Zdrowy styl zycia

podstawowe elementy: odzywianie, wypoczynek i relacje w rodzinie

Zdrowy styl zycia to sposdb zycia, ktory ma na celu zapewnic¢ optymalne zdrowie
oraz minimalizowac ryzyko zachorowania na choroby okres$lane mianem spotecznych.
Badania naukowe w ostatnich latach wykazaty, jak wazne w prawidtowym rozwoju
dzieci i mfodziezy oraz zapobieganiu otytosci i innym chorobom (rozwijajgcym sie takze
w zyciu dorostym) s3: sposéb odzywiania, aktywnos¢ fizyczna, prawidtowy sen, relacje
W rodzinie oraz przestrzeganie zasad korzystania z komputera, telefondw
komdrkowych i innych urzadzen elektronicznych. W dobie fast fooddow i reklam
przekonujacych dzieci do tego, ze smaczne jest tylko to, co stodkie i kolorowe, rodzice
stojg przed niematym wyzwaniem, gdy chca przekazac¢ dziecku zasady zdrowego
zywienia. Jak przekonac dziecko do zdrowego jedzenia?

W ramach realizacji zadan wynikajgcych z Programu Profilaktyczno -
Wychowawczego szkoty chcemy zaproponowaé Panstwu kilka porad do wykorzystania
w domu w kwestii promocji zdrowego stylu zycia.

Sposob odzywiania (link do filmiku znajduje sie na str.4)

1. Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu.

2. Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i — czeSciowo — serem).

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast food.

Aktywnos¢ fizyczna podstawq zdrowia

UWAGA: Obecnie, w czasie trwania pandemii wszelka aktywnosé¢ fizyczna

na sSwiezym powietrzu powinna odbywac sie scisle wedtug zalecen ministra zdrowia.




Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj oglgdanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych urzgdzen elektronicznych). Podczas éwiczen
fizycznych krew szybciej ptynie w naczyniach krwionosnych, dzieki czemu tkanki sg
lepiej ukrwione oraz dotlenione. Ponadto wydzielajg sie hormony szczescia —
endorfiny, serotonina, ktdre poprawiajg nastréj. Korzystajmy i pokazujmy naszym
dzieciom rézne formy relaksu, jak wzajemne masowanie plecéw, wyciszajace zabawy,
rysowanie, stuchanie muzyki, wspdlny kubek gorgcego napoju.

Sen elementem zdrowego trybu zycia. Wysypiaj sie, aby Twoj mozg mogt wypoczgc.
Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednia ilos¢ snu, podczas ktérego
organizm regeneruje sie, a mozg odpoczywa. Warto ktas¢ sie spac regularnie o tej
samej porze, unikajac przed snem w sypialni oglagdania telewizji, przegladania
smartfona, czy innych urzadzen elektronicznych. Wazna jest takze jakos$¢ snu.
W pomieszczeniu, w ktoérym Spimy powinna by¢ temperatura okoto 21-22 stopni
Celsjusza oraz powinno by¢ dobrze wywietrzone. W przeciwnym razie mozemy obudzi¢
sie z bolem glowy.

Prawidtowe wzajemne relacje:

Pielegnowanie wiezi odbywa sie poprzez:

e wspadlne rytuaty, dobre nawyki, wzajemne wsparcie i otwartosé, poczucie
wiezi. Pamietajmy, by dawac dobry przyktad dzieciom;

e wspodlne positki;

e wspdlne zainteresowania — znajdZzmy aktywnos¢, ktéra angazuje wszystkich
cztonkdéw rodziny;

e rozmowy - jesli pojawi sie kwestia sporna, warto zorganizowac narade rodzinng,
podczas ktérej kazdy moze wyrazi¢ swoje zdanie i zapoznac¢ sie z punktem
widzenia innego cztonka rodziny. Wazna jest otwartos¢, opisywanie swoich
uczué, popieranie swojego zdania argumentami;

e zabawe —zabawa jest dla dzieci wazna! Bawmy sie z dzieémi w to, co nam
zaproponujg. Pamietajmy, ze dzieci liczg inaczej wspdlnie spedzony czas
(rodzinna jazda samochodem nie jest dla nich tak wartosciowa, jak zabawa
w chowanego).

e dotrzymywanie stowa — jesli cos obiecujemy, a potem sie z tego wycofujemy,
dziecko moze nie czuc sie dobrze. Moze zdarzy¢ sie, ze z jakiego$ powodu nie
uda nam sie wywigza¢ z deklaracji. | tu wazna jest rozmowa. Jesli
wyttumaczymy, dlaczego na ten moment nasza obietnica nie zostanie spetniona
— prawdopodobnie dziecko to zrozumie.



