27.11.2020
Temat: JAK DBAĆ O ZDROWIE

Prawidłowo odżywiając się, dbasz o swoje zdrowie, kondycję fizyczną i sprawność umysłową. Każdego dnia w Twoich posiłkach powinna znaleźć się odpowiednia ilość białka, cukrów, tłuszczy oraz witamin i soli mineralnych.
·  ruch fizyczny i prawidłowe odżywianie są podstawą do zachowania zdrowia;
· składniki pokarmowe znajdują się w posiłkach.
·  należy zachowywać czystość w otoczeniu;
· brak higieny może prowadzić do rozprzestrzeniania się drobnoustrojów chorobotwórczych i pasożytów.
· 
[image: C:\Users\win8\Downloads\IMG_20201126_230012.jpg]Jak dbać o skórę? Bakterie i wirusy są wszędzie wokół nas. Gdybyśmy nie myli się i nie sprzątali naszych domów, nie tylko wszystko nieprzyjemnie by pachniało, ale w dodatku bylibyśmy bardziej narażeni na atak ze strony chorobotwórczych drobnoustrojów. Zalegając na skórze, staje się doskonałym pożywieniem dla bakterii, które mnożą się i mogą przez rany wnikać do wnętrza organizmu. Brak higieny może również przyczynić się do rozwoju na skórze i paznokciach grzybicy.                                                                                                                     Należy więc codziennie myć całe ciało mydłem i ciepłą wodą.

Zęby - Jedną z najważniejszych porannych czynności związanych z higieną jest mycie zębów. wiele osób myje zęby zbyt krótko lub niedokładnie. Dlatego większość ludzi w Polsce cierpi na chorobę zębów – próchnicę. Koniecznie należy więc dbać o zęby. Należy myć je przynajmniej 2 razy dziennie!!!

Włosy i paznokcie - Równie ważne jest zachowanie dobrego stanu włosów i paznokci. Włosy należy codziennie czesać, by nie zrobił się w nich kołtun. Dbać należy także o paznokcie. Trzeba je regularnie przycinać i utrzymywać w czystości. Nie wolno ich obgryzać, ponieważ w ten sposób możemy przenieść do ust drobnoustroje oraz jaja pasożytów. 




Czystość w twoim otoczeniu - Niektóre choroby zakaźne nazywamy chorobami brudnych rąk. Rozprzestrzeniają się one na skutek niedokładnego mycia rąk. Są to m.in. owsica, tasiemczyca, zapalenie jamy ustnej czy wirusowe zapalenie wątroby typu A.
Nie tylko higiena osobista jest ważna. Również w pomieszczeniach, w których przebywamy, musimy utrzymywać czystość. Brud i kurz sprzyjają powstawaniu i nasilaniu się alergii, czyli uczuleń na różne substancje i obiekty, np. pyłki roślin. Poza tym brak czystości sprzyja rozwojowi takich szkodników, jak rybiki, karaluchy lub szczury.

Jak zapobiegać zakażeniom? - Jednym ze sposobów profilaktyki chorób zakaźnych są szczepionki. Polegają one na wprowadzeniu do organizmu martwych drobnoustrojów. Ich obecność nie szkodzi organizmowi, który jednocześnie uczy się przed nimi bronić. 
Po szczepieniu w twojej krwi pojawiają się przeciwciała. Pozostają one we krwi na długo i niszczą drobnoustroje chorobotwórcze, jeśli znów dostaną się do organizmu.

[image: Grafika komputerowa prezentująca krwinki , które produkują przeciwciała w kolorze żółtym i kształcie igreka. Przeciwciała otaczają bakterię widoczną w środku.]Niektóre białe krwinki wytwarzają przeciwciała, czyli specjalne białka, które przyłączają się do powierzchni zarazków, uszkadzając je
A jeśli zachorujesz? - Co jednak robić, gdy już dojdzie do zakażenia? Choroby mogą łatwo się rozprzestrzeniać – musimy więc to ograniczyć. Pamiętaj, żeby zawsze kichać lub kaszleć w chusteczkę albo na rękę powyżej łokcia – nigdy nie na dłonie. Chora osoba powinna unikać kontaktu z ludźmi zdrowymi. Pozwoli to chronić naszych bliskich przed zachorowaniem.                                                                                         https://www.slideserve.com/minna/prezentacja-multimedialna-zdrowy-styl-ycia
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Notatka do zeszytu:
27.11.2020
Temat: JAK DBAĆ O ZDROWIE
1. Aby być zdrowym  należy dbać o codzienną higienę całego ciała:
- dbać o skórę
- myć 2 razy zęby
- czesać włosy
- obcinać paznokcie
- sprzątać w domu

Praca domowa dla chętnych – na 6stkę:
Zwilż lekko wodą mały kawałek czerstwego chleba. Następnie ubrudź go nieco kurzem, np. wycierając nim szczyt wysokiej szafy. Włóż chleb do słoiczka, mocno zakręć i postaw na kilka dni w ciepłym miejscu. Obserwuj, co się będzie działo. Na podstawie obserwacji uzasadnij, czy utrzymywanie czystości w pomieszczeniach jest konieczne, czy też nie. Zrób zdjęcie i mi proszę przyślij albo jak wrócimy do szkoły przynieś słoiczek. 
POWODZENIA 
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