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Poczatek roku szkolnego to nie tylko powr6t do lekeji, obowigzkéw i1 codziennych dojazdéw. To rowniez
dobry moment na wprowadzenie zasad, ktére pomoga dzieciom zachowac zdrowie, koncentracj¢ 1 dobre
samopoczucie. Regularny ruch, wartoSciowe drugie Sniadanie, odpowiednia ilo$¢ snu, prawidtowa
postawa, higiena oraz rozsadne korzystanie ze smartfona moga mie¢ znaczenie zaréwno dla zdrowia, jak 1
wynikéw w nauce.

Ruch potrzebny kazdego dnia

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z podstawowych elementéw prawidlowego rozwoju. Wzmacnia
migsnie, stawy 1 kosci, pomaga utrzymac¢ wtasciwg masg ciata oraz zapobiega wadom postawy. Ma takze
znaczenie dla samopoczucia — ufatwia roztadowanie napigcia i stresu.

Ruch moze rowniez wspiera¢ koncentracjg, planowanie 1 szybkos$¢ podejmowania decyzji. Dlatego warto
wybiera¢ aktywnosci dostosowane do zainteresowan dziecka. Nie musza ograniczac si¢ do
zorganizowanych treningdw. Spacer, jazda na rowerze czy wspolna aktywnos¢ na Swiezym powietrzu
moga by¢ rownie wazne dla budowania zdrowych przyzwyczajen.

Drugie $niadanie pomaga w nauce

Istotna rolg¢ odgrywa regularne odzywianie. Zbyt dtuga przerwa mig¢dzy positkami moze prowadzi¢ do
spadku poziomu glukozy we krwi, a w konsekwencji pogorszenia formy fizycznej i psychicznej ucznia.

Pelnowartosciowe drugie Sniadanie pomaga utrzymac energi¢ i koncentracje podczas zajec.
Przygotowany wczesniej lunchbox zmniejsza takze ryzyko si¢gania po stodycze, stone przekaski czy
stodzone napoje. Propozycje prostych positkow, w tym wariantow bezglutenowych dla dzieci
wymagajacych takiej diety, udost¢pniane sa m.in. na portalu Diety NFZ.

Plecak i biurko pod kontrola

Wraz z rozpoczgciem szkoty powraca réwniez problem wielogodzinnego siedzenia. Nieprawidtowa
pozycja przy biurku, mata i1loS¢ ruchu, cigzki plecak czy dlugotrwate pochylanie glowy nad smartfonem
moga sprzyjac przeciazeniom i wadom postawy.

Wazne sa regularne przerwy od siedzenia oraz zwracanie uwagi na sposob noszenia tornistra. Plecak nie
powinien by¢ przeciazony ani noszony na jednym ramieniu. Dobrym nawykiem jest codzienne
sprawdzanie jego zawartosci 1 pozostawianie w domu rzeczy, ktore nie bgda potrzebne podczas zajec.

Sen, higiena i regularny rytm dnia

Powr6t do szkoty oznacza takze koniecznos$¢ ponownego uporzadkowania codziennego harmonogramu.
State godziny snu, wstawania, nauki, zabawy 1 odpoczynku pomagaja budowac poczucie bezpieczenstwa
oraz ograniczaé stres zwiazany z obowigzkami.

Nie nalezy zapomina¢ o podstawowych zasadach higieny — regularnym myciu rak, zebow i calego ciata
oraz dbaniu o czysta odziez. Waznym elementem profilaktyki pozostaja rowniez okresowe bilanse
zdrowia pozwalajace kontrolowac rozwdj dziecka.
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Smartfon tez potrzebuje zasad

Coraz wazniejsza cz¢scia zdrowego stylu zycia jest higiena cyfrowa. Smartfony, tablety 1 komputery
moga wspiera¢ edukacje 1 rozwoj, jednak wymagaja Swiadomego korzystania.

Pomocne jest ustalenie jasnych zasad dotyczacych telefonu i internetu, uczenie rozpoznawania
wartosciowych oraz szkodliwych tresci, a takze przypominanie, ze informacje znalezione w sieci nie
zawsze sa prawdziwe. Szczegllnego znaczenia nabiera ochrona danych osobowych i ostroznos¢ w
kontaktach z nieznajomymi.

Poczatek roku szkolnego moze wigc stac si¢ okazja do wprowadzenia kilku prostych zmian. Zdrowe
drugie Sniadanie, codzienna dawka ruchu, odpowiedni sen, 1zejszy plecak i rozsadnie uzywany smartfon
tworza zestaw nawykow, ktore moga towarzyszy¢ dziecku znacznie dtuzej niz jeden rok szkolny.
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