Projekt Alternativni medicina

Tiida: 8.

Hodinova dotace6 hodin

Vzdélavaci oblastClovek a zdravi

Vzdélavaci oborVychova ke zdravi

Vychovrg-vzdklavaci cile:

« Z&k chape vyznam alternativni mediciny vzhledemHojzdravi

« Zak vyjmenuje jednotlivé typy alternativni mediciny

« Zak vyswtli vyznam I€ivych latek obsazenych v rostlinach

« Z&k pojmenuije a @f jednotlivé I€ivé rostliny a vi, k 1&bé kterych onemoami se
konkrétni rostlina pouziva

« Z&k poradi svému bliznimu wipads onemocaini, jaky typ alternativni mediciny
zvolit

Kli¢ové kompetence:

Kompetence k &eni

» vybudovat pozitivni vztah k vlastnimu zdravi
* rozvijet znalosti 0 moznostech alternativni medicin
o vedet, jaky typ alternativni mediciny ipad® onemocsini zvolit

Kompetence KeSeni probléiin

* vyuzivat znalosti o alternativni medi¢in ptipact onemocgni svého nebo svych
bliznich

» veést k samostatnosti a odgowosti za svoje zdravi

* nauit se vyhledavat a zpracovavat informace o moZicbdtgby

Kompetence komunikativni

» diskutovat se spoluzaky na téma alternativni medici
* vyuZit schopnosti jednotlivicv zadané kolektivni praci
e pomahat ostatnim a akti¥se zapojovatipzadaném ukolu

Kompetence sociélni a personalni

* spolupracovat ve skupinach na zadané praci
» respektovat pravidla prace v tymu
* uvédomit si vlastni identitu v ramci pracovni skupiny



I L

» bez problém navazovat novérptelské vztahy
» vybudovat pocit sebédéry a sebesdomi
* budovat lasku ke své rodim okoli

Kompetence okanské a pracovni

» pochopit nezbytnost pozitivnich vztake spoluzdky a vyznam a silu vzajemné
spoluprace

* nawit se projevovat pozitivni city ke svému okoli atédx, Ze mu najklad poradi,
jakou I&bu zvolit v gipadt onemocgini

Pouzite metodypojmova mapa, prace s prezentaci, samostatng gkagenova prace,
dialog, prace sdebnici, knihou, internetem

Pouzite formyfrontalni, skupinova vyuka, vyuka viédé, na louce, formou kratkodobého
projektu

Pouzite prosedky: internet, encyklopedie

Teoreticka piriprava na hodinu

Pozn. Centra podpory véejného zdravi, Statni zdravotni Ustav

HomeopatiemazZe na gkteré vnimavé jedinceigobit podjrné — nag. pri stavech zfisobenych tzv.
psychosomatickymi potizemi. ¥ahto gipadech subjektivni stav klaglovliviiuje vzajemny dveérny
vztah homeopata a klienta gedevsim klientova pevna vira v pozitivni zlepSehijpotizi. Jedna se o
tzv. placebo efekt. NefSi nebezp&i homeopatie naopak sfiwé v geehlizeni klientovych fiznaki,
které casto signalizuji zasadni fuéid poruchy orgéin (nag. cukrovku, onkologickd onemo&mi,
srd&né-cévni onemoctni aj.), které homeopatie v Zadnérfippd nel&i a kde oddaleni odborné
lekarské pomoci rize mit az fatélni nasledky. Homeopatika jsou sa@azena mezi léky, ale testuje
se u nich pouze jejich neSkodnost, nikoléiniost

Homeopatie [1]

* nejznangjSi alternativni léebna metoda

e vychazi zteckéhohomoios = stejny, pathos = nemoc, bolest

* metoda stara vice jak 200, latjejiho zrodu stal#émecky Iék& Samuel Hahnemann.

» zkouma pacienta gignaky jakozto celek adého pomoci vysocgedinych latek,
které u zdravéholoveka vyvolaji giznaky, které ppominaji tu danou tenou
chorobu. Je to princip ¢&y tzv. podobného podobnym.

* vyuzZivaji jednoslozkové &évo, které se podava v malych davkachpmvuji se ze
surovin zZiv@isneho, rostlinného a mineralnihtvedu, existuji ale také synteticka
homeopatika

» klade diraz na individualni fistup ke kazdému pacientovi



homeopatie nem&adné kontraindikacea nevykazujgadné vedlejsSi nezadouci
acinky.

Vyuziti homeopatik
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Cinska medicinaakupunktura, akupresura.[2]

prvni zminky jsou staré t&fh5000 let

je to velmi propracovana metoda

dle tradéni ¢inské mediciny proudi v organisrenergieCchi v mnoha drahach na
povrchu i v hloubcedta, spojeni s povrchem jégs akupunkturni body, kterych bylo
postupr popsano tegr 1000, @i pieruSeni toku energigehi dochazi kikznym
onemocgnim.

akupunkturou se upravuje tekergie v akupunkturnich drahach

je to reguléni l&cba, ktera napomaha nastartovatqzené procesy organismu.
slouzi takeé jako skily prostedek proti bolesti, protoze je prokadzano, Ze pahwpi
jehly do akupunkturniho bodu se zvysi hladiny latgkré se tvid v uritych
oblastech nervového systému a jsou svytimky podobné opidm

pomaha u bolesti velkych klotilz riznych gicin, nagiklad u p&ateenich stadii
artrézy, velmi doke pisobi u stakr po Urazech a operacich, coz vSak nétsp
znamo, pomahaiprehabilitaci po mrtvicich spojenych s ochrnutim

dale také prospivairaretech a bolesti v oblasti hlavy — zdy dutin, mandli a zub
(rychle zlepSuje komplikace i po stomatologickyd@krocich), zagty hrdla a
pradusnice, s Usghem se pouziva na alergickou rymu a slab&iygkové astmai
kaSel fizného fivodu.

akupunktura se pouzivatiglalSich potizich, zejména psychického razuyikégd pro
zklidnéni psychiky, pi nespavosti, migrénach, neuralgii trojklaného neiiv
hormonalni nerovnovaze.

Jak se provadi akupunktura?



