Habits saludables: esport.

alimentacio, descans i estudi

Escola de families - sessio 2













Escola de fam.,."




Vida activa i esport







InfoK: La importancia de fer 1 hora d’esport al dia”

La importancia de fer esport

https://www.google.com/url?g=https://www.3cat.cat/tv3/sx3/la-importancia-de-fer
-esport/video/4576592/&sa=D&source=editors&ust=1770231287131427&usg=AO0Ov
Vaw3cSrS9Nc3zrpwyJ8YcyOD7
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“3cat Info: Les adolescents deixen de fer esport quan
arriben a l'institut i posen en risc la seva salut”

Al'adolescénciaq, les noies deixen de fer esport i
posen enrisc la salut fisica i mental

https://lwww.3cat.cat/3catinfo/a-ladolescencia-les-noies-deixen-de-fer-esport
-posant-en-risc-la-salut-fisica-i-mental/noticia/2857955/



Rac 1 entrevista cada any les alumnes
amb millors notes a la selectivitat.

Que tenen en comu?



Alimentacio saludable
















CESAR BONA

HUMANiIiZAR
LA EDU(P\OON

*Humanizar la educacion”

iSalud! (pag. 139)

César Bona, mestre i escripto

Com podem educar
el pensament critic?




DESAYUNOS “  ALMUERZOS BEBIDAS POSTRES

Menu infantil /\ Calientes

Mend Adulto Q Café grande Racidn de torta casera
B Cafe pequeto Quesillos

Sops MESON

Té naturales
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Jugos naturales de fruta
te

Cachapa con queso Menrengadas
Tortilla espanola Chocolatadas
Sandwich Canilla de Aton o Agua Grande
Pollo Agua Pequefia

w

zana
Chicha de Arroz
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"El meu fill té fobia al formatge”



A Catalunya, el 14% d'infants menors de 17
anys tenen obesitat i el 20%, sobrepes, unes
xifres que no paren de creixer. en els ultims 20
anys, l'obesitat infantil ha augmentat un 8%, fins a
convertirrse en la 3a malaltia cronica que
pateixen nens i adolescents. El gruix de casos
és fruit de la suma d'una alimentacio poc
saludable i un estil de vida sedentari.

(Hospital Vall d’'Hebron)



Loyvin 19

=T T ravers, Rolling/Sitelals

“Super size me” (2004)

Minut 25:49-29:30
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Lovin

ceter vers, RollinglSitelals

“Super size me” (2004)

Minut 55:00-56:10
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DIJOUS

https://www.youtube.com/shorts/JxSCIR9F8vU



https://www.youtube.com/shorts/Jx5ClR9F8vU




Oscar Sans, cap de la Unitat de Trastorns del Son:

“dormir es vital per creixer be”



Segons l'informe de I'Hospital de Sant Joan de
Deu: 1 de cada 3 menors presenta un trastorn o
una alteracid6 del son que altera la seva
conducta, activitat social 1 rendiment
academic. En el cas dels adolescents, la falta de
son provoca que el 24% tingui un pitjor
rendiment escolar. El 100% de
desenvolupament del cervell no
s'aconseguelix si no es descansa en condicions
de quantitat | qualitat.



Dormir menys del que cal o amb menys qualitat
redueix el nostre nivell d'alerta, la capacitat
d'atencié, les capacitats cognitives | pot
empitjorar els simptomes d'ansietat o depressio.
Els efectes es poden veure a mitja o llarg termini:
més risc de tenir hipertensioé o problemes de cor,
es perjudica el funcionament normal del
metabolisme | aix0 pot afavorir malalties |
trastorns com obesitat o diabetis. Fins | tot pot
reduir les capacitats del sistema immunitari.



Javier Albares, neurofisioleg expert en el son, explica
gque en l'etapa de I'adolescéncia és quan es forma
en el cervell la neuroplasticitat del |obul frontal, que
és el que ens dona el seny, I'empatia i la capacitat
de filtrar. Si no dormim prou, tindrem unes xarxes
neuronals pobres tota la vida. Diagnosticar a
temps les patologies del son en adolescents
ajudaria a estalviar molts trastorns mentals mes
endavant: impulsivitat, predisposicio al consum de
drogues, ansietat i depressions.




Quantes hores s’ha de dormir entre 0 i 18 anys

Recomanacions d'hores de son segons l'edat

Hores Hores
Hores minimes maximes Hores no
Edat recomanades apropiades apropiades recomanades
Nounats 14217 11213 18219 Menys d11 i més
de 19
Lactants 12a15 10211 16218 Menys de 10 i més
de 18
Nens petits 11al14 9a10 15a16 Menys de 9 i meés
de 16
Preescolar 10a13 8a9 14 Menys de 8 i més
de 14
Menys de 7 i més
Escolars 9al1l 7a8 12 de 12
Adolescents 8a10 7 1 Menys de 7 i més
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El decdleg per dormir b, segons l'informe

Segons aqguest informe, les recomanacions que es fan perqueé els infants i adolescents --i en
general tota la familia-- dormin bé son:
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8. Ferun sopar lleuger i saludable

. L'habitacié ha d'estar en silenci, amb una bona temperatura i fosca

. Fer exercici fisic moderat cada dia

. Evitar les migdiades llargues ([maxim 30 minuts) o tardanes

10.

El matalas i el coixi ha de tenir una fermesa adequada El llum de I'espectre blanc-blau

que emeten els dispositius va
directe al cervell i bloqueja la
Fer servir el llit només per dormir melatonina, I'hormona que
regula el cicle son-vigilia.

Evitar I'Gs de pantalles al llit: ni mobils, ni televisid —

Establir horaris requlars per anar a dormir i despertar-se

Passar estones a l'aire lliure i aprofitar la llum del dia per facilitar el contrast entre el dia i
la nit

Fer una rutina prévia al son que sigui agradable i relaxant: masica, llegir o un bany tebi



Quant a |'alimentacio, també son importants
les rutines i tenir establertes unes hores de
menjar, perque [‘aparell digestiu és el segon
cervell | envia missatges al nucli supraquiasmatic,
la part del cervell que regula el cicle son-vigilia.

La doctora Romero explica que SOpar molt

perjudica la qualitat del son, perqué Ia
digestio pesada e€s un estimul extern. Tampoc es
convenient fer exercici fisic intens poc abans
d'anar a dormir.



Habits d’estudi
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Planificacio + Prioritzacio + Anticipacio

Millor 30 minuts ben aprofitats que 2 hores
sense saber que fer



Autonomia (agenda)
Vs

Supervisio (cada cop menys)



“SX3: Tecniques d’estudi”

Bons habits d'estudi


https://www.3cat.cat/tv3/sx3/bons-habits-destudi/video/6322343/

Habits a casa










Queé faig si no li agrada fer esport?
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Quines PREGUNTES

Com el puc
responsabilitats ajudar a tenir
hauria de tenir una rutina de

el meu fillia a F»R F Q U E NTS bon descans?
casa?
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Com sé quan he de controlar-li ’'agenda i
quan li he de donar autonomia?



