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je vice nez bezpeény dum

MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Hra je uréena détem ve véku 10 — 14 let.
Vhodné vyucovaci predméty: vychova ke zdravi, rodinna vychova, ob&anska vychova.

Cil: uvédomit si mozna rizika vedouci k ohrozeni fyzického, psychického a socialniho zdravi, ktera
mohou vznikat v domacim prostfedi. Navrhnout zpusoby, jak témto rizikim pfedchazet.

Forma: skupinova hra, ktera vyuziva prvky kooperativniho ueni a zapojuje zaky aktivné do diskuse.
Papirové domecky je mozné pouzivat opakované.

Pomiticky: 1 velky plakat (domecek) + malé plakatky (domecky) podle poctu déti ve tfidé (na 4-5
déti jeden maly domecek), zelene a Cervené lepici papirky, tuzky/pera na zapisovani.
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Postup:

UCitel rozdéli déti do skupin po 4 - 5 Zacich a v kazdé skupiné urCi 2 zapisovatele - jeden dostane
Cervené lepici papirky a druhy zelené lepici papirky.

9 Ukaze zakam velky domecek a napisSe na tabuli (flipchart)
,Rizika“ a ,Opatfeni®.

eUc“:iteI do kazdé skupiny rozda zakim jeden maly domecek.
ZAci si oteviraji postupné& okénka jednotlivych mistnosti i
okoli domu a ve skupinach hledaji na obrazcich uvedena
rizika. Mohou hledat i dalSi, ktera na obrazku nejsou
nakreslena. VSechna rizika prvni zapisovatel zapiSe na
Cervené papirky (vétSinu jich maji uz na oknech napsanych,
ale mohou najit mnoho dalSich). Nasledné Zaci navrhuiji
opatfeni, jak témto rizikim pfedchazet, druhy zapisovatel je
napisSe na zelené papirky (opatfeni nikde napsana nejsou,

A IGE B vysvétleni je soucasti legendy).

e Zapisovatel kazdé skupiny nalepi na tabuli papirky pod
prislusna oznaceni - Cervené papirky pod “Rizika” a zelené
papirky pod “Opatieni”.

V diskusi ucitel hodnoti navrzena opatfeni, pomaha zakim
uvedomit si vhodnost a ucinnost téchto opatreni, pfipadné
je vyzve k doplnéni dalSich moznosti.



Priklady mozZnych variant hry

1. Zé&ci kazdé skupiny jsou rozdéleni jesté na dva pary, z nichz jedna dvojice uréuje rizika a druha

navrhuje opatreni.

2. Dvojice se mohou stfidat tak, aby obé dvojice mohly pracovat pfi vybirani klada i zapora.

3. Pro vétsi déti je mozné rozdélit rizika na fyzicka, psychicka a socialni.

4. StarSi déti mohou pracovat ve dvou fazich - nejprve bez domecku a pak s domeckem.

Ucitel mize s vétSimi détmi vést diskusi o vyznamu a rozdilu pojmu ,dum“ a ,domov*. Velky domecek
muze byt ve tfidé delSi dobu vystaveny, aby se déti mohly k tématu vracet.

Legenda ke hiFe: mozna rizika a jejich naprava.
Rozsah informaci pouzijte dle véku déti, se kterymi pracujete.

Netésnosti ve stieSe a zdivu, Spatna tepelna a vlhkostni izolace jsou stavebni zavady,
které umoznuji pronikani vihkosti do stén bytd a naslednou tvorbu plisni. Plisné jsou
nejen estetickou zavadou, ale pfedevsim pri€¢inou mnoha nemoci: dychaciho, zaziva-
ciho traktu a kize.

Naprava: Dobfe tésnici stfecha a nepoSkozena izolace stavebni konstrukce, v mistno-
stech pak pravidelné vétrani, pfedevS§im pokud mame plastova okna - omezuje rlst
plisni.

Spatna elektroinstalace miize zplisobit velmi vazné az smrtelné Urazy.

Naprava: Pravidelna kontrola a okamzité opraveni zavad.

