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.

) Jak juz dobrze wiecie, okres dojrzewania jest czasem gwattownych
przemian. Zmiana dziewczynki w kobiete jest dla waszego orga-
nizmu duzym wyzwaniem. Tym bardziej warto o siebie zadba¢
i nabra¢ nawykow zdrowego stylu zycia. Dzieki temu fatwiej prze-
trwacie hormonalng burze, a przyjazny tryb zycia pozwoli wam
cieszy¢ sie zdrowiem i sprawnoscig przez dlugie lata. ,,Przeciez pije
duzo wody, codziennie zjadam duzg porcje warzyw oraz raz na jaki$
czas biegam” — mowicie. To $wietny wstep do prowadzenia zdrowe-
go trybu Zycia. Wstep, na ktérym nie mozna poprzestaé.

Zdrowy styl zycia to przede wszystkim dbato$¢ o dobre odzywia-
nie, zdrowy sen i aktywnos¢ fizyczng. Zacznijmy od jedzenia, ktore
jest podstawa zbilansowanego rozwoju. Szybko rosngcy organizm
potrzebuje tego, co najlepsze, dlatego codzienna dieta powinna by¢
urozmaicona i wartosciowa. Oczywiscie, mozna zartowac, ze frytki
(z ziemniakoéw) i czekolada (z kakaowca) to warzywa, ale dietetycy



wrzucaja je raczej do kategorii ,,jedzenia $mieciowego”. To tak zwa-
ne puste kalorie, ktére zapychaja Zoladek, dajac uczucie chwilowe;
sytosci, jednak wasze koéci, wlosy i paznokcie nie maja z nich zad-
nego pozytku. A tak na marginesie - stodycze oraz ostre przyprawy
moga nasila¢ tradzik.

Czym zatem jest zdrowe Zywienie? To spozywanie 4-5 positkow
dziennie. Powinny w nich dominowa¢ warzywa, réwniez stracz-
kowe, ryby, ciemne pieczywo i nabiat. Nalezy unika¢ zywno$ci
przetworzonej — jak myslisz, co znajduje sie w ciastkach, ktorych
termin waznosci wynosi dwa lata...? Ostatnim positkiem powinna
by¢ lekka kolacja okolo godziny 18.

Réwnie wazny jak jedzenie jest sen. Starajcie sie chodzi¢ spa¢
o tej samej porze. Organizm najszybciej regeneruije si¢ przed pétno-
c3, wiec nie warto kltas¢ sie pézno. Jesli przez okno waszego pokoju
zaglada latarnia, zaslonicie je. Naukowcy udowodnili, ze najefek-
tywniejszy jest sen w zaciemnionym pomieszczeniu. Co ciekawe,
spanie w ciemno$ciach przyczynia sie do uregulowania cykli mie-
sigczkowych!

Zdrowy tryb zycia to takze regularna aktywno$c fizyczna. By
uprawia¢ sport, wystarczy chciec. Nie jest potrzebny drogi sprzet
czy wyjazdy w wyszukane miejsca. Biega¢ albo gra¢ w siatkowke
mozna wszedzie.

Pamietajcie tez o prozdrowotnych wtasciwo$ciach... $miechu!
Nie bez powodu méwimy, ze $miech to zdrowie. Osoby z optymi-
stycznym nastawieniem mniej si¢ stresuja, rzadziej choruja, lepiej
wygladaja. Po prostu sa szczesliwsze.






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 chordéb jest brak

wyobrazni i troski o wtasny organizm.

Logogryf

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

25

23

31

16

39

35

Znaczenie odgadywanych wyrazow:
1) ruchreka, skinienie

28

2) ,obcy” przedmiot w szkole, utatwiajacy rozmowe 7
z cudzoziemcem
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3) ocieplaszyje w zimowe chtody
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4) letni okres wypoczynku dla uczniéw 9
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5) fotografia
6) choroba spowodowana naduzywaniem alkoholu
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7) piesza, rowerowa lub autokarowa wyprawa
krajoznawcza

8) urzadzenie sprawdzajace, czy ktos zazywat narkotyki
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9) sytuacja, gdy ktos jest zalezny od papierosow lub 13
innych uzywek

10) grozna uzywka zawierajaca nikotyne
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11) zawdzieczasz im zycie, opieke i wychowanie 15
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12) uroczystosé rodzinna ze swieczkami na torcie

13) zdolnos¢ do wyobrazania sobie skutkdw, inaczej
fantazjowanie

14) osadzanie i samemu wymierzenie kary sprawcy
przestepstwa (znane z westernéw)

15) jedzenie, spozywanie positkéw
16) strdj, ubranie, odziez
17) nocny wypoczynek
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Czy wiecie, kto jest jej autorem?

Porozmawiajcie nt. odgadnietej ztotej
mysli poety. Uzasadnijcie, dlaczego jest
uniwersalna i nie traci na aktualnosci?
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9 Zasady zdrowego stylu zycia

Odgadnij znaczenie rysunkéw. Nazwy te wykresl z pionowych rzedéw

diagramu. Pozostate litery czytane wedtug kolejnosci utworza rozwia-
zanie.
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Dziekuje za poswiecony czas. Do widzenia!



