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Zasady dbania o zdrowie

Zasady dbania o zdrowie to rady
co trzeba robié, zeby byé zdrowym.

Zasady dbania o swoje zdrowie:

1. Jedz zdrowe jedzenie.
Stosuj sie do zasad zdrowego zywienia.

2. Wysypiaj sie.
Osoby wyspane lepiej sie ucza
i mato choruja.

3. wicz i uprawiaj sport.
Kto ¢wiczy jest szczupty.
Ma wiecej sity na nauke i zabawe.

4. Codziennie stosuj zasady higieny.
Higiena to dbanie o czystos¢ ciata.
Na przyktad czeste mycie rak.
Codzienne szczotkowanie zebdw.




5. Jesli jestes chory, idz do lekarza.
Lekarz pomoze ci wyzdrowiec.
Zapisze odpowiednie lekarstwa.

Do lekarza powiniene$ tez chodzic,
zeby sprawdzié czy jestes zdrowy.

Piramida zdrowego zywienia

Piramida zdrowego zywienia ma 6 pieter.

Na samym dole jest ruch i sport. Trzeba go uprawiac codziennie.

Wyzsze pietra pokazuja co i ile jes¢.

Najwieksze jest pietro z warzywami i owocami. Mozesz ich jes¢ duzo.
Najmniejsze pietro na gorze ma ttuszcze. Ttuszczow trzeba jes¢ najmnie;.




Zasady zdrowego zywienia to:

1. Jedz codziennie 5 positkow.
Positki spozywaj regularnie.
Regularnie czyli co 3 godziny.

2. Jedz duzo warzyw i owocow.
Warzywa i owoce majg witaminy.
Witaminy to sktadniki jedzenia.
Nie widzisz ich a potrzebuje ich
twoje ciato.

Jedz owoce zamiast stodyczy.

3. Codziennie jedz zdrowe produkty
zbhozowe. S3 to na przyktad:
- ptatki owsiane
- rézne kasze
- brazowy ryz
- chleb razowy.

4. Kazdego dnia pij 2 szklanki napoju
mlecznego. Na przyktad:
- kefir
- mleko
- jogurt.




5. Jedz kilka jajek tygodniowo.
Jajka maja duzo zdrowych sktadnikow.

6. Jedz mato miesa.
Najlepiej jedz mieso gotowane
lub pieczone.
Jest zdrowe i smaczne.

7. Jedz duzo ryb.
Ryby maja duzo witamin i zdrowy ttuszcz.
Ttuszcz z ryb to na przyktad tran.

8. Jedz potrawy z nasionami roslin
straczkowych.
Rosliny strgczkowe to na przyktad:
-fasola
-bdb
- groch
- soczewica.




9. Zamiast stodyczy jedz orzechy.
Orzechy to bardzo zdrowa przekaska.
Przekaska to mata ilos¢ jedzenia.
Przekaske jemy miedzy positkami.

10. Uzywaj przypraw.
Dzieki przyprawom jedzenie
ma lepszy smak.
Przyprawy zawierajg witaminy.

11. Pij codziennie duzo wody.
Zamiast stodkich i gazowanych
napojow.




Zasady dbania o higiene

O higiene trzeba dbac codziennie.
Nalezy uzywac Srodkow i przedmiotow
do higieny osobistej. S3 to:

- mydto

- szampon

- pasta do zebow

- szczoteczka do zebow

-recznik

- pilniczek

- papier toaletowy

- podpaski.

Jak dbac o higiene:

1. Czesto myj rece.
Myj zawsze:
- po powrocie do domu
- po zabawie ze zwierzetami
- po skorzystaniu z toalety
- przed jedzeniem.

2. Myj warzywa i owoce.
Zawsze zanim zjesz.




3. Myj zeby po kazdym positku.
Zawsze myj zeby przed pdjsciem spac.
Zeby beda wtedy tadne i zdrowe.

4. Otworz okno w pokoju,
zanim pojdziesz spac.
Pokoj przewietrzy sie.
Bedziesz wtedy dobrze spac.

Sposoby spedzania wolnego czasu

Czas wolny to czas kiedy nie jeste$ w szkole
i nie odrabiasz lekg;ji.

W wolnym czasie mozesz:
- p6jsé na spacer
- biegac
- ptywac
— jezdzié na rowerze
- pomagad w ogrodzie.

10



W czasie wolnym mozesz tez trenowac
wybrang dyscypline sportowa.

Dyscyplina sportowa to rodzaj sportu.

Kazda dyscyplina ma swoje zasady.
Na przyktad:

- pitka nozna

- bieganie

- jazda na nartach.

Pamietaj, ze niezdrowo jest, kiedy:
- dtugo ogladasz telewizje
- czesto grasz na komputerze
- caty czas przegladasz telefon
- ciggle siedzisz na kanapie.

Pory roku

Zeby dbac o swoje zdrowie,
zachowuj sie odpowiednio
do pory roku.
Mamy 4 pory roku:

- wiosne

- lato

— jesien

- zime.




Wiosna

Wiosna na dworze jest coraz cieplej.
Zaczynaja rosnac rosliny.

Na przyktad trawa na tace.

Na niektdrych drzewach pokazujg sie
paki kwiatow.

W sklepie mozna kupi¢ nowalijki.
Nowalijki to mtode warzywa.

Lato

Latem dzien jest dtugi.

Czesto Swieci stonce.

Jest bardzo ciepto.

Mozesz spedzac duzo czasu na dworze.
Jest duzo owocow i warzyw.

Wiosna i latem wychodz czesto zdomu.
Biegaj, ¢wicz, graj w pitke, jezdZ na rowerze.
Twoje ciato potrzebuje stoncai ruchu.
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Jesien

Na dworze robi sie chtodno.

Noce mogg by¢ bardzo zimne.

Pada deszcz lub deszcz ze Sniegiem.
LiScie na drzewach zmieniaja kolor.

Zima
Zima czesto pada $nieg.
W parkach i lasach robi sie biato.

Temperatura spada ponizej zera.
Dzien jest krotki. Szybko robi sie ciemno.

Jesienig i zimg ubieraj sie ciepto.
Czesto pij ciepte napoje.

Jedz ciepte zupy.

Zupy rozgrzeja cie w zimne dni.

Kazda pora roku ma dobre strony.

W kazda pore roku wychodz na spacery.
W kazdej porze roku mozesz ¢wiczyé
inny sport.
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Jedz warzywa i owoce sezonowe.

Owoce sezonowe to takie,

ktére rosng w danej porze roku.

Na przyktad truskawki sg najlepsze latem.
Maja wtedy najwiecej witamin.

Dobieraj ubrania do pogody.

Chron sie kiedy pada deszcz.

Zaktadaj kalosze, no$ parasol.

Zimg pamietaj o cieptej czapce.

Latem zaktadaj kapelusz lub letnig czapke.
Ochroni cie przed stoncem.
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