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Prezentacja nr 1



WPLYW WLASCIWEGO
ODZYWIANIA | WALOROW
SRODOWISKA WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO NA
PRAWIDLOWY ROZWOJ MOZGU
CZLOWIEKA

Natalia Surowiecka

Mateusz Poniewaz
Szkota Podstawowa nr 35 w Szczecinie
nauczyciel koordynujacy p. Beata Bergiel




ALICJA SPI. NIC DZIWNEGO TO BYLA
PRACOWITA NIEDZIELA.
GDY SPIl, ODPOCZYWAJAC PO CALYM DNIU, JEJ
NARZADY, CZYLI TO WSZYSTKO, CO MA W SRODKU
CIALA PRACUJA DALEJ, JAK W WIELKIEJ FABRYCE.

GDY ALICJA SNI O NIEBIESKICH MIGDALACH,
W JEJ PRYWATNEJ WEWNETRZNEJ FABRYCE
NIE MA MIEJSCA NA LENISTWO.

A JESLI MOWA O SNACH...




JESTEM ALICJA.

ATY KIM JESTEM MOZGIEM,
JESTES? NIEPOZORNYM, SZARO-BURYM,
POFALDOWANYM ORGANEM,
WAZACYM TROCHE PONAD
KILOGRAM.

ZARZADZAM WSZYSTKIMI
ORGANAMI, KTORE SIE
W TOBIE ZNAJDUJA.

TO JA ODPOWIADAM ZA TO, ZE
CZUJESZ, MYSLISZ, MOWISZ, ZA
TO, ZE POTRAFISZ PODEJMOWAC
DECYZJE | ZA TO, JAKA JESTES.



CO ROBISZ? DBAM O KONDYCJE. JADAC
ROWEREM ZWIEKSZAM
PRZEPLYW KRWI. DZIEKI TEMU

CZYLI JESTEM LEPIEJ DOTLENIONY.
PROMUIJESZ
ZDROWY STYL
ZYCIA? TAK ALU,SPORT POPRAWIA

SAMOPOCZUCIE, ZMNIEJSZA
NEGATYWNE EMOCIJE.
POPRAWIA FUNKCJONOWANIE
UKLADU NERWOWEGO.

MASZ ULUBIONE
SCIEZKI
ROWEROWE?

TAK, ZAJRZYJMY DO
MOJEGO ALBUMU.




DRAWSKI PARK
5ZCZECINSKI KRAJOBRAZOWY

PODCZAS WYCIECZEK ODKRYLEM ROZBUDOWANA SIEC
TRAS ROWEROWYCH W WOJEWODZTWIE
ZACHODNIOPOMORSKIM. ZACHWYCILEM SIE UNIKALNA
PRZYRODA, ATRAKCJAMI TURYSTYCZNYMI.




FU! BLE!

?
JESZ SALATE? TAK, BO TO CO JESZ

WPLYWA NA MOJE

PRAWIDLOWE
JAK MOGE FUKCJONOWANIE.
ZADBAC O CIEBIE, GDY JESTEM DOBRZE
7EBYS BYL DLUGO ODZYWIONY PRACUJE
SPRAWNY SZYBCIEJ | WYDAJNIEJ.

| ZDROWY?

ZAJRZYIMY
PONOWNIE DO
MOJEGO ALBUMU.
ZOBACZYSZ CO JEST d
DLA MNIE DOBRE. 0~ ]




REGULARNE
POSILK]

TO CO JESZ MA OGROMNY WPLYW NA TO JAK JA
FUNKCJONUJE. PAMIETAJ O REGULARNYCH POSILKACH
BOGATYCH W ROZNORODNE WITAMINY | KWASY OMEGA.
W TEN SPOSOB ZWIEKSZASZ SWOJE SZANSE NA
UTRZYMANIE MNIE W ZDROWIU PRZEZ RESZTE
SWOJEGO ZYCIA.




