Scenariusz

Wody powierzchniowe Polski

N — nauczyciel

U —uczen

N: Tematem zajec sg wody powierzchniowe Polski. Jak myslisz, co to s wody powierzchniowe?
U: Wody powierzchniowe to jeziora, rzeki, stawy.

N: Oraz kanaty i sztuczne zbiorniki. Poczatki zycia na Ziemi miaty miejsce w oceanie. Po 3 miliardach lat
pierwsze organizmy wyszty na lgd. Woda jest czynnikiem niezbednym do zycia dla kazdego organizmu.
Nawet nasze ciata w ok. 70 % skfadaja sie z wody!

Wykonasz teraz doswiadczenie. Przygotuj plastikowa butelke i dzbanek z woda.
U: Juz przygotowatem.

N: Aby ,zobaczy¢” ile to jest 70% nalej wody do butelki do okoto % objetosci.
U: Nasz organizm zawiera bardzo duzo wody.

N: Czy wiesz, ze Twoja krew zawiera 90% wody, a skéra — 64% wody?

U: A w sercu tez jest woda?

N: Serce zawiera 79% wody.

Wida¢ zatem, ze nawodnienie naszego ciata jest bardzo wazne dla zdrowia!

Czy pamietasz, jakie sg stany skupienia wody?

U: Pamietam. Woda to stan ciekty, 16d to stan staty, a para wodna to stan lotny.
N: Bardzo dobrze. W swojej kuchni mozesz odnalez¢ te 3 stany skupienia.

Czy wiesz, gdzie ich szukac?

U: Wiem! W zamrazalniku mam kostki lodéw do napojéw, a kiedy mama zmywa naczynia korzysta z wody
—to stan ciekty. Z gotujgcego sie czajnika wydobywa sie para wodna, czyli to jest stan lotny.

N: Tak. Powiedz mi prosze, co dzieje sie z wodg w przyrodzie?
Wyobraz sobie, ze pada deszcz. Co dzieje sie z wodg opadowg?
U: Kiedy woda spada na powierzchnie ziemi zaczyna wsigkaé w glebe.

N: Czes$¢ wody wsigka w glebe i dalej zasila wody podziemne, a cze$¢ wody zasila wody powierzchniowe,
czyli...?



U: Zasila rzeki, jeziora, stawy.
N: Dobrze. Zbiorniki powierzchniowe otrzymaty wode z opadow.
Jak myslisz - czy to juz koniec wedréwki wody?
U: To nie koniec - woda zaczyna parowac z powierzchni rzek, jezior, stawdw i sztucznych zbiornikow.
N: Co teraz dzieje sie z wyparowang wodg?
U: Para wodna przemieszcza sie w atmosferze, a nastepnie znowu wystepujg opady.

N: Witasnie tak, woda caty czas krazy w przyrodzie. Obieg wody w przyrodzie nazywamy cyklem
hydrologicznym.

schemat obiegu wody w przyrodzie

N: W jakich miejscach na Ziemi gromadzi sie woda?
U: Mysle, ze woda zatrzymuje sie w zagtebieniach.
N: W zagtebieniach, czyli inaczej mozemy powiedzie¢ formy wkleste.

Prosze, wymien formy wkleste.
U: To sg kotliny, doliny, rowy.
N: Przygotuj podktadke i piasek. Sprébujesz uformowac z piasku doline i kotline.
U: Moge juz robic.
N: Jaki ksztatt ma dolina?
U: Dolina jest podtuzna, a kotlina?
N: Kotlina to zagtebienie otoczone wzniesieniami.
U: Mam gotowe.
N: Przypomne teraz pojecia zwigzane z naszym tematem:

rzeka — naturalny powierzchniowy ciek ptyngcy w wyztobionym przez erozje rzeczng korycie,

jezioro — naturalny zbiornik $rédlgdowy stanowigcy wypetnione wodg zagtebienie terenu (misa
jeziorna),

staw — ptytki zbiornik wodny, pozbawiony strefy gtebinowej, mniejszy od jeziora, zarastajacy
roslinnoscia,

bagno — obszar o wysokim zawilgoceniu, porosniety roslinnoscia,



kanat — sztuczny ciek, fragment drogi wodnej, celem jest potgczenie istniejgcych naturalnych drog
wodnych,

sztuczny zbiornik — zbiornik retencyjny powstat w wyniku zatamowania wdd rzecznych przez zapore
wodnag,

