
22 4. Budowa i czynnoÊci ˝yciowe cz∏owieka

W rozdziale tym poznacie budow´ i czynnoÊci organi-
zmu cz∏owieka. B´dziecie te˝ szukali odpowiedzi na ró˝ne,
ciekawe pytania. 

• Jak zbudowany jest organizm cz∏owieka? 

• Jakie sà podstawowe czynnoÊci waszych organizmów?
Jakie jest znaczenie tych czynnoÊci? 

• Na czym polega zale˝noÊç pomi´dzy budowà i czynno-
Êciami organizmu cz∏owieka? 

Poznajemy budow´
cia∏a cz∏owieka

åWICZENIA I ZADANIA

3. Zróbcie bab´ piaskowà.
    Pami´tajcie, ˝e ka˝dy cz∏owiek 
    zbudowany jest z miliardów
    malutkich komórek.
    Spróbujcie oceniç, czego jest
    wi´cej — ziarenek piasku
    w babie czy komórek w ciele
    cz∏owieka.
a) Korzystajàc z lupy sprawdêcie,
    jak bardzo ziarenka 
    piaskowej baby
    ró˝nià si´ od siebie.
b) Czy wiecie, jakie elementy
    znajdujà si´ u do∏u
    rysunku przedstawiajàcego
    piaskowà bab´?

4. W czasie spacerów
    oglàdaliÊcie cz´sto
    jadàce samochody. 
    Dlaczego nie mo˝na  powie-
    dzieç, ˝e maszyny te ˝yjà?

1. Przyrzyj si´ koledze lub kole˝ance i wska˝
    zasadnicze cz´Êci cia∏a cz∏owieka. Po wykonaniu tego 
    zadania nazwij cz´Êci cia∏a zaznaczone na rysunku obok
    (wykonaj podobny rysunek w zeszycie).

2. Podzielcie si´ na kilkuosobowe
    zespo∏y. Przygotujcie ró˝ne klocki,
    np. drewniane. Z klocków tych
    zbudujcie prosty model cz∏owieka. 
    Ilu klocków potrzebowaliÊcie? 

a
b

c
d
e
f

g

h

i



Nasze organizmy spe∏niajà ró˝norodne czynno-
Êci, takie jak: od˝ywianie si´, oddychanie, poruszanie
si´, wydalanie, reagowanie na bodêce i rozmna˝anie
si´. Wymienione czynnoÊci nazywamy ˝yciowymi. 

Spe∏nianie tak ró˝nych czynnoÊci jest mo˝liwe,
poniewa˝ nasze cia∏o ma bardzo skomplikowanà
budow´. JeÊli spojrzycie na swoje cia∏o, zobaczycie
tylko jego zasadnicze cz´Êci: g∏ow´, tu∏ów, r´ce
i nogi. Nie dostrze˝ecie jednak tego, ˝e w Êrodku
organizmu znajdujà si´ wyspecjalizowane uk∏ady, na
przyk∏ad uk∏ad pokarmowy zwiàzany z od˝ywianiem. 

JeÊli skorzystacie z mikroskopu, zobaczycie, ˝e
wszystkie uk∏ady cz∏owieka zbudowane sà z malut-
kich „cegie∏ek” nazywanych komórkami. 

CzynnoÊci ˝yciowe pozwalajà na wykonywanie pracy,
takiej jak: nauka, sprzàtanie, przygotowywanie posi∏ków. 

Poznajàc wn´trze ludzkiego organizmu b´dziecie mogli
zrozumieç wszystkie wa˝ne czynnoÊci ˝yciowe. 
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Uczniowie czwartej klasy
szko∏y podstawowej.

Budowa wewn´trzna cia∏a cz∏owieka jest bardzo z∏o˝ona.



Dostarczanie organizmowi pokarmu to od˝ywianie si´.
W pokarmach znajdujà si´ ró˝ne substancje. Wasze organizmy
wykorzystujà je jako materia∏ budulcowy (dlatego roÊniecie)
oraz jako materia∏ energetyczny (dlatego na przyk∏ad biega-
cie, uczycie si´ i najcz´Êciej jest Wam ciep∏o).

• Jakie sà losy po∏kni´tego k´sa pokarmu? 

• Jakie procesy zachodzà w uk∏adzie pokarmowym? 
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Nasze organizmy
przyjmujà i przetwarzajà

pokarmy

åWICZENIA I ZADANIA

1. Dlaczego cz∏owiek nie mo˝e obejÊç si´ bez jedzenia?

2. Przez d∏u˝szà chwil´ po˝uj w ustach kawa∏ek 
    niesolonego pieczywa (smacznego!). 
    WyjaÊnij, co mog∏o byç przyczynà pojawienia si´
    uczucia s∏odkiego smaku.
3. W czasie ˝ucia zwi´ksza si´ wydzielanie Êliny.
    WyjaÊnij, do czego jest ona potrzebna?

4. Spójrz na zdj´cie obok. WyjaÊnij, co dzieje si´ 
    na przyk∏ad z jajkiem, gdy zjadasz je na 
    Êniadanie. 
    Czy potrafisz wskazaç miejsce w twoim organizmie,
    w którym jajko znajdzie si´ dwie godziny
    po zjedzeniu?

5. Spójrz na rysunek poni˝ej. Jaki proces symbolicznie
    na nim przedstawiono?
    Na czym on w rzeczywistoÊci polega?

 

6. Korzystajàc z plansz i schematów przeÊledê drog´
    pokarmu w uk∏adzie pokarmowym cz∏owieka. Nast´pnie
    na rysunku obok wska˝ elementy uk∏adu pokarmowego
    i wyjaÊnij, jakie procesy w nich zachodzà.

7. PomyÊl przez chwil´ o swoim ulubionym daniu.
    Co czujesz i dlaczego?

a

b

c

d

e

f



Pokarm jest dla nas êród∏em energii i substancji bu-
dulcowych. Pokarm w postaci, którà codziennie widzimy na
talerzu, jest dla naszych komórek nieprzydatny. Musi on
wi´c zostaç przetworzony. S∏u˝y temu uk∏ad pokarmowy. 

W uk∏adzie pokarmowym cz∏owieka pokarm jest rozdrab-
niany, a nast´pnie stopniowo rozk∏adany na proste sk∏adniki.
Proces ten nazywamy trawieniem. 

