Dbamy o zdrowie 1 higiene osobista

Kochane Swietliczaki,

W tym tygodniu zapraszamy Was do pracy z zagadnieniami zwigzanymi z dbaniem o zdrowie
i higiene osobistg. Nikogo z Was nie musimy chyba przekonywac jakie to wazne, zwtaszcza teraz,
gdy szczegdlnie musimy dbac o zdrowie swoje i swoich bliskich.

Nie chcecie chyba by¢ takimi brudaskami jak pewien Marcin z wiersza ponizej. Przeczytajcie
wiersz sami lub wspélnie z rodzicami:

s - esado Drasezyaia

Brudas

autor: Dorota Rozwens

Marcin siedzi w kacie klasy,
Jjest na wszystkich obrazony.
Kto do niego chee sig zblizyc,

wnet ucieka przerazony.

Rozczochrane, tluste wlosy,
czarny brud za paznokciami.
W szkole dziwig sig koledzy -
Czy on mieszka ze §winkami?!

Uszy brudne, z nosa kapie -
Marcin chustek nie uzywa.
Juz niemito przez to pachnie,
bo w lazience rzadko bywa.

Zgbow znow nie umyl brudas,
wige wystarczy spojrzec na nie,
gdy otworzy tylko usta -
wiemy, co jadl na $niadanie.

Hej, Marcinku, zerknij w lustro!
Dzieci wnet polubig ciebie,
jesli bedziesz czysty, schludny -
zacznij wreszeie dbac o siebie!

Pomozcie Marcinowi zadbac o higiene!!!
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Zapewne wiecie, co to jest higiena, ale przypomnijmy sobie to na wszelki wypadek.

Higiena osobista to czynnosci najczesciej kojarzone z regularnym myciem ciata z uzyciem mydta,
regularng zmiang i praniem ubran oraz bezposrednim unikaniem zabrudzenia.

Regularnie myjemy cate ciato, myjemy zeby, dbamy o swoje wiosy, zmieniamy ubrania.

Dzieki temu uzyskujemy jak najlepsze samopoczucie i jestesmy zdrowi.



Ponizej znajdziecie mini-zasady dbania o higiene.
Zapoznaijcie sie z nimi - to wskazéwki, ktére powinny Wam towarzyszy¢ w catym zyciu.

Higiena osobista

Higiena skory. Codzienne kapiele...

Higiena osobista to
czynnoSci najczesciej
kojarzone z
regularnym myciem
ciata z uzyciem mydta,
regularng zmiang i
praniem ubraf oraz
bezpoérednim
unikaniem
zabrudzenia.

Myjemy rece..

* Po kontakcie ze
Zwierzetami,

« Unikniemy wtedy

chorob

odzwierzecych
oraz pasozytow.

g o

= Wazne jest

codzienne mycie
catego ciata w ‘
ciepfej wodzie z

L]
LJ -
mydtem, za pomoca, AR F e

gqbki, rekawicy ~
oniecznie wiasnejl -
= Mycie usuwa brud ¢ 4
i uwalnia od
nieprzy jemnego
zapachu

Jak dbaé o wtosy ?

Wiosy nalezy myé
tak czesto jak
potrzeba.
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Co nam pomaga w utrzymaniu higieny i dbaniu o zdrowie? Dowiecie sie, rozwigzujac zagadki.
Na pewno dacie sobie z nimi rade. Oto one:

Kwadratowa, kolorowa albo biata bywa,
w kieszeni jg nosisz, czesto jej uzywasz.

Ono zawsze powie szczerze,
czy wygladasz jak nalezy.

Dziurki w niej jak w serze,
zyta w morzu na dnie.
Do wanny jg bierzesz,
bo umie umy¢ tadnie.

Przyjemnie pachnie, tadnie sie pieni,
a brudne rece w czyste zamieni.
Schowata sie w tubie, uzywac jej lubie,
a i mata szczotka chetnie sie z nig spotka.

Uzywasz go czesto, wieczorem i rano.
Przypomina przedmiot, ktédrym grabig siano.

Do suchej nitki moknie nieraz,
gdy po kapieli sie nim wycierasz.

Odkrecasz go w tazience, to wielka wygoda.
Zaraz umyjesz rece, juz czysta leci woda.

