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Mas zdravy zivotny styl?

Aby si bol stale zdravy a “fit", mal by si cvicit, jest zdravu stravu a dopriat si dostatok
cerstvého vzduchu. Mal by si na svojom Zivotnom Style nieco zmenit? Dozvies sa to,
ak pravdivo zodpovies nasledujuce otazky!
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Fyzicka aktivita

o Cvici$ kazdy den aspor 30 minut?

o Sportuje$ aspon kazdy druhy der?

o Stravis pred pocitacom alebo televiznou obrazovkou menej ako
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podobnych Coca cole?
o Vypijes okolo 1,5 litra denne (péat velkych pohérov)?
o Jes kazdy den Cerstvé ovocie?
o Jedavas pravidelne zeleninu?
o Jeddvas chipsy, napolitanky a sladkosti menej ako dvakrat do tyzdna?
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Cerstvy vzduch

o Otvori$ vzdy okno aspori na par minut, ked pride$ domov zo skoly?
o Otvaéras oknd v triede po kazdej vyucovacej hodine?

o Chodievas von, napr. na skolsky dvor, pocas prestavok?

o Vyhybas sa miestam, kde ludia fajc¢ia?
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Ak si odpovedal ANO na 0 az 4 otazky, mal by si zacat rozmyslat o zdraviom

Zivotnom prostredi. Pokus sa so svojou rodinou zlepsit svoj zivotny styl a mysliet viac na

svoje zdravie!

Ak si odpovedal ANO na 5 az 9 otazok, snazi$ sa starat o svoje Zivotné prostredie

a aj o svoje zdravie. Mal by si viak vykonavat viac fyzickej activity, cvicit, zdravsie jest,

pit viac Cistej vody a chodit viac na ¢erstvy vzduch! ‘

Ak siodpovedal ANO na 10 az 13 otazok, blahozeldme il Si na tej spravnej ';'

ceste k zdravému spésobu zivota! Schools Indaor Pollution and Health: Observatory Network in Europe



Sprav nieco pre svoje zdravie!

Pravidelné $portovanie a zdrava strava plna cerstvého ovocia a zeleniny ndm kazdy der
pomaha citit sa zdravo a v dobrej kondicii. Starat by sme sa vSak mali aj o svet okolo
nas. Je velmi dolezité vytvorit si ¢isté a zdravé prostredie doma aj v skole.

Vzduch, ktory dychame je zlozeny zo zmesi niekolkych latok. Kazdy z nas tento vzduch
pre svoj zivot potrebuje, no napriek tomu su v iom niekedy aj Skodliviny a prach, ktoré
mozu zhorsit nase zdravie. Hovori sa tomu znecistenie. Ovzdusie na ulici je znecistené
autami, autobusmi a kamiénmi, ktoré vytvaraju skodlivé latky, ked spaluju benzin
alebo naftu. Aj rozli¢né tovérne do ovzdusia vypustaju skodlivé plyny, ktoré sa stanu
sucastou ovzdusia, ktoré dychame.

Vzduch v nasich domovoch a v $kolach zasa znecistuju chemické latky v istiacich
prostriedkoch, farbach a sprejoch, ale aj ludia, ktori faj¢ia. Poznate zapach, ktory vznika,
ked' niekto natiera steny alebo nabytok farbami alebo v skolskej satni, ak kazdy z nas
pouzije privela deodorantu. Znecisteny vzduch ndm stazuje schopnost sustredit sa na
vyucovacich hodinach a méze ndm tiez sposobit alergie ¢i rozlicné dychacie tazkosti,
napriklad astmu.

Ovzdusie v miestnosti

Vsimol si si niekedy, aka zmena nastane, ked otvoris okna v triede a vpusti$ dovnutra
Cerstvy vzduch? Vydychany vzduch plny oxidu uhli¢itého Ti brani sustredit sa na
hodine a sposobuje, Ze ta boli hlava a citi$ sa unaveny. Cerstvy vzduch tieto pocity
odstrani a pomoze Ti lepsie premyslat. Ajty sam moze$ pomoct vylepsit a ozdravit
prostredie v Skole pravidelnym otvaranim okien.

Co sa da robit s kvalitou ovzdusia v Tvojej triede?
Skupina expertov sa teraz snazi dozvediet viac o kvalite vzduchu vo vnutri Vadej triedy. Tito [udia pracuju
na projekte s nazvom SINPHONIE, ktory sa zaobera pozorovanim a vyhodnocovanim vplyvu skolského

ovzdusia na zdravie ziakov v skolach, a preto potrebuju aj Tvoju pomoc.

Meranie v ovzdusi
Odbornici navstivia

Vasu triedu a zmeraju
mnozstvo oxidu uhli¢itého a
inych plynov v ovzdusi, ale aj
mnozstvo prachu, ktoré vo
vzduchu poletuje. Budu pritom
pouzivat velmi jemné a citlivé
pristroje, ktorych by si sa nemal
dotykat!

Dotazniky

Odbornici sa tiez

potrebuju dozvediet

nieco o Tebe, o Tvojom zdravia o
prostredi v triede. Na otazky o
$kole ndm budu odpovedat Tvoji
ucitelia. Na prostredie v Tvojom
domove a jeho okolia
zdravotnych problémoch, ktoré
ste doma mali, sa opytame
Tvojich rodi¢ov. DameTi preto
dotaznik, ktory zoberie$s domov a
poprosis rodicov, aby ho vyplnili.

Meranie Tvojich pltic

Experti so sebou

prinesu aj pristroj, ktory

sa vola spirometer. Tento pristroj
dokaze zistit, aké zdravé su Tvoje
plica zmeranim mnozstva
vzduchu, ktory dokéze$
nadychnut a vydychnut. Pri
tomto merani sa najprv zhlboka
nadychnes a potom vydychnes$
vzduch do trubicky, ktord ukéze,
kolko vzduchu si mal vo svojich
plicach. Nemusis sa bat, takéto
meranie vobec neboli.