Czy wiecie, ̋ e uk∏ad pokarmowy cz∏owieka jest swego ro-
dzaju rurà o d∏ugoÊci prawie oÊmiu metrów? Ró˝ne odcinki
tej „rury” pozwalajà roz∏o˝yç chemicznie pokarm na drobne
czàstki, które nast´pnie wch∏aniane sà do krwi. Krew rozpro-
wadza te czàstki do wszystkich komórek cia∏a. Tam s∏u˝à do
budowy nowych komórek oraz jako êród∏o energii. Tam s∏u˝à
do budowy nowych komórek oraz jako êród∏o energii.

Pracà uk∏adu pokarmowego kieruje uk∏ad nerwowy. 
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Wàtroba wydziela
˝ó∏ç pomagajàcà
trawiç t∏uste pokarmy.

Trzustka wydziela
substancje trawiàce
pokarm.

W ˝o∏àdku wydzielany jest
sok trawienny, dzi´ki czemu
pokarm ulega dalszemu 
trawieniu.

Po∏kni´ty k´s pokarmu
przesuwany jest przez
gard∏o i prze∏yk
do ˝o∏àdka.

W jamie ustnej po-
karm ulega rozdrobnie-
niu, zwil˝eniu i cz´Êcio-
wemu strawieniu.

Niestrawione resztki po-
karmu przesuwane sà
do jelita grubego, a
tem usuwane na zew
nàtrz przez odbytnic´

W jelicie cienkim tra-
wienie ulega dokoƒcze-
niu, a strawione sk∏ad-
niki pokarmu zostajà
wch∏oni´te do krwi.

Uk∏ad pokarmowy 
cz∏owieka przypomina
fabryk´ chemicznà.



Wi´kszoÊç wa˝nych przemian zachodzàcych w waszych
organizmach wymaga obecnoÊci ˝yciodajnego gazu — tlenu.
Znajduje si´ on w powietrzu. JednoczeÊnie w waszych organi-
zmach ca∏y czas powstaje dwutlenek w´gla. Jest to szkodliwy
dla organizmu gaz i trzeba go usunàç na zewnàtrz. Dlatego
nieustannie prowadzimy wymian´ gazowà. 

• Dlaczego i w jaki sposób oddychamy? 
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Nasze organizmy
oddychajà

åWICZENIA I ZADANIA

1. Przy∏ó˝ d∏oƒ do ust, wciàgnij szybko powietrze, a nast´pnie wypuÊç.
    Co czujesz? Jak mo˝na to wyjaÊniç?

2. Dobierzcie si´ parami.
    Zmierzcie sobie nawzajem
    obwód klatki piersiowej
    w czasie wdechu (a)
    i wydechu (b).
    Porównajcie wyniki.
    Co one oznaczajà?

3. Woda wapienna pod wp∏ywem dwutlenku w´gla traci przezroczystoÊç (m´tnieje).
    Sprawdê, co si´ stanie, jeÊli przez rurk´ wdmuchniesz powietrze
    do naczynia z wodà wapiennà.
    Jakie z tego p∏ynà wnioski?

4. Zmierz iloÊç oddechów w czasie odpoczynku
    (w ciàgu jednej minuty). Potem wykonaj szybko
    20 przysiadów i ponownie zmierz iloÊç oddechów.
    Co si´ zmieni∏o?

5. Czy wiesz, jakà drog´ przebywa tlen w twoim
    organizmie i do czego gaz ten s∏u˝y?

a b



Wymian´ gazowà umo˝liwia Wam uk∏ad oddechowy. Je-
go najwa˝niejszà cz´Êcià sà p∏uca po∏o˝one w klatce piersio-
wej. Powietrze doprowadzane jest do p∏uc poprzez jam´
nosowà, tchawic´ i oskrzela. 

W ka˝dym p∏ucu znajduje si´ ogromna iloÊç niewielkich
p´cherzyków oplecionych siateczkà naczyƒ krwionoÊnych. ̊ y-
ciodajny gaz — tlen — z p´cherzyków p∏ucnych dostaje si´
do krwi. Krew dostarcza tlen do wszystkich komórek cia∏a.

We wszystkich komórkach naszego cia∏a tlen zu˝ywany
jest w procesie oddychania wewnàtrzkomórkowego. Podczas te-
go procesu wydzielana jest energia. Energia ta pozwala nam
na przyk∏ad biegaç, p∏ywaç, a nawet myÊleç. Ubocznym produk-
tem oddychania wewnàtrzkomórkowego jest dwutlenek w´gla,
który usuwany jest z komórek do krwi. Z nià w´druje do p∏uc.
Podczas wydechu dwutlenek w´gla usuwany jest z organizmu. 

W czasie wysi∏ku potrzebujemy znacznie wi´cej tlenu.
Dlatego wówczas cz´stoÊç oddechów i ich g∏´bokoÊç zwi´k-
szajà si´. Podczas d∏ugiego biegu mo˝emy nabieraç powietrze
nawet dwa razy w ciàgu jednej sekundy. Gdy odpoczywamy
lub Êpimy wystarczy nam jeden oddech na dwie, trzy sekundy. 

Pracà uk∏adu oddechowego steruje uk∏ad nerwowy. 
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W p∏ucach nast´puje
wymiana gazowa.

Powietrze przez
nos dostaje si´
do jamy nosowej.

Tchawicà wdychane
powietrze przecho-
dzi do oskrzeli
i stamtàd do p´che-
rzyków p∏ucnych.

Ka˝dy cz∏owiek ma dwa p∏uca.

Rytmiczne ruchy klatki piersiowej
pozwalajà nam wymieniaç
powietrze w p∏ucach.
Podczas wdechu klatka piersiowa
si´ powi´ksza, a w czasie wydechu
zmniejsza.

Prac´ uk∏adu
oddechowego
porównaç mo˝na 
do wietrzenia pokoju.



Przemiany chemiczne zachodzàce w waszych organi-
zmach prowadzà do powstania substancji potrzebnych i po-
˝ytecznych. Zawsze jednak powstajà te˝ zb´dne oraz
szkodliwe substancje, które nale˝y usunàç z organizmu.
CzynnoÊç usuwania zb´dnych i szkodliwych substancji nazy-
wamy wydalaniem. 

• W jaki sposób usuwamy zb´dne substancje z organizmu?
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Nasze organizmy
usuwajà substancje

zb´dne

åWICZENIA I ZADANIA

1. Przykryj bibu∏à (mo˝e to byç filtr do kawy)
    szklane naczynie. Wlej do niego wymieszanà kaw´.
    Zaobserwuj, co dosta∏o si´ do naczynia.
    Jak zmieniajà si´ w∏aÊciwoÊci bibu∏y,
    jeÊli u˝yjemy jej kilka razy?
    Jak móg∏byÊ nazwaç proces,
    który w∏aÊnie oglàda∏eÊ?

