Zasady zdrowego stylu zycia

Styl zycia stanowi gléwny czynnik wplywajacy na zdrowie czlowieka.

Jest to zbior codziennych decyzji, zachowan, wykonywanych czynno$ci oraz nawykow.

Aby cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem nalezy przestrzegaé zasad w obrebie nastgpujacych elementow:

wlasciwego sposobu odzywiania

aktywnosci fizycznej

higieny i wypoczynku

wyeliminowania stosowania uzywek (nikotyna, alkohol, $rodki psychoaktywne)
unikanie czynnikoéw ryzyka

W tym tygodniu przesylam Wam informacje dotyczace przestrzegania higieny oraz dotyczace
aktywnosci fizycznej. Prosze o pisemna odpowiedz na zadane pytania Otrzymacie z tego tematu
oceny .Macie caly tydzien na odpowiedz do 13.listopada.

Zadania przesyla¢ na adres ;Mariusz.rosinski@soswdnr.pl

Przestrzeganie higieny chroni przed koronawirusem i innymi infekcjami

W zwiazku z zagrozeniem wynikajacym z pandemii koronawirusa nalezy polozy¢ szczegdlny nacisk na
przestrzeganie podstawowych zasad higieny

Woda i mydto s Twoimi najwazniejszymi sprzymierzencami w walce z koronawirusem. Przestrzegaj kilku
prostych zasad, a zmniejszysz ryzyko zakazenia

Chorobotworcze drobnoustroje mogg znajdowaé sie na powierzchni rzeczy, ktérych codziennie dotykamy,
takich jak pieniadze, klawiatura komputera, telefon komoérkowy, piloty do telewizorow. To dlatego, ze wiele
0s6b ich dotyka oraz rzadko pamigtamy o ich dezynfekowaniu.

Twoim najwigkszym sprzymierzencem jest, poza odpornoscig organizmu, przestrzeganie zasad higieny:

Nie podawaj reki, nie catuj na powitanie, nie obejmuyj.

Wirus przenosi si¢ droga kropelkowg — zachowaj dystans od rozméwcy.
Jesli mozesz zostan w domu i unikaj duzych skupisk ludzkich.

Unikaj bliskiego kontaktu z chorymi.

Myj rece mydiem przez 30 sekund, doktadnie, nie omijajac zadnej czgsci, tak jak jest to opisane w
instrukcji Gtownego Inspektoratu Sanitarnego:

zawsze jak wracasz do domu

zawsze przed jedzeniem

po przyjsciu ze szkoty

kazdorazowo po przemieszczeniu si¢ publicznym transportem

po skorzystaniu z toalety

po wydmuchaniu nosa, kaszlu lub kichaniu « zawsze, je$li rece sa brudne, lepkie itp.

Najlepiej wytrzyj r¢ce w papierowy recznik. Jesli uzywasz rgcznika z tkaniny, pierz go czgsto.
Jesli nosisz tipsy lub diugie paznokcie, uzywaj szczoteczki do paznokei (i czgsto ja dezynfeku;).
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Ponadto nalezy pamietac o higienie catego ciata w tym jamy ustnej i wlosow oraz o wietrzeniu pomieszczen

1 utrzymywaniu w czysto$ci odziezy Pamie¢tajmy o wypoczynku.

Zdrowy styl zycia to rowniez odpowiednia ilo§¢ snu.

Zaleca si¢ dla mtodziezy w wieku szkolnym ok. 8 — 10 godzin snu na dobe.
Negatywne skutki braku snu:

1. Przyrost masy ciala. Brak snu prowadzi do zaburzenia rdwnowagi hormonalnej, ktére powoduje
zwigkszenie apetytu na wysokokaloryczne pokarmy. Niewyspani mamy tez sktonnos$¢ do spozywania
wigkszych porcji.

2. Zaburzenia mowy i wzroku. Brak snu obniza nasze zdolnosci jezykowe i utrudnia efektywne
wyrazanie swoich mysli i stow. Niepotrzebnie powtarzamy pojedyncze stowa lub cate frazy. Moga pojawié
si¢ tez halucynacje, widzenie podwdjne.

3. Bole glowy. Naukowcy wciaz nie wiedza, dlaczego brak snu prowadzi do bolow glowy, ale
zwigzek migdzy nimi zostat zauwazony juz ponad wiek temu. Migreny mogg by¢ wywotane przez bezsenne
noce. Z powodu nicokreslonych bolow gtowy budzi si¢ rano od 36 do 58 proc. 0sob z zespotem bezdechu
sennego.

