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Lekcja dla chtopcow

Zarzadzanie soba

MNotaticiice o/ 2

Styl zycia wplywa na nasze zdrowie. Do zachowan sprzyjajacych
zdrowiu zaliczamy: aktywnos¢ fizyczna, racjonalne odzywianie,
dbanie o higieng osobistg, radzenie sobie ze stresem, zgtaszanie
si¢ na badania profilaktyczne, wysypianie sie, a takze hartowanie,
czyli przyzwyczajanie organizmu do zmiany temperatur. Lekcje
wychowania do zycia w rodzinie majg wam poméc miedzy innymi
w dokonywaniu jak najlepszych wyboréw zwiazanych z waszym
zdrowiem. Dlatego dzi$ czeka na was porcja konkretnych wiado-
mosci o tym, jak zadbac o swoje dynamicznie zmieniajace sie cialo.

Jestes tym, co jesz

Zacznijmy od zasad zywieniowych, gdyz prawidlowa dieta spra-
wia, Ze mamy duzo energii, nie brakuje nam witamin i mineratéw,
wladciwie si¢ rozwijamy i utrzymujemy prawidlowa wage. W okre-
sie wzmozonego wzrostu organizm nastolatka potrzebuje wiekszej



liczby kalorii oraz sktadnikéw
odzywczych. Chlopcy w wieku
11-13 lat powinni przyjmo-
wac 1800-2600 kalorii kazdego
dnia. Jeéli w wolnym czasie
uprawiasz sport, powiniene
spozywac nawet 3500 kalorii
dziennie. Zapotrzebowanie
energetyczne nastolatkéw jest tez
uwarunkowane wzrostem i budowzg ciala.
Jesli jeste$ wysoki lub mocno zbudowany, powinienes dostarcza¢
swojemu organizmowi wiecej kalorii niz twoj niski i szczuply
rowiesnik.

Wigkszo$¢ kalorii powinna pochodzi¢ z warto$ciowych pod
wzgledem odzywczym produktéw. Przekaski (orzeszki, chipsy,
stodycze) oraz dania typu fast food dostarczajg duzo energii, ale
Z pewnoscig nie sg to bomby witaminowe... W waszej diecie nie
powinno zabrakna¢ chudego migsa, ryb, drobiu, roglin straczko-
wych, orzech6w oraz jaj. Waine s3 takze produkty bogate w wapn,
ktéry ma kluczowe znaczenie dla wzrostu kogci. Pamietajmy wiec
0 jogurtach, serach i mleku, a takze o zdrowych tluszczach.

Niedobor sktadnikow odzywczych moze prowadzi¢ do powsta-
nia fizycznych wad w rozwoju, m.in. gorszego rozwoju uktadu
kostnego czy niedokrwistoéci. Natomiast skutkiem przejadania
si¢ moZe by¢ nadwaga, a nawet otylo§¢. Zaburzeniami odzywia-
nia, o ktérych zapewne juz slyszeliicie, $3 tez anoreksja i bulimia.
Pierwsza to obsesyjna niechec do jedzenia, spowodowana panicz-
nym lekiem przed utyciem. Druga, nazywana inaczej zartocznosciag
psychiczng, objawia sie pochtanianiem duzych iloéci jedzenia
w krotkim czasie, a nastepnie prowokowaniem wymiotéw.

3,2, 1... start!

Niebagatelny wplyw na zdrowie, szczegblnie
w okresie dojrzewania, ma tez aktywnos¢ fizycz-
na. Regularne uczeszczanie na lekcje wychowania
fizycznego to absolutne minimum, zatem ¢wiczcie,
zamiast ,,grzac fawke”. Sport to nie tylko profilak-
tyka nadwagi i otylosci. Ruch pozytywnie wplywa
na... wszystko! Poprawia 0g6lny stan zdrowia,
zwigksza odporno$¢, koryguje wady postawy,



Dobranoc, stodkich snow

Przemeczenie powstaje po dtugotrwalym, nieprzerwanym wysitku.
Objawy? Spadek koncentracji, nadmierna pobudliwoé¢ i drazli-
wos¢, apatia i sennosc. Dlatego warto robi¢ przerwy podczas nauki,
a czas wolny spedzaé czynnie, najlepiej na §wiezym powietrzu. Tak-
ze zdrowo jesé. To juz wiecie.
Niedocenionym, a niezwykle istotnym ,sktadnikiem” (czy moze
lepiej gwarantem) zdrowia jest spokojny, regularny sen.
Sen nastolatkéw nie powinien by¢ kroétszy niz 8-9 godzin,
a najlepszym wskaznikiem dostatecznej jego iloéci jest samoist-
ne przebudzenie z uczuciem dostatecznego wypoczynku. Czy tak
wygladaja wasze poranki? Prawdopodobnie nie, kiedy musicie
wczesnie rano wsta¢ do szkoly. Tym bardziej dbajcie o inne warun-
ki dobrego wypoczynku:
* Kladzcie sig spac¢ 2-3 godziny po ostatnim positku i umyciu cate-
go ciala. Starajcie si¢ zasypiac (i wstawac) o tej samej godzinie.
* Dobrze wywietrzcie pokoj, a jesli na dworze jest cieplo, zostaw-
cie uchylone okno.
= Spijcie w czystej, czesto wietrzonej poscieli.
= Temperatura w pokoju nie powinna by¢ wyzsza niz 18 st. Cel-
sjusza.




Wielu nastolatkow rezygnuje z warto$ciowego snu, ogranicza-
jac jego dlugos$c¢ na rzecz ogladania telewizji lub korzystania ze
smartfona czy tableta. Kontakt z urzgdzeniami elektronicznymi
bezposrednio przed zaénieciem daje zludzenie relaksu, jednak

w rzeczywistosci poteguje znuzenie.

Dobry plan to podstawa

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

Oczywiscie, styszymy juz wasze westchnienia: ,Jak mam
cokolwiek zaplanowac, kiedy to rodzice i nauczyciele rzadza
moim czasem, zapeiniajac kazda minute nauka i domowymi obo-
wigzkami?”. Przyjmujemy to wyjaénienie. Wielu wspolczesnych
nastolatkéw ma bardziej zapeinione kalendarze niz dyrektorzy
wielkich korporacji: szkota, zajgcia dodatkowe, korepetycje, przygo-
towania do olimpiady z niemieckiego, grupowe prace domowe po
lekcjach... Wygospodarowanie czasi wolnego jest bardzo trudne,
a sensowne spozytkowanie go to jeszcze wieksza sztuka.

«  Badzmy jednak uczciwi i patrzgc
Xy lustro, odpowiedzmy sobie na pytania:
Ile czasu zmarnowalem na scrollowanie
portali spoteczno$ciowych? Ile odcinkéw
niezbyt ambitnego serialu obejrzatem
& W ostatnim tygodniu? Ile czasu musiatem
niepotrzebnie po$wigcic na nauke? (nie-
potrzebnie, bo na lekcji zamiast stuchac
nauczyciela, $émiatem si¢ do rozpuku
7 kolega z Yawki). Efekty takiego yrachun-
ku sumienia” moga by¢ zaskakujace — co
jesli nagle si¢ okaze, ze mamy nawet Spo-
< ro wolnego czasu, tylko przepuszczamy
g ® go przez palce?
Nikt nie urodzil sie z tytulem magistra zarzadzania. Wigkszo$¢
profesjonalnych menedzerow, ktorzy zarzadzaja wielkimi firmami,
uczyla si¢ planowania krok po kroku i wszelkie zmiany, majace na
celu podniesienie efektywnosci pracy, najprawdopodobniej zaczy-
nala... od siebie.

49