» provadi se v akupunkturnich bodech, do kterychapéchavaji jehliky praiméru
asi jako je lidsky vlas, tyto jektky se zapichavaji do hloubky 2 mm — 3 cm, zalezi
na tukoveé vrst¥ ¢lovéka

* v mistech akupunkturnich bddbylo podle & nalezeno ¥tSi nakupeni nervovych
zakorteni a specialnich nervovycHisek,¢asto se akupunkturni bod naléza v
blizkosti velkych nert, tepen a Zil.

« Cihané popsali 12 zakladnich parovych akupunkturniah d d¥ neparové,
jdouci stedem éla vpredu a vzadu. Na drahach se nalézaji akupunktudyi o
rizném pdétu. Nejmér bodi ma draha srdce — d&ynejvice draha ntmvého
méchyke — 67

Akupresura- je to alternativa akupunktury, vyuziva se u, ljdjichZ €lo reaguje na vpichy
jehel silnym krvacenim a podlitinami a provadi @le ¥e se akupunkturni body st prsty
nebo zrnky ryze.
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Obr. Akupresura. [9]

Fytoterapie - Ié&cba pomoci bylinek [3]

lécivé rostliny byly prvnimi Iéky, se kterymi s#ovek setkal

jiz od staro¥ku patily mezi nejdostup&si a mnohdy jediné &&bné prosedky
byliny nejen pomahaji &, ale dodavaji organismu i febné chybjici latky,
predevsim Bkteré stopove pruk

pouZziti bylin v I€itelstvi by n€lo byt piispsvkem k celostni k&b¢, nikoliv pouhou
metodou léby

hlavni vyznam jejich pouZziti je v moznosti kazdodielgcby, byliny mohou tlumit
bolesti, podrazghi, ale i jiné poruchy, oproti syntetickym [&k jsou levijsi,
bezp&n¢jSi a mnohdy &inngjSi neZz mnohé Iéky slouzici kil stejnych potizi.
Bylinky Ize pouZzivat i v prevenci, ale jejich hi@wyznam je jako dopku k dalSim
zpasohim l&by. OvSem neni vhodné je pouZzivat dlouhagetidy je nutné utlat
uréitou prestavku, nebo zémit sloZeni bylin. Dale nenidba vhodna u¢hotnych a
malych dti. Zde jen pilezitostrg, kratkodoks.

acinnouc¢ast byliny je teba sbirat v dat) kdy je obsah &innych latek nejtSi. Tedy
kofen v noci nebo na podzitinbrzy na jae, na v rannich nebo odpolednich hodinach

s

bylina mé& daleko &Si (Einek nezZ bylina suSena.

Aromaterapie [3]

vdechovana®ng¢ bylin prindsi tlevu od &terych potizi, pouziva se k ni esencialnich
oleju, ty se nejastji pouzivaji i inhalacich¢i masazich.

Zasady pro s#r [écivych bylin [3]

Zéasady slEru léc¢ivych rostlin:

Sbirat jen ty bylinky, které débé zname.

Vyhnout se misim, kde by mohly byt zanteny tiznymi exhalaty.

Shirat byliny v lokalitach, které jsou jejickiipzenym prosedim.

Dobie se seznamit se gobem jejich skru, suseni a uziti.

Vzdy z daného mist&i(listt z rostlinky) sebrat jen tolik, aby byla zachovieja
regeneracéi dalSi rozfistani.

Nesbirat byliny mokré (rosa, dgs

Pro genos nepouzivat 8& z neprodysnych material

Pri donistajicim Mesici se sbiraji nadzeméasti bylin a pi ubyvajicim Mesici kaeny,
oddenkygi cibule.



Nikdy nezapomigte pi skeéru rostlinam podkovat za silu, kterou vam davaji a
vyswtlit, na¢ je potebujete.

Nedilejte si zbyténe velké zasoby — vzdy &te na prvnim migtna paniti dobro
prirody!

Zasady suSeni a skladovani &vych rostlin:

Rostliny suSimeifrozenym teplem nadraném mist. Pouze k#eny a plody musime
nechat dosousSet uihe.

Rostliny suSime nejlépe na sitech, vzdy rozpeost v jedné vrstv

Spravig usuSena rostlina se j&§kiliS neodroluje, aleippokusu o ohnuti se lame a
ma @iblizn¢ svoji pavodni barvu.

Po usuSeni nechame rostliny e8tkolik dni vydychat a teprve pak je uloZime do
sklenic nebo papirovych &di.

UloZené byliny oznéime nazvem a rokem &toi.

Priprava bylinkovych ¢aju:

Odvary - vodné, zpravidla za tepla ziskané vylustimnychc¢asti. Rostlinn€asti se
nechaji po dobu 10-20 minut na vrouci vodni lazni.

Nalevy — navlkiena bylina seilije vrouci vodou a pak necha 10-20 mintit p
obycejné teplot. Nalev se fefiltruje.

Studené nalevy -gkteré bylinky maji dinné latky, které se horkem znehodnoti, a
proto se z nichifipravuji studené nélevy. Umigji se do nekovové nadoby gepvaji
studenou vodou. Zakryvaji s&ste piiléhajicim vikem a nechavaji 5 - 6 hodin
vylouhovat.

Byliny obsazené v projektu a jejich I€ivé G¢inky [4]

K¥en selsky

e

obsah vitaminu C vilenu je stejé vysoky jako u pomerai a dvakrat vy3Si nez u citrdn

Lécebné dinky:

pusobi preventivé proti chorobam zjsobenym bakteriemigkterymi viry, houbami a
prvoky

v malych davkach povzbuzuje ahkjidlu aéinnost travici soustavy

usnaduje odkaslavani a ma mirny gupudny @inek

Sbiran&ast:koren
Obdobi skru: brezen-kéten, zdi — listopad
PouZiti v domacnostnastrouhand jablka $dnem jako floha k masu, tenova oméka, ken

jako konzervani prostedek napiklad pi nakladaniervenérepy

Cesnek kuchyisky

pati mezi nejstardi a najiinngjsi I&iva
ve staro¥ku a stedowku byl nej&inngjSim dezinfeknim prostedkem pi infekénich
strevnich chorobach

Lécivé inky:

léciva latka je alliin

ma vynikajici antibakterialni a antimykotické&iriky, ale gisobi také proti &terym virim
(chripce).

pusobi také proti nadymani, uveije kiece a zahleéni pridusek



Sbiran&ast:Cibule
Obdobi skru: srpen
Forma pouZziti v domacnostierstvy, jako pisada do jidel nebo formou tablet jako d&glstravy

