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Tervis on midagi, mida peame enesestmoistetavaks, eriti noores
eas. Sa oled joudnud v61 joudmas murdeikka ja soovid iha rohkem
ise oma tegemiste ja valikute ule otsustada. See aga eeldab, et
votad vastutuse oma otsuste gest ka tervise osas.

Tooraamat ,, Tervisest nii- ja naapidi* aitab sul mdelda oma tervise
ule ning teha tervisega seotud otsuseid.

Maailma Terviseorganisatsioon madadaratleb tervist kui fausilist,
vaimset jJa sotsiaalset heaolu. Téoraamatus toimetavad sinu
eakaaslased Keit'ja Karol, kelle abil 6pid, mida see tahendab. Selgeks
saab ka see, millistest osadest tervis koosneb ning kuidas enda ja ka

teiste tervist hoida.

Head uurimist!

Hell Israel, inimesedpetuse Opetaja ja tdGraamatu autor



1. TERVIS JA SELLE MOJUTAJA!

SELLEL OPP
RAAGIME

MIKS ME SELLEST
PEAME RAAKIMA?

Oled sa moelnud, miks oeldakse tervitades ,, Tervist!", tanades
,Ole terve!™ voi miks paljude rahvaste vanasdna peab tervist
kalleimaks varaks?

5. klassis on inimesedpetuse labivaks teemaks tervis.
- KOlgepealt uurimegi, mis on tervis ja miks on seda vaja hoida.



TERVISE OLULISUS

Mis on tervis ja miks on tervis oluline? Arutage kaaslaste
ja opetajaga ning leidke voimalikult palju vastuseid. Kirjuta

siia oma tervise definitsioon (moiste selgitus). Soovi korral
kujunda oma definitsioon.

'




tervis
ud motlem

“&

keskus on aj
ndrvisutstee

}kinnipidamine.
Kui suhted o

eevad, kas mill
vastu on allergiat, ‘

Tervist voib vorrelda taime vai lillega. Kui kahjustad lille Ght osa,
saab kahjustada kogu taim. Ta ei ole enam terviklik.

Rikkudes tervise Uht osa, saab hdiritud kogu heaolu. Nii nditeks tun-
dub stress olevat seotud vaimse tervisega, kuid pinge tostab ka vere-
rohku, mojutab stdant ja seedimist ning halb tuju ei lase teistele olla
just parim kaaslane.

Jargnevad Ulesanded aitavad sul tervise erinevaid osi
tapsemalt maista.



TERVISE OSAD

Arutage kaaslaste ja opetajaga, millest koosneb tervis. Moelge,
milliste marksonadega saab erinevaid tervise osasid kirjeldada.

Kirjuta need ristikheinalehe digetele osadele. Kas moned
marksonad sobivad selgitama rohkem kui iiht tervise osa?
Kui sonad on kirjas, siis jooni alla need, mille abil saad
kirjeldada enda tervist. Vordle oma valikuid kaaslaste
omadega. Mida markad?
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3. TERVIST TOETAVAD JA KAHJUSTAVAD TEGEVUSED

lgalks saab o

Kirjuta need
aerunao sisse.

/

* Nimeta tegevusi,
millega void oma
ervist kahjustada.

Kirjuta need kurva nao sisse.



4. TERVISE MOJUTAJAD

Koike, mis tervist mojutab, ei oskagi alati margata.
Alloleval joonisel on kirjas tervist mojutavad asjaolud.
Uuri joonist ja vasta selle abil kiisimustele.

Toit ja s6omine, liikumine ja sport,

puhkus ja uni, huvitegevus, kahjulikest
harjumustest hoidumine (v8i nende

Tervisekontroll, vaktsineerimine, olemasolu), puhtuse hoidmine,
hammaste korrashoid, vigastuste karastamine, enese austamine, pingeliste
ja haiguste ravi jms. olukordadega hakkama saamine jms.

ELUVIS —
MEIE IGAPAEVANE
TOIMIMINE

Parilikud haigused (diabeet,
astma, lihindgevus), voimed
(musikaalsus, kiire taipamine), Mira, paikesekiirgus, soojus, reostus,
kehaehitus (kiirus, jdud). viirused ja bakterid, teised inimesed,
vesi, taimed ja loomad, metsad ja pargid,
hooned, autod, tehnika,
poes muldav toit jms.
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jutava valdkonna
dast Idhtuvalt.

ed oma tervi




