,Moje dziecko idzie do
szkoty”
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Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Komunikacji Spotecznej, Rzeszéw 2022



Adresaci:

* rodzice ucznidw rozpoczynajgcych przygode w szkole.

Cel:

= adaptacja dziecka w srodowisku szkolnym.




Nauka w szkole stanowi dla dziecka ogromne wyzwanie, moze
by¢ zrédtem stresu, niepokoju, a pierwsze niepowodzenia - na
gruncie zadan szkolnych czy kontaktu z rowiesnikami - moga
wptyngc€ na dalsze zycie
i rozwoj cztowieka.

Dobry start szkolny ma zasadnicze znaczenie dla dalszej
edukacji,
a rozpoczecie przez dziecko nauki w szkole wigze sie z wieloma
godnymi uwagi zmianami w zyciu catej jego rodziny.
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= zywienie,
* nadwaga i otytosd,
= higiena jamy ustnej,
* ochrona wzroku,
Tematyka: - praw?d’fowa posta,\fva Ciata, |
" prawidtowy rozwoj mowy dziecka,
" przeciwdziatanie narazeniu na dym tytoniowy,
= zapobieganie chorobom zakaznym,

* bezpieczenstwo dziecka,

= zdrowie psychiczne.




Zywieni
e

Najwazniejszym positkiem w ciagu dnia jest
Sniadanie.
Ta zasada w szczegdlnosci dotyczy dzieci,
ktoére czeka wzmozony wysitek fizyczny i
psychiczny. Dziecko prawidtowo

Racjonalne odzywianie
To przemyslany, rozsadny
sposdb odzywiania,

!_:.f ol ”0‘,’2.-‘/"(;'009' kt.ore rlegularnle i pozwalajgcy na osiggniecie
O je tiiisnia an'er?;'?c%a €psz€ Wyniki w przez dziecko petnego rozwoju

- N psychosomatycznego oraz

U;p'ej SI& rozwija. utrzymanie organizmu

w zdrowiu i maksymalnej
SPrawnosci.




Piramida zdrowego zywienia:

DO KOGO KIEROWANA

JEST PIRAMIDA?
CO TO JEST PIRAMIDA Piramida kierowana jest do

ZDROWEGO ZYWIENIA | dzieci i mtodziezy (4-18 lat).
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to najprostsze i jak

najkrétsze przedstawienie

kompleksowej idei zywienia,

ktorej realizacja daje szansa

na sprawnosc¢ intelektualna, JAK ROZUMIEC 1 CZYTA¢
fizyczng i zdrowie w dorostym
Svciu, PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
réznych , niezbednych w
codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych. Im
wyzsze pietro piramidy , tym
mniejsza ilos¢ i czestosc
spozywanych produktow z
danej grupy zywnosci.

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w
odpowiednich iloSciach i proporcjach oraz codzienna aktywnos¢
fizyczna sg kluczem do zdrowia, prawidtowego rozwoju i dobrych

wynikéw w nauce.




Zasady
zdroweg
0

Zywienia:

jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o czestym piciu wody oraz
myj zeby po jedzeniu,

jedz ré6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak
najwiekszej ilosci,

jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste,

pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpic
jogurtem naturalnym, kefirem lub czesciowo serem),

jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz
wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych,

nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami
| orzechami),

nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu
fast food,

bgdz codziennie aktywny fizycznie, co najmniej godzine dziennie
(ograniczaj oglgdanie telewizji, korzystanie z komputera i innych
urzgdzen elektronicznych do 2 godz.),

wysypiaj sie, aby Twéj mdézg mogt wypoczad,

sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata.
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Nadwaqga |
otytosc

Otylosc jest przewlektg chorobg spowodowang nadmierng podazg enerqii
zawartej
w pozywieniu w stosunku do zapotrzebowania organizmu, skutkiem czego jest
magazynowanie jej nadmiaru w postaci tkanki ttuszczowej.
Prawdopodobienstwo, ze otyte dziecko czy nastolatek bedzie cierpiato na
nadwage rowniez jako osoba dorosta wynosi 70%.
~ Dzieci z otytoscig nie sg w petni akceptowane przez rowiesnikow.
Y Najwazniejsze elementy zapobiegania nadwadze i otytosci, to odpowiednia
. e dieta
i aktywnos’é@:zna. Odchudzajagc dziecko nalezy zmienic diete catej rodziny.




