BIOLOGIA / PRZYRODA KLASA4-8
TEMAT: DBAIJMY O ZDROWTIE.

Gtdwne cele lekcji:

Drogi UCZNIU, na tej lekcji:

- Poznasz pojecia zdrowie oraz zdrowy styl zycia;
- podasz przyktady czynnikéw sprzyjajacych i zagrazajacych zdrowiu;

- zanalizujesz swadj styl zycia i jego wptyw na stan zdrowia obecny i w
przysztosci;

- zaplanujesz zmiany w swoim stylu zycia wptywajace korzystnie na
stan swojego zdrowia;

- udwiadomisz sobie wptyw wiasnego stylu zycia na zdrowie;
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Zat. 1

Definicja zdrowia i jakodci zycia wg Swiatowej Organizacji Zdrowia:
.Zdrowie jest petnym dobrostanem fizycznym, psychicznym i

spotecznym, a hie tylko brakiem choroby lub niedomagania.”

Zat. 2
Aspekty zdrowia:

- Zdrowie fizyczne, prawidtowe funkcjonowanie organizmu, jego

uktadéw i narzaddw;

- Zdrowie psychiczne:

Zdrowie emocjonalne, zdolno$é do rozpoznawania emocji, wyrazania

ich w odpowiedni sposdb, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,
napieciem, lekiem, depresja, agresja,

Zdrowie umystowe, zdolno$¢ do logicznego, jasnego myslenia;

- Zdrowie spoteczne, zdolno$¢ do nawigzywania, podtrzymywania i

rozwijania prawidtowych relacji z innymi ludZmi;

- Zdrowie duchowe, u niektérych ludzi zwiqzane z wierzeniami i

praktykami religijnymi, u innych osobisty zbiér zasad, zachowat i
sposobdéw osiagania wewnetrznego spokoju i rownowagi

CZYNNIKT WPLtYWAJACE NA STAN ZDROWIA - POLA
ZDROWOTNE LALONDE' A
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Zat. 4
Zachowania sprzyjajace zdrowiu | Zachowania zagrazajace zdrowiu
e aktywnos¢ fizyczna e bierny tryb zycia
e czynny tryb zycia e nieprawidtowe odzywianhie
e racjonalne odzywianie sie sie
e utrzymywanie czystosci e brak higieny ciata lub
ciata i otoczenia niewtasciwa higiena
e radzenie sobie w sytuacjach e naduzywanie alkoholu,
trudnych uzywek, lekow
e zachowanie bezpieczenstwa e uzywanie nharkotykéw,
e umiejetnos¢ radzenia sobie dopalaczy palenie tytoniu
ze stresem rozwijanie pasji, i/lub e-papierosa
hobby




Jak aktywnie wprowadzié zdrowy styl zycia?

Aby wprowadzié zdrowy styl zycia nalezy wybra¢ sobie konkretne
cele i konsekwentnie je realizowaé. Najwieksze powodzenie mozna
osiagnac realizujac nastepujace zadania:

Zadanie:
1. Whasciwe odzywianie sie.

Wskazania:- Przestrzeganie bilansu energetycznego i wodnego -
Spozywanie duzych ilosci warzyw i owocéw - Ograniczenie spozycia
tuszczéw i stodyczy, podjadania miedzy positkami

2. Systematyczna aktywnos¢ fizyczna.

Wskazania:- prowadzenie czynnego trybu zycia, utrzymanie
aktywnosci fizycznej - aktywne uczestniczenie w lekcjach WF

3. Umiejetne ograniczanie skutkéw stresu.
Wskazania:

- zyczliwos¢ i asertywnos$¢ w stosunku do innych oséb -
systematyczno$¢ w realizowaniu zaplanowanych zadan- rozwijanie
umiejetnosci zarzadzania i gospodarowania czasem

4. Wyeliminowanie uzaleznien.
Wskazania:

- realizowanie wiasnej strategii nie ulegania natogom (papierosy,
alkohol, narkotyki, dopalacze) lub szukanie pomocy u specjalistéw

- poszukiwanie lub rozwijanie swoich pasji i hobby



KARTA PRACY

Méj plan zdrowego stylu zycia.

Problem 1.
Wtasciwe odzywianie sie. Jakie popetniam btedy?

...............................................................................................................
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Problem 2.
Systematyczna aktywno$c¢ fizyczna. Jakie popemiam btedy?

...............................................................................................................
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Problem 3.

Umiejetnosé ograniczania ujemnych skutkow stresu. Jakie popemiam
BAEAY? ..t ettt b b
Co moge i chce zrobi¢ natychmiast?

...............................................................................................................

...............................................................................................................

Problem 4.
Wyeliminowanie uzaleznien. Jakie popetniam btedy?



Co moge i chce zrobi¢ natychmiast?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Na podsumowanie rozwiqz ciekawy quiz na ponizszym linku
(CTRL + klikniecie)

https://quizizz.com/join/game/U2FsdGVkX1%252F S4miOlsIMSG %2
52BGTUGWNDHV8sV6VKTNRtkCbYF400EfMBGIiI1rZrKSS?gameType
=solo
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