o Skodi srdcu a cievam?
Predstavte si, ze mate doma nové
auto o ktoré sa musite starat. Umyvat
ho, tankovat benzin. Aj o telo sa musime
starat a neskodit mu. To, ¢o telu Skodf
volame rizikové faktory. Ktoré to su?

Vysoky tlak krvi (hypertenzia)

Vly uz viete Co to je, vsak? Ked krv

tlaci prilis silno, cievy sa opotrebuju
a srdce sa unavi. Vysoky tlak krvi
neboli, ale poskodzuje telo cloveka.

Zvyseny cholesterol

(alebo usadzanie tukovych latok v cievach).
Ked clovek je vela mastného jedla, v krvi sa
tvori viac cholesterolu. Cholesterol je tukova
mastna latka, ktord sa lepi na steny ciev.
Predstavte si, ze mate potrubie v kuchyni,

a don sa dostane vela oleja, masnoty

a $piny. Co sa stane? Potrubie sa upch,
voda nemoze volne tiect. Takto to funguije aj
v tele. Vysoky cholesterol upchava cievy, krv
nemd&ze volne prudit. Srdce musi pracovat
silnejSie, aby krv pretlacilo cez zizené

cievy. A to ho unavuje a méze sa pokazit.

Obezita

Obezita znamena, ze ma c¢lovek v tele
prilis vela tuku. Obezita a vysoky tlak krvi
mo&zu spbsobit komplikacie, o ktorych
sme si hovorili. Na srdci, mozgu, ociach,
oblickach, nohach... Krv sa tam nedostane
spravne. Predstavte si, ze idete na vylet

VYZIEV

V PREVENCII

pre zdravy mozog,
srdce a cievy

Zopakuijte si, aké su

spravne hodnoty krvného
tlaku. Odmerajte si
pulz na zapasti

Vymenuijte jedla Ci
potraviny, ktoré podla
vas upchavaju cievy.

| § J

s malym batohom. Ako sa vam ide?
Ale ked'si nalozite obrovsky batoh plny

tehal, ide sa tazko, zadychate sa a bolia
vas nohy. Takto sa citi srdce cloveka,
ktory je obézny. Aké je to byt obézny?
Urobte si v triede nasledujucu ulohu.
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ZAPAMATAME S|

Stadi, ked sa hybete aspon

hodinku denne. Pohyb je zdbava
a zaroven chrani vase srdiecko.

ZAPAMATAME SI
Do pldc nema ist nic,
len cisty vzduch.

o nam pohyb prinasa?

Fajcenie (dym, ktory skodi telu).
Ked niekto fajci cigarety (cigary, fajku),
e-cigarety, vape, do tela sa mu dostava
Skodlivy dym. Dym neskodi len plucam, ale

aj srdcu a cievam tak, ako ked sa komin

v dome zaspini sadzou. Predstavte si, ze mate
komin, ktorym odchadza dym. Ked je Cisty,
vsetko funguje. Ale ked sa zaspini sadzou,
dym sa vracia spat a Skodi celému domu.

Nikdy nezacnite fajcit' a povedzte
dospelym, ktori fajcia, aby prestali.

Nedostatok pohybu

Kazdy den sa hybeme - behame, skaceme, hrame sa, jazdime na bicykli. Pohyb
je velmi ddlezity, pretoze pomdaha nasmu srdcu byt silné a zdravé. Ked sa malo
hybeme, nase srdce musi pracovat tazsie. V tele sa nam moéze hromadit tuk

a mbdzeme byt CastejSie unaveni. Preto je dobré kazdy den sa trosku rozhybat.

Ako sa mézeme hybat?

nase srdce je silnejSie e chodit peso alebo behat

mame viac energie skakat cez Svihadlo

lepSie dychame bicyklovat' sa alebo jazdit na kolobezke
mozeme si udrzat zdravd hmotnost hrat loptove hry

°
°
°
citime sa veselSie a mame lepSiu naladu ® tancovat alebo cvicit

Dajte si do Skolskej tasky
nielen svoje ucebnice, ale

aj uCebnice spoluziakov.
Naplnte tasku pokial je to
moZné, a potom si ju dajte na
chrbat. Je tazka vSak? A teraz
vyberte vSetky ucebnice
a opat si dajte tasku na
chrbat. Aky je to pocit?




