ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _______

LEKCJA 1

Temat: Higieniczny tryb pracy i Zycia codziennego
oraz wypoczynku

Formy realizacji:
e $ciezka edukacyjna

Cele szczegofowe:
e zapoznanie ucznidéw z zasadami higienicznego trybu zycia i skutkami wynikajgcymi z nieprzestrzegania tych zasad

Cele operacyjne:

Po zakonczeniu zajeé uczen:

wymienia czynniki determinujace tryb zycia mtodego pokolenia,

wyjasnia wptyw techniki i cywilizacji na tryb zycia mtodziezy,

wyjasnia przyczyny matej aktywnosci ruchowej mtodziezy,

wymienia korzysci z aktywnosci ruchowej dla prawidtowego rozwoju mtodego cztowieka,
wyjasnia znaczenie snu i racjonalnego odzywiania dla zachowania zdrowia.

Metody nauczania:
e pogadanka,
e metaplan.

Pomoce dydaktyczne:
e rzutnik pisma,
o foliogramy,
e arkusze papieru, kartki papieru o zréznicowanych ksztattach,
e flamastry,
e tasma samoprzylepna.

Formy aktywizacji uczniow:
e dyskusja,
e praca w grupach.

Spis foliogramow
Nr  Tytut
1. Uwarunkowania wspdtczesnego trybu zycia.
2 Niekorzystne skutki rozwoju cywilizacji.
3. Warunki nauki i zabawy mtodziezy.
4.  Znaczenie snu.
B5.  Znaczenie racjonalnego sposobu odzywiania.
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PLAN ZAJEC ZE WSKAZOWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnosci Czas

1. | Czynnosci wstepne — podanie tematu i celu zajec. 2 min.

2.  Wprowadzenie — nauczyciel omawia czynniki determinujace tryb zycia
mfodego pokolenia oraz skutki rozwoju cywilizacji. 5 min.

3. Podziat klasy na 5 grup.

4. Przekazanie kazdej grupie:
e arkusza kartonu, kolorowych flamastrow, tasmy samoprzylepnej
* jednej sposrod 5 kartek z zapisang nazwa czynnika warunkujgcego tryb zycia:
PRACA (NAUKA), ZABAWA, WYPOCZYNEK, SEN, ODZYWIANIE
* okoto 6 karteczek w formie kotek i 6 w formie owali do zapisywania odpowiedzi
* 3 kartki w formie prostokata do zapisywania wnioskéw
Wyjasnienie celu ¢wiczenia i sposobu wykonania. 2 min.

5.  Kazda grupa tworzy plakat zawierajacy propozycje rozwigzania problemu zagrozen
zwigzanych z nieprzestrzeganiem zasad higieny pracy, zabawy, wypoczynku,
snu i odzywiania oraz opracowanie wnioskéw dotyczacych dziatahh ochronnych. 20 min.

6. Grupa wybiera osobe, ktéra bedzie prezentowaé plakat. W trakcie prezentacji
plakatéw nauczyciel nie ingeruje w wypowiedzi uczniéw. Na koniec nauczyciel
zbiera kartki z wnioskami i przykleja je na tablicy lub na duzym arkuszu papieru
i otwiera dyskusje, ktorej celem ma by¢ przewartosciowanie zaproponowanych
wnioskow, ustalenie wnioskéw koncowych. 10 min.

7. Podsumowanie zaje¢ — wypetnianie przez ucznidéw karty ¢wiczen dla ucznia. 6 min.

MATERIALY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

1. Czynniki determinujace tryb Zycia mtodego pokolenia

Tryb zycia dzieci i mtodziezy, tzn. to jak pracuja, bawig sie, wypoczywaja i jak regenerujg wtasne sity, jest wypad-
kowga wielu uwarunkowan i wyboréw. Wyboréw dokonywanych najpierw przez rodzicow, pozniej rdwniez przez nauczy-
cieli i wychowawcéw, a wraz z dorastaniem, réwniez $Swiadomych, samodzielnych wyboréw mtodego cztowieka.
Uwarunkowania — to przede wszystkim przeniesienie prawie catego zycia cztowieka do rozmaitych ,wnetrz” — mieszka-
nia, szkoty, biura, sali gimnastycznej, kina itp., coraz rzadszy kontakt z przyroda, zmniejszona aktywnos$¢ fizyczna,
spos6b zywienia, sytuacja rodzinna i spoteczna.