Hefmanek pravy
e pafi mezi nejoblibe&si a nefastji pouzivané |&ivé rostliny
Lécebné dinky:
* ma vyrazné protiz&tlivé inky, pisobi dezinfe&n¢, proti nadymani, podporuje poceni, méa
i mirn¢ uklidiujici &inky, pouZziva seipnachlazeni, zatech m@&ovych cest
» zevrt se pouZziva k obkladan a koupelim na rany, spaleniny, Ztind onemocsini (nag.
hemoroidy), na kloktanitpzargtech Ustni dutiny, hrtanu, dasni a k vypkach
Sbiran&ast kvet
Obdobi sbru: kvéten —tijen
Forma pouzitihegmankovycaj, vyvar z k¥t he'manki, ptipravky s vytazky z henanku

Brusinka obecna

» |étebna latka je fedevSim glykosid arbutin
Lécebné dinky:

 ma maopudné a dezinfeki inky, uziva se P zarttech mg@ového néchyre a mgovych
cest, provazenyckastym nutkdnim k ni@ni
déle se pouziva jako mirny priedek i prijmech, I€b¢ cukrovky a chorobach Ztniku
Sbiran&4st:list, plod
Obdobi skru: list cerven — srpen

plod srpen

Forma pouZititaj, suseny plod, formouiznych vyZivovych dopika

Cibule kuchynska
» cibule obsahuje stejrjako cesnek fytoncid alicin.
Lécebné dinky:
» ma silrg antibakterialni tinky u velkého mnoZzstvi infékich onemoceni jako
napiklad @i angirg, bronchitic a ryme.
» cibule pisobi protizastlivé a posiluje imunitni systéiovéka
* pouziva se takérpnechutenstvi, zatu matového néchyke, cukrovce, zaep potizich
zazivani, vysokém krevnim tlaku
Sbiran&ast:cibule, na
Obdobi sbru: srpen
Forma pouZitisyrova, vaena doiiznych pokrni

Redkvitka
Lécive winky:
* Obsahuiji fytoncid rafanin, ktery usmrcuje Skodk#@vni bakterie a plisha slouzi
proti stevnim potizim
» Je bohata na vitamin C, kyselinu listovou a obsaheganedbatelné mnozstvi
vitaminu B.
Vyuzivanacast:koren
Forma pouZitisyrova, do pokrrin

Bezcerny
Lécivé inky:



» Droga je sotiastirady I&€ivych ¢aji, pouzivanych fedevSim fi nemocech
z nachlazeni.
* Vyznamny je zejména jeji potopudngiriek, ma také slabuklidiujici a m@&opudné
acinky.
Sbiran&ast:kvét, plod
Obdobi skru: kvét — kwéten azéerven, plod — srpen aziza
Forma pouZititaj, zavadenina, sirup

Kop¥iva dvoudoma
LéCivé (Cinky:
» Koptiva ma me@opudny, protirevmaticky, protikrvacivy a protizlivy ucinek,
pusobi giznivé pii hojeni ran, chorobach dychacich admoych cest.

Iv 2

Sbiran&ast: List, Na’
Obdobi sbru: kvéten — z&

Forma pouZititaj

Mata peprna
Lécive winky:

* Ma priznivé &inky na nervovou soustavu, netsilice potl&uje citlivost nervovych
zakorteni a mirni bolesti, podporuje vylwani zle, traveni, zabraje nadymani,
uvoliuje kie¢e a ma i oskZujici a protizasgtlivé Gcinky.

Shiran&ast:na’, list

Obdobi sbru: derven azervenec
Forma pouZititaj

MateridousSka obecna
LécCivé (Cinky:

» Pouziva se jakodinny prostedek proti kasli, dale rozpousti hleny.

» Dezinfikuje travici trakt, ma prottecove, protinadymavé a baktericidriiky, mirni
prajem.

* Ma uklidiujici &inky, pouziva se také jako kloktadléi garétech dutiny Ustni,
k posilujicim koupelim a proti revmatismu.

Sbiran&ast: na’

Obdobi skru: kvéten aZ srpen

Forma pouZzititaj, sirup, zevia spadena nad
Medurika lékai'ska

LéCivé (Cinky:



* Pouziva se jako prasidek povzbuzujici chik jidlu, proti nadymani,fie¢im a jako
uklidnujici prostedek, zejménarpporuchach nervovéhaipodu, nespavosti a buseni
srdce.

» Priznivy &inek ma také $ chorobach z nachlazeni a chorobackriku, v lidovém
|écitelstvi byla doportiovana i ke koupelimiprevmatickych bolestech a jako
kloktadlo.

Shiran&ast:na’, list
Obdobi sbru: ¢erven — srpen
Forma pouZitivnitiné —¢aj

Lécivé winky:
* Pouziva se zejména jako gast zZlinikovychéaju acaji povzbuzujicich chiik jidlu,
ma& mirny mdopudny @&inek.
* Ma blahodarny &inek také pi chorobach jater, poruchach zazivani, ma vlivmiaeni
hladiny cholesterolu v krvi, ma dobrgigek pi chudokrevnosti a hypovitamindzach.
« Sréava z¢erstvych rostlin se dopotuje pi Gnaw a celkové vyerpanosti, oblibené je
také i jaternich bylinnych &rach.

Shiran&ast:na’, koren, list
Obdobi sbru: na’ s kaenem — Bezen aZz duben, ken — srpen adijen, list — k¥ten az
cerven

Forma pouZititaj, vniting

~

Rize Sipkova
LéCivé (Cinky:
» Jsou bohatym zdrojem vitaminu C.
» ZvySuje obranyschopnost organismu proti idfégkn chorobam tim, Zerfznive
ovliviiuje rékteré enzymatické pochody.
e (Caj ze Sipku je vhodny zejména v obdobi snizenéisoipu vitamig koncem zimy a

v predjai pii tzv. jarni Unag, v obdobi zvySené pieby vitamini a @i sklonu ke
krvacivosti.

Shiran&ast:plod
Obdobi skru: z&i aziijen
Forma pouZititaj, vnitiné
Zazvor

LécCivé Cinky:

e Z&azvor ma vyznamné protizéthivé cinky. Pouziva se jako prevence proti nachlazeni
a chipce, pisobi proti horéce a zmiiiuje bolest hlavy.

