s

J
1.
1
|
|
|

/asady dbatosci o ciato | otoczenie

Materiat sktada si¢ z sekcji: "1. Co wptywa na nasze samopoczucie?", "2. Nauka i wypoczynek”,
"3. Ruch to zdrowie", "4. M§j plan dnia", "5. Dbamy o zywnos¢ i prawidlowe odzywianie”,
"6.Czystos¢ w mieszkaniu", "7. Bezpiecznie w domu", "8. Dbamy o przyrode", "9. Segregujemy

Smieci", "Zadania".

Materiat zawiera 19 ilustraciji (fotografii, obrazow, rysunkow), zestaw 19 ¢wiczen
interaktywnych sprawdzajacych wiedze z zakresu przestrzegania zasad dbatosci o wlasne

zdrowie i otoczenie cztowieka.



Zasady dbatosci o ciato i otoczenie

W czwartej klasie przybywa ci nowych przedmiotow, dlatego tez wiecej czasu spedzasz
w szkole. Planujac swoj czas, staraj si¢ robi¢ to tak, by znalez¢ go zaré6wno na nauke,
rozwijanie swoich pasji i zainteresowan, jak i na wypoczynek. Twdj dom to miejsce,

w ktorym uczysz sie, odrabiasz lekcje, bawisz. Pamietaj, ze zabawa, by byla przyjemna,
musi by¢ tez bezpieczna.

Aby zrozumie¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

» formy czynnego i biernego odpoczynku;
» zasady dbania o higiene oraz estetyke wlasng i otoczenia;
» czynnosci, ktore wykonujesz regularnie;
o kiedy zywnos$¢ moze si¢ zepsuc;
» zasady korzystania ze srodkoéw czystoSci;
» podstawowe zasady ochrony srodowiska;
e naczym polega segregacja odpadow.
Twoje cele

» Wykazesz zalety ptyngce z utrzymania aktywnosci ruchowe;j.

o Przygotujesz wlasciwe miejsce do nauki.

o Wykazesz role snu w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu cztowieka.

o Uzasadnisz, ze umiejetno$¢ planowania przydaje sie¢ w codziennym zyciu.

e Opiszesz sposoby przechowywania zywnosci.

o Scharakteryzujesz naturalne sposoby konserwowania zywnosci.

o Wyroznisz produkty spozywcze, ktore powinny stanowi¢ podstawe naszej codziennej
diety.

» Wskazesz znaki i symbole oznaczajgce substancje szkodliwe dla zdrowia.

» Omowisz najwazniejsze zasady obstugi urzadzen elektrycznych i gazowych.

o Wymienisz przyktady codziennych czynnosSci pozwalajacych zachowac¢ prawidlowy
stan srodowiska naturalnego.

» Sklasyfikujesz rodzaje odpadow.




Ruch na $wiezym powietrzu i zdrowe pozywienie majg pozytywny wptyw na twoje zdrowie i samopoczucie.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

1. Co wptywa na nasze samopoczucie?

Samopoczucie to stan fizyczny i psychiczny odczuwany przez cztowieka. Na dobre
samopoczucie wptywa m.in.:

e SposOb odzywania,

e sen,

e sposob spedzania wolnego czasu,

» kontakty z innymi osobami,

e stan zdrowia,

 czynniki Srodowiskowe (np. halas, oSwietlenie, temperatura powietrza),
» sukcesyiniepowodzenia,

 rozwijanie zdolnosci, talentow i zainteresowan.

Czynniki te wzajemnie na siebie oddziatuja. Na przyktad sposob odzywiania i odpowiednia
ilos¢ snu korzystnie wplywajg na nasze zdrowie.

Formy aktywnego wypoczynku mogg by¢ roézne. Mozesz wybrac te, ktora najbardziej ci
odpowiada.



Jazda konna

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Taniec

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.



