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Sroda z Profilaktyka - Dbanie o dziecko od najmiodszych
lat. Zywienie, higiena snu, korzysci plynace z karmienia
piersia.

Zdrowie dziecka to fundament dla jego prawidtowego rozwoju na kazdym etapie zycia.
Dbaj o odpowiednia diete dziecka, jego regularng aktywnos¢ fizyczng, sen oraz higiene.
Wspieraj dziecko emocjonalnie, a takze zapewniaj mu warunki do nauki i zabawy — to
réwnie wazne! Zwracaj uwage na jego potrzeby, by mogto zy¢ zdrowo i szczesliwie.
Przykiad idzie z gory! Pamietaj, ze jestes dla dziecka wzorem do nasladowania. Dziecko
uczy sie, obserwujac dorostych. Jesli prowadzisz zdrowy styl zycia, dziecko jest bardziej
sktonne do nasladowania Twoich zachowan. Jedz zdrowo, ucz dziecko podejmowania
dobrych wyboréw zywieniowych. Przygotowujcie wspodlnie positki, angazujcie sie w
aktywnosci fizyczne, rozmawiajcie o uczuciach i emocjach. Pamietaj — najskuteczniejszy
przyktad idzie zawsze z gory! Zdrowy sen jest niezbedny dla prawidlowego rozwoju
dziecka. Wplywa na wzrost, funkcje poznawcze, zdrowie emocjonalne i odpornosé.
Regularny harmonogram dnia, komfortowe warunki snu (odpowiednia temperatura,
przewietrzone pomieszczenie), niewielka aktywnos¢ fizyczna przed snem, sprzyjaja
regeneracji organizmu i dobremu samopoczuciu. Dbajgc o odpowiedni sen dziecka
inwestujesz w jego zdrowg przyszios¢. Wiecej o zdrowym sSnie przeczytasz na stronie:
https://akademia.nfz.gov.pl/profilaktyka/sen-duzo-spij-dlugo-zyj/ Zdrowe nawyki!
Rozmowa o zdrowiu — edukuj dziecko na temat znaczenia zdrowej diety, aktywnosci
fizycznej i higieny. Wyjasniaj, jak wptywaja na zdrowie i samopoczucie. Zdrowe
odzywianie — pamietaj, ze dieta dziecka powinna sktada¢ sie z réznorodnych produktow
bogatych w witaminy, mineraly i inne sktadniki odzywcze. Unikaj podawania dziecku
stodyczy i przekasek bogatych w cukry i ttuszcze trans. W zamian oferuj zdrowe
przekaski — orzechy, owoce. Higiena i zdrowie — ucz dziecko regularnego mycia rak,
zebow i dbania o higiene osobista. Upewnij sie, ze jest szczepione zgodnie z
kalendarzem szczepien. Wsparcie emocjonalne — stuchaj, rozmawiaj o emocjach,
wspieraj, wzmacniaj poczucie witasnej wartosci. Chwal za osiggnigcia i starania. Ruch -
zachecaj dziecko do codziennej aktywnosci fizycznej: spacerow, jazdy na rowerze, gry w
pitke, wspolnych tancéw, zabawy na swiezym powietrzu. Ograniczanie czasu z
technologig i ekranem — ogranicz czas przed telewizorem, komputerem czy smartfonem,
wybieraj programy i gry, ktére rozwijaja wiedze i umiejetnosci dziecka. Karmienie piersia
ma ogromne znaczenie dla przysztosci niemowlecia: zmniejsza ryzyko wystagpienia wielu
chordb, alergii i infekcji, wzmacnia odpornos¢ organizmu, nawet w dorostym zyciu.
Pokarm kobiecy ma unikalne wtasciwosci — zawiera wszystko, co jest potrzebne, by
dziecko rozwijato sie prawidtowo w pierwszym okresie zycia, a jego sktad dostosowuje
sie do potrzeb rosngcego malucha. Wiecej przeczytasz TUTAJ!
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