Zadbaj o warunki nauki zgodne z higieng pracy umystowe;j

Higiena pracy umystowej, to nic innego jak zbidr zasad dotyczacych
prawidlowosci funkcjonowania mézgu.

Korzysci z nauki zgodnej z tymi zasadami:
- nauka jest tatwiejsza

- nauka jest mniej meczaca

- nauka nie zniechg¢ca

Zasady nauki zgodnej z higieng pracy umystowe;:
 odpowiednia dieta

* sen (odpoczynek bierny)

» zajecia ruchowe (odpoczynek aktywny)

Odpowiednia dieta

Praca ucznia wymaga od niego duzego nakladu energetycznego. By mozg
dziecka prawidtowo funkcjonowata potrzebuje odpowiedniego paliwa -
zdrowego zywienia.

Dobrze odzywiony mézg to taki, ktory:

- jest odpowiednio nawodniony

- dostarczane sg mu mikroelementy ze zdrowo zbilansowanej diety

- jest dotleniony w wystarczajacym stopniu

ODPOWIEDNIA DIETA - NAWADNIANIE” MOZGU

Pij duzo, czystej wody!

Woda niezbedna do prawidtowej pracy uktadu nerwowego.

Woda mineralna wspomaga przemiany biochemiczne w mozgu,

a jej ubytek juz 10% wody z ciata powoduje przewlekte bole gtowy, ktopoty

z oddychaniem co przeklada si¢ na trudnoSci z koncentracja 1 obnizong
efektywnos$cig wykonywanej pracy.

Bardzo zdrowe 1 godne polecenia sg tez soki owocowe 1 owocowo-Warzywne

Zroznicowana i zrownowazona dieta jest niezbedna do wspierania
odpornosci organizmu. W codziennym menu nie zapominaj o:

1. Warzywach i owocach — zrodto witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika
pokarmowego.

2. Produktach zbozowych, zwtaszcza petnoziarnistych — zrodto witamin z grupy
B, sktadnikow mineralnych 1 btonnika pokarmowego.

3. Produktach mlecznych, gléwnie fermentowanych, np. jogurty, maslanki,



kefiry — zrodto wapnia.

4. Chude migso, ryby, nasiona ro$lin stragczkowych 1 jaja — poza biatkiem
dostarczajg przede wszystkim zelaza 1 witamin z grupy B.

5. Stodycze i stodkie napoje zamien na suszone owoce, pestki, orzechy, wode,
soki 100% oraz herbate i kawe (bez cukru).

6. Nie zapominaj tez o codziennej aktywnosci fizycznej! Proste ¢wiczenia
mozesz wykonywac

W zaciszu domowym.