Chlze po neudrzovaném a Spatné osvétleném schodisti Casto vede k padum, které
mohou mit dlouhodobé nasledky vCetné umrti.

Naprava: Schodistové stupné bez prasklin, pevné zabradli, protiskluzové nalepky,
dobré osvétleni, opatrnost pfi chlizi, po vypiti i malého mnozstvi alkoholu nezdolavat
prekazky, protoze je porusena koordinace pohybU, rovnovaha i odhad vzdalenosti
a vlastnich schopnosti.

Alkohol je psychotropni latka, spolehlivy zabijak mozkovych bunék. Odbourava se
v jatrech, ktera nici stejné jako vSechny ostatni organy v téle. Je pfi€inou dusevnich
nemoci a symptomud, demence, psychdzy, halucinaci. Na alkoholu zavisly ¢lovék je
hrozbou nejen pro sebe, ale rovnéz pro své okoli a svou rodinu - ni€i finan¢ng, socialné,
psychicky, v krajnim pfipadé muaze dojit i k télesnému napadani. Zhoubna zavislost
na alkoholu se rozviji tim rychleji, ¢im dfive Clovék zacne pit. Alkohol je jednou z hlavnich
pfiin Urazd nejen na silnicich, venku, ale i doma.

Naprava: Rozhodné nepit alkohol do 18 let, i poté jen velmi malo a mit jeho mnoZstvi
a nasledky pod kontrolou.

Neporadek a hromadéni nepotfebnych véci jsou zdrojem prachu, bakterii, plisni a
dobrym prostorem pro Zivot a rozmnozZovani hlodavcl a hmyzu, ktefi se pak rozsifuji
po celém domeé. Neuklizena puda je ¢asovanou bombou pro Sifeni nejriznéjSich
nemoci.



Naprava: JednodusSe uklizime kdy je to potfeba, nenechavame nikde zbytky jidel, nenakupujeme
zbytecné véci jen proto, Ze je maji ostatni a my je k niCemu nepotiebujeme.

Nadmeérny hluk zvySuje krevni tlak, sniZzuje obranyschopnost organismu proti nej -
razné&jSim onemocnénim, zhorSuje koncentraci, pamét, u€eni, zvySuje agresivitu v
mezilidskych vztazich i v bézné komunikaci.

Naprava: Tésnici okna (ale nezapomenout vétrat viz bod 1), ohleduplnost k ostatnim

¢lentim rodiny i sousedim pfi poslechu hudby, televize, radia a pouzivani dalSich zdroju
hluku: nepoustét pracku, nevysavat, nefezat, nepfibijet, nevrtat v pozdnich vecernich hodinach nebo
brzy rano - ani nesekat travu. Dobu je dobré dohodnout si se vS§emi, které maze hluk obtézovat.

Hadky, slovni i fyzické napadani, psychické tyrani, zanedbavani déti a osob zavislych
na péci ostatnich nebo ekonomické nasili. Domaci nasili ma rtizné formy a dochazi
k nému prave v soukromi domova. Nejvice nasilnosti se neodehrava venku, ale mezi
osobami v blizkém vztahu. Nasili v rodiné maze vyustit v dlouhodobé psychické nasledky,
které pretrvavaji mnoho let a to i u déti, které byly pouze svédky toho, jak tatinek bije
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maminku nebo jak maminka tatu ponizuje a vysmiva se mu.

Naprava: Pokud potfebujete sami pomoci nebo vite o nékom, kdo je v nebezpeci, které vyplyva z
domaciho nasili, pouzijte nékterou z uvedenych linek. Rlzova linka bezpedi - pro déti a mladistvé
(tel. 272 736 263). Dospéli se mohou dovolat na Linku Dona - ur¢enou obétem domaciho nasili ( tel.
251 511 313), Bily kruh bezpeci (tel. 116 006) nebo SOS linku Rosy - Centra pro osamélé a tyrané
Zeny (tel. 602 246 102). Déti: nesnazte se do vzniklého konfliktu zasahovat, kdyZ se opravdu bojite
0 sebe nebo o nékoho, komu je ubliZzovano, volejte linku policie 158.