Shiran&ast:oddenek
Forma pouZzitisuSeny¢aj, do pokrni



LécCivé (Cinky:

pusobi proti bakteriim a viim tak, Ze aktivuje bilé krvinky imunitniho systénktgré
pohlcuji pivodce infekce v lidském organismu a produkuji pétkiy

pouziva se k ¢ onemocsni hornich cest dychacichii machlazeni, &g chripky,
anginy a zagta dutin

Aloe prava

LéCivé (Cinky:

Posiluje imunitu, tonizuje organismus, odatrg stres, zpomaluje proces starnuti,
potlatuje rakovinné onemogni, sniZzuje a odsttiaje bolest, podporuje peristaltiku
strev (ma silny projimavy dinek).

Pasobi protibakterial&a protizastliveé, podporuje funkci imunitniho systému.

Shiran&ast:list
Forma pouZitisava, napoj

Cinskéa bylinna terapie [3]

Byliny jsou podavany podle energetického hledisgadlec¢chi a krve

kazda bylina ma svou vlastni energii, jez vededranzeni a musi byt v souladu s
energii nemocného, podavani je tedig individualni

podle povahy &i rostlinna I€iva na horké, chladné, &i a teplé. Je toudeZzité z toho
diuvodu, Ze fisobi alopaticky a tedy stavy chladdiléeplymi, horka studenymi
bylinami

mezi horké pat nagiklad skdice, zazvor a pgpmezi chladné péitjitrocel, kostival,
divizna, s¥zi (vihké) jsou meloun, tykev, mata, teplé (sughély kozlik, vlassky
ofech,repik.

Jednotlivé byliny podle chuti pati také do systému "Rti zakladnich prvki (elementi)™:

Sladké pa¥i pod element zer. Sladka posiluje, vyZivuje a tiSi bolesti, posiluje
organy sleziny a slinivky (danSen /3glystévie, Iékdice)

Pikantni, ostra chut’ patii pod element kovu Rozptyluje a podporuje ¢b energie.
Pouziva se u vSech staprazdnoty (jako jsou naixlad rakovina,&Zké nachlazeni a
pod) : Mata, zazvor, okurka.

Slané pafi pod element vodyZmékéuje, zviituje a podporuje klesani (fskérasy,
nekteré houby) Lze jedinit z neutralnich bylin fisolenim, nejlépe niskou soli.
Kyselé, pa¥ici pod element devastahuje a svira, zastavuje vytoky: plod
klanopraskyinské, Sipky, plod rakytnikudrne jéabiny.



- Hoiké patiici pod element oh# vysuSuje vihkost, rozptyluje oh@ zvySuje jin.
Oddenek reven puskvorce, kien hdce, list vachty, k¥t protze piséné, nd ozanky
kalamandry.

Zakladem tradiéni mediciny je osm |éebnych metod:

- Harmonizace, ktera vyrovnava a stabilizuje. KonagatZivotni energitchi, vihkost
a krev. Je nutna k zabréam nadngrného poceni (Sa¥§), nadneérného vylkovani
hleni (podkzl), krvaceni felxicek), nadmirného maeni (list ostruziniku), @imu
(suSené baivky, koren natrzniku), zabré&ni aniku psychickych sil (medika,
trezalka, dobromysl).

- Posilent tonizace vyzivujedo a zbavuje jej prazdnoty a nedostagcinnosti.
Podporuje metabolismus, krvetvorbu, zvySuje obramgsnost a odolnost (zensen,
eleuterokok, klanopraska, maralirkn).

« Rozptyleni- uvadi v pohykEchi — energii- zejména z mist jejiho nadbytku dstmi
nedostatku. Uvaluje €lo a vSe co je vém napjaté, ztuhlé. K pozitivhimu ovligni
cirkulace krve slouZzi hloh, rozmaryna, gke, ke zlepSeni metabolismu tekutin turan
kanadsky. Peristaltikuiglv zvySuje oddenek rev&rsvalové nagti snizuje zen¥zlug,
proti nadymay piasobi fenykl. Nadrrné nahromaghi chladu odstiguje zazvor,
horka mata, sucha dynvihkosti yzop.

- Otepleni a ochlazenipati také shora uvedené kategorie.

- Podpora pocenipotopudné byliny jsou: lipovy K&, kvét cerného bezu, ma
mate&idousky. Poceni odstfaje z €la nahroma&hé skodliviny, které u vieklych
onemocgni nedokazal organismus odstranit jinak.dkutnich stavech pocenim
shizujeme hor&u.

- Podpora davenimiaze zabranit otrayv akutnim stadiu, iipchronickych stavech
napomaha odledit organismu a zlepsit vyhlidku na uzdraveni. Zitglem pat koren
kopytniku evropského, zetziuc, pelyrek.

- Podpora préisténi - vylouéeni toho co vede ke stagnaci a obstrukci. Yguani
probiha plicemi, pokoZkou,isty, cElohou, m@ovym méchyfem, nosem, Usty. Vedle
shora uvedenych emetik a potopudnych latek seinghetoxika&né pasobici byliny
jako rdesno ptd- truskavec, protizattliveé pasobicitepik, m@&opudré kopriva, svizel
Syristovy, projimav kruSinova kira, list senny zvysSujici menstkird krvaceni,
pelyngk ¢ernobyl. Z bylin vylgujici hleny jitrocel a k¥t divizny. Také je Ize pouZzit u
zbytreni a zddeni tkani a zanesenych cév.

Hypndza [5]

* vyuZiva se pedevsim v psychologii, ale I1ze aplikovati fyziologické l&bé

* hypndza je zrnény stav ¥domi, ktery je mozné terapeuticky vyuZzit

* mél by ji provadt pouze lIékanebo psycholog sifslusnym postgradualnim
vzklanim, protoZe fece jen hrozi @itd moznost poSkozeni klienta

* hypndzou se t8 prevazre neurdzy, poruchy spanku, dagbve zavislosti a
psychosomatické potize

* neni pravda, Ze: gloveék z hypnozy nikdy nic nepamatuje, Ze neslysi hlas
hypnotizéra, Ze je zcela v jeho vlivu @xe byt donucen kemukoli.



