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PAMIETAJ O SZCZEPIENIACH
| WIZYTACH LEKARSKICH

Wykonuj szczepienia obowigzkowe zgodnie
z Programem Szczepien Ochronnych oraz wytycznymi
lekarza pediatry. Korzystaj ze szczepien zalecanych,
w zaleznosci od wieku i innych indywidualnych
uwarunkowan, w oparciu o wskazowki i rekomendacije
lekarza Twojego dziecka.
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PAMIETAJ O SZCZEPIENIACH
| WIZYTACH LEKARSKICH

Zapobiegaqj nieprawidtowosciom w rozwoju dziecka
poprzez wykonywanie regularnych badan okresowych,
podczas ktdrych lekarz pediatra skontroluje m.in. wzrost,

wage, cisnienie, wzrok, stan uzebienia, postawe.
W razie niepokojgcych objawdw lekarz skieruje dziecko
do specjalisty.
Raz w roku umow dziecko do dermatologa
na konfrole znamion, a raz na pot roku do stomatologa.
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‘Wojewddzka Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

CHRON SWOJE DZIECKO PRZED NALOGAMI

Rozmawiqj ze swoim dzieckiem o uzywkach. Powiedz
mu, jakie sg konsekwencje uzywania tytoniu, alkoholu
i narkotykdw. Stawiqj jasne granice — co jest
akceptowalne, co dopuszczalne, na co nie wyrazasz
zgody.

Jesdli bedziesz miec podejrzenia, ze Twoj nastolatek moze
byC uzalezniony od jakiegjs subbstanciji, nie bagatelizuj
zagrozenia - reaguj stanowczo i szybko, szukagj
specjalistycznej pomocy.
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CHRON SWOJE DZIECKO PRZED NALOGAMI

Jesdli palisz papierosy, rozwaz rzucenie palenia. Pamietq;,
ze dzieci palgcych rodzicow stajg sie palaczami
czesciej, nizich rowiesnicy z domow wolnych od tytoniu.
Nigdy nie pal w obecnosci swojego dziecka,
zeby nie narazac go na bierne palenie.

IwroC uwage na korzystanie przez Twoje dziecko
Z Napojow energetyzujgcych — sg one szkodliwe
dla osbéb ponizej 16r. 7.
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BEZPIECZENSTWO W SIECI

IwroC uwage na czas spedzany przez Twoje dziecko
przed urzgdzeniami ekranowymi.
Czy wiesz, ze blisko co dziesigty nastolatek jest aktywny
W sieci ponad 8 godzin dziennie,
a co szosty infensywnie korzysta z internetu
w godzinach nocnych?

Ustal w domu jasne zasady i bgdz konsekwentny, takze
W swoim sposobie korzystania ze sprzetow
elektronicznych.

Pamietaj, aby odtozyc telefony i tablety w trakcie
positkow i na godzine przed snem.
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PRZECIWDZIALAJ WADOM POSTAWY

Dbaqj o postawe swojego dziecka
W czasie nauki przy biurku oraz podczas korzystania
z urzqgdzen ekranowych.
Zadbaj o odpowiednie obuwie oraz plecak. Zwroc
uwage na wage plecaka oraz sposob, w jaki Twoje
dziecko go nosi.

Zapewnij swojemu dziecku co najmniej godzine ruchu
poza lekcjami — mogqg to byc¢ zajecia pozalekcyjne lub
aktywny wypoczynek na swiezym powietrzu. Dopilnuj,
aby Twoje dziecko uczestniczyto w zajeciach Ty
wychowania fizycznego. { .
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ZADBAJ O ZDROWY SEN NASTOLATKA

Twoje dorastajgce dziecko potrzebuje czasu na
regeneracje. Dopilnuj, aby nie siedziato
do pozna i przesypiato 8-2 godzin w nocy. Najlepigj
bytoby, aby Twoje dziecko ktadto sie spac i wstawato
zawsze o tej samej porze.

Wrogiem dobrego snu sqg ciezkostrawne positki
spozywane tuz przed pojsciem do tozka, produkty
zawierajgce kofeine oraz niebieskie swiatto urzgdzen
ekranowych. Zadbaj o wtasciwe nawyki zwigzane

Z higieng snu.
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