CZLOWIEK | JEGO ZDROWIE
L _______

LEKCJA 3

Temat: ,Higiena osobista
- dlaczego musimy jej przestrzegac?”

Higieniczny tryb zycia zalezy w duzym stopniu od kazdego cztowieka.
Zaniedbania higieniczne stanowiq bezposrednie zagrozenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu, a w konsekwencji dla naszego bezpieczeristwa.

Formy realizacji:
e przyroda,
e Sciezka prozdrowotna,
e godzina wychowawcza,

Cele ogolne:
e utrwalenie odpowiednich nawykéw i umiejetnosci dotyczacych higieny osobistej,
e uswiadomienie potrzeby przestrzegania higieny osobiste;.

Cele szczegotowe:
Uczen:

e potrafi poda¢ zasady higieny osobistej,
e wie, jak przestrzega¢ zdrowego stylu zycia,
e rozumie, jak wazny dla zdrowia jest wtasciwy dobdr odziezy i obuwia,

e potrafi podaé choroby, ktére sg skutkiem nieprzestrzegania zasad higieny (zatrucia pokarmowe, choroby
odzwierzece, pasozytnicze),

e rozumie znaczenie higieny osobistej dla funkcjonowania organizmu.

e jest Swiadomy nieustannego kontaktu z drobnoustrojami oraz zagrozen z tego wynikajacych,
potrafi wyjasni¢, czym grozi niewtasciwe odzywianie i niehigieniczny tryb zycia,

potrafi stosowaé zasady higieny w codziennym zyciu.

Metody nauczania:
e krzyzowka,
e ankieta edukacyjna,
e rymowanki.

Pomoce dydaktyczne:

e plakat z hastem,
wiersz o zdrowiu,
arkusz brystolu, mazaki,
karta pracy.

Formy pracy:
e indywidualna,
e grupowa.
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PLAN ZAJEC:

1. Czynnosci organizacyjne:
e sprawdzenie listy obecnosci,
e podzielenie klasy na 5 grup.

2. Nauczyciel rozwija plakat z mottem lekcji:
MOTTO:,Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie jako smakujesz, az sie zepsujesz” (Jan Kochanowski)

3. Kazda grupa stara sie podac¢ 3 skojarzenia, dotyczace tresci plakatu, np.:

choroby odpornosé choroby pasozytnicze
higiena organizm choroby odzwierzece
zapobieganie pasozyty czystosé

profilaktyka choroby ,,brudnych ragk” zdrowa zywnos$é

W ten sposéb uczniowie sami odgaduja, jaka bedzie tematyka lekcji i cel zajec.

4. Na proshe nauczyciela, wytypowany uczen odczytuje wiersz na temat zdrowia:

TAK, CZY NIE? (Sftowa — Janina Golczowa)

Kiedy ktos ma brudne rece Gdy przed grzebieniem zmyka,

i rekami tymi je, ptacze, ze mu wtosy rwie,

czy powiecie, ze to zdrowo, czy go za to pochwalicie,

moi drodzy? moi drodzy?

Bo ja nie, nie, nie! Bo ja nie, nie, nie!
Kiedy ktos nie myje zabkdw, Komu woda, mydfo, szczotka
szczotki, proszku ani tknie, niepotrzebne i nie w smak,
potem biega do dentysty, czy nazwiecie go brudasem
czy wam zal go? moi drodzy?
Bo mnie nie, nie, nie! Bo ja tak, tak, tak!

5. Na podstawie przeczytanego wiersza kazda grupa stara sie utozy¢ rymowanke na temat zdrowego stylu zycia i higieny
osobistej. Rymowanke nalezy napisaé na arkuszach brystolu i zilustrowa¢ odpowiednim rysunkiem.
PRZYKtADOWE RYMOWANKI:

KTO SIE CHETNIE ORAZ CZESTO MYJE
MALO CIERPI, DEUGO ZYJE!
KIEDY ZNAJDE SIE W tAZIENCE
NAJPIERW SIUSIU, POTEM RECE.
WODA | MYDtO
TO NAJLEPSZE PACHNIDtO!
W ZDROWYM CIELE
ZDROWY DUCH.