Také zanedbavani déti patii mezi tyrani - mUze se jednat o nesplnéni biologickych
potfeb ditéte: vystavovani chladu nebo velkému horku, branéni ditéti ve spanku,
zanechavani ve tmé apod. Déle je mozné tyrat dité neplnénim jeho fyzickych potieb
- neposkytnutim dostate¢ného mnozstvi jidla ¢i napoji, ponechanim v po¢iranych
plenkach nebo Spinavém oble€eni. Nenapliovani psychickych potfeb ditéte spocdiva
v piehliZzeni a nezajmu o néj, absenci projevl lasky a néhy. Psychické nasledky zanedbavani
v détstvi pronasleduji postizené cely zivot, zvySuji nachylnost k vyskytu dusevnich poruch
nebo jejich symptomd, snizuji sebevédomi a mohou prohlubovat bludny kruh zanedbavani a nasili
v dalSi generaci.

Naprava: Nenechavejte déti opusténé v byté ani ve vedlejSi mistnosti, méjte je vzdy nadohled.
Zabranite tak mnoha nepfedvidatelnym urazum, ke kterym u malych déti dochazi v domacnosti Castéji
nez venku. Nicméné i malé dité potfebuje byt nékdy chvili samo - rozliSujeme mezi samotou, ktera je
dobrovolna a pozitivni a osamélosti, ktera je vnucena a negativni. Pokud mate podezfeni, Ze se nékde
odehrava skute€¢né zanedbani ditéte, nestydte se a oznamte své podezieni na OSPOD (organ
socialni pravni ochrany ditéte na pfislusném méstském uradé). Nejde jen o stydlivost, je to zakonna
povinnost - odbornici vase podezfeni provéfi a vy tak muzete nékomu doslova zachranit zivot.

Vysavani a odstranovani prachu je pro osoby trpici alergii, pfedevSim na roztoCe a
domaci prach, rizikovou Cinnosti. | pfi sebelepsi technologii vysavani dochazi k vifeni
CasteCek prachu, které mohou byt vdechnuty. Na prachovych ¢asticich jsou navazany
chemickeé latky nebo biologické alergeny. Domaci prace, pfedevsim ve vySkach, vyza-
duji velkou opatrnost a dobry stav vSech pomucek (zebfiky, schidky apod.). Pozornost
vyzaduje i postaveni a rozmisténi nabytku. Domacnost je hlavnim prostfedim, kde dochazi k urazdm.

Naprava: Osoby trpici alergii na domaci prach a rozto¢e by nemély vysavat ani provadét ¢innosti,
pfi kterych se vifi prach, ten odstrafiujeme pouze na vihko, zapomerite na prachovky. Pokud se
dokazete vzdat kobercl, nemusite vysavani pfi uklidu feSit. Pfi uklidu a po ném dukladné vétrejte
- odstranite prachové Castice, ale hlavné chemické latky z pfipravkd pouzitych pfi uklidu.



Poloha pfi praci v sedé je dulezita. Nezdravé sezeni pfispiva k bolestem zad, hlavy,
unaveé oCi a omezuje spravneé traveni a praci vnitinich organl. Zavislost na pocitacich,
virtualni realité a zmény mysleni se nazyva digitalni demence. U lidi, ktefi ji trpi, se
projevuje citova a emocni plochost, socialni nepfizpusobivost, zhorSena schopnost
Cteni, psani, ale i porozuméni klasicky podavanym informacim a naopak jejich rychlé
zapominani - protoZe si nepotfebuji pamatovat, vsechno se da prece najit za par
kliknuti, (proto “demence”). Sifi se rychlosti epidemie, zejména mezi dospivajicimi a détmi a postihuje
vice chlapce.

