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Przedstawimy wam
jak dbac o zdrowie




Zatgcznik Il

Dbamy o zdrowie - wzmachiamy haszg odpornosc¢

Racjonalne odzywianie

Talerz zdrowia przedstawia, w jaki sposdb komponowac positek, czyli w jakich
proporcjach spozywac poszczegolne grupy produktow. Potowa talerza
to warzywa i owoce, w proporcji 2/3 i 1/3 owocéw. Cwiartka talerza
to produkty biatkowe (chude mieso, ryby, jaja, nabiat, strgczki). Druga ¢wiartka
to petnoziarniste produkty zbozowe, zrédto weglowodandw. Nie zapominajmy
0 wodzie do picia w ciggu dnia, dodatkach takich jak oliwa/olej, pestki i orzechy.




Zatgcznik 1l

Dbamy o zdrowie - wzmachiamy haszg odpornosc¢

Ruch, ¢wiczenia

Ruch jest naturalng potrzebg, a codzienna aktywnos¢ ruchowa jest niezbedna
do zapewnieniu dziecku prawidtowego rozwoju fizycznego, umystowego

i fizycznego.
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Zatgcznik IV

Dbamy o zdrowie - wzmachiamy haszg odpornosc¢

Sen - odpoczynek

Sen jest konieczny dla zdrowia. Dzieci powinny spac 11-12 godzin.
Wystarczajgca ilosc snu to lepsza koncentracja, pamiec, brak zaburzen wzrostu,
lepszy metabolizm i lepsza odpornos¢ na infekcje.




Zatgcznik V

Dbamy o zdrowie - wzmachiamy haszg odpornosc¢

Ograniczenie i bezpieczne
korzystaniez TV,
komputera itp.

Dzieci nie powinny spedzac wolnego czasu przed ekranem dtuzej niz godzine
dziennie - im mniej tym lepiej. Zabawa w swiecie rzeczywistym to wszechstronny
rozwdj dziecka - jego motoryki, kreatywnosci, komunikatywnosci, umiejetnosci
spotecznych. Ograniczenie czasu przed ekranem sprzyja zdrowiu.




Zatgcznik VI

Dbamy o zdrowie - wzmachiamy haszg odpornosc¢

Dobre samopoczucie,
zabawa, radosc¢

Kazdego dnia dziecko spedza czas na zabawie, ktdra daje wiele radosci, sprzyja
dobremu samopoczuciu, pozwala roztadowac trudne emocje. Zabawa to takze
skuteczny sposob na przyswajanie wiedzy, nabywanie nowych umiejetnosci
i nauke wspotpracy w grupie.




Zatgcznik VI

Dbamy o zdrowie - wzmachiamy haszg odpornosc¢

Zasady higieny osobistej
mycie zebow,

Higiena osobista to nic innego jak utrzymanie ciata w czystosci. Czeste mycie rgk
Z uzyciem mydta, regularne mycie catego ciata, szczotkowanie zebdw, mycie
i czesanie wtosow to zabiegi, ktore sprzyjajg utrzymaniu dobrego zdrowia
i chronig przed chorobami.




Zatgcznik VI

Dbamy o zdrowie - wzmachiamy haszg odpornosc¢

Wizyty u lekarza, przeglad
zdrowia, szczepienia

Wizyty dziecka u lekarza sg wazne, takze gdy nie ma infekcji czy innego problemu
zdrowotnego. W trakcie takiej wizyty lekarz ocenia aktualny stan zdrowia
i etap rozwoju: mierzy, wazy i bada. Rodzic w rozmowie z lekarzem dowiaduje sie
0 szczepieniach ochronnych, dzigki ktérym mozna zapobiegac wielu
powaznym chorobom i cieszy¢ sie petnig zdrowia.




