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πολλαπλασιασμοί με 10, 100, 1000 και 0,1 , 0,01  , 0,001
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Σε κατάσταση ηρεμίας αναπνέω 35­40 φορές το λεπτό.

Μετά από τροχάδην αναπνέω 45­50 φορές το λεπτό.

Ρινική κοιλότητα Στοματική κοιλότητα

Λάρυγγας

Τραχεία

Πνεύμονες

Βρόγχοι

Κυψελίδα

Σύστατικά αέρα: 
• οξυγόνο
• άζωτο
• διοξείδιο του άνθρακα
• διάφορα άλλα αέρια

Οξυγόνο

Διοξείδιο άνθρακα
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Ο αέρας που εισπνέουμε περιέχει περισσότερο οξυγόνο και λιγότερο διοξείδιο του άνθρακα 
από τον αέρα που εκπνέουμε. Με την αναπνοή περνά οξυγόνο στο αίμα και αποβάλλεται 
διοξείδιο του άνθρακα.

Όταν κουράζομαι, ο οργανισμός μου χρειάζεται 
περισσότερο οξυγόνο. Γι' αυτό πρέπει να 
αναπνέω πιο γρήγορα, για να παίρνω 
περισσότερο οξυγόνο από τον αέρα που 
εισπνέω.

Η αριστερή εικόνα αντιστοιχεί στον 
αέρα που εκπνέουμε, ενώ η δεξιά
εικόνα αντιστοιχεί στον αέρα που 
εισπνέουμε, γιατί ο αέρας περιέχει
περισσότερο οξυγόνο.
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­ Ποιο πρόβλημα αντιμετωπίζει το παιδί στην αριστερή εικόνα;
­ Ποιο πρόβλημα αντιμετωπίζει το παιδί στη δεξιά εικόνα;
­ Έχετε βρεθεί ποτέ σε παρόμοια θέση;
­ Πώς αισθανθήκατε, τι σας ενόχλησε;

Είναι πιο υγιεινό να αναπνέουμε από τη μύτη. Στη μύτη υπάρχουν μικρές τριχούλες, που 
συγκρατούν τους μικροοργανισμούς και τη σκόνη, για να μη φτάνουν στους πνεύμονες. 
Επίσης, όταν αναπνέουμε από τη μύτη, ο αέρας υγραίνεται και θερμαίνεται, πριν φτάσει στους 
πνεύμονες.
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Δεν κάνει να εισπνέουμε τα καυσαέρια των αυτοκινήτων. Είναι καλή 
συνήθεια να κάνουμε περιπάτους και εκδρομές στη φύση. Το παθητικό 
κάπνισμα είναι πολύ κακό για τον οργανισμό.

Πρέπει να αερίζουμε τακτικά τη σχολική αίθουσα.  Το κάπνισμα βλάπτει 
σοβαρά την υγεία. Η ατμοσφαιρική ρύπανση προκαλεί προβλήματα στο 
αναπνευστικό σύστημα.

Οι περίπατοι στη φύση, ο τακτικός αερισμός των χώρων που 
ζούμε, η αποφυγή του καπνίσματος είναι συνήθειες που 
συμβάλλουν στην καλή λειτουργία του αναπνευστικού συστήματος.
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Στην καλή λειτουργία του
αναπνευστικού
συστήματος συμβάλλει:
1) η αναπνοή από τη μύτη
2) οτακτικός αερισμός των
σπιτιών μας και 
3) οι εκδρομές στη φύση.

Αντίθετα η παραμονή σε
χώρους όπου κάποιοι
καπνίζουν είναι επικίνδυνη
για την υγεία μας.
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Η καρδιά βρίσκεται στο αριστερό μέρος
του θώρακα. Όταν ακουμπώ την παλάμη
μου εκεί, νιώθω πιο έντονα τους
«χτύπους» της καρδιάς.
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Στο εσωτερικό του καρπού μου, στο λαιμό μου και στον αστράγαλό μου 
αισθάνομαι τον καρδιακό σφυγμό.

Οι σφυγμοί που μέτρησα σε ένα λεπτό, ενώ καθόμουν, ήταν 64­68.
Οι σφυγμοί που μέτρησα σε ένα λεπτό, μετά από τροχάδην, ήταν 170­180.
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80 200
Χριστίνα

Ανδρέας 68 180
64 170

Ο σφυγμός που αισθάνομαι οφείλεται στην κίνηση της καρδιάς. 
Μετά από σωματική άσκηση η καρδιά «χτυπά» πιο γρήγορα. 
Επίσης, η καρδιά «χτυπά» πιο γρήγορα στα παιδιά απ' ότι στους 
ενήλικες.

Αριστερός 
κόλπος

Αριστερή 
κοιλία

Δεξιός 
κόλπος

Δεξιά 
κοιλία

Βαλβίδες
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Την κυκλοφορία του αίματος προς και από τους πνεύμονες την ονομάζουμε μικρή 
κυκλοφορία, ενώ την κυκλοφορία προς και από τα άλλα όργανα του σώματος την 
ονομάζουμε μεγάλη κυκλοφορία.

Η μικρή κυκλοφορία ξεκινά από τη δεξιά κοιλία της καρδιάς. Το αίμα από εκεί οδηγείται 
στους πνεύμονες. Εκεί ­και ειδικότερα στις κυψελίδες­ το αίμα αποβάλλει διοξείδιο του 
άνθρακα και εμπλουτίζεται με οξυγόνο.  Μετά το αίμα ρέει προς τον αριστερό κόλπο της 
καρδιάς. Με τη μικρή κυκλοφορία λοιπόν μεταφέρεται διοξείδιο του άνθρακα από 
την καρδιά στους πνεύμονες και οξυγόνο από τους πνεύμονες στην καρδιά.

Από τον αριστερό κόλπο το αίμα περνά στην αριστερή κοιλία, από την οποία ξεκινά η 
μεγάλη κυκλοφορία. Από την αριστερή κοιλία το αίμα οδηγείται σε όλα τα όργανα του 
σώματος. Το αίμα «δίνει» στα όργανα οξυγόνο, που είναι απαραίτητο για τις καύσεις των 
θρεπτικών συστατικών. Με τις καύσεις απελευθερώνεται η απαραίτητη ενέργεια για τις 
διάφορες λειτουργίες του οργανισμού, παράγεται όμως διοξείδιο του άνθρακα, το 
οποίο είναι τοξικό. Το διοξείδιο του άνθρακα «περνά» στο αίμα και μεταφέρεται στον 
δεξιό κόλπο της καρδιάς. Με τη συστολή των κόλπων το αίμα ρέει προς τη δεξιά κοιλία, 
για να επαναληφθεί ο ίδιος «κύκλος». Με τη μεγάλη κυκλοφορία του αίματος λοιπόν 
μεταφέρεται οξυγόνο από την καρδιά στα όργανα του σώματος και διοξείδιο του 
άνθρακα από τα όργανα στην καρδιά.

μικρή

κυκλοφορία
μικρή

κυκλοφορία

μεγάλη

κυκλοφορία

μεγάλη

κυκλοφορία
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Το επάνω σκίτσο (Α) αντιστοιχεί στην αγελάδα και το κάτω (Β) στο λαγό.

Η αγελάδα είναι μεγαλύτερο ζώο από το λαγό, άρα και η καρδιά της αγελάδας 
είναι πιο μεγάλη από την καρδιά του λαγού.

Α

Β
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