ALICJO, ZDRADZILEM CI TYLKO MALA CZESC SWOICH
TAJEMNIC. O WIEKSZOSCI Z NICH NIE WIEDZA NAWET
NAJMADRZEJS|I NAUKOWCY.

ALICJO POBUDKA, CZAS DO SZKOLY.

LITERATURA
“SEN ALICJI, CZYLI JAK DZIALA MOZG”
KSIAZKA AUTORSTWA: JERZY VETULANI, MARCIN WIERZCHOWSKI | MARIA MAZUREK

ZRODLA INTERNETOWE

HTTPS://ZYCIEWPODROZY.PL/ZWIEDZANIE-SZCZECINA/
HTTPS://WWW.POLENASTOLE.PL/BLOG/WIEDZA/CZYM-JEST-ZYWNOSC-EKOLOGICZNA/
HTTPS://WIADOMOSCI.ONET.PL/KRAJ/SZCZECIN-NAJWAZNIEJSZE-INFORMACIJE-I-
CIEKAWOSTKI/FLMWVGK
HTTPS://ROWERY.WZP.PL/5-POMORZE-ZACHODNIE-WOKOL-ZALEWU-SZCZECINSKIEGO
HTTPS://VISITSZCZECIN.EU/PL/INNE/391-PODZAMCZE

HTTPS:// WWW.EMPIK.COM/PASJE/TRASA-ROWEROWA-R1O-POPULARNY-NADMORSKI-
SZLAK,132021,A
HTTPS://WSZCZECINIE.PL/PIERWSZY-JABLKOMAT-STANAL-W-SZCZECINIE-SWIEZE-OWOCE-
MOZNA-KUPIC-TU-O-KAZDEJ-PORZE/47048
HTTPS://ZSZYWKA.PL/P/STARAM-SIE-JESC-5-POSILKOW-DZIENNIE-8639362.HTML
HTTPS:// WWW .RECEPTA.PL/ARTYKULY/KWASY-OMEGA-3-WYSTEPOWANIE-I-DZIALANIE



Prezentacja nr 2



Wptyw wtasciwego odzywiania
i walorow srodowiska
wojewodztwa
zachodniopomorskiego na
prawidtowy rozwoj mozgu cztowieka

Opracowanie:

Weronika Andruszkiewicz, Alicja Orlik kl. 5A
Szczecin, SP 35 im. Jana Pawta I,
Nauczyciel koordynujacy: Beata Bergiel




Tlen i powietrze

Mozg do prawidtowego funkcjonowania potrzebuje tlenu oraz
substancji odzywczych, dlatego tlen jest niezwykle wazny dla
funkcjonowania mozgu.

Odpowiednie natlenienie wptywa koncentracje, pamiec i
ogolng wydajnosc organizmu.

Gdy oddychamy tlen jest transportowany przez krew do
mozgu, gdzie jest wykorzystywany do produkcji energii
potrzebnej do pracy komorek mozgowych.

Przebywanie na swiezym powietrzu, to nie tylko zdrowie
naszego mozgu, ale takze korzystanie z uroku naszego
regionu, miasta Szczecina lub catego wojewodztwa
zachodniopomorskiego. Nie bez powodu mowimy o nim
zielony region Polski.

Nasz rwegion jest doskonatym miejscem dla osob chcacych
otg:1czyct relaks, aktywny wypoczynek oraz przebywanie na
onie natury.

Na terenie naszego wojewodztwa znajdziemy 2 parki
narodowe (Wolinski i Drawienski), 5 parkow krajobrazowych
(Barlinecko-Gorzowski, Cedynski, Doliny Dolnej Odry, Drawski
1 Inski oraz Szczecinski) oraz ponad 110 rezerwatow przyrody,
w tym rezerwaty lesne.




Sport

Cwiczenia aerobowe, na dtuzszy czas
podnosza tetno i w sposob bardzo
efektywny dotleniajg i usprawniaja
aktywnos¢ mozgu.