2. Korzystajàc z rysunków lub modeli budowy
    wewn´trznej cia∏a cz∏owieka wska˝, gdzie
    po∏o˝one sà narzàdy wydalnicze — nerki.
    OkreÊl kszta∏t nerek.
    Wykonaj rycin´ podobnà do zamieszczonej obok.
    Narysuj na niej nerki starajàc si´ odwzorowaç
    ich kszta∏t.

3. Skàd biorà si´ substancje szkodliwe w nerkach?
    W jakiej postaci sà usuwane?

4. Dlaczego mo˝na powiedzieç, ˝e w p∏ucach
    równie˝ ma miejsce wydalanie?   

?



Wi´kszoÊç substancji w waszych organizmach przenoszo-
nych jest przez krew do narzàdów wydalniczych — nerek.
Poza nerkami cz´Êciami uk∏adu wydalniczego sà: moczowo-
dy, p´cherz moczowy oraz cewka moczowa. 

W nerkach krew jest filtrowana. Filtrowanie polega na
oddzieleniu substancji szkodliwych od po˝ytecznych. Sub-
stancje szkodliwe wydalane sà nast´pnie z organizmu wraz
z nadmiarem wody w postaci moczu. 

Dzi´ki pracy nerek wasz organizm nie ulega zatruciu
szkodliwymi substancjami. 

Czy wiesz, ˝e usuwanie dwutlenku w´gla przez p∏uca
mo˝na nazwaç tak˝e wydalaniem? Dzieje si´ tak, poniewa˝
dwutlenek w´gla jest gazem szkodliwym. 
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W nerkach krew oddaje
szkodliwe substancje,
zostaje wi´c oczyszczona.

Z p´cherza moczowego
mocz usuwany jest
na zewnàtrz poprzez
cewk´ moczowà.

Ka˝dy cz∏owiek ma dwie nerki.

Powstajàcy
w nerkach mocz
przechodzi
moczowodami
do p´cherza
moczowego.

Prac´ uk∏
porównaç mo˝na do
dzia∏ania oczyszczalni
Êcieków.



Ruch jest wa˝nà czynnoÊcià ˝yciowà cz∏owieka. Wasze
cia∏a mogà przemieszczaç si´ w ca∏oÊci, lub ruch wykonywaç
mo˝e tylko jakaÊ ich cz´Êç, na przyk∏ad g∏owa albo r´ka. Ru-
chem jest wi´c zarówno wyjÊcie z psem na spacer, jak
i przewrócenie r´kà kartki w podr´czniku. 

• Co umo˝liwia wykonywanie ruchów? 

• Na czym polega wykonywanie ruchów? 
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Nasze organizmy
przemieszczajà si´

åWICZENIA I ZADANIA

1. Zamieƒcie swoje miejsca w klasie, a nast´pnie powróçcie na nie. Zaobserwujcie 
    wspó∏dzia∏ajàce ze sobà cz´Êci cia∏a. Zastanówcie si´ wspólnie, jakie czynniki
    wywierajà wp∏yw na wykonywanie ruchów — poruszanie si´. 
    Przyk∏ad — Jak zareagujesz na has∏o „Start” lub „Gotowi do biegu”.

2. Spójrz na zamieszczony obok
    schemat skaczàcego cz∏owieka.
    Jaki uk∏ad umo˝liwi∏ wykonanie
    skoku?

3. Przygotujcie niewielki przedmiot o wadze ok. 250 g.
    Umocujcie go delikatnie na palcu jednego z Was.
    Osoba ta powinna wysunàç d∏oƒ poza kraw´dê
    sto∏u. Obserwatorzy zapiszà, ile razy zdo∏a ona unieÊç
    palec w ciàgu jednej minuty. Powtórzcie çwiczenie
    z innymi osobami. Porównajcie wyniki, spróbujcie
    wyjaÊniç przyczyny ró˝nic.

4. Oprzyj swobodnie r´k´ na ∏okciu. Rozluênij mi´Ênie i pozwól przedramieniu opaÊç
    na blat sto∏u. Czy do tego ruchu potrzebna jest si∏a skurczu mi´Êni, czy te˝
    jakaÊ inna? Mo˝e potrafisz powiedzieç, jaka? Co b´dzie potrzebne, aby unieÊç
    r´k´ z powrotem?   

250 g



Uk∏ad ruchu umo˝liwia utrzymanie
wyprostowanej postawy cia∏a.

Uk∏ad ruchu umo˝liwia Wam wykonywanie bardzo
ró˝norodnych ruchów. Uk∏ad ruchu cz∏owieka sk∏ada si´
z mi´Êni i szkieletu. 

Szkielet jest rusztowaniem naszego cia∏a. Wi´kszoÊç ko-
Êci jest ze sobà po∏àczona stawami. Pozwalajà one na przesu-
wanie poszczególnych koÊci wzgl´dem siebie. 

Przyczepione do koÊci mi´Ênie mo-
gà si´ kurczyç i wprawiaç w ruch cia∏o
cz∏owieka. Energia potrzebna do skur-
czów mi´Êni pochodzi z oddychania we-
wnàtrzkomórkowego. 

Mi´Ênie cz∏owieka majà du˝à si∏´
i sprawnoÊç, ale ulegajà zm´czeniu. 

Pracà uk∏adu ruchu kieruje uk∏ad
nerwowy. 
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Kr´gos∏up stanowi
g∏ównà podpor´ cia∏a.

Mostek i ˝ebra
tworzà klatk´ piersiowà.

Staw biodrowy
∏àczy koƒczyn´
dolnà z tu∏owiem.

Szkielet cz∏owieka
z∏o˝ony jest z wielu koÊci.

Cz∏owiek posiada
wiele ró˝nych mi´Êni.

KoÊci i mi´Ênie czasz-
ki nie uczestniczà
bezpoÊrednio w wy-
konywaniu ruchów.

KoÊci i mi´Ênie 
koƒczyny  dol-
nej umo˝liwiajà
chodzenie.

KoÊci i mi´Ênie
koƒczyny górnej
umo˝liwiajà jej wykony-
wanie prostych i skom-
plikowanych ruchów.

Staw ramienny
∏àczy koƒczyn´
górnà z tuà ∏owiem.

Uk∏ad
ruchu
cz∏owieka
porównaç mo˝na
do systemu dêwigni.



Wiecie ju˝, ˝e krew transportuje tlen, dwutlenek w´gla
oraz substancje od˝ywcze i szkodliwe. Wype∏nianie tych i in-
nych zadaƒ wymaga szybkiego krà˝enia krwi w ca∏ym ciele. 

