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cenariusz zostat opracowany w ramach akcji edukacyjno-

-profilaktycznej Servier dla Serca. Stanowi on propozycje za-

jec¢ z zakresu profilaktyki choréb uktadu sercowo-naczynio-
wego, ktore sg obecnie najczestszg przyczyna umieralnosci w Polsce.
Poniewaz z badan naukowych wynika, ze ponad potowy zgondw spo-
wodowanych tymi chorobami mozna unikng¢ wprowadzajac pewne
zmiany w stylu zycia, zatem prowadzenie edukacji w tym zakresie wy-
daje sie niezbedne lub wrecz konieczne. Biorgc pod uwage fakt, iz po-
czatki rozwoju choréb serca i naczyn majg miejsce juz w dziecinstwie,
zasadne jest objecie dziataniami profilaktycznymi dzieci. To wtasnie
w tym okresie ksztattujg sie zachowania niesprzyjajace badz sprzyja-
jace zdrowiu. Celem niniejszej lekcji jest propagowanie zdrowego sty-
lu zycia, uswiadomienie uczniom zwigzku miedzy aktywnoscia fizycz-
na i dietg, a wystepowaniem chordb uktadu krazenia oraz wyrobienie

u dzieci poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.



TEMAT: Co /ubi, a czego nie lubi moje

serce? - czyli poznajemy kodeks
zdrowego stylu Zycia

Korelacja z Podstawg programowa*Edukacji wczesnoszkolnej w zakresie Edukacji przyrodniczej:
Edukacja przyrodnicza. Uczen koriczacy klase Ili:
8) nazywa czesci ciata i organy wewnetrzne zwierzat i ludzi (np. serce, ptuca, zotgdek),
9) zna podstawowe zasady racjonalnego odzywiania sie; rozumie konieczno$¢ kontrolowania stanu zdrowia
i stosuje sie do zalecan stomatologa i lekarza.

* Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego, tom 5, Edukacja przyrodnicza, MEN

CZAS: 45 minut — 90 minut (w zaleznosci od iloSci realizowanych zadan)




Cele lekcji

a) ogodlne:
- poznanie budowy i funkcjonowania uktadu krgzenia cztowieka,
« propagowanie zdrowegdo stylu zycia jako jednej z form przeciwdziatania chorobom serca,
- uSwiadomienie zwigzku miedzy aktywnoscia fizyczng i dieta, a chorobami uktadu krazenia,
- wyrobienie poczucia odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

b) szczegétowe (operacyjne):

Wiadomosci:
- wyjasnia, jak nalezy dbac o serce i uktad krwionosny,
« podaje czynniki korzystnie wptywajace na prace uktadu krazenia,
- wymienia czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia,

« wymienia zasady zdrowego stylu zycia.

Umiejetnosci:
- omawia role serca i naczyn krwionosnych,
- dostrzega znaczenie zdrowych nawykoéw dla zycia cztowieka,

- odréznia czynniki korzystnie i niekorzystnie wptywajace na dziatanie uktadu krazenia,

Postawy:
« aktywnie uczestniczy w lekcji,

- ma Swiadomos¢ wptywu wiasciwego odzywiania i aktywnosci fizycznej na dziatanie uktadu krazenia.

Srodki dydaktyczne: nagranie bijacego serca, stetoskopy (Zat. 1), rebusy o uktadzie krazenia (Zat. 2), plansza
edukacyjna z uktadem krgzenia (Zat. 3), film dotyczacy budowy serca i krgzenia krwi (Wydawnictwo WSIP, Przy-
rodo, witaj! Do klasy 5), 4 krzesta i kartki z napisami czesci uktadu krwionos$nego (Zat. 5), plakaty z usmiech-
nietym i smutnym sercem oraz kartki z obrazkami pokarméw i czynnosci (Zat. 6), schemat piramidy zdrowego
zywienia z opisem grup produktéw na poszczegdlnych poziomach, rysunki produktéw oraz schemat piramidy
z Instytutu Zywnosci i Zywienia (Zat. 7), kartki z pokarmami i czynnosciami (Zat. 8), krzyzéwka (Zat. 9), kartki
z zasadami zdrowego stylu zycia — uktadanka wyrazowa (Zat. 10), kartki z czynnikami ryzyka choréb serca —

uktadanka sylabowa (Zat. 11), kartki z pokarmami, rysunek krwinki (Zat. 12), zagadki (Zat. 13).

