ODCINEK 3......BIEG PO ZDROWIE

Ostatnio rozmawialiSmy o koniecznosci mycia rak i dbania

O cata nasza higiene, gdyz podstepne =zarazki, ktore
poznalismy, tylko czyhaja na nasz brak czujnosci...... Zeby na
nas wskoczy¢, napasc¢, pokonac nasze bariery ochronne

| wprowadzi¢ do naszego kroélestwa ciata- zta krélowa
CHORORBE.....

Jak wiec nie dopusci¢ do tej wojny? Jak ochroni¢ sie przed
naszymi wrogami? Jak pozamyka¢ bramy naszego
delikatnego ciata i nie pozwoli¢ wejs¢ do nas tej ztej babie?
Pamietajcie.... W kazdym z nas mieszka wielki rycerz,

Na ktorego wotaja ZDROWIE......

On daje nam szczescie i dobre....... Samopoczucie.

Kiedy przyjaznimy sie ze Zdrowiem jestesmy radosni?

| WOINi.coiiieiiiieieee Od kaszlu, kichania, smarkania,
goraczki i ostabionego ciata, czyli dolegliwosci fizycznych,
ktore mecza i przeszkadzaja wykonywa¢ nam codzienne
CZynnosci.



PAMIETAJCIE ORZESZKI

W sezonie jesienno-zimowym zwieksza si¢ czestotliwos¢ zachorowan na infekcje
bakteryjne i wirusowe. Z tego wzgledu, wazne jest nasze wlasciwe postepowanie,
aby nie dopusci¢ do nas CHOROBY. Dbajmy wiec o swoje zdrowie i zdrowie

innych....

A teraz, przed nami............

TEST: CZY DBAM O ZDROWIE??777?

Przeczytaj uwaznie 1 otocz kétkiem wybrang przez ciebie odpowiedz
a) Codziennie jem owoce/ warzywa TAK  NIE

b) Zawsze myje si¢ przed snem TAK NIE



¢) Uprawiam sporty TAK  NIE
d) Jem duzo stodyczy TAK NIE
e) Czesto wychodzg na spacer TAK  NIE
d) Codziennie siedze¢ dtugo przed komputerem TAK NIE
g) Chodzg na basen (3- 4) w miesigcu TAK ~ NIE
h) Myje z¢gby raz dziennie TAK  NIE
1) Myje rece przed jedzeniem i po wyjsciu z toalety TAK  NIE
j) Ubieram si¢ stosownie do pogody TAK NIE
k) Wietrze pokoj przed spaniem TAK NIE
1) Myje owoce/ warzywa przed jedzeniem TAK  NIE
Rozwigzanie testu: a) TAK - 1 pkt. b) TAK - 1 pkt. c) TAK - 1 pkt. d) NIE - 1 pkt. e)
TAK - 1 pkt. f) NIE - 1 pkt. g) TAK - 1 pkt. h) NIE - 1 pkt. i) TAK - 1 pkt. j) TAK - 1 pkt.
k) TAK - 1 pkt. ) TAK - 1 pkt
Teraz policz punkty
PODSUMOWANIE
12- 10 pkt. Dbasz o swoje zdrowie. Gratulacje!

9 — 7 pkt. Nie zawsze dbasz o swoje zdrowie. Moze popracujesz nad nim?
6 — 0 pkt. Nie dbasz o swoje zdrowie. Popraw si¢. Jedz duzo warzyw i owocow

WIERSZ O ZDROWIU

DOKTOR RYBKA NIECH NAM POWIE,
JAK NALEZY DBAC O ZDROWIE!

KTO CHCE PROSTY BYC JAK TRZCINA,
GIMNASTYKA DZIEN ZACZYNA!

CALE CIALO MYJE CODZIEN

POD PRYSZNICEM, W CZYSTEJ WODZIE!
WIE, ZE ZEBY BIALE CZYSTE



LUBIA SZCZOTKE I DENTYSTE!
PIJE MLEKO. WIE, ZE ZDROWOTNY CHCHRUPAC MARCHEW NA SUROWO!
KIEDY KICHA, CZYSTA CHUSTKA

DOBRZE MU ZASLANIA USTA!

CHCESZ, TO ZOBACZ NA OBRAZKU,

JAK JESC ZYWNOSC BEZ ZARAZKOW!

ROB TAK SAMO, BO CHCESZ CHYBA

TAKI ZDROWY BYC JAK RYBA!

A na koniec zrobcie co$ pysznego....mozecie poprosi¢ o pomoc kogo$ dorostego



PRACA ZWYCIESKA
ALEKSANDER SAEBUT

IDROWA PRTEKASUA

W8 Mareys vezy
jak dbac o zdrowie

IDROWO SIE ODIYWIAM

Ja unikam hamburgeréw, frytek, no i coli.

Niezbyt zdrowa to jest zywno$é - brzuszek po niej boli,
Lepsza woda mineralna, soki owocowe,

Duzo warzyw i owocéw - to na pewno zdrowe.

I na koniec dla tasucha bardzo wazna rada:
Nie za czesto jedz stodycze i sig nie objadaj!

DBAM 0 SWOJA KONDYCJE

W zdrowym ciele zdrowy duch,
Dla mnie wazny jest wiec ruch.
O kondycje swoja dbam.

Rade takq tutaj dam:

Duzo biegaj, idz na kort,
Duzo zdrowia daje sport.

SPEDZAM (ZAS NA SWIELYM POWIETRIU
Telewizja i komputer - to si¢ znudzié moze.
Kiedy tylko mam okazje¢, spedzam czas na dworze.