• Jak jest zbudowany uk∏ad krà˝enia i jakie sà jego zadania? 

Tlen, dwutlenek w´gla, substancje od˝ywcze i zb´dne trans-
portowane sà przez krew. Uk∏ad krà˝enia sk∏ada si´ z serca
i naczyƒ krwionoÊnych. Naczyniami krwionoÊnymi sà t´tnice,
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Nasze organizmy
transportujà wiele

substancji

åWICZENIA I ZADANIA

?

1. Podzielcie si´ na kilkuosobowe zespo∏y.
    Ka˝dy cz∏onek zespo∏u przyk∏ada palce
    do przegubu swojej d∏oni.
    W ten sposób zmierzycie t´tno (policzcie
    uderzenia w ciàgu jednej minuty): 
       a) w spoczynku;
       b) po wysi∏ku.
    Zanotujcie i porównajcie wyniki.
    WyjaÊnijcie, co i dlaczego si´ zmieni∏o.

2. UmieÊç niewielki patyczek w gumie do ˝ucia lub plastelinie.
    Nast´pnie u∏ó˝ na przegubie r´ki. Zaobserwuj niewielkie drgania.
    Policz, ile ich jest w ciàgu minuty. WyjaÊnij przyczyn´ drgaƒ patyczka.

3. Nape∏nij jednorazowà strzykawk´ czystà wodà (nie pryskaj!).
    Zatkaj palcem wylot strzykawki i naciskaj coraz mocniej t∏oczek.
    WyjaÊnij, co si´ wydarzy∏o w momencie, gdy oddali∏eÊ palec 
    od wylotu. Jak mo˝na wyt∏umaczyç to zjawisko?

4. Korzystajàc z plansz i schematów, wska˝ na sobie
    po∏o˝enie serca. Sporzàdê rysunek podobny
    do przedstawionego obok i wrysuj w niego serce.

5. WyjaÊnij, skàd i dokàd sà w organizmie transportowane: 
    a) tlen;
    b) dwutlenek w´gla;
    c) substancje od˝ywcze;
    d) substancje szkodliwe.

6. WyjaÊnij, co dzieje si´ po skaleczeniu
    oraz dlaczego wa˝ne jest wówczas
    zachowanie czystoÊci i opatrzenie rany. 



˝y∏y oraz najdrobniejsze naczynia (zwane w∏osowatymi), które
wymieniajà substancje z komórkami. 

Krew cz∏owieka jest czerwona i zawiera liczne komór-
ki. Cz´Êç z nich transportuje tlen, inne umo˝liwiajà krzepni´-
cie krwi. Sà te˝ i takie komórki, które zwalczajà zarazki, na
przyk∏ad chorobotwórcze bakterie. 

SzybkoÊç przep∏ywu krwi zale˝y mi´dzy innymi od
wielkoÊci wysi∏ku. W czasie wysi∏ku serce zawsze pracuje
szybciej. 

Serce cz∏owieka pracuje samodzielnie, ale na jego pra-
c´ wp∏yw ma uk∏ad nerwowy. Czy wiesz, ˝e serce cz∏owieka
uderza oko∏o sto tysi´cy razy na dob´? 
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Naczynia krwionoÊne
docierajà równie˝
do powierzchni
naszego mózgu.

Krew przenosi tlen
z p∏uc do wszystkich
komórek cia∏a.
Dwutlenek w´gla
przebywa
drog´ odwrotnà.

Krew rozprowadza po ca∏ym
organizmie substancje od˝ywcze
wch∏aniane w jelitach.

Naczynia krwionoÊne
docierajà do wszystkich, 
nawet najodleglejszych 
zakàtków naszego cia∏a.

Serce cz∏owieka pe∏ni 
rol´ pompy t∏oczàcej 
krew do naczyƒ krwio-
noÊnych. Podczas 
skurczu serca roÊnie 
ciÊnienie krwi.

Krew transportuje 
substancje zb´dne 
do nerek.

Najwa˝niejszà cz´Êcià uk∏adu krà˝enia jest serce.

Nasz system krà˝enia porównaç 
mo˝na do sieci drogowej.



Cia∏o ka˝dego cz∏owieka okrywa skóra. Wiecie zapew-
ne, ˝e skóra oddziela organizm od otoczenia, ale nie jest to
jedyne jej zadanie. 

• Jakie sà w∏aÊciwoÊci skóry cz∏owieka? 

• Jakie funkcje pe∏ni skóra cz∏owieka? 
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Nasza skóra spe∏nia
ró˝ne zadania

åWICZENIA I ZADANIA

1. Spoglàdajàc w lusterko, lekko
    pociàgnij si´ za skór´ policzka i puÊç.
    Co zauwa˝y∏eÊ?

2. Przygotuj probówk´ z ciep∏à wodà
    oraz woreczek z lodem. Ostro˝nie wylej
    wod´ na przedrami´, a potem przy∏ó˝
    do niego woreczek z lodem. Co czujesz?

3. Dotknij jednoczeÊnie dwoma
    ÊciÊni´tymi o∏ówkami nast´pujàcych
    punktów na skórze kolegi: 
    a) na palcu;
    b) na przedramieniu; 
    c) na karku.
    W którym z tych miejsc
    mo˝na odró˝niç dwa
    punkty dotyku?

4. JeÊli jest to mo˝liwe, wykonaj szybko 30 przysiadów.
     Co pojawi∏o si´ na powierzchni skóry i o czym to Êwiadczy?

5. Czasem ka˝dy z nas robi si´ blady. Co to oznacza?

6. Dlaczego czasem pokrywasz si´ ,,g´sià skórkà”? 



Cia∏o cz∏owieka pokrywa mocna, elastyczna skóra. Skó-
ra sk∏ada si´ z naskórka oraz skóry w∏aÊciwej. Pod skórà
w∏aÊciwà znajduje si´ podskórna tkanka t∏uszczowa. 

Naskórek nieustannie odnawia si´, poniewa˝ jego po-
wierzchnia ulega Êcieraniu i z∏uszczaniu. 

Czy wiecie, ˝e gdy jest zimno, zwierz´ta pokryte w∏osa-
mi stroszà sierÊç? W ten sposób pogrubiajà warstw´ chronià-
cà przed utratà ciep∏a (jakby zak∏ada∏y grube ubranie).
Cz∏owiek jest tylko cz´Êciowo ow∏osiony i objawem strosze-
nia w∏osów jest „g´sia skórka”. 

