W  zdrowym ciele, zdrowy duch.

	Jak postępować, aby zachować zdrowie i dobre samopoczucie?


	Jak jest?
	Jak powinno być?


	- Zwalnianie się z lekcji wychowania fizycznego.

- Dużo czasu spędzamy przed telewizorem lub komputerem.

- W pomieszczeniach w których przebywamy jest duszno.

- Złe odżywianie się.

- Nieodpowiedni ubiór.

- Brak snu.

- Stres wywoływany np. 
w szkole, rodzinie lub pracy.

- Młodzież coraz częściej sięga po używki.

- Brak ruchu.
	- Uprawiać sport.

- Dbać o aktywność fizyczną każdego dnia.

- Pamiętać o wietrzeniu pomieszczeń.

- Zdrowe odżywianie.

- Ubierać się odpowiednio  do pogody.

- Dbać o higienę osobistą.

- Spać co najmniej 8 godz.

- Relaksować się np. czytać książkę, słuchać muzyki.

- Unikać stresujących sytuacji.

- Nie palić tytoniu oraz nie przebywać wśród osób palących.

- Przebywać na świeżym powietrzu. 

	Dlaczego nie jest jak być powinno?


	Żyjemy w XXI wieku, w którym mamy nieograniczony dostęp do Internetu i telewizji. Internet możemy mieć wszędzie, oglądamy filmy, słuchamy muzyki oraz przeglądamy strony. Przez to nie chce nam się wyjść z domu ze znajomymi, wolimy zostać w domu i ,,siedzieć na Internecie”. Na świecie powstaje coraz więcej punktów gastronomicznych, typu  fast food, do których z wielką chęcią wstępujemy. Dobrze wiemy, że spożywanie takiego ,,śmieciowego” jedzenia jest niezdrowe. W naszym życiu jest coraz więcej stresujących sytuacji, które źle wpływają na nasze samopoczucie. Młodzi ludzie często nie mogą sobie poradzić w takich sytuacjach i sięgają po używki.  

	
Wnioski



	Uczęszczać na zajęcia sportowe.
Więcej ruchu na świeżym powietrzu.

Ograniczyć komputer i telewizor. 
Wysypiać się.

Racjonalnie się  odżywiać. 
W trudnych sytuacjach poradzić się kogoś.
Używkom –mówimy NIE!
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Pracę w ramach zajęć technicznych wykonała Oliwia Sikora ucz. kl. VI. 

