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Wdż kl. IV 

                      Mój styl to zdrowie. Planujemy odpoczynek.

1. Witajcie! Spotykamy się w tym roku szkolnym już po raz ostatni. Dzisiaj przypomnimy i utrwalimy sobie wiedzę nt. zdrowego stylu życia oraz spróbujemy zaplanować odpoczynek. Pomoże nam w tym prezentacja pani Martyny Barłóg oraz pani Sylwii Kanciak. Przeczytajcie tekst i zapamiętajcie. 
A potem rozwiążcie zadania i przyślijcie mi swoje odpowiedzi. POWODZENIA!

[image: Autorzy: Martyna Barłóg i Sylwia Kanciak
 ]
[image: W zdrowym stylu życia nie chodzi o ideę czy modę lansowaną przez popkulturę,
lecz o praktyczne korzyści. Po pierwsze prowa...]

[image: •Aktywność fizyczna
•Prawidłowe odżywianie
•Zrównoważona dieta
• Odpoczynek
•Brak używek i fast foodów
 ]


[image: Aktywność fizyczna odgrywa bardzo ważna rolę w zapobieganiu
i leczeniu wielu chorób, głównie wciąż narastającego problemu ...]

[image: Główne korzyści wynikające z uprawiania sportu
i regularnej aktywności fizycznej to:
· Zmniejszenie ryzyka otyłości
· Zmni...]

[image: Każdy z nas spożywa pokarmy, każdy z nas robi to codziennie, ale ... ile osób
zastanawia się nad faktem czy to co dostarcz...]

[image: W normalnej diecie składniki dostarczające energii powinny występować
w następujących proporcjach:
•białka 12–14% do 15%;
...]

[image: Używki to produkty spożywcze nie mające właściwości odżywczych, zawierające
substancje, które działają pobudzająco na ukła...]
[image: Rodzaj pożywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na poczekaniu.
Zwykle zawiera dużą ilość tłuszczów i węglowodanów,...]

[image: Dziękujemy za uwagę 
 ]

Jak aktywnie wprowadzić zdrowy styl życia? 
Aby wprowadzić zdrowy styl życia należy wybrać sobie konkretne cele 
i konsekwentnie je realizować. 

Zadanie 1. Do podanych zdań dobierz prawidłowe wskazania. Połącz je liniami.

1. Właściwe odżywianie się. 
2. Systematyczna aktywność fizyczna.
3. Umiejętne ograniczanie skutków stresu (nerwów).
4. Odrzucenie uzależnień.

Wskazania:
- realizowanie własnej strategii nieulegania nałogom (papierosy, alkohol, narkotyki, dopalacze) lub szukanie pomocy u specjalistów 
- poszukiwanie lub rozwijanie swoich pasji i hobby


Wskazania: 
- Przestrzeganie bilansu energetycznego i wodnego 
- Spożywanie dużych ilości warzyw i owoców 
- Ograniczenie spożycia tłuszczów i słodyczy, podjadania między posiłkami  

Wskazania:
- prowadzenie czynnego trybu życia, utrzymanie aktywności fizycznej 
- aktywne uczestniczenie w lekcjach WF 

 Wskazania:
- życzliwość i asertywność w stosunku do innych osób 
- systematyczność w realizowaniu zaplanowanych zadań
- rozwijanie umiejętności zarządzania i gospodarowania czasem

Zadanie nr 2. Mój plan zdrowego stylu życia.

 Problem 1. Właściwe odżywianie się. Jakie popełniam błędy? ............................................................................................................... 

Co mogę i chcę zrobić natychmiast? ............................................................................................................... 

Problem 2. Systematyczna aktywność fizyczna. Jakie popełniam błędy? ............................................................................................................... 

Co mogę i chcę zrobić natychmiast? ...............................................................................................................

Problem 3. Umiejętność ograniczania ujemnych skutków stresu. Jakie popełniam błędy? 
............................................................................................................... 

Co mogę i chcę zrobić natychmiast? ............................................................................................................... 

Problem 4. Wyeliminowanie uzależnień. Jakie popełniam błędy? ............................................................................................................... 

Co mogę i chcę zrobić natychmiast? 
............................................................................................................... 

Zadanie 3 
Zapisz po właściwej stronie tabelki stwierdzenia, które są poniżej.
	Zachowania sprzyjające zdrowiu
	Zachowania zagrażające zdrowiu

	









	




nieprawidłowe odżywianie się * aktywność fizyczna* nadużywanie alkoholu, używek, leków * czynny tryb życia * bierny tryb życia * racjonalne odżywianie się * używanie narkotyków, dopalaczy palenie tytoniu i/lub e-papierosa * utrzymywanie czystości ciała i otoczenia * radzenie sobie w sytuacjach trudnych * zachowanie bezpieczeństwa * umiejętność radzenia sobie ze stresem * rozwijanie pasji, hobby * brak higieny ciała lub niewłaściwa higiena * ryzykowne zachowania seksualne

