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Zastawki

Zastawki

Lewy
przedsionek

Lewa komora

Prawa komora




Serce to fascynujacy organ. Jest bardzo

wytrzymate - przez cate zycie cztowieka wykonuje
okoto 3 Miliardow uderzen. nie jest
wieksze od piesci, mierzy tylkook. 10X15¢cm,

iwazy okoto 300 gramow, ale przepompowuje

az 5 litrow krwi na minute, 8 tysiecy
litrow dziennie, 200 milionéw litréw
w ciggu catego zycia!

Serce nigdy nie odpoczywa, bezruch i cisza
nie lezg w jego naturze. Jego zywiot to emocje,
uczucie, mitos¢ - krétko moéwigc to, co w zyciu

najwazniejsze. Nasze serce to magiczny organ.
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W gabinecie Profesora Serduszkc




zaszty zmiany. Znajdz 15 roznic.




Ktory z czterech
fragmentéw

nie pasuje do
catego obrazka
przedstawiajgcego
przekroj serca?



Profesor Serduszko, nawet w czasie
wieczornego spaceru ciggle myslat
otym, jakie jest rozwigzanie krzyzowki. .



1) Kazde dziecko Wam to powie,
Ze sport i zabawa to samo...

2) Niedaleko od drzewa pada,
SEEEERn Kazdy je z ochotg zjada.

BER I i 3) Majg moc witamin, sg kolorowe,
Rosng w ogrodku i sg bardzo zdrowe.

EEEEN 4) Rosng w lesie na krzaczkach, zdrowsze s3 niz lody
Mate, ciemne kuleczki. A sa to...

5) Sg petne witamin i sg bardzo stodkie.
Moga rosna¢ na drzewach w sadzie, lub na krzaczku pod ptotkiem.

6) Moze by¢ na patelni, a takze w naszym ciele,
Niszczy nasze zdrowie, gdy jemy go zbyt wiele.

7) We mnie, w Tobie, w kazdym z nas,
Puka réwno raz po raz.

8) W naszym ciele ptynie jak rzeka rwaca,
Czerwona, ciepta i goraca.

9) Krew ptynie w nim w koto, bez wytchnienia,
Dlatego nazywamy go uktadem...

10) Krew rozprowadza go po to, abys zy¢ mogt,
Zabierajgc dwutlenek z Twoich rak i nég.

Pomoz Profesorowi Serduszko rozwigzgé krzyzéwke.
Literywpisanewzaznaczone naczerwono polautworzgrozwigzanie.
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nawiekszoscichordébsercajestniezdrowy
cia. Zawsze tatwiej jest zapobiegaé
1sercanizjeleczyé,dlategonalezy dbaé
od najmtodszych lat. Jezeli chcesz
e | silne serce, wystrzegaj sie wielu

czynnikow, do ktorych naleza: N adwag a

Palenie papieroséw

Czynnik: ryzyka
chorob serca




Czy wiesz, jak sprawic,
zeby Twoje serce byto silne?

Serce jest migsniem, dlatego powiniene$ ¢wiczy¢
przez co najmniej 30 minut dziennie, zeby Twoje
serce byto silne i zdrowe. Czestos¢ bicia serca

wspoczynku,czyliwtedy,kiedyodpoczywasz,wskazuje
na to, czy Twoj uktad krazenia jest w formie. Normalnie
serce bije od 50 do 99 razy na minute.

Im wiecej bedziesz ¢wiczyé¢, tym wolniejsza bedzie
czestotliwosé bicia serca, poniewaz bedzie ono
wykonywato lepiej swoja prace.

n



Piramida




Codzienne (najmniej 30 min)
« chodzenie po schodach

« chodzenie zamiast jezdzenia -
samochodem, windg, autobusem

itp.

- prace wokot domu,
w ogrodzie, na dziatce

« bieganie z psem zamiast
stania przy biegajacym psie

« zabawa na $wiezym powietrzu -
wszelkiewyprawyna,tononatury Q/







CZESTO!