Sport zmniejsza stres i poprawia nastroj
CO ma pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne.

Najlepsze ¢wiczenia aerobowe to:
bieganie, jazda na rowerze, ptywanie,
aerobik

Nasz region daje nam wiele mozliwosci
do uprawiania sportu. Parki, Puszcze,
skwery, sciezki rowerowe - to doskonate
miejsce na aktywnosc fizyczna.

Wojewodztwo zachodniopomorskie to
jeden z najcenniejszych przyrodniczo
regiondw Polski.




Woda

Odpowiednie nawodnienie mdzgu zwieksza
naszg wydajnosc¢ i produktywnosc.

Picie wody moze pomodc w redukcji bolu
gtowy, ktory czesto jest spowodowany
odwodnieniem.

Nawodnienie wptywa na naszg zdolnos¢ do
skupienia uwagi i podejmowania decyzji.

Regularne picie wody pomaga utrzymac
nasze ciato i umyst w petnej gotowosci do
dziatania.

Musimy docenic¢ skarby
zachodniopomorskiego tj. rzeki, jeziora,
zalewy oraz Zatoke Pomorska, ktore
charakteryzuja sie wystepowaniem licznej
ichtiofauny.




|

l'l

Dieta, witaminy i kwasy
Omega 3

; ),i‘ b
‘, 3

Zdrowa dieta bogata w warzywa i owoce zdrowe ttuszcze
i biatko wspiera zdrowie mozgu.

Witaminy szczegolnie wazne dla mozgu to: B12, D, Ci A.

Kwasy Omega 3 sa niezbedne do funkcjonowania mozgu
oraz jego prawidtowego rozwoju.Mozemy je znalez¢ w

ttustych rybach, a takze w orzechach wtoskich oraz w
siemieniu lnianym.

Region zachodniopomorski stynie dostepu do morza,
dobrych ryb, dlatego na state mozemy korzystac ze
swiezych potowow ryb z morza battyckiego.




Nauka, sudoku, krzyzowki

Zdobywanie nowej wiedzy, nauka i utrzymywanie aktywnego umystu
jest niezwykle wazne dla mozgu, co wptywa na rozwoj pamieci i
koncentracje.

Rozwiazywanie krzyzowek, sudoku czy zagadek to doskonaty sposob
na stymulacje mozgu.

Cwiczenie umystu pomaga w utrzymaniu zdrowego
i sprawnego umystu.

Wojewodztwo zachodniopomorskie
jest roznorodne i stanowi zrodto
wiedzy przyrodniczej i
krajobrazowej. Mozemy, uczyc sie,
poznajac i zwiedzajac zakatki
naszego regionu rozwijajac nasza
wiedze z zakresu licznej fauny i
flory, rzezby terenu jest
charakterystycznego dla obszaru
polodowcowego.




Sen

- Sen jest niezwykle wazny dla
regeneracji mozgu.

-  Wptywa na koncentracje,
pamiec i ogolng wydajnosc
umystowa.

. Podczas snu mozg moze tworzyc
rozne idee, pomysty i staje sie
bardziej kreatywny.

- Sen wptywa na zdrowie
psychiczne i redukuje stres.




Zachecamy do dbania o zdrowie i prowadzenia korzystnego stylu zycia, co
wptywa na prawidtowe funkcjonowanie mozgu!

DZIEKUJEMY ZA UWAGE!