2. Wptyw rozwoju techniki i cywilizacji na tryb Zzycia mtodziezy

Technika utatwia cztowiekowi zycie, ale nie mozna nie zauwazac¢ niekorzystnych dla cztowieka skutkéw jej dyna-
micznego w ostatnich latach rozwoju. Upraszczajgc problem, mozna go sprowadzi¢ do dwdch zasadniczych aspektow:
* eliminowanie z zycia cztowieka ruchu i pracy fizycznej,
* dewastacja i zanieczyszczanie naturalnego srodowiska.

W przeszfosci zmiany warunkow zycia czfowieka dokonywaty si¢ powoli i adaptacja do nich odbywata sig stopniowo,
w ciggu setek, a nawet tysiecy lat. Srodowisko naturalne (woda, powietrze, gleba, rodzaj pozywienia) i spoteczne,
a szczegdlnie lokomocyjna funkcja narzadu ruchu nie ulegaty zmianie w ciggu wielu pokolen. Ostatni wiek ogromnie
przyspieszyt tempo tych zmian i zmienit tryb zycia cztowieka, ktéry nie nadaza juz z adaptacja, co staje sie przyczyng wielu
tzw. ,chorob cywilizacyjnych” — nowotwordw, alergii, choréb uktadu krazenia. Coraz czesciej dotykajq one ludzi mtodych.
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ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _ _____ _____ ____ ________ __

Wsrod miodziezy szkolnej, co czwarty uczen wykazuje odchylenia od prawidtowego stanu zdrowia, a plaga staty sie
coraz czesciej wystepujace wady postawy. Jednym z najwazniejszych czynnikdw powodujgcych powyzsze schorzenia jest
zmniejszona aktywnos$¢ ruchowa cztowieka, siedzacy tryb zycia, brak ruchu i jego nastepstwa, a takze brak kontaktu
z przyroda i nadmierne przecigzenie ukfadu nerwowego. Badania socjologiczne wykazaty, ze kazdego dnia 90% czasu
spedzamy w zamknietych pomieszczeniach — mieszkaniu, przedszkolu, szkole lub miejscu pracy, kinie, kawiarni, $rod-
kach komunikacji, itp. Z tego powodu wptyw naturalnego $rodowiska, od ktérego skutecznie sie izolujemy, jest bardzo
ograniczony. Pozostajemy pod wptywem sztucznie wytworzonych warunkéw, daleko odbiegajacych od tych, do ktérych
cztowiek przystosowywat sie przez wieki.

W pomieszczeniach zamknietych wystepuje bardziej uciagzliwe niz na zewnatrz oddziatywanie hatasu, wigksze
zapylenie, stosunkowo duze zagrozenie zatruciami i zakazeniami z racji bardziej skazonego powietrza. To wszystko
sktada sie na tzw. ,syndrom chorych doméw”. Wieloletnie badania prowadzone przez Swiatowa Agencje Ochrony
Zdrowia) wykazaty, ze nawet w najbardziej zanieczyszczonych miastach, powietrze na zewnatrz budynkow jest zdrowsze,
niz ich wnetrze. Opady atmosferyczne oraz naturalne ruchy powietrza powoduja jego oczyszczanie nawet w duzych
aglomeracjach. Natomiast wewnatrz ,,chorych doméw” obecne sg rézne szkodliwe substancje emitowane przez zdoby-
cze wspodtczesnej techniki i technologii — kleje, farby, rozpuszczalniki, syntetyczne wyktadziny, srodki czystosci, a takze
bakterie, wirusy, roztocza, plesnie i grzyby.

| w takich pomieszczeniach wiekszo$¢ swojego zycia spedza mfode pokolenie. Nie jest to ich Swiadomy wybdr, ale
tryb zycia narzucony im od najmfodszych lat przez nas — dorostych. Obserwujac przedszkola i szkoty, ktérych dziatalno$¢
odbywa sie gtéwnie ,za zamknietymi drzwiami”, gdzie dzieci sporadycznie wychodzg na zajecia poza budynek, trudno
sie dziwi¢, ze nabierajg nawyku zycia i wypoczynku w czterech $cianach. Zanika zupetnie potrzeba kontaktu z przyroda
i aktywnego ruchu na $wiezym powietrzu.

3. Aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy i jej znaczenie dla zdrowia

Aktywnos$¢ fizyczna nalezy do podstawowych potrzeb cztowieka w kazdym okresie zycia. Wysitki fizyczne o odpo-
wiedniej czestotliwosci, czasie trwania i intensywnosci sg jednym z warunkdéw dobrego zdrowia i samopoczucia.
Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna do prawidfowego i wszechstronnego rozwoju:

*  somatycznego — stymuluje wzrastanie, rozwdj miesni i funkcji zaopatrzenia tlenowego, zapewnia harmonie rozwoju
(proporcjonalny przyrost masy ciata),

* intelektualnego — umozliwia poznawanie najblizszego Srodowiska (fizycznego i spotecznego), réznorodnych przed-
miotéw, zjawisk, sprzyja uczeniu umiejetnosci rozwigzywania problemow,

*  psychicznego — stwarza sytuacje, w ktdrych dziecko uczy sie pokonywania trudnosci, radzenia sobie ze zmeczeniem,
stresem, przezywania sukcesow i porazek, kontrolowania emocji,

* spofecznego — przyspiesza ten rozwdj i ksztattuje relacje z innymi ludZzmi: uczy dziecko samokontroli i zasad
obowigzujacych w grupie spotecznej, umozliwia uzyskanie informacji zwrotnych od réwiesnikéw, uczy funkcjonowa-
nia w odmiennej sytuacji niz w rodzinie, poréwnywania siebie z innymi réwiesnikami; sytuacje te sprzyjaja rozwo-
jowi obrazu wtasnej osoby i szacunku do samego siebie.

Aktywnos¢ fizyczna dzieci i mfodziezy jest znacznie wieksza niz ludzi dorostych. Cechg charakterystyczng rozwoju
motorycznego cztowieka jest postepujace z wiekiem zmniejszenie spontanicznej aktywnosci fizycznej.

Okres wczesnego dziecinstwa (do 5-6 roku zycia) cechuje najbardziej dynamiczne tempo rozwoju motorycznego
oraz ogromna ruchliwo$¢ dziecka. Okres poprzedzajacy pokwitanie (6-12 rok zycia) charakteryzuje nadal ciagta
gotowos¢ do ruchu, potrzeba ekspresji ruchowej i duza spontaniczna aktywnos¢ fizyczna. W okresie dojrzewania
ptciowego motoryczno$¢ dziecka ulega przejsciowemu zaktdceniu. Obok tak charakterystycznych zjawisk jak
niezrecznos$¢ ruchowa, wzmozenie napiecia miesniowego, powrdt rozrzutnosci ruchowej, niepokoju motorycznego (az do
ruchow mimowolnych jak tiki, grymasy) pojawia sie nieche¢ do ruchu. Jest ona znacznie silniej zaznaczona u dziewczat
(tzw. ,lenistwo” ruchowe), szczegblnie w okresie poprzedzajgcym i nastepujagcym po menarche. Mozna przypuszczac, ze
jest to naturalny, wyksztatcony w filogenezie, mechanizm obronny, zabezpieczajacy organizm przed nadmiernym
wydatkiem energetycznym w okresie intensywnego rozwoju funkcji rozrodczych. Zmniejszeniu aktywnosci fizycznej
towarzyszy zwiekszenie przyrostdbw masy ciata. Zachecanie mtodziezy w okresie dojrzewania pfciowego i dorastania do
ruchu i zaoferowanie jej, zwtaszcza dziewczetom, form ruchu, ktére sg atrakcyjne i zaspokajaja ich potrzeby psy-
chospoteczne stanowi szanse na kontynuowanie aktywnosci fizycznej w dalszych latach zycia. Przecigtny mtody
cztowiek, a zwtaszcza mtoda kobieta, wkracza w doroste zycie z wyraznie matg aktywnoscig fizyczng i stabo
wyksztatcong, wczesnie wygastg potrzebg ruchu. Styl zycia, ktéry prowadzi w nastepnych latach swego zycia sprzyja
przedwczesnemu starzeniu sie motoryki. U kobiet w okofo 18 roku zycia nastepuje inwolucja niektérych cech moto-
rycznych (szybkos¢, zrecznosé, gibkosc). Dalsze tepo starzenia sie motorycznego zalezy w znacznym stopniu od aktyw-
nosci fizycznej cztowieka.
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Wyniki wielu badan wykazaty, ze uczestnictwo w systematycznych zajeciach ruchowych w dziecifnstwie i mtodosci
jest niezmiernie istotne dla zdrowia i kondycji cztowieka, gdyz:
*  kompensuje niektére negatywne czynniki wspotczesnego zycia, jak zbyt duze obcigzenie pracg umystowa i zwigzany
z tym, unieruchomienie, nadmiar streséw,