Naprava: | doma je ergonomicka zidle dobrou investici do zdravi. Nezapomernte se obCas zvednout
od pocitaCe, protahnou se, idealné si zacvicit nebo se projit venku. Alespon dodrzovat pravidlo
20/20/20 - co 20 minut, zvednout o¢i od PC na 20 sekund a zahledét se do dalky cca 20 metra.
Nebo se zeptat a umét odpovédét na nasledujici otazky a jim podobné. Kdy jsem naposledy vidél/a
hvézdy? Pozoroval/a jsem mraky? Jakou barvu o€i ma muj spoluzak v lavici? Kam jsem polozil/a tu
svacinu?

Také nedostatek tekutin maze mit své nasledky - tomu, ze nase télo zizni, mnohdy ani
nevénujeme pozornost: mohou se objevovat bolesti hlavy, unava, pocity na omdleni,
rozmazané vidéni apod.

Naprava: Na dodrzovani pitného rezimu nezapominejte ani doma. Idealni je voda z
kohoutku, fedéné dzusy, bylinkové €aje. Kolik mame vypit? V normalnim pocasi
7 sklenic velikosti vlastni pésti nebo dlané. Doplnéné o polévku, ovoce a zeleninu. Pokud
mivate bolesti hlavy, zkuste se nejdfive napit vody, trochu najist a kdyz to nepomaze, jdéte se projit.
Teprve, kdyz ani jedno z toho nezabere, pozadejte o prasek proti bolesti.

Cistici pfipravky obsahuji mnoho chemickych latek, které se dostavaji do ovzdusi
a stavaji se tak neviditelnou soucasti domaciho prachu. Jejich mnozstvi je velmi malé,
ale jejich vzajemné pusobeni zvySuje nepfiznivy vliv, pfedevsim na dychaci cesty,
kazi, jatra a mozek. Malé déti je mohou ze zvédavosti €i nahodou pouzit ke zcela
jinému ucelu - napit se, potfisnit, namazat. Parfemace kosmetickych a kraslicich
prostfedkd mize obté&Zovat ostatni obyvatele bytu, coz se mize projevit nejen jejich
nepfijemnymi komentafi, ale i chrapotem, zachvaty kasle ¢i slzenim oc€i. VysSi vihkost
v koupelné spolu se Supinkami kize, ¢asteCkami kuzZe a vlasu, které se odlupuji béhem hygienickych
ukonu, jsou idealnim prostfedim pro rust rozto€l a plisni - hlavni domaci alergeny zpusobujici astma.

Naprava: Cistici a uklidové prostiedky je tfeba po pouZiti peclivé uzaviit, pfedevsim pokud nemaiji
bezpecnostni uzavér. Nepouzivejte prostfedky na bazi chloru s jinymi prostfedky - jejich smisenim
vzniknou drazdivé latky. Osobni hygiena by méla byt provadéna pouze v koupelné&, ne v obytnych
mistnostech. Koupelnu vétrejte Castéji a déle nez ostatni mistnosti.

l Elektricky proud v kombinaci s vodou nebo vilhkosti je zabijak! Elektrické pristroje,
P nevhodna svitidla ¢i vadna elektroinstalace zvysuiji riziko urazu elektrickym proudem,
ktery byva €asto smrtelny.
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Naprava: NepouZivejte elekirické spotfebice ve vané. Nenechavejte je ani vypnuté v zasuvce.
Svitidla, stejné jako elektrorozvody, musi byt vhodna do prostfedi s vySsi vihkosti.

Osamélost, izolace a deprese jsou Castymi spoleCniky ve stafi. Pfipivaji k rychlejSimu
rozvoji dusevnich onemocnéni (v€etné obavané Alzheimerové nemoci), ale i
k télesnému chatrani, ztraté zajmu a rychle se zhorsujici kvalité Zivota.

Naprava: Umite skakat Skolku pfes Svihadlo? Vite, jak se hraje Skolka s mi¢em? Chcete
se naucit hackovat? Nezapomerite na babicky a dédy, nejen své vlastni. Vytahnéte
je obCas na prochazku, popovidejte si pfi €aji nebo jen tak. Bude to osvéZujici pro obé strany.



