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Promocja zdrowia — pielegniarka szkolna /kwi



1. Rozpocznij dzien od
sycacego sniadania

Produkty petnoziarniste oraz orzechy
dostarczajq energii przez caty poranek.



2. Jedz regularnie

Najlepiej jesc
5 razy dziennie
o tej samej porze.
Pozwoli to regulowac
metabolizm
| odpowiednio
pracowac catemu
organizmowi.




3. Urozmaicaj positki

Pamietaj o dostarczaniu
organizmowi
hiezbednych

sktadnikow
odzywczych i witamin.

W diecie muszq sie
znalez¢ biatka, ttuszcze
i weglowodany -
wszystko w
odpowiednich
ilosciach.




4. Unikaj produktow
wysokoprzetworzonych i stodyczy
kupionych w sklepie

Gotowe stodycze zawierajg
cukry proste
i zte ttuszcze, ktore sqg
przyczyng wielu choroéb.
Produkty
wysokoprzetworzone
zawierajg ogromne ilosci
soli i glutaminianu sodu
oraz sporo zwigzkow
rakotworczych.




5. Pij odpowiedniag ilos¢ wody

Dlaczego powinienes
pic wode?
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PowinniSmy wypijac¢ co najmniej 1,5 - 2 litrow wody
dziennie. Odpowiednie nawodnienie umozliwia
prawidiowe funkcjonowanie organizmu.



po przebudzeniu
2X

lx 30 minut przed positkiem

lx przed kapiela

lx przed zasnieciem




é. Wprowadz akitywnos¢ fizycznqg

Regularne, umiarkowane éwiczenia
poprawig wydolnos¢ organizmu, dotlenig
mozg i przyczyniq sie do polepszenia stanu
psychicznego.




/. Ladbaj o relalks

To ma by¢ czas tylko
dla ciebie.

R6b to, co lubisz.
Czytaj ksigzki,
stuchaj muzyki,
porozmawiaj
Z przyjacielem na
wesote tematy (nie

Przepis na relaks:

ihiriiarnd narzekaj) lub po

2. nabieraj ponownie przez 4 sekundy
3. wstrzymaj oddech na 7 sekund

4. wydmuchuj przez 8 pros*u Od poczywqj '




8. Pracuj nad poczuciem witasnej
wartosci

Nie krytykuj siebie,
nie obwiniaj za
rzeczy, na ktére

nie masz wplywu.
Przynajmniej raz

dziennie pochwal
siebie za to, co

udato Ci sie dzisiqj L

robic © © © B e o




9. Wysypiaj sie

Odpowiednia ilos¢
snu jest bardzo
wazna.
Wptywa na:
zdrowie fizyczne,
koncentracje,
efektywnq prace,
a w konsekwenciji,
na vudany dzien.



Ile powinniSmy spac?

DZIECKO

NASTOLATEK
1-2 lata

14-17 LAT
DOROSLY

26-64 LAT

OWORODE DZIECKO
O-3 MSC 6-13 LAT

DZIECKO MLODZIEZ DOROSLY
3-5 LAT 18-25 LAT 65+




FOKAOMI

= SUKCES?
1 ZROBIE, TOIN

’% MOGE TO ZROBIC
i POSTARAM SIE TO ZROBIC

% JAK MAM TO ZROBIC?
CHCE TO ZRORIC

| NIE DAM RADY TEGO ZROBIC
/A T 2B ARTE TE G0

-Nie od razu Rzym zbudowano”.
Stawiaj sobie wyzwania, ktére pozwolqg stopniowo
wyeliminowac zte nawyki i wprowadz zdrowy styl zycia.



ZA PARE MIESIECY
PODZIEKUJESZ SOBIE ZA TO,
ZE DZISIAJ SIE NIE PODDALES

:@ AN\ POWODZENIA
k\ ~
; g zyczy Wasza

pielegniarka szkolnal!



