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1. Co to w ogole jest ta higiena?

i
Higiena osobista to indywidualne staranie cztowieka o utrzymaniel€zystosci-i
: g5
optymalnego stanu zdrowia. =

Higieniczny tryb zycia zalezy w duzym stopniu od kaZdeggyy‘gzwfowieka.
Zaniedbania higieniczne stanowig bezposrednie zagrozenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu, a w konsekwencji dla naszego bezpieczenstwa.

Ponizej znajduje sie link do krotkiej bajki, z ktérej dowiecie sie w jaki sposéb
prawidlowo dbac¢ o higiene.

https://www.youtube.com/watch?v=9tbe0GrHeJo

Modj plan dnia

Aby dobrze wywigzywac sie ze swoich szkolnych obowigzkéw, musisz
prawidtowo sie odzywia¢, spac¢ okoto 9 godzin dziennie, zaplanowac¢ czas na
nauke, ale tez na wypoczynek i zabawe.

W planie dnia musisz uwzglednié: @ | > ‘ﬁ -

e positki,

e czas przeznaczony na higiene osobistg, s

e pobytw szkole, ” h" q

e odrabianie zadan domowych i przygotowanie sie do zajec¢ na nastepny
dzien, ©

e zabawe,

e rozwijanie zainteresowan,

e sen. LT Y e

Miejsce do nauki

Zanim usigdziesz do odrabiania lekcji, upewnij sie, Ze twoje miejsce do nauki
jest wtasciwie przygotowane. Krzesto, na ktérym siedzisz, powinno mie¢
regulowane oparcie, aby dobrze podpierato plecy. Blat biurka powinien by¢
dobrze o$wietlony: najlepiej sprawdza sie Swiatto dzienne. Jesli uczysz sie
przy sztucznym o$wietleniu, zadbaj o dobrg zaréwke. Pamietaj, Ze osoby


https://www.youtube.com/watch?v=9tbe0GrHeJo

praworeczne powinny ustawi¢ lampe po lewej stronie biurka, a leworeczne -
po prawej.

Przed przystapieniem do nauki, zastanow sie, co moze by¢ ci potrzebne.
Przygotuj niezbedne pomoce, aby ich szukanie nie rozpraszato cie i nie
odrywato od pracy. Nie muszg one leZe¢ na wierzchu - wazne, Zeby miaty
swoje miejsce. Pamietaj tez, aby na biurku nie znajdowaty sie zadne zbedne
przedmioty.

Nieprawidtowe Prawidtowe

Ustaw kat nachylenia monitora tak,
aby zmniejszy¢ napiecie miesni szyi

Oprzyj tokcie na podtokietnikach

Utrzymuj prostg pozycje

Ustaw odpowiednig wysoko$¢
krzesta by nie podkurcza¢ nég

SiedZ w wygodnej odlegtosci

Bardzo waznym elementem w rozktadzie dnia powinien by¢ odpoczynek,
zwtaszcza ten najwazniejszy jakim jest sen. Spokojny sen jest podstawg
prawidtowego funkcjonowania organizmu; powinno przeznaczac sie na niego
nie mniej niz 8-10 godzin dziennie w zaleznos$ci od wieku dziecka (dzieci
mtodsze 11-12 godzin).

Kolejnym i bardzo waznym czynnikiem zdrowia dziecka jest dobre =
racjonalne odzywianie dostateczne pod wzgledem kalorycznym,
pelnowartos$ciowe oraz bogate w biatko i witaminy. Wazne jest by positki
dzieci byly urozmaicone, ztozone z réznych produktéw, bogate w owoce

i warzywa, dostarczajace organizmowi niezbednych witamin, sktadnikéw
mineralnych i budulcowych. Istotne jest r6wniez spozywanie positkéw

o statych porach.



