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	OŠ Rapska
	Zrinka Knezović, mag. eduk. biol. i kem.
	
Živi zdravo-čuvaj imunosni sustav

Ishodi: BIO OŠ B.7.2. ANALIZIRA UTJECAJ ŽIVOTNIH NAVIKA I RIZIČNIH ČIMBENIKA NA ZDRAVLJE ORGANIZMA ISTIČUĆI VAŽNOST PREPOZNAVANJA SIMPTOMA BOLESTI I PRAVOVREMENOGA PODUZIMANJA MJERA ZAŠTITE 
Zadatak: Provedi 5 aktivnosti kojima možeš očuvati zdravlje imunosnog sustava (npr. aktivnosti vezane uz tjelovježbu, prehranu, opuštanje). Dopuni tablicu i odgovori na pitanja.
1. Dopuni tablicu.

	Aktivnost 
	Kako navedena aktivnost pomaže pri očuvanju zdravlja imunosnog sustava?

	Prehrana
	Zdrava prehrana je izuzetno važna za očuvanje imunosnog sustava i općeg zdravlja čovjeka. Prehrana mora biti uravnotežena i raznovrsna sa puno voća, povrća, cjelovitih žitarica, proteina i zdravih masti.Treba izbjegavati šećere i nezdrave masti. Pravilnom prehranom unosimo dovoljnu količinu vitamina, minerala, antioksidansa koja čuvaju naš probavni sistem i pravilan rad crijeva, a time jača i imunosni sistem. Izuzetno je važno unositi i dovoljnu količinu vode koja nam pomaže da izbacimo toksine iz tijela.

	Tjelovježba i fizička aktivnost
	Bavljenjem tjelesnom aktivnošću , dovoljnim kretanjem i vježbanjem  jačamo naše tijelo čime ga činimo otpornijim na viruse i bakterije. Fizička aktivnost pomaže boljoj cirkulaciji krvi i naša limfa izbacuje iz tijela štetne tvari.

	Dovoljno sna i odmora
	Za opće stanje organizma i imunosni sustav jako bitno je dovoljno spavati i osigurati našem tijelu neophodan odmor. Ukoliko ne spavamo dovoljno tijelo je iscrpljeno, narušava se imunosni sustav i lakše oboljevamo.

	Higijena
	Za očuvanje imunosnog sistema jako je bitno održavanje  osobne higijene . Također je bitno održavati čistoću i u prostoru gdje živimo.

	Opuštanje i druženje
	Stres je jedan od uzročnika narušenog imunosnog sustava, tako da se slobodno vrijeme treba provesti u drženju s prijateljima i aktivnostima koje nas vesele jer se time smanjuje razina stresa.


2. Navedi simptome koji upućuju na narušeno zdravlje imunosnog sustava.
Simptomi narušenog imunosnog sustava su umor, nedostatak energije, češće oboljevanje od prehlada i drugih virusnih i bakterijskih bolesti, pojačane alergijske reakcije, nesanica
3. Može li pretjerana uporaba tehnologije utjecati na imunosni sustav? Objasni.
Pretjerana uporaba tehnologije može imati negativan utjecaj na imunosni sustav jer ljudi onda značajno manje izlaze u vani i u prirodu čime se nedovoljno stvara vitamina D, premalo se kreću i nisu aktivni. Kao posljedica toga javlja se pretilost, a onda i niz drugih vezanih bolesti. Pretjerana uporaba smartphonova, tableta itd. Pogotovo pred spavanje utječe na ljudski mozak na način da izaziva nesanicu, glavobolje čime se narušava naš imunosni sustav.

4. Osmisli i napiši slogan kojim promoviraš zdrav život bez pretjerane uporabe tehnologije.

Živi život sa malo veze.






[bookmark: _heading=h.gjdgxs]




