O Ziemie dbamy-wode oszczedzamy

https://www.youtube.com/watch?v=9672XTIwVgo

Woda zrédtem Twego zycia,
mysl o skutkach jej zuzycia.
Wszak cenniejsza jest od ztot,
jej tracenie to gtupota.
Nie lej wody! Swiat ratujesz,
kiedy tego dopilnujesz.
Andrzej Rzepecki

O Ziemi¢ dbamy,
wode oszcz

Woda,



https://www.youtube.com/watch?v=9672XTIwVgo
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Woda jed miedrdna do wiykonywania wieir ceynnosci, takich jak
mramie, gdowanie, macie. Do budynkéw mieszkalnych wode doprowadzajo,
wodociagi. Wodociag jed to wklad poaconych rzewodsw, armaluwry
i wrzodzeri., Moy duzy do zaopalrywania budynkiw w zimma, 4 cienla, wods.
Ay woda mogla waozedzie dolrzes, muoi by tloona za pomoca, momquy.

kMUAJ.AZ0.0I”I’ng
C2Y WiEsz ism) SIE BIERZE JBIEG WODY ZANIM WODA TRAFL DO
.RZ“'“’“ PRIENSCT DEUGA DROGE...

o

—

e & & &
e & o
skraplanie

2. :

3. Nie muyj naceyi quod. biezoco, wodo,. Uruchamiaj zmawarke thylko wledsy,
gy o elna.

Pierz, gday pralka jedd pelma.

Wode uia, do macia owocsw Luby worzgw mozna wapwasé do nodlewamnia.
Nie wanpwag toalely, jako kosza na smieci.

Nie wanpway zaboawek marnajooych wode.

Nouraar cieknacy kramn.
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Higiena snu. Jak zadba¢ o zdrowy sen?

https://www.youtube.com/watch?v=JFHSz62mnv0

Higiena snu to zbidr czynnosci i zasad, ktérych wykonywanie i przestrzeganie poprawia jego jakosé.
W ponizszej tabeli zebrano podstawowe zalecenia dotyczace higieny snu.

Cho¢ wskazane jest przestrzeganie jak najwiekszej liczby zasad dotyczgcych higieny snu, nie wszystkie
z nich sg jednakowo wazne. Istotne jest zrozumienie, jakie znaczenie dla zachowania dobrej jakosci snu ma

Wstawanie rano zawsze o tej samej porze, regularny tryb zycia, unikanie silnego $wiatta wieczorem i ciemnych
pomieszczen w ciggu dnia wzmacniajg rytm okotodobowy, ktéry powoduje, ze potrzeba snu pojawia sie o wtasciwej
porze, czyli w nocy.

ograniczaj czas spedzany w t6zku

nie préobuj zasngé na site

usun zegarek z zasiegu wzroku w sypialni

zmecz sie fizycznie pédZznym popotudniem

unikaj kofeiny, nikotyny i alkoholu

prowadz regularny tryb zycia

rano wstawaj zawsze o tej samej porze

zjedz kolacje 3 godziny przed snem i ewentualnie lekkg przekaske péznym
wieczorem

unikaj silnego Swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia

unikaj drzemek w ciggu dni

Aktywnosc fizyczna

Zalecenia dotyczace zwiekszenia aktywnosci fizycznej w ciggu dnia sg szczegdlnie istotne w przypadku
wykonywania pracy niewymagajacej wysitku fizycznego. Osoby tak pracujace powinny ¢wiczyé co najmniej
5 razy w tygodniu przez co najmniej 30 minut. Zmeczenie fizyczne powoduje, ze sen staje sie gtebszy

i dtuzszy. Nie nalezy przy tym myli¢ zmeczenia psychicznego, wywotanego na przyktad pracg umystowa, ze
zmeczeniem fizycznym. Najlepszg porg na ¢wiczenia jest pdzne popotfudnie, czyli godzina 17.00-18.00. Jesli
to niemozliwe, na aktywnos¢ fizyczng mozna wybrac inng pore, ale nie pdZniejsza niz 3 godziny przed
planowanym czasem snu. Wazne jest, by ¢wiczenia wykonywac nieprzerwanie przez co najmniej 30 minut,
bo dopiero wtedy przynoszg oczekiwane efekty. Jesli bardzo sie tego nie lubi, ¢wiczenia mozna zamieni¢ na
3-kilometrowy marsz w szybkim tempie, 30-minutowe ptywanie, bieganie lub jazde rowerem.


https://www.youtube.com/watch?v=JFHSz62mnv0

Czas spedzany w tézku

Potrzebe snu mozna zwiekszy¢ nie tylko poprzez aktywnosc¢ fizyczng w ciggu dnia, ale réwniez poprzez
znaczne skrdcenie czasu spedzanego w tdzku. Bardzo wazne jest, by osoby doswiadczajgce ztej jakosci snu
nie lezaty zbyt dtugo w tézku. Czas w nim spedzany powinien by¢ dostosowany do dtugosci snu. Osoby
$pigce krétko powinny poczatkowo spedzac w tézku nie wiecej niz 6 godzin, a gdy dtugos¢ snu sie poprawi,
czas ten mozna wydtuzyc.

