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Sroda z Profilaktyka. Bezpieczny powrét do szkoly.

Koniec wakacji to czas przygotowan do powrotu do szkoly. Zadbaj zaréowno o przygotowanie
odpowiedniej wyprawki, miejsca do nauki, jak i o dobre samopoczucie dziecka. To rowniez czas,
kiedy mozesz zacheci¢ dziecko do ksztaltowania odpowiednich nawykéw zdrowotnych. Swiadome
dziecko zdrowa dorostos¢ Prawidlowe zywienie, aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia dlugosé i jakos¢
snu majg ogromny wplyw na rozwoj dziecka, jego zdolnosci poznawcze, zdrowie oraz
samopoczucie. Ksztaltowanie wlasciwych nawykow juz od pierwszych lat zZycia nie tylko wspiera
prawidlowy rozwoj dziecka, ale rowniez stanowi dobry start w doroslos¢. Zdrowe nawyki
zywieniowe Prawidlowe nawyki zywieniowe sprzyjaja zachowaniu zdrowia. Warto budowad¢ je juz
od najmlodszych lat, dlatego: zadbaj o zdrowe produkty na stole zachecaj dziecko do wspdlnego
przygotowania potraw rozpocznij dzien od zdrowego $niadania wprowadz regularne posilki 4 5
positkow co okolo 3 4 godziny dopilnuj, aby dziecko pilo przynajmniej 1,5 litra wody dziennie
wprowadzaj weglowodany zlozone dobrym Zrédlem sa produkty pelnoziarniste ogranicz cukier i
s0l w diecie dziecka zabierz dziecko na zakupy spozywcze; razem wybierajcie zdrowe produkty.
PRZEPISY NA ZDROWE I PYSZNE DANIA ZNAJDZIESZ NA PORTALU DIETY NFZ otwiera
sie w nowej karcie ABC profilaktyki wad postawy Jesli chcesz unikna¢ rozwoju wad postawy u
dziecka: zredukuj jego siedzacy tryb zycia zachecaj dziecko do zwiekszonej aktywnosci ruchowej
ucz dziecko, jak utrzymywac¢ prawidlowa postawe ciala ogranicz korzystanie ze smartfonow
nienaturalnie pochylona glowa nad telefonem obciaza odcinek szyjny odpowiednio dostosuj miejsce
nauki i wypoczynku dziecka O tym, jak jeszcze dziala¢ profilaktycznie dowiedza si¢ Panstwo z
materialow edukacyjnych przygotowanych przez ekspertow Narodowego Funduszu Zdrowia w
ramach akeji ,,Sroda z Profilaktyka”. Zdrowy powrét do szkoly — materialy edukacyjne otwiera
si¢ w nowej karcie
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