A teraz zapoznasz sie z najwiekszymi jeziorami Polski i wskazesz je na mapie.

e uczen wymienia i wskazuje na mapie krajobrazowej Polski najwieksze jeziora irzeki naszego kraju.
U: Przygotuje odpowiednig mape Polski. Mozemy zaczynac.

N: Najwiekszymi jeziorami s3: Jez. Sniardwy, Jez. Mamry, Jez. tebsko, Jez. Dabie, Jez. Miedwie, Jez.
Jeziorak, Jez. Gardno, Jez. Jamno, Jez. Wigry.

U: Chciatbym tez poznac najdtuzsze rzeki w naszym kraju.

N: Najdtuzsze rzeki w Polsce to: Wista, Odra, Warta, Bug, Narew, San, Note¢, Pilica, Wieprz, Dunajec.
U: Bytem kiedys$ nad Wistg.

N: Czy nad rzeka byto cos ciekawego?

U: Tak, widziatem kilka zab!

N: A woda ptyneta szybko czy wolno?

U: Woda ptyneta bardzo wolno, widziatem tez rybakéw nad brzegiem rzeki.

N: Z pewnoscig byt to dolny bieg rzeki, kiedy to rzeka ptynie wolno. Czy zaba byta mata?

U: Zaba byta duza, panowie towiacy ryby méwili, ze to ropucha szara.

N: Tak, ropucha szara (zwana tez zwyczajng) jest gatunkiem ptaza, najczesciej spotykanym w Polsce - to
najwieksza z zyjgcych w Polsce ropuch. Ciato tego ptaza jest krepe i masywne, a pysk szeroki.

U: Czytatem, ze w Polsce wystepuje 19 gatunkéw ptazéw, miedzy innymi salamandra, traszka, kumaki,
zaby.

N: Sam widzisz, ze nie tylko ludzie potrzebujg wody do zycia. Podobnie organizmy zwierzat zbudowane sg
z wody. Zwierzeta i rosliny, aby 2y¢ potrzebujg wody.

U: A co dzieje sie z wodg w organizmie cztowieka?

N: Woda w organizmie cztowieka jest odpowiedzialna za prawidtowy przebieg proceséw metabolicznych
(przemiany materii), usuwa uboczne produkty przemiany materii (miedzy innymi toksyny, ktdre zaburzajg
prawidtowe funkcjonowanie organizmu), woda pomaga w transportowaniu, rozpuszczaniu i wchtanianiu
substancji odzywczych. Dlatego tak wazne jest codzienne picie wody! Warto wyrobié¢ w sobie taki nawyk!

U: Woda ma ogromne znaczenie dla wszystkich organizmow na Ziemi.



N: W dawnych czasach ludzie odkrywali nowe Iady. Podrézowali statkami w poszukiwaniu nowych miejsc
do zamieszkania, chcieli réwniez poznawac inne gatunki zwierzat i roslin, szukali tez skarbéw. Podczas
wypraw morskich rysowali mapy obszardéw, ktére juz poznali. Najwiekszym problemem w czasie podrdzy
statkami byto zaopatrzenie w wode pitna.

U: Na morzu wody jest pod dostatkiem.
N: Wody jest duzo, ale ona jest stona i nie nadaje sie do picia. To takze warto pamietac!
U: To musieli zabiera¢ wode ze sobg w takg podrdz?

N: Zabierali wode i zywnos¢, ktéra musiata starczy¢ catej zatodze nawet na kilka miesiecy rejsu. Kiedys nie
byto lodéwek ani chtodni na statkach, dlatego i woda i inne zapasy zywnosci szybko sie psuty.

