Materiat dla dziewczat



Lekcja dla dziewczat

Zarzadzanie sobg

Mot tlciz N

Styl zycia wptywa na nasze zdrowie. Do zachowan sprzyjajacych
zdrowiu zaliczamy: aktywno$c¢ fizyczng, racjonalne odzywianie,
dbanie o higiene osobistg, radzenie sobie ze stresem, zglaszanie
sic na badania profilaktyczne, wysypianie sig, a takze hartowanie,
czyli przyzwyczajanie organizmu do zmiany temperatur. Lekcje
wychowania do zycia w rodzinie maja wam poméc mig¢dzy innymi
w dokonywaniu jak najlepszych wyborow zwiazanych z waszym
zdrowiem. Dlatego dzi$ czeka na was porcja konkretnych wiado-
mosci o tym, jak zadba¢ o swoje dynamicznie zmieniajgce si¢ cialo.

Jestes tym, co jesz

Zacznijmy od zasad zywieniowych, gdyz prawidlowa dieta spra-
wia, ze mamy duzo energii, nie brakuje nam witamin i mineralow,
wlhasciwie si¢ rozwijamy i utrzymujemy prawidtowg wage. W okre-
sie wzmozonego wzrostu wasz organizm potrzebuje wiekszej
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liczby kalorii oraz sktadnikéw odzywczych. Dziewczeta w prze-
dziale wiekowym 11-13 lat powinny spozywaé produkty o lacznej
kalorycznosci wynoszacej 1800-2200 kalorii dziennie. W diecie
nastolatki nie powinno zabrakng¢ chudego migsa, ryb, drobiu,
roslin straczkowych, orzechéw oraz jaj. Wazne sa takze produkty
bogate w wapri, ktory ma kluczowe znaczenie dla wzrostu kosci.
Pamiegtajmy wigc o jogurtach, serach i mleku, a takze o zdrowych
tluszczach. Tych zawartych w ciastkach, przekaskach i smazonych
produktach lepiej unikac.

Niedoboér sktadnikéw odzywczych moze prowadzi¢ do powsta-
nia fizycznych wad w rozwoju, m.in. gorszego rozwoju ukladu
kostnego czy niedokrwistosci. Natomiast skutkiem przejadania
si¢ moze by¢ nadwaga, a nawet otylo$¢. Zaburzeniami odzywia-
nia, o ktérych zapewne juz slyszatyscie, sa tez anoreksja i bulimia.
Pierwsza to obsesyjna niechec do jedzenia, spowodowana panicz-
nym lgkiem przed utyciem. Druga, nazywana inaczej zartocznoscig
psychiczng, objawia si¢ pochtanianiem duzych ilosci jedzenia
w krétkim czasie, a nastepnie prowokowaniem wymiotow.

3,2,1...start!

Niebagatelny wplyw na zdrowie, szczegélnie w okresie dojrzewa-
nia, ma tez aktywnos¢ fizyczna. Regularne uczeszczanie na lekcje
wychowania fizycznego to absolutne minimum, zatem ¢wiczcie,
zamiast ,,grzac fawke”. Sport to nie tylko profilaktyka nadwagi i oty-
to$ci. Ruch pozytywnie wptywa na... wszystko! Poprawia ogélny
stan zdrowia, zwigksza odpornos¢, koryguje wady postawy, przy-
czynia si¢ do powstawania endorfin (co ma $wietny wplyw na nasze
samopoczucie), polepsza kondycje, wysmukla sylwetke. Na dluzsza
met¢ zmniejsza ryzyko wystepowania choréb w dorostym zyciu.
Nie lubisz biega¢? To moze aerobik?




Plaga staly si¢ zwolnienia lekar-
skie z wychowania fizycznego.
Wielu rodzicéw nie widzi wigk-
szego problemu w ,podarowaniu”
dziecku wolnej godzinki — moze si¢
wtedy pouczy¢ matematyki... Nie
wpadnijcie w t¢ putapke. To oczy-
wiste, ze kiedy macie pierwszy cZy
drugi dzien krwawienia miesiacz-
kowego, ¢wiczenia moga nie by¢
dla was komfortowe. Jednak zamiast z gory zakladac, ze poprosi-

cie rodzicéw o zwolnienie, porozmawiaj cie z wuefistg. Na pewno
chetnie przygotuje dla was osobny zestaw ¢wiczefl rozluzniajacych,
ktore nie tylko wam nie zaszkodza, ale pomoga!

