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CZEOWIEK A ZDROWIE

Jak zachowaé dobre
samopoczucie?




Zdrowie to taki magiczny skarb, ktéry sprawia, ze czujesz sie wspaniale i mozesz robi¢ wszystko, na co
masz ochote. To jak szczegdlna moc, ktéra pozwala ci biegag, skakag, tanczy€ i poznawaé Swiat.

Wyobraz sobie, ze jestes jak superbohater, ktéry ma specjalng tarcze ochronna. Kiedy dbasz o swoje
zdrowie, ta tarcza jest silna i nic nie jest w stanie cie powstrzymacé. Zapewne wiesz, ze zagrazajg ham
nie tylko wirusy i bakterie, ale rdbwniez niewtasciwe nawyki.

Czesto robimy wiele rzeczy, ktére sprawiajq, ze czujemy sie Zle i chorujemy.

JAK MOZESZ O SIEBIE LEPIEJ ZADBAC?

WYBIERAJ ZDROWIE JEDZENIE
Najlepiej duzo warzyw oraz kolorowych owocéw, ktére dajg energie do nauki i zabawy.
Ty rbwniez mozesz nauczy¢ sie gotowaé. Wystarczy, ze zajrzysz do kuchni i zobaczysz, jak robi to twoja
mama lub babcia. Nauka gotowania to wspaniata przygodat

REGULARNIE SIE RUSZAJ
Codzienny spacer, gimnastyka, bieganie po parku i zabawa z innymi
dzie€mi to Swietny sposdb na poprawe kondyciji.

UNIKAJ ZLtYCH NAWYKOW
Palenie papierosdw, picie napojéw gazowanych, spozywanie nadmiaru cukru czy nieustanne siedzenie
przed ekranem komputera moze pogorszy¢ twdj stan zdrowia. Nie réb tego!






NIE BOJ SIE LEKARZY
Lekarz jest specjalistqg, ktéry moze ci pomac. Kiedy co$ cie boli albo niepokoi. powiedz
rodzicom, ze chcesz sie z nim spotkac. Wazne jest, aby regularnie sie badaé. Nawet dentysta, ktory
wydaje sie taki straszny, moze wyleczy¢ twoj zgb bez bblu. Wystarczy, ze poprosisz go o znieczulenie

DBAJ O HIGIENE
Mycie ragk, szczotkowanie zebdw oraz regularne kgpiele pomagajg w pozbyciu sie wiruséw i bakterii.
To wtasnie one przyczyniajqg sie do rozwoju wielu groznych chordb.

PIJ DUZO WODY
Woda to taki magiczny napdj, ktdéry dodaje sit i poprawia humor. Bez niej twoje ciato nie moze
prawidtowo dziata€. Dobre zdrowie to nie tylko sport i jedzenie warzyw.
Nalezy réwniez dbaé o to, co czujesz w Srodku.

ZABDAJOTO, CO CZUJESZ
Pozytywny nastrdj i dobre emocje sq jak promienie stoneczne. Szczery uSmiech sprawiaq, ze kazdy dziefi
staje sie wyjagtkowy. Czasami czujemy sie szczesliwi, a niekiedy smutni i zdenerwowani.

Wazne jest, aby umiec rozpoznawaé swoje emocje i sobie z nimi radzi€. Kiedy czujesz sie Zle, zwrd¢ sie
do kogo$, komu ufasz. Rozmowa o trudnych emocjach moze pomoc ci je zrozumiet.

SZCZERA ROZMOWA O TRUDNYCH EMOCJACH
Mozesz réwniez pisa¢ w pamietniku, co czujesz, rysowacé, stuchaé muzyki lub tanczy€. To wszystko
pomoze ci odzyskaé zdrowie. Jezeli przepetnia cie smutek i nie masz na nic ochoty,
mozesz zgtosi¢ sie do psychologa.






MOZESZ ZGtOSIC SIE DO PSYCHOLOGA
Psycholog to taka osoba, ktéra powie ci, dlaczego masz ochote ptakaé. Mozesz rdwniez poprosi¢ go
o0 pomoc, kiedy nie wiesz, jak rozwigzaé swoj problem. Jak jeszcze mozesz zadba¢ o swoje zdrowie?

SPEDZAJ CZAS Z BLISKIMI
Osoby, ktére majqg wielu przyjacidt, sg mniej narazone na stres i rzadziej chorujq. Otaczaj sie ludzmi,
ktérzy cie kochajq i wspierajg. Wspdlne spedzanie czasu z rodzing
czy przyjaciotmi to najlepsze lekarstwo na smutek i stres.

BAW SIE | ROZWIJAJ SWOJE PASJE
Kiedy jeste§ aktywny i robisz wiele fajnych rzeczy, nie masz czasu na to, by sie zamartwiac.
Uwielbiasz gra€ w pitke, rysowaé, Spiewac lub chodzi€ po gérach? A moze marzysz o tym, by zaczgé
pisa¢ witasng ksigzke? To wspaniale. Takie aktywnosci pomogq ci utrzymaé dobre zdrowie.

POZNAWAJ SIEBIE
Poznawanie siebie to prawdziwa przygoda. Jeste$ wtedy jak dzielny odkrywca, ktéry doptywa do
nieznanego lgdu. Kiedy lepiej znasz siebie, rozumiesz, jaki jestes, co lubisz i co jest dla ciebie wazne.
Badz dla siebie najlepszym przyjacielem i pozwdl sobie by¢ szczesliwym.

ZDROWE NAWYKI TO DOBRE RZECZY, KTORE ROBIMY DLA SIEBIE KAZDEGO DNIA
Mozesz nauczyc€ sie ich, czytajgc madre ksigzki, chodzgc na lekcje WF-u czy rozmawiajgc
z rodzicami. Osoby z wiekszym doswiadczeniem mogqg podpowiedzieé

ci, co warto robi¢, aby by¢ zdrowym i szczesliwym.
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