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Vem si tuzku na panacka,
nakresli ho, je to hracka:
Tecky, €arka, dole prouzek,
kolem toho jesté krouzek.
Po stranach mu pridej ouska,
at vi dobfe, co se $uska.
Nezapomer na cepicku,
posad mu ji na hlavicku.
K télicku pak rucicky,
na nozicky boticky
— aby se mu nastalo
pohodiné béhalo.

Rosteme, béhame, jime, citime — nase télo je opravdovy zazrak.

S Pavlikem se o ném docela snadno dozvis mnohem vic:
Jak se jmenuji casti téla?
Co se déje, kdyz jime?

Co jsou kosti?

Ukaz, kde ma Lenka ruku.
A kdepak ma nohu?

Bramblirky obsahuji hodné tuku a dodavaji malo energie. Daleko lepsi je chroupat mrkev.

Mnohem zdravéjsi nez limonada s cukrem nebo sladidlem je jableéna stava nebo ¢aj.

Mnohem zdravé;jsi nez hranolky s kecupem je zelenina, napftiklad rajska jablicka.

Sladka ¢okolada je samoziejmé pochoutka.
Ale nemél bys ji jist castéji nez jednou za tyden.
Daleko zdravéjsi je lahodny banan.

Kazdy den o kousicek povyrostu

To je Pavlik. UZ mu jsou tFi roky a bez tfi centimetri méFi cely metr. Méfi se v détském
pokoji u zdi. Pokazdé kdyz ho maminka zmé¥i, udéla na zdi rysku a zapiSe datum. Pavlikova

sestficka Lenka je jesté mnohem mensi. Vidyt ji je také teprve rok.

Pavlik chce byt stejné vysoky jako tatinek. Ale to potrva jeité dlouho! Clovék roste

svs

ptiblizné aZ do dvaceti let. A v stafi je zase o trosSicku mensi. To je tim, Ze pak ma unavené

kosti a svaly.



To jsem ja
Pavlik uz vi, jak se jmenuji ¢asti téla. A ty?
Tak se podivej.

Tecky, €arka, dole prouzek,
kolem toho jesté krouzek.
Pavlik kresli rad. Nejradéji s dédeckem Karlem.
Ale uz vi, Ze oblicej, to nejsou jenom tecky a carky.
Ty uz jisté také vis, jak se spravné jmenuji ¢asti obliceje.

Kruci mi v brisku
Aby télo pracovalo tak, jak ma, potiebuje hodné sily a energie. Ty si bere z toho, co sni$
a vypijes.
Kdyz mas hlad, télo se ozve: krudi ti v brise.
Jestlize v Zaludku neni potrava, nema co travit, a tak zaludecni svaly hybou jenom
vzduchem. A ten se ozyva ,kruc¢enim®.
Zizen poznas podle toho, ze mas sucho v puse.
Potom uz je nejvyssi ¢as! Nejlepsi je pit pravidelné v dostateéné mife, napfiklad $tavu nebo
Caj. Lidské télo vydrzi mnohem déle bez jidla nez bez piti.
Takhle jidlo putuje télem:
V ustech se jablko rozkouskuje a spolyka.
Rozzvykané jablko sklouzne jicnem do Zaludku.

Zaludeéni kyselina sousta rozlo#i a Zaludek je umicha na kasi.

Jablec¢na kase se premisti do tenkého stfeva a tam se dal rozklada. Odtud krev cerpa
nejdalezité;jsi Ziviny.
Z tlustého streva si télo bere posledni prospésné latky a tekutiny.

Zbytek kase télo vylu€uje na zachodé nebo nocniku.

Vcera déti slavily narozeniny. K snédku mély kolu, bramblirky a babovku. To byla dobrota!
Pavlik nevédél, kdy prestat. Jenomze se mu potom udélalo Spatné. Celé odpoledne pSoukal
a bolelo ho bficho. A az do rana mél zacpu.

Nékteré potraviny jsou pro lidské télo zdravé, jiné mu zase dodavaji malo sily a energie. Vis$
uZ, co je pro tvé télo dobré? Jen se podivej.

Skacu jako blecha
Vcera hral Pavlik s tatinkem fotbal.
Tatinek se dnes sotva plouzi,



protoze ho boli nohy.
»Mam unavené svaly,” sténa.
Pavlik se hihna.

Svalova unava se dostavuje, kdyz délame nezvyklé a namahavé pohyby.

K tomu, abychom se mohli pohybovat, nam slouzi svaly a klouby. Klouby spojuji kosti. Daji
se ohybat, jako tfeba koleno. Jiné klouby, napfiklad ramenni, se dokonce otaceji.

O pohyb kloubl se staraji svaly, a sice napinanim a povolovanim.

Kdyz chces pokrcit pazi, napne se ohybac na nadlokti. Abys mohl paZi natahnout, musi se
roztadhnout natahovac. Prohlédni si obrazky a zkus si to.

Lidské télo podpira kostra. Odborné se ji fika skelet. Pavlik si na ni sahl v ordinaci strycka
Vaclava.

Pecuji o télo
A co po jidle? Nezapomen si vycistit zuby! Pavlik si je Cisti po kazdém jidle. | v materské
Skole. Jednou tam dokonce byla zubni Iékarka a vSem ukazala, jak si spravné Cistit zuby.