Rozciggaj i wzmacniaj
swoje miesnie

Daj popracowac
swoim ptucom i sercu
oraz uprawiaj sport

Zdrowie, dobre samopoczucie, uroda,
smukita sylwetka elastyczny chod i brak
dolegliwosci czy odwrotnie...






Martynka ma ochote
na zabawe na swiezym powietrzu.
Zaznacz (np. kotkiem), co wybierze.




Zachowajrownowage! Jedzprodukty z

Produkty .
ZboZowe Warzywa Owoce \@ Oleje
Jedz okoto Jedz Jedz Wystarczy
200 gramow 2-3 porcje 2 porcje 3 tyzeczki
kazdego dziennie kazdego dnia tygodniowo

dnia, gtownie

i -
w produktach @
petnoziarnistych ‘ .
i bogatych 0%
w btonnik _,

petnoziarniste marchewka, banany,jabtka, olejrzepakowy,

pieczywo, szpinak, gruszki, kukurydziany,
makaron i ptatki zielona brzoskwinie, oliwa
Sniadaniowe fasolka, truskawki -

@, brokuty



> wszystkichtych kategorii,zeby by¢ zdrowym!

Mleko

Pij mleko o matej
zawartoscitiuszczu
kazdego dnia

miekoodttuszczone
lub o niskiej
zawartoscittuszczu,
ser, jogurt

h

;JOGURT; &

Rekomendowane dzienne zapotrzebowanie energetyczne dzieci:

Orzechy, nasiona

Drob i ryby iwarzywastraczkowe
Jedz 100-200 Jedz 4 porcje
gramow dziennie. tygodniowo

Jedz ryby co I
najmniej dwa razy

w tygodniu '

-

1 porcja = ok. 40
gramow orzechoéw,
15 gramoéw nasion
— lub pot szklanki

‘" ugotowanychwarzyw
" strgczkowych

AN®
(LSS
\_

kurczak,indyk,ryby,
chuda wotowina

7-9 lat - 2100 kcal; 10-12 lat: chtopcy - 2600 kcal, dziewczynki — 2300 kcal



Odpowiednie odzywianie jest niezwykle wazne dla zdrowia. Nie wszystkie
produkty sg odpowiednim ,paliwem” dla Twojego organizmu. Moga by¢
smaczne, ale majg niskg wartos¢ odzywcza lub zbyt duzo kalorii,
ttuszczu, soli albo cukru.

Imwiecej kaloriii ttuszczu zjadasz, tym wiecej musisz
¢wiczy¢, zeby utrzymaé odpowiednig wage.

W tym celu musisz zréwnowazy¢ energie,
ktérg przyjmujesz w positkach,
z energig, ktorg zuzywasz.

Wybierajgc owoce,
warzywa i produkty
petnoziarniste,
bedzieszmiec¢wiecej
energii i lepsze
samopoczucie.




Zdrowszy wybor——

Do wybo

ru
Lody

Frytki

<

Makaron z serem

Kawatek pizzy

pepperoni

<@
-

.

o

& .
=

*

Zdrowsza alternatywa

Mrozone owoce,
niskottuszczowy
mrozony jogurt

Pieczone ziemniaki
i marchewka

Petnoziarnisty
makaron z sosem
pomidorowym

Pizza z warzywami na
petnoziarnistym ciescie







Zdrowszy wybor——

Do wyboru Zdrowsza alternatywa
Paluszki y Grillowany
z kurczaka -~ kurczak

w"’ z warzywami

soki owocowe

ol
Napoje gazowane @ Woda, naturalne
| bez dodatku cukru
niskottuszczowe

mleko
Smazony filet — Kanapka z indykiem
z kurczaka/: e i petnoziarnistym
w sosie ) .} chlebem -

Chipsy
ziemniaczane

Mieszanka bakalii,
suszone owoce
lub orzechy
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Czy potrafisz rozwigzac
rebusy zanim zrobi to Hipolit?