Praca w ogrodzie

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Pitka nozna

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

2. Nauka i wypoczynek

Uczenie sie to nabywanie wiedzy i umiejetnosci. O szybkos$ci uczenia si¢ decydujg pamiegc,
uwaga i che¢ poznania czego$ nowego. Jesli interesuje cie to, czego si¢ uczysz, wowczas
nauka staje si¢ przyjemnoscia. Aby by¢ dobrym uczniem, trzeba wiedziec, jak si¢ uczyc¢ oraz



odpowiedzialnie traktowac szkolne obowigzki.
Podczas uczenia si¢ wazne jest:

zainteresowanie przedmiotem,

e odpowiednio przygotowane miejsce do nauki,

o przystepowanie do nauki o statejporze,

» skupienie,

e czeste powtarzanie materiatu,

 staranne odrabianie zadan domowych,

» zaczynanie odrabiania zadan domowych od najtrudniejszych.

W ciggu dnia nalezy zaplanowa¢ wypoczynek, podczas ktorego organizm nabierze sit.
Wypoczynek czynny to wszelka aktywnos$¢ ruchowa, np. ptywanie, gra w pitke, jazda na
rowerze, turystyka piesza, taniec.

Wypoczynek bierny to czynnoS$ci zwigzane z ograniczeniem aktywnosci fizycznej, np.
czytanie ksigzki, ogladanie filmu, spotkanie z przyjaciolmi, gry planszowe, gry komputerowe.
Najwazniejszym dla organizmu rodzajem wypoczynku jest sen. Brak snu lub zbyt mata jego
ilos¢ przez dluzszy czas moga spowodowac:

» klopoty z pamiecig i uczeniem sie,
e zMmeczenie,

e rozdraznienie,

» spadek koncentraciji,

 trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci.

() Trzymaj na biurku
tylko najwazniejsze przedmioty

i staraj sie zachowywac porzadek
A | Trzymaj krzesto

prostopadle do biurka

Ustaw lampe z odpowiedniego

boku (dla praworecznych z lewej)

O—@ Ustaw biurko

prostopadle do okna

Nieprawidtowo i prawidtowo urzadzone miejsce do nauki.
Zrédto: Andrzej Bogusz, GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wiecej informacji na temat skutecznej nauki znajdziesz w materiale Uczymy sig, a na temat
zdrowego odpoczynku w materiale Odpoczynek.


https://zpe.gov.pl/a/uczymy-sie/DUNS0LBQe
https://zpe.gov.pl/a/odpoczynek/DRlAVL1Lg

3. Ruch to zdrowie
KorzysSci pltynace z aktywnosci fizyczne;j:

e miesnie staja si¢ bardziej wytrzymate i elastyczne;

» serce pompuje wiecejkrwi i w efekcie ciato jest lepiej ukrwione;

» zwigksza si¢ pojemnos¢ ptuc, co powoduje lepsze dotlenienie organizmu;
» sylwetka jest prawidtowa, zapobiegamy na przyktad garbieniu sie¢;
 organizm spala nadmiar ttuszczu;

e poprawia si¢ nasze samopoczucie.

Uprawiajac jakas$ dyscyplinge sportowa w grupie, uczymy sie wspolpracy, cierpliwosci,
nabieramy pewnosci siebie.

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna podtrzymywana przez cate zycie wpltywa na opdznienie
starzenia si¢ oraz zapobiega takim chorobom, jak na przyktad cukrzyca, miazdzyca,
nadcis$nienie.

ogladanie TV,

@ O0GRANICZ korzystanie
z komputera
¢wiczenia rozwijajgce site
i wytrzymatos¢, ¢wiczenia
. 2-3 RAZY rozciggajgce i ksztattujgce
NA TYDZIEN estetyke ruchu, np. taniec,
gimnastyka, ptywanie,
sporty walki
rekreacja ruchowa - zabawy
3-5RAZY z pitka, jazda na rowerze,
NA TYDZIEN hulajnodze, rolkach
e chodzenie
() CODZIENNIE / 0 sct h, aktywnos¢

3 placu zabaw

Piramida aktywnosci fizycznej.
Zrédto: Andrzej Bogusz, licencja: CC BY 3.0.