Zadanie 4. Zaplanuj odpoczynek

Jak spędzamy czas wolny? Jeżeli dzień wolny minie nam na jedzeniu, spaniu, siedzeniu przed telewizorem lub telefonem, nie będziemy się czuli wypoczęci a raczej znużeni i znudzeni. 
Bo odpoczywać to nie znaczy nie robić nic.
Wypoczynek czynny o wiele skuteczniej przywraca siły i chęć do życia niż bezczynność. Wspólna wycieczka, gra w siatkówkę, koszykówkę, w piłkę, badmintona poprawią samopoczucie i powodują, że w rodzinie czujemy się bardziej bliscy. 
A w domu można: zagrać w planszówkę, scrabble, przeglądać zdjęcia rodzinne, pośpiewać, potańczyć, wspólnie pomajsterkować, pogotować……
Tylko trzeba wybrać to, co nam odpowiada.
Oczywiście jest i telefon, i telewizja, tylko trzeba pamiętać, żeby nam nie zabrały zbyt wiele czasu. Trzeba nauczyć się wybierać. Jeżeli przyzwyczaimy się do tego, że jesteśmy stale odbiorcami, a media powinny nas bawić, zatracimy umiejętność wybierania. Przeczytaj stwierdzenia w tabelce i każde z nich oznacz + w rubryce TAK lub NIE. Zobacz na jakim jesteś etapie i co możesz zrobić, żeby zmienić, aby nie stać się ich niewolnikami.


Ćwiczenie. Smartfon i telewizja

	stwierdzenie
	tak
	nie

	1.
	Nie wyobrażasz sobie domu bez telewizora i życia bez smartfona.
	
	

	2.
	Pierwszą czynnością (po przyjściu do domu) jest wzięcie do ręki pilota lub telefonu.
	
	

	3.
	Podczas posiłku zawsze oglądam telewizję, korzystam ze smartfona.
	
	

	4.
	Nawet gdy nie oglądam, chcę, aby telewizor był właczony.
	
	

	5.
	Małe dzieci też mogą oglądać telewizję lub korzystać ze smartfona do późnej nocy.
	
	

	6.
	Nic się nie stanie, gdy obejrzę film dla dorosłych.
	
	

	7.
	Kiedy padnie telefon, cały dzień jest do niczego.
	
	

	8.
	Każdy domownik powinien mieć w swoim pokoju telewizor i smartfon.
	
	

	9.
	Kiedy telewizor się popsuje, wtedy jest nudno.
	
	

	10.
	Można w obecności innych oglądających zmieniać dowolnie kanały.
	
	

	11.
	Programy muzyczne w TV można oglądać i słuchać maksymalnie głośno.
	
	

	12.
	Lepiej oglądać telewizję i filmy na smartfonie, niż czytać książki.
	
	



0 – 2 
TAK – smartfon i telewizja jest OK, ale nie jesteś niewolnikiem. Umiesz się dystansować, 
a równocześnie korzystać. Brawo!
3 – 7 
TAK – Więcej rozwagi. Za bardzo sprzyjasz z tym mediom. Korzystaj z umiarem i wyczuciem. Bądź bardziej wobec nich krytyczny.
[bookmark: _GoBack]9 – 12
TAK – Niedobrze! Za bardzo angażują Cię te media. Jesteś na drodze do uzależnienia się od nich.

I już na koniec. 

Dziękuję Wam serdecznie za waszą pracę, za włożony trud, zaangażowanie, każde wykonane zadanie. 
Życzę Wam dużo sił, kreatywności, czasu na relaks i odpoczynek. Dobrych, słonecznych wakacji!!!
Pozdrawiam serdecznie.
Do zobaczenia!
        

                                                                              Pani Ania
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Piramida zywieniowa

Slodycze | napoje slodzone oraz
slone przekaski

Micko | jego przetwory, (P
ryby, jaja oraz migso |
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¢ Odpoczynek

‘Whbrew powszechnej opinii sprzatanie nie stanowi najlepszej formy odpoezynku. Czas
wolny to czas na rozrywke i zaspokojenie wlasnych zainteresowari po wypelnieni
wzystkich szkolnych i domowych obowiazkéw. Wypoczynek nie jest réwnoznaczny
zaktywnoscia fizyczna. Jest to czas, ktéry dziecko moze dowolnie wykorzystac w celu
fizycznego i psychicznego odprezenia. Najlepiej wypoczywaé czynnie, czyli bra¢ udzial
w grach i zabawach ruchowych, uprawiaé sport czy turystyke. Warto chodzié na

spacery i uczestniczyé w pieszych wyeieczkach. Wypoezywanie na éwiezym powietrzu
zapewnia dobre samopoczucie, umozliwia odprezenie fizyczne i psychiczne oraz

sprzyja hartowaniu organizmu, Czas wolny nalezy take przeznaczaé na rozwijanie
zainteresowari. Warto na przyklad uezestniezyéw imprezach artystycznych, chodzi¢ do
kina. Dobrze zagospodarowany czas wolny dostarcza wielu wartodciowych wrazer

i przezyc.

