Kl. VII1 Sp Edukacja dla bezpieczenstwa
Tresci pogrubione prosze przepisa¢ do zeszytu.

04.06.2020
Lekcja
Temat: Zdrowie jako wartos¢. Zasady zdrowego stylu zycia.

Zdrowie- stan ludzkiego organizmu , w ktorym wszystkie jego fizyczne i
psychiczne funkcje przebiegaja prawidlowo.

Rodzaje zdrowia:
1. Zdrowie fizyczne — prawidlowe funkcjonowanie organizmu, jego uktadow i
narzadow.

2. Zdrowie psychiczne:

- zdrowie emocjonalne — zdolno$¢ do rozpoznawania emocji, wyrazania ich w
odpowiedni sposob, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, napigciem, lekiem,
depresja, agresja,

- zdrowie umystowe — zdolno$¢ do logicznego, jasnego myslenia.

3. Zdrowie spoleczne — zdolnos$¢ do nawigzywania, podtrzymywania i rozwijania
prawidtowych relacji z innymi ludzmi.

4. Zdrowie duchowe — u niektorych ludzi zwigzane z wierzeniami i praktykami
religijnymi, u innych osobisty zbior zasad, zachowan i sposobow osiggania
wewnetrznego spokoju 1 rOwnowagi.

Co wptywa na zdrowie?

10%
opieka zdrowotna,
stuzba zdrowia

50%

styl zycia:
odzywlanie,
reakcja na stres,
ruch fizyczny

20%

genetyka, cechy wrodzone



Zachowania prozdrowotne (korzystne dla zdrowia):
- aktywnos¢ fizyczna,

- 8en,

- racjonalne zywienie,

- kontrola wlasnego zdrowia,

- dbanie o cialo i najblizsze otoczenie,

- bezpieczne zachowania w zyciu codziennym,

- radzenie sobie ze stresem.

Zachowania ryzykowne (narazajace czlowieka na utrate zdrowia):
- zachowania agresywne,

- picie alkoholu,

- uzywanie sSrodkow psychoaktywnych,

- palenie papierosow,

- ryzykowne zachowania seksualne,

- nieodpowiedzialne zachowania.

Praca domowa :
1. Wskaz ile powinien trwac¢ sen w Twoim przedziale wiekowym.

2. Przepisz do zeszytu tresci ktore znajduja sie na stronie 126 1 127 w czerwonych
ramkach.

Kontakt: damianmeniow.sosw@gmail.com



