Poškodenia a hygiena zraku a sluchu
Poškodenia zraku môže spôsobiť nedostatočné a nesprávne osvetlenie,

práca v prašnom prostredí, pozeranie do silného svetla (slnko, plameň), ultrafialové

žiarenie (UV), nadmerná práca pri počítači a pod.

Najčastejšou chybou je:

a) krátkozrakosť - človek vidí na krátku vzdialenosť. Vzdialené predmety nevidí ostro, pretože obraz v oku sa tvorí pred sietnicou.

b) ďalekozrakosť – človek vidí dobre do diaľky. Predmety na blízko nevidí ostro, pretože obraz predmetov sa tvorí za sietnicou. 
c) Slepota alebo slabozrakosť môže mať v dôsledku dedičnosti alebo úrazu.

Braillovo písmo sú plastické body (výčnelky), ktoré čítajú nevidiaci hmatom
Zásady starostlivosti o zrak:

1. čítať a pracovať pri optimálním osvetlení pracovnej plochy,

2. čítať a písať vo vzdialenosti asi 30 cm od očí,

3. konzumovať veľa zeleniny a ovocia (najmä tmavozelenej,tmavožltej),

4. vyhýbať sa prašnému, zadymenému prostrediu, prievanu,

5. obmedziť čas strávený pri počítači a pozeraní televízie,

6. pravidelne nosiť predpísané okuliare,

7. chrániť zrak pred úrazom, slnečným žiarením a silným svetelným zdrojom,

8. pri problémoch so zrakom vyhľadať pomoc očného lekára

Poškodenia sluchu:

· Nedoslýchavosť – čiastočná strata sluchu
-     Hluchota – úplná strata sluchu
Príčinou hluchoty môžu byť zápaly, poškodenie sluchového centra pri

mozgových príhodách, úrazy, opakované vystavenie silnému hluku a dedičnost

Sluch poškodzuje najmä hluk, ktorý súčasne ovplyvňuje výkonnosť, pozornosť

a zhoršuje komunikáciu

Posunková reč a odčítanie z pier je spôsob komunikácie sluchovo postihnutých
Zásady starostlivosti o sluch:

1. pravidelne odstraňovať nadbytočný ušný maz zo zvukovodu,

2. regulovať hlasitosť rozhlasu, televízie, hudobných prehrávačov,

3. obmedzovať alebo nezdržiavať sa na hlučných miestach (hlučné diskotéky

a pod.),

4. nepočúvať hudbu v slúchadlách pri vysokej hlasitosti,

5. nezdržiavať sa na hudobných koncertoch a na diskotékach tesne pri reproduktoroch.

Vyššia nervová činnosť

Vyššia nervová činnosť je činnosťou mozgovej kôry. Spracúva podnety z vonkajšieho i  vnútorného prostredia a vyznačuje sa tvorbou reflexov.
Vyššia nervová činnosť

Reflexy : 1. nepodmienené = vrodené  ( cicanie, kýchanie, kašľanie, slinenie)
                   Centrum – predĺžená miecha
2. podmienené = získané, naučené - I.P. Pavlov/ ruský biológ, skúmal podmienené reflexy/
· centrum: mozg. kôra,

· vznik – konkrétna skúsenosť; pamäť

· 1. signálová sústava - súbor reflexov ( človek i zviera ) – reakcia na  zrakový, sluchový, čuchový alebo hmatový vnem (signál)

· 2. signálová sústava – človek, podnet je slovo (predstavím si pod slovom konkrétny predmet)
· Reč a myslenie - vyššia nervová činnosť
Myslenie je činnosť, prostredníctvom ktorej sa tvoria pojmy a úsudky. Myslením sa  uskutočňuje každé logické poznanie.

Učenie sa predstavuje zhromažďovanie, triedenie, spracúvanie a ukladanie získaných informácií. Podstatou učenia je tvorba zložitých podmienených reflexov – nervových spojov v príslušných centrách mozgovej kôry predného mozgu.

Pamäť je uchovávanie získaných informácií a skúseností
Reč vzniká v ústredí reči v temennom laloku mozgovej kôry. Je prostriedkom dorozumievania sa, komunikácie a konverzácie medzi ľuďmi.
Zásady prvej pomoci pri poranení mozgu a miechy

Poranenia mozgu a miechy spôsobuje najmä úder do hlavy alebo chrbtice,napr. pri páde z výšky (bicykla, motocykla, koňa), pri dopravnej nehode, skoku hlavou do vody, pri páde ťažkého predmetu.