Takie regularny i spokojny sen jest niezbedny do prawidowego funkcjonowania
organizmu, Czlowiek musi spaé, aby mogl odpoczaé i zregenerowacsily. Sen miodziezy
wwieku szkolnym nie powinien byé krétszy niz érednio8 godzin na dobe.
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o Brak uiywék

Uiywki to produkty spozywcze nie majace wlasciwosci odzywezych, zawierajace
substancje, ktére dzialajq pobudzajaco na uklad nerwowy.
Najczgéciej stosowane uzywki to:

tyton, napoje alkoholowe oraz narkotyki. Alkohol jest silng, zabojeza trucizng
“powoduje zaburzenia uldadu nerwowego

Zawartaw papierosach nikotyna niszczy: +2aburzenia czynnosci przewodu pokarmowego
“Zoladek ~oslabia uklad odpornosciowy

“Mzg

“Serce

“Pluca

“Watrobg SKUTKI ZAZYWANIA NARKOTYKOW:

“Usta

“Krtai “Spadek masy ciala

“Nadmierny apetyt lub jego brak
“Bunt, agresja, napady zlosci

“Nieched da razmaw, zamykanie sie w sobic
“Przcknwione oczy, zwgzone lub rozszerzone renice
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Rodzaj poiywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na poczekaniu.
Zwykle zawiera duz ilos¢ thuszezéw i weglowodanéw, przy réwnoczesnym
niedoborze cennych dla organizmu substancji witamin i mineraléw.

Regularne spoiywanie produktow Fast Food prowadzi dochordb
cywilizacyjnych takich jak oty
choroby serca i watroby.
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Zdrowy styl zycia--.dlaczego-
warto?

W zdrowym stylu zycia nie chodzi o ideg czy mode lansowang przez popkulture,
lecz o praktyezne korzysei. Po pierwsze prowadzac zdrowy tryb zycia zwigkszamy
szanse na unikniecie wielu chordb i przedwezesnej émierei. Czesto nie zwracamy
uwagi no toco jemy, czy to jest zdrowe, ale powinniémy pamietaé, e nasz organizm
potrzebuje pewnych skladnikéw do tego, aby méc normalnie funkcjonowaé.
Potrzebuje tez ruchu, ale i odpoczynku, Wspélezeénie nie mamy czasu, ale aby diuzej
mac cieszyésie Zyciem powinnismy dbaé o siebie, a wige takze prowadzié zdrowy
tryb zycia.
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Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnoéé fizyczna odgrywa bardzo wazna role w zapobieganiu
i leczeniu wielu choréb, gléwnie weiaz narastajacego problemu otylodci. Niski
poziom aktywnosci fizycznej uznawany jest za istotny czynnik zwiekszajacy
umieralnoéé ogdlng z powodu choréb ukladu krazenia i nowotworéw.

Do niedawna za jedna z gléwnych przyezyn zapadalnoci i przebiegu
choréb uwazano jakosé  ilosé spozywanych positkéw. Znacznie mniejsza uwage
przywiazywano do aktywnosci fizyeznej. Obecnie to nastawienie uleglo
‘gruntownym zmianom. Aktywnoéé fizyczna zostala uznana za nieodzowny element
faczacy sie z prawidlowym Zywieniem.

Okazujesie, ze regularna aktywnosé
fizyczna korzystnie wplywa na organizm,
funkcjonowanie umyshu i jednoczesnie
zmnicjsza ryzyko zapadalnosci na choroby
przewlekle.
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Gléwne korzysci wynikajace z uprawiania sportu
i regularnej aktywnosci fizycznej to:
- Zmniejszenie ryzyka otylosci
- Zmniejszenie ryzyka chorb serca
- Obnizenie profilu lipidowego, w tym cholesterolu
- Zmniejszone ryzyko zachorowania na raka
- Zapobieganie rozwojowi nadciénienia tetniczego
- Wzmocnienie migsni i kosci

- Zdrowie umyslowe i lepsze samopoczucie
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Prawidtowe odzywianie

-

Kazdy z nas spozywa pokarmy, kazdy z nas robi to codziennie, ale . ile 0sob
zastanawia si¢ nad faktem czy to co dostarczamy wraz z pozywieniem do naszego
organizmu zaspokaja nasze potrzeby?

Aby yé musimy jedé, musimy dostarezaé do naszego organizmu nie tylko biatka,
thuszcze i weglowodany, ale rowniez witaminy i skiadniki mineralne.

Prawidlowe zywienie jest warunkiem utrzymania dobrego stanu zdrowia

w kazdym okresie zycia. Wplywa na prawidlowy rozwdj fizyczny i psychiczny
calowicla, w okresic chotoby zuigleza odpornoéC organizmu i wplywa na
normalizacjg zachwianych proceséw metabolieznych.

Zatem wazne jst by pokarmy dostarczaly wszysikich niezbecdnych skiadrikins
polkarmowych w adpowiednich ilosciach ~ nie za matoi nie za duzo - przesada
W obydwa Kerunkach jest szkodliwalt

Wainy jest réwniez spos6b spozywania positkéw. Nalezy jes¢ regularnie,
czesto (4-6 razy dziennie), nie za duzo (naleiy zaspokajaé giod). Istotne
jest réwniez dokladne przezuwanie pokarmu i wolne spozywanie.





