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Jak wyttumaczyd¢ dziecku, czym jest zdrowie, co sktada sie na nie i dlaczego jest tak wazne? Zacznij od
wyjasnienia, ze zdrowie to nie tylko brak choroby, ale takze energia do zycia, dobre samopoczucie oraz
umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami. Podkreslaj, ze zdrowie jest cennym zasobem, o ktéry trzeba
dbad poprzez zdrowe nawyki.

Co sktada sie na zdrowy styl zycia

Jesli chcesz zadbacd o dobrostan swoich dzieci, dawaj im dobry przyktad i uswiadamiaj, ze na zdrowy styl
zycia sktada sie wiele czynnikéw, m.in.:

e zdrowa dieta, a szczegdlnie rezygnacja z przetworzonej zywnosci i stodzonych napojéw

e regularna aktywnos¢ fizyczna

e mniej czasu spedzanego przed ekranem

e akceptacja wtasnego ciata

e nawyk dbania o higiene

e umiejetnos¢ odpoczywania i zdrowy sen

e wspblne aktywnosci i rozwijanie zainteresowanh

e unikanie uzywek

¢ badania profilaktyczne

e panowanie nad stresem.
Warto powtarza¢ dzieciom, jak wiele pozytywnych zmian moze przynies¢ poprawa stylu zycia i

wprowadzanie zdrowych nawykdéw. Wymaga to wysitku, samozaparcia i konsekwencji, ale warto
wyjasnia¢ dziecku, jakie korzysci z tego ptyna.

Jak na co dzien wprowadza¢ zdrowe nawyki

Nawyk to automatyczna czynnos¢, ktérg wykonujesz bez zastanawiania sie, odruchowo. Jak sprawié, by
takim nawykiem staty sie prozdrowotne zasady? Zamiast stawiac sobie wielkie cele, skup sie na
kluczowych, codziennych czynnosciach, ktére moga przyblizy¢ osiggniecie sukcesu, jakim jest zdrowy
styl zycia.

e Zadbaj o prawidtowe zywienie dziecka. Zachecaj je do regularnego jedzenia zréznicowanych
positkéw, bogatych w warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe oraz produkty bedgce
zrédtem biatka.

e Zachecaj dziecko do ruchu od najmtodszych lat i dbaj o to, by codziennie byto aktywne. Dawaj mu
tez dobry przyktad i sam sie ruszaj.

e Od najwczesniejszych lat ucz swoje dziecko przestrzegania zasad higieny. Przypominaj, by:

e dbato o0 swojg odziez - by byta czysta i schludna
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brato kapiel przed péjsciem spac

e rano i wieczorem myto zeby i twarz

dbato o wiosy - by byty czyste i uczesane

e myto regularnie rece.

e Ucz swoje dziecko prawidtowej postawy podczas siedzenia przy biurku, chodzenia czy siedzenia
na kanapie.

e Poswiecaj czas na rozmowe z dzieckiem. Interesuj sie tym, co dla niego jest wazne. Okazuj mu, ze
chcesz wiedzie¢, co mysli i jak sie czuje.

e Ustal zasady korzystania z internetu. Egzekwuj je od wszystkich domownikéw, méw dziecku o
cyberprzemocy, o niewtasciwych reklamach, o bezpieczenstwie danych osobowych.

e Zadbaj, by Twoje dziecko spato odpowiednia liczbe godzin:

e 10-11 godzin - jesli ma 6-12 lat

e 8-9 godzin - jesli ma 12 lat i wiecej (niektére dzieci potrzebujg duzo wiecej snu w
okresie dojrzewania).

Zdrowie zaczyna sie od edukac;ji

Nie kazdy rodzic jest ekspertem od zdrowia. Waznym miejscem, gdzie dzieci mogg zdoby¢ wiedze na
temat swojego zdrowia jest szkota. Od 1 wrzes$nia w szkotach uczniowie moga uczeszczaé na nowy
przedmiot ,Edukacja zdrowotna”. To nowoczesny przedmiot, dzieki ktéremu dzieci i mtodziez zdobeda
rzetelng wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce dbanie o zdrowie wtasne i innych oséb. Oprécz zagadnien
zwigzanych z profilaktyka choréb, podczas lekcji nauczyciele bedg omawiac z uczniami tematy zwigzane
z emocjami, relacjami i odpowiedzialnosciag. Nauczg dzieci podejmowania Swiadomych decyzji
zdrowotnych i przestrzegania zasad zdrowego stylu zycia. Przedmiot rozwija tez umiejetnosci
komunikacji, empatii oraz troski o siebie i otoczenie.

Czego dowie sie Twoje dziecko na zajeciach z edukacji zdrowotnej?
Na lekcjach uczniowie beda mogli dowiedziec¢ sie m.in. o tym, jak:

e zapobiegac chorobom, takim jak: otyto$¢, cukrzyca, miazdzyca, choroby serca, nowotwory

e dbac o zdrowie psychiczne, rozpoznawac¢ emocje, radzi¢ sobie ze stresem, szukad wsparcia w
sytuacjach kryzysowych

e ksztattowac i pielegnowac zdrowe relacje w rodzinie, w grupie réwiesniczej i w spotecznosci
lokalnej

e rozwijac krytyczne myslenie i odpornos¢ na dezinformacje (fake newsy, szkodliwe tresci medialne)
e korzystac bezpiecznie z Internetu i technologii cyfrowych oraz dbac o higiene cyfrowg

e prowadzi¢ zdrowy styl zycia, wiasciwie sie odzywia¢, podejmowac aktywnos¢ fizyczng, dbac o sen i
regeneracje

e budowad pozytywny obraz siebie i poczucie wiasnej wartosci

e rozumiec funkcjonowanie systemu ochrony zdrowia i Swiadomie z niego korzystac.
Edukacja zdrowotna to przedmiot dla wszystkich uczniéw od IV do VIII klasy szkoty podstawowej oraz
dla uczniéw szkét ponadpodstawowych. Lekcje prowadzone sg przez nauczycieli, ktérzy maja

odpowiednie kwalifikacje. Tresci podstawy programowej zostaty dostosowane do wieku ucznidw i
odpowiadajg na ich potrzeby.



Przeczytaj takze

Przez zabawe do zdrowych nawykow Kto czuwa nad zdrowiem uczniéw?

Im wczesdniej dziecko pozna zasady zdrowego  Profilaktyka, promocja zdrowia oraz opieka
stylu zycia, tym wieksza szansa na to, aby w stomatologiczna - to podstawowe elementy
dorostosci je stosowato. Profilaktyke mozesz opieki zdrowotnej nad uczniami, ktére sg
zaczac juz od najmtodszych lat - na przyktad realizowane w szkole

razem z Akademig NFZ

Dojrzewanie - trudny czas dla
nastolatka

Gdy dziecko dojrzewa, przechodzi wielkie
zmiany. To moze by¢ trudny czas dla mtodego
cztowieka i dla rodziny
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