Pieni sie ptyn z butelki, zamienia sie w bgbelki.
Nieraz gtowe Ci zmywa.
Czy wiesz jak sie nazywa?

Spoglada z wysoka na kurki, na wanne,
gdy go uzywasz udaje fontanne. Co to jest - na pewno wiesz,
najezona jest jak jez.

Bywa w ramy lub bez ramy, Lecz nikogo nie uktuje, tylko zeby wyszoruje.

czesto sie w nim przeglgdamy.



Stuzy do picia, stuzy do mycia, bez niej na Ziemi nie bytoby zycia.

Odgadliécie zagadki? BRAWO DLA WAS!!!
Oznacza to, ze dbacie o siebie i wiecie, do czego stuzg odgadniete przez Was przedmioty.
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Moze macie ochote na prace plastyczng - wyklejanki, kolorowanki lub mini-makiety?
Kliknijcie w linki, pobierzcie rysunki, wyklejcie je kolorowym papierem, bibutg lub plasteling;
pomalujcie, wykonajcie makiete tazienki wycinajac i naklejajgc poszczegdlne jej elementy.
Na pewno pomoze Wam to w zapamietaniu, co stuzy Waszemu zdrowiu i higienie.

Wyklejanki:
https://drive.google.com/drive/folders/1UgNuCdNIxtzOxX2EcLrNx1ytZudSO160?usp=sharing

Kolorowanki:
https://drive.google.com/drive/folders/1Tdmb06nrq7HSLad65u2ye7tTzVycWTtu?usp=sharing

Mini-makieta - tazienka:
https://drive.google.com/drive/folders/1yX2toSwzTy9ggTihVewf wGOpfhVbFJn?usp=sharing
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Zapraszamy Was do wystuchania i nauki piosenek zwigzanych z dbaniem o higiene.
Piosenki sg do wyboru - po polsku, angielsku i niemiecku.

Spiewamy po polsku:

Spiewajace Brzdace - Przegor wirusa
https://www.youtube.com/watch?v=QT-2bnINDx4
Piosenka o myciu rak
https://www.youtube.com/watch?v=xLdhe8s34hM
Piosenka o higienie
https://www.youtube.com/watch?v=4zeXmv2zPGs
Piosenka o zdrowym odzywianiu
https://www.youtube.com/watch?v=1Jz95|zBqy8
Piosenka sportowa
https://www.youtube.com/watch?v=fKECI8F-rCY

Spiewamy po niemiecku:
https://www.youtube.com/watch?v=iXFAunwnIxE&feature=youtu.be

Spiewamy w jezyku angielskim:
https://www.youtube.com/watch?v=1fEPp-IUWPE
https://www.youtube.com/watch?v=088hBFNwn28



https://www.youtube.com/watch?v=iXFAunwnIxE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4zeXmv2zPGs
https://www.youtube.com/watch?v=fKECl8F-rCY
https://www.youtube.com/watch?v=IJz95lzBqy8
https://www.youtube.com/watch?v=QT-2bnINDx4
https://www.youtube.com/watch?v=xLdhe8s34hM
https://drive.google.com/drive/folders/1UgNuCdNlxtz0xX2EcLrNx1ytZudSO16o?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=088hBFNwn28
https://www.youtube.com/watch?v=1fEPp-IUWPE
https://drive.google.com/drive/folders/1yX2toSwzTy9ggTjhVcwf_wG0pfhVbFJn?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1Tdmb06nrq7HSLqd65u2ye7tTzVycWTtu?usp=sharing

Moze jednak tatwiej niz piosenek jest sie Wam nauczyé rymowanek-zachecanek do mycia?
Prosze - oto one. Przeczytajcie, niektdre zapamietajcie i nauczcie ich swoich najblizszych.

Rymowanki zachecanki o myciu

Szur szur sZur
SZUr SZur szur
rgczki myje,
chlap chlap chlap
buzie, szyje.
Plusk plusk plusk
brzuszek, ndzka
- tyle diwiekdw

slysza uszkal

Szorujemy zabkli
Szorujemy zabki dzielnie,
szczotka, pasta, ciepla woda,
aby Isnily jak gwiazdeczki
super bielg i urods.