Lidove Iécitelstvi [6]

» tradicn¢ zahrnovalo i praktiky sstujici k ziskani prosgchu, lasky, pizre, k hledani a
nalezeni ztracenychewi, ale na druhé stratieba ke zneSkodni protivnika

e zajem o léeni byl vSak vedenipdevsim d¥ma cili: réco zajistit a B¢emu zabranit.

» [€&citelstvi v naSi kultie bylo vyznama ovlivnéno kleg'anskym modelem sta (tizna
zarikadla proti nemocem se odvolavala ke svaté Trg@nré Marii, swtcim apod.) a
vyrazre se v gm uplatiovaly prvky magického mysleni.

Cestou jogy je mozné&gekonat nepravé egalfankarg. Toto faleSné ego zastira pohled na
pravou podstatu byti @ni nas ne&astnymi, nebt se upiname na dasnou hmotnou
existenci v podobnaseho hmotnéhela a hmotného s¥a, které jsou zdroji utrpeni
(duhkhg. Podle filosofie jogy je pravou podstatou Zivatgné byti €af), védomi (it) a
blaho @nandg. S touto podstatou se jogin na konci své cestydrztotozni, coz se nazyva
osviceni nebo osvobozemigksa. Povaha tohoto ztotoZni je v tiznych Skolach jogy
(darSany)iizr¢ definovana.

Masaze [8]

Masaz je terapie, kterou se mohou aplikovanim tlakuvedysa tkar |€cit zraréni, zmifovat
bolesti a stres, zlepSovat krevnibla uvohovat nagti. Masaz je nejstarsi formou terapie.

Rozdéleni masazi dle charakteru techniky
PloSné masaze
Pti téchto technikach se pouziva gerti nebo posunu tk&mo spodnich vrstvach.

- 8védska maséz klasickd" masaz vyuzivajicazné zgisoby feni a hgteni;v
zapadnich kulturach je povazovana za zakladni formaséaze

- reflexni masaz— typ nepimé maséze, které je prowée na chodidle a néartu nohou;
pouziva se vifpac, kdyz nelze zirznych divodi masirovat fimo postizeny organ

- aroma maséz- klasicka masaz spojena dsei celéhodla nebo jeh@&asti vonnymi
oleji

« lymfatickd maséz (lymfodrendz) — pouziva rytmickétbni a zlepSuje tak tok
tkdnového moku, zmituje otoky

- bowenova terapie- velmi jemné manipulace s&kkou tkéni, kdy terapeut svymi
prsty nebo palci pohybujaiki pres sval nebo Slachu, poté vyvine velmi jemny tlak a
po kratkécekaci dob a stale pod stejnym tlakem sklouzneigikzpet; mezi
jednotlivymi sériemi pohyijsou asi 2 minutoveé pauzy

« medova masaz ruska technika, pouzivdilpavosti medu nanaSeného ngkk
intenzivni praci s podkozim



« lomi lomi — havajska technika, pracujici s tlakyertim ve vhodném rytmu

- vodni masaz— kombinuje hydroterapii a masaz; pouziva se kresenejtiznéjSich
bolesti sval a klouhi, nagiklad artritidy; jednou z forem je petkova koupel

« ajurvédska masaz— tradeni indicky systém k&eni, ktery saha do roku 1808ed
naSim letop&tem, vyuziva terapeutické masaze a kombinuje pnma$enim hojivych
aromatickych olgj a bylin

Tlakové, bodové a liniové masaze

Pouziva se zde tlak pisa jinychéasti gla.

« akupresura

- reflexologie— americka varianta akupresury; obddfako reflexni masaz vyuziva
stlatovani specifickych bad obvykle na chodidlecti na rukach

- thajska masaz— metoda spiSe jer88i masaze kombinovana s natahovanim a
protahovanim spojujici prvky akupresury a jogy;hazi z existence neviditelnych
energetickych linii, tzv. sén, na nichz lezi aksprai body

- japonska maséaz shiatsu

- rolfing — technika pvodem z USA, zagtuje se na hluboké struktury pojiva, pouziva
razantnich fistupi (buseni pstmi)

- kraniosakralni terapie — technika pvodem z USA, byla vyvinula v roce 1977. Jejimi
tvirci jsou chiropraktik John Upledger a doktor ErrReetzlaff. Zandtuje se na na
mekké tkarg a €Ini tekutiny. Rozeznava poruchy kraniosakralnihstéyu, kam pai
hlava, patea Kizova kost, propojené pomoci ,putzobihajiciho mozkomisniho
moku. Poruchy se napravuji pomoci lehkého tlakujéée vaha ptikorunové mince)
na ihizna mista systému; timtoigmbem se normalizuje protrd tekutiny a energie
kraniosakralnim systémem.

« Masaz horkymi kameny— pouziva nataté lavové kameny, které maji schopnost
dlouho v sob kumulovat teplo. Saiasré se pouziva aromatickyipodni olej. Cely
proces je pro pacienta velmiijgmny.

« sazeni bark (baiikovani) — pouziva pedem zatatych nadobek,&Sinou
sklerenych, které §i chladnuti vyvijeji podtlak natiZi a podkozi. Bsobi nepimo
pies jednotlivé reflexni zony nd&iplusné organy

« moxovani— poZehovani: stimulace akupunkturnichibtaplem - nafivanim
moxovacimi tginkami vyrobenymi z peljkového viaka

Rozdéleni masézi podle vyuZiti
Masaz miminek

Masaz miminek je soustavou velmi jemného a citlovétasirovani, kterd pomaha k up&vin
pouta mezi matkou a dfem.

Masaz obeahje v nasi kultée spojovana sipdstavou rehabilitace nebo korekce zdravotnich
stavi. Ale u narod, které Ziji v socialéssemknujSich spoléenstvech, je masaz — a zviast
masaz dti — formou komunikace. Vzajemny dotek matky &téinapomaha prohloubit pouto

mezi matkou a ditem (tzv. bonding), které je nezbytné pro jeho wditélesny i psychicky
VYVO.



Masaze postizenych éti
Tyto masaze pomahaijfipécebnych postupech fyzioterapéut
Masaz srdce

Tzv. maséz srdce je ve skétesti stl&ovani hrudniku v rdmci zachrany Zivota u srde
zastavy.