Uszkodzenia naskórka sà ∏atwo usuwane, natomiast
uszkodzenia skóry w∏aÊciwej gojà si´ trudniej. Dlatego nale-
˝y unikaç sytuacji mogàcych doprowadziç do uszkodzenia
skóry, na przyk∏ad zranieƒ, poparzeƒ i odmro˝eƒ. 
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Skóra karku
i pleców jest
mniej wra˝liwa
na dotyk.

Skóra palców jest
szczególnie
wra˝liwa na dotyk.

Skóra pozwala nam
czuç dotyk, ciep∏o
i zimno oraz ból.

Skóra g∏owy jest 
ow∏osiona. W∏osy 
spe∏niajà funkcj´ 
ochronnà.

W pewnych sytua-
cjach skóra wydziela 
pot. W ten sposób 
organizm pozbywa 
si´ nadmiaru ciep∏a.

Skóra to wi´cej
ni˝ tylko ubranie.

Skóra cz∏owieka spe∏nia 
wiele ró˝norodnych funkcji.



Wiecie ju˝, ˝e skóra jest wra˝liwa na ró˝ne bodêce.
Jednak wi´kszoÊç wra˝eƒ odbieramy za pomocà specjalnych
narzàdów zmys∏ów (narzàdów czucia). 

• Jakie narzàdy zmys∏ów posiada cz∏owiek i do czego one
s∏u˝à? 
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Nasze organizmy
odbierajà ró˝ne

wra˝enia

åWICZENIA I ZADANIA

1. Wyznaczcie trzy osoby. Przes∏oƒcie im oczy
    i poproÊcie, aby obesz∏y ca∏à klas´ (w zupe∏nej
    ciszy). Potem niech przejdà t´ samà drog´
    bez zas∏oni´tych oczu. Zanotujcie czasy obu
    przejÊç oraz iloÊç potràceƒ, na przyk∏ad mebli.
    Porównajcie wyniki.
    O czym one Êwiadczà?

2. Zamknij oczy i spróbuj odró˝niç w´chem nast´pujàce
    substancje: czystà wod´, wod´ koloƒskà oraz 
    ser ˝ó∏ty.
    Czy jest to mo˝liwe? JeÊli tak, to dlaczego?

3. Dotknij ró˝nych miejsc na j´zyku wybranej osoby pa∏eczkà owini´tà czystà watà
    namaczanà kolejno: w s∏onej wodzie, s∏odkiej wodzie, soku z cytryny, czarnej kawie.
    Czy mo˝na odró˝niç te substancje?
    Czy j´zyk jest wsz´dzie jednakowo
    wra˝liwy na ró˝ne substancje?

4. Ustawcie pi´ç osób w odleg∏oÊci:
    pó∏ metra, metr, dwa metry,
    trzy metry i pi´ç metrów
    od magnetofonu. Odtwórzcie nagrane
    na kasecie zdanie (doÊç cicho).
    Sprawdêcie, które osoby dobrze us∏ysza∏y ca∏e zdanie?
    Zanotujcie wyniki i zaproponujcie wnioski. 



W g∏owie cz∏owieka skupione sà ró˝ne narzàdy zmy-
s∏ów: wzroku, w´chu, smaku, s∏uchu oraz równowagi. 

Do najwa˝niejszych i najdelikatniejszych narzàdów zmy-
s∏ów nale˝à oczy. Oczy zawierajà komórki Êwiat∏oczu∏e, czyli
wra˝liwe na Êwiat∏o. Otoczenie poznajemy g∏ównie przy pomo-
cy wzroku. Dlatego o oczy nale˝y szczególnie dbaç. 

W jamie nosowej i na j´zyku rozmieszczone sà komór-
ki wra˝liwe na ró˝ne substancje chemiczne. 

W uchu znajdujà si´ komórki wra˝liwe na drgania po-
wietrza (dzwi´ki), a tak˝e takie, które pozwalajà oceniç po∏o-
˝enie cia∏a i zachowaç równowag´. 

Niektóre narzàdy zmys∏ów dzia∏ajà „na odleg∏oÊç”, na
przyk∏ad oko, narzàd w´chu, ucho. Inne narzàdy, na przyk∏ad
j´zyk, posiadajà komórki wra˝liwe, które dzia∏ajà kontakto-
wo. Komórki wra˝liwe na dotyk, ciep∏o, zimno i ból znajdujà
si´ tak˝e w skórze w∏aÊciwej.
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Funkcje narzàdów zmys∏ów uzupe∏niajà si´ wzajemnie.

J´zyk odró˝nia wiele smaków,
a wÊród nich cztery podstawowe:
s∏odki, gorzki, s∏ony i kwaÊny.

Wn´trze ucha pozwala nam
s∏yszeç ró˝ne dêwi´ki,
a tak˝e utrzymaç równowag´.

Ma∏˝owina uszna
kieruje fale
dêwi´kowe do
wn´trza ucha.

Oczy chronione
sà przez powieki,
brwi, rz´sy oraz ∏zy.

W pe∏nym Êwietle oko pozwala
widzieç jasne, kolorowe obrazy.

Narzàd w´chu w jamie
nosowej odbiera ró˝ne
zapachy substancji znaj-
dujàcych si´ w powietrzu.



Praca wszystkich uk∏adów w waszych organizmach wy-
maga koordynacji (to znaczy wzajemnego „zgrania”). Za
koordynacj´ i regulacj´ czynnoÊci ˝yciowych odpowiedzialny
jest uk∏ad nerwowy. 

• Dlaczego uk∏ad nerwowy cz∏owieka jest bardzo skompli-
kowany? 

• Czym jest stres i dlaczego jest niepo˝àdany? 
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Nasz uk∏ad nerwowy
kieruje dzia∏aniem
ca∏ego organizmu

åWICZENIA I ZADANIA

1. Wykonaj dzia∏anie: 2+2.
   W jakiej cz´Êci twojego cia∏a ,,powsta∏o” rozwiàzanie?

2. PodnieÊ prawà r´k´ wysoko do góry, a nast´pnie wolno jà opuÊç.
    Skàd odpowiednie mi´Ênie ,,wiedzia∏y”, ˝e powinny si´ skurczyç?

3. Czy potrafisz samodzielnie wskazaç
    na rysunku obok podstawowe
    cz´Êci uk∏adu nerwowego?
    JeÊli nie, skorzystaj z plansz i rysunków.
    Nast´pnie wykonaj schematyczny rysunek
    w zeszycie i opisz go.

4. Dotknij o∏ówkiem swojej lewej nogi
    na wysokoÊci kostki.
    Czy poczu∏eÊ dotkni´cie?
    W jaki sposób informacja o dotkni´ciu
    dotar∏a do twojego mózgu?

