11 — 15 maja 2020r.

Drogie dziewczeta!

W zwigzku z decyzja Rzadu RP o zawieszeniu zaje¢ szkolnych od dnia 16 marca
uruchomiony zostat specjalny portal www.gov.pl zdalne lekcje, na ktorym mozna znalez¢
materiaty do pracy w domu. Zachgcam wszystkich uczniéw do korzystania z tych materiatow.

Zachgcam tez do aktywno$ci fizycznej w tym trudnym dla nas czasie. Nie
zaprzestajemy zaje¢ z wychowania fizycznego. W sieci pojawilo sie¢ bardzo wiele propozycji
i rozwigzan ¢wiczen fizycznych do samodzielnego wykonywania w domu. Mozna je
wykonywa¢ w ramach gimnastyki porannej lub jako elementy zabawy w czasie spedzania
wolnego czasu.

Dzigki aktywnosci fizycznej poprawia si¢ nasz nastroj, w czasie ¢wiczen wyzwalajg
si¢ endorfiny zwane hormonami szcze$cia. To wilasnie im zawdzieczamy przypltyw energii

I uczycie zadowolenia.

Ponizej zapraszam na przyktadowa propozycj¢ aktywnosci fizycznej w domu :

1. T: Rola rozgrzewki przed biegiem.

Proponuje trening biegowy. Biega¢ kazdy moze, ale nalezy pamigtaé, ze rozgrzewka
jest niezbedna.

https://youtu.be/lYMO9Y7CRyY

A teraz wykonaj stretching (rozciaganie) po bieganiu. Filmik ponize;.

https://youtu.be/cEgBplD1ctQ



http://www.gov.pl/
https://youtu.be/IYM09Y7CRyY
https://youtu.be/cEgBpID1ctQ

2. T:Trening ABS — trening miesni brzucha.

Zapraszam na krotki 10 minutowy tre ning mi¢$ni brzucha z Pamelg Reif.

https://youtu.be/AnYI6NK9GOA

Czekam na Wasze zdjecia©

Prosz¢ o podawanie w tytule maila imienia nazwiska klasy oraz nr w dzienniku!

3. T: EDUKACJA ZDROWOTNA — Wplyw halasu na zdrowie czlowieka.

HALAS — JAK WPLYWA NA NASZE ZDROWIE?

Hatas to nic innego jak drgania akustyczne o wysokiej intensywnosci, odbierane jako
nieprzyjemne i stresujgce. Kazdy mial z nim nie raz do czynienia. Kazdy zdaje tez sobie sprawe,
ze halas nie tylko drazni, ale moze powodowac fizyczny bol, a takze uszkodzenie stuchu.
Jednak na tym nie konczy si¢ jego negatywny wplyw na nasz organizm.

JAKI HALAS SZKODZI?

Wptyw hatasu na zdrowie okresla si¢ na podstawie poziomu jego intensywnosci, ktora
mierzymy w decybelach (dB). Przyjmuje sig, ze:

o halas ponizej 35 dB nie jest szkodliwy (niemniej juz moze powodowac irytacje
i utrudnia¢ koncentracje)

e o0d 35dB do 70 dB zaczyna si¢ negatywny wptyw na uktad nerwowy (objawy to
zmeczenie, obnizenie efektywnosci dziatan, problemy z zasypianiem). Taki hatas
utrudnia komunikacje

e przebywanie w trwajacym stale halasie o natezeniu 70 - 85 dB powoduje trwale
pogorszenie stuchu, bole glowy i rozstrdj nerwowy. W takich warunkach znacznie
obniza si¢ wydajnos¢ naszej pracy

e prog bolu wynosi ok. 120 dB

o natg¢zenie hatasu od 85 do 130 dB powoduje uszkodzenie stuchu, zaburza
funkcjonowanie uktadu krazenia i nerwowego, wptywa tez ujemnie na zmyst
réwnowagi

o halas o natezeniu 130 dB — 150 dB generuje drgania niektorych organow
wewngtrznych, co moze prowadzi¢ do powaznych uszkodzen stuchu



https://youtu.be/AnYl6Nk9GOA
https://www.wapteka.pl/uklad-nerwowy,237.html
https://www.wapteka.pl/serce-i-uklad-krazenia,237.html

o ekspozycja na halas o natezeniu powyzej 150 dB przez dtuzej niz 5 min. wywotuje
paraliz organizmu, mdlo$ci, zaburzenie réwnowagi, stany lekowe, a takze moze
skutkowac¢ depresja i rozmaitymi chorobami psychicznymi