Sportovni masaz

Pokud nechapeme sportovni masaz jako typ zakladkitza umo#ujici masérovi ziskani
Zivnostenského listu, jedna siegevsim o maséaze sportév¥/rcholovi sportovci vyuzivaji
sportovni maséaze, aby zkratiis potebny k regeneraci a diky tomu mohou zvysit trénugko
davky. Ty rozdlujeme podle jejich pouZiti:

Pohotovostni masaz

masaz provasha ve vysokém tempu s postépnstouci hloubkou a rasanci. Ma za cil
pripravit svalstvo sportovce na okangzitasledujici sportovni vykon. PouzZivaji secasgji
lihové prostedky,castji hiejive.

Regeneré&ni masaz

Klidna delSi maséaz slouzici k ukligim svalstva sportovce po sportovnim vykonu a k patia
procesu regenerace. Provad delSi dobu po sportovnim vykonu slouzici jakampo
regeneraci a odplaveni laktatu. Pouzivaji se chdapliostedky, castji olejove.



Osnova projektu

1. hodina
Uvod — seznamime zaky s naplni projektu
Pojmova mapa zjistime, co Zaciadi o alternativni medicin

Uvodni prezentace + pracovni listseznameni Zéks metodami alternativni mediciny +
videa

2. a 3. hodina

Druhou hodinu rozélime zaky dattyi sougznich skupin. Rozilime je pomoci losovani
karticek (kazdy Zak si vylosuje jednu k&ku, paet karttek upravime podle @tu zaki ve
tiide). Podle &ch pak bude mit skupina nazev. Na kddch budou obrazky rostlin a jejich
nazvy- priloha 1(3 min.).

Pomicky:

BYLINKY - Brusnice brusinka (su$enéa neberstva),Cesnek (syrovy nadrceny nebo
sudeny), Cibule (syrova nakrajena na kousky), Za@geostvy,¢i susenygaj), Redkvicka
(syrova nastrouhana),r&n selsky (syrovy nastrouhany),ife&nek pravydaj), Aloe prava
(napoj), Bezerny (bezovatfiva,caj), Mata peprna (matowsaj), Echinacea purpurovés),
Kopiiva dvoudomadaj), Meduika |ékdska €aj), Smetanka Iékaka (syrova list nebéaj),
Raze Sipkovadaj), MatgidousSka Uzkolist&))

PLASTOVE KELIMKY na vzorky¢aju (podle peétu zaki), PAPIROVE TACKY na vzorky
rostlin, PARATKA na napichovani vzoikpodle pétu zak)

Postup:

Ucitel nejprve seznami zaky se seznamem bylin, kieddu ochutnavat, a zepta se, zda neni
nektery zak na &kterou z bylin alergicky. Citel si pripravi étyti pytliky s list&ky bylinek,

které budou Zaci ochutnav@iiloha 2).Zaci si budou ve skupince tahat z pytliku, jakou
bylinku bude kdo ochutnavat pod jménem VZOREK 1,2(Bokud na tkterou z nich neni

Zak alergicky, v fipact, Ze by byl, je od ochutnavani té konkrétni bylimsyobozen a
ochutnava jiné). Zaci v kazdé skupince po ochutamépisuji do zaznamového lisipi-{loha

3) o jakou rostlinku si mysli, Ze jde. Aby si vzd@je: nenapovidali, nesntikat, co si mysli,

Ze ochutnal nahlas, ale zapsat to do zaznamowa&ho Az vSichni Zaci ochutnaji vSechny
bylinky, witel vezme zaznamoveé listy vSech skupinek a vyhtidmapowdi. Skupinka, ktera



méla nejvice spravhuhadnutych rostlin, vyhrava a dostava édm(nagiklad pytlik
bonborii ze zdra¥nky s echinaceou na podporu imunitniho systémuwhkss nebo malou
jednitku). Witel preda odninu a vSichni si spotmé feknou spravné odpédi.

Aktivita: Vytvareni postef o I&ivych rostlinach

Pomicky: tvrdy papir velikosti Al, obrazky éévych rostlin (které si poté budou moct Zaci
nalepit na poster), internet, encyklopedi@vgch rostlin

Ukol: Kazdéa skupinka si vytahne papirégimi bylinkami (p¥iloha 4) a bude mit za tkol
vyhledat o &chto I&€ivych rostlinach a bylinkach v encyklopediich, kadnci na internetu
nejdilezit¢jSi informace a nasledrvytvarit poster, na kterém budou tyto rostliny prezentova
svym spoluzakm.

Ucitel jim zarovei fekne, jaké informace bydhposter obsahovat — jakast rostliny je
léciva, kdy se shira, k &b¢ kterych onemoaimi se pouziva, jakou formodg], syrovy,
vareny v jidlech atd.), pdfpadt maZzou spoluzakm poradit &jaky recept.

Zé&ci také dostanou tipy na internetové stranky,kd@ou veskeré piebné informace najit a
to nagriklad:

www.atlasrostlin.cz

http://lecive-bylinky.celyden.cz/

http://www.byliny.wz.cz

http://trendyzdravi.cz/prirodni-lecba/prirodni-anititika.html

http://www.potravinova-alergie.info/clanek/prirodantibiotika-detoxikace-organismu-
posileni-imunity.php

www.wikipedie.cz

Po odprezentovani viech pofitda kazdy Zak hlassfakému posteru a zvoli tak ten nejlepsi.
Nesmi v8ak hlasovat proigwlastni. Vi€zny poster dostane odmu. (voli si &itel)

Postery si poté pa&si ve tide.
4. hodina

Aktivita: Sazeni l€ivych rostlin

Pred zahajenim projektu je nezbytné obstarat si tyt@omiicky (bud’ si je Witel obstara sam,
nebo predem povri Zaky, aby si pofebné pomicky donesli):

SUBSTRAT PRO SAZENI BYLINEK- bud’ si pripravime substrat sami smichanim kompostu, pisku
a zeminy v poréru 2:1:2 nebo koupime&imo hotovou zeminu pro bylinky



SEMINKA BYLINEK — doporduji bylinky, které se probiraly v projektu a to magal&j a meduiku

NADOBA NA SAZENI — hliréné kwtin&e pro kazdého zaka (zasazené bylinky si zaci dajikno a
budou spolu sditelem pozorovat, jak rostou, az bylinky vyrostkazdy Zak si mize vzit svou
bylinku domi)

Postup sazenKvétina naplnime substratem asi tak 2 cm pod okraj,épéehce
piimakneme 6- 8 seminek a zasypeme tak 1 cm vrstvoudratins

Nasledn& pé&: Po zasazeni piabuji bylinky hlavié swtlo az 6 hodin denha odstatou vodu
z kohoutku nebo dédvou vodu.Sezalivkouto maji bylinky podobné jakoctSina
pokojovych rostlin. Ani malo, ani moc, zkratk&rpéiens. LepSi je zalévat rano, kdy slunce
zrovna do kétin&a neprazi.

