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Razem mozecie siegnad po 9. Numer magazynu nZe Zdrowiem” pt. ,,Badzmy zdrowi!”. Znajdziecie

w nim artykuty skierowane bezposrednio do dzieci i mtodziezy, a takze porady dla rodzicéw i
opiekundéw. To przewodnik, ktéry pomoze zapoznawac dziecko z zasadami profilaktyki. Trumaczy
miedzy innymi, po co sa badania, czemu stuza szczepienia i jak stosowac zasady zdrowego stylu zycia.

Wiele artykutéw znajdziesz w zaktadce Profilaktyka. Mozesz poszuka¢ tu interesujacych Cie

materiatéw na temat zdrowia dzieci miedzy innymi w punktach ,linii zycia”: Urodzitem sie i rosne

oraz Rozwijam sie i ucze.

Akademia wiedzy o zdrowiu

O zdrowiu warto uczy¢ sie od najmtodszych lat, zeby utrwali¢ dobre nawyki i praktykowac nabytg

wiedze. Jednym z najlepszych sposobdéw nauki jest zabawa. Akademia NFZ powstata z myslg o

pacjentach w kazdym wieku. Znajdziesz tutaj nie tylko artykuty i porady, ale réwniez zestaw materiatéw
edukacyjnych dla dzieci w réznym wieku.

WejdZ do zaktadki Akademia NFZ dla dzieci. Znajdziesz tutaj m.in.:

o krzyzowki
e gry i zabawy
e zagrajcie razem w memory

e skorzystajcie z kart ruchu i bgdZcie aktywni na wesoto

¢ podejmijcie wyzwanie i éwiczcie z Akademig NFZ przez 14 dni - monitorujcie swoje wyniki

e e-booki
e kolorowanki

e qiuzy.
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Otworz strefe edukacji, a w niej razem:

e poznajcie zasady, jak czytac etykiety

e Sciggnijcie grafik mycia zebow

e zastosujcie dzienniczek zdrowych nawykéw dla dziewczynek i dla chtopcéw.

Poznasz tu wiele sposobdéw na to, zeby przyblizy¢ dziecku wiedze na temat codziennej pielegnacji i
zdrowia.

Odszuka¢ mozecie tutaj réwniez w zaktadce Multimedia zestawy ¢wiczen dla dzieci. Cwiczcie razem,

korzystajac z filméw:

o latwiejszy zestaw ¢wiczen

o trudniejszy zestaw ¢wiczen.

Badania, bilanse i szczepienia

Jesli nie wiesz, jakie badania i szczepienia powinno mie¢ Twoje dziecko, wejdZ na portal Akademia NFZ

. Mozesz tutaj znalez¢ takze wiele informacji dotyczacych zdrowia, réwniez dzieci. Zajrzyj do zaktadki

"Ciaza i dziecko”.

W jednym miejscu sprawdzisz, jakie badania sa zalecane dla Twojego dziecka i jakie szczepienia

powinno przyja¢. Poznaj kalendarz badan - wejdZ na strone, zaznacz ,Dziecko”, jego wiek - kliknij

»,Sprawdz”. Poznasz zalecenia dotyczgce wieku Twojego dziecka. Sprawdzisz, jakie badania powinno
przejsé, w jakich programach moze wzig¢ udziat, jakie szczepienia sg zalecane dla niego.

Regularne badania dzieci sg podstawg profilaktyki zdrowia. Badania bilansowe pozwalajg sprawdzi¢,
czy dziecko rozwija sie prawidtowo. Dowiecie sie, czy mozna wykluczy¢ wady rozwojowe. Jesli
wystepujg niepokojgce objawy, lekarz skieruje dziecko na dalsze badania. Wiele choréb na wczesnym
etapie mozna tatwiej wyleczyc.