*  zapobiega wystepowaniu niektérych zaburzen np. ukfadu ruchu (zaburzenia statyki ciata), otytosci, infekcjom
gornych drog oddechowych (sprzyja hartowaniu organizmu przez przebywanie na $wiezym na powietrzu),

°  zmniejsza ryzyko lub opdznia rozwdj miazdzycy i zwigzanych z nig choréb uktadu krazenia,

* jest waznym elementem w korekcji i terapii wielu choréb i zaburzen, w tym takze otytosci i nadci$nienia (odpowied-
nio dobrane formy ruchu sg bardziej akceptowane niz np. ograniczenia dietetyczne).

Poziom aktywnosci dzieci i mfodziezy, podobnie jak ogoéfu spofeczenstwa w Polsce, jest niski. Szkolny Zwigzek
Sportowy szacuje, ze obecnie nie wiecej niz 30% mtodziezy ma zapewniong niezbedng, wyznaczong obiektywnymi, bio-
logicznymi potrzebami, porcje ruchu — gtéwnie w szkole, bo w domu nie znajduje ani zachety ani przyktadu. Badania
przeprowadzone przed dwudziestu laty wykazaty, ze statystyczny obywatel na ruch przeznaczat 2 z 248 minut wolnego
czasu w skali doby i byto to 44 razy mniej niz na ogladanie telewizji. Ze smutkiem trzeba stwierdzi¢, ze obecnie statysty-
ka z pewnoscig wygladataby jeszcze gorzej z powodu rozpowszechnienia sie komputeréw, przed ktérymi spedzajg dtugie
godziny coraz mtodsze dzieci. Brak ruchu i wysitku fizycznego stwarza ogromne zagrozenie dla zdrowia i sprawnego
funkcjonowania organizmu.

4. Warunki nauki i zabawy

Przygotowanie mfodego pokolenia do wtasciwego petnienia rél w dorostym zyciu jest trudnym i dfugotrwatym pro-
cesem. Trwa on przez wiele lat i we wspdtczesnym Swiecie obserwuje sie przeniesienie zadan z tym zwigzanych na
szkote, ze znacznym ograniczeniem udziatu rodziny. Stwarza to duze ograniczenia w zyciu dzieci i mtodziezy, z ktérych
najwazniejsze to:

° wymuszona, siedzaca pozycja ciata przez kilka godzin dziennie,

*  nadmiernie dfuga i ucigzliwa praca (nauka),

e stresujgce obowigzki,

*  zabawa i odpoczynek przy telewizorze, magnetowidzie lub komputerze.

System pracy naszego szkolnictwa (klasowo-lekcyjny), wynikajacy z masowego, powszechnego ksztatcenia stawia
bardzo ucigzliwe dla zdrowia wymagania. Przez wiele godzin uczen unieruchomiony jest w fawce szkolnej i musi mie¢
napietg uwage. Reforma szkolnictwa duzg uwage przyktada do zmian metod nauczania na bardziej aktywizujace, ale
wiele tu zalezy od postaw nauczycieli. Wigkszos$¢ z nich to juz pokolenie wychowane w ,bezruchu”, majace zte nawyki
wyniesione z wtfasnych doméw i szkéf. Sporzadzony przez naukowcdw bilans pracy ucznidw wspoéfczesnej szkoty
stwierdza, ze:

* od 6-10 godzin pracuje on w szkole i w domu, najczesciej siedzac,
* od 2-3 godzin spedza on przed telewizorem, réwniez siedzac.