6. Kazdy uczen otrzymuje karty pracy i odpowiada na zawarte w nich pytania
7. Uczniowie rozwigzujg krzyzéwke z hastem ,higiena"

HIGIENA - to nauka zajmujaca sie badaniem wptywu $rodowiska na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka oraz
stosowaniem $rodkéw zmierzajacych do poprawy stanu jego zdrowia.
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MATERIALY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA
MATERIAL POMOCNICZY NR 1

Higiena jako nauka zajmuje sie obserwacjg i badaniem zaleznosci pomiedzy zyciem i zdrowiem cztowieka, a czynnika-
mi Srodowiska zewnetrznego. Znajomos$¢ zasad higieny, a szczegdlnie higieny osobistej, jest, zatem niezmiernie przy-
datna w pielegnowaniu zdrowia, wyjasnia wiele spraw i daje praktyczne wskazéwki, jak postepowaé wtasciwie.

Witasciwe pielegnowanie skory umozliwia dobre wypetnianie wszystkich jej funkcji oraz chroni jg przed uszkodzeniami,
pytem, kurzem, srodkami chemicznymi, wydalinami i innymi czynnikami. Skére zanieczyszczajg takze wytwory wtasne:
ztuszczajacy sie naskorek, pot, nadmierna ilosé toju. Wszystko to razem tworzy brud, stanowigcy doskonate podtoze dla
rozwoju zarazkow.

Czysta skora spetnia wszystkie swoje funkcje lepiej niz brudna. Dlatego tak wazne jest codzienne mycie catego ciata
w cieptej wodzie z mydtem oraz za pomoca szczotki, gabki lub szorstkiej rekawicy (koniecznie wtasnej), najlepiej w wan-
nie lub pod prysznicem. Mycie usuwa brud i uwalnia skére od nieprzyjemnego zapachu. Szczegélnie doktadnie nalezy
my¢ te wszystkie czesci ciata, ktdre najsilniej sie poca i najbardziej brudza, a wiec rece, stopy, pachy, a u osoby otyte]
— miejsca pomiedzy wszystkimi fatdami skory.

Dla zdrowia najkorzystniejsza jest kapiel w wannie wieczorem. Ciepfa (nie goraca) kapiel ma, bowiem takze dziatanie
uspokajajace, co sprzyja zasypianiu.

Skére nalezy chroni¢ przed uszkodzeniem, tj. skaleczeniem, peknieciem, zetknieciem ze zbyt wysokg temperatura
(oparzeniem), a takze zabezpiecza¢ przed odmrozeniem. Nalezy chroni¢ jg przed dtugim dziataniem wilgoci — w tym
takze przed dziataniem wtasnego potu. Skdéra narazona na dtugie dziatanie wilgoci ulega maceracji, co sprzyja peknie-
ciom i otarciom. Wszystkie ubytki sg wrotami zakazenia, przez ktére wnikaé moga zarazki i inne szkodliwe czynniki.

Dla dobrego funkcjonowania skéry, a takze dla catego organizmu, bardzo korzystne jest hartowanie. Polega ono na wywotywa-
niu naprzemiennego zwezania i rozszerzania naczyn krwiono$nych przez kapiel w ciepfej wodzie, a nastepnie sptukanie ciata
zimng wodg. Hartujgco wptywa réwniez nacieranie cafego ciata szorstkg rekawicg umoczong w stonej wodzie. Do zabiegdéw
hartujacych nalezg tez kapiele stoneczne i wodne oraz $wieze powietrze. Szczegolnie korzystnie na caty organizm dziafajg
kapiele wodne, pofaczone z ptywaniem. Stosowanie zabiegdw hartujacych, a zwtaszcza kapieli sfonecznych i wodnych,
wymaga jednak ostroznosci, tj. odpowiedniego ich dawkowania, a takze brania pod uwage réznych przeciwwskazan.

Pielegnowanie skory gtowy i wtoséw polega na ich codziennym szczotkowaniu i czesaniu. Bardzo zalecane jest szczot-
kowanie, gdyz nie tylko usuwa pyt i ztuszczony naskérek, ale takze wptywa pobudzajgco na ukrwienie skory gtowy.

Wiekszos¢ zaburzen pokarmowych jest wynikiem niewtasciwych zwyczajow zywieniowych, przede wszystkim niewystar-
czajacej ilosci btonnika w pozywieniu, pospiesznego jedzenia, a takze przejadania sie. Jest to przyczyng powstawania
zaparé, niestrawnosci i otyfosci. Otytos¢ jest wynikiem siedzacego trybu zycia i systematycznego spozywania pokarmaéw,
przekraczajacych zapotrzebowanie energetyczne organizmu.

