SZKOtA& PROMUJACA ZDROWIE

Wezmy zdrowie w swoje rece

Rekreacja i wypoczynek

Kazda praca wywotuje uczucie zmgczenia, dlatego aby zachowac zdrowie, nalezy organizowac
odpowiednie formy wypoczynku. Najbardziej korzystng formg dla naszego organizmu jest aktywno$¢
ruchowa. Do jej realizacji mozna wykorzystac tereny rekreacyjne, np.: parki, lasy, boiska sportowe.
Codzienny ruch wptywa pozytywnie na: samopoczucie, sprawnos¢ fizyczna i stan psychiczny.

Formy wypoczynku nalezy dobiera¢ do wykonywanej pracy:

Odpoczynek czynny oznacza petng aktywnosé ruchowg po pracy zawodowej, np.: spacery, turystyka,
praca na dziatce, gry i zabawy sportowe, zwtaszcza na swiezym powietrzu.

Odpoczynek bierny oznacza peing bezczynnos¢ ruchowa po pracy, np.: czytanie, ogladanie filmu, sen.

Naturalnym wypoczynkiem catego organizmu jest sen. W czasie snu odpoczywa: centralny uktad
nerwowy, serce, uktad pokarmowy, uktad oddechowy. Dtugosc¢ snu zalezy od: wieku, rodzaju
wykonywanej pracy i stanu zdrowia.

Istotne znaczenie dla zwiekszenia odpornosci organizmu ma réwniez gimnastyka poranna, ktéra:
a) przyspiesza przemiang¢ materii;

b) ulatwia przyswajanie pokarmow;

¢) rozwija mig¢snie;

d) sprzyja ksztaltowaniu pozytywnych cech charakteru, np. systematycznosci, zdyscyplinowania,
wytrwatosci.
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Wezmy zdrowie w swoje rece
Srodowisko i zdrowie.
Czyste srodowisko stanowi czynnik konieczny do zachowania zdrowia i1 dobrego
samopoczucia. Jednak wzajemne oddzialywanie migdzy srodowiskiem a zdrowiem cztowieka

jest bardzo ztozone. Najlepiej znane czynniki majace wplyw na zdrowie sa zwigzane z
zanieczyszczeniem powietrza atmosferycznego, niska jakoscig wody i niedostatecznymi
Aby spalin zaoszczedzic,

warunkami sanitarnymi.
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Ziemia, przyroda moze istnie¢ bez cztowieka, lecz on sam nie przetrwa ani chwili bez
przyrody. Musimy wiedzie¢, ze srodowisko jest dobrem ogdlnoludzkim. Zyjemy w nim i
powinnismy je chronié, aby zachowac¢ tak cenne dla nas zdrowie.
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