Wiecej informacji na temat pozytywnego wptywu ruchu na zdrowie cztowieka znajdziesz
w materiale Ruch to zdrowie.

4. Mgj plan dnia

Aby dobrze wywigzywac sie ze swoich szkolnych obowigzkow, musisz prawidtowo si¢
odzywia¢, spac¢ okoto 9 godzin dziennie, zaplanowac czas na nauke, ale tez na wypoczynek


https://zpe.gov.pl/a/ruch-to-zdrowie/DJwORAFqh

i zabawe.
W planie dnia musisz uwzgledni¢:

 positki,

» czas przeznaczony na higien¢ osobista,

e pobyt w szkole,

» odrabianie zadan domowych i przygotowanie si¢ do zaje¢ na nastepny dzien,

e zabawe,

e rozwijanie zainteresowan,

e Sen.
2N Plan lekcji = 1 U0 10 i
= =
ERIIE an lekcji = i Ul I i
/LP. Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
il matematyka w-f sztuka matematyka
2; przyroda religia/etyka matematyka religia/etyka historia
3. j. angielski j. polski j. angielski przyroda j. angielski
4. w-f j. polski informatyka j. polski informatyka
6. matematyka j. niemiecki j. polski j. polski j. polski
7. historia matematyka godz. wych.
8. rzyroda
\ del J
» Dzieki planowi lekcji wiesz dobrze, jakie przybory nalezy schowa¢ do plecaka
kazdego dnia.
Plan lekcji

Zrédto: Anita Mowczan, licencja: CC BY 3.0.

Wiecej informacji na temat umiejetnego planowania dnia znajdziesz w materiale Plan dnia.

5. Dbamy o zywnosc¢ i prawidtowe odzywianie

Zasady prawidtowego odzywiania:

» nalezy je$¢ 4-5 positkow dziennie o stalej porze (gtowne posilki to $niadanie, obiad

i kolacja);
« positki powinny by¢ urozmaicone, bogate we wszystkie sktadniki pokarmowe;
 kolacje nalezy jes¢ 2-3 godziny przed pojSciem spac;
» elementem kazdego positku powinny by¢ owoce i warzywa;
» nalezy spozywac niegazowane napoje, np. niegazowana wode, mleko, soki owocowe;
» nalezy ograniczy¢ jedzenie ttustych i stodkich przekasek.


https://zpe.gov.pl/a/plan-dnia/D1BBUKeWQ

Sposoby przechowywania zywnosci:

» w lodowce przechowuje sie zywnos¢, ktora sie szybko psuje (np. wedlina, ser, mleko,
warzywa);

« w pojemnikach w temperaturze pokojowej przechowuje si¢ zywno$¢ sucha (np. make,
kasze, makarony, kawe, herbate).

Sposoby przedtuzenia trwato$ci zywnosci:

e mrozenie (mMi¢so, ryby, lody, owoce, warzywa),

e suszenie (owoce, warzywa, grzyby, ryby),

» kiszenie (owoce, warzywa),

e pasteryzowanie (mi¢so, owoce, warzywa, grzyby),
 solenie (mieso, ryby, grzyby, warzywa),

e wedzenie (migso, ryby).

e, produty pzomns.
p N c*z(;edr;x:ozr;e migso
‘ ), &
orzechy s = nabiat

i nasiona w "(’s 4 1-2 porcje
straczkowe &% 47 :é % jajka
ryby y’ biate mieso

warzywa, owoce
1-2 porcje

oleje
roslinne

produkty
petnoziarniste

Piramida zywieniowa przedstawia produkty, ktére powinny by¢ podstawg naszej codziennej diety oraz jej
dopetnieniem.

