»Nasze dzieci uczg sie zy¢ zdrowo w szkole i w domu”

Wedlug WHO zdrowie jest catkowitym fizycznym, psychicznym i spotecznym
dobrostanem, a nie tylko brakiem choroby, czy niepelnosprawnosci.

Z dokumentéw Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika, ze zdrowie jest:

e wartoscig, dzigki ktérej jednostka lub grupa moze realizowaé swoje aspiracje
1 potrzebe satysfakcji oraz zmienia¢ Srodowisko i radzi¢ sobie z nim,

e zasobem (bogactwem) dla spoteczenstwa, gwarantujacym jego rozwodj spoleczny
i ekonomiczny, tylko zdrowe spoteczenstwo moze tworzy¢ dobra materialne
1 kulturalne, rozwija¢ si¢, osiaga¢ odpowiedni pozom jakosci zycia,

e koncepcja eksponujaca korzysci (dobre samopoczucie, sprawnos$¢ fizyczna), a nie
negatywne skutki (choroby i zaburzenia).

Zdrowie jest swego rodzajem wyzwaniem dla nas ludzi, aby je zachowaé nie
wystarcza dobre checi, ale efektywne, tworcze dziatanie i gotowo$¢ do wysitku. Wazne jest
aby$my zrozumieli, Ze:

e zdrowie nie jest czyms$ statym, danym raz na zawsze, nie wystarczy go sobie zyczy¢,
nalezy je zdobywac , podobnie jak zdobywa si¢ wiedze¢, zawdd, dobra materialne itd.,

e dobre zdrowie to wigksza szansa na sukces, w szerokim jego znaczeniu, w tym takze
materialny,

e 7zycie ludzi wydluza sig, lecz sztuka jest zachowac petlng sprawnos$¢ 1 poczucie radosci
zycia przez dilugie lata, aby to osiaggnaé trzeba wczesnie ,,zainwestowac” w swoje
zdrowie i sprawnos¢.

My sami podejmujemy decyzje, wybory w sprawie swojego zdrowia. Wybory te
dotycza takze stylu zycia na ktory skladajg si¢ zachowania zdrowotne, postawy, dziatania
1 ogdlna filozofia zycia. Od nas zalezy wigc jak si¢ odzywiamy, wypoczywamy, jesteSmy
aktywni fizycznie, czy zachowujemy si¢ bezpiecznie, palimy, naduzywamy alkoholu 1 lekoéw
itp. Styl zycia i zachowania zdrowotne sg ze sobg powigzane 1 wzajemnie na siebie wptywaja.
Zachowania zdrowotne (to dziatania polegajace na praktycznym stosowaniu posiadanej przez
cztowieka wiedzy na temat zdrowia i choroby) ksztalttuja si¢ przede wszystkim w okresie
wzrastania 1 rozwoju dziecka. Dokonuje si¢ to w procesie socjalizacji, wzorcoéw 1 instrukcji
przekazywanych przez rodzicow, rowiesnikdéw, szkote, religie, spotecznos¢ lokalng i $rodki
masowego przekazu. Uksztalttowane w dziecinstwie 1 mtodos$ci btedne zachowania sg bardzo
trudne do zmiany w wieku dorostym. Czlowiek uczy si¢ 1 modeluje swoj styl zycia, ktory
uwazany jest obecnie za gldowny czynnik poddajacy si¢ modyfikacji, ktory decyduje
0 zdrowiu i chorobie. Codzienna aktywno$¢ fizyczna oraz spozywanie produktow
spozywczych w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach sg kluczem do zdrowia, prawidlowego
rozwoju dobrych wynikdw w nauce. Wazne jest, aby z diety naszych dzieci wyeliminowac,
badz ograniczy¢ niezdrowe produkty: stodycze (takze stodkie butki i paczki), stodzone soki
owocowe 1 napoje, chipsy, a zwiekszy¢ spozycie warzyw i owocow.



Cenne sa wszystkie formy ruchu, jako przeciwwaga dla siedzacego trybu zycia,
cechujacego nasza cywilizacje. Aktywno$¢ fizyczna wplywa na wzmocnienie migsni,
zwigksza wydolno$¢ uktadow krazenia i oddechowego, powoduje odprezenie psychiczne.
Wybierajmy te formy ruchu, ktoére sprawiajag nam najwigcej przyjemnosci np. wycieczki,
jazda na rowerze, jazda konna, ptywanie, narciarstwo biegowe i zjazdowe, lyzwiarstwo.
Jezeli dziecko zazywa duzo ruchu, przebywa w higienicznych warunkach, prawidlowo
odzywia si¢ 1 ubiera, wypoczywa, to rozwija si¢ w sposob prawidtowy.

Wazne jest, abySmy My nauczyciele i Wy rodzice wspierali si¢ W ksztalttowaniu
postaw prozdrowotnych dzieci i w ten sposob dawali im szanse na sprawno$¢ psychofizyczng
oraz zdrowie w dorostym zyciu.
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