odDechovka #:

21. listopadu si pripominame Evropsky den cystické fibrozy. To je
nevylééitelna nemoc, o které ti chceme Fict néco vic. Poradame
k ni v Klubu cystické fibrozy Vétrnikovy den. A moc dékujeme, ze
jste se ve skole zapojili.

( Proc vétrnik? Protoze pro vétsinu z nas DYCh?c! sotlftava Za",smje
A% je vétrnik hracka, ale lidé s cystickou dychani - prisun kysliku 5
4 ot . ze vzduchu do krve @
‘ fibrozou ho rozfoukaji jen s velkou . PN <
namahou. a krvinek a odvadeni L.
S J nepotiebného 2
s " - T\ plynu oxidu ﬁ
PODTRHNI, KTERE NEMOCI SE TYKAJI uhli¢éitého ztéla  nosni dutina 2
DYCHACI SOUSTAVY: ven. K dychani \ 5
ryma - nestovice - angina - cysticka fibréza - jsou nezbytné nosohltan -
L bolest hlavy - Gpal - astma - cukrovka ) d)ichac(svaly. ,
Dychaci hrtan
(v Lidsky mozek vydrzi bez pfisunu ) soustava lE pridusky ’
kysliku jen 4-5 minut. @g se skla'da priduénice = \
o _ ) z hornich ) 5
vV plicich je asi 250 000 drobnych a dolnich cest ; J =
prddusinek. D0 dychacich 3 ' _;>’~
J a plic. >
i H
v’ Zjisti svoji dechovou frekvenci. Kolikrat ) plice 2
se za jednu minutu nadechnes? Jaka bude %
tva dechova frekvence, kdyz udélas rychle e
10 di'epl?
v' Zamysli se, pro¢ se ndm na hordach dycha lépe ‘
nez v centru mésta. '
v Vysvétli, pro€ je spravnéjsi dychat nosem nez
L Usty. )
-

OBRAZKY V RADE SOUVISEJi S ONEMOCNENIM CYSTICKA FIBROZA. ViS U KAZDEHO PROC?

DOPLN SPRAVNOU ODPOVED: ) POPIS DYCHACi SOUSTAVU A SIPKOU ZNAZORNI POSTUP
1. Co zajistuje dychaci soustava? ................. VDECHOVANEHO VZDUCHU:

2. K dychani jsou nezbytné ...,
svaly.

3. Z jakych tri zakladnich casti se sklada
dychaci soustava? ..o

T R I




HRATKY S DECHEM

Kdyz se vam dobre dycha, muzZete si uzit i spoustu legrace
doma nebo s kamarady. Tady je inspirace na hry. Ale mozna
vymyslite dalsi!

[ FOUKACI zZAvoDY S MiEKY | [ FOUKACI FOTBAL ) [ KDO SFOUKNE ViC SVIGEK )
Pomuicky: Pomuicky: Pomuicky:
v bréka v brcka v Cajové svicky (dospély dohled!)
v lehké micky (napr. pingpongové, nebo v pingpongovy micek
kulicky z papiru) v mald branka (napr. postavena Jak na to:
v provazek Ci paska pro vymezeni trasy z kostek nebo krabicek) Zapalte nékolik svicek do Fady.
Kazdy soutézici se pokusi jednim
Jaknato: Jak na to: vydechem sfouknout co nejvic svicek.
Vyrobte si dréhu (napf. mezi dvéma Postavte minihristé tfeba na stole. Dva M&F se, kdo zvladne vic — bezpe&né
zidlemi). Kazdy ma své brcko a micek. hraci foukaji pres brcko micek a snazi a s odstupem.
Na start! Kdo prvni dofouka micek se dat gol. Hraje se na body nebo ¢asovy
do cile, vyhrava. limit.
Varianta: foukat micek pres malé %\@’3
- &
prekazky
- AN J
4 - ) JAKE BARVY MA NA VETRNIKU
o A TOHLE VIS? KLUB CYSTICKE FIBROZY?

v Denné dychame asi 20 000x - v priméru ¢lovék
udéla 12-20 nadechl za minutu.

VYBARVI SPRAVNE

v Dychani je jedina télesna funkce, kterou ovlada
i védomi i podvédomi - mGzeme ho ridit, ale télo
dycha i samo.

v Nosni dychéni je zdravéjsi nez Ustni, protoze nos
filtruje, zvlh¢uje a ohriva vzduch.

v Novorozenci dychaji asi 40x za minutu.
v Srdce a dech jsou rytmicky provazané.
v/ Trénink dechu ménfi i mozkovou aktivitu.

v Pri maximalnim vykonu muze spotfeba kysliku
vzrist az 20x oproti klidovému stavu.

v Kazdy clovék ma unikatni dechovy vzorec, podobné
jako otisk prstu.

v" Pri nadechu se mirné rozsiruji oni zornicky.

( N
JENZE S CYSTICKOU FIBROZOU TO NENi JEN TAK

Jsou mezi ndmi déti i dospéli, kterym dech zkratka nestaci. Maji totiz cystickou
fibrozu. Cysticka fibroza (CF) je nevylécitelné, dédicné onemocnéni, které postihuje
dychaci a travici systém kvili produkci velmi hustého hlenu. Vede k chronickym
plicnim onemocnénim (napf. ¢asté infekce) a problémim s travenim, protoze slinivka
brisni neprodukuje dostatek travicich enzymu. Priznaky
zahrnuji slany pot, problémy s ristem, chronicky kasel a dalsi.
Lécba spociva v celozivotni péci s fyzioterapii, inhalacemi,
antibiotiky a speciélni dietou. Zivot s takovou nemoci je
opravdu tézky. Pacientm moc poméaha védét, Ze v tom nejsou
sami. Proto vznikl Klub cystické fibrozy. Vic o tom, éemu se
vénuje, a jak mlizZete pomoci, najdete tady:
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