O NASZE CIALA DBAMY”

Oddzial Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia,

Wojewodzka Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna w Szczecinie



HIGIENA OSOBISTA

Mycie rak
Higiena jamy ustne]
Wieczorna toaleta

Pielegnacja skoéry, wloséw 1 paznokci

Sen 1 wypoczynek

Porzadek wokoél nas
Odpowiednia zywnos¢ ’ S <~

Aktywnos¢ fizyczna — &



HIGIENA JAMY USTNEJ
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odkgwanie zebow pasta z fluorem po

kazdym positku, przynajmniej 2 razy dziennie
Czyscic zeby 2-3 minuty kolistymi ruchami

Wymienia¢ szczoteczke do mycia zebow
co 3 mieslace

Badania profilaktyczne
co 3-6 miesiecy




WIZYTY KONTROLNE U STOMATOLOGA

A




7ZAB ZDROWY A ZAB CHORY




CO JEST ZDROWE DLA ZEBOW?
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JAKIE KORZYSCI DAJA NAM ZDROWE ZEBY?

Mozemy gryzcé 1 zué
pokarmy

Dobre samopoczucie

Mozemy sie usmiechac ,,od
ucha do ucha”

Dodaja nam wdzieku
Unikamy boélu

Nie wydajemy pieniedzy
na leczenie préchnicy



WIECZORNA TOALETA




PIELEGNACJA WEOSOW




PIELEGNACJA WEOSOW




PIELEGNACJA WELOSOW




ESTETYCZNA FRYZURA







PIELEGNACJA SKORY W CZASIE MROZOW




PIELEGNACJA SKORY LATEM




PIELEGNACJA PAZNOKCI




PIELEGNACJA PAZNOKCI




DILACZEGO NIE WOLNO OBGRYZAC PAZNOKCI?

 Powstaja rany, a przez to dochodzi do infekcji 1 zakazen,

« Uszkodzony zostaje naskorek 1 ptytka paznokcia, znieksztalcajg sie
paznokcie,

 Wystepuja problemy z zebami 1 dzigstami, problemy ze zgryzem,

* Przenoszenie do ust bakterii znajdujacych sie na rekach,

« Zachowanie to jest odbierane jakie niegrzeczne 1 nietaktowne.

T




PIELEGNACJA USZU




DBAJ O HIGIENE USZU
Chcesz by¢ superbohaterem?
- musisz sluch mie¢ doskonaty,
wiec myj uszy 1 dbaj o nie

aby wszystko uslyszaly.




UNIKAJ HALASU
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HIGIENA SNU

« Odpowiednia dlugosé
Dzieci w wieku szkolnym (6-13 lat) powinny spa¢ 9-11 godzin na dobe
(wezesniej byto 10-11)

Wg The National Sleep Foundation (NSF), w: ,Sleep Health: The Official Journal of the National Sleep Foundation.”

* Wietrzenie pokoju przed snem

* (Odpowiednia temperatura, ubior itp.

12tt
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DBALOSC O CZYSTOSC I PORZADEK




ESTETYKA NAJBLIZSZEGO OTOCZENIA
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7. DBALOSCIA O CIAL.O WIAZA SIE JESZCZE:

o Odpowiedni sposéb odzywiania sie

o Aktywnos¢ fizyczna




Jesé posilki regularnie ( & positkéw co 3-4 godziny)
i owoce- jak najczescie] i w jak najwiekszej 1losci
Jesé produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste
Codziennie pié co najmniej szklanki . Mozna je zastapié
1 czeSclowo serem

Jeéé ryby, nasiona roslin straczkowych i . Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie
produktéw miesnych przetworzonych

Ograniczacé spozycie . Zastepowac je olejami roslinnymi.

Unikaé spozycia cukru, slodyczy i slodkich napojéw. Zastepowal je
i orzechami.

Nie dosala¢ potraw. Unika¢ slonych przekasek i produktéw typu Fast food.
Pamietaé o piciu wody do positku i miedzy positkami

Byc¢ codziennie aktywnym fizycznie w szkole i poza szkols.




o przed wyjsciem do szkoty

o produkt mleczny, pieczywo mieszane
z maslem, serem, wedling lub jajkiem,
warzywa lub

o Do picia mleko, kawe zbozowa 1
herbata z mlekiem

¥

o Nie wolno wyjéé z domu bez éniadania
ospatosé, bodle glowy, Kklopoty =z
koncentracja uwagi, zte samépoczucie.

ot



IT SNIADANIE

o Kanapki




OBIAD I
PODWIECZOREK

o Najlepiej w domu
w towarzystwie rodziny
o Zupa + drugie danie
o produkt bialkowy (mieso, ryby, )
lus weglowodany (ziemniaki, kasze gruboziarnistes.. =
Fnakargi, kluski,Bi-}(fZ) g X w"
plus surowka - 2 o
Ryby co najmnie] dwa razy w tygodniu
o Do picia woda, sok owocowy lub Warzywn'y; =

o Deser- satatka owocowa, kisiel z owocami lub bu)dyﬁ Z
sokiem owocowym. - - -

o Podwieczorek- owoce, ciasto,
lub koktajli owocowych.




KOLACJA

o przynajmniej 2 godziny przed snem

o Mleko 1 przetwory mleczne, twarozek,
wedliny

plus owoce lub warzywa.

o Do picia mleko albo kawe
z mlekiem — to co lubimy ©

ser zolty,

zbozowa,




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

l Instytut = |
% Zywnosci ﬁ 4
%ﬁ i Zywienia Cmlg”?

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich iloéciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

ZASADY:
1. Jedz regularnie 5 positkow 1 pamietayj
o0 czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu.
2. Jedz réznorodne warzywa 1 owoce jak
najczesciej 1 w jak najwiekszej ilosci.
3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza
pelnoziarniste.
4. Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka
dziennie (mozesz je zastapié jogurtem
naturalnym, kefirem 1 — cze$ciowo — serem).
5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona
roslin straczkowych oraz wybieraj ttuszcze
roslinne zamiast zwierzecych.
6. Nie spozywaj stodkich napojow
oraz slodyczy (zastepuj je owocami
1 orzechami).
7. Nie dosalaj potraw, nie jedz slonych
przekasek 1 produktéw typu fast food.
8. Badz codziennie aktywny fizycznie co
najmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera
11nnych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).
9. Wysypiaj sie, aby Two) mozg mogt
wypoczag.
10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ 1 mase
ciala.




ZAGADKA

My wzmacniamy Twoje sily,
Zdrowie ochraniamy.
My w owocach 1 warzywach
Najchetniej mieszkamy.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA %50 o0 B é)"'
) JI w i

o Najpierw rozgrzewka

o Codziennie, minimum 60 minut

o Przestrzegamy regulaminu

o Stuchamy polecen nauczyciela/ trenera




DZIEKUJEMY



