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Zdravy zivotni styl u deti a
adolescentu v kontextu spanku

Centrum podpory verejného zdravi

Lenka Suchoparova
Adéla Lemrova
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Spanek - zakladna zdravi
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 Ovlivnuje fyzické zdravi, psychiku i Skolni vykon.

* Nedostatek spanku je u dospivajicich velmi casty.

- Skolni prevence poméaha rozvijet zdravé navyky.

« Spanek je soucasti sirsi podpory zdravi:
o pc,)vhybové aktivita ,/ V4
o VyZiva

o dusevni zdravi a wellbeing

* Tyto oblasti se navzajem ovlivnuiji.
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Skola rozhoduje o zdravém startu déti

* je klicovym prostredim pro podporu zdravi
* moznost systematicky formovat navyky déti

« propojovani temat: spanek — pohyb — vyziva — wellbeing
Vcasna prevence

« spoluprace skol, rodi¢u a odborniku ma veétsi efekt
Skola je éasto jediné stabilni misto v Zivoté ditéte. ._ ...a je take levnejsi!

Pro mnoho deéti je skola:
* jedinym mistem pravidelného pohybu,
* jedinym zdrojem systematické osvety o zdravi,
» stabilnim prostredim mimo rodinu.
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Spanek a vyziva
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* Nevyspalé dite podvedome saha po cukrech a tucich. Riziko obezity:
Chronicky nedostatek spanku je jednim z vyznamnych faktoru vedoucich k
nadvaze u deti.

« Nepravidelny rezim dne muze vést k nepravidelnému stravovani.

e Uzivani stimulantu. * *

« Hormonalni past. Malo spanku zvysuje hladinu ghrelinu (hlad) a snizuje leptin

(sytost). ©. ©)
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Spanek a “pohoda”

* Ospalost, unava behem dne.
« Zhorsena koncentrace a uceni.

« Nevyspaly mozek hare reguluje emoce. Amygdala (centrum emoci) je u
unavenych déti az o 60 % aktivnéjsi — nasleduje podrazdénost a konflikt.
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Spanek a pohyb
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 Pravidelna fyzicka aktivita podporuje kvalitu spanku.
« Pohyb pomaha regulovat cirkadianni rytmus.
15.-26. 9. 2025
| letosni za¥i bude aktivni!
 Aktivni deti maji casto lepsi spankovy rezim. s apesniginelog. ol o

POHYB JE RADOST.
BINGO!

» Dostatecny spanek zaroven podporuje energii pro pohyb. Glem 52y e dostat vce ponybu do skanih (avie
outézte, hybejte se a po splnéni péti ukoll v fa
ziskejte BINGO!

o Aktivity SZU: Aktivni pfestavky, 2000

Aktivity si zaznamenejte do i@ 2 : Z :

hraci karty a poslete nam ji o =
, . - e-mailem na: TS G
Rozhybej to ve skole, i ==
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Program ,Spanek v pohode” — O co jde?

Filozofie: Spanek neni ztrata casu,
ale investice do vykonu a pohody.

Cil programu : Ukazat detem, ze spanek je klicovy pro mozek, telo i naladu — a ze
kvalitu spanku maji z velkeé casti ve svych rukou.

Deti si odnesou:
praktickeé tipy, co délat pro lepsi usinani,

znalost, proC spanek potrebujeme,
zkusenost s relaxaci a vecernimi ritualy. ~ ~
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Program ,Spanek v pohode” — O co jde?
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» Cilova skupina: zaci zakladnich skol 6.- 9. rocCnik, pripadnée viceleta gymnazia.
« Doporucena delka 1 - 2 vyucovaci hodiny, Ize upravit dle casovych moznosti skoly

Hlavni vyhody pro skolu:

» Jednoduchost: Zadné slozité skoleni pro ucitele.

Rychla realizace: Staci 1-2 vyucovaci hodiny.

« Minimum pomucek: Papir, tuzka, bézné vybaveni tridy.

« Flexibilita: MUzete si vybrat jen urcité aktivity podle ¢asu. ~ ~
» Dostupnost: zasleme mailem (lenka.suchoparova@szu.gov.cz) b
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Jak program probiha v praxi? -l

Ukazka konkrétnich aktivit:

« Spankovy detektiv: Zaci sami odhaluji, co jim v noci krade spanek (modré
svétlo, kofein, hluk).

« Experimenty s mozkem: Praktické pokusy na pozornost (napr. Barevny
zmatek nebo test rovnovahy), které zakum okamzité ukazi, jak jejich télo
selhava pri unave.

 Relaxacni techniky: Nacvik metod, které Ize pouzit i ve Skole (dychani do
bficha, svalova relaxace).

« Z&avéreéna vyzva: Zaci neodchazeji s teorii, ale s vlastni ,Vecerni misi* —
malym krokem ke zlepseni svého rezimu.
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Program a teoreticke zazemi pro lektora:
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Co se deje v tele, kdyz zaci spi-

- ,Uklid“ mozku: Glymfaticky systém ve spanku vyplavuje toxiny. Bez spanku se mozek ,zanasi"
metabolickym odpadem.