Badania bilansowe pozwalajg miedzy innymi sprawdzi¢, czy dziecko jest gotowe do rozpoczecia
nauki, czy przebiega prawidtowo jego proces dojrzewania ptciowego, czy jest zdolne do podjecia dalszej
edukacji w kierunku wybranego zawodu. W ciggu zycia moze przejs¢ kilkanascie bilanséw zdrowia.
Zwykle odbywa je kilkakrotnie w pierwszym roku, a potem na réznych etapach rozwoju, az do
ukoniczenia 19 lat.

O szczepieniach dowiesz sie wiecej z portalu szczepienia.info. Sg tam sprawdzone, wiarygodne

informacje na temat szczepionek. Znajdziesz tez kalendarz zgodny z

Powszechnym Programem Szczepien 2024 . Mozesz sprawdzi¢, co Was obowigzuje w tym roku.
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Masz dziecko w wieku 9 - 14 lat? Zaszczep je przeciw HPV w ramach

powszechnego programu szczepien.Uniknie ryzyka zachorowania na wiele nowotworéw.

HPV, czyli ludzki wirus brodawczaka przenoszony jest drogg ptciowa i odpowiada za zachorowanie na
wiele rodzajow nowotwordéw. Dotyczy obu ptci. Najlepiej zaszczepic sie zanim dojdzie do kontaktu z
wirusem. To jedyne szczepienie, ktére chroni przed rakiem, miedzy innymi szyjki macicy, pracia,
odbytu, ale tez okolic gtowy i szyi. Wirus HPV wywotuje réwniez tagodne schorzenia, jak: brodawki
ptciowe, nawracajgca brodawczakowos¢ krtani.

Mozna szczepi¢ dzieci od ukohczenia 9 lat. Szczepionka 2-walentna Cervarix przeciw HPV jest bezptatna
dla wszystkich dzieci od 9. do 18. roku zycia. Dzieci od 14 lat do ukonczenia 18 roku zycia mogg zostacd
bezptatnie zaszczepione przeciw HPV, jesli lekarz wystawi e-recepte na 2-walentny Cervarix.

Dentysta na kétkach

Wiesz, jak wazna jest dbatos$¢ o higiene jamy ustnej od najmtodszych lat. Nie zaniedbuj tez mlecznych

zebow. Zadbaj o usmiech dziecka - poznaj materiat, w ktérym sg zebrane zasady i porady

specjalistow.

Préchnica jest wcigz duzym problemem u dzieci i mtodziezy. Ubytki préchnicowe ma ponad 40 proc.
dzieci w wieku 3 lat i ponad 90 proc. oséb w wieku 18 lat.

Jesli mieszkasz w miejscu, gdzie jest utrudniony dostep do stomatologa, mozesz skorzystac z
dentobusu. To gabinet stomatologiczny na kétkach, ktéry dojezdza w najdalsze zakatki Polski. Jest
przeznaczony dla dzieci i mtodziezy. Leczenie w nim jest bezptatne. Podobnie, jak w gabinetach
stacjonarnych, ktére majg umowe z NFZ.

Zapytaj, czy i kiedy przyjmuje dentobus w szkole lub przedszkolu Twojego dziecka.

SprawdzZ mape postoju dentobuséw

Zdrowa dieta od najmtodszych lat

Dobre przyzwyczajenia pozostajg na dtugo. Dlatego wazne jest, aby od najmtodszych lat uczy¢ dziecko

zdrowych nawykdéw. Mozesz skorzystac z porad i planéw zywieniowych na stronie Diety NFZ. Jednym z

nich jest plan zywieniowy Rodzina. Mozesz zaplanowac jadtospis dla catej rodziny, uwzgledniajgc dzieci

powyzej 7 roku zycia. tatwiej bedzie Ci zrobi¢ zakupy i przygotowac¢ odpowiednig ilos$¢ jedzenia.

W sekcji ,,Ciaza i dziecko” znajdziesz przydatne artykuty, ktére pomogg Ci w wyborach zywieniowych.