Spacer w parku albo w lesie - przeciez to jest lepsze. |
Nie siedZ w domu, tylko wychodz na Swieze powietrze,

CHODZE WCZESNIE JPAC

Zawsze wczesnie chodze spaé,
Aby rano rzesko wstaé.

Bardzo wazny zdrowy sen,
Ja juz o tym dobrze wiem,
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KOLEIJNA LEKCJAO....covevveeecicrcreen ZDROWIU
Dowiedziate$ si¢ czy dbasz o zdrowie?..a teraz popatrz jak mozesz o nie dbac..

B MeraB vezy
jak dbac o zdrowie

IDROWO $IE ODZYWIAM

Ja unikam hamburgeréw, frytek, no i coli.

Niezbyt zdrowa to jest zywno$¢ - brzuszek po niej boli,
Lepsza woda mineralna, soki owocowe,

Duzo warzyw i owocéw - to na pewno zdrowe.

I na koniec dla tasucha bardzo wazna rada:
Nie za czesto jedz stodycze i sig nie objadaj!

DBAM O SWOJA KONDYCJE

W zdrowym ciele zdrowy duch,
Dla mnie wazny jest wiec ruch.
O kondycje swoja dbam.

Rade taka tutaj dam:

Duzo biegaj, idz na kort,
Duzo zdrowia daje sport.

SPEDZAM (ZAS NA SWIELYM POWIETRIU
Telewizja i komputer - to si¢ znudzié moze.
Kiedy tylko mam okazje¢, spedzam czas na dworze.

Spacer w parku albo w lesie - przeciez to jest lepsze. ¢
Nie siedZ w domu, tylko wychodZ na $wieze powietrze,

(HODZE WCZESNIE SPAC
Zawsze wczesnie chodze spaé,
Aby rano rzesko wstaé.

Bardzo wazny zdrowy sen,
Ja juz o tym dobrze wiem,
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A teraz zapraszam ci¢ na spacer.....DROGA DO ZDROWIA

Jeszcze raz zobaczmy co trzeba robi¢, zeby swoje zdrowie chroni¢
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A) ZLOTE ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA:

Jedz owoce i jarzyny, bo w nich same witaminy.
A. Rano jem Sniadanie!
B. Nie jem chipsow, chrupek, slodyczy.
C. Nie pije¢ napojow gazowanych i kolorowych!
D. Zabieram do szkoly drugie Sniadanie.
E. Kilka razy dziennie jem Swieze warzywa i owoce.
F . Przed jedzeniem myje rece!
G. Obiad zjadam caly, nie wyrzucam niczego do kosza!

H. Podczas posilku zachowuje sie kulturalnie — nie biegam z
jedzeniem,

nie  mlaszcze, nie siorbie, nie krusze.

I. Nie rozmawiam z pelng buzia!
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B) W zdrowym ciele zdrowy duch

Zeby czesto nie chorowad, trzeba ciato swe hartowa¢

. kazdego dnia, przez okoto 10 minut uprawiaj gimnastyke
. trenuj sport, ktory lubisz

. rzucaj pitka z kolegami warsztatowiczami i paniami

. wymyslaj zabawy na §wiezym powietrzu

. staraj si¢ kazdego dnia pospacerowac na dworze



C) ipamietaj o usmiechu i zartach
Usmiechaj sie (nawet gdy nie ma do kogo i do czego)-

bo polskie przystowie méwi: ”SMIECH TO ZDROWIE”

Proponuje tei autorski przepis na potrawe, ktéra da rados¢ i dobre samopoczucie:
7) DUZA ILOSC POZYTYWNEGO MYSLENIA LACZYMY Z PLANEM ZAJSC DO

ZROBIENIA-
2) Z PRZYPRAW NIE STOSUJEMY ZLOSCl, NATOMIAST BEZ OGRANICZEN
DODAJEMY MOC 1.YCZLIWOSCI-
3) USMIECH, RADOSC MILE WIDZIANA, PONUROSC NATOMIAST NIE JEST
WSKAZANA-
4) NA KONIEC WRZUCIMY JESZCZE GARSC POZYTYWNEGO MYSLENIA,
5) ZAMIESZAMY DOKLADNIE |-+----

POTRAWA GOTOWA DO JEDZENIA-



I KONIEC ORZESZKI

PODSUMOWANTIE:
«  Gimnastykuj sie i uprawiaj sport.
«  Utrzymuj swoje ciato w czystosci.
*  Myj zeby po kazdym positku.
«  Jedz o okreslonych porach.
«  Przynajmniej dwa razy w roku odwiedzaj dentyste.
«  Przed snem przewietrz swéj pokd.
«  Nie spedzaj za duzo czasu przed komputerem i telewizorem
«  Ubieraj sie odpowiednio do aktualnej pogody.
. Uzywaj tylko wtasnego recznika, gabki, szczotki i
grzebienia.
«  Nie jedz duzo przed shem
. Jedz ciemne pieczywo np. chleb razowy z ziarnem
«  Twoje jedzenie ma by¢ urozmaicone
«  Jedz duzo owocéw, satatek i warzyw!
«  Jedz mniej ttuszczow zwierzecych. Wybieraj oleje roslinne, np.
olej stonecznikowy
«  Jedz nabiat odttuszczony lub pétttusty! Chude mleko, kefiry,
jogurty i biate sery
«  Przynamniej raz w tygodniu jedz ryby bogate w ttuszcze!
. Najmniej jedz miesa i drobiu! ( Jesli juz to najlepiej gotowane)
«  Nie zapominaj pi¢ duzo ptynéw, w tym wody, ( co najmniej 1,5
litra dziennie)
«  Staraj sie nie opuszczal positkow! Zjadaj 3 positki dziennie
«  Spozywaj zdrowe przekaski takie jak owoce a nie stodyczel






