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Zdrowie to jedna z najcenniejszych
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krokow - podejmijmy je razem! 5 Garéé orzachtw
5 i suszonych
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SPOSOBOW NA ZDROWE DRUGIE SNIADANIE

DO SZKOLY
Drugie Sniadanie to bardzo wazny positek w ciggu dnia. Dzieki niemu masz energie do nauki,
zabawy i koncentracji. Oto 5 pomystow na zdrowe i smaczne przekaski, ktore mozesz zabrac¢ do
szkoty:

1. Kanapka z pethoziarnistego pieczywa - z serem, satata, pomidorem i chuda szynka. Zdrowo

I pysznie!

2. Jogurt naturalny z owocami — dodaj kawatki banana, jabtka lub gars¢ borowek.

3. Warzywa do chrupania - pokrojona marchewka, ogorek albo papryka to swietna przekaska.

4. Owsianka w stoiczku - przygotowana wieczorem z ptatkow owsianych, mleka i owocow - rano
gotowa do zabrania!

5. Garsc¢ orzechow i suszonych owocow — dodaja energii i sa zdrowsze niz stodycze (pamietaj, by
nie jesc ich za duzo!).




PROMUJEMY ZDROWIE !

CZY WARTO PIC WODE?

c——————— , |

¢ Oto Kkitka

Tak! Woda to najlepszy napgj dla naszego organizmu. Bez nigj nie moglibysmy z
powodow, dlaczego warto pic wode kazdego dnia:

- Pomaga myslec i uczyc sie - gdy jestes dobrze nawodniony, tatwiej sie koncentfujesz.
- Chroni przed zmeczeniem - kiedy chce ci sie pi¢, szybciej sie meczysz. :
- Dba o twoje ciato - woda wspiera prace serca, mozgu, a hawet skory.

- Nie zawiera cukru ani kalorii - w przeciwienstwie do napojow gazowanych i sokdw.

Ile pic? Dzieci powinny wypijac okoto 4-6 szklanek wody dziennie. Pamietaj, by miec butelke wody
w plecakul

SEN - CZY NAPRAWDE JEST

— Al

Tak! Sen jest bardzo wazny dla kazdego dziecka. Gdy $pisz, twodj organizm odpoczywa, rosnie
I nabiera sit na kolejny dzien. Oto dlaczego sen to cos wiecej niz tylko czas spania:

Pomaga zapamietywac - mozg podczas snu utrwala to, czego nauczytes sie w szkole.
Poprawia nastroj - wyspany cztowiek jest pogodniejszy i mnigj sie denerwuje.
Wzmacnia odpornosc - $pigc dobrze, rzadziej chorujesz.

* Daje energie - rano po dobrym snie masz wiecej sity do zabawy i nauki.

Dzieci w wieku szkolnym powinny spac 9-11 godzin kazdej nocy. Staraj sie ktasc¢ spac codziennie
o tej samej porze - wtedy sen bedzie jeszcze zdrowszy.




PROMUJEMY ZDROWIE !

DLACZEGO WARTO MYC RECE? HISTORIA

Wyobraz sobie, ze na twoich rekach mieszkaja.. niewidzialne stworkil Majg smieszne imiona, takie jak
Bakteriusz, Wirusik i Brudek-Paluszek. One uwielbiajg przyklejac sie do twoich dtoni — szczegdlnie wtedy,
gdy dotykasz poreczy, klamki, a nawet.. wtasnego nosa.

Te stworki maja jedna supermoc - potrafig sprawic, ze zaczynasz kichac, kaszlec¢ albo boli cie brzuch. Sa
bardzo towarzyskie - lubig przeskakiwac z rak na kanapki, piorniki, a nawet na kolezanke w tawce! Ale
spokojnie — jest sposob, by sie ich pozbyc. To nie czary-mary, tylko.. mydto i wodal!

Gdy umyjesz rece, te mikroskopijne potworki zjezdzaja po pianie jak po zjezdzalni prosto do odptywu.
Mozna powiedzie¢, ze robisz im wodny rollercoaster - tylko bez powrotu. A ty zostajesz z czystymi,
pachnacymi dtonmi i spokojna gtowa.

Wiec jesli chcesz byc¢ zdrowy, nie kichngc w czasie klasowki i nie dzieli¢ sie kanapka z Bakteriuszem -
myj rece! Szczegolnie przed jedzeniem, po skorzystaniu z toalety i po zabawie na dworze. Twoje rece ci
podziekuja. | wszyscy dookota tez!




PROMUJEMY ZDROWIE !

STRACH PRZED KLASOWKA? SPOKOJNIE, DASZ RADE!

Czy czujesz czasem gule w brzuchu, jak tylko nauczyciel zapowie klaséwke? Serce bije szybciej, dtonie
sie¢ poca, a w gtowie tylko jedna mysl: ,A co jesli nic nie bede umiec¢?”. Spokojnie! Taki stres przed
sprawdzianem zdarza sie kazdemu - nawet dorostym przed waznymi wystapieniami.

Na szczescie mozna go oswoi¢ - jak nieSmiatego kotka.

Po pierwsze: oddychaj gteboko. Serio! Wez wdech nosem, policz do czterech, potem spokojny wydech
ustami. Powtorz kilka razy. Twoj mozg dostanie wiecej tlenu i przestanie panikowac.

Po drugie: przygotuj sie, ale nie przesadzaj. Lepiej uczyc sie codziennie po trochu, niz wszystko na raz
wieczorem przed klasowka. Mézg lubi, gdy powtarzasz mu wiadomosci na spokojnie. | nie zapominaj
o przerwach! Mozg tez lubi chwile na rozprostowanie neuronow.