Metody ksztatcenia: Formy pracy:
pogadanka grupowa
burza mézgoéw indywidualna
pokaz z objasnieniem zbiorowa

gry dydaktyczne

drama

metoda problemowa




Przebieg lekcji

Faza wprowadzajaca
1. Uczniowie zajmujg miejsca w tawkach, przygotowujg sie do lekcji, prowadzgcy wita sie z uczniami i spraw-

dza obecnosé. Na potrzeby lekcji mozna inaczej ustawic stoty, tak aby byto wiecej miejsca na srodku sall.

2. Nauczyciel wigcza nagranie bijgcego serca i pyta uczniéw, co to za dZzwiek. Podkresla, ze jest to jeden
z pierwszych dzwiekow, jaki ustyszeli juz w zyciu ptodowym. Pyta ucznidw, czy serce zawsze bije tak samo?
Co ma wptyw na jego prace? Nauczyciel moze, jezeli czas na to pozwoli i ma takie mozliwosci (stetosko-

py), zaproponowadc uczniom stuchanie bijgcego serca przez stuchawki lekarskie - stetoskopy (Zat. 1).

3. Nauczyciel zaprasza na wyjagtkowa Serdeczng lekcje, podczas ktérej uczniowie poznaja budowe i funk-
cjonowanie uktadu krgzenia oraz dowiedzg sie, jak nalezy dbac o ten uktad, by zapobiegac¢ jego choro-
bom. Podkresla, ze jest to bardzo wazna lekcja, gdyz choroby uktadu krazenia sg najczestszg przyczyna
Smierci w naszym kraju — niemal co drugi Polak umiera z ich powodu. Akcentuje, ze na ich rozwéj maja
wptyw liczne czynniki, ale wiele z nich mozna wyeliminowad, wystarczy wiec wprowadzi¢ pewne zmiany
w stylu zycia, aby ryzyko wystgpienia tych chordb ulegto znacznemu zmniejszeniu. Nauczyciel zaprasza
uczniéw do czynnego udziatu w lekcji, gdyz dowiedza sie na niej, co moga robic, a czego powinni unikac,

zeby ich serce byto jak najdtuzej zdrowe.

Faza realizacyjna

1. Prowadzacy prosi o rozwigzanie rebuséw dotyczgcych elementéw budowy uktadu krwionosnego (Zat. 2).

2. Nauczyciel prowadzi pogadanke, podczas ktérej sprawdza stan wiedzy ucznidéw na temat budowy uktadu
krazenia (burza mézgow). Nastepnie podsumowuje uzyskane od ucznidow informacje i stara sie je uzu-
petni¢, zwracajgc uwage na wazne elementy budowy i funkcjonowania tego uktadu (Zat. 3). Podczas
rozmowy w celu zaciekawienia ucznidw moze wykorzysta¢ ciekawostki dotyczace tego uktadu (Zat.
4). Na podsumowanie nauczyciel moze pokazac kroétki film dotyczacy budowy serca i krazenia krwi

(Wydawnictwo WSIP, Przyrodo, witaj! Do klasy 5) lub zaproponowac¢ zabawe: Krazenie krwi (Zat. 5).

3. Nauczyciel podkresla, jak waznym narzadem dla zycia cztowieka jest serce i stawia pytanie problemowe:
Jak myslicie, od czego zalezy prawidtowa praca serca? Czy uktad krwionosny zawsze moze prawidtowo
spetniac swoje zadania? Jak dbac o uktad krwionosny? Czy mamy wptyw na sprawne funkcjonowanie
uktadu kragzenia?Uczniowie zgtaszajg swoje pomysty. Nauczyciel podsumowuje wypowiedzi uczniéw i for-
mutuje wniosek: Zdrowa dieta i aktywnosc fizyczna maja ogromny wptyw na prawidtowe funkcjonowanie

serca. Stara sie zaakcentowad, iz stan zdrowia, tak naprawde, zalezy w duzym stopniu od nich samych.

4. Nauczyciel pyta uczniéw, dlaczego odzywianie i aktywny tryb zycia sg tak wazne dla zdrowia? Nastep-
nie opowiada dzieciom, odwotujac sie do ich pomystéw, dlaczego warto ¢wiczy¢, a takze ktére produk-
ty sg zdrowsze i dlaczego, wykorzystujgc przy tym zabawe Co /ubi, a czego nie lubi moje serce? (Zat.
6).Podczas zabawy nauczyciel wyjasnia korzystny wptyw prawidtowego odzywiania i aktywnosci fizycznej

na funkcjonowanie uktadu krazenia. Moze w tym celu wykorzystaé Piramide Zdrowego Zywienia (Zat. 7)
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Aktywnosé fizyczna

Poniewaz serce jest miesniem, dlatego tez jego sita i efektywnosc zwiekszaja, sie, gdy cztowiek regularnie ¢wi-
czy. Wtedy miesnie powiekszaja sie i pozostajg w dobrej kondycji. Serce moze wtedy przy kazdym uderzeniu
pompowac wiecej krwi, dzieki czemu nie musi pracowac tak szybko. Mniej wtedy meczy sie. Aktywnos¢ fizycz-
na pomaga utrzymac prawidtowag mase ciata, wzmacnia miesnie, a takze poprawia samopoczucie, poniewaz
pomaga wytadowac negatywne emocje.
Nauczyciel powinien zwrdci¢ uwage na negatywne skutki braku aktywnosci fizycznej, takie jak:

- nadwaga i otytosc,

« podniesiony poziom cholesterolu we krwi,

- podwyzszone cisnienie tetnicze,

- niska wydolnos$¢ organizmu,

- zwiekszone prawdopodobienstwo wystepowania wad postawy,

« cukrzyca,

- choroby uktadu krwionosnego (m.in. nadcisnienie, miazdzyca),

- stres,

« zte samopoczucie.
Zgodnie z zaleceniami lekarzy, najlepiej codziennie, co najmniej 60 minut przeznaczac na ¢wiczenia fizyczne:

marsze, spacery, jazde rowerem i inne zajecia sportowo — rekreacyjne.




Prawidtowe odzywianie

Nauczyciel ttumaczy uczniom, ze aby zachowac zdrowie i utrzymac prawidtowag mase ciata, nalezy spozywac
urozmaicone pokarmy, czyli dostarcza¢ organizmowi wszystkie niezbedne sktadniki pokarmowe w odpowied-
nich ilosciach i proporcjach. Nawet w bardzo mtodym wieku moga pojawic sie pierwsze objawy niektérych
choréb, spowodowane nieprawidtowymi nawykami zywieniowymi, do ktérych naleza:

- nieregularne jadanie positkdw, opuszczanie positkdow (szczegdlnie sSniadania)

- zastepowanie positkdw ,fast foodami” oraz stodyczami

- spozywanie zbyt matej ilosci warzyw i owocéw

- spozywanie potraw zawierajgcych duze ilosci soli (np. biate pieczywo, wedliny wedzone, fast food, pro-

dukty typu instant: zupki i sosy w proszku, kostki rosotowe oraz przekaski: krakersy, chipsy, prazynki itp.)
- objadanie sie w nocy,

- ciggte napiecie nerwowe w szkole, czy w domu.

