Sroda, 10 czerwca 2020
Temat: Higiena umyshu, pracy i wypoczynku.
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1. 1.Przeczytaj wspolnie z Mamaq.

HIGIENA PRACY UMYSLOWE] — Co zalezy od organizmu cztowieka?

DOBRY WZROK, SLUCH

DOBRE ZDROWIE

OGOLNA SPRAWNOSC FIZYCZNA
MOTYWACIJA

POZYTYWNE NASTAWIENIE DO NAUKI
ODPOWIEDNIA ILOSC SNU (minimum 7 h)
NAJEDZONY

WIARA W SIEBIE

HIGIENA PRACY UMYSLOWE] — Co zalezy od otoczenia?

SWIEZE POWIETRZE

WLASCIWA TEMPERATURA

WYGODNE KRZESLO I BIURKO O ODPOWIEDNIEJ WY SOKOSCI
OSWIETLENIE O WELASCIWEJ INTENSYWNOSCI Z WEASCIWEJ]
STRONY

CICHE | SPOKOJNE MIEJSCE

BRAK TOWARZYSTWA

PORZADEK W MIEJSCU NAUKI



2. Obejrzyj ilustracje i zastanow sie, jak higiena pomieszczen wplywa na higieng umystu.

ELEMENTY HIGIENY
POMIESZCZEN

PRZESTRZEN OSWIETLENIE WYPOSAZENIE PORZADEK MIKROKLIMAT SPRZATANIE
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3. Utoz zdanie z wyrazow i przepisz do zeszytu .

W- czystym- pomieszczeniu- pracuje si¢- lepiej.




4. Wystuchaj czytanego tekstu

Aby dobrze si¢ czu€ 1 uczy¢ musimy mie¢ czas na
wypoczynek.

Mozna wypoczywacé czynnie lub biernie. Waznym
warunkiem prawidtowego funkcjonowania organizmu jest
takze zdrowy sen. W czasie snu regenerujg si¢ komorki
wszystkich narzadow, caty organizm odpoczywa. Po dobrze
przespanej nocy jestesmy wypoczeci, petni energii, gotowi do
podjecia wyzwan dnia. Organizm dorostego czlowieka
potrzebuje okolo 8 godzin snu na dobe, mtody organizm 10
godzin. Bezposrednio przed snem nie powinno si¢ ogladac
telewizji, ani spozywac¢ positkdw. Bezwzglednie nalezy
wywietrzy¢ pokoj. Szybciej zasniemy, jezeli potozymy sig
wygodnie, rozluznimy miesnie, uspokoimy oddech,
pomyslimy o przyjemnos$ciach. Odpoczynek bedzie
efektywny, jezeli zadbamy o to, by bodzce z otoczenia,
odbierane przez nasz organizm za pomoca zmystow,
dostarczaty nam przyjemnych wrazen ( zapach, muzyka, czy
kolory: biekit dziata hamujaco na system nerwowy, zwalnia
oddychanie, tetno; zielony pomaga zasnac).



FORMY WYPOCZYNKU

5. Odpowiedz na pytanie ,, Ktore z form wypoczynku najczesciej stosujesz?” Mozesz korzystac
z ponizszych wyrazow.

SEN

WYCIECZKI Z RODZICAMI

SEUCHANIE MUZYKI

CZYTANIE KSIAZEK

OGLADANIE TELEWIZJI

SPEDZANIE CZASU PRZED KOMPUTEREM
PODJADANIE SMAKOLYKOW

SPACERY

MALOWANIE, RYSOWANIE,LEPIENIE

Moja ulubiong formg wypoczynku jest .........ccceeveueiiriiiiiinniieeniieenne,
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1. Obejrzyj ilustracje i zobacz ile powinnismy pic¢ wody. Jeden litr to 5 szklanek. Kto nie musi
wypijaé jednego litra wody dziennie? Kto musi wypija¢ dwa litry dziennie czyli 10 szklanek?

ILE DZIECI POWINNY PIC WODY?
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Pozdrawiam Was serdecznie i zZycze zdrowia © Jutro swigto, dzien wolny, zycze
radosnego i aktywnego odpoczynku @