Zrodto: Tomorrow Sp. z 0.0., Jina Lee, Rustedstrings Roman Oleinik, Evan-Amos, Andrea Goh, John Loo, Harald Schnitzler, Rance
Costa, Mason Masteka, Wikimedia Commons, Flickr, Pixabay, licencja: CC BY 3.0.

Wiecejinformacji na temat dbania o zywno$¢ znajdziesz w materiale Dbamy o Zywnosc.

6. Czystos¢ w mieszkaniu


https://zpe.gov.pl/a/dbamy-o-zywnosc/D6cCdlW4l

Utrzymywanie czystoSci w mieszkaniu zapobiega rozmnazaniu si¢ zarazkow, owadow

i gryzoni przenoszacych choroby. Kazdy z domownikéw powinien dbac¢ o to, by w domu
panowat porzadek. W jego utrzymaniu pomagaja Srodki czystosci. Niektore z nich mogg by¢
niebezpieczne, dlatego sg specjalnie oznaczone. Wszystkich natomiast nalezy uzywac
zgodnie z przeznaczeniem i zatgczonymi wskazowkami

Wybrane oznaczenia stosowane na opakowaniach srodkéw czystosci

(€)%

Oznaczenie produktu, ktéry jest szkodliwy dla oczu. Jesli taki preparat dostanie sie do oczu, nalezy obficie
przemy¢ je woda.
Zrédto: Anita Mowczam, licencja: CC BY 3.0.

é

Po uzyciu produktu oznaczonego tym znakiem nalezy doktadnie umyc¢ i osuszy¢ rece.



Zrédto: Anita Mowczam, licencja: CC BY 3.0.

Produktu tak oznaczonego nie wolno mieszaé z innymi preparatami. Mozna w ten sposdéb przypadkiem
stworzyc¢ substancje silnie trujaca.
Zrédto: Anita Mowczam, licencja: CC BY 3.0.

Taki piktogram oznacza produkt tatwopalny, z ktérym nie wolno zbliza¢ sie do ognia.
Zrédto: Anita Mowczan, Wikimedia Commons, licencja: CC BY 3.0.
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Ten piktogram oznacza substancje zraca. Jesli chcemy jg zastosowac, nalezy najpierw zatozy¢ specjalne
gumowe rekawice ochronne. Nigdy nie dotykaj gota rekg substancji tak oznaczonej!
Zrédto: Aleksandra Ryczkowska, licencja: CC BY 3.0.

7. Bezpiecznie w domu

Urzadzenia elektryczne i gazowe znajdujace si¢ w domu sa bezpieczne, jesli sg sprawne
i uzywa si¢ ich zgodnie z przeznaczeniem. Zapamietaj najwazniejsze zasady obstugi takich
urzadzen.

» Niepracujgce urzadzenia elektryczne nalezy wylgczac¢ z gniazdka, trzymajac za wtyczke.

o Wiaczonych urzadzen elektrycznych, ktore si¢ nagrzewajg, nie nalezy zostawia¢ bez
dozoru.

o Woda przewodzi prad, dlatego nie nalezy dotyka¢ pracujgcych urzadzen elektrycznych
mokrymi rekami.

» Aby nie dopusci¢ do zatrucia gazem, pomieszczenia, w ktorych znajdujg sie urzadzenia
zasilane gazem, powinny by¢ wietrzone oraz wyposazone w kratki wentylacyjne.

» Ostre przedmioty, lekarstwa i inne substancje szkodliwe powinny by¢ przechowywane
poza zasigegiem matych dzieci.



Nieprawidtowe korzystanie z urzadzen elektrycznych jest niebezpieczne.
Zrédto: Andrzej Bogusz, GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Wiecejinformacji na temat zachowania bezpieczenstwa w domu znajdziesz w materiale
Bezpieczenstwo w domu.

8. Dbamy o przyrode
Do zachowan sprzyjajacych ochronie przyrody naleza:

e ochronaroélin i zwierzat;

e podczas zakupow wybor towaroéw oznaczonych znakami informujgcymi, ze sg przyjazne
dla srodowiska;

» oszczedne gospodarowanie zasobami nieodnawialnymi (oszcz¢dzanie wody i energii);

e segregowanie odpadow;

e niezasmiecanie miejsc wypoczynku.