5. Przypomnij sobie zdarzenie,
    które Ci´ mocno zdenerwowa∏o.
    Jak nazwiesz t´ sytuacj´? 

a

b

c



Praca mózgu polega równie˝
na zapami´tywaniu, uczeniu si´ i myÊleniu.

Prac´ wszystkich narzàdów w ciele cz∏owieka kontrolu-
je i reguluje uk∏ad nerwowy. Uk∏ad ten sk∏ada si´ z mózgu,
rdzenia kr´gowego i nerwów. 

Mózg cz∏owieka zbudowany jest z ogromnej liczby ko-
mórek i ma skomplikowanà budow´, poniewa˝ zachodzà
w nim bardzo z∏o˝one procesy. 

Uk∏ad nerwowy jest niezwykle delikatny. Dlatego mózg
chroniony jest przez koÊci czaszki, a rdzeƒ kr´gowy przez
kr´gos∏up. 

Silne pobudzenie uk∏adu nerwowego, zwiàzane z nieko-
rzystnymi bodêcami, nazywamy stresem. D∏ugotrwa∏y stres
mo˝e byç niebezpieczny dla zdrowia. Stresy zwiàzane ze
szko∏à ∏atwo mo˝na zmniejszyç przez dobre przygotowanie
si´ do lekcji i aktywne w nich uczestniczenie. 
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W mózgu nast´puje
,,sk∏adanie” i obróbka
wielu ró˝nych informacji.

Nerwy docierajà
do wszystkich uk∏adów.

Informacje z narzàdów
zmys∏ów docierajà
do mózgu nerwami.

Rdzeƒ kr´gowy szybko
przekazuje informacje
do mózgu i z powrotem.

Nerwy przeka-
zujà tak˝e infor-
macje z mózgu
do mi´Êni.

Uk∏ad nerwowy umo˝liwia ró˝ne reakcje, w tym tak˝e uczenie si´.

Praca uk∏adu nerwowego przypomina
dzia∏anie bardzo skomplikowanej cen-
trali telefonicznej.



Do czynnoÊci ˝yciowych cz∏owieka nale˝y tak˝e rozmna-
˝anie si´. Rozmna˝anie polega na wydawaniu na Êwiat potom-
stwa, co zapewnia ciàg∏oÊç pokoleƒ. 

• Jak powstaje nowe ˝ycie? 

• Jak zbudowane sà uk∏ady rozrodcze kobiety i m´˝czyzny? 

Wy i Wasze rodzeƒstwo stanowicie zapewne najm∏odsze
pokolenie w swoich rodzinach. ZostaliÊcie powo∏ani do ˝ycia
dzi´ki mi∏oÊci rodziców i zbli˝eniu ich cia∏. 

Aby rozpocz´∏o si´ nowe ˝ycie cz∏owieka, plemnik po-
chodzàcy od ojca musi po∏àczyç si´ z komórkà jajowà w orga-
nizmie matki. To po∏àczenie nazywamy zap∏odnieniem. 

Organizm nowego cz∏owieka powstaje z po∏àczenia si´
dwóch ró˝nych komórek rozrodczych. Na poczàtku ka˝dy
cz∏owiek by∏ jednà komórkà. 
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Budowa i rola uk∏adu
rozrodczego cz∏owieka

Plemniki i komórki jajowe nazywamy komórkami rozrodczymi.

Plemniki sà bardzo ma∏e.

W powi´kszeniu widaç, ˝e plemniki 
majà specjalnà wiç. Umo˝liwia ona 
plemnikom poruszanie si´.

W porównaniu
z plemnikiem komórka
jajowa jest bardzo du˝a.
Komórka jajowa nie ma 
wici i sama si´ nie 
porusza.



Komórki rozrodcze powstajà w uk∏adzie rozrodczym.
Uk∏ad rozrodczy m´ski (ojca) jest inaczej zbudowany ni˝
uk∏ad rozrodczy ˝eƒski (matki). 

Uk∏ad rozrodczy ojca sk∏ada si´ z jàder, nasieniowodów
oraz pràcia. Plemniki wydostajà si´ na zewnàtrz cia∏a w sper-
mie. Uk∏ad rozrodczy matki tworzà jajniki, jajowody, macica
oraz pochwa. 

Pochwa jest to miejsce, w którym plemniki dostajà si´ do
organizmu kobiety (matki). 

Ka˝dego miesiàca jedna dojrza∏a komórka jajowa opusz-
cza jajnik i mo˝e zostaç zap∏odniona. 

Rozwój nowego cz∏owieka odbywa si´ wewnàtrz umi´-
Ênionej, rozciàgliwej macicy. 
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W jàdrach m´˝czyzny
powstajà plemniki.

Nasieniowodami plemniki
w´drujà do pràcia.

W jajnikach kobiety
powstajà komórki jajowe.

Macica jest miejscem,
w którym rozwija si´
nowy organizm.

Plemniki z pochwy
w´drujà do macicy
i dalej do jajowodów.

Jajowody umo˝liwiajà
przesuwanie si´ komó-
rek rozrodczych.



Ka˝dy cz∏owiek, zanim pojawi si´ na Êwiecie, rozwija si´
i roÊnie jako p∏ód w organizmie swojej mamy. Okres rozwoju
p∏odu w organizmie mamy nazywa si´ cià˝à i trwa oko∏o dziewi´-
ciu miesi´cy. Mama przez ca∏y czas cià˝y dba szczególnie o swo-
je zdrowie, bo wie, ˝e jest to wa˝ne dla rozwoju jej dziecka. 

• Jak przebiega wzrost i rozwój cz∏owieka w organizmie matki? 

Rozwój cz∏owieka w ciele mamy jest nast´pujàcy: 

Pierwszy dzieƒ
Jestem na razie tylko jed-

nà komórkà, ale ju˝ wiadomo,
czy b´d´ dziewczynkà czy
ch∏opcem, jaki b´dzie kolor
moich oczu oraz w∏osów, jaki
osiàgn´ wzrost i czy b´d´ mia∏
sk∏onnoÊci do pewnych chorób. 

Dziesiàty dzieƒ
Jestem zarodkiem i sk∏a-

dam si´ z wielu ma∏ych, nie
ró˝niàcych si´ od siebie komó-
rek. W∏aÊnie znalaz∏em sobie
„wygodne” miejsce do rozwoju
w macicy mojej mamy. 
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Rozwój p∏odowy
cz∏owieka i poród

åWICZENIA I ZADANIA

d

c

a

b

1. Spójrz na zamieszczone obok rysunki. 
    Przedstawiajà one ró˝ne etapy rozwoju 
    cz∏owieka w ciele matki. 
    Spróbuj je kolejno uporzàdkowaç.