Nezkontrolované nebo Spatné fungujici zdroje vytapéni mohou produkovat oxid
uhelnaty, pfed kterym nas nevaruje €ich a pozvolna tak upadneme do spanku, ze
kterého se neprobereme.

Naprava: KazdoroCni odborna kontrola topnych téles spolu s dostateCnym vétranim
nas ochrani pfed oxidem uhelnatym a dalSimi zplodinami hofeni.

Koufeni v byté, kde ziji nekuraci, je bezohlednost az krutost. VVystavovat osoby tabako-
vému koufi je neodpustitelné a rozhodné nepatfi do pocitu Stastného a bezpecného
domova. Koufeni je zdrojem tisice chemickych latek, velkych ¢astic karcinogenu
a trvalého nepfijemného zapachu. Tzv. Pasivni koufeni je sice mensi riziko nez vlastni
koufeni, ale i pasivni, nedobrovolny “kufak” je vystaven plsobeni stejnych latek jako
kufak aktivni, jen v nizsi koncentraci.

Naprava: Doma nekoufit!

LeZeni na gauci, popijeni piva, cigarko v popelniku, v jedné ruce ovladac, v druhé
mobil, pfival elektromagnetického vinéni a UV zareni z neustale svitici obrazovky,
mozkovy utlum, ztrata kreativity... To jsou hlavni hfichy pasivniho odpocinku. Nedosta-
tek pohybu, konzumace alkoholu, tuénych, slanych a sladkych jidel vede k obezité,
cukrovce, onemocnéni srdce a Alzheimerové demenci - rychleji nez Cekate.

Naprava: Zdravého zpusobu Zivota dosahneme rovnovahou mezi aktivitou a odpoc€inkem. DuSevni
aktivitu jako uceni, ¢teni, psani ukolu, hrani pocitacovych her je tfeba prostfidat s probéhnutim, prota-
Zenim, zaskakanim nebo alespon “pofadnou” prochazkou nikoli ve stylu “noha nohu mine”. Nicnedélani
potfebujeme - €as od ¢asu. Pokud nékdo neumi zustat v klidu, mél by se dobfe vyspat.

Kuchyné byva centrem celé rodiny a €asto i nejoblibenéj§im mistem vétSiny &lend
urazul - u dospélych zejména fezna poranéni a popaleni, u déti jsou nej¢astéjSimi urazy
v domacnosti pady, popaleniny, opafeniny a otravy. Az 70% vSech otrav se stane pravé
v kuchyni! Jejich pfiinou nejsou jedovaté houby nebo samotné jidlo, ale nahodné uZiti
chemickych Cisticich prostfedku, léku a alkoholu. Nebezpeci pfedstavuji v kuchyni
také kabely elektrickych spotfebicl, které na sebe dité snadno strhne. Casto dochazi k Urazu pfi mani-
pulaci s horkymi tekutinami, které na sebe dité mize strhnout a opafrit se.

Naprava: Pokud v domacnosti s nami Zije malé dit€, je docela snadna - tou nejleps$i je nenechavat
dité v kuchyni samotné a védét, co délat v pfipadé urazu Ci otravy. Léky je nutno uchovavat na nepfi-
stupném misté (nejlépe uzamcené). V pripadé otravy kontaktujte |Iékafe nebo TIS (Toxikologické
informacni stfedisko - 224 919 293), kde vam poradi, jak v pfipadé otravy postupovat. Dllezitou
zasadou je rovnéz nenechavat chemikalie v dosahu déti, pouzivat prostfedky s bezpecnostnimi
uzaveéry a neprelévat je do jinych obald, zejména do lahvi od napojl. Pfi vafeni je nutno davat pozor,
aby se dité nepfiblizovalo ke sporaku - neju€innéjsi ochranu poskytuje ohradka na varnou desku
anebo disledné obracet ucha hrncll a drzaky panvi smérem od okraje sporaku k jeho stfedu.

