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PRIJEDLOG AKTIVNOSTI:
	ŠKOLA
	AUTOR/ IZVOR
	AKTIVNOST

	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
	Neprimjeren način prehrane, nedovoljan unos pojedinih vitamina, minerala te antioksidansa mogu oslabiti funkcioniranje imunosnog sustava. Bitna je i dovoljna količina tekućine, a najbolja je voda.

	Tjelovježbe
	Redovita fizička aktivnost nam jača sustav. Tijekom umjerene tjelovježbe, važne stanice imunosnog sustava kruže tijelom u većoj mjeri, razina hormona stresa je smanjena, organizam se štiti od infekcija.

	Opuštanje
	Potrebno je dovoljno odmora, relaksacije i smanjenja stresa uz opuštajuće aktivnosti.

	Sport
	Potrebno je dovoljno tjelesne aktivnosti tj. bavljenje sportom, trčanje i sl. Tjelesnu težinu treba održavati u zdravim rasponima primjerenima za dob i spol.

	Spavanje
	 Kvalitetan san poboljšava vrijeme reagiranja imunološkog sustava. Spavanje potiče bržu proizvodnju bijelih krvnih stanica koje igraju važnu ulogu u imunološkom sustavu te obrani od virusa. Također potiče i proizvodnju ostalih proteina koji jačaju imunološki sustav. Manjak sna može negativno utjecati na naše zdravlje.


2. Navedi simptome koji upućuju na narušeno zdravlje imunosnog sustava.
3. Može li pretjerana uporaba tehnologije utjecati na imunosni sustav? Objasni.
4. Osmisli i napiši slogan kojim promoviraš zdrav život bez pretjerane uporabe tehnologije.




	
	
	Jedan od simptoma su bakterijske infekcije, alergija, nedostatak „dobrih“ bakterija u probavilu.

	
	
	Može jer je vrlo važan način provođenja slobodnog vremena na kvalitetan način. Pretjerana uporaba tehnologije utječe negativno na san, može uzrokovati ovisnost, a što sve utječe i na funkcioniranje samog organizma.

	
	
	Više druženja, manje tehnologije.
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