Excm. Ajuntament d’Alacant
Regidoria d’Educacio

Durant aquest curs, la seua filla o fill treballara amb
el seu professorat, a través de les activitats del Programa
Bridixola i d'un Taller d'Hdbits Saludables, com és
d'important per a la seua salut tindre uns bons habits
d'alimentacié i higiene, practicar esport i organitzar un
temps d'oci saludable.

Fomentant una amb el consum
d'aliments propis de la dieta mediterrania, incloent-hi
fruites, verdures, cereals, llegums; limitant el consum de
brioxeria industrial i de "menjar rapid” (tipus hamburgueses,
pizzes,...) i controlant la ingesta de “llepolies”.

Donant importancia a la primera menjada del dia, el
desdejuni, que és la que li aportara I'energia necessaria
per a afrontar totes les tasques escolars, reforgant-la
amb un esmorzar saludable (entrepa, sandvitx, fruita).

Responsabilitzant-les de la seua diaria (llavat de
dents després de cada menjada, neteja corporal diaria, llavat
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de mans freqient, cura de la roba, orde de la seua
habitacid,...), conscienciant-les de la importancia que la higiene
té tant en el seu desenvolupament personal com en la seua
relacio amb els altres.

Establint ajustats a la seua edat, que
hauran de ser respectats per tota la familia. Es
important que durant la vesprada ftinguen el temps
necessari per a fer els deures, practicar esport, jugar i
gitar-se a una hora adequada que els permeta, I'endema,
algar-se descansats i poder desdejunar, endregar-se i
deixar les seues coses arreplegades.

Ajudant-les a distribuir el seu en
diferents activitats que potencien el seu
desenvolupament: lectura, dibuix, misica, joc, esport,...
controlant I'abis d'ordinadors, videoconsoles, mobils,
televisio.

Es important mantenir una amb el que els
estem ensenyant, ja que “copien” el que fem, som els
seus models. Si volem que tinguen uns bons habits,
també hem de cuidar els nostres.

Per a fomentar la importancia de la salut i altres
aspectes fonamentals relacionats amb |'educacié de les

seues filles i fills, li oferim participar en els
Pot sol-licitar

informacié, preguntant al tutor o tutora, telefonant al:
965 29 35 71/72 o enlaweb:

http://www.alicante.es/va/tramites/inscripcio-els-programes-formacio-pares-i-mares
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