2. razred osnovne $kole
Zivjeti zdravo
Kako sacuvati zdravlje

\ Tema, cilj, ishodi ucenja i trajanje

Tema: Zdravlje
Cilj: nauciti kako sacuvati zdravlje.

Ishodi ucenja:
e opisati kada se osje¢am zdrav,
e nabrojiti nezdrava ponasanja koja mogu utjecati na zdravlje (nepravilna prehrana,
nedostatna tjelesna aktivnosti, alkohol, duhan),
e izraziti podrsku bolesnom uceniku.

Trajanje: 1 skolski sat

\ Potreban materijal

e radni listovi, markeri, plakati

| Sadrzaj — opis i tijek aktivnosti

| Uvodna aktivnost

1. situacija
Cilj: osvijestiti vaznost o¢uvanja zdravlja.
Aktivnost: vruca olovka
Ucenici imaju zadatak zapisati na list papira tijek svojih misli vode¢i se narodnom
poslovicom U zdravom tijelu, zdravi duh (objasniti znacenje izreke).
Citanje dje¢jih radova, a onda razgovor o uéeni¢kim misljenjima.

| Glavni dio

2. situacija
Cilj: osvijestiti $to je dobro i bitno za oCuvanje zdravlja i naglasiti navike koje loSe utje¢u na
tijelo Covjeka.
Postavljanje aplikacija na plo€u na kojima su: zdrave namirnice, tjelovjezba, opusci u
pepeljari, boravak u prirodi, krevet (spavanje) i odijevanje u skladu s vremenskim prilikama.
Zadatak je ucenika razvrstati aplikacije u dvije skupine: pozitivno i negativno (u prilogu).

3. situacija
Cilj: promisljati o navikama zdravog zivljenja.
Objasnjavamo poslovicu Cistoca je pola zdravija.



Koliko ¢esto tijekom dana peremo zube? Jeste li ¢uli izreku: Zube ujutro peremo za ljepotu, a
navecer za zdravlje. Kada peremo kosu? Kako se odijevamo zimi, a kako ljeti? Kako
odijevanje moze utjecati na zdravlje?

(Temu ¢emo obraditi u nekoliko koraka: 1. prehrana, 2. higijena tijela, 3. odijevanje, 4.
nezdrava ponaSanja koja mogu utjecati na zdravlje, 5. podrska bolesnom prijatelju.)

Ucenike upoznajemo s osnovama zdravog zivota: za oCuvanje zdravlja bitna je pravilna
prehrana. Isticemo da je nuzno redovito jesti raznoliku hranu i u umjerenim koli¢inama. Jesti
treba vise puta na dan, a bilo bi dobro da bar jedan obrok u danu bude kuhan. Treba sto vise
jesti svjeze namirnice, osobito voce i povrée. Bi li bilo zdravo jesti samo u restoranima brze
prehrane? Hranu treba jesti polako, dobro zvacuci. Takoder treba piti vodu i prirodne
iscijedene sokove.

Naglasavamo kako je odrzavanje Cistoce tijela vrlo vazno. Potrebna je svakodnevna briga za
osobnu higijenu. Ujutro valja umiti lice, oprati zube i ocesljati kosu. Ruke treba prati prije i
poslije jela, nakon koristenja zahoda. Zube peremo poslije jela i prije spavanja. Sto ¢e se
dogoditi ako ne peremo zube redovito? Svaku se vecer tuSiramo, a povremeno se i kupamo,
rezemo i uredujemo nokte na rukama i nogama i §iSamo kosu.

Ljudi ¢eS¢e zimi obolijevaju od prehlade i gripe. Kada osjetimo da ¢emo kasljati ili kihati,
¢inimo to tako da maramicu stavimo ispred usta i kihnemo u nju. Na taj nacin preuzimamo
odgovornost za svoje zdravlje, ali i zdravlje ljudi oko nas. Zimi se ¢esto prehladimo jer smo
se odjenuli prelagano ili pretoplo. Ako smo se odjenuli prelagano, hladno nam je, osje¢amo
drhtavicu. To je znak da smo se trebali toplije odjenuti. Ako smo se odjenuli pretoplo, bit ¢e
nam prevruce 1 0znojit ¢emo se. Ako se tada raskomotimo, lako se prehladimo.

Stoga se treba odijevati u skladu s vremenskim prilikama. Zima je godi$nje doba kada pada
ki$a/ snijeg i zbog niskih temperatura nastaje poledica uzrokovana oborinama. Cesto se na
poledici dogadaju nezgode, razni padovi i lomovi. Zato je pozeljno zimi obuvati zimsku
obucu, tople zimske cipele ili ¢izme koje se ne klizu.

P u S e nl e Nabrojimo koja su to nezdrava ponaSanja koja lose
b .o Utje¢u na nase zdravlje. Sto piSe na kutiji cigareta
u ” d masno otisnuto debelim crnim slovima?

Smiju li djeca 1 mladi piti alkoholna pic¢a?

Sto mislite kako nedostatak tjelesne aktivnosti utjete na zdravlje?

Ako na$ prijatelj ima neku bolest, kako mu moZemo izraziti podrsku? Idemo 1i u posjet
bolesnom prijatelju? Zovemo li ga telefonom, mobilnim telefonom, Saljemo 1i SMS-poruke?
Ako nas$ prijatelj ima neku zaraznu bolest ili visoku temperaturu, nije dobro odmah i¢i do
njega i nositi mu domacu zadacu. Objasni zasto.



| Zavr¥na aktivnost

4. situacija
Cilj: prikazati kako sacuvati zdravlje.
Samostalan rad ucenika — izrada letaka.
Dijelimo uc¢enike u nekoliko skupina. Svaka skupina ima svoj zadatak.
Prva skupina ima zadatak izraditi letak na kojemu ¢e se nalaziti obiljezja zdrave prehrane.
Druga ¢e skupina izraditi letak na kojemu ¢e prikazati odrzavanje higijene tijela.
Tre¢a skupina ¢e izraditi letak na kojemu ¢e biti odijevanje 1 obuvanje prilagodeno
vremenskim prilikama i primjer tjelovjezbe.
Cetvrta skupina ¢e izraditi letak o nezdravim ponasanjima koja mogu utjecati na zdravlje.
Peta skupina ¢e izraditi plakat podrske bolesnom prijatelju.
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