Na portalu sg tez e-booki, a wsrdd nich:


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/szczepienie-ktore-chroni-przed-rakiem
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o Lunchbox do szkoty - dzieki niemu mozesz przygotowywac réznorodne drugie $niadania na
kazdy dzien tygodnia. Przepisy sg fatwe i szybkie.

o Przepisy dla dzieci - wspélne zdrowe gotowanie - poznacie zasady zdrowego zywienia i
wyprébujecie razem odzywcze przepisy opracowane specjalnie na potrzeby dzieci. Wspdlne
gotowanie da Wam wiele radosci.

Jesli martwi Cie rosngca masa ciata twojego dziecka, poznaj poradnik

Profilaktyka otytosci u dzieci. Otytos¢ i nadwaga to problem, ktéry dotyczy juz ok. 10% dzieci i

mtodziezy na Swiecie. Otytos¢ moze by¢ przyczyna wielu choréb, jak cukrzyca typu 2, insulinoopornos¢,
choroby sercowo-naczyniowe, problemy natury psychologicznej i in.
Dzieci miewajg kryzysy

Dziecko i nastolatek moga miec¢ problemy, ktére prowadza do kryzysu psychicznego. Czasami silnie
przezywane emocje, zmiany, leki i niepokoje oraz stawiane wymagania powodujg zatamanie. Nie
lekcewaz, zwrdd¢ sie po pomoc i udostepnij dziecku numer telefonu interwencyjnego.

Przeczytaj o pomocy dzieciom w kryzysie psychicznym

Nie potrzebujesz skierowania do lekarza psychiatry, psychologa i psychoterapeuty dla
dzieci i mtodziezy do 18 roku zycia.

Wiecej dowiesz sie z artykutu Leczenie psychiatryczne i uzaleznien mtodziezy i dzieci

Potrzebujesz pomocy? Zadzwon pod bezptatny numer 800 12 12 12. To telefon zaufania

Rzecznika Praw Dziecka. Jest czynny codziennie przez cata dobe. Dziecko moze tez

skorzystac z czatu www.brpd.gov.pl.

Twoje dziecko ma problemy i nie wiesz, co robi¢ - zadzwon! To jest réwniez telefon dla dorostych
opiekundéw dzieci. Na stronie mozesz przeczytad, ze pod tym numerem:

,Czekajg na Ciebie ludzie, ktérzy Ci pomogga. Za darmo. Nie musisz sie przedstawia¢ ani méwié, skad
dzwonisz. Eksperci z Telefonu Zaufania pomoga Ci rozwigza¢ Twdj problem, wyjasnig, co robi¢, jak sie
zachowad, gdzie znalez¢ konkretne wsparcie”.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/E-book-lunchbox-do-szkoly.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/images/E-book-Przepisy-dla-dzieci-wspolne-zdrowe-gotowanie.pdf
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https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dziecko-w-kryzysie-psychicznym
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https://800121212.pl/sos/
https://brpd.gov.pl/
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Szczepienie, ktore chroni przed rakiem Zapobiegaj uzaleznieniom u dzieci i

mtodziezy
Zaszczep dziecko przeciw wirusowi

brodawczaka ludzkiego (HPV). Szczepionka jest Coraz mtodsze dzieci majg oznaki uzaleznienia

bezptatna dla dziewczat i chtopcéw, ktérzy od telefonu lub internetu. Rodzaje uzaleznien u
skonczyli 11, a nie skonczyli jeszcze 14 lat. starszej mtodziezy moga by¢ rézne. Zwracaj
Mozesz zapisac dziecko na szczepienie przez uwage ha zachowania dziecka, reaguj,
Internetowe Konto Pacjenta oraz mojelKP nie zwlekaj

Otytos¢ u dzieci - same z niej nie
wyrosna

Nadmierna masa ciata w mtodym wieku moze
nies¢ za sobg powazne konsekwencje
zdrowotne w dorostosci. Sprawdz, jak mozesz
pomaéc swojemu dziecku
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