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"Program polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki choréob uktadu sercowo-
naczyniowego, nadcisnienia tetniczego oraz hipercholesterolemii dla mieszkaricow
Powiatu Wroctawskiego na lata 2023-2025”

LEKCJA DLA SERCA!

ZatozZenia lekcji: rozwijanie pozytywnych nawykow Zywieniowych wsrdd dzieci i mfodziezy, w
tym:

Klasy I-111
- regularnego spoZzywania positkdw,
- spozywania wiekszej ilosci warzyw i owocow,
- ograniczenia spozywania Zywnosci wysokoprzetworzonej typu fast food oraz stodyczy,
- ograniczenia spozywania napojow dostadzanych,

- zachecanie do aktywnosci fizycznej,

Klasy IV-VilI
- regularnego spozywania positkdw,
- spozywania wiekszej ilosci warzyw i owocow,
- ograniczenia spozywania Zywnosci wysokoprzetworzonej typu fast food oraz stodyczy,
- ograniczenia spozywania napojow dostadzanych,
- zachecanie do aktywnosci fizycznej,
- unikania spoZzywania napojow pobudzajqgcych, takich jak napoje energetyczne,

- 0 unikanie stosowania substancji psychoaktywnych, w szczegdlnosci alkoholu oraz wyrobow
tytoniowych.

Spotkania sq interaktywne, szczegdlnie w grupie klas mfodszych. W oparciu o przygotowang
prezentacje poruszane sq zagadnienia:

- czym jest zdrowie,
- znaczenie stylu zZycia i nawykdw Zywieniowych dla zdrowia cztowieka, a w szczegdlnosci

serca,
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- rozréznianie zywnosci zdrowej i niezdrowej,
- omdwienie znaczenia regularnych positkéw i talerza zdrowia
- aktywnos¢ fizyczna — jaka jest, jakq wybrac i jaka ilos¢ jest zalecana

- omdwienie i dyskusja o substancjach psychoaktywnych (klasy IV-VIll), ich roli i skutkach
stosowania

- podsumowanie — zebranie zasad zwiqzanych ze stylem Zycia i wyborami Zywieniowymi
stuzqcych zdrowiu

- prelekcja zawiera zagadki, piosenki, krétkie filmiki i zdjecia zwigzane z tematem prezentacji
- w trakcie spotkania kilkukrotnie prowadzone sq krétkie sesje ¢wiczen (na stojgco)

- w klasach IV-VIII kazde spotkanie rozpoczyna sie i koriczy testem wiedzy o zdrowiu (pre-test
i post-test)

Zajecia prowadzq promotorzy zdrowia z ramienia realizatora projektu - NZOZ Twéj Lekarz.

Program realizowany przez NZOZ Twéj Lekarz Sp. z 0.0

G e Lekars