Wybrane oznaczenia stosowane na produktach.


https://zpe.gov.pl/a/bezpieczenstwo-w-domu/DNJo3ikZl

Oznaczenie produktu nietestowanego na zwierzetach.

Oznaczenie produktu, ktéry nie byt testowany na zwierzetach. Testy na zwierzetach czesto s3 dla nich

bolesne, dlatego producenci zazwyczaj z nich rezygnuja.
Zrédto: Krzysztof Jaworski, Lionel Allorge, Wikimedia Commons, licencja: CC BY 3.0.

Oznaczenie produktu mozliwego do przetworzenia.

W ten sposéb oznacza sie produkty, ktérych opakowania mozna przetworzy¢ i wielokrotnie uzywaé. Nalezy
je wrzuca¢ do odpowiednich pojemnikédw na surowce wtorne.

Zrédto: Wikimedia Commons, domena publiczna.



Oznaczenie produktu niebezpiecznego dla srodowiska.

Srodek oznaczony takim znakiem jest niebezpieczny dla srodowiska. Moze on stwarza¢ natychmiastowe lub
opdznione zagrozenie dla elementéw Srodowiska.

Zrédto: Torsten Henning, Wikimedia Commons, domena publiczna.

Wiecej informacji na temat zasad dbania o przyrode znajdziesz w materiale Dbamy
o przyrode.

9. Segregujemy Smieci

Segregowanie odpadow i ich powtorne przetworzenie, czyli recykling, ma na celu nie tylko
ograniczenie iloSci Smieci, ale takze zmniejszenie zuzycia naturalnych surowcow. Przetwarza
sie plastik, szkto, papier i metale. Segreguje sie takze odpady organiczne, np. resztki jedzenia
czy obierki warzyw. Wrzucone do osobnych pojemnikéw posegregowane Smieci sa
przewozone do fabryk, w ktorych odzyskuje sie surowce, wykorzystywane do produkcii
nowych towaréow.


https://zpe.gov.pl/a/dbamy-o-przyrode/D4Qqlidbp

@V

SZKtO

butelki i stoiki

2

METAL I TWORZYWA SZTUCZNE

puszki metalowe po napojach i zywnosci, rury, druty, nakretki metalowe, butelki plastikowe po
napojach i kosmetykach, worki, torebki foliowe

3

PAPIER

gazety, zeszyty, czasopisma, ksigzki, opakowania kartonowe i tekturowe

4

BIOODPADY

obierki warzyw i owocow, suchy chleb, skoszona trawa, ziemia do kwiatéw, rosliny zielone



ODPADY ZMIESZANE

zattuszczony i zabrudzony papier, pottuczone szkto, zuzyte artykuty higieniczne, zwirek
i trociny z kuwet dla zwierzat, gabki

Segregujac odpady wyrzucajmy je do wtasciwych pojemnikéw oznaczonych kolorami: zétty (plastik), zielony
(szkto), niebieski (papier), brazowy (bioodpady), czarny (opady zmieszane).
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Wiecejinformacji na temat segregacji Smieci i recyklingu znajdziesz w materiale Co zrobic, by
nie smiecic?

Zadania
Pokaz ¢wiczenia: O ) @

Cwiczenie 1 @
Ocen, ktére zachowania moga mie¢ wptyw na dobre samopoczucie. Zaznacz prawidtowe
odpowiedzi.

osigganie sukceséw w szkole

zabawa na swiezym powietrzu

O o O

sp6znianie sie do szkoty

(] spotykanie sie z przyjaciotmi

(] pdzne chodzenie spac

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.


https://zpe.gov.pl/a/co-zrobic-by-nie-smiecic/DQtTMyh2T

Cwiczenie 2 O
Co pomaga, a co przeszkadza w uczeniu sie podczas lekcji w szkole? Uporzadkuj okreslenia,
umieszczajac je we wiasciwych oknach.

