SWIATOWY DZIEN
ZDROWIA

7 kwietnia



SWIATOWY DZIEN ZDROWIA ZOSTAL
USTANOWIONY PRZEZ SWIATOWA
ORGANIZACJE ZDROWIA (WHO)

I OBCHODZONY JEST 7 KWIETNIA
OD 1950 ROKU.

GLOWNYM PRZESLANIEM TEGO
SWIETA JEST ZWROCENIE UWAGI
NA NAJWAZNIEJSZE PROBLEMY
ZDROWOTNE LUDZI NA CALYM SWIECIE.




W OBECNYM CZASIE KWESTIE ZDROWIA
ZDOMINOWAL TEMAT PANDEMII
KORONAWIRUSA SARS-CoV-2.

By ustrzec sie przed zakazeniem, pamietajmy

o podstawowych zasadach higieny:

e Czesto myjmy rece woda z mydlem przez minimum 30 sek.

e Unikajmy dotykania oczu, nosa i ust.

e Zachowujmy bezpieczny dystans od innych osob.

e Unikajmy duzych skupisk ludzkich.

e Stosujmy zasady higieny podczas kichania i kaszlu
(zaslonmy nos i usta chusteczka lub zgieciem lokcia).

e Maseczke noSmy w prawidlowy sposob — ma zaslania¢ nam

nos i usta.



Aby zadbac dobrze o nasze zdrowie, rowniez w tym

trudnym dla nas czasie, nie wolno zapominac o:
e zdrowym odzywianiu

e aktywnosci ruchowej

e odpoczynku i zdrowym Snie

e ubraniu dostosowanym do warunkow pogodowych

e rozsadnym korzystaniu z multimediow




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

1Ll =
instytut
Zywnosci
i Zyw:ema

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosé fizyczna i inne elementy stylu Zzycia s3 kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



Pamietajmy takze o tym, ze zdrowie psychiczne jest
rownie wazne, jak zdrowie fizyczne, a obie te sfery

sa ze soba mocno powigzane. Postarajmy sie zatem:

e znalezC czas na relaks

e pielegnowac swoje hobby
e poszukac¢ nowych zainteresowan

e utrzymywac kontakty z przyjaciolmi

e uprawiac sport, ktory sprawia nam przyjemnosc¢
e prawidlowo sie odzywiac

e poslucha¢ ulubionej muzyki

e wysypiac sie

L

CZRS TR RELRARS ¢

e wykonywaé¢ ¢wiczenia oddechowe



»Cho¢ zdrowie nie jest na pewno wszystkim,
to bez zdrowia wszystko jest niczym.”

= Artur Schopenhauer -



Informacije i obrazy pochodza ze stron:

https://www.gov.pl/web/psse-katowice/wojewodzka-akcja-informacyjno-edukacyjna-pt-wirusoochrona

https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

https://forumprzeciwdepresiji.pl/jak-dbac-0-swoje-zdrowie-psychiczne

https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/stres-a-oddychanie-jak-prawidlowo-oddychac-aby-poradzic-sobie-ze-stresem,7072,n,192

https://zkiwdziemiany.pl/pszczolki-promuja-zdrowy-styl-zycia/

https://www.kartki.pl/pl/showCard/czas-na-relaks-5

Opracowanie

Katarzyna Kulasik
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