Poradnik zdrowego
Przedszkolaka

rados$¢, zadowolenie,
pozytywne nastawienie

aktywnosé
higiena osobista riichowa

rawidlowe .
pzywienie odpowiedni

ubior

wypoczynek
czynny i bierny

Prawidlowe Zywienie:

- Jedz regularnie (5 positkow).

- Zadbaj o zbilansowany jadtospis - niech
podstawg positkow bedzie makaron i produkty
zbozowe z pelnego przemiatu, ryz, chude migso,
ryby, nasiona straczkowe, warzywa, owoce i
orzechy.

- Jedz swieze lub suszone owoce.

- Nie pozwol, by zmuszano Ci¢ do jedzenia.
- Zrezygnuj ze stodkich napojow.

- Pij mleko.

Odpowiedni ubior —

ubieraj si¢ odpowiednio do pogody.

Wypoczynek czynny i bierny —

znajdz czas na odpoczynek!

Nie nagradzaj i nie pocieszaj si¢ stodyczami.

Higiena osobista:

e dbaj o czystos¢ ciata - czesz wlosy

I myj z¢by co najmniej 2 razy dziennie,
e czesto i doktadnie myj rece,

e dbaj 0 estetyczny wyglad ubrania,

e naucz si¢ prawidtowo korzysta¢ z umywalki

i zalatwia¢ potrzeby fizjologiczne.

Rados¢, zadowolenie, pozytywne nastawienie
- Wysypiaj si¢, aby twoj mozg mogt wypoczac.
Niedobor snu powoduje nie tylko problemy
z koncentracja, ale takze zwigksza ryzyko
otytosci. Dzieci od 6 do 12 lat powinny spac co

najmniej 10 godzin na dobe.

Aktywnos¢ ruchowa:

BadzZ codziennie aktywny fizycznie (CO najmniej
przez godzing), ograniczaj ogladanie telewizji,
korzystanie z komputera i innych urzadzen
elektronicznych do 2 godzin na dobg. Regularne
¢wiczenia poprawiaja sprawnos¢ umystowa,

a jednoczesnie zmniejszaja tkanke thuszczowa!

WAZNE TELEFONY:
800 080 222 — Narodowy Program Zdrowia -

catodobowa i bezptatna infolinia dla dzieci, mlodziezy
i ich opiekundw, obstugiwana przez doswiadczonych

psychologow, prawnikéw i pedagogow.