Dôsledkom býva otras alebo pomliaždenie mozgu, alebo miechy v chrbtici

Poranenia mozgu sa prejavujú nevoľnosťou, zvracaním, bledou tvárou, nepravidelným

dýchaním, stratou pamäti, zmätenosťou.

Poranenia miechy sa prejavujú napr. bolesťou v krku a chrbte, zmenou v normálnom zakrivení chrbtice, oslabením alebo stratou schopnosti ovládať končatiny, reč, sťaženým dýchaním

Postup ošetrenia poranenia mozgu pri vedomí:

1. uložiť zraneného na chrbát s podloženou hlavou,

2. ošetriť poranenia mimo hlavy, krvácajúce poranenia hlavy

opatrne prekryť sterilným obväzom,

3. kontrolovať stav, zavolať rýchlu zdravotnícku pomoc

Postup ošetrenia poranenia mozgu pri bezvedomí:

1. zistiť životne dôležité funkcie (dýchanie, srdcová činnosť),

2. zabezpečiť priechodnosť dýchacích ciest, ak zranená osoba nedýcha, vykonať dýchanie z úst do úst a nepriamu masáž srdca,

3. zistiť a ošetriť vonkajšie poranenia hlavy,

4. uložiť do stabilizovanej polohy na boku,

5. kontrolovať stav vedomia, dýchanie a pulz,

6. zavolať rýchlu zdravotnícku pomoc

Postup pri ošetrovaní poranenia miechy pri vedomí:

1. nehýbať so zraneným, zabezpečiť pokoj,

2. kľaknúť si za hlavu, uchopiť hlavu pevne po bokoch a podoprieť (hlava, krk a chrbtica v jednej osi),

3. zraneného prikryť dekou na zmiernenie šoku,

4. zavolať rýchlu zdravotnícku pomoc a podopierať hlavu do príchodu pomoci.

Postup pri ošetrovaní poranenia miechy pri bezvedomí:

1. stabilizovať krk a hlavu priložením rúk na uši,

2. obložiť celé telo prikrývkami alebo vhodnými predmetmi,

3. ak zranený nedýcha a nemá tep, robiť umelé dýchanie

a masáž srdca,

4. prikryť zraneného dekou,

5. zavolať rýchlu zdravotnícku pomoc

Šok - vzniká pri väčšej strate krvi (1,2 l), zlomeninách, popáleninách, srdcových choreniach, poranení miechy a pod.

Príznaky šoku: nápadná bledosť a nepokoj, bledá, studená, vlhká koža a potenie sa, slabosť a závraty, nevoľnosť a niekedy zvracanie, smäd, zrýchlené a plytké dýchanie, zívanie alebo „lapanie po dychu“.
Postup prvej pomoci pri šoku:

1. uložiť zraneného do protišokovej polohy, uvoľniť odev,

2. podložiť pod nohy prikrývky, prípadne vyložiť nohy na

stoličku, na plecia inej osoby,

3. prikryť a upokojovať zraneného,

4. kontrolovať dýchanie, tep a vedomie po 10 min,

5. zavolať rýchlu zdravotnícku pomoc alebo zabezpečiť

prevoz k lekárovi.
Starostlivosť o nervovú sústavu
dodržiavanie správnej životosprávy

– striedanie práce (fyzickej a duševnej), odpočinku a dostatek spánku.

Správny režim dňa tvoria práca a oddych, ktoré sa primerane striedajú.

Pravidelné dodržiavanie správneho režimu dňa vedie k vytváraniu súboru podmienených reflexov a k životným návykom

Striedanie práce, odpočinku a spánku chráni nervovú sústavu človeka pred únavou, vyčerpaním a preťažením.

Pre duševné zdravie sa treba vyhýbať stresovým situáciám, užívaniu návykových látok (alkohol, kofeínové nápoje). Vhodné je čítanie knihy, návšteva divadla, kina, koncertu, venovanie sa záľubám, športu.

Na duševné zdravie vplývajú dobré medziľudské vzťahy (v škole, rodine, v okolí bydliska a pod.), prostredie, pobyt v prírode a pozitívne myslenie.
Význam nervovej sústavy
Nervová sústava patrí k najzložitejším sústavám v ľudskom tele.

Riadi činnosti všetkých orgánov v tele človeka, je najdokonalejšou regulačnou sústavou.

Zbiera informácie o funkčnosti buniek, orgánov a sústavách orgánov v tele, prenáša podnety z vonkajšieho prostredia a vydáva príkazy, na ktoré telo reaguje.

Zabezpečuje súčinnosť celého organizmu, jednotu ľudského tela s vonkajším

prostredím a stálosť vnútorného prostredia.