Dbaj o uszy
Cheesz byé super bohaterem?
= musisz stuch mied doskonaky,
wiac myj uszy | dbaj o nie
aby wszystko ushyszaly.

Sio zarazkil
Sio zarazki z moich dioni!
Zaraz mydio was przegoni.
Mycia raczek znam zalety
U po wyjsciu 2 toalaty.
Przed jedzeniem rdwniez sam
rece wkladam wprost pod kran,
by obiadek smaczny byt
i bym zawsze w zdrowiu &yl

Myje sle kotek
Myje sie kotek,
myje sie mis
- i ja w lazience
myje ske dzis.
Bo to mydetko
i ciepta woda
zaraz mi cudnej
urody doda.

Bébr | wiewidreczka
Babr | wiewidraczka
silne zeby maja,
dzieci tez mieé takie moga
- jesli o nie co dzien dbajg!

Jurek nurak
Czy to w wannie plywa nurek?
Mie, to tylko maty Jurek.
Myje szyike, brzuszek, ndki,
wiosy, raczki i paluszki.
Bedzie sliczny | czydciutki
= nurek ten nasz wesolutki.

Moje zabki
Moje zabki jak peredki
Swieca w buzi ju? od rana.
Kiedy bytam bardzo mata,
pomagala myd je mama.
Teraz paste mam migtows,
i niebieska szczotke mowa.
Szoruje zeby zupeinie sama.
- Jaka$ ty duZa ! - cieszy sig mama.
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Zapraszamy Was do wykonania doswiadczen z mydtem i pastg do zebdw. Dzieki nim zrozumiecie, jak

wazne jest mycie rak i szczotkowanie zebdw.



Zacznijmy od mydtfa.
"Mydto wszystko umyje, nawet uszy i szyje.
Mydto, mydto pachnace, jak kwiatki na tace."

Znacie tg piosenke? My znamy. Mydto rzeczywiscie wszystko umyije.

Pytanie tylko jak? Czy wiecie jak dziata mydto?

Jedli nie to obejrzyjcie filmik pod linkiem, a nastepnie sami sprébujcie wykona¢ przedstawione w nim
doswiadczenie:

https://www.youtube.com/watch?v=28CgFYDZROk

Przejdzmy teraz do mycia zebow.
"Myije zeby, bo wiem dobrze o tym,
kto ich nie myje ten ma ktopoty."

Jak czesto i jak doktadnie myjecie zeby i dbacie o higiene jamy ustnej?

Co sie dzieje z Waszymi zebami gdy ich nie szczotkujecie?

Obejrzyjcie filmik pod linkiem, a nastepnie sami sprobujcie wykonac przedstawione w nim
doswiadczenie:

https://www.youtube.com/watch?v=hTfugjdhoEw&t=195s

Doswiadczenia sie udaty? A moze Wy znacie jakies inne eksperymenty zwigzane z higiena.
Opowiedzcie lub napiszcie o nich swoim nauczycielom ze swietlicy.
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Codzienna gimnastyka to podstawa i dobra zabawa.
Postuchajcie, co méwig o niej Ola i Stas:
https://www.youtube.com/watch?v=jgJ0S26G1wY

Zapraszamy Was do ¢wiczen, przygotujcie sobie troche miejsca wokét siebie i gimnastykujcie sie
razem z bohaterami filmikéw:

Cwiczenia dla dzieci - prawidtowa postawa

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

Zabawy i ¢wiczenia ze Swiezakami
https://www.youtube.com/watch?v=Vg4LxW6QX7I

...bo ruch to zdrowie
https://youtu.be/m2WsGrvCx_w
https://youtu.be/LNouuY9zrkQ
https://youtu.be/bokXAIDTWUA
https://youtu.be/bokXAIDTWUA

Moze chcecie poczytac i troche przy tym poéwiczy¢? Zapraszamy do ¢wiczen z wierszem:


https://youtu.be/bokXAIDTwUA
https://youtu.be/bokXAIDTwUA
https://youtu.be/LNouuY9zrKQ
https://youtu.be/m2WsGrvCx_w
https://www.youtube.com/watch?v=Vq4LxW6QX7I
https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY
https://www.youtube.com/watch?v=hTfuqjdhoEw&t=195s
https://www.youtube.com/watch?v=28CgFYDZROk

Poranna gimnastyka

autor: Monika Pyzanowska

Zfap za glowe, potem piety,

zostan tak przez chwile zgiety.
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Oprdécz gimnastyki, codziennego ruchu, dbania o higiene istotne w zachowaniu zdrowia jest tez
prawidtowe odzywianie.

