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1. Poznavanie kosti a nacvik prvej pomoci pri poraneniach kosti

1. Vystrihni kosti na obrazku, poskladaj z nich kostru ¢loveka a nalep ju do zoSita :

Obr. 1



2. Na obrazku zakrazkuj kosti dolnej koncatiny ¢ervenou farbou a kosti hornej koncatiny

modrou farbou. Obr. 2
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4. Spravne usporiadaj postup poskytnutia prvej pomoci pri otvorenej zlomenine predlaktia :
1. Koncatinu dam do Satkového zavesu

2. Upokojim zraneného. zabezpeCim, aby pokojne sadol, a stabilizujem koncatinu -
podopriem.

3. Privolam lekarsku pomoc.
4. Obalim predlaktie mdkkym obvidzom a zaviazem pevnym ovinadlom.

5. Prilozim sterilnu gazu a vrstvu vaty

Obr. 4

Po spravnom zoradeni mé6ze§ vymal'ovat’ ubolenti kamaratku ©



5. Vyber spravnu moznost’ :
VSeobecnou zasadou pri oSetrovani zlomenin je znehybnit/spriechodnit postihnut Cast’.
Zlomeninu a vykibeninu vZdy napravame/ nikdy nenaprdvame.

ZabezpeCime zranenému protiSokové opatrenia : teplo/zima, ticho/hluk, tisit bolest/
nereagovat na bolest, zavolat' lekarsku pomoc/odviest raneného domov.

5. Prezri si obrazok a odpovedz na otazky pod nim.

Obr. 5
I) Na obrazku je znazornena : a) otvorend zlomenia b) zatvorend zlomenina
IT) Otvorenu zlomeninu : a) najprv napravime a potom osetrime krvacanie
b) nikdy nenapravame
I11) Pri otvorenej zlomenine : a) upokojime raneného, prilozime sterilni gazu a vatu,

obalime mikkym obvdzom, zviazeme ovinadlom, dame
do Satkového zavesu,, privolame pomoc

b) upokojime raneného, prilozime dlahu, stlacime ranu,
zviazeme ovinadlom, dame do Satkového zavesu,



2. Zlozky potravy
1. Bludisko ti ukéaze, ktoré potraviny s hlavnym zdrojom tukov, bielkovin, a cukrov ako

zakladnych zloziek potravy. Obr. 1




2. Uz vies, ze zdrojom vitaminov je najmi ovocie a zelenina. Spravne spoj vitamin a jeho
zdroj.

vitamin A vitamin B vitamin C

vitamin A vitamin B vitamin C vitamin D

Obr. 2



3. Prezri si tabul’ku. Pod tabul’kou mas ulohy.

MASO Kj — kilojouly | bielkoviny | tuky | sacharidy
100g kuracie prsia 460 22 1 -
100g bravcovée pliecko 1000 16 20 -
100g hovédzieho pliecka 634 21 8 -
100g Sunka 1200 17 21 -
100g klobasa 1800 12 42 -
100g parky 1300 13 25 2
1 bravcovy rezen peceny 150g 1500 30 22 4
1 bravcovy rezen vyprazany, 150g 2000 30 27 14
DIVINA A HYDINA kJ — kilojouly | bielkoviny | tuky | sacharidy
100g morcacie prsia 450 25 5
100g kurare prsia 460 22 1 -
100g srn¢ieho chrbta 600 22 4 -
100g morky 600 24 6 -
1 porcia pecenej husi 2800 30 65 2
SLADKOSTI, SLANE kJ — kilojouly | bielkoviny | tuky | sacharidy
1 CL cukru, 5g 250 - - 5
1 PL medu, 20g 260 - - 16
1 horalka — tatranka (50Q) 2200 8 30 55
100g zmrzliny 870 4 12 20
100g ¢okolady — mliecne;j 2300 9 33 55
1 bali¢ek maslovych keksov, 200g 3900 22 22 140
1 kusok kolac¢a — 50 g 1000 6 16 39
Chipsy 1009 2100 5 25 63
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100g kalerabu 109 2 - 4
100g péru 160 2 - 6
MLIEKO A MLIECNE kJ — kilojouly | bielkoviny | tuky | sacharidy
VYROBKY
0,1 I mlieka (0,5 % tuku) 160 3 0,5 5
150g jogurtu 450 7 6 7
150g ovocného jogurtu 600 4 5 21
100g eidam (45 %) 1700 27 25 3
VAJCIA A VAJECNE JEDLA kJ — kilojouly | bielkoviny | tuky | sacharidy
1 vajce 350 7 6 -
1 bielok 70 3 - -
1 zltok 290 3 6 -
Miesané vajicka 1200 14 24 -
(2 vajcia, 15g masla)
Volské oko so 40g Sunky 1150 15 22 -
a 10 g masla

Zdroj : http://schudnutie.peknetelo.eu/energeticka-hodnota-potravin.html

Vyber 5 potravin s najvySSou energetickou hodnotou. (pozor na mnozstvo) :

Ktoré potravina obsahuje v 100g najviac bielkovin?

Ktora potravina je najbohatSia na tuky?

150 g zemiakovych chipsov znamena 1 000 kJ (obsahuju ale vel'a tuku) - néjdi v tabulke
zdravsiu alternativu, ktora ti tiez poskytne energeticku hodnotu 1000kJ , ale bude podstatne

lepsSia pre tvoje zdravie. :

Skus podl'a tabul’ky zistit’, kol’ko bielkovin si uz dnes organizmu dodal.



http://schudnutie.peknetelo.eu/energeticka-hodnota-potravin.html

4. Usporiadaj nasledujtice potraviny od energeticky najbohatsich latok po energeticky
najchudobnejsie. (idaje zodpovedaju 100g)

snecnicové semienka 2400 KJ. tSihdincHil

Obr. 3




3. Prva pomoc pri velkom a malom krvacani

1. Pozorne si prezri obrazok. Vymal'uj v lekarnicke pomdcky, ktoré potrebujes k oSetreniu
zranenia.

Obr. 1
Lekarnicka :
Sterilna gaza
\ —
Y — =
G =>
Obvinadlo Obvazové balicky

Trojcipe Satky
———

Naplaste

& O

Zapinacie Spendliky




2. Spravne usporiadaj postup poskytnutia prvej pomoci pri velkom krvacani zo zily a tepny :

I) Osetrim krvacanie v sede alebo 'ahu, podl'a toho ¢i sa jedna o poranenie na hornej alebo

dolnej koncatine

IT) Prilozim na ranu tlakovy vankusik obviazem sterilnym obvidzom. (Obr. 3)

Obr. 3
IIT) Zabezpecim lekarsku pomoc.
IV) Pouzijem priamy tlak pritlacenim prstov (sterilného obvézu, dlafiou) priamo na ranu.

V) Znehybnim poranenu koncatinu. (obr. 4)

Obr. 4

VI) Zodvihnem koncatinu (hornti az nad Groven srdca)



VII) prikryjem raneného na zmiernenie Soku. (obr. 5)

Obr. 5

Spravne poradie :

1.
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