Zrodta:

https://eregion.wzp.pl/obszary/ochrona-przyrody-i-roznorodnosci-biologicznej
https://zdrowie.pap.pl/senior/jak-dbac-0-mozg
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/jak-dbac-o0-mozg-sroda-z-profilaktyka-w-ow-nfz,619.html
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Wptyw witasciwego odzywiania i walorow srodowiska
naturalnego wojewodziwa zachodniopomorskiego na rozwoj
mozgu cztowieka

PRZYGOTOWALA NIKOLA RADtOWSKA KL.5E SP.NR 35 W SZCZECIN
NAUCZYCIEL KOORDYNUJACY: BEATA BERGIEL



WPLYW POZYWIENIA NA PRACE MOZIGU

» Racjonalnie zbilansowana dieta to podstawa prawidtowo
funkcjonujgcego organizmu. Zywnosé wptywajgca pozytywnie na
prace mozgu oraz wspomagajgca jg to produkty dodajgce energii,
oddziatujgce na koncentracje oraz samopoczucie. Dietetycy okreslajg
tego typu zywnosc jako brain food.




SUBSTANCJE POZYTYWNIE WPYWAJACE NA
ROZIWOJ MOZIGU:

v’ TLUSZCZE :OMEGA 3

/RODLO: ryby, owoce morza, orzechy, migdaty

v BIALKA

/RODLO: rosliny strgczkowe, szpinak, banany, twardg, mieso

v' ANTYOSKYDANTY

/RODLO :owoce jagodowe ,truskawki, zielona herbata, pomidory, maliny

v WITAMINY ( witamina C, witaminy z grupy B)

/RODLO : mieso rosliny straczkowe, jaja

v' SKLADNIKI MINERALNE : Zelazo ,jod, magnez

/RODLO: kakao, szpinak, brokuty, soczewica, pestki dyni
v WEGLOWODANY

/RODLO: petnoziarniste maki ,kasze, ryz




NIE SAMA DIETA ZYJE CZLOWIEK

» Na rozwoj mozgu cztowieka istotny wptyw ma zrbwnowazona dietq,
regularne positki jak i odpowiedni wypoczynek ,aktywnosc fizyczna,
sposob spedzania czasu wolnego.

» Wojewoddziwo zachodniopomorskie posiada atrakcyjne walory
naturalne idealne do regeneracji sit i rozwoju turystyki zdrowotnej .




WALORY SRODOWISKA NATURALNEGO W WOJEWODZTWIE
ZACHODNIOPOMORSKIM

» Wybrzeze morskie

» | czne pojezierza(Drawskie ,Mysliborskie,
rozlewiska doliny Odry)

» /alew Szczecinski, skupisko wysp (Uznam,
Wolin)

» Duze obszary lesne(cigg lasow od Kalisza
Pomorskiego, okolice Drawska, Mirostawca
az do Watcza)

» Pyszcze np. Bukowa, Goleniowska

» Uzdrowiska(Kotobrzeg, Swinoujécie ,Dgbki
,Potczyn 7drdj)




DZIALtANIA PROEKOLOGICINE PODEJMOWANE W
CELU POPRAWY SRODOWISKA NATURALNEGO

» Poprawa jakosci powietrza
» RozwOj nisko i zeroemisyjnego transportu
» Ochrona wod i racjonalng gospodarka odpadami

» Edukacja ekologiczna

» Ochrona zasobow przyrodniczych

» RozwOj turystyki zdrowotnej i uzdrowiskowej




PODSUMOWANIE

v Aby mozg mogt sprawnie funkcjonowac wazna jest
odpowiednia dieta, ktora bedzie wspomagac codzienne
procesy zachodzgce w mozgu.

v Wazny jest rowniez odpowiedni czas na odpoczynek i
regeneracije sit oraz swiadomosc jaok dbac o srodowisko
naturalne w ktorym zyjemy. Przebywanie wsrod natury( w ciszy,
otoczeniu drzew)dziata kojgco na uktad nerwowy.




