Funkcjonowanie osobiste i społeczne – klasa II b SPP, wych. Kol. Grzegorz Krasowski

Temat: Moje zdrowie - część 3. Jabłka leczą! 

   Bardzo proszę o odsyłanie na e-maila m_zarnowiecki@wp.pl zrobionych zdjęć                                 z opracowaną notatką lekcyjną z poprzedniego tematu. Jest to informacja zwrotna bardzo potrzebna do ocenienia Waszej pracy. Tekst do lekcji przeczytajcie  wolno i ze zrozumieniem. Temat będzie realizowany na trzech godzinach lekcyjnych, tzn. W poniedziałek (15.03 2021) Jabłka leczą. Dbam  o higienę, we wtorek (16.03.2021) Regularnie śpię i odpoczywam, Radzę sobie ze stresem, i w kolejny poniedziałek (22.03.2021) Chodzę do lekarza, Profilaktyka, Objawy przeziebienia i grypy.  Powodzenia. 

Moje zdrowie – Jabłka leczą! Jak to jest możliwe?
   Dzięki bardzo licznym, pożytecznym dla zdrowia człowieka substancjom znajdującym się              w jabłkach. Najwięcej z nich, aż 70 % występuje w skórce i w miąższu tuż pod nią. Dlatego nie zaleca się obierania jabłek ze skórki, ale tylko ich dokładne mycie. 

   Jabłka zawierają składniki mineralne i witaminy takie jak: B1, B2, B3, B5, B6, witamina C, E, H, a ponadto potas, fosfor, wapń, magnez, żelazo, krzem, fluor, jod. Wystepują one w małych, ale zrównowazonych ilościach. 
   Jabłka zawierają kwasy owocowe, które są biologiczną szczoteczką do zębów. 
Czy jabłka ekologiczne są zdrowe?

   Jabłka ekologiczne są produkowane bez nawozów mineralnych czy środków chemicznych. Jabłka ekologiczne z plamami parcha, pokryte plesnią czy nadgniłe stanowią zagrożenie dla zdrowia człowieka, nie zaś te wolne od chorób, produkowane przy pomocy środków chemicznych. 

Najważniejsze zalety spozywania jabłek:
· regulują trawianie

· ułatwiają spokojny sen

· poprawiają zdolność koncentracji

· zapobiegają powstawaniu komórek rakowych

· wzmacniają dziąsła

· wspierają rozwój substancji odpornościowych

· podnoszą odporność na stresy

· obniżają poziom cholesterolu we krwi

· pomagają utrzymać zgrabną sylwetkę. 

Warto spozywać więcej świerzych jabłek. 

Jedno polskie jabłko średniej wielkości i dobrej jakości kosztuje jesienią 25 – 30 groszy,                a wiosną 50 – 60 groszy. Ten wydatek jest nieporównywalnie mniejszy niż kwota przeznaczona na rózne lekarstwa. 

Dbam o higienę
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Aby być zdrowym musisz dbać o higienę swojego ciała: Zawsze myj ręce po wyjściu z toalety.                        Używaj mydła.

                                                        Myj ręce przed każdym posiłkiem.

                                                          Rano i wieczorem dokładnie szczotkuj zęby                          .                                                         przez 2− 3 minuty. Myj też zęby zawsze po   .                                                         zjedzeniu słodyczy. Szczoteczkę do zębów  .                        .                                                         zmieniaj na nową przynajmniej co 2  .                    .                                                         miesiące, albo wtedy, kiedy zauważysz, że  .    .                                                         włókna są wygięte, zniszczone.
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Ważne!

Jeśli boli cię ząb, idź natychmiast

do dentysty.

Pamiętaj:

Obowiązkowo raz na pół roku idź do dentysty na wizytę kontrolną.

Codziennie kąp się lub bierz prysznic, ponieważ twoje całe ciało poci się.

Myj włosy tak często jak potrzeba, aby były zdrowe i lśniące.

Dbaj o schludny i czysty wygląd.

Codziennie zmieniaj bieliznę i skarpety.

W toaletach publicznych nie siadaj na sedesie bez jednorazowej nakładki.

Pamiętaj:

Wiele poważnych chorób zaczyna się z powodu braku higieny.

Musisz regularnie i dokładnie dbać o czystość całego ciała.

Ważne!

Kobiety muszą szczególnie dbać o higienę miejsc intymnych.

Podmywaj się strumieniem wody bieżącej, najlepiej pod prysznicem lub w bidecie.

Myj i wycieraj okolice intymne zawsze w kierunku od przodu do tyłu.

W czasie miesiączki podmywaj się co najmniej 2 razy dziennie.

Używaj płynów do higieny intymnej.

W czasie miesiączki zmieniaj podpaski co 2−3 godziny.
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Regularnie śpię i odpoczywam
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Sen to czas w którym śpisz i odpoczywasz, a twój organizm nabiera sił.

Aby być zdrowym potrzebujesz 7−8 godzin snu każdej nocy.
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Przed snem:

                                         Umyj się

                                         Wywietrz pokój

                                         Kolację zjedz najpóźniej na 2 godziny       .                                        przed pójściem spać.

Gdy czujesz się zmęczony i brakuje ci energii, połóż się, odpocznij.
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Drzemka pomoże ci nabrać sił i poprawi twoje samopoczucie. Jednak nie powinna ona być dłuższa niż 15 minut.