 Tridéni informaci: Ve spanku se kratkodobé vzpominky (z vyucovani) presouvaji do dlouhodobé
pameéti. Bez spanku se dité uci ,do kose”.

* Fyzicky servis: Vyplavuje se rustovy hormon, opravuiji se tkané a posiluje imunita. ’

o 10-12let: 9-10 hodin
o 13—-16let: 8—10 hodin

* Doporucena délka: /
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Role pedagoga, role skoly:
Jak zacit hned? <%0 cur

Skola jako bezpeény pfistav: M{Zeme byt témi, kdo détem vysvétli, pro¢ jsou unavené a
podrazdéené.

Drobné zmeény ve vyuce: Zarazeni 2minutové relaxace pred testem nebo po telocviku.

Osvéta rodicu: Sdileni jednoduchych tipu (teplota v pokaoiji, ritualy bez mobilu).

Vyuziti podklada SZU.
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Program Skola podporujici zdravi

« Mezinarodni program podpory zdravi ve Skolach (WHO koncept)

PROGRAM SKOLA PODPORWIC! 2DRAVI

* Program podporujici zdravy zivotni styl a primarni prevenci
rizikoveho chovani v MS, ZSi SS.

POHODA OTEVRENE
PROSTREDI ZDRAVE UCENI PARTNERSTVI
» Holistické pojeti zdravi — zdravi vnimano jako souhra ataateantl |} 01 2l T
biologick)"ch, pSYChiCk}"Ch a socialnich faktoru. | XoODGRATA gl pobods vicntho g syshopinost | pepell L e
' oo moinos! vybéry o
. ) . o v s o . e o 2ADOVENT RODICU sohoda prostied| PROVECTY primaienost NHYE d:'::::::::?o SO DARIAMENT
« Zapojeni vedeni skoly, pedagogu, zaku i rodicu. socialniho spoloslost
SEREHODNOCEN] o spoluprace tkola - kulturni KU oty
pohode prostiedi 1 p“ o vzdélavaci
o , o , , o , organizaéniho melivujici stiedisko obce
 Duraz na dlouhodobé vytvareni zdraveho prostredi. hodnocen

» Podpora skolniho prostiedi — duraz na respekt k potfebam UCTA A RESPEXT K POTRERAM VEDNOTLVCE @ ROZVMENT KOMUNIKACE A SPOLLIPRACE
jednotlivce, komunikaci, spolupraci a odpovednost za vlastni. |
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Novy web SZU pro vyucuijici

* https://proucitele.szu.gov.cz/

Podpora vzdélavani
« Cilem je usnadnit pedagogum pfristup k v oblasti prevence
overenym informacim a praktickym

nastrojum, které mohou ihned vyuzit ve
vyuce i v beznem chodu skoly.

Skola podporujici Online
zdravi <_ materiGly

 Aktuality e Ene
 Newsletter =

' vsTOUPIT VSTOUPIT

° M ,a pa Z?pojeny.clh SkOI Co najdete na nasich strankach nejen
 Vyukové materialy pro-uiisele

NG nodich strdnkoch se zamdfujeme no podporu uditeld v oblasti zdravi 6 prevence
Vidtime, e pedogogovd hrag klidovou roll ve vzdéldvani déti o zdravém Rivotnim stylu

i réznych rizikovych foktord v
Proto jsme vytvodili Siroké spektrum moteridld, kterd mobou byt vyulity pfl vyuce a

vychovd déti k rodpovédnému o 2dravému chovdni

AKTUALITY

Zveme Vas no konferenci O dem se ve Skole nembuvi,
Polddd Pedagogickd fokuita MU 23. 10. 2025,
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Dalsi programy CPVZ

Alkohol Prevence tonuti

Alkohol, tabak, nikotinove alternativy Dravence razil

Dentalni hygiena Prevence zavislosti (legalni a nelegalni NL)
Dusevni zdravi Prevence zavislosti (nelatkové zavislost)
Onkologicka prevence Prevence zavislosti (nelegalni NL)

Osobni hygiena Prvni pomoc

Pohybove aktivity Tabak, nikotinové alternativy

Prevence HIV/AIDS VyZiva - PPP

Prevence infekcnich onemocneni Vyziva- Pravidelnd a pestra strava
Prevence neinfekcnich onemocneni Zdravotni gramotnost

Prevence pohlavnich prenosnych chorob Zdravy Zivotni styl
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 Kvalitni spanek je zaklad zdraveho zivotniho stylu.
« Uzce souvisi s pohybem, vyZivou a dusevnim zdravim.
« Preventivni programy SZU podporuji zdravé navyky déti.

» Skolni prostfedi ma v této oblasti zasadni roli.
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Dekujeme za pozornost

lenka.suchoparova@szu.gov.cz

adela.lemrova@szu.gov.cz
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