Bezpecné ukladani potravin - chladnicka je nepostradatelnou vybavou nasich kuchyni.
Diky ni dokazeme déle uchovavat potraviny Cerstve. AvSak pfi poruSeni zasad bez-
pecnosti i zde mohou vzniknout rizika, ktera vedou k alimentarnim nakazam. Po
uplynuti doby pouzitelnosti ¢i minimalni trvanlivosti je vysSi riziko, Ze potravina nebude
zcela bezpec€na. | v chladnickach se diky proslé dobé pouzitelnosti mohou na potra-
vinach objevit plisné. Spory téchto plisni pfezivaji i v chladné&jSim prostfedi a mohou
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Naprava: Kazda chladni¢ka ma své teplotni zény. Nejchladnéji je v polici nad Suplikem pro zeleninu.
Tam je vhodné ukladat maso, dbejte vSak na to, aby nedochazelo k odkapavani vody z masa na



potraviny, které se nebudou dale tepelné upravovat. V horni polici je vhodné uchovavat nedojedené,
dfive uvarené pokrmy. NejteplejSi misto jsou dverfe lednice, kam patfi potraviny, které nepotiebuji
tolik chladit - keCup, hofCice, napoje. Vzdy sledujte a méjte pod kontrolou datum spotfeby a minimalni
trvanlivosti. To, co nové nakoupite, vzdy v chladniCce uloZte za potraviny, které byly zakoupeny dfive
nebo jsou jiz otevieny, rozbaleny. Pokud se na zapomenuté potraviné objevi plisen, co nejdfive ji
vyhodte - celou. | po okrajeni nebo odstranéni plesnivych Casti je potravina zkazena. Voda z rozmra-
zovaného Ci chlazeného masa nesmi odkapavat na potraviny ulozené pod nimi, které se dale ne-
budou tepelné upravovat. Nejlépe je takovéto maso uchovavat v polici nad Suplikem se zeleninou
a maso umistit do misky €i na talif pro vétsi jistotu, Ze voda nekontaminuje potraviny ulozené pod
masem.

Venkovni prostredi a okoli domu je soucasti kvality bydleni. Neupravené plochy jsou
zdrojem alergenu, prachu, nebezpe&nych mechanickych predmétl Ci jejich tlomk
a zbytku. Neudrzovana zelen je ukrytem pro klistata, dalSi hmyz i hlodavce. Rozbité
chodniky a nedostatek lavi¢ek prohlubuji izolaci starych nebo nemocnych lidi, protoze
ztéZuji jejich pohyb venku. Zanedbané okoli zvySuje socialné patologické chovani
a lidé, ktefi v takovém prostiedi ziji, jsou Castéji obézni a trpi kardiovaskularnimi
chorobami, protoZe nedostatek vhodnych prostor pro prochazky, hry a dalSi pohybovou aktivitu snizuje
motivaci ke zdravému Zivotnimu stylu.

Naprava: Je tfeba zacit u sebe! Neodhazovat sebemensi odpadky na chodnik, ale vydrZet az k nejbliz-
Simu odpadkovému koSi. Pokud v okoli vaseho bydlisté chybi, pozadejte mistni ufad nebo odbor
Zivotniho prostfedi o jejich doplnéni. Podobné je to i s pfetékajicimi a zapachajicimi kontejnery a po-
pelnicemi. Obratte se pfimo na majitele domu, kde bydlite, pfislusny méstsky ufad nebo spole¢nost
svazejici odpadky a pozadejte o navySeni poctu kontejnerl nebo jejich Castéjsi vyvazeni. Je to sluzba
za poplatek, ale v tomto pfipadé se vam vrati pfijemné prostfedi. Sekani travy je odpovédnosti viastnika
pozemku, stejné jako uklid spadaného listi nebo ulamanych pfekazejicich vétvi. Protoze se pohybujete
nejen v okoli domu, je dobré se nechat ockovat proti klistové encefalitidé. Opravu chodnikl, doplnéni
a opravu lavicek, zfizeni hristé €i zprovoznéni kasny na namésti je mozné pozadovat od méstského
Ufadu a to vas nestoji nic nez trochu ¢asu na podani podnétu.
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