U: To co robili marynarze, kiedy jedzenie sie popsuto?
N: Niestety musieli jes¢ to, co mieli. Najszybciej psuta sie woda.
U: Mieli bardzo ciezkie warunki.
N: | czesto chorowali z powodu zatru¢ pokarmowych.
Bytes kiedys nad morzem?
U: Tak, bytem kilka razy na wakacjach z rodzicami.
N: Powiedz - czy wakacje sg nam potrzebne? Jak sadzisz?
U: Wydaje mi sie, ze sg potrzebne. Po catym roku nauki musimy troche odpoczac.
N: W jaki sposdb dbasz o zdrowie na wakacjach?

U: Wakacje to czas wypoczynku. Czesto z rodzicami chodzitem na spacery, korzystaliSmy z basenu, kiedy
woda w morzu byta bardzo zimna. Mama dbata, aby nasze positki byty zdrowe. JedliSmy duzo warzyw i
owocow.

N: Tak, nasz organizm potrzebuje zbilansowane] diety, odpowiedniej dawki codziennego ruchu oraz
odpowiedniej ilosci ptyndw. A teraz zabawa 1z literkami. Utworz nowe wyrazy z liter pojecia
»strumyczek” nastepnie oblicz, ile wyraz ,,strumyczek” ma liter (10 liter), gtosek (9 gtosek) i sylab (3 sylaby).

e Uczen wykonuje polecenie.

na tablicy pojawiajg sie nowe wyrazy powstate z liter pojecia ,,strumyczek”,
takie jak: RUM, CZEK, MYSZ, MUR, SUM,
EMU, RYK, KURS, RYM, SER i inne.

N: Czy wiesz, jak odwodnienie wptywa na naszg odpornosc?



Szacuje sie, ze organizm cztowieka moze przetrwac bez wody od 4 do 7 dni.

Nawet niewielka utrata wody z organizmu wigze sie z negatywnymi konsekwencjami. Przyczynia sie do
zmeczenia, nadmiernej sennosci, ostabia koncentracje, powoduje suchos¢ bton $luzowych i skory.
Odwodnienie jest tez powigzane ze zwiekszong podatnoscig na infekcje. Okazuje sie, Ze dbatos¢ o wtasciwe
nawodnienie organizmu jest bardzo wazne w profilaktyce infekcji.

U: To znaczy, ze wypijanie odpowiedniej ilosci wody w ciggu dnia chroni nas troche przed chorobami?

N: Odpowiednia ilos¢ wody oraz zdrowa dieta, a takze codzienna aktywnos$¢ jest ogromnie wazna dla
naszego zdrowia. Ale skoro juz powiedzieliSmy o chorobach, oto kilka przepiséw na domowe napoje, ktore
mam nadzieje zapamietasz, aby wykorzysta¢, gdy ztapie Cie przeziebienie albo choroba.

Woda z imbirem.

Do wody wrzucamy imbir i zalewamy gorgcg wodg. Czekamy az ostygnie. Taka woda szczypie w jezyk, co
jedni lubig, a inni nie, ale zabija zarazki i daje duzo energii.

Ztota woda czyli woda z kurkuma, pieprzem i miodem.

Do kubka wsypujemy pét tyzeczki kurkumy i szczypte pieprzu, zalewamy wrzatkiem i czekamy az
przestygnie. Do jeszcze cieptej wody dodajemy midd.

Woda lub herbata z sokiem z malin

Woda z sokiem z malin to sposdb na przeziebienie znany jeszcze naszym prababciom. Oczywiscie dobrze,
aby nie byt to sok stodzony ani sztucznie wytwarzany. Jesli nie masz soku domowej roboty, lepiej wrzu¢ do
cieptej wody kilka malin, ktore potem zjesz. | tak poczujesz ich smak, a organizm otrzyma porcje witamin.
Mozesz tez zmiksowaé¢ maliny i doda¢ do wody lub herbaty. W sezonie, gdy nie ma $wiezych malin,
skorzystaj z mrozonek i tak okazg sie zdrowsze niz wysoko stodzone soki z p6tki sklepowej.

e Zapoznaj sie z artykutem ,Jak podnies¢ odpornosé? Poznaj sekrety diety wzmacniajacej.”

