Zalecenia:

1. Przepisz temat lekcji do zeszytu
2. Przepisz lub wklej notatke, ktorg Wam przygotowatam
3. Rozwigz zadania w ¢wiczeniach

Temat : Higiena i choroby uktadu nerwowego

Czynniki wplywajace na funkcjonowanie ukladu nerwowego:

e Atmosfera panujaca w rodzinie 1 w najblizszym otoczeniu
¢ (Odpowiednia higiena uktadu nerwowego

Higiena ukladu nerwowego:

e Lagodzenie skutkow napiec o
e Stosowanie metod zwigkszajacych efektywnos¢ uczenia si¢

Metody skutecznej nauki:

1. Powtdrzenie informacji w ciagu trzech dni od momentu ustyszenia
nalezy przenies¢ t¢ informacje z pamigci krotkotrwatej w pamigé
hugotrwalg) o -

2. Aby przenies¢ te informacje systematycznie odrabiamy zadania 1

regularnie powtarzamy nabyte umiejetnosci

STRES- jest to stan napigcia organizmu wywolany dziataniem bodzcow, ktore
powoduja jego mobilizacje.

Reakcje organizmu na stres
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Zwigksza si¢ czestotliwose
oddechow I szybkos¢
. . . o _ przeptywu impulsow
Serce bije szybciej zwigksza si¢ ilo$¢ krwi
Przeptywajacej
przez naczynia



Negatywna rola stresu:
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-~ Wplywa na tkanki mézgu  Starzenie sig skory
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Bole glowy Ostabia odpornosc Niszczy serce Ataki astmy

Pozytywna rola umiarkowanego stresu:

1. Motywuje do dziatania

2. Zwigksza aktywnoS¢

3. Podnosi odpornos¢ . . o .
4. Umozliwia lepsze radzenie sobie z wymaganiami otoczenia

Reakcja organizmu na stres jest sterowana drogg nerwowa 1 chemiczng
(hormonalng)

Podstawowe zasady higieny i profilaktyki w minimalizowaniu stresu

Wiasciwe planowanie i organizacja dnia
Wypoczynek

Odpowiednia 1los¢ snu

Regularne positki

Cwiczenia relaksacyjne

Aktywnos¢ fizyczna

ZADANIE DOMOWE:

Z dostepnych zrodet informacji napisz w punktach jak skutecznie si¢ uczy¢.
Zadanie wyslij na email: pyzios@op.pl



