Dzień dobry 
Mój styl to zdrowie.
Przesyłam kilka informacji na temat zdrowego stylu życia – przeczytajcie – zapamiętajcie – stosujcie 
Lekcję zacznijcie od zobaczenia prezentacji zatytułowanej p9.
(Przesyłam również broszurę dotyczącą stresu – i sposobów na radzenie sobie z nim (długotrwały stres negatywnie wpływa na nasze zdrowie)

Dbamy o skórę i włosy:
Zostawmy na boku mądre definicje i porozmawiajmy o konkretach. Kiedy myślimy „dojrzewanie”, zwykle pierwszymi skojarzeniami są przetłuszczające się włosy, pryszcze i inne niedogodności. Jak już wiemy, w tym czasie hormony pobudzają gruczoły potowe, co wywołuje nadmierną potliwość i w konsekwencji nieprzyjemny zapach. Zwiększa się także wydzielanie łoju, skutkiem czego włosy i skóra przetłuszczają się. Dlatego istotne jest zachowanie odpowiedniej higieny, aby nasz „osobniczy” zapach nie stał się przykry dla innych. Niezbędne jest codzienne mycie całego ciała przy użyciu mydła lub żelu, a także stosowanie dezodorantu lub antyperspirantu, który spowalnia wydzielanie potu i działa antybakteryjnie.
	Tylko nieliczne nastolatki cieszą się piękną cerą. Większość przeżywa szok, gdy nagle na czole lub nosie wyskakuje nawet niewielki pryszcz. Trądzik jest chorobą mieszków włosowych i gruczołów łojowych. Pryszcze powstają, gdy nie ma możliwości odprowadzenia łoju przez wąskie ujście i ulega on zakażeniu różnymi bakteriami. Biały czubek pryszcza to zbierająca się ropa. Skóra trądzikowa wymaga szczególnej troski każdego dnia. By wspomóc jej leczenie, warto używać łagodnych preparatów przeznaczonych do cery z trądzikiem: pianek, żeli, toników. Ważne, aby nie wyciskać krost, ponieważ grozi to rozsianiem chorobotwórczych bakterii po całym ciele.

„Zdrowe” prace domowe.
	 O swoje zdrowie zadbajcie także w domu, kiedy kontynuujecie naukę. Ważne jest np. oświetlenie. Najkorzystniejsze dla oczu i dobrego samopoczucia jest rozproszone światło dzienne, ale czasem trzeba się pouczyć do późnych godzin…. Wtedy lampka na biurku powinna stać po lewej stronie (dla osób praworęcznych) aby podczas pisania nie zasłaniać ręką światła. Podczas nauki należy trzymać głowę prosto, aby nie powodować zniekształceń w odcinku szyjnym kręgosłupa. Krzesło powinno dawać wygodne oparcie dla pleców. Trzeba je ustawić tak, aby stopy swobodnie opierały się o podłogę. 
	Teraz uczycie się przy komputerze …klawiatura powinna być ustawiona nisko, aby nie powodować zginania rąk w nadgarstkach, a monitor umieszczony 40 -75cm od oczu. Pamiętajcie o wietrzeniu pomieszczeń, ochronie przed hałasem, a także regularnych przerwach na odpoczynek !
Jak dbać o zdrowie dzieci w XXI wieku
Konkretnych zaleceń jest dziesięć: 
1. Jedz regularnie 5 posiłków, pamiętaj o częstym piciu wody oraz myj zęby po jedzeniu. Najzdrowiej jest mieć posiłki w odstępach 3-4 godzinnych – ale bez przekąsek pomiędzy nimi (warto wtedy pić wodę!). Taki rytm zapewnia optymalny metabolizm, który sprzyja dobrej sprawności umysłowej i fizycznej.  
2. Jedz różnorodne warzywa i owoce jak najczęściej i w jak największej ilości, najlepiej w formie surowej lub minimalnie przetworzonej. Warzywa i owoce są bogatym źródłem wielu ważnych witamin i składników mineralnych (m.in. witaminy C), a także błonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy (tzw. antyoksydantów), które neutralizują szkodliwe wolne rodniki.   
3. Jedz produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste, do których zaliczamy m.in. mąkę i pieczywo razowe, kasze, ryż brązowy, płatki zbożowe. Produkty te są bogatym źródłem węglowodanów złożonych, zapewniających organizmowi energię, a także witamin z grupy B, błonnika i wielu istotnych składników mineralnych (m.in. żelaza i magnezu). 
4. Pij codziennie mleko. Ale jeśli go nie lubisz, możesz je zastąpić jogurtem naturalnym, kefirem i – częściowo – serem. Produkty mleczne są najlepszym źródłem dobrze przyswajalnego wapnia, który jest niezbędny do budowy kości i zębów. 
5. Jedz chude mięso, ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych oraz wybieraj tłuszcze roślinne zamiast zwierzęcych. Produkty z tej grupy są źródłem szczególnie ważnego w okresie wzrostu i rozwoju pełnowartościowego białka, a także żelaza. 
6. Zrezygnuj ze słodkich napojów (np. oranżad i napojów owocowych) oraz słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami). Jedzenie słodyczy sprzyja m.in. powstawaniu nadwagi i otyłości, ale także próchnicy zębów. A co z sokami owocowymi, które zawierają wyłącznie naturalnie występujące w nich cukry? Według najnowszych zaleceń, dzieci w wieku 4-6 lat mogą spożywać ich nie więcej niż 170 ml dziennie (około pół szklanki), a dzieci od 7 roku życia do 230 ml, czyli co najwyżej szklankę soku owocowego dziennie. 
7. Nie dosalaj potraw, nie jedz słonych przekąsek i produktów typu fast-food. Nadmierne spożycie soli sprzyja rozwojowi wielu chorób przewlekłych, w tym także otyłości. 
8. Bądź codziennie aktywny fizycznie (co najmniej godzinę dziennie), ograniczaj oglądanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urządzeń elektronicznych. Regularne ćwiczenia pomagają zwiększyć tkankę mięśniową i mineralizację kości, a jednocześnie zmniejszają tkankę tłuszczową. Codzienna aktywność fizyczna poprawia też sprawność umysłową oraz pomaga w uzyskaniu atrakcyjnego wyglądu. 
9. Wysypiaj się, aby twój mózg mógł wypocząć. Niedobór snu powoduje nie tylko problemy z koncentracją, ale także zwiększa ryzyko otyłości. Dzieci od 6 do 12 lat powinny spać co najmniej 10 godzin na dobę. 
10. Sprawdzaj regularnie wysokość i masę ciała. Te proste pomiary pozwalają na wczesne wykrycie niedowagi, nadwagi i otyłości, a także różnego rodzaju zaburzeń rozwojowych u dzieci i młodzieży. 
Zastanów się od jakich czynników zależy Twoje zdrowie:
1. Fizyczne
2. Psychiczne
3. Społeczne
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Jak zadbac o zdrowie i prawidtowy rozwdj osob w wieku 4-18 lat.
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