Z powyzszego wynika, ze w skali tygodnia okoto 70 godzin dziecko spedza w pozycji, w ktoérej jego ciato jest niemal
nieruchome a procesy metaboliczne sg spowolnione, skutkiem czego:

* wystepujg zaburzenia w krazeniu krwi, a wiec tlen oraz produkty energetyczne i budulcowe nie docierajg
rownomiernie do wszystkich czesci ciata,

*  ptuca wypetniaja sie tylko w gornej czesci, a wiec nie pracuja w petnym zakresie,

* mobzg jest stale niedotleniony, co powoduje powolne, ale rozlegte, niekorzystne zmiany w tkance nerwowej,
niedostateczny rozwdj sieci potaczen nerwowych majacy wptyw na mozliwosci intelektualne cztowieka.

Osobnym problemem, bardzo niekorzystnie wptywajacym na zdrowie i rozwéj mtodego pokolenia, sg wszechobec-
ne dzisiaj monitory — telewizora, magnetowidu, komputera. Naukowcy moéwig o ,niewoli monitorowej”, nie tylko dzieci
i mtodziezy, ale coraz czesciej takze dorostych. Trudno sie wiec dziwi¢, ze monitor przykuwa uwage mtodych ludzi jako
najmodniejszy sposob rozrywki, zabawy oraz coraz czesciej nauki. Zabawy i gry komputerowe to ulubiony sposéb
spedzania wolnego czasu przez coraz mtodsze dzieci. Rodzice, najczesciej nieobecni w domu, nie majg nad tym zadnej
kontroli, a co gorsza, nie wszyscy majg Swiadomo$¢ zagrozen, jakie taka sytuacja stwarza. Telewizor i komputer bardzo
szybko wchodzg tez do szkoty ze wzgledu na swg atrakcyjnosé i mozliwo$¢ szybkiego dostepu do réznorodnych infor-
macji. Z jednej strony mozna uznac to zjawisko za pozytywne, ale z drugiej trzeba mie¢ Swiadomos¢, ze media te jeszcze
bardziej ,,unieruchamiajg” ucznia i bardzo zle wptywajg na uktad nerwowy i wzrok.

Zabawa ruchowa w domu, po lekcjach i praca fizyczna w granicach mozliwosci organizmu — dzisiaj powinny to by¢
niezbedne elementy zycia kazdego ucznia.
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5. Znaczenie snu

Sen jest bardzo skomplikowanym zjawiskiem fizjologicznym majacym na celu regeneracje i odnowe ukfadu ner-
wowego. W miare zapadania w coraz gtebszy sen, kolejno wytaczeniu ulega dziatanie zmystéw wzroku, stuchu,
powonienia, smaku i dotyku. W stanie snu ustajg intensywne procesy wydatkowania energii w korze mézgowej i w osrod-
kach podkorowych, w miejsce ktérych zachodzg czynne procesy odnowy i regeneracji wyczerpanych komorek.
Jednoczes$nie w catym organizmie dokonujg sie procesy odbudowy zasobdw energetycznych i zdolno$é do pracy wszyst-
kich narzadow. Czas snu jest sprawa indywidualng. Dorosli sypiajg przecietnie 6-8 godzin. Mfodsze dzieci powinny spac
11-12 godzin dziennie, starsze mogag nieco mniegj, ale sen krotszy niz 8-9 godzin ujemnie wptywa na ich rozwdj
i zdrowie. Najlepszym wskaznikiem dostatecznej ilosci snu jest przebudzenie sie samoistne z uczuciem dostatecznego
wypoczynku.

Do snu nalezy ktas¢ sie 2-3 godziny po ostatnim positku, po doktadnym umyciu catego ciata. Warunkami dobrego
odpoczynku s3a:

* dobrze wywietrzony pokdj lub najlepiej pozostawione na catg noc uchylone okno,
* wygodne, oddzielne postanie,

*  czysta, czesto wietrzona posciel,

«  temperatura w pokoju nie wyzsza niz 189 C,

*  regularne ktadzenie sie spac o jednej porze i wstawanie takze o jednej porze.

Dzisiaj, niestety, dla wielu dzieci czas snu jest wyraznie skrocony. Gtéwna przyczyng tego jest ogladanie telewizji do
poznego wieczora, czesto prawie do pdtnocy. Takze warunki, w jakich odbywa sie sen pozostawiajg wiele do zyczenia —
wypetnione dymem papierosowym pomieszczenia, bez dostepu $wiezego powietrza i z udziatem wielu $pigcych oséb.
Dzieci budzone rano do szkoty wstaja niechetnie, gdyz nie zdazyty nalezycie wypoczaé. Zaréwno rezygnacja z gtebokiej

pierwszej fazy snu przed poéfnoca, jak i nagte, sztuczne, wczesne budzenie dzieci nastepnego dnia szkodliwie oddziatujg
na ich zdrowie.

