Temat: Zdrowy styl zycia (dla grupy dziewczyn)- (13.05.2020r)

Dobrze wiemy o tym, ze dbaé powinnismy o siebie ZAWSZE!!!
Jednym z takich elementéw jest: ZDROWY STYL ZYCIA.

Co to oznacza?

Otz zdrowy styl zycia, to:
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a) Dbanie o prawidtowe odzywianie sieg;

Czyli zwracamy uwage na to co jemy; czy to czym sie karmimy, to nie
przypadkiem puste kalorie? Czy to co jemy daje nam energie i site do pracy,
pozwala lepiej mysle¢- uczy¢ sie- czy tylko powoduje, ze tyjemy (stajemy sie
coraz grubsi!!l). Nie podjadamy w nocy lub przed snem. Czy zwracamy uwage
na to, czy nasze jedzenie daje nam zdrowie?- musimy sobie na te pytania
odpowiedzie,

BO NIEWLASCIWE ODZYWIANIE- TO CHOROBY | ZLY STAN ZDROWIA.

To .. a moze to?!?




JEDZMY WSZYSTKIEGO PO TROCHY- TO SIE NAZYWA ,,DIETA ZBILANSOWANA”

UNIKAIMY:

b) Réwnowaga miedzy snem a czuwaniem;
Zawsze pamietajmy o tym, ze waziny jest SEN. Kazdy cztowiek dorosty
powinien spaé¢ 7-8 godzin; natomiast dziecko nawet: 9 godzin! W ciggu dnia
powinien by¢ czas na odpoczynek- miedzy szkotg, a odrabianiem lekcji oraz
czas na ciepty obiad i kolacje. SEN- to zdrowie!!l Pozwala rosng¢ i nie
chorowacg, albo tez szybko wracac do zdrowia, jezeli juz zachorowalismy.



c) Prowadzenie aktywnosci fizycznej;
Powinniémy pamietaé¢ o aktywnosci fizycznej. Dzieci lubig spedzac czas na
Swierzym powietrzu (graja w pitke, biegaja, jezdzg na rowerach, hulajnogach
...). Dorosli réwniez powinni znalez¢ dla siebie taka dyscypline sportowa, ktéra
sprawia¢ im bedzie satysfakcje (basen, sitownia, rower, bieganie ...), aby caty
czas by¢ dobrego zdrowia.

(@ depositphotos




d) Brak natogow;
Pamietajmy, ze to co niszczy nasze zycie- to NALOGI!!! Co zaliczamy do
natogdw: palenie papieroséow, picie alkoholu, zazywanie narkotykow,
przesiadywanie godzinami przed komputerem lub telefonem (gry, Internet).
Wszystko to jest bardzo niebezpieczne dla naszego zdrowia fizycznego oraz
psychicznego, a takze dla naszego zycia.
NASZE NALOGI NISZCZA NASZE ZYCIE | NASZYCH BLISKICH!!!

UZALEZNIONY CZtOWIEK- JEST SMUTNY | ZACZYNAJA SIE:
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e) Brak stresu.

O stres w dzisiejszych czasach nie jest trudno, ale powinnismy wiedzie¢, ze
STRES, to cichy zabdjca. Jezeli jestesmy diugo zestresowani, to zaczynamy
chorowac- bo Zle funkcjonujg nasze organy wewnetrzne. Stres, w skrajnych
przypadkach, jezeli bedzie utrzymywat sie zbyt dtugo (np. w pracy)- moze
doprowadzi¢ do $mierci lub depresji. Wtedy jesteSmy smutni, przygnebieni, z
nikim nie chcemy sie spotykac¢ i rozmawiac. Dlatego, jezeli jest to mozliwe, to
unikajmy stresu w swoim zyciu.

Stres zwiqzany z naukq i .. przed agresywnym  dorostym

A to moze prowadzi¢ do DEPRESJI
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OBJAWY DEPRESJI

5. Wszystkie te przyktady, to prezentacja co powinniémy zrobi¢ (lub nie), jak
powinnismy zy¢, aby by¢ zdrowym i radosnym przez dtugie lata.

Zad. domowe

Zapisz w zeszycie z biologii (z tytu): pie¢ produktow/ dan, ktdre lubisz najbardziej. Zastandéw sie czy
one wszystkie sg niezbedne, abys byt i rést zdrowo.

Wymien tez przynajmniej jedng aktywnosé na Swiezym powietrzu, ktorg lubisz najbardziej.



