Zdrowy dorosty—zdrowe dziecko

—zdrowa rodzina

Drogi Rodzicu! Juz dzi§ razem ze swoim dzieckiem

przytacz sie do KLUBU ZDROWEJ RODZINY

FAKT 1: Zywienie na wage zdrowia
Dziecko powinno spozywac¢ 5 urozmaiconygch
positkdw dziennie (co 3-4 godziny)k

Fakt 2: Sport to zdrowie!

r‘ Ruch korzystanie wptywa na sprawnosc
‘ i prawidtowg sylwetke '

FAKT 3: Zaszczep swoje dziecko!
Szczepienia ochronne sg najskuteczniejszym
i najbardziej efektywnym sposobem
zapobiegania wielu chorobom zakaznym

FAKT 4: Nie pal przy dziecku, nie pal bedac w cigzy! :
Badania naukowe wskazujg, ze bierne palenie jest %
najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia dziecka %



QUIZ dla Rodzicow
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Ktory positek jest najwazniej-
szy dla dziecka?

a) podwieczorek
b) $niadanie

c) kolacja

W warzywach i owocach™. &%
wystepuja: ¢ <

a) witamina A,E,C

b) witaminy A,C oraz btonnik

c) btonnik pokarmowy oraz wita-
miny A, E, Ci beta- karoten

Narazenie na dym papieroso-
wy moze prowadzi¢ do wy-
stapienia u dzieci

a) infekcji drog oddechowych,

astmy, zapalenia ucha srodko-
wego

grypy

ospy

b)

c)

Zapobieganie chorobom
brudnych rak polega na:

a) myciu rgk przed jedzeniem i po
wyijsciu z ubikacji

b) piciu tylko przegotowanego
mleka

C) spozywaniu witamin

Jakie sg sposoby zapobiega-
nia grypie?

a) coroczne, sezonowe szczepie-
nia

b) przestrzeganie zasad higieny
c) wzmochienie odpornosci po-
przez prawidtowe odzywianie

W jakich godzinach nalezy
unika¢ promieni stonecznych?

a) g%0_10%
b) 10%-14%

c) 14%-18%
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