6. Znaczenie racjonalnego sposobu odzywiania

Duzy wptyw na zdrowie i rozwéj cztowieka ma zaréwno ilo$¢ jak i jako$¢ pozywienia. Szczegblnie wazne jest to
w przypadku dzieci szkolnych, ktére sg w okresie szybkiego wzrostu i ogdlnego rozwoju. Niestety wspoétczesny model
rodziny, w ktorym matka zaangazowana jest w catodzienng prace poza domem, nie sprzyja zdrowemu zywieniu rodziny.
Najwazniejsze z popetnianych w tym zakresie btedéw to:

e zbyt duza obfitos¢ i kaloryczno$¢ pozywienia,

*  nieregularnos¢ positkdw,

*  przewaga produktéw zwierzecych nad roslinnymi,
*  za mata liczba positkdw w ciggu dnia,

e zbyt duzo ttuszczdw i cukréw,

*  za matfo owocdéw i warzyw.

Efektem takiego stylu zywienia jest nadwaga dzieci i mtodziezy, ktéra w potaczeniu z matg aktywnoscia fizyczng
prowadzi do otytosci bedacej przyczyng wielu groznych chordéb.
W Instytucie Zywnosci i Zywienia, zgodnie z wymogami Swiatowej Organizacji Zdrowia, opracowano 10 zasad
racjonalnego zywienia:
1. Dla zdrowia konieczna jest réznorodnos$¢ spozywanych produktéw.
Utrzymywanie odpowiedniej masy ciata chroni przed chorobami przemiany materii.
Ciemne pieczywo jest bogatsze w bfonnik, witaminy i sktadniki mineralne niz pieczywo biate.
Mleko — 2 szklanki dziennie — jest najwazniejszym zrédtem wapnia w diecie.
Ryba i chudy dréb sg zdrowszym Zrodtem biatka niz mieso czerwone.

Duzo warzyw i owocdw zapewnia organizmowi wystarczajacg ilos¢ witaminy C, B-karotenu, sktadnikéw mineralnych
i btonnika.

ook W

7. Ograniczenie spozycia ttuszczéw zwierzecych i produktow zawierajgcych duzo cholesterolu jest nieodzownym
warunkiem profilaktyki choréb serca.

8. Unikanie cukru i stodyczy chroni przed préchnicg i utatwia utrzymanie odpowiedniej masy ciata.
9. Ograniczenie spozycia soli zmniejsza zagrozenie nadci$nieniem krwi.
10. Umiar w spozyciu alkoholu jest nieodzownym warunkiem zdrowia. Niepicie jest jeszcze rozsadniejsze.

14



MODUL |

UKEAD GRAFICZNY METAPLANU

Jak jest? Jak by¢ powinno?

SO0 EEEE
O s

WNIOSKI

ROZWIAZANIE KRZYZOWKI - cwiczenie 2

1. dojrzewanie, 2. wady postawy, 3. kregostup, 4. wypoczynek, 5. telewizor, 6. nerwowy, 7. stres,

8. sport, 9. cywilizacyjne, 10. choroba, 11. krazenie, 12. aktywnos$¢, 13. ruch, 14. zmeczenie, 15. kanapka.

Hasto: ZDROWY TRYB ZYCIA



ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA
L _ _____ _____ ____ ________ __

KARTA PRACY UCZNIA - LEKCJA 1

Temat: Higieniczny tryb pracy i Zycia codziennego
oraz wypoczynku

Informacje podstawowe

Technika utatwia cztowiekowi zycie, ale ma tez niekorzystne dziatanie na cztowieka:
e eliminuje z zycia cztowieka ruch i prace fizyczna,

* powoduje dewastacje i zanieczyszczanie naturalnego srodowiska.