Jedz owoce i warzywa

Poméz Martynce i Hipolitowi
dojs¢ przez labirynty do ich
ulubionych smakotykow.




Hipolicie, stodycze nie 53 zdrowe, chociaz 53

stodkie. Zabieram Cig na targ, gdzie kupimy m'
swieze warzywa. Zrobimy z nich zdrowa

i smaczng satatke.




pokoloruj obrazek "/ 4

Zamiast objadac sie czupsaml
zagraj ze mng w pitke.
Ruch to zdrowie!




Musze wyttumaczyc Hipolitowi, ze dtugie
ogladanie telewizji jest bardzo szkodliwe.
Namowig go do wyjscia na spacer do parku,
moze pojezdzimy na rowerze.




pokoloruj obrazek

i wiecej sie ruszat,

ha jazde rowerem.

to nie brakowatoby Ci teraz sit

/4
%

Gdybys mniej czasu spedzat
przed komputerem albo telewizorem

[ 4




: 6
3\ Trzeba zabierac zé sobg drugie $niadanie do szkoty...

. 8

4
5

7 . .
Palenie Papierosow...
10

g Trzeba jesC ryoy-

11

4% Cukrzyca polega na tym, Z€...
13
14

Pomoz Profesorowi Serduszko
dopasowac pomieszane czesci zdan.




A B

c moze byé przyczyna nadcisnienia tetniczego.
F D
Powi .
ﬂno Sfe JE'SC COdeennje

E
G

H przynajmniej dwa razy W tygodniu.

Rozwigzanie:

00 60 60 00 60 00 QO %ﬁf
00 00 ®O ®O O ®O @O =




A) Najpopularniejszy owoc, czesto zabierany jako
drugie sniadanie, ma duzo witamin i sktadnikéw,
ktore zapobiegajg procesom starzenia.

B) Warzywo bogate w beta-karoten, ktéry wptywa na stan skory
i wzrok oraz w btonnik, odpowiedzialny za prawidtowa prace jelit
i zapobiegajacy zaparciom.

C) Pompuje krew w naszym ciele.

D) Kolor krwi.

E) Naczyniakrwionosne,przezktorekrewjestwypompowywanazserca.

F) Sa szkodliwe dla zdrowia, powodujg choroby ptuc,
choroby serca i nowotwory.

G) Jego poziom podwyzsza sie, kiedy jemy ttuste positki i mato sie
ruszamy. Jego nadmiar odktada sie¢ w naczyniach krwionosnych
i moze doprowadzi¢ do ich zatkania.

H) Transportuje tlen i substancje odzywcze do wszystkich komérek
naszegociataiodbieraod nichszkodliwe produktyidwutlenek wegla.

I) Nadajg krwi czerwony kolor i przenoszg tlen i dwutlenek wegla
we krwi.

J) Jest bogate w wapn oraz witaminy A i D, ktore sprawiaja, ze nasze
kosci sg zdrowe i mocne.

K) Naczynia, ktérymi krew wraca do serca.
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Materiat edukacyjny
opracowany we wspotpracy

zPolskimTowarzystwemKardiologicznym,
Polskim Towarzystwem Nadcisnienia
Tetniczego, Polskim Forum Profilaktyki
orazPolskimStowarzyszeniemNauczycieli
Przedmiotéw Przyrodniczych

Polckie Forum
Profilaktyki

Patronat medialny

zdrowie

poradnikzdrowie.pl
Servier Polska Sp. z o.0.,
o = ul. Jana Kazimierza 10, 01-248 Warszawa,
tel. (22) 594 90 00, faks (22) 594 90 10.
—< SERVIER

Odkrycia dajace nadzieje www.servier.pl e-mail: info@pl.netgrs.com