Nauczyciel powinien prowadzi¢ pogadanke w takim kierunku, aby uczniowie dostrzegli, ze zdrowy tryb zycia
zwigzany jest z prawidtowym odzywianiem, czynnym wypoczynkiem, niepaleniem papieroséw i unikaniem
stresu.

5. W celu utrwalenia zagadnienia zwigzanego ze zdrowym stylem zycia, nauczyciel przeprowadza ¢wicze-

nie, w ktérym zadaniem ucznidéw bedzie dokonac prawidtowego wyboru (Zat. 8).

6. Nauczyciel, majgc na uwadze, jak wazna dla prawidtowego funkcjonowania uktadu krazenia jest aktyw-

nos¢ fizyczna, proponuje rozwigzanie krzyzéwki (Zat. 9).

7. Nauczyciel prosi o utozenie zdan z wyrazéw (Zat. 10). Utworzone zdania sg zasadami zdrowego stylu zy-
cia. Punkty te mozna zapisywac na duzej kartce brystolu, a nastepnie wywiesi¢ jg w widocznym miejscu
na korytarzu szkolnym. Warto réwniez przepisac je w edytorze tekstu na komputerze, tak aby ucznio-

wie mogli zabra¢ tekst do domu i pokaza¢ rodzicom (cel: zwiekszenie $wiadomosci rodzicéw).

8. Uczniowie wykonujg cwiczenie polegajgce na odpowiednim utozeniu sylab, w wyniku czego
otrzymajg nazwy czynnikow ryzyka choréb serca(Zat. 11). Nauczyciel omawia je i stara sie wyka-
zad, ze wielu z nich mozna unikngé, wyeliminowac¢ ze swojego stylu zycia. Jest to bardzo wazne za-

gadnienie, gdyz choroby uktadu krazenia sg najczestszym powodem zgondédw w naszym kraju.

9. Nauczyciel wykorzystujgc drame, pokazuje w sposdb obrazowy, jak dziata ,skryty morderca”, jakim jest
miazdzyca. Ttumaczy co sie dzieje, gdy wzdtuz naczynia narastajg ztogi cholesterolu, podkreslajac,
ze uniemozliwiajg one swobodny przeptyw krwi, co moze prowadzi¢ do wzrostu cisnienia krwi, tworzenia

zatoréw, udaréw itp. (Zat. 12).
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Faza podsumowujaca

1. Nauczyciel w celu utrwalenia budowy uktadu krwionosnego, czyta uczniom zagadki i prosi o ich rozwia-
zanie (Zat. 13).

2. Nauczyciel w celu sprawdzenia osiggniecia celéw lekcji zadaje uczniom pytania. Uczniowie odpowiadaja,
jednoczesnie powtarzajgc i utrwalajgc wiadomosci zdobyte na lekgji.

3. Nauczyciel informuje ucznidw, ze czas zaje¢ dobiega juz do konca, ale wszystko czego sie dowiedzieli
i nauczyli, na pewno pomoze im zadbac o swoje serca. Teraz wszystko zalezy od nich samych. Zdrowie
lezy w ich rekach, dlatego od razu powinni zacza¢ wdrazac¢ do swojego stylu zycia zdrowe nawyki i zache-
cac do tego najblizszych. Dziekujac uczniom za aktywny udziat w zajeciach, nauczyciel proponuje krotka

zabawe na zakonczenie (Zat. 14).




Szczegotowy opis wykonywanych zadan do wyboru

Zatacznik 1

Bijgce serce
Uczniowie taczg sie w pary. Otrzymuja od nauczyciela stetoskop, stuchaja bicia serca kolegi/kolezanki oraz pré-
buja opisac jaki to jest dzwiek. Mogg wykonac kilka przysiadéw i ponownie postuchac pracy serca. Nauczyciel

wowczas stawia pytanie: Czy serce caty czas bito tak samo? Uczniowie odpowiadajg na zadane pytanie.