Wiaczony telewizor czy przecigtna rozmowa generuje hatas o natezeniu od 30 do 60 dB.
Ruch uliczny — ok. 80 db, za§ mtot pneumatyczny — 100 dB. Warto zaznaczy¢, iz kazdy z nas
ma odmienng, subiektywna wrazliwos¢ na halas. Postrzeganie hatasu zalezy nie tylko od
rodzaju dzwigku, ale od cech fizjologicznych narzadu stuchu danej osoby, jej indywidualnych
odczu¢, reakcji emocjonalnych, a takze wieku, stanu zdrowia, psychicznej odpornosci oraz
nastroju w danym momencie. Te same warunki akustyczne jedna osoba moze oceni¢ jako
znos$ne, podczas gdy inna uzna je za dokuczliwe. Z badan wynika, ze najniebezpieczniejsze
dla stuchu sa dzwiegki $rednie i wysokie — niskie odbieramy jako mniej ucigzliwe i sg tez dla
nas mniej szkodliwe. Ponadto wigcej szkody od hatasu o natezeniu statym moze uczyni¢ halas
impulsywny, ktéry powoduje raptowne skoki ci$nienia.

NEGATYWNE SKUTKI HALASU

Narzad stuchu, bedacy czujnikiem hatasu, jest najbardziej wystawiony na jego dzialanie.
Dhugotrwaty halas oddzialuje na ucho wewnetrzne ($limak), powodujac niedostuch.
Roéwniez szumy uszne mogg by¢ efektem hatasu. To irytujace dzwieki, ktorych doswiadczamy
nawet w ciszy. Zwykle maja chwilowy charakter, jednak moga wystgpowac trwale - wowczas
wymagajg leczenia (w przeciwnym razie moze dojs¢ nawet do utraty stluchu). Negatywne
konsekwencje przebywania w halasie siggaja rowniez innych obszaréw zdrowotnych.

Halas powoduje:

e stres, niepokdj

e rozdraznienie

e zmeczenie

o dekoncentracje 1 spadek wydajnosci pracy

e agresje

« zaburzenia snu

e U dzieci —niedorozwoj umystowy

e problemy z uktadem krazenia (tachykardia, zawroty gtowy, dusznosci,
meczliwo$¢, nadci$nienie, choroba wieficowa)

e podniesienie poziomu cukru i cholesterolu

o zwigkszone ryzyko wystapienia zawatu serca

e podniesienie temperatury ciata

e wyczerpanie fizyczne i psychiczne

« zaburzenia hormonalne

e nerwicg i choroby psychiczne

e obnizenie jakosci zycia

Trzeba zaznaczy¢, 1z skutki hatasu nie wystepuja sie od razu. Zazwyczaj ulegaja kumulacji
1 daja efekty dopiero po dtuzszym czasie, powodujac rozlegle problemy zdrowotne i zaburzajac
ogolne funkcjonowanie organizmu.


https://www.wapteka.pl/blog/szumy-uszne/
https://www.wapteka.pl/blog/jak-pokonac-bezsennosc/
https://www.wapteka.pl/blog/nadcisnienie-tetnicze-jak-je-rozpoznac-i-leczyc/
https://www.wapteka.pl/tone-60-tabletek-13891,p
https://www.wapteka.pl/tone-60-tabletek-13891,p

Szkodliwy hatas

Hatas to dzwiek niepozadany i szkodliwy dla zdrowia ludzkiego

NATEZENIE HALASU W DECYBELACH:
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