SREDA, 1. 4. 2020
SLOVENSCINA

SKRB ZA ZDRAVJE
DZ str. 54, 55, 56

- Preberi besedilo Osebna higiena v delovhem zvezku na strani 54.
- Odgovore zapiSi v zvezek s pisanimi ¢rkami in Citljivo. Odgovor naj bo v celi
povedi, na dolgo.

SKRB ZA ZDRAVJE T Ca—

54, 55 ali 56 in ga peeberl.

/7~ Osebna higiena

dy )
Osebno higiena je skrb 2a istodo teleso, oblodil In obutve, <SR

Za svoje telo skrbimo z vsakodnevnim umivanjem in prhanjem. Zo
nego telesa potrebujemo vodo, milo in brisado, za nego las in lasica
po glovnik, krtaco zo lase in Sampon. Lase si umijemo enkrat na teden,
veckrat si jib skrtacimo, vsak dan pa pocedemo,

Zelo pomembna je ustna higiena. Zanjo potrebujemo zobno &etko in
zobno kremo. Zobe si umivamo zjutraj in zvecer, po obrokih pa si jih
speremo z vodo,

Pazormi moramao biti tudi na higieno rok. Z rokami namred prijemamo
razlicne predmete, zato ostanejo na
kodi umazanija in bolezenske klice,

ki se vpijejo v madéobo na kodi. Topla
vodo in milo roztopita mascobo

ter adstranita s koZe umazanijo in
bolezenske klice. Ce si rok ne umijemo
pred uZivonjem hrane, pridejo klice

v nase telo. Roke sl moromo umiti
tudi po uporabi straniséa in po
brisanju nosu.
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a) Kaj je osebna higiena? ! ? '
b Kaoj potrebujemo 2a nego telesa? ] Q“’ A

¢} Kaj potrebujemo 2a vedr2evanje ustne higiens? =
¢) Koko skrbimo za svoje zobe? h. i\q‘
d) Kdoj si moramo umiti roke? I\
e) Zaoka) st moramo umivati roke s toplo vodo inzmilom?
fi Zako) moramo bitl pozomi na tistoco rok?

g

- Preberi besedilo Telesna dejavnost v delovnem zvezku na strani 56.
- Odgovore zapisi v delovni zvezek. Odgovor naj bo v celi povedi, s pisanimi
Crkami in Citljiv.



Telesna dejavnost

Ce 2elimo biti zdravi, se

moramo vellko gibatl na svezem
zraku. Zdravju koristijo hoja,
kolesarjenje, tek, rolanje, plavanje
in redno ukvarjanje z izbranim
$portom. Po telesni dejovnosti
moramo poskrbeti zo osebno
higieno. Nanjo ne smemo

pozabiti niti po url $portne vzgoje,
Dolgotrajno sedenje pred televizorjem
in racunalnikom ni zdrave.

a) Zokaj se moramo veliko gibati no svezem zraku?

b} Zo ko) moromo poskrbeti po telesni dejovnosti?

¢} Zaokoj sadenje pred televizorjem in racunalnikom nl zdrovo?
£) Katere dejovnosti koristijo zdravju?

- Glasno preberi besedilo Hrana v delovhem zvezku na strani 55.
- Na vprasanja odgovori ustno. Odgovori naj bodo v celih povedih.
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Hrana

Za rast, delo in telesno dejovnost potrebujemo energijo; to dobimo

s hrano. Jesti moramo raznovrstno hrano, tore)j razlicne vrste sadja in
zelenjove, mesa, rib, stroénic, 2it, mlecnih izdelkov ipd. Piti moromo
veliko vode, zelis¢nega &ajo, kompota in naravnih sokov.

Dnevno noj bi zauzill pet obrokov - zojtrk, dopeldansko malico, kasilo,
popoldansko malico in vederjo. Zelo pomemben obrok je zojtrk, vendar
nanj veliko otrok pogosto pozabi. S hrano, ki jo pojemo pri zajtrku, dobi
telo potrebne snovi za zacetek dnevao.

Pred jedjo se moromo umiriti. Jesti moramo pocast in hrano dobro
predvediti. Dobro pre2vecena hrano olajda prebavo.

¢

a} Katere vrste hrane moramo jest?

b) Koliko obrokov noj bi zoudili dnevno?

<} Nostej dnevne obroke,

¢) Kaoteri od obrokov je nojpomembnelsi? Zaka)?
d} Koko moramo jest?



- Preveri svoje odgovore. Napacne odgovore popravi.

OSEBNA HIGIENA

a) Osebna higiena je skrb za CistoCo telesa, oblacil in obutve.
b) Za nego telesa potrebujemo vodo, milo in brisaco.
c) Za vzdrzevanje ustne higiene potrebujemo zobno S¢etko in zobno kremo.

C) Za svoje zobe skrbimo tako, da si jih umijemo zjutraj in zve&er, po obrokih pa
si jih speremo z vodo.

d) Roke si moramo umivati pred uZivanjem hrane, po uporabi straniS¢a in po
brisanju bosu.

e) Roke si moramo umivati s toplo vodo in milom zato, ker raztopita mascobo in
odstranita umazanijo in bolezenske Klice.

f) Na Cisto€o rok moramo biti pozorni zato, ker pridejo drugace bolezenske klice
v nase telo.

HRANA

a) Jesti moramo raznovrstno hrano: sadje in zelenjavo, meso, ribe, stro€nice,
zita, mle€ne izdelke.

b) Dnevno naj bi zauzili pet obrokov.

c) Dnevni obroki so: zajtrk, dopoldansko malico, kosilo, popoldansko malico in
vecerjo.

C) Najpomembnejsi obrok je zajtrk, saj z njim telo dobi potrebne snovi za zadetek
dneva.

d) Jesti moramo pocasi in hrano dobro prezvediti.

TELESNA DEJAVNOST

a) Na svezem zraku se moramo veliko gibati zato, da bomo zdravi.

b) Po telesni dejavnosti moramo poskrbeti za osebno higieno.

c) Sedenje pred televizijo in raCunalnikom ni zdravo, ker se tako ne gibamo na
svezem zraku. Smo pri miru, v zaprtem prostoru.

C) zdravju Koristijo hoja, kolesarjenje, tek, rolanje, plavanje.



