PROGRAM EDUKACJI PACJENTA (RODZINY, OPIEKUNOW) Zalgcznik nr 41
ZDROWY STYL ZYCIA DZIECKA do P-PJ27-56, wyd. 6

Temat:
Zdrowy styl zycia dziecka

Prowadzacy
Pielegniarka

Odbiorcy

* Pacjenci
* Rodzina i opiekunowie pacjentéw

Cel

Ksztattowanie postaw prozdrowotnych. Wdrazanie do dbania o wtasne zdrowie.

Miejsce Czas zaje¢ Metody i techniki
Sala chorych 10 minut w trakcie dyzuru |~ 02mowa indywiduaina
- dyskusja

Srodki dydaktyczne
llustracje, piramida zdrowego zywienia

Plan edukaciji

1. Rozpoczecie edukacji — przedstawienie sie
2. Przedstawienie tematu i celu edukaciji

3. Realizowanie zagadnienia

4. Ocena skutecznosci realizowanej edukaciji

TRESC WYKtADU
Zdrowy styl zycia dziecka

Zdrowy styl zycia dziecka ma kluczowe znaczenie dla jego prawidtowego wzrostu, rozwoju oraz
funkcjonowania w zyciu codziennym. Wiasciwe nawyki zdrowotne ksztattowane od najmtodszych lat
wplywajg na zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne dziecka oraz zmniejszajg ryzyko
wystepowania wielu choréb w wieku dorostym. Rodzice i opiekunowie petnig istotng role w budowaniu
codziennych zachowan prozdrowotnych poprzez wiasny przyktad, organizacje dnia oraz wspieranie
dziecka w nauce odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie.

Zywienie

Podstawowym elementem zdrowego stylu zycia jest prawidiowe zywienie. Dziecko powinno
spozywac regularne positki o statych porach dnia, najlepiej 4-5 razy dziennie. Codzienna dieta
powinna by¢ urozmaicona i dostarczaC wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych potrzebnych
do prawidtowego rozwoju organizmu. Zaleca sie spozywanie duzej ilosci warzyw i owocow, produktow
petnoziarnistych, mleka i jego przetworéw oraz produktow bogatych w biatko, takich jak ryby, jaja,
chude mieso czy rosliny strgczkowe. Nalezy ogranicza¢ produkty wysoko przetworzone, zawierajgce

duzg ilos¢ cukru, soli oraz tluszczéw nasyconych. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na ograniczenie
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stodyczy, fast foodow, stonych przekgsek oraz stodzonych napojow gazowanych. Wazne jest rowniez
odpowiednie nawodnienie organizmu poprzez regularne picie wody. Rodzice powinni zacheca¢ dziecko
do wspolnego spozywania positkow oraz budowania pozytywnych nawykow zywieniowych.
Aktywnosc¢ fizyczna

Bardzo waznym elementem zdrowego stylu zycia jest codzienna aktywnos¢ fizyczna. Regularny
ruch wspomaga rozwdj miesni i kosci, poprawia wydolnos¢ organizmu, wzmacnia odpornos¢ oraz
korzystnie wptywa na samopoczucie i rozwoj psychiczny dziecka. Aktywnosc fizyczna pomaga rowniez
zapobiegacC nadwadze i otytosci oraz zmniejsza ryzyko rozwoju choréb cywilizacyjnych. Zaleca sig, aby
dziecko codziennie podejmowato aktywnos¢ dostosowang do wieku i mozliwosci, np. spacery, jazde na
rowerze, zabawy ruchowe na Swiezym powietrzu czy uczestnictwo w zajeciach sportowych. Nalezy
jednoczesnie ogranicza¢ czas spedzany przed ekranem telewizora, telefonu komoérkowego, tabletu i
komputera, poniewaz nadmierne korzystanie z urzgdzen elektronicznych moze negatywnie wptywac¢ na
zdrowie, koncentracje oraz relacje spoteczne dziecka.