- v Irédia

Potencjat turystyczny
wojewodziwa
zachodniopomorskiego,
a kreowanie jego
wizerunku; M. Spiewak-
Szyjka, T. Skotarczak

Dziekuje za uwage :)

Podstawowe zasady
zdrowego zywienia; A
Narodowe Centrum @
Edukaciji Zywieniowej >
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+WPLYW WLASCIWEGO ODZYWIANIA
| WALOROW SRODOWISKA
WOJEWODZTWA
ZACHODNIOPOMORSKIEGO
NA PRAWIDLOWY ROZWOJ
MOZGU CZLOWIEKA”

Autorki prezentacji:

Uczennice klasy 6a Szkoty Podstawowej nr 10 w Stargardzie

Milena Lasocka, Maja Dudkiewicz, Lena Biesiada
i Urszula Zubrzycka

Opiekun: Magdalena Gotowicka



KORZYSC| ZDROWEGO ODZYWIANIA

-pomaga w walce ze stresem
-chroni przed wieloma chorobami

-usprawnia umyst

-zwieksza odpornosc¢ organizmu

-pozytywnie wptywa na samopoczucie

-ma znaczacy wptyw na stan naszych kosci

e W™




8 SKEADNIKOW, KTORE USPRAWNIAJA PAMIEC |
KONCENTRACJE

-miedz — wspiera prace uktadu nerwowego, znajduje sie w np. ziemniaki, drozdze,
orzechy, zielone warzywa lisciaste

-cynk — pomaga utrzymac odpornosc i prace tarczycy, znajduje sie w np. mieso
czerwone, ryz, jajka, orzechy ziemne, gorzka czekolada

-zelazo — odpowiada za transport tlenu i synteze DNA, znajduje sie w np. suszone
owoce, orzechy, kakao

-witamina C — poprawia pamiec i zdolnos¢ uczenia sie, znajduje sie w np. brokutach,
ziemniakach, truskawkach, paprykach, owocach cytrusowych, brukselkach

-witaminy z grupy B — odpowiada za produkcje energii, znajduje sie w np. jogurtach
naturalnych, pomaranczach, bananach, produktach petnoziarnistych

-witamina D — wspomaga prawidfowe dziatanie neuronow i komorek gleju, znajduje
sie w np. watrobce, zdttkach jaj, serze, wiekszosci ryb

-magnez — obniza poziom stresu i chroni uktad nerwowy, znajduje sie w np. pestkach
dyni, gorzkiej czekoladzie, nasionach Chia, szpinaku

-kwasy omega-3 — wptywajg na zdrowie serca, skdry oraz mozgu, znajduje sie w np.
wiekszosci ryb, olejach



GDZIE MOZNA ODPOCZAC OD CODZIENNQSCI ?

-nad jeziorem Szmaragdowym w Szczecinie

~Ni

-w Wolinskim Parku Narodowym oraz w ge

-nad morzem Battyckim

Drawienskim Parku Narodowym




LANIECZYSZCZENIA POWIETRZA

W badaniach udowodniono, ze w czasie wystepowania podwyzszonych poziomow

zanieczyszczenia powietrza objawy chorob uktadu krazenia takie jak dusznosc,
niemiarowa praca serca, bole w klatce piersiowej czy wzrost cisnienia krwi mogg znacznie
sie nasili¢ nawet u oséb biorgcych leki.

|




JAK PRZYRODA WPLYWA NA ZDROWIE CZtOWIEKA ?

Badania naukowe wykazujg, ze kontakt z przyrodg polepsza nasze
samopoczucie, odpornosc oraz zdrowie psychiczne, redukuje stres i
tagodzi przebieg depresji. Osoby chore przebywajgce na tonie
natury wracajg szybciej do zdrowia.




WPLYW ZYWIENIA NA PRAWIDLOWY
ROZWOJ MozGU CZLtOWIEKA

Zbilansowana dieta wptywa nie tylko na kondycje fizyczng, ale tez na stan
psychiczny. Odpowiednie ilosci sktadnikdw odzywczych, oraz zwiekszone
proporcje witamin i mineratow stymulujgcych prace uktadu nerwowego,
wprawiajg organizm w lepsze samopoczucie.