W uczeniu sie pomaga

nieporzadek na biurku ’

nieuwazanie ’ ‘ skupienie ’

o uwazne stuchanie ’
W uczeniu sie przeszkadza

gtosne rozmowy ’

czeste powtorki ’ ‘ hatas ’ ‘ cisza ’

zadawanie pytan ’

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 3 O
Ocen, ktoérzy uczniowie przestrzegajg wtasciwych zasad uczenia sie. Zaznacz wtasciwg
odpowiedz.

Ola odrabia zadania domowe w szatni przed lekcjami.

Martyna czesto powtarza zadany materiat.

Mirek podczas odrabiania zadan domowych stucha radia lub oglada telewizje.
Janek czesto odrabia lekcje péznym wieczorem.

Antek odrabia lekcje codziennie o tej samej porze.

Ania zawsze zaczyna odrabianie lekcji od najtrudniejszego zadania.

() MirekiJanek
(O Martyna, Antek i Ania
() tylko Antek

() OlaiMartyna

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 4 Q
Sposrod wymienionych ponizej sposobow korzystania z podrecznika wybierz te, ktére pomagaja
W uczeniu sie.

(] stuchanie gtosnej muzyki podczas czytania
pomijanie rysunkéw rozpraszajacych uwage
uczenie sie przy $Swiecy i oszczedzenie w ten sposéb energii

wypisanie trudnych stéw i szukanie ich znaczenia

O o o O

zakreslanie waznych informacji

(] powtdrne przeczytanie tekstu do nauczenia

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 5 @

Zaznacz co nie jest czynnym wypoczynkiem.

() czytanie ksigzki.
() graw pitke nozna.
() pracaw ogrédku.

() jazda narowerze.

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 6
Zaznacz, ktére zdania sg prawdziwe, a ktore fatszywe.

Stwierdzenie Prawda
Zima wskazane jest ograniczenie aktywnosci fizycznej.
Poranna gimnastyka zwieksza sprawnos$¢ organizmu.

Na skutek aktywnosci fizycznej serce pompuje mniej krwi
i w efekcie ciato jest stabiej ukrwione.

Brak aktywnosci fizycznej sprzyja otytosci.

Nalezy ograniczy¢ do minimum ogladanie telewizji
i korzystanie z komputera.

O O] O |00

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 7

Ocen, ktéra osoba postepuje wtasciwie. Zaznacz wtasciwg odpowiedz.

() Michat pamieta, zeby wzia¢ do szkoty owoce.

() Ala przed obiadem je stodycze.

() Basia nie je $niadania przed wyjsciem do szkoty.

() Aneta je kolacje po 21.00.

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 8

Wybierz zestaw, ktéry jest odpowiedni na drugie sniadanie dla ucznia.

() baton, stodki napdj, paczek

() chipsy, jabtko, baton

() butka z szynka, jabtko, woda

() hamburger, cola, gruszka

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Fatsz

O O] O OO



Cwiczenie 9

O

Zaznacz dlaczego w czasie kapieli w wannie nie wolno suszy¢ wtoséw suszarka elektryczna.

() w ten sposéb nie wysuszymy dtugich wtoséw.

() moze nas porazi¢ prad.

() mozemy zepsu¢ suszarke.

() jest to niewygodne.
Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 10
Ocen, prawdziwosc¢ ponizszych stwierdzen.

Stwierdzenie

Wychodzac na szybkie zakupy mozna zostawi¢ w domu
wiaczone zelazko.

Urzadzenia elektryczne nalezy wytaczac z gniazdka,
trzymajac za wtyczke.

Lekarstwa powinny by¢ przechowywane poza zasiegiem
matych dzieci.

Woda nie przewodzi pradu, dlatego dotykanie pracujacych
urzadzen elektrycznych mokrymi rekami nie stanowi
zagrozenia.