Wstawanie rano

Rano nalezy wstawac zawsze o tej samej porze, niezaleznie od tego, jak zty/dobry byt sen w ciggu nocy
oraz czy jest dzien roboczy, czy wolny od pracy/szkoty. Nie nalezy ,dosypiaé¢” ani robi¢ drzemek w ciggu
dnia, nawet jesli jakos¢ snu nocnego nie byta wystarczajgca. Nieprzestrzeganie tych zasad prowadzi do
zaburzen rytmu okotodobowego. Sennos$é pojawia sie zwykle 16—17 godzin po rozpoczeciu dnia. Jesli uda
sie przyzwyczaic¢ organizm do tego, ze dzien rozpoczyna sie na przyktad o 7.00 rano, mozna liczy¢ na to, ze
okoto 23.00 pojawi sie potrzeba snu. Jesli natomiast w weekendy wstaje sie dopiero o 10.00, nie nalezy sie
dziwi¢, ze senno$¢é pojawia sie najwczesniej dopiero okoto 2.00 w nocy, zaréwno w dni robocze, jak i wolne
od pracy.

Ekspozycja na $wiatto

Swiatto jest najsilniejszym wyznacznikiem czasu. Ekspozycja na $wiatto o niewtasciwej porze bedzie
zaburzata rytm okotodobowy, nawet jesli tryb zycia jest bardzo regularny. Wieczorem nalezy natomiast
unika¢ ekspozycji na Swiatto, zwtaszcza na padajgce na oczy i o niebieskiej barwie. Takie swiatto emitujg
ekrany telewizorédw i monitory komputerdw. Nalezy zatem unikac¢ pracy przy komputerze i ogladania
telewizji w ciggu ostatnich 3 godzin przed snem. Jesli jest to trudne to zaakceptowania, absolutnym
minimum jest ostatnia godzina przez snem. Swiatto niebieskie najsilniej hamuje uwalnianie melatoniny,
a dla mdzgu jest sygnatem switu, poczatku dnia. Zachdd storica ma barwe zétto-czerwong, ciepts, takiego
tagodnego $wiatfa nalezy uzywac¢ wieczorem. Swiatto do czytania powinno padaé zawsze zza gfowy.

Odprezenie psychiczne
Sen przychodzi wtedy, gdy spetnione sg 3 warunki:

1. pojawia sie biologiczne zapotrzebowanie na sen,
2. rytm okotodobowy wskazuje, ze dana pora jest dla snu wtasciwa,
3. osoba udajgca sie do snu jest zrelaksowana.

Jesli pojawiajg sie problemy z zasnieciem, nie wolno prébowac zasngé na site. Do tézka nalezy sie kfas¢
i pozostawac w nim tylko wtedy, jesli odczuwa sie sennos$é. Nie wolno sie zmusza¢ do tego, by zasypiac
wczesniej niz zwykle, prébowac odrobié niedobdr snu z ostatniej nocy czy wysypiac sie ,,na zapas”.

Jesli nie mozna zasng¢ i pojawia sie zdenerwowanie, nalezy opuscic t6zko. Kazda minuta spedzona w tézku
w nocy na lezeniu i czuwaniu dtuzy sie podwdjnie. Po 2 godzinach czuwania pojawia sie uczucie, jakby sie
nie spato 4 godziny. Diugie lezenie w tdzku w oczekiwaniu na sen jest czesto bardziej odpowiedzialne za
odczuwane nastepnego dnia zmeczenie niz rzeczywisty brak snu.

Wieczorem lepiej nie wykonywac rozbudzajgcych emocjonalnie lub fizycznie czynnosci. Jesli jest sie
zmuszonym popracowac wieczorem dtuzej lub doswiadczyto sie czego$ przykrego, nalezy opézni¢ moment
potozenia sie do tézka.

Wieczorem zalecane jest roOwniez noszenie luznego ubrania, 1-2 godzinny przed snem warto wzig¢ ciepta
kagpiel, po ktdrej nalezy wykonywac czynnosci przyjemne, na przyktad stuchac relaksujgcej muzyki.



taka — zajecia plastyczne

https://www.youtube.com/watch?v=ICweXmlaMYo

https://www.youtube.com/watch?v=eOO0fjYBlyak
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W czerwonych butach po tqgce chodze
Czasem przystane na jednej nodze

typne okiem, przekrzywie gfowe

Czy juz sniadanie dla mnie gotowe? (bocian)
Tu cytrynek, tam paZ krélowej

Wszedzie piekne, kolorowe

Lekko unoszq sie nad tgkg

Gdy tylko zaswieci stonko (motyl)

Skaczq po tqgce, ptywajg w wodzie.