Korzystanie z urzqgdzen medialnych

Rodzicu! Zabezpiecz urzadzenie dziecka przed szkodliwym oprogramowaniem.

Ze wzgledu na coraz bardziej zaawansowane metody atakow w sieci, zaden komputer

czy smartfon z dostepem do internetu nie jest w petni bezpieczny. Mozna jednak

ograniczy¢ ryzyko poprzez stosowanie wiasciwych zabezpieczen.

Podstawowe zasady, ktdre pozwola unikna¢ najpowazniejszych zagrozen.

Regularnie nalezy rozmawia¢ z dzieckiem o tym, jakie strony internetowe
odwiedza, pytac, ktdre mu sie podobajg, a ktore nie i dlaczego; jakie aktywnosci
online sprawiajg mu frajde, a ktdrych unika. Rodzice powinni wykazywaé mu
zainteresowanie i wskazywac pozytywne sposoby wykorzystania sieci.
Wspolnie ustalcie i przestrzegajcie zasad korzystania z sieci. Zasady te powinny
dotyczy¢é m.in. limitu czasu online, aktywnosci podejmowanych
w internecie, korzystania z serwisdw, aplikacji czy gier. Rolg rodzicéw jest
rowniez sprawdzanie, czy dziecko ich przestrzega. Niezwykle istotne jest tez to,
aby rodzice sami do tych zasad sie stosowali i dawali dziecku pozytywny
przyktad. Dobrym pomystem na ustalenie zasad bezpieczenstwa w sieci moze
by¢ wspdlne przygotowanie i podpisanie z dzieckiem ,umowy” o korzystaniu
z internetu.

Nauczcie dziecko ograniczonego zaufania do oséb i tresci w internecie. Rodzic
powinien przypomnieé dziecku, ze osoby, ktére moze poznac przez internet,
w rzeczywistosci mogg nie by¢ tymi, za ktore sie podajg. Zwrdécie uwage dziecka
na to, ze niektdre tresci online, nawet wygladajgce na bardzo wiarygodne, moga
by¢ nieprawdziwe.

Nauczcie dziecko ochrony prywatnosci w sieci - rozmawiajcie z dzieckiem

o prywatnosci online. Uswiadomcie dziecku, ze internet nie zapomina i ze

z kazdym umieszczonym w nim wpisem czy komentarzem, buduje swaj
wizerunek online. Informacje raz opublikowane bedg zawsze dostepne w sieci
dla wszystkich.

Aby zacheci¢ dziecko do rozmowy na tematy zwigzane ze zdrowym
odzywianiem mozemy zaczg¢ od przeczytania wraz z dzieckiem wiersza
Stanistawa Karaszewskiego pt. ,,Dla kazdego cos zdrowego” oraz omoéwié jego
tresci zwracajac szczegdlng uwage na produkty zdrowe i niezdrowe.

,Jesli chcesz sie zywic zdrowo, jadaj zawsze kolorowo!
Jedz owoce i jarzyny, to najlepsze witaminy!
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Jedz razowce z grubym ziarnem, zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny, potéz listek zieleniny!

| kapusta, i satata, w witaminy jest bogatal!

Oprocz klusek i kotleta niech sie z jarzyn sktada dieta!

Jedz suréwki i satatki, bedziesz za to piekny, gtadki!
Gotowane lub duszone zawsze zdrowsze niz smazone!

Mleko, jogurt, ser, maslanka - to jest twoja wyliczanka.
Chude mieso, drdb i ryba to najlepsze biatko chybal!

Sok warzywny, owocowy, kolorowy jest i zdrowy!

Kto je ttusto i obficie ten sam sobie skraca zycie!

Bab, fasola, groszek, soja — to potrawa bedzie twoja.

Sosy lepsze s3 niz ttuszcze, niech sie w ttuszczu nic nie pluszcze!
Zostaw smalec, dolej olej, niech na olej bedzie kolej!

Dobra takze jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!”

Mozna réwniez obejrze¢ krétki filmik dotyczacy zdrowego odzywiania.

https://www.youtube.com/watch?v=7_Y8QekljEo

Opracowanie: Aldona Paterek i Iwona Zieliriska



