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Jesli dbasz o swoje zdrowie i zyjesz w zgodzie ze sobg, tatwiej bedzie Ci zadba¢
o swoje dziecko w trudnych sytuacjach, korzystajac z ponizszych podpowiedzi:

pamietaj, ze Ty tez bytas/es nastolatkiem, w rozmowie mozesz
sie do tego odwotac.
tylko prawdziwe historie, ktére chcesz przywotac w rozmo-

wie, wzbudzg zaufanie.
bazuj nawieziirelagji, ktéra QQ
budujesz od dawna, tylko dialog moze przyniesé efekt.
pytaj, dociekaj, ale przede wszystkim szanuj prywatnos¢, wykorzystuj
wiedze, jakg mozna znalez¢ w interne-
cie, kontaktuj sie ze specjalistami.
zsza-
cunkiem i wsparciem rozmawiaj z dziec-
kiem, traktuj trudne sytuacje powaznie.
miej Swiadomos¢ za-
grozen, trzymaj reke na pulsie, dbajac
o0 prywatnos¢.
jesli czu-
jesz, ze Twoje narzedzia to zbyt mato,
miej odwage, by szukaé pomocy spe-
cjalistycznej. Twoja otwarto$¢ stwarza
okazje pomocy Twojemu dziecku.

Chce byc przyktadem.
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tendji, ktdre w przysztosci beda wykorzystywac w trudnych dla siebie sytuacjach,
czerpigc wzorce!

ULOTKA EDUKACYJNO-PROFILAKTYCZNA 6PIDR

dla rodzicow/opiekunow




WZORCE DO NASLADOWANIA

Skad dzieci czerpia wzorce? Rodzice, najblizsi, autorytety, réwiesnicy, bohatero-
wie gier i filméw maja r6zng moc oddziatywania na przestrzeni czasu i rozwoju
dziecka. Niemniej to wtasnie osoby bezposrednio wychowujace maja najmoc-
niejszy wptyw na ksztattowanie postaw, gdyz to one stanowig wzorce zacho-
wan. Dlatego, myslgc o wsparciu dzieci w obszarze podejmowania decyzjii zdro-
wego trybu zycia warto o tym pamietaé i by¢ zywym, Swiadomym przyktadem.

W rzeczywistosci, ktora funduje wokét szereg stresogennych sytuacji, czasami
trudno zadbaé o siebie. Mimo wszystko warto jednak potraktowaé to jako inwe-
stycje w zdrowg przysztos¢ wtasng oraz dziecka, zarowno pod wzgledem fizycz-
nym,jakipsychicznym. Taka postawa dorostych, dbajaca o rownowage i zdrowe
zycie, jest Swietnym przyktadem dla dzieci. Moze tez stanowi¢ baze do rozmowy

na trudne tematy, pozwalajgc czerpaé z wtasnej wiedzy i doSwiadczenia.

CO TO JEST ZDROWE ZYCIE?

To kombinacja kilku czynnikéw majacych wptyw na to, co robimy
i jak sie czujemy. Zaliczamy do nich miedzy innymi:

> aktywnos¢ fizyczng,

> réwnowage psychiczng i emocjonalng,
> pozytywng postawe zyciowa,

> rozwiniete umiejetnosci spoteczne.

Jesli nie prowadzites/as do tej pory aktywnego
trybu zycia, a chcesz to zmienic, pomocna moze
byc piramida Willetta. Stosowanie sie dojej
wskazowek na pewno nie zaszkodzi.

CO JESZCZE MOZESZ ZROBIC?

» Ogranicz lub w ogbéle zrezygnuj z uzywek.

» Regularnie monitoruj stan swojego zdrowia, nie lekcewaz niepokojacych
sygnatow.

» Zadbaj o czas dlasiebie.

> Postaraj sie ograniczy¢ stres i naucz sie nad nim panowac.

> Jesli czujesz, ze masz problemy, z ktérymi sobie nie radzisz — nie zawahaj sie

poprosi¢ o specjalistyczng pomoc.

2 WNIOSKI

Znajdz czas na 20-30 minut co-
dziennej aktywnosci fizyczne;j.

Produkty weglowodanowe spozy-
waj zjak najmniej przetworzonych

mak petnoziarnistych. Polub kasze:
mieso czerwone, biaty ryz, biate pieczywo, makarony,

Bardzo rzadko gryczang lubjeczmienna.

ziemniaki, stodycze

> zdrowe nawyki iywieniowe, 1-2 razy dziennie produkty mleczne lub suplementy wapnia

czach, bogatych w kwasy ome-
0-2 razy dziennie ryby, dréb, jaja ga-3 i omega-6, ktére mozemy
dostarczy¢ organizmowi jedynie
1-3 razy dziennie orzechy, rosliny straczkowe . .

w pozywieniu lub poprzez suple-

bezograniczens warzywa 2-3razydziennie® owoce mentacje.
Nie ograniczaj warzyw, ale uwazaj

na owoce, niektére z nich moga za-
wiera¢ duzo fruktozy, a ta potrafi

produkty zbozowe z petnego ziarna—w wiekszosci positkdw
ttuszcze roslinne: oliwa, olej sojowy, stonecznikowy, rzepakowy

CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA odktadac sig w organizmie w po-
staci tkanki ttuszczowej.

Zrezygnuj lub ogranicz spozywa-
nie czerwonego miesa i cukru.