Z bocianem 2yjg w ciggtej niezgodzie. (zaba)
W kropki mam spddnice,

chetnie ziadam mszyce. (biedronka)

Ze jest w ogrédku tatwo zgadniecie,

Skryt sie, lecz wida¢ kopczyki ziemi. (kret)
Ma zéftte i czarne paseczki,

lata nad tgkq i gtosno bzyczy

kiedy grzeje stonko. (pszczota)

Nie lis¢ —a na fqce i zielony

Nie zegar — a cyka jak szalony.

Nie w stajni skacze wolny.

Juz wiem! —to .... (konik polny)
Myszki-szyszki” — tworzenie rymoéw.

Réznicowanie zdan prawdziwych i fatszywych.

Teraz coraz cieplej sie ubieramy. (fatsz)

Kolor zielony to kolor wiosny? (prawda)

Wiosng storice mocniej grzeje. (prawda)

Wiosng jezdzimy na sankach? (fatsz)

Wiosng topi sie Snieg? (prawda)

Zima kwitng kwiaty? (fatsz)

Przebisnieg i krokus to pierwsze wiosenne kwiaty (prawda)
Latem lepimy batwana? (fatsz)

Wiosng przylatuja ptaki z cieptych krajéw? ( prawda) BRAWO!!!



https://www.youtube.com/watch?v=ICweXmIaMYo
https://www.youtube.com/watch?v=eOOfjYBIyak

Zwierzeta w Afryce

https://www.youtube.com/watch?v=MQpxsyYHV7Q
https://www.youtube.com/watch?v=0RVBEKulKh4&vl=pl

6 niezwyktych ciekawostek o zwierzetach w Afryce

Kontynent afrykanski, mimo wielu lat okrutnych polowan, ktére przyczynity sie do wybicia znacznej czesci
zwierzgt zamieszkujgcych te czes¢ swiata, nadal moze pochwali¢ sie niezwyktym bogactwem fauny. Jego
kraje zamieszkujg m. in. tak egzotyczne zwierzeta, jak lwy, stonie, nosorozce, gepardy, hieny i lamparty.
Oto wybrane ciekawostki o zwierzetach w Afryce:

1. W Afryce spotkamy m. in. najwiekszego obecnie zyjgcego na ziemi ssaka lgdowego — stonia
afrykanskiego. Zyjace w stadach stonie zamieszkuja afrykariskg sawanne, pétnocng Botswane, pétnocna
czes¢ Afryki oraz lasy i stepy ciggnace sie od potudniowej czesci pustyni Sahary po Namibie. Na ogét zyjacy
okoto 70 lat ston zyje w stadzie. Osobne stada stanowig samice i mtode stonie, a osobng stada dorostych
stoni — kawaleréw majgcych kontakt z samicami tylko w okresie rui. Stada zyjg w poblizu zbiornikow
wodnych, zapotrzebowanie bowiem na wode do picia u stonia siega 190 litréw dziennie, a do tego
zwierzeta te uwielbiajg sie kapac wieczorami. Obsypujac po kapieli wilgotng skdre piaskiem tworzg
warstwe chronigcg je przed dokuczliwymi ukgszeniami owadow.

2. Afrykanski lew uznawany powszechnie za kréla zwierzat ze wzgledu na swojg budzacg respekt sylwetke i
piekng grzywe u samcéw zyje w Afryce w rodzinnych grupach liczacych od dwéch do dwunastu dorostych
osobnikéw z jednym samcem lub koalicjg dwdch do czterech osobnikéw meskiego rodzaju. Samce zajmuja
sie zdobywaniem, a takze obrong terytorium stada, ochrong grupy i zaptadniajg samice. Samice natomiast
opiekuja sie mtodymi, ale tez odpowiedzialne sg za zdobywanie pozywienia w trakcie polowania. Lwie
stado ma wtasng, wewnetrzng hierarchie. Nawet najstabszy samiec stoi w niej wyzej niz samice. Zdarza sie,
Ze samiec przewodzacy stadu zostaje pokonany przez rywala — opuszcza wtedy grupe i zyje samotnie. W
stadzie pozostajg na state mtode samice, a mtode samce muszg je opusci¢ po osiggnieciu dojrzatosci
ptciowe]. Pozywienie zdobywane jest przez lwy najczesciej w nocy. Polujg one gtéwnie na antylopy, zebry,
gazele, zyrafy, guzce czy bawoty afrykanskie, cho¢ zdarzato im sie w okresie gtodu napadac takze na ludzi
czy zwierzeta hodowlane.

3. Do ciekawych zwierzat afrykanskich nalezy takze strus — ptak o doskonatym wzroku, ktérym potrafi
dostrzec przedmioty i zwierzeta oddalone nawet o pie¢ kilometréw. Zyjace do 75 lat, strusie sg najszybciej
biegajgcymi, nielotnymi ptakami na Swiecie. W sprincie mogg osigga¢ predkos¢ nawet 70 km na godzine.


https://www.youtube.com/watch?v=MQpxsyYHV7Q
https://www.youtube.com/watch?v=oRVBEKuIKh4&vl=pl
https://fajnepodroze.pl/wp-content/uploads/2018/03/lew.jpg

Whbrew rozpowszechnionemu stereotypowi, strusie nie chowaja gtowy w piasek ze strachu, ale w obliczu
zagrozenia nisko pochylajg jg do ziemi.

4. Charakterystycznym zwierzeciem zamieszkujacym kontynent afrykanski jest zebra — ssak z rodziny
koniowatych, o oryginalnym umaszczeniu: czarne pasy znajdujg sie na biatej lub zéttawej siersci. Zebry zyja
w stadach na trawiastych terenach afrykanskich, na potudnie od Sahary. Charakteryzujg sie doskonatym
wzrokiem, ktéry w nocy chroni je przed polujgcymi na nie drapieznikami.

5. Oryginalnym wygladem charakteryzujg sie takze nosoroice, z ktérych do dzisiaj zachowato sie piec¢
gatunkéw na Ziemi. Dwa z nich, nosorozec biaty i nosorozec czarny zyjg wtasnie w Afryce, pozostate —w
Azji Potudniowej. Te ogromne, wazgce nawet tone zwierzeta majg niezwykle grubg skére ochronng
siegajgcg nawet pieciu centymetrow grubosci. Sg niestety gatunkiem zagrozonym, poniewaz padajg ofiarg
ktusownikow zabijajgcych je dla cennych rogdw, ktérym przypisywane sg wtasciwosci medyczne i magiczne.

6. Na kontynencie afrykanskim ma swéj dom takze najwyzsze zyjgce obecnie na ziemi zwierze — zyrafa,
zamieszkujgca afrykanskie sawanny na potudnie od Sahary. Ich charakterystyczne umaszczenie w cetki jest
kamuflazem. W ten sposéb zwierzeta te bronig sie przed napascig drapieznikow wtapiajac sie w
rozproszone swiatto sawanny. Potrafig bardzo szybko biega¢, osiggajgc predkosé nawet 55 kilometréw na
godzine, a ich najwiekszymi wrogami sg lwy. Polujg one na nie na przyktad przy wodopoju, atakujgc kiedy
zyrafa schyla gtowe, aby sie napié.

Zagadki dla dzieci o zwierzetach egzotycznych

Modwig, ze on chowa gtowe w piasku gdy, go strach napotka.
Wszystkim recze mocnym stowem, ze to tylko plotka.
Strus




Malowany konik w paski.
Jest zwierzeciem afrykanskim
Zebra

W rzece zwanej Nilem zyja... drapiezne i krngbrne.
Zmyslit ktos, ze ptaczg, fzy ronigc ogromne.
Krokodyle




Dziecko w torbie nosi. Dobra z niej jest matka.
Mieszka tam, gdzie zyje dziobak i kolczatka
Kangurzyca

Nie ma mniejszego od niego ptaszka.
W locie zawisng¢ moze jak wazka.
Nektarem zyje w cieptym klimacie.

| caty wyktad o nim juz macie.
Koliber




Co to jest za piekne zwierze, ktére stojgc na parterze,
hen wysoko paczke poda, nie gramolac sie po schodach.
Moze zetrzec kurz na szafach. To na pewno jest ....
Zyrafa

Krokodyla krewna bliska, taka jak on w miniaturze.
Lubi skalne rumowiska, grza¢ sie w storicu jak najdtuzej.
Gdy sptoszona, daje nurka gdzies w zarosla. To...
Jaszczurka




Jest dla matej mréwki wielki pod niebiosa.
Dziwolag, bo trgbe nosi zamiast nosa.
Mréwkojad

Procz garbu stynie stad, ze w nazwie swej ma btad.
Wielbtad




W biegu moze by¢ zwycieski.
Zeby latac - jest za ciezki.

Strus

W afrykanskich krajach zyje.
Dtugie nogi ma i szyje.
Zyrafa




Indyjski pole orze.
Afrykanski zabi¢ moze.
Bawét