Po trzecie: spij dobrze. Noc przed klasowka to nie czas na maraton bajek czy granie do potnocy. Sen
pomaga zapamietac to, czego sie nauczytes. Bez snu mozg robi fikotki i tatwiej sie myli.




RUSZ SIE, LENIUSZKU! CZYLI 7 POWQDOW, DLA KTORYCH WARTO BYC

AKTYWNYM (NAWET JESLI TWOJE tOZKO CIE BLAGA, ZEBYS ZOSTAL)!

Drodzy uczniowie,

wiemy, ze zycie ucznia nie jest tatwe. Ciezar tornistra, poranne wstawanie i dramatyczne rozstania z poduszka
to tylko poczatek. Ale jest cos, co moze pomoc nam wszystkim przetrwac ten szkolny survival: RUCH! Tak,
dobrze czytasz — nie “ruch myszka po ekranie’, tylko ten prawdziwy: bieganie, skakanie, kopanie pitki i inne
wygibasy. Dlaczego warto sie ruszac? Juz ttumaczymy, z humorem i (prawie) bez potul!

1. Bo twoje ciato nie jest meblem

Wyobraz sobie, ze jestes krzestem. Stoisz caty dzien, nikt cie nie rusza. Nuuuda. Nasze ciata tez nie lubia stac
w miejscu! One sa jak psy husky — musza sie wybiegac, bo inaczej zaczynaja gryzc (czytaj: bola plecy, gtowa

i nic sie nie chce).

2. Mozesz zjesc wiecej ciasta bez wyrzutdw sumienia
Sport spala kalorie. Kalorie to energia. Ciasto to.. szczescie w kostce! Réwnanie jest proste: wiecej ruchu =
wiecej ciasta = wiecej szczescia. Nauka nie ktamie!

3. Lepszy humor bez dodatkowych kosztow

Nie musisz kupowac drogiego masazu albo czekolady z zagranicy — wystarczy porzadny spacer albo gra w
dwa ognie. Podczas ruchu twoje ciato produkuje endorfiny, czyli hormony szczescia. To jak wewnetrzne
TikToki, ktore zawsze cie smiesza.

4. W koncu wyprzedzisz babcie na schodach
Cwiczenia poprawiajg kondycje. Koniec z dyszeniem po jednym pietrze! Wkrotce bedziesz tak szybki, ze
nawet szkolny dzwonek cie nie dogoni. A babcia? Babcia bedzie dumna.

5. Bo sport to swietha wymowka, zeby nie odrabiac lekgji (na chwile)
‘Mamo, nie moge teraz — musze trenowac, bo zdrowie najwazniejsze!" — i cyk, godzinka na boisku
z kolegami. Oczywiscie lekcje potem i tak trzeba zrobic, ale przynajmniej nie od razu. %




PROMUJEMY ZDROWIE!

6. Mozesz zostac szkolnym superbohaterem
Kazda szkota potrzebuje swojego Kapitana WF-u. Albo Mistrzyni Skakanki. Sport daje szanse
zabtysnac i zdobyc¢ szacunek wsrod kolegow — bez potrzeby rzucania komputerem.

7. Bo zycie to nie tylko siedzenie (chociaz siedzenie tez spoko)

Wszystko jest dla ludzi. Ale jesli zamiast ruszac sie tylko siedzisz, to twoje ciato zaczyna sie
zachowywac jak Windows 98 — wolne, zacinajace sie i czasem catkiem sie zawiesza. Ruch to
aktualizacja systemul!

Na zakonczenie: rusz gtowa i... nogami!

Nie musisz od razu zostawac olimpijczykiem. Wystarczy, ze codziennie troche sie poruszasz — pojdz
na spacer, zagraj w cos z kolegami, zatancz jak nikt nie patrzy (albo wtasnie wtedy, kiedy wszyscy
patrza). Twoje ciato ci za to podziekuje. Moze nie stowami, ale energia, dobrym humorem i brakiem
bolu plecoéw o 7 rano.
Wiec do dzieta! Rusz sie, zanim twoje tozko znow zacznie cie kusic swoim podstepnym cieptem..

@2 QUIZ: JAKIM SPORTOWYM TYPKIEM JESTES?

Sprawdz, czy jestes Rakietg Ruchu, czy moze Kanapowym Krolem! s
1. Co robisz, gdy styszysz ,WF"?

A) Lece po stroj sportowy jak Flash! : [EJ

B) Pytam, czy mozna tylko kibicowac <

C) Udaje, ze nie stysze « «
2. Twoja ulubiona przekaska to:

A) Owocowy smoothie €

B) Orzeszki i popcorn

C) Czekoladowa fontanna marzen %
3. Jak spedzasz popotudnie?

A) Biegam, skacze, tancze! »

B) Scrolluje TikToka z przerwa na deskorolke [ #

C) Netflix + chipsy = mitosc @
4. Twoje marzenie to:
A) Przebiec maraton
B) Zrobic¢ 20 pompek bez jekniecia

C) Zdoby¢ ztoty medal w lezeniu plackiem =

= Wyniki:
Najwiecej A:

#: Rakieta Ruchu! - Twoje ciato to turbo-maszyna! Nie przestawa;j!
Najwiecej B:

rn Zréwnowazony Zawodnik! - Troche sportu, troche odpoczynku - jestes na dobrej drodze!
Najwiecej C:

= Kanapowy Krol/owa! - Czas ruszyc¢ sie z tronu! Twaoj organizm teskni za akcjag!
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