2. Spójrz na zdj´cie obok i spróbuj wyjaÊniç, 
    dlaczego niektóre noworodki umieszcza si´
    w specjalnym urzàdzeniu nazywanym
    inkubatorem.

Zap∏odniona komórka jest
poczàtkiem nowego ˝ycia.

Zap∏odnienie
ma miejsce
w jajowodzie.

Z jajnika uwalnia si´
dojrza∏a komórka jajowa.

Dziesi´ciodniowy
zarodek wrasta
w Êcian´ macicy.



Dziewiàty miesiàc
Od dziewi´ciu miesi´cy szybko rozwi-

jam si´ i rosn´. Mam ponad 50 cm d∏ugoÊci,
wa˝´ oko∏o trzech kilogramów. Z mamà ∏à-
czy mnie ∏o˝ysko oraz p´powina. Dostaj´
przez nie wszystko, co jest potrzebne do roz-
woju. Przed urazami chronià mnie wody p∏o-
dowe. Od jakiegoÊ czasu potrafi´ si´
poruszaç. Jestem ju˝ ca∏kowicie ukszta∏towa-
ny i przygotowany do przyjÊcia na Êwiat. Cià-
˝a mojej mamy dobiega koƒca, wszyscy
oczekujà moich narodzin. 

Mama odczuwa silne bóle porodowe. Sà one wywo∏ywane
skurczami macicy, które przesuwajà mój organizm w dó∏ brzu-
cha i na zewnàtrz. Moje naro-
dziny sà szcz´Êliwym dniem dla
rodziców. 

Poród jest ogromnym wy-
si∏kiem dla mamy i dla mnie,
ale oto jestem — dope∏ni∏ si´
cud narodzin. 

Jakim b´d´ cz∏owiekiem?
— zastanawiajà si´ moi rodzice. 

Niektóre dzieci rodzà si´ ju˝ po siedmiu miesiàcach cià-
˝y. Wymagajà wtedy specjalnej opieki w szpitalu. Nazywamy
je wczeÊniakami. 
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Mam 4 centymetry. 

Mam ju˝ ponad 20 centymetrów d∏ugoÊci.

Mam tylko 1 centymetr,
ale widaç ju˝ mojà g∏ow´
i koƒczyny.

szósty tydzieƒ

trzeci miesiàc

szósty miesiàc

P´powina ∏àczy mnie
z organizmem mamy.



Dzisiaj macie mniej wi´cej dziesi´ç lat. W porównaniu
z chwilà narodzin bardzo si´ zmieniliÊcie. Wcià˝ jednak jeste-
Êcie dzieçmi i up∏ynie jeszcze wiele czasu, nim staniecie si´
osobami doros∏ymi. 

• Jak roÊnie i dojrzewa organizm cz∏owieka? 

We wczesnych okresach ˝ycia, do dojrzewania
w∏àcznie, rozwój dzieci kontrolowany jest przez rodzi-
ców i lekarzy. Dbajà oni, aby wasz rozwój przebiega∏
prawid∏owo. 

Niektóre dziesi´cioletnie dziewczynki majà ju˝
pierwsze krwawienia z narzàdów rozrodczych. Nie
jest to powód do obaw, gdy˝ sà to miesiàczki, które
wyst´pujà u wszystkich kobiet mniej wi´cej raz w mie-
siàcu. 

44

Od narodzin
do dojrzewania

åWICZENIA I ZADANIA

1. Przyniesione z domu w∏asne zdj´cia
    przyporzàdkujcie do nast´pujàcych
    okresów rozwojowych:
a) okres noworodka (0 — 1 miesiàc);
b) okres niemowl´cy (1 — 12 miesi´cy);
c) okres poniemowl´cy (1 — 3 lata);
d) okres przedszkolny (4 — 6 lat);
e) okres szkolny (7 — 13 lat).

2. Korzystajàc z tych samych zdj´ç
    oraz w∏asnych doÊwiadczeƒ
    wska˝cie istotne cechy poszczegól-
    nych okresów i zanotujcie je w tabeli.
    Zwróçcie uwag´ na d∏ugoÊç snu,
    umiej´tnoÊç chodzenia, liczenia,
    czytania oraz wzrost i wag´ cia∏a.

 
3. Wska˝ etap rozwoju, w którym ró˝nice
    pomi´dzy dziewcz´tami i ch∏opcami
    stajà si´ bardzo wyraêne.
    W czym przejawiajà si´ te ró˝nice?

a

b

c

d

e

Okresowe badania lekarskie
sà bardzo wa˝ne.



Noworodki sà bardzo niesamo-
dzielne. Wi´kszà cz´Êç doby Êpià.
Budzà si´ zwykle tylko po to, aby
ssaç mleko. 

Niemowl´ta szybko rosnà.
Wchodzàc w wiek poniemowl´cy
uczà si´ jeÊç oraz próbujà samodziel-
nie chodziç. 

Dzieci w wieku przedszkolnym
sà bardzo ruchliwe. Poznajà nowych
kolegów i razem z nimi odkrywajà
otaczajàcy ich Êwiat. Przedszkolaki
sà bardzo ciekawe i wcià˝ „zam´-
czajà” swoich rodziców pytaniami. 

Teraz jesteÊcie ju˝ w wieku
szkolnym i niektórzy z Was rozpo-
czynajà dojrzewanie biologiczne.
Pierwszym sygna∏em jest zwykle na-
g∏y i szybki wzrost d∏ugoÊci cia∏a.
Najcz´Êciej w wieku trzynastu,
czternastu lat dziewcz´ta i ch∏opcy
osiàgajà dojrza∏oÊç biologicznà. 
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Dzieci rozwijajà si´ bardzo szybko.



Dojrzewajàce nastolatki ró˝nià si´ nie tylko budowà fi-
zycznà, ale tak˝e zachowaniem. Uwa˝ajà te˝, ˝e stali si´ ju˝
doroÊli. Tak naprawd´ dojrzeli tylko biologicznie. 

• Jakie sà rodzaje dojrza∏oÊci i czym si´ cechujà? 

• Kiedy cz∏owiek osiàga pe∏nà dojrza∏oÊç i co to okreÊlenie
oznacza? 

Dojrza∏oÊç biologiczna osiàgana jest wczeÊniej ni˝ doj-
rza∏oÊç emocjonalna, intelektualna i spo∏eczna. Dlatego kil-
kunastoletnia dziewczyna nie jest gotowa do podj´cia
obowiàzków macierzyƒskich. Mimo ̋ e jej organizm biologicz-
nie jest przygotowany do rodzenia dzieci. 