Śpiąc dłużej w dzień, możesz mieć problemy z zaśnięciem wieczorem.
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Najlepiej odpoczywaj robiąc to, co lubisz najbardziej. Idź do parku lub do lasu pospacerować. Spotkaj się ze znajomymi, poczytaj książkę, posłuchaj muzyki lub wyjdź na powietrze.

Pamiętaj:

Jeżeli nie będziesz regularnie spał i odpoczywał grożą ci zmęczenie, złe samopoczucie, choroby.

Radzę sobie ze stresem

W życiu pojawia się wiele sytuacji, na które reagujesz zdenerwowaniem, złością, płaczem, brakiem opanowania. Taka sytuacja to stres.

Spróbuj poradzić sobie ze stresem.

Można to zrobić poprzez:

Zrób coś, co sprawia ci przyjemność.

Poćwicz, wyjdź na spacer albo pobiegaj.

Bądź aktywny ruchowo.

Porozmawiaj z kimś bliskim.

Śmiej się, by zmienić swoje samopoczucie i nastrój.

Odpocznij, prześpij się.

Pamiętaj:

Stres będzie ci towarzyszył zawsze. Musisz nauczyć się radzić sobie ze stresem.

Jeśli nie radzisz sobie z trudnymi sytuacjami, na przykład:

z chorobą,

z relacjami z innymi ludźmi,

masz problemy w pracy,

to poradź się lekarza lub idź do psychologa.

Rozmowa ze specjalistą pomoże ci rozwiązać problem.
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Chodzę do lekarza

[image: image11.png]



Zgłoś się do swojego lekarza rodzinnego (lekarza pierwszego kontaktu), gdy:

                                                           czujesz się źle przez 3 kolejne dni, na   .                                                          przykład masz gorączkę, katar, kaszel

                                                           zauważysz coś niepokojącego,

   na  przykład przez dłuższy czas boli    .  cię głowa, brzuch, nogi

                                                            zauważasz jakieś zmiany na swoim ciele    .                                                          na przykład gdy pojawi się wysypka

                                                           zdarzyło ci się zasłabnąć

                                                           często masz krwotoki z nosa.
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Raz w roku idź do lekarza rodzinnego,

by zrobić podstawowe badania.

Poza lekarzem rodzinnym są lekarze specjaliści, którzy zajmują się szczegółowo wybranymi dziedzinami medycyny:

                                                           dentysta zajmuje się leczeniem zębów,

                                                          dermatolog zajmuje się leczeniem chorób               .                                                          skóry,

                                                          neurolog zajmuje się leczeniem chorób     .                                                         układu nerwowego,

                                                          okulista zajmuje się leczeniem oczu,

                                                           psychiatra zajmuje się leczeniem chorób      .                                                          psychicznych,

                                                           kardiolog zajmuje się leczeniem chorób  .                  .                                                          serca,

ginekolog zajmuje się leczeniem chorób układu płciowego kobiet

            laryngolog zajmuje się leczeniem chorób ucha, nosa i gardła,

            ortopeda zajmuje się leczeniem chorób i urazów nóg, rąk i kręgosłupa,

            lekarz rehabilitacji medycznej zajmuje się usprawnianiem osób z dysfunkcją    .           narządu ruchu

            Do większości specjalistów potrzebujesz skierowania, które wystawia lekarz  .  .           pierwszego kontaktu.
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Profilaktyka. Staraj się nie doprowadzać do zmarznięcia. Jednak jeśli zdarzy się, że przemarzłeś, natychmiast po powrocie do domu weź ciepłą kąpiel albo wymocz nogi w gorącej wodzie z solą i imbirem.

Wypij ciepłą herbatę z cytryną i miodem lub z sokiem malinowym. Zjedz kanapkę z czosnkiem

Sen. Staraj się spać 7−8 godzin co noc. Podczas snu organizm wytwarza przeciwciała, które pomagają w zwalczaniu chorób.

Optymizm. Pamiętaj, że twoje ciało i duch stanowią jedną całość. Dlatego, staraj się myśleć pozytywnie. Każdego dnia na pewno znajdziesz okazje, by uśmiechać się.

Rób to jak najczęściej! Obejrzyj dobrą komedię lub przeczytaj książkę, która wprawi cię w dobry nastrój. Wolny czas spędzaj, na tym co sprawia ci przyjemność.

Jeżeli jednak zachorowałeś, dobrze wiedzieć czy jest to groźna choroba wirusowa − grypa, czy zwykłe przeziębienie.

Objawy przeziębienia:

powolny, łagodny początek,

osłabienie ogólne, uczucie zmęczenia,

zwykle − stan podgorączkowy,

czyli temperatura ciała około 37 stopni,

często − katar,

rzadko − kaszel,

rzadko − ból głowy.
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Objawy grypy:

nagły początek

gorączka powyżej 39 stopni przez 1−2 dni

dreszcze, ból głowy, ból stawów, mięśni

osłabienie i rozbicie ogólne

nie zawsze katar

często suchy kaszel

ból gardła.

Aby nie zarazić się grypą, pamiętaj:

Nie odwiedzaj znajomych, którzy chorują.
Często myj ręce wodą z mydłem. Unikaj dotykania rękami oczu, nosa i ust.

Unikaj miejsc, gdzie są duże skupiska ludzi, na przykład sklepy, galerie, autobusy i tramwaje.

Zawsze noś przy sobie chusteczkę i zakrywaj nią nos i usta przy kichaniu.
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Ważne!

Jeśli masz już objawy przeziębienia lub grypy a nie pomagają domowe sposoby − czujesz się źle i masz gorączkę − koniecznie skontaktuj z lekarzem.

Notatki własne. 