Zatacznik 2
Rebusy
Rozwiagz rebus. Powstate wyrazy wpisz w hasto.
1. Rysunek sera + CE = SERCE
2. Rysunek teczy (przekreslone CZA) + T + rysunek donic (przekreslone DO) = TETNICE
3. rysunek zyrafy (przekreslamy RAFA) + rysunek tyzew (przekre$lamy ZWY) = ZYLY
4. Rysunek naczyn + wiosy (przekreslone Y) + rysunek owcy (oznaczenie CA = ATE) = NACZYNIA
WLOSOWATE
5. U + rysunek ktédki (oznaczamy O = A, przekreslamy KA) = UKLAD
6. Rysunek krowy (oznaczenie OWA = WIO) + rysunek nosa (przekreslamy S) + rysunek sniegu (przekreslamy
IEG) + Y = KRWIONOSNY
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Zatacznik 3

Poznajemy uktad krwionosny
Serce jest miesniem, ktéry dziata jak pompa ttoczaca krew do naczyn krwionosnych. Ma ono wielkos¢ zaci-
Snietej piesci. Zbudowane jest z 4 czesci: 2 przedsionkdéw i 2 komér. Pomiedzy przedsionkami i komorami
oraz miedzy komorami a tetnicami znajdujg sie zastawki, ktére regulujg przeptyw krwi w jednym kierunku.

Serce znajduje sie w klatce piersiowe].

Od chwili powstania (4 tydzien rozwoju zarodkowego) az do $mierci pracuje nieprzerwanie, 24 godziny
na dobe, 365 dni w roku, przez cate zycie. To dzieki niemu krew caty czas krazy w organizmie i rozprowadza
istotne dla zycia substancje (tlen, substancje odzywcze) do wszystkich czesci ciata. Aby serce mogto wykony-
wac tak ogromna prace, jaka jest 37 min skurczéw w ciggu roku, serce musi by¢ zdrowe, a my musimy zadbacd
o jego dobra kondycje Poniewaz serce wykonuje tak wazne zadanie, to musimy o nie dbac¢ juz od najmtod-

szych lat.

Naczynia krwionosne tworza system przewoddw, rurek o réznej srednicy. Wyrdzniamy wsréd nich:

- tetnice, ktérymi ptynie krew z serca do réznych narzadow ciata,
« zyty, ptynie w nich krew z narzaddw ciata do serca,
- naczynia wtosowate — najdrobniejsze z naczyn, oplatajg komérki narzadéw, tworzac wokét nich geste

sieci.

Nauczyciel w trakcie omawiania uktadu krazenia moze poréwnac¢ go do sieci drogowej. Nawigza¢ do tego,
co dzieje sie na drogach gdy zdarzy sie wypadek, zamkna ulice, powstanie korek. Nalezy podkresli¢, jak waz-

ny dla zycia jest ciagty transport krwi i sprawnie dziatajacy uktad krgzenia. W celu zainteresowania ucznidéw

zagadnieniem wykorzystuje ciekawostki dotyczace tego uktadu (Zatacznik 4).




Zatacznik 4
Ciekawostki o uktadzie krgzenia
1. Serce cztowieka jest tak mocne, ze mogtoby wypompowac krew na przynajmniej 9 metréow w gére. Mie-
sien sercowy jest najsilniejszym w organizmie, poniewaz musi on dostarczy¢ krew do kazdego zakatka

ciata, w tym oddalonych od serca palcéw u nég i stép.

2.taczna dtugosc naczyn witosowatych wynosi okoto 100 tys. km, tzn. ze mozna bytoby nimi oples¢ Zie-

mie w jej najszerszym miejscu 2,5 razy.

3. W ciggu dnia serce kurczy sie okoto 100 tys. razy. W ciggu catego zycia liczba skurczéw przekracza 2,5
mld.

4. W ciggu 1 minuty serce pompuje 5-6 | krwi, przy duzym wysitku nawet 45 litréw. Dziennie przepom-
powuje jej ponad 7 tysiecy litréw, rocznie ponad 2,5 miliona litréw, a przez cate zycie okoto 200-300

miliondéw.