Prawidtowe zywienie w dziecinstwie i mtodosci jest warunkiem:

- prawidtowego i harmonijnego wzrastania i dojrzewania,
- dobrego zdrowia,

- zdolnos¢ do nauki,

- ochrony przed niedoborami pokarmowymi

- sprawnosci fizycznej oraz zmniejszenie ryzyka przedwczesnego rozwoju

miazdzycy i innych chordob powstajacych na tle nieprawidtowego zywienia.



ZRODLO INFOMRACJI | LINKI DO GRAFIKI

Drugi slajd: https://sekretyoceanu.pl/

Trzeci i czwarty slajd: https://upacjenta.pl/
Szosty slajd: https://krakowskialarmsmogowy.pl/
Siédmy slajd: https://www.wwf.pl/

Osmy slajd: https://sklep.bebio.pl/
Dziewiaty slajd: https://ibuvit.pl/

Slajd tytutowy: https://brzeziny3.pl/

Drugi slajd: https://zywienie.abczdrowie.pl/,
https://party.pl/

Pigty slajd: https://wypadwswiat.pl/,
https://www.havethotel.pl/,
https://visitszczecin.eu/pl/

Szasty slajd: https://jawar.com.pl/

Siodmy slajd: https://pila.naszemiasto.pl/,
https://rewallution.pl/



https://sekretyoceanu.pl/
https://upacjenta.pl/
https://krakowskialarmsmogowy.pl/
https://www.wwf.pl/
https://sklep.bebio.pl/
https://ibuvit.pl/
https://brzeziny3.pl/
https://zywienie.abczdrowie.pl/
https://party.pl/
https://wypadwswiat.pl/
https://www.havethotel.pl/
https://visitszczecin.eu/pl/
https://jawar.com.pl/
https://pila.naszemiasto.pl/
https://rewallution.pl/

DZIEKUIEMY ZA UWAGE N

Autorki prezentacji:

Uczennice klasy 6a Szkoty Podstawowej nr 10 w Stargardzie
Milena Lasocka, Maja Dudkiewicz, Lena Biesiada i Urszula Zuk

// g f J/J !
- Opiekun: Magdalena Gotowicka |
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Wptlyw wiasciwego odzywiania
i walorow srodowiska wojewodztwa
zachodniopomorskiego na prawidtowy rozwé
mozgu cztowieka.

Niepubliczna Szkola Podstawowa
“Radosna’’
ul. Szosowa 3

74-320 Barlinek

tel. 725 602 049
» Prace wykonat zespdt ,, Radosne mdzgi” w sktadzie:

» Uczniowie klasy 5: Mateusz Kazmierski, Kacper Papis, Antoni Trafalski, Ada
» Opiekun: Elzbieta Rumianowska

» Niepubliczna Szkota Podstawowa ,, Radosna” Barlinek




Jedzenie na dobre
myslenie...

» To, co jemy, ma istotny wptyw na prace
naszego mozgu. Na jego wydajnosc,
szybkos¢ zapamietywania i uczenia sie, na
koncentracje. Dobrze odzywiony modzg
pracuje szybciej i wydajniej. Jesli
regularnie nie dostarczymy mu swiezych,
zdrowych produktow, bedziemy szybciej
sie meczy¢, dekoncentrowacd i wolniej
uczyc.




kapusta \ o / ostrygi
AN T Pozywki _".
) « dla umystu .

orzech
u Yy
czekolada erbata

- ¢




» to I] eden z najlepszych regionow do dziatalnosci
10
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Wojewodztwo zachodniopomorskie

niczej, miedzy innymi z uwagi na niewielk
obecno$¢ duzych zakladow przemystowych. Na
przyktad na terenie Inskiego Parku Krajobrazowego,
w Satyrzu niedaleko Szczecina, dziata gospodarstwo.
ekologiczne, w ktorym uprawiane s3 przede wszystkim
warzywa 1 owoce, ale hoduje si¢ rOwniez zwierzeta.
Firma jest znana z wytwarzania i1 sprzedazy
tradycyjnych, lokalnych, niepasteryzowanych
specjalow.