Zaburzenia czynnosci przewodu pokarmowego moga by¢ wynikiem nie tylko nieprawidtowego odzywiania sie, lecz
rowniez nieprawidfowego przygotowania pokarmow.

Objawami zatru¢ pokarmowych sg nudnosci, wymioty, biegunki. Najczesciej zatruwamy sie surowymi jajami zakazonymi sal-
monellg (bakterie), lodami zakazonymi gronkowcem oraz nieswiezymi produktami pokarmowymi (grzyby plesniowe). Aby
ustrzec sie tego rodzaju zatru¢, nalezy przyrzadzaé positki tylko z produktéw $wiezych, nie poddawac ich ponownemu
zamrozeniu, unikac¢ spozywania surowych jaj. Wazne jest, aby dbac o czystos$¢ rak i dobrg jako$¢ pokarmu, ktéry spozywamy.

Wraz z pokarmem lub woda mozna wprowadzi¢ do organizmu drobnoustroje chorobotwdrcze wywotujgce choroby
zakazne, np.: wirusowe zapalenie watroby (z6ftaczka typu A), czerwonke bakteryjna, dur brzuszny.

Pierwotniaki i robaki pasozytnicze sg réwniez przyczyng dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Zakazenia robaka-
mi pasozytnhiczymi nastepuja przez spozycie warzyw i owocOw zanieczyszczonych jajami glisty ludzkiej lub owsikow,
a takze surowego lub niedogotowanego migsa, w ktérym znajduja sie larwy tasiemcéw lub wiosnia kretego. Owsice tatwo
wyleczy¢. tatwiej jednak jej zapobiegaé, przestrzegajgc zasad higieny i doktadnie myjac owoce i warzywa przed
spozyciem. Lamblia to pierwotniak, ktéry pasozytuje najczesciej w pecherzyku zétciowym, powodujgc réznego rodzaju
dolegliwosci przewodu pokarmowego. Zrédtem zarazenia jest zakazona woda i produkty spozywcze zanieczyszczone tym
pasozytem.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze niektérymi choroba mozna zarazi¢ sie od zwierzat — nawet tych, ktére sg z nami codziennie.
Po kazdej zabawie z ulubiencem, np. psem, kotem, chomikiem, nalezy doktadnie umy¢ rece.
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MATERIAE POMOCNICZY NR 2

ODPOWIEDZI DO CWICZEN

Cwiczenie 1

szczoteczka do zebdw, grzebien, recznik, gabka do kapieli.

Cwiczenie 2

3 minuty, 1 miesiac, raz dziennie, wymyj rece, codziennie, positkiem.

Cwiczenie 3

MODUL il

»Choroba brudnych rak” — choroby wywotujace zatrucia pokarmowe; drobnoustroje chorobotwdrcze sg przenoszone

poprzez brudne rece, nie myte owoce i warzywa spozywane na surowo, brudne naczynia (np. zéttaczka, czerwonka).

Cwiczenie 4

gtowy

Grzybica Grzyby Choroba skory Utrzymanie ciata w czystosci, wycieranie
chorobotwoércze miedzy palcami stop ciata po kapieli, chodzenie w klapkach na
i rak basenie i pod prysznicem
Salmonelloza Bakterie Nudnosci, wymioty, Dbanie o czystos¢ rak, spozywanie
salmonelli biegunka, goraczka Swiezego pokarmu
Owsica Owsiki — Brak apetytu, Przestrzeganie zasad higieny, mycie
pasozyty mdtosci, owocoéw i warzyw przed jedzeniem.
swedzenie odbytu
Tezec Laseczki tezca Szczekoscisk, szczepionka przeciwtezcowa
drgawki
Wszawica Wesz gtowowa Swedzenie skory Przestrzeganie higieny osobistej,

uzywanie wtasnych przyborow
toaletowych.

Cwiczenie 5

Stowa krzyzéwki: choroba, AIDS, angina, profilaktyka, zywienie, recznik, brudas.

Hasto: HIGIENA
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MATERIALY POMOCNICZE DLA UCZNIA - LEKCJA 3

Temat: ,Higiena osobista
- dlaczego musimy jej przestrzegac?”

Higieniczny tryb zycia zalezy w duzym stopniu od kazdego cztowieka.
Zaniedbania higieniczne stanowia bezposrednie zagrozenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu, a w konsekwencji dla naszego bezpieczernstwa.

