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METODICKO- XE CENTRUM
3 PERAGOGICKE CE E , ka Onka

Beseda

Dna 15.06.2015 sa uskutoc¢nila beseda so ziakmi 1. stupnia na tému: ,,Osobna hygiena
ziaka“, spojend aj s rozdanim bali¢kov osobnej hygieny, ktoré daroval projekt PRINED.

Venovat’ pozornost’ osobnej hygiene zabranuje Sireniu chor6b ¢o najefektivnejsim spdsobom.
Pocas celej Skolskej dochadzky prichadzaju Ziaci do styku s kolektivom, ktory zahfiia jednotlivcov
roznej telesnej a dusevnej vyspelosti a roznej odolnosti vo¢i chorobam, vonkaj$im i vnutornym
psychickym tlakom. Spravidla travia Ziaci vyu€ovanie v jednej miestnosti, ¢im sa zvySuje riziko
prenosu chordb. Je preto nutné prijat’ ur¢ité opatrenia, aby sa zamedzilo Sireniu réznych infekeii.
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Program:

1) Uvod.
2) Oboznamenie ziakov so zasadami osobnej hygieny prostrednictvom interaktivnej
tabule.













3) Vedomostny kviz zamerany na hygienu spojeny s odmenou: bali¢ek osobnej hygieny
pre celu triedu.




Hygiena ziaka

1. Réano vstanem a ako prvé siidem um

3. Nakoniec si vyéistim

Mgr. Ingrid Kertysovs
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4) Zaver a spétna vizba:







Kasles, kychas, hlava boli?

Choroba ta isto koli. E
Chces byt fit a ,,do pohody“?
Zober k srdcu tieto rady!

Su tu viade, v§etci vieme,
nikde ich vSak nevidime.
Voda, mydlo — to je zbran,
bacilov sa rychlo zbay!

iy

|
\
|
|
|
-

rl/‘

1. Umy si ruky vzdy 4 kroky pre dokladne umyté ruky 6. Ak si chory/-a, ostan doma!
3 « pred jedlom a po Jedle, / 1. Ruky si namog. Ur¢ite by si mal/-a ostat' doma, ak mas zvySenu teplotu, kasel, nadchu, H
|« po pouziti WC, ( i /z. Aplikuj mydlo. bolesti brucha... Nielen kvoli sebe, ale aj kvoli ostatnym, aby si &
+ po kontakte s chorymi, ~“<s/’ /3. Mydlo napefi po celej ploche rik. nesiril/-a nakazu. g

s peniazmi, so zvieratami.. 4. Ruky si dokladne oplachni vodou

i Pri kychani, kalani a nddche pouZzivaj papierove vreckovky, l&
« po nikupoch v obchode. a utri. Y

ktoré hned’ po pouziti zahod' do kosa.
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(it} 7. Vyhybaj sa kontaktu s chorymi (ak je to mozné) a minimélne raz |,
. lg l_ rocne absolvuj preventivnu prehliadku u svojho lekara
S i
rziavaj tieto zakladné formy prevencie:
- 2. Umy si zuby . - —
{ - « OtuZovanie ) .
. Vidy po jedle (ak je to moné) alebo aspoi rano a veZer. -o:hodnym i S e
Najddlezitejsie je vecerné Cistenie, pretoze na zuboch - prechadzkami vo vlr:kom b2 2 pon;ah: la:§’ie (
2 . SRR = prekonavat’' Unavu g
% sG po filom dni nalepené zvysky jedla a pitia. [~ ; daidlvm} pocasi (Dr§i;‘7la'§t‘, gumaky), a zataz,
= = striedavym sprchovanim - - rozvija telesng *
3. Umy si celé telo aj vlasy (tepld a studend voda). i ﬁ zdatnost' a srdcovo-

| cievnu ststavu.
Zdrava strava
- mé byt vyvazena, \-,.0 Ako spravne jest’ a pit’
- hlavné suroviny: ovocie, zelenina, |- Pravidelne,
orechy, semena, obilniny, strukoviny, 2. menej, ale astejsie,
- pitny rezim: pitna voda, bylinkové 3. Zut’ pomaly a poriadne,
caje, mineralne vody, ovocné Stavy. 4. pit’ pomaly a pocas jedla nepit'.

Uprednostni sprchovanie pred kipelom, P,
pretoZe pri sprchovani sa Spina hned' odplavi. |

5. Upratuj po sebe -
Necakaj, ze to za teba urobia ini! V Skole si spoluzodpovedny/-a
za Cistotu a poriadok svojej triedy a celej skoly.
Doma zas ,,kralujes vo svojej izbe.

Dostatocny spanok (oddych aj liek)

5 krokov k zdravému spanku

1. Pred spanim dobre vyvetraj izbu.

2. Minimélne 2 hodiny pred spanim nejedz.
3. Spi 7 — 8 hodin denne.

4. Spi v tme a pokoji (nie pred televizorom).
5. V izbe by nemal byt’ pocitac ani mobil.

Pamitaj si

Skolské taska, lavica, stdl, postel, skrifa,
dvor, trava atd'. nie st domovom odpadkov
a smeti. Smeti a odpadky patria do kosa! .

Utastnici besedy:
ziaci 1. stupiia
Bc. Katarina GajdoSova — socialny pedagodg

Mgr. Veronika Mul'arova — socialny pedagog

V Soli, 15.06.2015



