Vychova ke zdravi — Ukoly na tyden od 6. 4. do 9. 4. 2020

- pokra¢ujeme dal v poznamkach:

3) Slunecni zafeni

- podminka Zivota

- slunecni zareni zahrnuje cely komplex zareni rliznych vinovych délek s riznym vlivem na lidsky
organismus

Infradervené zareni — je pohlcovdno nezivymi télesy i tély organism( a zpUsobuje jejich zahFivani

-Je-li ptilis silné, podrazdi kozni tepelna Cidla i ¢idla, ktera reaguji na bolest. Bolest se dostavi,
jestlize je kGize v ozafeném misté zahrata nad 43,5°C. V dusledku plisobeni tepla se kozni cévy
rozsiti a teplo se dostava i do dalSich ¢asti organismu. Pfimérené davky infracerveného zareni
mohou snizit mistni pocit bolesti, uvolfuji napéti nékterych svall — vyuZziti v rehabilitaci pfi
onemocnéni pohybového aparatu

Ultrafialové zareni — po dopadu na povrch téla zplsobi prokrveni kiiZe a jeji zCervenani.

Ovliviiuje fadu fyziologickych déji v organismu — brani rozvoji infekci, podminuje tvorbu
vitaminu D —,a to v zavislosti — na celkovém mnozstvi zareni

- na dobé, po kterou zareni na povrch téla plsobi

-optimalni davky zareni jsou pro kazdého ¢lovéka individualni, vzhledem k typu pleti i
momentalnimu zdravotnimu stavu

- s pomoci tabulky se pokuste urcit typ své pokozky

Pokozka Charakteristika Doba pfirozené ochrany

Bez ochranného ptipravku

Svétla a citliva Nikdy se neopali max. 5 — 10 min.
Vidy zEervend

Objevi se puchyre

svétla Opali se jen zfidka max. 10 -20min.




zéervena

zrudnuti

normalni Vétsinou se opali max. 20- 30 min.
Z&ervena a brzy zhnédne
snéda Ztmavne bez predchoziho max. 40 min.

- ¢isla ochrannych faktor( u opalovacich krém pfriblizné vyjadfuji, kolikrat je mozné (oproti

udajlm uvedenym v tabulce) prodlouzit pobyt na pfimém slunci bez Skodlivych ucink

DU

-Jak dlouhou dobu by se mohl bez obav opalovat zdravy ¢lovék svétlé pleti, pouzije-li pfipravek

s ochrannym filtrem 12°?

- Jaké jsou spravné zdsady bezpecného pobytu na slunci?

-V jaké denni dobé neni vhodné pobyvat na pfimém slunci?

- Jak staré déti bychom viibec neméli vystavovat pfimému slune¢nimu zareni?

I Ukoly zpracovavaji viichni zaci, kazdy sdm za sebe — snazte se budeme hodnotit, odeslat
nejpozdéji do ¢tvrtka 9. 4. 2020 do 12:00.

Dékuji za spolupraci




