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Zdrowy powrot do szkoty

Przygotowanie dziecka do szkoty to wyzwanie dla rodzicow. Trzeba kupic wyprawke, zadbac o miejsce do nauki

Po wakacyjnym odpoczynku przyszedt czas nauki. Dla niektérych dzieci jest to nowe doswiadczenie i kolejny etap w zyciu. Dla innych oznacza powrét do szkolnej tawki i obowigzkéw
ucznia. Zadbaj o samopoczucie dziecka i przygotuj je psychicznie do nauki.

Pomydl, jakie zdrowe nawyki mozesz pomoc ksztattowac z dzieckiem podczas roku szkolnego. Majg one wptyw na:

@ prawidtowy rozwdj dziecka
@ jego zdolnosci poznawcze
© zdrowie

©® samopoczucie.
Na zdrowy styl zycia sktadajg sie:

@ prawidtowe jedzenie
® aktywnosc¢ fizyczna

® odpowiednia dtugos¢ i jakos¢ snu.

Zdrowe nawyki zywieniowe
Prawidtowe nawyki zywieniowe mozesz pomdc ksztattowac dziecku od najmtodszych lat:

@ zadbaj o zdrowe produkty na stole

® zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowania potraw

@ rozpocznij dzien od zdrowego $niadania

® wprowadz regularne positki - 4, 5 positkéw co okoto 3, 4 godziny

@ dopilnuj, aby dziecko pito przynajmniej 1,5 litra wody dziennie

@ wprowadzaj weglowodany ztozone - dobrym Zrédtem sg produkty petnoziarniste
® ogranicz cukier i sél w diecie dziecka

® zabieraj dziecko na zakupy spozywcze - razem wybierajcie zdrowe produkty.

Wiecej przeczytasz na stronie Diety NFZ. Znajdziesz tutaj przepisy i wiele porad o zdrowym jedzeniu oraz plany zywieniowe.

Zapobiegaj wadom postawy
Wady postawy w zaleznosci od regionu wystepujg u 50-60% dzieci. Zadbaj juz teraz o to, aby Twoje dziecko unikneto tego problemu w przysztosci:

@ zredukuj jego siedzacy tryb zycia

@ zachecaj dziecko do zwigkszonej aktywnosci ruchowej

@ ucz dziecko, jak utrzymywac prawidtowg postawe ciata

@ ogranicz korzystanie ze smartfonéw - nienaturalnie pochylona gtowa nad telefonem obcigza odcinek szyjny

@ odpowiednio dostosuj miejsce nauki i wypoczynku dziecka.

Aktywnosc fizyczna dzieci
Dziecko powinno codziennie by¢ aktywne fizycznie przez co najmniej godzine. Moze wybrac np.:

© poranng gimnastyke
© spacer
@ lekcje wychowania fizycznego

@ chodzenie pieszo do szkoty
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@ chodzenie po schodach
@ sport indywidualny

@ zespotowy taniec.

Przygotuj miejsce do nauki
Wazna jest pozycja, jakg przybiera dziecko. Podczas siedzenia przy biurku dziecko powinno miec:

@ proste plecy

@ stopy oparte o podtoge

@ kolana ugiete pod katem 90 stopni

® oparty odcinek ledZwiowy i piersiowy dolny
@ przedramiona oparte na biurku

o gtowe lekko pochylong nad stotem.

Zapoznaj sie z materiatami edukacyjnymi.

Przeczytaj takze

Zachec dziecko do aktywnosci OtytoSc¢ u dzieci - same z niej nie wyrosna

Ruch jest kluczem do zdrowia. Spraw, by Twoje dziecko pokochato aktywnos$¢ od Nadmierna masa ciata w mtodym wieku moze nieé¢ za soba powazne
najmtodszych lat konsekwencje zdrowotne w dorostosci. Sprawdz, jak mozesz poméc
swojemu dziecku

Pielegniarka szkolna

Pielegniarka szkolna - lub higienistka szkolna - sprawuje profilaktyczng opieke
zdrowotng nad uczniami danej szkoty. Zajmuje sie uczniami od klasy ,,0” (w szkotach
podstawowych) do ostatniej klasy szkoty ponadpodstawowe;j
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