Uktad odpornosciowy cztowieka stanowi bariere ochronng organizmu przed dziataniem groznych
drobnoustrojow. Zbudowany jest z szeregu réznych komaorek, przy czym 70% z nich znajduje sie wtasnie w
jelitach.

Tam kazdego dnia toczy sie walka z patogenami. To, co jemy wptywa wiec na naszg odpornosc.
Co jes$¢ na odpornosc?
- urozmaicona dieta dostarcza réoznorodnych witamin i mineratow,

- im bardziej kolorowa i urozmaicona dieta tym mocniejsza odpornosc.

Warzywa i owoce, najlepiej Swieze i sezonowe, sg dobrym Zrédtem witaminy C,

ktora wspiera uktad odpornosciowy.



Produkty najbogatsze w wit. C to: papryka, pomarancze, papaja, brukselka, kiwi, czarna porzeczka,
truskawka, kapusta, chrzan, natka pietruszki.

Wazny jest réwniez beta-karoten, ktdry znajduje sie w: dyni, marchwi, jarmuzu, szpinaku, szczawiu,

szczypiorku, mango, moreli.

Waznym sktadnikiem diety sg nienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 (zmniejszajg one stany
zapalne i pomagajg w walce z infekcjami).

Najwiekszg zawartos¢ kwasow omega-3 maja:

- ttuste ryby morskie (tosos, sledz, makrela, halibut, szprotka), siemie Iniane, olej Iniany,
orzechy wtoskie, olej rzepakowy.

Organizm dla prawidtowego funkcjonowania potrzebuje réwniez:

- witaminy D3, czyli tzw. ,stonecznej witaminy”, a jej brak prowadzi do ostabienia mechanizmow
obronnych. Poniewaz w naszym klimacie wiekszo$¢ osdb cierpi na niedobér witaminy D3, warto zadbaé o
to, by wyrownywac jej poziom w organizmie. A czy wiesz, dlaczego cierpimy na niedobdér witaminy D3?

Najczesciej za niedobdr witaminy D3 odpowiada niewystarczajgca ekspozycja na Swiatto stoneczne. Do
Polski dociera stosunkowo niewiele swiatta stonecznego w ciggu roku, a przez wiekszo$¢ miesiecy jest go
bardzo mato.

Wsrdd mineratéw wspierajgcych uktad immunologiczny (ktéry stanowi pierwszg linie obrony przed
réznego rodzaju infekcjami) jest cynk i selen. zat.

- cynk — owoce morza, podroby, mieso, pestki dyni, fasole, kasza gryczana, migdaty, czosnek,
sezam, grzyby boczniaki,

- selen —ryby, jaja, petnoziarniste pieczywo zbozowe, kakao, mieso, orzechy brazylijskie.

Korzystnie na stan odpornosciowy cztowieka wptywajg rowniez produkty zawierajgce probiotyki, czyli
zywe kultury bakterii kwasu mlekowego, ktére wspierajg rozwaoj pozytecznej flory bakteryjne;j jelit.

Probiotyki znajdujg sie w mlecznych napojach fermentowanych — w jogurtach, kefirach oraz kiszonej
kapuscie i kiszonych ogdrkach.

Produktami znanymi od pokolen, ktore warto wigczy¢ do diety wzmacniajgcej odpornosc sa:
- midd, czosnek, cebula, sok z malin.
Te wszystkie produkty wtgczone do diety pomagajg skutecznie wzmocnié odpornosé organizmu.

Nie mozemy zapominac o réwnie waznej rzeczy jaka jest ruch na swiezym powietrzu. Aby polubié ruch —
zerknij do naszych lekcji o sporcie i wybierz cos dla siebie.