Sen i odpoczynek

Istotne znaczenie dla prawidtowego rozwoju dziecka ma takze odpowiednia ilos¢ snu i odpoczynku.
Sen wpltywa na regeneracje organizmu, rozwoj ukfadu nerwowego, pamie¢, koncentracje oraz
odpornosc¢. Dziecko powinno mie¢ zapewnione regularne godziny snu i odpoczynku dostosowane do
wieku. Wazne jest stworzenie spokojnych warunkow do zasypiania oraz ograniczenie korzystania z
urzadzen elektronicznych przed snem. Regularny rytm dnia daje dziecku poczucie bezpieczenstwa
oraz pomaga utrzymac dobre samopoczucie.

Higiena osobista

Rodzice powinni rowniez zwracaC¢ uwage ha higiene osobistg dziecka oraz ksztattowanie
prawidtowych nawykéw higienicznych. Nalezy uczy¢ dziecko regularnego mycia rgk, codziennego
mycia zebow, dbania o czystos¢ ciata oraz odpowiedniego ubioru dostosowanego do warunkow
atmosferycznych. Higiena odgrywa wazng role w zapobieganiu zakazeniom i chorobom. Istotne sg
takze regularne wizyty kontrolne u lekarza podstawowe] opieki zdrowotnej i stomatologa oraz
wykonywanie szczepien ochronnych zgodnie z obowigzujgcym kalendarzem szczepien. Rodzice
powinni obserwowac rozwoj dziecka oraz reagowac na wszelkie niepokojgce objawy zdrowotne.

Zdrowie psychiczne i emocjonalne

Nieodtgcznym elementem zdrowego stylu zycia jest troska o zdrowie psychiczne i emocjonalne
dziecka. Dziecko potrzebuje poczucia bezpieczenstwa, akceptacji, wsparcia i zainteresowania ze
strony rodziny. Wazne jest budowanie prawidtowych relacji rodzinnych, wspolne spedzanie czasu oraz
rozmowa O emocjach i problemach dziecka. Rodzice powinni wspiera¢ rozwdj samodzielnosci,
poczucia wtasnej wartosci oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami.

Nalezy zwraca¢ uwage na sygnaty mogace swiadczy¢ o trudnosciach emocjonalnych, takich jak

wycofanie, nadmierna drazliwosc¢, problemy ze snem lub trudnosci w kontaktach z réwiesnikami.
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Bezpieczeristwo i zdrowe nawyki

Waznym zadaniem rodzicéw jest rowniez ksztattowanie bezpiecznych zachowan i zdrowych
nawykow w zyciu codziennym. Dziecko powinno by¢ uczone zasad bezpieczenstwa w domu, szkole,
podczas zabawy oraz w ruchu drogowym. Rodzice powinni promowac¢ odpowiedzialne zachowania
zdrowotne oraz ograniczac¢ kontakt dziecka z uzywkami i niebezpiecznymi tresciami.

Systematyczne wspieranie dziecka w prowadzeniu zdrowego stylu zycia wptywa korzystnie na jego
rozwoj, samopoczucie, odpornos¢ organizmu oraz jakos¢ zycia. Wspolne budowanie prawidtowych
nawykow zdrowotnych od najmtodszych lat zwieksza szanse na utrzymanie dobrego zdrowia w

przysztosci oraz sprzyja osigganiu prawidtowego rozwoju fizycznego, emocjonalnego i spotecznego.

Metody oceny skutecznosci przeprowadzonej edukaciji.

Pytania kontrolne:

1. Co to znaczy prowadzi¢ zdrowy styl zycia?

Jakie produkty sg zdrowe, a jakie powinnismy jes¢ rzadziej?
Dlaczego warto jes¢ warzywa i owoce?

Jakie znasz formy aktywnosci fizycznej?

Kiedy nalezy myc rece?

Dlaczego mycie zebow jest wazne?

N o ok WD

Co moze sie stac, gdy za duzo czasu spedzamy przed ekranem?

Literatura:

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ) — piramida zdrowego zywienia i porady dla dzieci.

https://ncez.pzh.gov.pl

Instytut Matki i Dziecka — publikacje o rozwoju i zdrowiu dzieci. https://imid.med.pl

Ministerstwo Zdrowia — materiaty edukacyjne dotyczgce zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

dzieci. https://www.gov.pl/web/zdrowie
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