Nejprve se Cisti Zvykaci plosky zubu.
Dtlezité: Cistit nahofe i dole a vidycky sem a tam!

Potom vné;jsi strany.
Dulezité: vidycky od cervené k bilé a opét horni i dolni!

Nakonec vnit¥ni strany.
Dulezité: nejprve horni, potom dolni.
A zase od cervené k bilé!

Cisténi zubl je daleZité, protoZe na nich po kaidém jidle ziistavaji zbytecky. A pokud se
neodstranuji, vytvareji se bakterie a ty zuby napadaji a poSkozuji!

Pavlik je nemocny. Je moc unaveny a malatny a lezi v posteli. ,,M3as horecku,” fika mu
maminka. ,,To nic. Brzy zase budes zdravy.”

Maminka Pavlikovi vysvétlila, Ze se télo horeckou proti nemoci brani.
V jeho krvi proti pivodcim choroby zapasi bilé krvinky a protilatky.
Predstav si to, jako by bili a ¢erveni rytifi bojovali proti zlému drakovi.

Pavlik chodi pravidelné k détskému lékafi, i kdyZ zrovna nemocny neni. P¥i této béiné

prohlidce pan doktor zjistuje, o kolik Pavlik vyrostl, kolik vazi, jestli stoji rovné, slysi dobfe
a zda je celkové zdravy.

Pavlikav strycek Vaclav vidycky fika, Ze byt zdrav je docela jednoduché.
Zde jsou jeho rady:



Denné jez ovoce a zeleninu
Vydovadéj se na ¢erstvém vzduchu
Hraj si radéji ve stinu nez na slunci

Hodné se sméj a délej hlouposti
Kazdy den se s nékym pevné obejmi
Vydatné spi

Zrak, sluch, ¢ich — moje smysly
Co mas nejradéji? Pusu od maminky? Nebo viini sedmikrasky? Pavlik obzvlast rad
posloucha hudbu.

Clovék vidi, ¢icha, ochutnava, citi a slysi. To vSechno pomoci smyslovych organa: zraku,
nosu, jazyka, klze a usi. Smyslové organy obsahuji velmi mnoho nervu. A tyto jemné nitky
prenaseji kazdy podnét do mozku v hlavé.

Oc¢ima vidime. NerozliSujeme jenom barvy a tvary, ale také pohyb, svétlo a tmu. Néktefi
lidé vidi Spatné. Nastésti jsou tu bryle. Jini téZko rozeznavaji barvy. Poznas, které zvire vézi
uvniti?

Reseni: zajic
Nosem c¢ichame, zda néco voni, nebo pachne. K ¢emu nejradsi Cichas?

Usima slySime. Jakmile do zvukovodu pronikne hluk, rozkmita se usni bubinek. Toto chvéni
rozhyba sluchové ktistky a ty predaji vzruch sluchovému nervu.

Nejvétsim lidskym cCidlem je kliZze. VSude po téle ucitime, kdyZ se nas néco dotkne.
Obzvlast citlivé jsou koneéky prstl. Ted zavii oéi a po hmatu uréi, co to je.

Reseni: auto
Jazykem ochutnavame. Kazdé misto na jazyku se zaméfuje na jinou chut. Podivej!
Smich, pla¢, vztek — moje city
Dnes mél Pavlik dost Spatny den. Zacalo to tim, Zze nemél své oblibené kalhoty Cisté. A ve
Skolce si jeho kamaradka Misa hrala s Josifkem. Ze zlosti ho rozbolelo bficho. Pfitom vibec
neni nemocny. Nékdy mivame tak silné pocity, Ze je citime v celém téle.

Kdyz je Pavlik vesely a vzruseny, celé télo ho svédi a je neposedny. Znas to taky?

Jestlize je Pavlik smutny, viibec mu neni do feci. Jako by mél v puse knedlik. Jaké stésti, Zze

ho pak miuZe tatinek nebo maminka vzit do naruce. Pavlik si jim poplace na rameni,
a knedlik z tst zmizi. A zase je vSechno v pofadku.



Nékdy miva Pavlik vztek. Tfeba kdyZ s nim nikdo nechce jit na h¥isté. Nebo kdyz Josifek
jako prvni objevi piratskou lod' a nedovoli mu, aby si hral s nim. To by pak Pavlik pukl
vzteky. Nastésti maji ve Skolce pytlik, kterym smi tfiskat do zdi, a tim si zlost vybit. Doma
ho ma Pavlik taky.

Jakmile se Pavlik pfituli k mamince, citi se blaze a spokojené. Kazdy ¢lovék potrebuje mit
nékoho, koho ma rad a kdo miluje jeho. S kym je prijemné tobé?

Pavlik si rad prohlizi fotky. Hlavné ty, na kterych je jeSté jako miminko; tak jako ted Lenka.
Vsechny déti nejdfiv rostou v maminciné bfisku. Trva to devét mésicl. Na nékterych
fotkach Pavlikovy maminky je znat, Ze Pavlika nosi v bfise. A dokonce jsou i snimky, kde je
Pavlika v maminciné brisSku vidét!

Védél jsi to?
Kocky jsou dospélé uz po roce!



