VKZ - 8. roénik ZS (obdobi od 6.4.2021 — 9.4.2021)
Uvedené téma prepis Ci nalep do sesitu a odpovéz na nasledujici otazky.

Péce o fyzické a dusevni zdravi

Pro zdravi je dobré:

Jist zdravou stravu — hodné ovoce, zeleniny, malo tu¢nych jidel a sladkych jidel. Nejlépe jist 5 x denné
mensi mnoZstvi jidla. Je nutné dodrzovat pitny reZzim, pit nejlépe Cistou vodu.

Odpocinek — je velmi dulezity. Klidny spanek pomuze télu pfipravit se na novy den.

Pravidelny pohyb — bez néj nemuze télo spravné fungovat, bez pohybu ochabuje svalstvo, organy se
Spatné prokrvuji a okysli¢uji. Nejpfirozenéjsim pohybem je chlze.

OtuZovani — je vhodné se pfimérené otuzovat, otuzovani predchazi nemocem jako je nachlazeni.

Pravidelnd hygiena — rdno a vecer si Cistime zuby, myjeme si ruce pfed kazdyym jidlem a pokazdé po
pouziti toalety. Denné se sprchujeme.

Zajmy — vénovat svou pozornost néemu, co nas bavi, zajmy udrzuji zdravou psychiku, davaji nam
pocit radosti.

Pratelé, kamaradi — nikomu neni dobre, kdyzZ je sam. Byt obklopen prateli, kamarady je dalezZité pfi
vymeéné informaci, ddva pocit, Zze ¢lovék neni sdm a ma druhého, kdyz by potieboval radu, pomoc, ale
i rozveseleni.

Otazky:

1) Jak by se mél ¢lovék spravné otuzovat?

2) Které potraviny nejcastéji zafazujeme do jidelnicku?
3) Proc je dllezity pitny rezim?

4) Co nejcastéji vykonavas ve svém volném case?