Dojrza∏oÊç emocjonalna oznacza, ˝e cz∏owiek panuje
nad swoimi emocjami (uczuciami). Ten, kto jà osiàgnà∏ — nie
musi byç ciàgle chwalony; potrafi cieszyç si´ sukcesami, ale
i znosiç pora˝ki. 

Dojrza∏oÊç intelektualna charakteryzuje si´ tym, ̋ e cz∏o-
wiek umie samodzielnie rozwiàzywaç w ˝yciu ró˝ne problemy.
Potrafi te˝ dochodziç do w∏asnych wniosków. 

Dojrza∏oÊç spo∏eczna oznacza umiej´tnoÊç ̋ ycia w spo∏e-
czeƒstwie i ÊwiadomoÊç odpowiedzialnoÊci za swoje czyny. 

Pe∏na dojrza∏oÊç cz∏owieka sk∏ada si´ z wszystkich ro-
dzajów dojrza∏oÊci, dlatego osiàgajà jà dopiero osoby doros∏e.
Ka˝dy m∏ody cz∏owiek powinien pracowaç nad sobà, aby jak
najszybciej osiàgnàç pe∏nà dojrza∏oÊç. 
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Dojrza∏oÊç ma
ró˝ne oblicza

åWICZENIA I ZADANIA

1. Co rozumiesz przez okreÊlenie „dojrza∏oÊç”?

2. Spójrz na zdj´cie obok.
    Wska˝ na nim osob´ w pe∏ni dojrza∏à.
    Swój wybór uzasadnij.
   

3. W jakim wieku cz∏owiek osiàga zwykle
    pe∏nà dojrza∏oÊç i na czym ona polega?



Aby samodzielnie podejmowaç decyzje dotyczàce swoje-
go ˝ycia, musicie najpierw wiedzieç jacy jesteÊcie i do czego
dà˝ycie. PowinniÊcie wi´c poznaç swoje zalety (atuty), które
u∏atwià Wam realizacj´ marzeƒ i ˝yciowych planów. Musicie
tak˝e poznaç w∏asne wady (s∏aboÊci), poniewa˝ mogà one
przeszkadzaç w realizacji obranych celów. Sà to wasze szanse
i zagro˝enia. 

• Jakie mam mocne i s∏abe strony? 

• Jak zwi´kszaç swoje szanse w ˝yciu? 

Ka˝dy z Was powinien znaç w∏asne zalety i wady. Przez
odpowiednie post´powanie mo˝ecie rozwijaç swoje zalety
oraz zmniejszaç wady. 

Wyznaczanie i osiàganie celów jest dla Was trudnym za-
daniem. Mo˝ecie jednak liczyç na pomoc rodziców, wycho-
wawców, starszego rodzeƒstwa i rówieÊników. 

Pami´tajcie, ˝e osiàganie celów zawsze powinno byç
oparte na dyscyplinie, wytrwa∏oÊci, zaanga˝owaniu, uczciwo-
Êci i honorze. 
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Rozpoznajemy swoje
atuty i s∏aboÊci

åWICZENIA I ZADANIA

Moje wady
w szkole w domu na podwórku

Moje zaletyw szkole w domu na podwórku

1. Przygotuj dwie kartki papieru.
    Ka˝dà podziel na trzy cz´Êci,
    tak jak na rysunkach obok.
    Skrupulatnie wypisz na kartkach
    swoje zalety i wady, na przyk∏ad
    uczciwoÊç, prawdomównoÊç,
    szanowanie kolegów i kole˝anek.
    PoproÊ koleg´, aby pomóg∏
    Ci oceniç twoje zalety i wady.

2. Zastanów si´, jaki cel jest teraz
    dla Ciebie najwa˝niejszy.
    Czy wiesz, w jaki sposób
    go osiàgnàç?



Macie ju˝ zapewne nawyk codziennego mycia ca∏ego cia-
∏a, szczotkowania z´bów oraz dbania o zmian´ bielizny osobi-
stej i skarpetek! PowinniÊcie te˝ mieç w ∏azience w∏asny
r´cznik oraz szczoteczk´ do z´bów. 

• Na czym polega higiena osobista? 

• Dlaczego stosowanie zasad higieny jest wa˝ne? 
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Stosujemy zasady
higieny osobistej

åWICZENIA I ZADANIA

1. WyjaÊnij, kiedy i dlaczego nale˝y myç r´ce.

2. Kiedy i jak d∏ugo 
    powinieneÊ myç z´by?

3. Jak powinieneÊ ubraç si´ na letnià
    wycieczk´, a jak na zimowy spacer?
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Zachowania sprzyjajàce utrzymaniu zdrowia, zwiàzane
z czystoÊcià cia∏a, odzie˝y i obuwia, nazywamy zasadami higieny. 

Higiena skóry
W piel´gnacji skóry du˝e znaczenie ma codzienne mycie

ca∏ego cia∏a. Równie wa˝ne jest wyrobienie nawyku mycia ràk
przed ka˝dym posi∏kiem, po pracy
i wyjÊciu z toalety. 

Higiena jamy ustnej
Po jedzeniu w jamie ustnej po-

zostajà resztki pokarmu. Aby je usu-
nàç, nale˝y po ka˝dym posi∏ku umyç
z´by. W przeciwnym razie rozwijajà
si´ na nich bakterie. Niszczà one z´-
by, powodujàc powstawanie próch-
nicy. Nie unikniecie wówczas wizyty
u dentysty, a to nie nale˝y do przy-
jemnoÊci. 

Higiena odzie˝y
Rodzaj tkaniny, a tak˝e krój

ubrania powinny byç dostosowane
do rodzaju wykonywanej pracy, wie-
ku, p∏ci i oczywiÊcie pory roku oraz
pogody. W miar´ mo˝liwoÊci ubiór
powinien byç przewiewny, wygodny,
wykonany z tkanin naturalnych, na
przyk∏ad bawe∏nianych. Nie nale˝y
te˝ zapominaç, ˝e ubranie musi byç
czyste. 

Higiena obuwia
Wa˝nà cz´Êcià ubioru jest obu-

wie. Rodzaj, wielkoÊç i przewiew-
noÊç powinny byç dostosowane do
okolicznoÊci. èle dobrane obuwie,
na przyk∏ad za ci´˝kie, pokryte gu-
mà buty mogà staç si´ przyczynà od-
parzeƒ. Za ciasne buty mogà nawet
powodowaç zniekszta∏cenia stopy.
W mieszkaniu nale˝y wk∏adaç wy-
godne obuwie domowe.
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