4, Obnizona odpornos¢ i wieksze ryzyko infekcji. Dtugotrwaty brak snu, a nawet jedna noc
bezsennosci, moze obcigza¢ naturalne mechanizmy obronne organizmu przed mikroorganizmami.
Udowodniono, ze osoby, ktore $pia krotko, przezigbiajg si¢ prawie trzy razy czgsciej niz te, ktore
przesypiaja osiem lub wigcej godzin.

5. Drazliwos$¢ i roztargnienie. Badania jednoznacznie potwierdzity, ze brak snu wzmacnia sktonnos¢
do rozpraszania uwagi, obniza inteligencj¢ emocjonalng oraz utrudnia zapamig¢tywanie.

6. Klopoty z pamiecig. Zaktocenia snu mogg prowadzi¢ do zmian strukturalnych w mozgu, ktore sg
zwigzane z zaburzeniami pamigci dlugotrwate;j.



Aktywnos¢ fizyczna
Lista dowiedzionych efektow aktywnego stylu zycia jest bardzo dluga. Ograniczajac si¢ tylko do najwazniejszych
mozna wymienic:
« ograniczenie ryzyka schorzen sercowo-naczyniowych,
« powstrzymywanie rozwoju nadci§nienia tetniczego,
+ zmniejszenie ryzyka otylosci,
Aktywno$¢ fizyczna ma rowniez wplyw na zmniejszenie wystepowania niektorych nowotworow.

Lepsza mineralizacja ko§¢ca w mtodym wieku przyczynia si¢ do zapobiegania osteoporozie oraz ztamaniom w starszym
wieku. Ale uprawianie sportu czy wykonywanie ¢wiczen fizycznych nie tylko wptywa korzystnie, przeciwdzialajac
ré6znym powaznym chorobom. Nie mozemy zapomnie¢, ze wptywa na jako$¢ naszego codziennego zycia.

Warto sobie uzmystowi¢, ze aktywno$¢ pozwala na zachowanie i poprawe sity i wytrzymatos$ci mieéni, skutkujaca
lepszymi mozliwo$ciami wykonywania codziennych czynnosci.

Aby zachowaé¢ zdrowie powinniSmy mozliwie czgsto wykonywaé C¢wiczenia dostosowane do mozliwosci
kondycyjnych. Zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen codziennie, a przynajmniej 3 razy w tygodniu.

Jezeli warunki pozwalaja najlepsza forma aktywnosci sg ¢wiczenia na $wiezym powietrzu - jazda na rowerze, biegi,
gry sportowe, ¢wiczenia na urzadzeniach silowni zewngtrznej itp. - obecnie jednak w zwiazku z sytuacjg nalezy
ograniczy¢ tego typu aktywnos$¢.

Zadania:

1. Kiedy nalezy my¢ rece?
2. Wymien 3 negatywne skutki braku snu.

3. Wymien korzysci dla organizmu wynikajgce z aktywnosci fizycznej

Pamietaj. Macie caly tydzien na odpowiedz do 13.listopada.

Zadania przesyla¢ na adres ;Mariusz.rosinski@soswdnr.pl

Oprocz ¢wiczen przedstawionych w poprzednim materiale zalecam wykonywanie zastawu przedstawionego ponizej
kilka razy dziennie np. jako przerw w codziennej nauce.



Rece na karku - tokcie w tyt wytrzymac 5 sek. -
10 powtorzen

Ramiona w gorze - obroty ramion "wkrecanie
zarowek" - liczymy do 10 - 10 serii z przerwg
10 sek na opuszczenie i

rozluznienie ramion

Ramiona w gore - wdech, luzny skton w przod J‘j
- wydech 30 razy %

Naciskanie r¢koma na $cian¢ nad drzwiami i
$ciang boczng z

jednoczesnym wykrokiem w przod -

30 razy po 5 sek

Lezenie tytem, kolana ugigte unoszenie
ramion - wdech, opust - N Nto
wydech - 30 razy

Lezenie tytem, kolana ugigte - ramiona w bok - wdech, ramiona

skrzyzowane na klatce piersiowej - wydech -
30 raz



Cwiczenia w warunkach domowych

20 powtorzen kazdego ¢wiczenia

1) Wymachy ramion w przod 6) Przysiady

2) Krazenia ramion w przod 7) Wypady w przod (ﬁ

3) Krazenia ramion w tyt S
8) Sktony tutlowia w przod ft

__________

4) Krazenia nadgarstkow9) Skrety a tutlowia - ramiona w bok

5) Sktony, skrety, :‘ . -
10) Skretosktony krazenia glowy, {

Jesli masz mozliwos¢ ¢wiczy¢ ogladajac film, to ponizszy film Wam w tym pomoze.
Wezcie swojego ulubionego pluszaka 1 razem ¢wiczcie. Ponizej link do filmu;

www.youtube.com/watch?v=NVI36d6340w&ab_channel=Fit%26CheerKasiaOzog



