Witajcie na kolejnej lekcji WDZwR.

Dzisiaj wyjasnimy sobie zagadnienie dotyczace Zarzqgdzania sobq.

Decyzje zwigzane z zagospodarowaniem czasu, dokonywanymi wyborami
dotyczgcymi sposobu zycia nazwac¢ mozemy zarzqdzaniem sobq.

Doba ma zawsze 24 godziny i od nas samych zalezy jak jg wykorzystamy.

Planowania zaje¢, efektywnego zarzadzania swoim czasem i skutecznego dziatania mozna sie
nauczy¢. Dzieki temu osiggniecie zamierzone cele w krotkim czasie. tatwiej wtedy
pozbedziecie sie niepotrzebnych streséw i zostanie wam wiecej czas na odpoczynek.

Dobry plan to podstawa.

Styl zycia wptywa na nasze zdrowie. Do zachowan sprzyjajacych zdrowiu zaliczamy:

e aktywnosc fizyczng,

e racjonalne odzywianie,

e dbanie o higiene osobistg,

e radzenie sobie ze stresem

e zgtaszanie sie na badania profilaktyczne,
e wysypianie sieg,

e harowanie.

Regularny sen

Sen nastolatkdw nie powinien by¢ krétszy niz 8-9 godzin a najlepszym wskaznikiem
dostatecznej jego ilosci jest samoistne przebudzenie z uczuciem wyspania sie. Czy tak
wygladajg wasze poranki? Prawdopodobnie nie kiedy musicie wczesnie rano wstac do szkoty.
Tym bardziej zadbajcie o odpowiednie warunki dobrego wypoczynku:

1. KtadzZcie sie spac 2 — 3 godziny po ostatnim positku i po umyciu catego ciata. Starajcie
sie zasypiac i wstawac o tej samej godzinie.
Dobrze wywietrzcie pokdj, a jesli na dworze jest ciepto zostawcie uchylone okno.

3. Spijcie w czystej, czesto wietrzonej poscieli.

4. Temperatura w pokoju nie powinna by¢ za wysoka.

KONTAKT Z URZADZENIAMI ELEKTRONICZNYMI BEZPOSREDNIO PRZED ZASNIECIEM DAIJE
ZtUDZENIE RELAKSU, JEDNAK W RZECZYWISTOSCI POTEGUJE ZNUZENIE.



Aktywnos¢ fizyczna o odpowiedniej czestotliwosci, czasie trwania i
intensywnosci jest niezbedna do prawidtowego rozwoju.

Uprawianie sportu zapobiega otytosci, infekcjom gérnych dréog oddechowych
oraz wadom postawy, zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb serca. Jest tez
przeciwwagg dla stresu i duzego obcigzenia nauka.

Nie rezygnuijcie z uczeszczania na lekcje WF. Jesli rodzice nie zachecajg was do

aktywnosci fizycznej, sami wyjdzZcie z inicjatywa. Zaproponujcie rodzinng
wycieczke albo poproscie o zapisanie was na zajecia z tanica, pitki noznej —
cokolwiek wybierzcie, bedzie to lepsze od niebezpiecznego dla zdrowia
bezruchu.

Higiena osobista

to regularne mycie catego ciata, ze szczegdlnym uwzglednieniem okolic
intymnych. To rowniez obcinanie paznokci, czesanie wtoséw oraz higiena jamy
ustnej.

Jestes tym co jesz
Zasady zdrowego odzywiania

Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i — czesSciowo — serem).

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj
ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami
i orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast food.
BadzZ codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).

Wysypiaj sie, aby Twdj mdzg mdgt wypoczaé.



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

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

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.