5. W sytuacjach stresowych serce moze zwiekszy¢ wydajnos¢ nawet pieciokrotnie. Dlatego dtugotrwaty

stres moze doprowadzi¢ do przedwczesnego zuzycia sie miesnia sercowego.

Zatacznik 5

Krazenie krwi
Na srodku ustawiamy cztery krzesta zwrdécone do siebie oparciami. Symbolizujg one serce (4 czesci: 2 przed-
sionki i 2 komory). W odlegtosci 2-3 metréw od serca, z dwdch przeciwlegtych stron ustawiamy krzesta. Jedno

z nich stanowi ptuca, a drugie narzady ciata.

Krzesta moga byc¢ opisane kartkami (Serce: Prawy Przedsionek, Lewy Przedsionek, Lewa Komora, Prawa Ko-

mora, Ptuca, Narzady ciata).

Zadaniem wybranego ucznia bedzie przejscie uktadu krazenia zgodnie z kierunkiem ptyniecia krwi. Nalezy
zwroéci¢ uwage, ze krew wyptywa z komory serca tetnicami, a wraca do przedsionkéw zytami. Dla lepszego
zobrazowania roli serca mozna na krzesetku symbolizujgcym ptuca potozy¢ kilka napompowanych balonikéw,
ktére bede czasteczkami tlenu. Wéwczas zadaniem ucznia bedzie podczas ,,przeptywu” przez ptuca, zabranie

tlenu a oddanie go w narzadach. Uczniowie moga rowniez nazywac naczynia, jakimi ptyna.

Zatacznik 6

Co lubi, a czego nie lubi moje serce?
Nauczyciel wiesza na tablicy 2 plakaty z symbolem serca: jeden z sercem usmiechnietym, drugi z sercem smut-
nym. Zadaniem uczniéw jest (zamieszczenie) przyczepienie otrzymanego rysunku na odpowiednim plakacie.
Nauczyciel pokazuje wybrany rysunek i pyta uczniow, na ktérym sercu powiesiliby go. Wskazany przez prowa-
dzacego uczen podchodzi i zawiesza na poprawnie wybranym plakacie. Czynnosci powtarzamy z kolejnymi

obrazkami. W ten sposdb powstaje plakat z czynnikami wptywajgcymi korzystnie i niekorzystnie na serce.
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Zatacznik 7

Piramida Zdrowego Zywienia
Nauczyciel rozdaje uczniom karteczki z obrazkami produktéw spozywczych oraz prosi o prawidtowe ich uto-
zenie na piramidzie zdrowego zywienia. Na piramidzie sg napisane konkretne grupy produktéw: PRODUKTY
ZBOZOWE, WARZYWA, OWOCE, MLEKO | PRZETWORY MLECZNE, MIESO, OLEJE. Po skoriczonym ¢wicze-
niu nauczyciel dokonuje kontroli utozenia karteczek, przy pomocy wyswietlonej Piramidy Zdrowego Zywienia

wg Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Na piramidzie sa napisane konkretne grupy produktéw: PRODUKTY ZBOZOWE, WARZYWA, OWOCE, MLEKO
| PRZETWORY MLECZNE, MIESO, OLEJE.

Nazwy produktow na obrazkach:

Butka Sliwka

Kasza Jabtko

Ryz Pomarancza
Musli Porzeczka
Ptatki owsiane Grapefruit

Chleb jasny Truskawka
Chleb ciemny Mleko

Makaron Jogurt naturalny
Kapusta Kefir

Brokut Twardég

Kalafior Ser 264ty
Papryka Jogurt owocowy
Marchew Kurczak
Pomidor Ryba

Burak Jaja

Ziemniak Wotowina
Gruszka Olej

Banan



Ttuszcze

Ryby, rosliny straczkowe,
mieso, jaja

Mleko i jego
przetwory

Owoce

Warzywa

Produkty
zbozowe
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Zatacznik 8

Dokonaj ,,zdrowego” wyboru
Nauczyciel podnosi do géry kartki z produktami lub czynnos$ciami. Zadaniem ucznidéw jest dokonanie
wiasciwego wyboru i jego krétkie uzasadnienie.

