Kalendarz szczepien obowigzkowych 2024

Pierwsze szczepienie dziecka przeciw wybranym chorobom zakaznym odbywa sie
juz w ciggu 24 godzin po jego narodzinach. Szczepienia:

pomagajg rozwing¢ odpornosc

chronig przed wystgpieniem ciezkich chordb zakaznych i ich powiktan

ratujg zycie.
Obowigzkowe szczepienia w kalendarzu szczepien:
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Wirusowemu zapaleniu watroby
typu B
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krztuscowi
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Sporzgdzono na podstawie kalendarza szczepien zamieszczonego na stronie Narodowego Instytutu Zdrowia

Publicznego.

Caty kalendarz szczepien znajdziesz na stronie internetowe;j:

https://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-2024/.
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Profilaktyka

Zdrowe dziecko

w kazdym wieku

Zdrowie dziecka to fundament dla jego prawidtowego rozwoju na kazdym
etapie zycia. Dbaj o odpowiednig diete dziecka, jego regularng aktywnos¢
fizyczng, sen oraz higiene. Wspieraj dziecko emocjonalnie, a takze zapewniaj
mu warunki do nauki i zabawy — to réownie wazne! Zwracaj uwage na jego

potrzeby, by mogto zy¢ zdrowo i szczesliwie.

Przyktad idzie z gory!

Pamietaj, ze jestes dla dziecka wzorem do nasladowania. Dziecko uczy sie,
obserwujac dorostych. Jesli prowadzisz zdrowy styl zycia, dziecko jest bardziej
sktonne do nasladowania Twoich zachowan. Jedz zdrowo, ucz dziecko
podejmowania dobrych wyboréw zywieniowych. Przygotowujcie wspdlnie positki,
angazujcie sie w aktywnosci fizyczne, rozmawiajcie o uczuciach i emocjach.

Pamietaj — najskuteczniejszy przyktad idzie zawsze z géry!


https://www.nfz.gov.pl/
https://szczepienia.pzh.gov.pl/kalendarz-szczepien-2024/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

Sen — klucz do zdrowego rozwoju

Zdrowy sen jest niezbedny dla prawidtowego rozwoju dziecka. Wptywa na
wzrost, funkcje poznawcze, zdrowie emocjonalne i odpornos¢. Regularny
harmonogram dnia, komfortowe warunki snu (odpowiednia
temperatura, przewietrzone pomieszczenie), niewielka
aktywnos¢ fizyczna przed snem, sprzyjajg regeneracji
organizmu i dobremu samopoczuciu. Dbajgc o odpowiedni
sen dziecka inwestujesz w jego zdrowa przysztosc.

Wiecej o zdrowym $nie przeczytasz na stronie:

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen.

Znaczenie zdrowia psychicznego

Zdrowie psychiczne dziecka jest kluczowe dla jego ogélnego rozwoju i dobrostanu.

Zdrowe dzieci sg bardziej odporne na stres, lepiej radzg sobie z wyzwaniami, maja
dobre relacje z réwiesnikami i osiggajg lepsze wyniki w nauce.
Dlatego, aby zadbac o zdrowie psychiczne dziecka:
badz dostepnym i zaangazowanym rodzicem — pokaz dziecku, ze moze na
Ciebie liczy¢
mow jasno o oczekiwaniach — wyznaczaj granice, pozwalaj na samodzielnos¢
buduj zaufanie — pytaj o uczucia, stuchaj
nie oceniaj i nie bagatelizuj negatywnych emocji — unikaj krytykowania
i oceniania, okazuj empatie, zrozumienie i wsparcie
badz wzorem — Twoje zachowanie i podejscie do zycia to dla dziecka wzor
do nasladowania, nie zaniedbuj réwniez wtasnych emocji
korzystaj z profesjonalnego wsparcia — jesli Twoje dziecko nie potrafi radzi¢
sobie z emocjami, skonsultuj sie z lekarzem lub psychologiem.

Wiecej informacji o zdrowiu psychicznym dziecka: http://pacjent.gov.pl/dziecko-

jak-dbac-o-zdrowy-rozwdj-psychiczny-dziecka.
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Zdrowe nawyki

Rozmowa o zdrowiu — edukuj dziecko na temat znaczenia zdrowej diety,
aktywnosci fizycznej i higieny. Wyjasniaj, jak wptywajg na zdrowie

i samopoczucie.

Zdrowe odzywianie — pamietaj, ze dieta dziecka powinna sktadac sie

z réznorodnych produktéw bogatych w witaminy, mineraty i inne sktadniki
odzywcze. Unikaj podawania dziecku stodyczy i przekgsek bogatych w cukry

i ttuszcze trans. W zamian oferuj zdrowe przekaski — orzechy, owoce.

Higiena i zdrowie — ucz dziecko regularnego mycia rgk, zebdow i dbania o higiene
osobistg. Upewnij sie, ze jest szczepione zgodnie z kalendarzem szczepien.
Wsparcie emocjonalne — stuchaj, rozmawiaj o emocjach, wspieraj, wzmacniaj
poczucie wtasnej wartosci. Chwal za osiggnieciai starania.

Ruch — zachecaj dziecko do codziennej aktywnosci fizycznej: spacerdw, jazdy na
rowerze, gry w pitke, wspdlnych taficéw, zabawy na Swiezym powietrzu.
Ograniczanie czasu z technologia i ekranem — ogranicz czas przed telewizorem,
komputerem czy smartfonem, wybieraj programy i gry, ktore rozwijajg wiedze

i umiejetnosci dziecka.

Polubcie ruch — Ty i Twoje dziecko!
Dawaj dobry przyktad! Tarncz, éwicz, spaceruj, wybieraj schody zamiast
windy.
Stawiaj na zabawe i roznorodnos¢ — urozmaicaj formy aktywnosci.
Potacz ruch z nauka — wykorzystaj karty ruchu (Akademia NFZ),

z pomocay ktérych Twoje dziecko nauczy sie nasladowac

ruchy zwierzat.
Cwicz razem z dzieckiem — pamietaj, ze ruch to ﬂi.{"j‘
zdrowie, ale tez radosc i zabawa. n =\

Q@;% i o


http://pacjent.gov.pl/dziecko-jak-dbac-o-zdrowy-rozwój-psychiczny-dziecka
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen

