zajistit průchodnost dýchacích cest; pokud je to nutné, resuscitovat a uložit do stabilizované polohy

5. Zajištění zdravotnické pomoci
Použité internetové zdroje:
http://worldinvisible.com/images/apolog/body/heart02a.gif
http://worldinvisible.com/images/apolog/body/coronary.gif
Pracovní list – Krevní tlak 

37. Jak se nazývá přístroj, kterým měříme krevní tlak?
             ………………………………………..
38. Pojmenuj základní typy tonometrů:
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	…………….
	…………….
	…………….

	
	
	


39. Do tabulky zaznamenej svoje a spolužákovy naměřené hodnoty krevního tlaku v klidu a po dvaceti dřepech: 

a) v klidu:
	TONOMETR
	Tvoje hodnoty krevního tlaku 
	Spolužákovy hodnoty krevního tlaku

	Rtuťový
	
	

	Digitální pažní
	
	

	Digitální zápěstní
	
	


b) po dvaceti dřepech:
	TONOMETR
	Tvoje hodnoty krevního tlaku 
	Spolužákovy hodnoty krevního tlaku

	Rtuťový
	
	

	Digitální pažní
	
	

	Digitální zápěstní
	
	


40. Na základě naměřených hodnot zakroužkuj, jaký je tvůj a kamarádův tlak:

můj krevní tlak………..………….. nízký…normální…vysoký………….. 

kamarádův krevní tlak ………….  nízký…normální…vysoký………….. 

41. Vysvětli pojem hypertenze?

……………..………………

42. Jaká je prevence vysokého krevního tlaku?

a) ………………

b) ………………

c) ………………

d) ………………

e) ………………

Použité internetové zdroje:

http://www.zdravotnicke-pomucky.eu/tonometry-a-teplom/medisana-mtc-tlakomer-tonometr-na-pazi.html

http://www.szo.cz/cs/lekarske-pristroje/?tonometr-rtutovy-tonortut

http://www.zdravi-leciva.cz/kategorie/krevni-tlak-nizky/

Pracovní list – Krevní tlak – autorské řešení
43. Jak se nazývá přístroj, kterým měříme krevní tlak?
             …………………….tonometr……………………..
44. Pojmenuj základní typy tonometrů:
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	…Rtuťový…
	…Digitální pažní…
	…Digitální zápěstní…

	
	
	


45. Do tabulky zaznamenej svoje a spolužákovy naměřené hodnoty krevního tlaku v klidu a po dvaceti dřepech: 

c) v klidu:
	TONOMETR
	Tvoje hodnoty krevního tlaku 
	Spolužákovy hodnoty krevního tlaku

	Rtuťový
	
	

	Digitální pažní
	
	

	Digitální zápěstní
	
	


d) po dvaceti dřepech:
	TONOMETR
	Tvoje hodnoty krevního tlaku 
	Spolužákovy hodnoty krevního tlaku

	Rtuťový
	
	

	Digitální pažní
	
	

	Digitální zápěstní
	
	


4. Na základě naměřených hodnot zakroužkuj, jaký je tvůj a kamarádův tlak:

můj krevní tlak………..………….. nízký…normální…vysoký………….. 

kamarádův krevní tlak ………….  nízký…normální…vysoký………….. 

5. Vysvětli pojem hypertenze?

……………..vysoký krevní tlak………………

6. Jaká je prevence vysokého krevního tlaku?

f) nekouření
g) správná výživa
h) normální tělesná hmotnost
i) omezení příjmu soli

j) pravidelná tělesná aktivita
Použité internetové zdroje:

http://www.zdravotnicke-pomucky.eu/tonometry-a-teplom/medisana-mtc-tlakomer-tonometr-na-pazi.html

http://www.szo.cz/cs/lekarske-pristroje/?tonometr-rtutovy-tonortut

http://www.zdravi-leciva.cz/kategorie/krevni-tlak-nizky/









































































dolní dutá žíla





pravá komora





pravá předsíň





poloměsíčitá chlopeň





horní dutá žíla





aorta - srdečnice





levá komora





přepážka
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plicní žíly





plicnice = plicní tepna