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Prawda

O

O

Fatsz



Cwiczenie 11

Potacz w pary produkty z ich oznaczeniami.

P

—— Produktu mozliwy do przetworzenia

Substancja zraca

‘ Produkt tatwopalny

Produktu nietestowany na zwierzetach

(23
g

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Produkt niebezpieczny dla sSrodowiska




Cwiczenie 12 @
Ocen, ktéra osoba nie dba o srodowisko. Zaznacz wtasciwa odpowiedz.

() Pan Michat myje samochéd nad rzeka.
() Pan Jan posadzit przed domem drzewka.
() Pan Jurek latem podlewa rosliny rosnace przy domu.

() Pani Jola segreguje odpady.

Zrédto: Brygida Baranowska, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 13 O

Zaznacz prawidtowe zakonczenie zdania. Segregowanie odpadéw i ich powtdrne przetworzenie,
czyli recykling, ma na celu:

zmniejszenie zuzycia naturalnych surowcéw.

ograniczenie ilosci $mieci.

O o o

ponowne wykorzystanie surowcoéw.

(] podniesienie kosztéw produkcii.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 14

Rozwiaz krzyzéwke.

1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11,
12,

Na przyktad siatkowka, ptywanie, tenis.

Pierwszy positek w ciggu dnia.

Cwiczenia poranne.

Inaczej zainteresowanie, pasja.

Wykaz lekcji w ciggu tygodnia.

Jedzone na deser, smaczne, ale mogg szkodzi¢ na zeby.
Na przyktad tango.

Niezbedny, by nabra¢ sit do dalszej pracy.

W 0 N ok~ W NP

Inaczej osiaggniecie celu, zwyciestwo.

10. Skutek niewyspania sie lub dtugotrwatej i bezustannej pracy.
11. Pomaga, gdy czytasz lub uczysz sie.

12. Najdtuzszy odpoczynek w ciggu doby.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 15 @

Przyporzadkuj podane odpady do odpowiedniego pojemnika.

zo6tty

metalowy pret ’ ‘ szklana miska ’

stoik ’ ‘ zapisany zeszyt ’

e . pestki czeres’ni’
niebieski

pojemnik po szamponie ’

obierki od ziemniakéw ’

skorka od banana ’

zielony
puszka po napoju ’

torebka po cukrze ’ ‘ gazeta ’

szklanka ’ ‘ gwozdz ’

brazowy butelka typu PET po wodzie

mineralnej

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 16 O

Dorosty cztowiek potrzebuje przecietnie 7-8 godzin snu. Uczen szkoty podstawowej przesypia
okoto dwie godziny dtuzej. Dla ogélnego stanu zdrowia jest bardzo wazne, aby sen byt
wystarczajacy i odpowiedni.* Zaznacz wtasciwg odpowiedz.

Dziesieciolatek powinien spa¢ w ciggu doby okoto:

() okoto 9 godzin
() 6godzin
() powyzej 10 godzin

() nie wiecej niz 7 godzin

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 17 @

Wypisz skutki braku lub zbyt krétkiego snu.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 18 @

Przyjrzyj sie rozktadowi dnia Michata. Napisz, jakie zmiany zaproponujesz chtopcu? Uzasadnij
swoje propozycje.

7.20-7.50: pobudka, poranna toaleta, wyjscie do szkoty
8.00-13.00: pobyt w szkole

13.00-14.00: powrét do domu, obiad

14.00-17.00: wyjscie na podworko, zabawa z réwieSnikami
17.00-19.00: powrét do domu, ogladanie telewizji
19.00-19.30: kolacja

19.30-21.00: odrabianie lekcji

21.00-22.30: gry komputerowe, czytanie ksigzki
22.30-23.00: toaleta wieczorna

23.15-7.20: sen

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Cwiczenie 19 @

Napisz trzy rady osobie, ktéra chce osiggnac sukces w nauce.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Notatnik




Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



