Czlowiek i jego zdrowie, cz. 3: odpoczynek.

Nietoperz $pi az 20 godzin na dobe, gepard — 12 godzin, zyrafa natomiast tylko 2 godziny. A ile godzin
$pi cztowiek? Do czego stuzy nam sen? Czy moze by¢ zastapiony przez inne formy odpoczynku? Przeczytaj
ponizszy tekst, a na jego podstawie wypeknij ponizsza krzyzowke.

Do czego stuzy sen?

Spisz kazdej nocy, a czasami — gdy odczuwasz zmeczenie — mozesz sie zdrzemnaé réwniez w ciagu
dnia. Po nieprzespanej albo zbyt krotko przespanej nocy ciezko Ci bedzie skupic si¢ na lekcji, nie bedziesz
mie¢ ochoty nawet na zabawe.

Sen jest podstawowym sposobem na odpoczynek, podczas ktorego nasz organizm odnawia sity. W tym
czasie wszystkie narzady, np. serce czy mozg, zwalniajg tempo pracy i odpoczywaja. Czlowiek potrzebuje snu
o roznej dhugos$ci, zaleznie od wieku i stopnia zmeczenia. Osoby w Twoim wieku powinny spa¢ okoto 9
godzin.

Zbyt krotki sen powoduje rozkojarzenie i rozdraznienie. Ponadto niewyspany cztowiek staje si¢
bardziej podatny na choroby i ma klopoty z zapamigtywaniem nowych informacji. Warto pamigta¢ o tym, ze
zbyt duzy, pozny positek, dhugie ogladanie telewizji, czy granie na komputerze (szczeg6élnie bezposrednio
przed snem) moze utrudnia¢ nam zasnigcie.

Odpoczynek aktywny

Odpoczywamy nie tylko noca podczas snu, ale rowniez w ciggu dnia, wykonujac czynnosci, ktore
sprawiaja nam przyjemnos¢. Czytanie ksigzek, rozmowy z przyjaciotmi czy ogladanie telewizji to odpoczynek
bierny, podczas ktorego nie ruszamy si¢ zbyt intensywnie. Sen czy krétkie drzemki to rowniez formy
wypoczynku biernego.

Innym rodzajem odpoczynku jest odpoczynek aktywny, czyli wymagajacy ruchu. Mimo ze uprawianie
sportu moze wydawac si¢ przeciwienstwem odpoczynku, w rzeczywisto$ci pozwala na rozwinigcie sprawnosci
1 wytrzymato$ci. Ponadto wysitek fizyczny zapewnia mocny i gleboki sen. Odpoczywaé aktywnie powinny
w szczegllnosci osoby, ktore wykonuja prace umystowa — a wigc 1 Ty, poniewaz nauka rowniez jest taka
praca.

[Zrédlo: e-podrecznik].



Zadanie: Rozwiaz ponizsza krzyzowke.
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1. Mozna go straci¢, gdy jestesmy niewyspani, jesteSmy wtedy przygnebieni.

2. Zbyt krotki sen powoduje ....oceeeiieeiieiieniene. , czyli stan, gdy latwo si¢ denerwujemy.
3. Nauka to takze ......ccccoeueeennee. , dlatego powinnis$my po niej odpoczac.

4. Dzigki zdrowemu odpoczynkowi jeste§my na nie mniej podatni.

5. Trudno o nig, gdy jestesmy niewyspani.

6. Krotki, regeneracyjny sen w trakcie dnia.

7. Odpoczynek moze by¢ bierny 1 .....cccceevevveerveeennenn.

8. Dzigki niemu odnawiamy sity.

9. Tlo$¢ godzin snu zalecana dzieciom.

10. Jest nam do niej potrzebna koncentracja.

Dla chetnych: Stworz ilustracje, ktora przedstawia Ciebie, gdy aktywnie odpoczywasz.
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