Cwiczenie 1

Ponizej wypisano rézne przedmioty, ktoére znajdujg sie w fazience. Czerwonym kolorem podkresl
te przybory higieniczne, ktére kazdy powinien miec, i ktérych nie wolno nikomu pozyczac.

mydto grzebien krem do rak
szczoteczka do zebdw suszarka do wtosow dezodorant
pasta do zebow recznik gabka do kagpieli
proszek do prania szampon do wtoséw

Cwiczenie 2

Dokoncz ponizsze zdania na temat higieny osobistej. Powstanie w ten sposob dekalog zasad, ktore
kazdy cztowiek powinien stosowac.

1. Szczotkuj zeby przez ............... minuty, przynajmniej 2 razy dziennie.

2. Zmieniaj szczoteczke do ZEDOW NA NOWEG, CO .ovuvniiniiniiieiieiie e e e e e eaes
3. Myj cate swoje ciato pod prysznicem Iub W Wanni€........c.ouuviiiiiiiiiiiic e
4. PO WIZYCIE W T0BIECIE ..eneeiieie i ettt e e e e ans
T4 1 2 11=Y a1 = PP bielizne osobista.

6. My] reCe PrZeA KAZAYIM ..uuitiii ettt e et et e e e et e e e et e en e et e en e e e e enneanes

Cwiczenie 3
Wyjasnij pojecie ,,choroba brudnych rak”.

156



MODUL il
L _________________

Cwiczenie 4

Wypetnij tabele.

Nazwa choroby Co wywotuje Objawy Jak zapobiegaé
chorobe? chorobie?

GRZYBICA

SALMONELLOZA

OWSICA

TEZEC

WSZAWICA

Cwiczenie 5

Rozwigz krzyzdwke.
1. Antonim zdrowia.

2. Smiertelna choroba, zwigzana z nabytym upo$ledzeniem odpornosci.
3. Choroba gardfa.
4. Zapobieganie.
5. Powinno by¢ racjonalne. 1
6. Jest niezbedny w tazience.
7. Nie dba o czysto$é. 2
3
4
5
6
7
HASEO ..o
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Cwiczenie 6
Odpowiedz na pytania zawarte w ankiecie edukacyjne;j.
ANKIETA EDUKACYJNA

Czy znasz podstawowe zasady higieny? Odpowiedz na ponizsze pytania?

1. Czy myjesz zeby po kazdym positku?

TAK-5 [ CZASAMI -2 [ NE-0 [
2. Czy najchetniej na drugie $niadanie jadasz owoce, ciemne pieczywo i pijesz sok?

TAK -5 [l CZASAMI -2 [ NE-0 [l
3. Czy $pisz w ciggu nocy minimum 9 godzin?

TAK-5 [l CZASAMI -2 [ NE-0 [l
4. Czy wietrzysz pokdj w trakcie nauki i przed snem?

TAK-5 [ CzASAMI -2 [] NE-0 [
5. Czy chodzisz na kontrolne badania do dentysty przynajmniej raz na p6t roku?

TAK-5 [ CzASAMI -2 [ NE-0 [
6. Czy myjesz rece przed kazdym positkiem, a takze po wizycie w toalecie?

TAK-5 [ CzASAMI -2 [ NE-0 [l
7. Czy myjesz sie rano?

TAK-5 [ CZASAMI -2 [ NE-0 [
8. Czy zmieniasz codziennie bielizne osobistg?

TAK-5 [ CZASAMI -2 [ NE-0 [
9. Czy myjesz owoce i warzywa przed jedzeniem?

TAK-5 [ CZASAMI -2 [ NE-0 [
10. Czy po zabawie z psem lub kotem myjesz rece?

TAK-5 [ CZASAMI -2 [ NE-0 [l
WYNIKI:

36 — 50 pkt. — Gratuluje! Jestes$ osoba, ktdra nie tylko zna podstawowe zasady higieny, ale stosuje je
w zyciu codziennym. Prawdopodobnie, nie bedziesz miat ktopotdw ze swoim zdrowiem.
20 — 35 pkt. — Osiggniety przez Ciebie wynik jest zadawalajgcy. Musisz popracowaé¢ nad soba.
Wyglada, bowiem na to, ze znasz podstawowe zasady higieny, lecz brakuje Ci wy-
trwatosci w ich stosowaniu.
0 — 19 pkt. — Wynik ten $wiadczy niezbyt dobrze o Tobie. Albo nie znasz, zasad higieny, albo jestes$
zbyt leniwy, zeby je stosowaé. Musisz, czym predzej to zmieni¢, inaczej bedziesz
miat ktopoty ze swoim zdrowiem.
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