Surowe owoce i warzywa - gotowane owoce i warzywa
Frytki — gotowane ziemniaki
Biate pieczywo — ciemne pieczywo
Napoje gazowane — woda mineralna niegazowana
Gra na komputerze — jazda na rowerze
Kurczak gotowany — kurczak smazony
Hamburger — kanapka (satata, wedlina, pomidor)
Ogladanie TV — bieganie
Palenie papieroséw — unikanie dymu papierosowego

Uwaga: potrzebne sa kartki z ww. rysunkami.
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Zatacznik 9

Krzyzowka sportowa
Wersja dla nauczyciela:
1 J A yA A K O N N @)
2 @) K S
3 P t Y W N I E
4 G I N A S T Y K A
5 P t K A N z N A
6 Il | A | T|K|[O|[W]|K]|A
7 T N I S
8 t Y yA W I A S T w | O
9 N A R I A R S T W | O
10 H O K J




Wersja dla ucznidéw:
Uzupetnij krzyzéwke i odczytaj hasto.
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Zatacznik 10

Kodeks zdrowego stylu Zycia
Wersja dla nauczyciela:
Z podanych stow utéz zasady zdrowego stylu zycia:

1. Cwicz co najmniej 60 minut dziennie. 7. Spozywaj positki regularnie.

2. Pijwode zamiast napoje gazowane. 8. Kontroluj poziom cholesterolu i cukru we krwi.
3. Ogranicz spozycie soli i cukru. 9. Ogranicz spozycie ttuszczéw zwierzecych.

4. Unikaj dymu papierosowego. 10. Walcz ze stresem.

5. Kontroluj swojg mase ciata.

6. Codziennie spozywaj réznorodne positki.

Wersja dla uczniow:
Z podanych stéw utéz zasady zdrowego stylu zycia:

1. CO DZIENNIE 60 NAJMNIEJ CWICZ MINUT 7. REGULARNIE POSILKI SPOZYWAJ

2. WODE NAPOE PIJ ZAMIAST GAZOWANE 8. KRWIWE CUKRU KONTROLUJ CHOLESTEROLU
3. SOLI SPOZYCIE OGRANICZ | POZIOM

4. PAPIEROSOWEGO UNIKAJ DYMU 9. TLUSZCZOW OGRANICZ ZWIERZECYCH

5. SWOJA CIALA MASE KONTROLUJ OGRANICZ

6. POSILKI SPOZYWAJ ROZNORODNE 10. STRESEM ZE WALCZ

CODZIENNIE
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Zatacznik 11
Czynniki ryzyka chorob serca

Wersja dla nauczyciela:
Z podanych sylab utéz czynniki ryzyka chordb serca:

1. Nadwaga
Zta dieta
Cukrzyca
Palenie papieroséw
Brak ruchu
Nadcisnienie

NooswN

Nadmierny stres

Wersja dla uczniow:

Z podanych sylab utéz czynniki ryzyka chordb serca:
1. NAD GA WA

DIE ZLA TA

CU CA KRZY

PA PA LE PIE SOW NIE RO

RU BRAK CHU

CIS NIE NAD NIE

MIER NAD STRES NY

N oo s wN

Zatacznik 12

Poznajemy bron ,,skrytego zabdjcy” - cholesterol
Nauczyciel wybiera 10 — 20 ucznidéw, w zaleznosci od liczebnosci klasy. Dzieli grupe na dwie czesci. Zadaniem
kazdej z nich jest ustawienie sie w rzedzie. Osoby z danego rzedu trzymajg sie za rece i ustawiaja sie w odle-

gtosci 0,5 metra od drugiego rzedu. W ten sposob uczniowie utworzg model naczynia krwionosnego.

