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1. Co to jest zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia mowi nam jak dbac
0 swoje ciato i zdrowie.
Kiedy prowadzisz zdrowy styl zycia to:

- rzadziej chorujesz

- czujesz sie wypoczety

- czujesz, ze masz duzo sity

— tatwiej ci robié rozne rzeczy.

Na przyktad uczyc sie.

2. Jak prowadzic¢ zdrowy styl Zycia

Zdrowy styl zycia oznacza, ze codziennie:
- dobrze sie wysypiasz
- jesz zdrowe jedzenie i pijesz zdrowe napoje
- ¢wiczysz
- dbasz o higiene.

Dobry sen

Sen jest bardzo wazny dla zdrowia.
Powinienes codziennie zasypiac
o podobnej godzinie.
Kiedy dobrze $pisz:
- jestes wypoczety
- nie chce ci sie spaé na lekcjach
- tatwiej skupiasz sie na zadaniach
- masz lepszy humor i duzo energii.




Zdrowe odzywianie

Zdrowe odzywianie to jedzenie zdrowych
positkdw i picie zdrowych napojow.

Positki powinienes jes¢ regularnie.

To znaczy codziennie o podobnych godzinach.
Powinienes jes¢ mniejsze positki

kilka razy dziennie.

W zdrowych positkach jest duzo witamin
i mineratéw. Dzieki witaminom i mineratom:
— ro$niesz
- masz tadna skore
- masz site i mocne kosci
- dobrze widzisz.

Zdrowe jedzenie to:

- warzywa.
Na przyktad burak, marchewka, pomidor.

- owoce.
Na przyktad banan, jabtko, gruszka.

- nabiat. Na przyktad ser, mleko, jajka.
- ryby. Na przyktad tosos.




Zdrowe napoje maja mato cukru.

Czasami sg bez cukru.

Zdrowe napoje sg bez gazu i sztucznych
sktadnikow. Sztuczne sktadniki psuja zdrowie.
Zdrowe napoje maja naturalny kolor.

Zdrowe napoje to na przyktad woda,

sok jabtkowy.

Zdrowe napoje dodaja ci energii.

Aktywnosc fizyczna
Aktywnosc fizyczna to ¢wiczenia, sport.
Jeste$ aktywny fizycznie, kiedy:
- codziennie spacerujesz,
- ¢wiczysz w domu, na przyktad rozciggasz sie,
- jezdzisz na rowerze,
- ptywasz,
- tanczysz.

Najwazniejszy w aktywnosci fizycznej
jest ruch.
Jesli czesto sie ruszasz, to:

— twoje miesnie sg silne

- wolniej sie meczysz

- masz dobrg wage ciata.
Kiedy duzo sie ruszasz i zdrowo jesz,
masz wiekszg odpornosé.
To znaczy rzadko chorujesz.




Higiena osobista

Higiena osobista odpowiada za czyste i zdrowe ciato.
Dbasz o higiene osobista, kiedy:

- szczotkujesz zeby po kazdym positku

- codziennie czeszesz wtosy

- myjesz rece po powrocie do domu

i przed kazdym jedzeniem
- codziennie zmieniasz bielizne
- codziennie sie kapiesz.

Zeby dobrze dbac o higiene potrzebujesz:
— szczotki do zebow, pasty i kubka
- szczotki do wtoséw lub grzebienia
- mydta lub zelu pod prysznic
- Szamponu
- dezodorantu.
Musisz tez praé swoje ubranie. Do prania
potrzebujesz proszku lub ptynu do prania.

Do higieny zebow potrzebujesz:
- kubka
- szczoteczki
— pasty do zebow.
Mozesz tez uzywac ptynu do ptukania jamy ustne;.
Ten ptyn chroni zeby i dzigsta.
Masz po nim $wiezy oddech.




Czy wiesz jak szczotkowac zeby?
1) Do kubka nalej wode.
2) Na szczoteczke natdz troche pasty.
3) Szczotkuj zeby co najmniej przez 2 minuty.
4) Wyptucz usta woda z kubka i wypluj wode.
5) Na koniec mozesz wyptukac usta ptynem

do jamy ustne;j.
Szczotkuj czesto zeby. Beda zdrowe i silne.

Zeby dobrze dbaé o wtosy potrzebujesz:
- Szamponu
- odzywki
- szczotki do wtosow.
Po umyciu twoje wtosy sa silne i gtadkie.
Wtosy myj zawsze kiedy sg brudne
lub kiedy sie spocisz.

