Drodzy Rodzice,

7 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia, ktory jest doskonata okazja, by zastanowi¢
sie, jak mozemy wspiera¢ zdrowie naszych dzieci — zarowno fizyczne, jak i psychiczne.
W wieku przedszkolnym ksztaltujg si¢ kluczowe nawyki, ktére beda mialy wptyw na ich
przyszte zycie. Warto wiec zwroci¢ szczegdlng uwage na kilka waznych aspektow zdrowego
rozwoju:

Zdrowe odzywianie

Dobrze zbilansowana dieta dostarcza dzieciom energii do zabawy i1 nauki. Warto dbac o to, aby
codziennie na talerzach naszych pociech pojawiaty sie:

</ warzywa i owoce — zrédto witamin i btonnika,

</ produkty bogate w biatko, np. nabiat, chude mieso, ryby lub rosliny straczkowe,
< zdrowe ttuszcze, np. oliwa z oliwek, orzechy, awokado,

< odpowiednia ilo$¢ wody — ograniczmy stodzone napoje na rzecz czystej wody.

Ruch to zdrowie

Aktywno$¢ fizyczna ma ogromne znaczenie dla prawidtowego rozwoju dzieci. Zabawy
ruchowe, spacery, jazda na rowerze czy taniec nie tylko wzmacniajg mig$nie i koordynacje, ale
takze pozytywnie wplywaja na samopoczucie i rozwdj spoteczny. Zalecane jest, aby dzieci
spedzaly minimum godzine dziennie na aktywnoSci fizycznej — najlepiej na §wiezym
powietrzu.

Dobry sen — fundament zdrowia

Sen jest niezwykle wazny dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Dzieci w wieku
przedszkolnym powinny spa¢ okoto 10-13 godzin na dobe. Stala pora zasypiania, ograniczenie
ekranow przed snem i spokojna wieczorna rutyna pomagaja dziecku w zdrowym odpoczynku.

Zdrowie emocjonalne — troska o uczucia

Dzieci w wieku przedszkolnym uczg si¢ rozpoznawania i wyrazania emocji. Naszym zadaniem
jako dorostych jest wspieranie ich w tym procesie. Warto:

v rozmawia¢ z dzieckiem o uczuciach i pomaga¢ mu je nazywac,
v dawac dobry przyktad — pokazywac, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
v zapewnia¢ dziecku poczucie bezpieczenstwa poprzez przewidywalno$¢ i bliskos¢.

Higiena cyfrowa — rozsadne korzystanie z technologii

Cho¢ nowoczesne technologie sg czg¢$cig naszego zycia, warto zadbac o to, by dzieci korzystaty
z nich w sposob zdrowy i kontrolowany. Zaleca si¢, aby dzieci do 2. roku zZycia unikaly
ekranow, a starsze dzieci spedzaly przed nimi maksymalnie godzing dziennie — najlepiej
pod kontrolg dorostych. Oto kilka dobrych praktyk:

— zamiast biernego ogladania bajek, wybierajmy wspolne, interaktywne tresci,

— ustalmy jasne zasady korzystania z urzadzen cyfrowych,

— unikajmy ekranéw przed snem, by nie zakloca¢ jakosci odpoczynku,

— promujmy alternatywne sposoby spedzania wolnego czasu — zabawy ruchowe, ksigzki,
kreatywne aktywnosci.



Male kroki — wielkie efekty

Zdrowie naszych dzieci to najwigkszy skarb. Kazdy drobny krok w strong¢ zdrowszego stylu
zycia — lepsza dieta, wigcej ruchu, troska o emocje i odpowiedzialne korzystanie z technologii
— ma ogromne znaczenie. Pamig¢tajmy, ze najlepszym sposobem nauki dla dzieci jest przyktad,
jaki dajg im dorosli. Pomagajac dzieciom w ksztattowaniu zdrowych nawykow, mozecie
zadba¢ réwniez o siebie. Pokaza¢, ze jako dorosli tez dbacie o spedzenie czasu na §wiezym
powietrzu, talerzu pelnym witamin, piciu wody ale réwniez o regularnych badaniach
lekarskich!

Z serdecznymi pozdrowieniami,
Ewelina Supel
Psycholog przedszkolny