Nastepnie wybrani uczniowie losujg kartke z pokarmem i trzymajac jg przemieszczajg sie przez naczynie krwio-
nos$ne. Produkty zdrowe przechodza przez naczynie bez problemu, natomiast szkodliwe (zawierajgce ttuszcze
zwierzece, bedace Zrédtem cholesterolu) zatrzymuja sie przy scianie naczynia. Kolejne czasteczki cholestero-
lu odktadajg sie wzdtuz naczynia (stajgc jedna przy drugiej), stopniowo zamykajgc jego Swiatto. Gdy Swiatto
ulega znacznemu zmniejszeniu, wskazany uczen otrzymuje rysunek krwinki i stara sie przejs¢ (przeptyngd)
przez zmieniong chorobowo tetnice. Napotyka jednak trudnosci uniemozliwiajgce mu swobodny ,przeptyw”

przez naczynia.

Nauczyciel ttumaczy co sie dzieje, gdy na Scianach naczynia odktadaja sie ztogi cholesterolu. Uniemozliwiajg
one swobodny przeptyw krwinek, co moze prowadzi¢ do wzrostu cisnienia krwi, tworzenia zatoréw, wyle-
wow, udaréw itp. W ten sposéb pokazujemy uczniom w sposéb obrazowy, jak dziata ,skryty zabdjca”, jakim

jest miazdzyca.

Obrazki z pokarmami: ryba, banan, jabtko, sliwka, brzoskwinia, smalec, oliwa, kotlet schabowy, chuda piers
kurczaka, boczek, paréwki, masto, Smietana, ser zo6tty, ser topiony, petnottusty twardg, chipsy, frytki, hambur-

19 ger, tort, woda, ciemny chleb, wafelek, ttusty rosét, jogurt naturalny.



Zatacznik 13
Zgaduj — zgadula
Zagadka 1
Jestem naczyniem krwionosnym. Moim zadaniem jest wyprowadzanie krwi z serca. Poniewaz krew przeptywa

przeze mnie pod duzym cisnieniem, moje sciany sa grube i elastyczne. (tetnica).

Zagadka 2
Jestem naczyniem krwionosnym. Moim zadaniem jest doprowadzanie krwi do serca. Pilnuje, Zeby krew ptyne-

fa tylko w jednym kierunku, a w cofaniu krwi zapobiegajg zastawki.  (zyta).

Zagadka 3
Jestem najcieriszym naczyniem krwionosnym. Mogtabym zostac modelka, gdyz jestem bardzo szczupfta.
Moim zadaniem jest doprowadzanie tlenu i substancji odzywczych do wszystkich czesci ciata, a zabieranie

z nich substancji zbednych i szkodliwych. (naczynie wtosowate).

Zagadka 4
Jestem bardzo waznym narzadem, zbudowanym z miesnia. Pracuje bez przerwy cate Zycie. Bardzo ciesze

sie gdy cwiczysz, gdyz to wptyw na moja sprawnosc. (serce)

Zagadka 5
Jestem niewidzialng bronia ,skrytego zabdojcy”. Odktadam sie w tetnicach i wywotuje wiele chorob i czesto

przyczyniam sie do smierci cztowieka. (cholesterol)

Zatacznik 14

Stawianie krokow w rytm bicia serca
Nauczyciel pyta ucznidw, czy majg pomyst, jak wystukac rytm bicia zdrowego serca. Uczniowie zgtaszajg swo-
je propozycje. Najlepszy pomyst bedzie wykorzystany. Nastepnie wszyscy uczniowie wykonujg zapropono-
wany sposoéb przedstawienia bicia serca i gtosno wypowiadajg jedno z ponizszych zdan (nauczyciel dokonuje

wyboru hasta).

1. ,Aby serce zdrowe mie¢, trzeba tylko tego chcied!”
2. ,Zdrowe serce moge mie¢, trzeba tylko tego chciec!”

3. ,Zdrowe serce mam, bo o nie dbam!”
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