Witam!

Teraz troszke WDZ — tu.
Temat: Zdrowy styl zycia.

Wasze organizmy rosng, dojrzewajg i trzeba zadba¢ o zdrowe nawyki!
Proponuje Wam troche tekstu i ¢wiczenia. Zachecam do zrobienia w wolnej
chwili. Za tydzien poprosze Was, albo raczej zaprosze do krainy warzyw.

Badania pokazujg, ze wielu z nas nie przestrzega podstawowych
zasad zdrowego stylu Zycia. Jak je zapamie¢tac? Siegnijmy do ludo-
wych madrodci.

Jestes tym, co jesz — podstawg zdrowego stylu zycia jest uroz-
maicona i cenna w sktadniki odzywcze dieta. Méwimy ,tak”
warzywom i owocom, ciemnemu pieczywu, rybom, nabialowi
i dobrej jakosci olejom. Méwimy ,,nie” stodyczom (batony, droz-
dzowki, ciastka z dwuletnim terminem przydatnosci do spozycia)
oraz przekaskom (chipsy, obficie solone orzeszki czy paluszki).
Czeste opuszczanie $niadania i zamienianie ich na obfite kola-
cje rOwniez nie sprzyja zdrowiu. Zamiast odpoczywac, organizm
wydatkuje energie na strawienie tego, czym zapchaliémy zotadek.
Oczywiscie, z drugiej strony racjonalne Zywienie nie ma nic wspol-
nego z wyniszczajacymi dietami i glodéwkami. W waszym wieku
kazda decyzja 0 odchudzaniu powinna by¢ skonsultowana z leka-
rzem.



W zdrowym ciele zdrowy duch — ruch to zdrowie. Uprawia-
nie sportu jest niezbedne! Korzysci z wysitku fizycznego s3
nieocenione: dotleniony mézg, sprawne stawy, fadnie wyrzezbiona
sylwetka, dobre samopoczucie. Rozmawialiémy o tym na lekcji
po$wieconej wartosci czasu wolnego i odpoczynku,

Spac kamiennym snem — nasz organizm regeneruje si¢ podczas
snu, dlatego postawa ,,szkoda mi czasu na spanie” jest nieodpo-
wiedzialna. Ponadto w czasie snu utrwalamy nabyta w toku nauki
wiedze (mozemy powiedzie¢, ze w nocy trafia ona do odpowied-
nich szufladek naszego mézgu) - tym bardziej zdrowy sen jest dla
kazdego ucznia wprost niezbedny. Tylko co to znaczy »zdrowy”?
Naukowcy udowodnili, ze najefektywniejszy jest odpoczynek przed
péinoca, dlatego nie przesiadujcie do pdzna ani nad ksigzkami, ani
przy komputerze. Lepiej polozyc¢ si¢ wczesniej i wstac skoro $wit,
niz p6jé¢ spaé po poétnocy, a potem wylegiwac si¢ do potudnia
(nawet w weekendy i ferie). Spokojny sen mogg zaktéci¢ urzadzenia
elektroniczne, szczegolnie te z migajacymi, kolorowymi $wiatelka-
mi. Jesli na parapecie obok twojego t6zka znajduje si¢ migajacy
na niebiesko router’, wylacz go. W konicu w nocy nie korzystasz
z internetu, prawda?

Jesli zdrowe odzywianie, sport i spokojny sen stang si¢ waszy-
mi nawykami, prawdopodobnie nie grozi wam otyto$c, zadyszka,
poczucie cigglego zmeczenia, wigksza podatno$¢ na choroby i inne
nieprzyjemne dolegliwosci, z ktorymi muszg liczy¢ si¢ osoby zupel-
nie nie szanujace wiasnego zdrowia. Pamietajcie, ze zdrowy styl
zycia to takze wolno$¢ od uzywek.



o Moje zdrowie zastuguje na szacunek

Wiekszos$¢ mtodych ludzi cieszy sie dobrym zdrowiem, ale nie wszyscy
cenig ten skarb. Aby je utrzymac, dbaj o prawidtowy ubiér, odzywianie,
sen, uprawiaj sport, unikaj uzywek. Czesto przyczyna chordb jest brak

wyobrazni i troski o wtasny organizm.

Logogryf

Odgadniete wyrazy nalezy wpisac¢ do diagramu
(pierwsza litera w pole z liczba). Litery z p6l w ozna-
czonej pionowej kolumnie utworza pierwsza czes¢
rozwigzania, a jego dokonczenie litery z pél ponu-
merowanych u dotu kratek, przeniesione do drugiego

diagramu.

Znaczenie odgadywanych wyrazéw:
1) ruchreka, skinienie

2) ,obcy” przedmiot w szkole, utatwiajacy rozmowe

z cudzoziemcem
3) ocieplaszyje w zimowe chtody
4) letni okres wypoczynku dla uczniéw
5) fotografia

6) choroba spowodowana naduzywaniem alkoholu
7) piesza, rowerowa lub autokarowa wyprawa

krajoznawcza

8) urzadzenie sprawdzajace, czy ktos zazywat narkotyki
9) sytuacja, gdy ktos jest zalezny od papieroséw lub

innych uzywek

10) grozna uzywka zawierajaca nikotyne

11) zawdzieczasz im zycie, opieke i wychowanie
12) uroczystosc rodzinna ze $wieczkami na torcie

13) zdolnos¢ do wyobrazania sobie skutkow, inaczej

fantazjowanie

14) osadzanie i samemu wymierzenie kary sprawcy

przestepstwa (znane z westernow)
15) jedzenie, spozywanie positkéw
16) stréj, ubranie, odziez
17) nocny wypoczynek
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Porozmawiajcie nt. odgadnietej ztotej
mysli poety. Uzasadnijcie, dlaczego jest
uniwersalna i nie traci na aktualnosci?
Czy wiecie, kto jest jej autorem?

10

11

12

3 14 15 16 17 18 1O 204 21

22 23| 24 25) 261 27| 28 29

30

31

32

33

34| 35| 36| 37| 38 39| 40f 41 42




e Zasady zdrowego stylu zycia

Odgadnij znaczenie rysunkéw. Nazwy te wykresl z pionowych rzedow
diagramu. Pozostafe litery czytane wedtug kolejnosci utworza rozwia-

zanie.
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Dziekuje za poswiecony czas. Do widzenia!