Aktivita: Priprava zazvorovéhotaje s citronem a nasledna diskuze na téma
alternativni medicina

Nejprve si pipravime zazvorovgaj s citronem.

Pot'ebné ingredienceerstvy zazvor, citron, med, voda

Na struhadle nahrubo nastrouhaméekozazvoru — asi na 2<€8jové I1zeéky — podle
poZadované sily chuti. Zazvorgsypeme do litrové konvice dzbanku a zalijeme vici
vodou. Nechame asi 5 minut louhovat a pdtégme $avu z poloviny citronu (kdyz je citrén
maly, mizeme i cely). Potéips sitko scedime do heiké a dle chuti idame do miré
vychladléhataje med.

Po zbytek hodiny dléasu bude probihat diskuse v krouzkugmpijeni tohoto I&véhocaje.

Otazky — Z4ci sedi v krouzkuigalavaji si balonek a odpovidaji na otazkital diskuzi
moderuje.

Pijete domasaje z bylinek? Hpadre z kterych?

rrrrrr

Prat myslis, Ze lid€asto uzivaji alternativni apoby I&€by misto obvyklych prepariétkteré
nam gedepisuje 1ék&

Znate rjaké recepty, kde se pouzit@snek, cibule aiten? Pouzivate je doma Kpraw
pokrma?

Kdyz jsi byl nemocny, pil jsi &gaky bylinny¢aj? Pokud ano, ktery d@igkterém onemoaini
jsi ho uzival?

Byl jsi nékdy na masazi?

Cvicil jsi nekdy jogu?



Poustite si domaiwi¢ z aromalamp?
SlySel jsi kkdy o homeopaticich,ifpadreé uzival jsi je?

Po zodpowzeni gchto otazek necham prostor &ék aby napsali na papirek otazky, co je
zajimaji ohledn alternativni mediciny. Na tyto otazky si budem@éjemreé odpovidat.

5. hodina

Aktivita: Vychazka na louku a poznavani l&vych rostlin

Ucitel vyjde s Zaky na louku. Da jim za ukol najistiiny, o kterych si mysli, Zze jsowlige.
Z&ci maji deset minut na to, aby nasli co nejvia/ych rostlin. Poté si sednou do krouzku a
konzultuji rostliny, které nasli, itelem a spoluzaky a &uji, zda jsou nebo nejsouwiléé a o
jakou rostlinu se jedna (je dobré, kdyz ntital dogredu vymysSlené, na jakou louku Zzaky
vezme, a zji&né, jakeé rostliny tam rostou). \fipadt, Ze Zaci nenasli vSechnyieé rostliny,
ucitel jim je ukaze a wi, o jakou rostlinu se jedna.

Pokud neni v okoli Zadna louka, tuto aktivitu vyimgjte a pejdéte rovnou na 6. opakovaci
hodinu.

6. hodina

Hra na zawér: Kufr na téma Alternativni medicina

Ctyti skupiny budou proti sabzase sowtit navzajem. Jejich Gkolem bude vzdy vyslat
jednoho ze skupinyipd tabuli. Witel napiSe na tabuli pojem, ktery mdkEnoveé skupinky
svéemu kamaradovi vystlit tak, aby ho pochopil a spra¥mhadnul, ale nesmfip
vyswtlovani pouzit slovo obsahujici slovo, které ma @d&dnout (nafklad maséaz —
masirovat). Zaci maji na vy&leni a uhadnuti pojmu vzdy 1 minutu.

Navrhuji pojmy:akupunktura, brusinka obecna, mata peprna, ckudbyiska,cesnek
kuchyiisky, ken selskyfedkvicka, zazvor, hiendanek pravy, kafiva dvoudoma, echinacea
purpurova, aloe prava, smetanka kgka, bezierny, matéidouska obecna, metka
Iékarska, nize Sipkova, akupresura, masaz, aromaterapie, liddowélstvi, joga

Odmena pro vikze: pytlik nagriklad matovych bonbanze zdra¥nky
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Priloha 1. Rozdleni zaki do skupin.

BRUSINKA

PAMPELISKA




VZOREK 1 Brusnice brusinka VZOREK 9 Meduiika lékarska
VZOREK 2 Hefmanek pravy VZOREK 10 Smetanka lék&ska
VZOREK 3 Aloe pravéa VZOREK 11 RuzZe Sipkova
VZOREK 4 K ¥en selsky VZOREK 12 M‘ﬁgi;‘flos‘;:ka
VZOREK 5 Cibule kuchyrniska VZOREK 13 Méata peprna
VZOREK 6 Cesnek kuchyisky VZOREK 14 Bezéerny
VZOREK 7 Zazvor VZOREK 15 Redkvi¢ka
VZOREK 8  |Kopiiva dvoudoma|  VZOREK 16 E:rrgﬂﬁ)c\f’éa

Priloha 2.Vzorky a nazvy rostlin, které se pod nimi skryvaji.




VZOREK 1
VZOREK 16

VZOREK 2

VZOREK 3

VZOREK 4

VZOREK 5

VZOREK 6

VZOREK 7

VZOREK 8

VZOREK 9

VZOREK 10

VZOREK 11

VZOREK 12

VZOREK 13

VZOREK 14

VZOREK 15

Priloha 3.
Zaznamovy list pro
vzorky



Priloha 4.Rozdleni rostlin na poster pro jednotlivé skupinky.

Cesnek kuchyisky
Heimanek pravy
Aloe prava
Kopriva dvoudoma

Medurika |ékarska

Cibule kuchyiska

Brusnice brusinka
Zazvor

Kien selsky
Mata peprna
MateridouSka uzkolista
Bezcerny

Redkvitka
RiZe Sipkova
Smetanka lékaska
Echinacea purpurova

Pozn.Pred projektem roz#ihat a dat do &ake nadoby, z které si budou Zaci tahat disge



Pracovni list — Alternativni medicina

Ukol 1: K metodé alternativni mediciny priFad’ jeji charakteristiku.