Obejrzyjcie i postuchaijcie, co na ten temat méwig Ola i Stas:
1. Zbilansowana dieta dziecka
https://www.youtube.com/watch?v=Itr6xhuHvO4

2. Warzywa i owoce
https://www.youtube.com/watch?v=2zYZFbOOCAY

3. Woda i napoje
https://www.youtube.com/watch?v=6IFZKkybDQY

Obejrzyjcie réwniez filmik, w ktérym dwie mate myszki opowiadajg o zdrowym zywieniu:
https://scholaris.pl/resources/run/id/49528

Wiecie, czym jest piramida zywieniowa? To uktad rodzajow pokarméw, ktdre powinnysmy spozywad,
zeby mieé¢ duzo energii i by¢ zdrowym. Produkty spozywcze w piramidzie utozone sg od tych, ktére
powinnismy spozywacé w najwiekszych ilosciach (dét piramidy) do tych, ktére powinnysmy spozywac
w matych ilosciach (gdra piramidy).

Zapoznaijcie sie z rysunkiem i opisem piramidy, a nastepnie sprdbujcie jg sami utozy¢ klikajgc w linki
ponizej:


https://scholaris.pl/resources/run/id/49528
https://www.youtube.com/watch?v=6IFZKkybDOY
https://www.youtube.com/watch?v=ZzYZFbO0CAY
https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4

Piramida zywieniowa

r,-l'_

Slodycze | napoje slodzone oraz
stone przekaski

S
—~

Oleje, ttuszcze | orzechy

N

p
Mieko i jego przetwory, _
ryby, jaja oraz migso f

o

(" Produkty .q,{!b

ziemniaki i rosliny =

© PO bevims Sovarty bor Matribon J3M W5

Linki do animacji i zadania:
https://scholaris.pl/resources/run/id/50101
https://scholaris.pl/resources/run/id/49528

Zapraszamy Was do poczytania wierszy zwigzanych z odzywianiem i zywnoscig. Wsrdd nich
dostaniecie "owocowego zawrotu glowy", spotkacie "Jerzego Zaka i jego warzywa na parze",
poznacie "zdrowego zwierza" i przygotujecie "maming satatke".

Czestujcie sie - zapraszamy do pobrania, czytania i wykonania zadan:
https://drive.google.com/drive/folders/1zpng7xVz0dQCdHVIJy-dM1pby7WecvlezH?usp=sharing
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Zapraszamy Was do przygotowania zdrowego koktajlu szpinakowego dajacego energie do dziatania.

Koktajl szpinakowy
1 BANAN
1 SZKLANKA SOKU POMARANCZOWEGO


https://scholaris.pl/resources/run/id/49528
https://scholaris.pl/resources/run/id/50101
https://drive.google.com/drive/folders/1zpnq7xVz0dQCdHVJy-dM1pby7WcvlezH?usp=sharing

KILKA LISTKOW SWIEZEGO SZPINAKU
Wszystko zmiksowaé blenderem lub urzgdzeniem do koktajli. | juz gotowe!

Uwierzcie, ze kilka listkdw szpinaku nie zmieni smaku, ale nada fadnego zielonego koloru i przede
wszystkim napdj bedzie zdrowy.

Wy, nasze kochane Swietliczaki, na pewno macie swoje przepisy na zdrowe dania i przysmaki.
Podzielcie sie nimi z nauczycielami $wietlicy. My tez z nich skorzystamy.

Pamietajcie - dbajcie o higiene ciata, myjcie czesto rece, zmieniajcie ubrania, dbajcie o swoje
wtosy, ¢wiczcie codziennie, zazywaijcie ruchu w kazdej postaci, uprawiajcie sporty,
odzywiajcie sie zdrowo, pijcie duzo wody.

Czesto sie usmiechajcie i o swoje zdrowie dbaijcie :) :) :)