Czy wiesz jak umyc wtosy?

1) Najpierw zmocz wtosy woda.

2) Nat6éz szampon.
Masuj gtowe az zrobi sie piana.

3) Sptucz szampon.

4) Nat6z na wtosy odzywke.

5) Czekaj kilka minut i sptucz odzywke ciepta
woda.

6) Wytrzyj wtosy recznikiem.

7) Rozczesz wtosy szczotka lub grzebieniem.

8) Mozesz wysuszy¢ wtosy suszarka.




Zeby doktadnie sie wykapad, przygotuj wczesniej:
- potrzebne kosmetyki. Na przyktad mydto
lub zel do kapieli, dezodorant.
- gabke
- duzy recznik

- czyste ubranie.

Czy wiesz jak sie wykapac?
1) Najpierw optucz cate ciato woda.
2) Zakre¢ wode, zeby jej nie marnowac.
3) Umyj ciato mydtem lub zelem.
4) Potem optucz ciato woda.
5) Wytrzyj ciato recznikiem.
6) Uzyj dezodorantu.
7) Zatoz czyste ubranie.

Wez kapiel jesli jeste$ brudny lub spocony.
Kiedy sie spocisz masz mokre pachy.
Twoje ciato brzydko wtedy pachnie.

Po kapieli twoja skora jest czysta.

tadnie pachniesz.




3. Co to jest profilaktyka zdrowia

Profilaktyka zdrowia mowi jak dbac o swoje zdrowie.
Profilaktyka zdrowia to:

- zdrowy styl zycia

- wizyty u lekarzy i badania.

Powinienes$ czasami chodzi¢ do lekarza.

Nawet kiedy jeste$ zdrowy.

Taka wizyta u lekarza to kontrola.

Lekarz moze sprawdzié, czy nie grozi ci choroba.
W czasie kontroli lekarz moze cie zbadad.

Moze tez zapisac cie na inne badania.

Na przyktad badanie krwi.

Na kontrole powinienes$ chodzié tez do dentysty.
Nawet jesli nie bola cie zeby.

Dentysta poprosi zebys otworzyt usta.

Obejrzy wszystkie twoje zeby.

Jesli zauwazy jakas dziure, to wyleczy zab.

10




4, Skutki niezdrowego stylu zycia

Niezdrowy styl zycia moze przynies¢ wiele
problemow.
Oznacza, ze nie dbasz o swoje zdrowie
i ciato. Na przyktad:
— $pisz nieregularnie i za krotko
- jesz niezdrowe rzeczy
- za mato sie ruszasz.

Niezdrowy styl zycia moze prowadzié

do roznych choroéb.

Mozesz sie czuc staby i zmeczony.
Mozesz miec cienkie wtosy i suchg skore.
Mozesz czesciej przeziebiac sie.

Co sie dzieje, kiedy niezdrowo sie odzywiasz
Odzywiasz sie niezdrowo, jesli:
- jesz duzo stodyczy
— jesz mato warzyw i owocow
- jesz nieregularnie lub jesz w nocy
- pijesz niezdrowe napoje.
Na przyktad cole (czytaj kole).
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Niezdrowe odzywianie powoduje, ze:
— wazysz za mato lub za duzo
- masz problemy ze skora
- czesto czujesz sie zmeczony i senny
- szybciej sie meczysz
- masz stabe wtosy, zeby i kosci.
Twoje ciato ma wtedy za mato witamin
i mineratow.

Co sie dzieje, kiedy jestes mato aktywny fizycznie
Jesli za mato sie ruszasz, to:

— twoje miesnie s3 stabe

- szybko sie meczysz

- moga boled cie plecy

- tyjesz

— czesciej sie przeziebiasz.

Co sie dzieje, kiedy nie dbasz o higiene

Jesli nie dbasz o higiene osobistg, na twoim ciele
i ubraniach jest duzo bakterii i wirusow.

Bakterie i wirusy sg niewidoczne.

Powodujg choroby. Na przyktad choroby skory.
Jesli nie dbasz o higiene, to twoje ciato i ubrania
brzydko pachna.
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Jesli nie myjesz zebdw, to mozesz miec prochnice.
Prochnica to choroba zebdw.
Zeby z prochnicg wygladaja brzydko i moga bolec.
Musisz wtedy iS¢ do dentysty.
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