W wojewddztwie zachodniopomorskim mamy dostep
do ekologicznych upraw. Znajdziemy wsrod nich takie
skarby jak: brokut, burak ¢wiktowy, cebula, cukinia,
dynia, jarmuz, kalafior, kalarepa, kapusta (biala,
wloska, czerwona, pekinska, brukselka) ogorek
gruntowy, pomidor, papryka, ziemniak, marchew,
pietruszka, seler, por rzodkiewka, biata rzodkiew, rozne
odmiany satat, koper, czosnek, szczypior.

Dostep do morza oraz wielu terenow p_o{(eziernych
gwarantuje nam wybor zdrowych ryb jak: ukleje,
ptocie, wzdregi, krapie, okonie, leszcze, liny, Karasie
| karpie. W rzekach mozna liczy¢ na ptocie, leszcze,
jazie i klenie. W Baltyku mozemy natrafi¢ na sandacze,
fladry, tososie, liny, karasie, wegorze, ptocie, ale
roOwniez na tro¢ czy okonia.

Nie zapominajmy rowniez o gospodarstwach
wiejskich, %(dzlq mozemy zakupi¢ swieze ekologiczne

Frodukty jak: _]3{(3, mleko 1 jego przetwory oraz midd z
okalnych pasiek!



CO POZA DIETA MA
POZYTYWNY WPLYW NA
ZDROWIE PSYCHICZNE ?

1. Regularny odpoczynek (czynny i bierny)

2. Sen - jest kluczowy dla regeneracji organizmu i
umystu

3. Aktywnos¢ fizyczna. Regularne ¢wiczenia, takie
jak bieganie, joga czy ptywanie, poprawiajg
nastrdj i redukujg stres, a takze wptywaja
korzystnie na zdrowie fizyczne

4. Unikanie uzywek
5. Relacje z innymi
6. Rozw0j umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
7. Utrzymywanie rownowagi zyciowe;
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Walory srodowiska zachodniopomorskiego,
ktore maja pozytywny wptyw na zdrowie
mozgu

- Sg tutaj lasy, parki krajobrazowe, pojezierza i rzeki
oraz naturalna granica regionu - linia brzegowa
Battyku, ktora rozcigga sie od Swinoujscia do Wicko
Mate na wschodzie.

20% powierzchni wojewoddztwa to tereny chronione.
Wiele miejscowosci posiada znaczenie uzdrowiskowe
takie jak Kotobrzeg, Kamien Pomorski i Potczyn- Zdrg;.

- Mamy u nas bardzo czyste powietrze, co ma
korzystny wptyw na cisnienie krwi i tetno u cztowieka.
Dostep do lasow i parkéw krajobrazowych (m. in
Wolinski Park Narodowy , Drawienski Park Narodowy
, Barlinecko - Gorzowski Park Krajobrazowy )
zmniejsza zapadalnos¢ na choroby, tagodzi stres |
poprawia stan psychiczny. Wypoczynek nad jeziorami i
rzekami oferuje potgczenie relaksu psychicznego i
fizycznego co sprzyja redukcji stresu. Klimat morski -
na jego dobroczynne dziatanie sktada sie woda
morska i jod. Morze Battyckie to ulubione miejsce do
odpoczynek. Morze dziata na zdrowie fizyczne i
psychiczne. Jod niweluje sennosc¢,niebieski kolor
uspokaja, szum fal redukuje stres a spacer po pia
relaksuje.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
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krwi do mozgu,
dostarczajac wiecej tlenu
i sktadnikow odzywczych

przemiany materii ’

Systematyczna aktywnosc¢ Uwalnia sie dopamina,

fizyczna i
zwieksza - czes¢ mozgu poprawna.ch
motywacje,

koncentracje i nauke
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odpowiedzialng za
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Dziekujemy za uwage!
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