Swiatowy Dzien Zdrowia 2021

Corocznie, od 1950 r., w dniu 7 kwietnia, w rocznice powstania Swiatowej Organizacji Zdrowia
( WHO) obchodzony Jest Swiatowy Dzien Zdrowia. Kazdego roku motyw przewodni Swiatowego
Dnia Zdrowia pos$wigcony jest innej tematyce, ktéra podkres§la priorytetowy obszar problemow w
obszarze zdrowia publicznego na $wiecie. Efektem podjetych dziatan ma by¢ poprawa stanu zdrowia
wszystkich ludzi . W 2021 roku hasto Swiatowego Dnia Zdrowia brzmi - ,,Budowanie sprawiedliwego
i zdrowszego $wiata".

7 KWI ETN IA SWIATOWY DZIEN ZDROWIA

Motyw przewodni zwigzany jest z obecng epidemia i dzialaniami zwigzanymi z zapobieganiem
rozprzestrzenianiu si¢ SARS-Co V-2 . Obecna sytuacja epidemiologiczna, podkresla istotne znaczenie
stuzby zdrowia, dostepu do leczenia , ale przede wszystkim role personelu medycznego w czasie
pandemii.

W obecnej sytuacji stowa Arthura Schopenhaura ,,Cho¢ zdrowie nie jest na pewno wszystkim, do bez
zdrowia wszystko jest niczym™ nabieraja znaczenia szczegolnego. W tym okresie powinnismy dbacd
zaréwno o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Obecna sytuacja epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany w funkcjonowaniu spotecznym moga
znaczaco wplywac na nasze samopoczucie, wywolujac niepokoj oraz Igk. W tym okresie powinnismy
zadba¢ zarowno o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Sprawdz jak dba¢ o swoje samopoczucie
oraz gdzie szuka¢ pomocy w razie pogorszenia stanu zdrowia psychicznego.

10 rad dla wszystkich jak chroni¢ zdrowie psychiczne podczas epidemii:

. Nie pozwdl, by nadmiar informacji pogorszyt Twdj nastro;j.

. Dbaj o podtrzymywanie kontaktow spotecznych w bezpieczny sposob.

. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczng dla Ciebie i innych aktywno$¢ fizyczna.
. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj si¢ prawidtowo, zadbaj o odpowiednio dtugi sen.
. Jesli przebywasz w domu, zaplanuj jak spedzi¢ czas izolacji.

. Postaraj si¢ utrzymywac staly plan dnia.

. Dbaj o bezpieczenstwo w sytuacji kiedy musisz wyjs$¢ z domu.

. Unikaj radzenia sobie ze stresem za pomocg alkoholu i innych uzywek.

. Zastanow sig, czy komus$ z Twoich bliskich lub sgsiadéw nie jest potrzebna pomoc.

10. Chorzy i te osoby, ktore czekaja na wyniki badan, czy odbywaja kwarantanng wymagaja
szczegolnej troski 1 opieki.

Wigcej informacji na stronie internetowej : https://www.gov.pl/web/koronawirus/10-rad-dla-
wszystkich-jak-chronic-zdrowie-psychiczne-podczas-epidemii
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oraz : https://www.gov.pl/web/koronawirus/qdzie-znajdziesz-pomoc-w-przypadku-pogorszenia-stanu-
psychicznego

Ochrona zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy.

W okresie trwajacej pandemii, w ktorym dorosli przezywaja niepokoj i niepewnos¢, szczegdlng uwage
nalezy poswigci¢ zdrowiu psychicznemu najmtodszych.

10 rad jak rodzice moga zadba¢ o samopoczucie dzieci:

1. Rozmawiaj z dzieckiem o epidemii i zmianach w dziennej rutynie rodziny w sposob dostosowany
do jego wieku i rozwoju.

2. Rozmawiaj z dzie¢mi i nastolatkami o tym, jak si¢ czuja w tej sytuacji.

3. Chron dzieci przed informacjami i obrazami niedostosowanymi do ich wieku, ktore moga budzi¢
niepokd;j.

4. Utrzymuj kontakt z rodzing i bliskimi.

5. Umozliwiaj mtodszym dzieciom telefoniczny kontakt z rowiesnikami.

6. Postaraj si¢ zaplanowac nowa rutyne dnia.

7. Dbaj o prawidtowa diete i aktywnos¢ fizyczng Twojego dziecka

8. Obserwuj czy dziecko wykazuje niepokojace objawy stresu.

9. Wytlumacz starszym dzieciom na czym polega spoleczna odpowiedzialno$¢.

10. Pamigetaj o tym, ze dziecko ci¢ nasladuje.

Wigcej na stronie: https://www.gov.pl/web/koronawirus/ochrona-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-
mlodziezy

Obok zdrowia psychicznego , rownie wazna pozostaje troska o zdrowie fizyczne dzieci i mlodziezy.
Oto kilka wskazowek :

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWII_ENIA
I STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (a-18 lab)

%

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosé fizyczna | inne elementy stylu zycia sq kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA:

Jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj z¢by po jedzeniu.
Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczgsciej i w jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — czeSciowo — serem).
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5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne

zamiast zwierzgcych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zast¢puj je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

9. Wysypiaj si¢, aby Twoj mdzg mogt wypoczaé.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciala.
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Wigcej na stronie internetowe;j : http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia
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