Staje sie tez przyczyng wielu tzw. ,chordb cywilizacyjnych” — nowotwordw, alergii, choréb uktadu

krazenia oraz wad postawy. Aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna dla prawidtowego i wszechstronnego

rozwoju, gdyz:

* kompensuje niektére negatywne czynniki wspofczesnego zycia, jak zbyt duze obcigzenie pracag
umystowq i zwigzane z tym unieruchomienie, nadmiar stresow,

* zapobiega wystepowaniu niektérych zaburzen, np. uktadu ruchu (zaburzenia statyki ciata),
otytosci, infekcjom goérnych drég oddechowych (sprzyja hartowaniu organizmu i przebywaniu
na $wiezym na powietrzu),

* zmniejsza ryzyko lub opdznia rozwdj miazdzycy i zwigzanych z nig chordob uktadu krazenia,

* jest waznym elementem w korekcji i terapii wielu chordb i zaburzen, w tym takze otytosci i nadcis-

nienia (odpowiednio dobrane formy ruchu sg bardziej akceptowane niz, np. ograniczenia dietetyczne).
Sporzadzony przez naukowcow bilans pracy ucznidow wspoétczesnej szkoty stwierdza, ze:
* od 6-10 godzin pracuje on w szkole i w domu, najczesciej siedzac,
* od 2-3 godzin spedza on przed telewizorem, rdwniez siedzac.
Z powyzszego wynika, ze w skali tygodnia okoto 70 godzin dziecko spedza w pozycji, w ktérej jego
ciafo jest niemal nieruchome a procesy metaboliczne sg spowolnione, wskutek czego:

* wystepujg zaburzenia w krazeniu krwi, a wiec tlen oraz produkty energetyczne i budulcowe nie
docierajg rownomiernie do wszystkich czesci ciata,

* ptuca wypetniajg sie tylko w gdérnej czesci, a wiec nie pracujg w petnym zakresie,
* mozg jest stale niedotleniony, co powoduje powolne, ale rozlegte, niekorzystne zmiany w tkance

nerwowej, niedostateczny rozwdj sieci potaczen nerwowych majacy wptyw na mozliwosci inte-
lektualne cztowieka,

* bardzo waznym czynnikiem higienicznego trybu zycia jest sen, ktéry zapewnia regeneracje
i odnowe uktadu nerwowego. Do snu nalezy ktasc¢ sie 2-3 godziny po ostatnim positku, po do-
ktadnym umyciu cafego ciata.

Duzy wptyw na zdrowie i rozw¢j cztowieka ma zarowno iloSC jak i jakoS¢ pozywienia. Najwazniejsze

Z popetnianych w tym zakresie btedéw to:

* zbyt duza obfitos¢ i kaloryczno$é pozywienia,

* nieregularnos¢ positkow,

* przewaga produktow zwierzecych nad roslinnymi,

* za mata liczba positkow w ciggu dnia,

* zbyt duzo ttuszczéw i cukrow,

* za mato owocow i warzyw.
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L _________________

Cwiczenie 1
Wpisz wypracowane podczas pracy w grupach wnioski dotyczace warunkdéw higienicznego trybu

Zycia:

PRACA (NAUKA)
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ZASADY HIGIENICZNEGO TRYBU ZYCIA

Cwiczenie 2
Rozwiaz krzyzéwke i odczytaj hasto:

Jeden z etapéw rozwoju w zyciu cztowieka.

Mogg by¢ spowodowane np. siedzagcym trybem zycia.
Czes¢ szkieletu utrzymujgca pionowg postawe cztowieka.
Nieodzowny po pracy i nauce, pozwala zregenerowac sity.
,Okno na Swiat”, przed ktérym spedzamy zbyt wiele czasu.

Uktad, ktory sktada sie z mdzgu i rdzenia kregowego oraz nerwéw obwodowych taczacych mabzg
i rdzen kregowy z narzgdami.

7. Niespecyficzna reakcja organizmu na wymagania stawiane przez Srodowisko.
8. Gry i ¢wiczenia poprawiajace sprawnosc fizyczna, np. pitka nozna, ptywanie.
9. Choroby okreslane tym mianem sg zwigzane ze zbyt szybkg zmiang trybu zycia ludzkosci.
10. Gdy na nig zapadamy, tracimy zdrowie.
11. Ruch krwi w obiegu.
12. Np. ruchowa, jest warunkiem prawidtowego rozwoju fizycznego dziecka.
13. Zmiana potozenia ciata.
14. Moze by¢ efektem intensywnego wysitku.
15. Kazdy uczen powinien jg mie¢ w plecaku (na drugie $niadanie!).

kW

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
HAStO
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