Dobranoc, stodkich sNOwW

Przemeczenie powstaje po diugo-
trwalym, nieprzerwanym wysitku.
Objawy? Spadek koncentracji, nad-
mierna pobudliwos¢ i drazliwosc,
apatia i sennos¢. Dlatego war-
to robi¢ przerwy podczas nauki,
a czas wolny spedza¢ czynnie, naj-
lepiej na §wiezym powietrzu. Takze
. - zdrowo jes¢. To juz wiecie.
Niedocenionym, a niezwykle istotnym _skladnikiem” (czy moze
lepiej gwarantem) zdrowia jest spokojny, regularny sen.
Sen nastolatek nie powinien by¢ krétszy niz 8-9 godzin,

a najlepszym wskaznikiem dostatecznej jego ilogci jest samoist-
ne przebudzenie z uczuciem dostatecznego wypoczynku. Czy tak
wygladaja wasze poranki? pPrawdopodobnie nie, kiedy musicie
wezeénie rano wsta¢ do szkoty. Tym bardziej dbajcie o inne warun-
ki dobrego wypoczynku:

= Kladscie sie spa¢ 2-3 godziny po ostatnim positku i umyciu cate-

go ciala. Starajcie si¢ zasypia¢ (i wstawac) o tej samej godzinie.
= Dobrze wywietrzcie pokdj, 2 jesli na dworze jest cieplo, zostaw-
cie uchylone okno.
= Spijcie w czystej, CZ¢Sto wietrzonej poscieli.
= Temperatura w pokoju nie powinna by¢ wyzsza niz 18 st. Cel-
sjusza.
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Wiele dziewczgt rezygnuje z warto$ciowego snu, ogranicza-
jac jego dlugo$¢ na rzecz ogladania telewizji lub korzystania ze
smartfona czy tableta. Kontakt z urzagdzeniami elektronicznymi
bezposrednio przed zasni¢ciem daje zludzenie relaksu, jednak
w rzeczywisto$ci poteguje znuzenie.

Dobry plan to podstawa

Dobre jedzenie, dobry ruch, dobry sen - niby wszystko wydaje si¢
proste. Dol6zmy jeszcze jedna cegietke do zdrowego stylu zycia -
umiejetnos¢ planowania i organizacji pracy.

Oczywiscie, styszymy juz
wasze westchnienia: ,Jak mam
cokolwiek zaplanowaé¢, kiedy
to rodzice i nauczyciele rzadza
moim czasem, zapefniajac kaz-
da minut¢ nauka i domowymi
obowigzkami?”. Przyjmujemy to
wyjasnienie. Wiele wspoiczesnych
nastolatek ma bardziej zapelnione
kalendarze niz dyrektorzy wielkich
korporacji: szkola, zajecia dodatko-
we, korepetycje, przygotowania do
olimpiady z niemieckiego, grupowe
prace domowe po lekcjach...
Wygospodarowanie czasu wolnego
jest bardzo trudne, a sensowne spozytkowanie go to jeszcze wigksza
sztuka.

Badzmy jednak uczciwe i patrzac w lustro, odpowiedzmy sobie
na pytania: Ile czasu zmarnowatam na scrollowanie portali spolecz-
nosciowych? Ile odcinkéw niezbyt ambitnego serialu obejrzatam
w ostatnim tygodniu? Ile czasu musialam niepotrzebnie po$wiecic
na nauke? (niepotrzebnie, bo na lekcji zamiast stucha¢ nauczycie-
la, plotkowatam z kolezanka z lawki). Efekty takiego ,,rachunku
sumienia” moga by¢ zaskakujace - co jedli nagle sie okaze, ze mamy
nawet sporo wolnego czasu, tylko przepuszczamy go przez palce?

Nikt nie urodzil sie z tytutem magistra zarzadzania. Wigkszos¢
profesjonalnych menedzerow, ktorzy zarzadzaja wielkimi firmami,
uczyta sie planowania krok po kroku i wszelkie zmiany, majgce na
celu podniesienie efektywnosci pracy, najprawdopodobniej zaczy-
nala... od siebie.




o Moja doba

Doba ma 24 godziny. To dwa okrazenia wskazéwek. Wybierz dowolny
dzien tygodnia od poniedziatku do piatku, a nastepnie na przedstawio-
nych zegarach zaznacz kolorowymi pisakami czas przeznaczony na:

e sen, e internet,
e |ekcje wszkoleinauke e czaswolny,
w domu, e inne czynnosci, ktére musisz
e positki, wykonac w ciggu dnia
e obowiazki domowe, (np. zajecia pozalekcyjne),

Na co w ciagu doby brakuje ci czasu?

Czy wiesz, jak go pozyskac?