Zkouma pacienta stiznaky jakozto celek adého
pomoci vysocéednych latek, které u zdravého
¢lovéka vyvolaji iznaky, které ppominaji tu
danou Iéenou chorobu. Je to principil#y tzv.

podobného podobnym.

Upravuje tok energie v akupunkturnich drahach
provadi se v akupunkturnich borech, do kterych
zapichéavaji jehdiky.

Vyuziva se u lidi, jejichZto reaguje na vpichy jehg

silnym krvacenim a podlitinami, provadi se taks2e

akupunkturni body sttalji prsty nebo zrnky ryze.

)

Lécba bylinkami.

Vdechovani \in¢ bylin, prinasi ulevu od &kterych
potizi, pouziva se k ni esencialnich bjey se
negastji pouzivaji i inhalaciché¢i masazich.

Byliny jsou podavany podle energetického hledisk
podlec¢chi a krve, podle povahyt rostlinna I€iva
na horké, chladné, &¥%i a teplé.

Ka -

VyuZziva se pedevsim v psychologii, ale I1ze
aplikovat i @i fyziologické I&bg, je to znénény stav
veédomi, ktery je mozné terapeuticky vyuzit.

Praktiky snétujici k ziskani prosgchu, lasky,
piizre, k hledani a nalezeni ztracenyaitiy ale na
druhé straaétieba ke zneSkodni protivnika.

HYPNOZA

LIDOVE LECITELSTVI

FYTOTERAPIE

HOMEOPATIE

CINSKA BYLINNA
TERAPIE

JOGA

AKUPUNKTURA

AKUPRESURA




Cviceni spojené s dusevni meditaci. AROMATERAPIE

Terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na syaly N
a tkar 1&cit zrareni, zmimnovat bolesti a stres, MASAZ
zlepSovat krevni ath a uvohovat nagti.

Ukol 2: V néasledujicich slovnich esmytkach najdéte nazvy I&ivych rostlin
ENMUKDA PKOVRIA MTAA ZAOZRV  MPALPEIKSA REAHMNKE

Ukol 3: Napis, jaké znas druhy masaze.

Ukol 4: Vylusti tajenku

1. H |Oo |MJ|E |[O [P |A [T |I E
2. E [N |E |R |G |I E

3. v |[E |[D |0 | M [I

4, c |v |l |C |E |N |I

5. E |S E [N | C | I A |L [N

6. C |i N |[S |K |A

7. |R |O |S | T |[L |1 N

8. M S |A | Z

1. Jedna z metod alternativni medicina, ktera wgupfincip I€by tzv. podobného
podobnym.
2. Akupunktura upravuje tok chet

3. Hypnéza je zrmeény stav

4. JOga je druh

5. K aromaterapii se do aromalamp pouzivaji oleje.

6. Akupunktura je (zémivodu) metoda alternativni mediciny.



7. Fytoterapie je a pomoci
8. Nejstarsi druh alternativni mediciny.

Pracovni list — Alternativni medicinareseni

Ukol 1: K metodé alternativni mediciny prifad’ jeji charakteristiku.

1. Zkouma pacienta sfznaky jakoZzto celek adé

ho pomoci vysocgedinych latek, které u zdravého

¢lovéka vyvolaji griznaky, které ipominaji tu

danou Iéenou chorobu. Je to principilgy tzv.
podobného podobnym.

2. Upravuje tok energie v akupunkturnich drahagh,
provadi se v akupunkturnich borech, do kterych|se

zapichavaji jehéiky.

3. Vyuziva se u lidi, jejichzsto reaguje na vpichy

jehel silnym krvacenim a podlitinami, provadi se ta

Ze se akupunkturni body stigi prsty nebo zrnky
ryze.

4. Lécba bylinkami.

5. Vdechovani uné bylin, pfinasi tlevu od
nékterych potizi, pouziva se k ni esencialnichiple
ty se netastji pouzivaji i inhalacichci masazich.

—

6. Byliny jsou podavany podle energetického
hlediska - podl€chi a krve, podle povahyt
rostlinna I€iva na horké, chladné, &i a teplé.

7.Vyuziva se pedevsim v psychologii, ale Ize
aplikovat i @i fyziologické I&bg, je to znéneény stav
védomi, ktery je mozné terapeuticky vyuZzit.

7.HYPNOZA

8.LIDOVE
LECITELSTVI

4. FYTOTERAPIE

1. HOMEOPATIE

6. CINSKA BYLINNA
TERAPIE

9.JOGA

2. AKUPUNKTURA




8. Praktiky snéifujici k ziskani prosgchu, lasky,
piizre, k hledani a nalezeni ztracenyaltiy ale na 3. AKUPRESURA
druhé straatieba ke zneSkodni protivnika.

9. Cviceni spojené s dusevni meditaci. 5. AROMATERAPIE

10. Terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku pa N
svaly a tkan IécCit zrareni, zmimnovat bolesti a stres, 10. MASAZ
zlepSovat krevni ath a uvohovat nagti.

Ukol 2: V nasledujicich slovnich gesmytkach najdéte nazvy I&ivych rostlin
ENMUKDA  PKOVRIA MTAA  ZAOZRV  MPALPEIKSA REAHMNKE
MEDUNKA KOPRIVA MATA  ZAZVOR PAMPEISKA HE RMANEK
Ukol 3: Napis, jaké znas druhy maséaze.

Cokoladovéa, medova, regenerni, sportovni, masaz srdce, masaz miminek, thajska

masaz, ...

Ukol 4: Vylusti tajenku

1. H |0 |[M |E |O [P |A |T E
2. E [N |E |R |G |I E

3. v |E |[D |O |M [I

4, cC |V |I ¢ |E [N |I

5. E |S E [N |JC |I A L |N |I

6. ¢ |i N |S |K |A

7. |R |O |S | T |[L |I N

8. M |A |S |A |Z

1. Jedna z metod alternativni medicina, ktera wgupfincip I€by tzv. podobného
podobnym.
2. Akupunktura upravuje tok chet

3. Hypnéza je zrmeény stav

4. JOga je druh



5. K aromaterapii se do aromalamp pouzivaji oleje.

6. Akupunktura je (z&mivodu) metoda alternativni mediciny.
7. Fytoterapie je a pomoci

8. Nejstarsi druh alternativni mediciny.



