W programie , Przybij pigtke”
dzieci poznaty zasady zdrowego stylu zycia w 5 obszarach

CZAs PRZED EXKRANEM

Jest jeden warunek, zeby te nawyki zostaty na dtuzej.
Dziecko uczy sie przez nasladowanie
- patrzy na Was bardziej niz stucha.
Dlatego przygotowalismy krétkg sciggawke dla catej rodziny.

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026, finansowane przez Ministra Zdrowia
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Matki i Dziecka




1. ZDROWIE PSYCHICZNE
Twoje zdrowie psychiczne to nie luksus - to fundament samopoczucia Twojego dziecka.
Najlepszym wsparciem jest rodzic, ktéry dba tez o siebie. Pokazujesz dziecku zdrowe nawyki, kiedy:

akceptujesz siebie i uczysz dziecko jestes mity i pomocny — dziecko widzi,
samoakceptacji; ze dawanie sprawia radosc;

utrzymujesz dobre relacje z innymi; cieszysz sie chwilg i zwracasz uwage na emocje,
rozwijasz zainteresowania i uczysz sie swoje i dziecka;

nowych rzeczy; prosisz o pomoc, gdy jej potrzebujesz

i zachecasz do tego dziecko.

Zdrowe wybory zaczynaja sie przy wspolnym stole. O czym warto pamietac:

jedzcie regularnie 4-5 positkdw dziennie, dbajcie o biatko i wapn: w codziennym jadtospisie
nie pomijajcie $niadan; uwzgledniajcie nabiat, chude mieso, ryby, jaja,

warzywa i owoce co najmniej 5 razy dziennie, drob, fasole, groch, soczewice,

wiecej warzyw niz owocow; ograniczajcie stodycze, stone przekaski i fast food

wybierajcie petne ziamo: pieczywo razowe - W zamian siegajcie po owoce i warzywa, orzechy;

owsianke, kasze, petnoziarniste makarony; pijcie wode przez caty dzien.

3. AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ruch to $wietny sposéb, zeby zadbac o zdrowie catej rodziny. Wzmacnia organizm, obniza stres,
poprawia sen, nastrdj, koncentracje i pamiec. lle potrzebujecie

Vv Dorogli - 150-300 minut ruchu umiarkowanego v Dzieci - co najmniej 60 minut ruchu kazdego dnia

lub 75-150 minut intensywnego tygodniowo, i minimum 3 razy w tygodniu ¢wiczenia wzmacniajace.
plus 2 razy w tygodniu wzmacnianie migsni

i koscl: juz 6000 krokéw dziennie robi roznice. Liczy sie kazdy ruch. Krotka aktywnosc jest lepsza

niz zadna — mniej siedzenia i ekranu, wiecej zwyktego
ruchu w ciggu dnia.

4. HIGIENA SNU

Zdrowy sen to fundament! Regeneruje, poprawia pamigc i nastrdj, a do tego chroni przed otytoscia.

v’ Dtugosé snu: Dzieci (6-13 lat): 9-11 godzin. v Cyfrowy detoks: Zero ekranow na godzine przed
Dorosli: min. 7 godzin. pojsciem do tozkal Ich swiatto blokuje powstawanie

v’ Warunki w sypialni: Ciemno, cicho i rzesko. melatoniny, ktdra pomaga nam zasnac.
|dealna temperatura to 18-19°C. v’ Zdrowe nawyki: Zjedzcie lekka kolacje maksymalnie
Przed snem dobrze przewietrz pokoj. 2 godziny przed snem. Zadbajcie o state pory zasypiania

i czas na wieczorne, spokojne wyciszenie po aktywnym dniu.

5. CZAS PRZED EKRANEM
Zasady ekranowe dziatajg wtedy, gdy obowigzujg wszystkich w domu — takze rodzicow.
Dla dorostych: Dla dzieci:
v’ Ograniczaj czas przed ekranem v dzieci 6-10 lat:
w czasie wolnym, a w pracy — jesli to mozliwe nie wiecej niz 2 godziny przed ekranem dziennie,

— staraj sie nie spedzac przed ekranem wiecej

niz 8 godzin dziennie. v’ ustalcie wspélne zasady korzystania z urzadzen,

te same dla catej rodziny.
v’ Przy biurku réb kilkuminutowa przerwe

CO najmniej raz na godzine — wstan,

poruszaj sie; co ok. 45 minut zmieniaj pozycjg.

PIEC OBSZAROW, JEDNA DLON.
Dziecko zna juz swojg pigtke — wystarczy, ze jg przybijecie razem.
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