Higiena jamy

ustnej

Podstawowe zasady higieny jamy ustnej:
zeby nalezy myc¢ 2-3 min, przynajmniej 2 razy dziennie,
uzywajgc pasty z fluorem przeznaczonej dla dzieci,
szczoteczkg o miekkim wtosiu,
graniczenie spozycia stodyczy oraz picia stodzonych
~ napojow,
Ay -+ systematyczna kontrola u stomatologa (dzieci raz na
T tlgwa rtat).




Ochrona wzroku

Waznym elementem ochrony wzroku jest:

zabezpieczenie odpowiedniego osSwietlenia
miejsca pracy dziecka:

naturalnego,

sztucznego,
, - - badanie wzroku.




Nieprawidtowe oswietlenie moze powodowac:

pogorszenie ogdlnego samopoczucia,
tzawienie oczu,

ostabienie wzroku,

szybsze meczenie,

zaczerwienienie powiek i spojowek,
bdole gtowy.
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Prawidtowa
postawa ciata

Do najczestszych czynnikow zaburzajacych postawe ciata zalicza sie:

dtugotrwate siedzenie w tawce szkolnej,
nieprawidtowe miejsce pracy ucznia w szkole 1 w domu,
noszenie ciezkich plecakdéw/tornistrow,

K - czynniki higieniczno - zdrowotne (za daleko od tablicy, zte

- oswietlenie, nieodpowiednie krzesto i stolik do wzrostu ucznia).
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Dla ucznia o okreslonym wzroscie i okreslonej wysokosci
podkolanowej powinno by¢ zapewnione odpowiednie krzesto i stot.

Wtasciwy dobdor umeblowania okresla Polska Norma. Ustalono w niej
8 numeréw mebli. Kazdemu numerowi mebli przypisano okreslony
kod kolorystyczny.

Nr O kolor biaty 80-95 cm
Nrl kolor 93-116 cm
pomaranczowy
ROZ:II?I'y. m?blcll szkolny:h Nr 2 kolor fioletowy 108-121 cm
we me5|e.n’|u O Wzrostu Nr 3 kolor zotty 119-142 cm
uczniow w cm
Nr 4 kolor czerwony 133-159 cm
Nr 5 kolor zielony 146-176 cm
Nr 6 kolor niebieski 159-188 cm
Nr 7 kolor brgzowy 174-207 cm

"



Stanowisko pracy ucznia

W warunkach szkoty nalezy zwrocic¢ uwage na dobor
odpowiedniego zestawu mebli dla ucznia- stolika i krzesta.
Dtugotrwate siedzenie

w meblach nieprawidtowo dostosowanvech dn wzractn
ucznia moze prowadzi¢ do powstan ®




Zasady prawidlowego siedzenia:

~ Stopy w butach ptasko spoczywajg na podtodze,

. tylna czesc podudzia nie powinna dotykac krawedzi
siedziska,

c. przednia krawedz siedziska nie moze wywierac ucisku
na uda,

p. Mmiedzy gbérng powierzchnig uda, a dolng powierzchnia
ptyty stotu powinna by¢ zachowana przestrzen
niezbedna do swobodnego ruchu ndg,

.. wysokosc stotu nalezy dobrac tak, aby tokcie przy
kohczynie gornej zgietej pod kagtem prostym, lezaty na
poziomie gérnej krawedzi ptyty lub nieco ponizej,

~ oparcie krzesta powinno podpierac kregostup w okolicy

ﬂl-_edéwiowej oraz ponizej topatek.
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Plecaki/tornistry

Zdaje sobie sprawe, ze wtasciwy dobodr plecaka czy
tornistra dla naszego matego ucznia, a potem jego
spos6b noszenia, to jeden z kluczowych aspektow
wiasciwej postawy i braku problemoéw z kregostupem
W przysztosci.

Warto wiedzied, ze ciezar plecaka pierwszoklasisty
nie powinien przekraczac¢ 10% wagi ciata dziecka.
Dopiero uczen od 13 roku zycia jest w stanie nosi¢
ciezar stanowigcy

1586 Wagi jego ciata.
™
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Cechy prawidiowego plecaka tornistra:

lekki (niektére plecaki nawet bez zawartosci duzo wazg),
z usztywniong scianka tylna,

szerokie | miekkie szelki (odpowiednio szerokie szelki nie
Wwrzynajg sie w ramiona, a regulacja pozwala na
przyleganie do kregostupa i zapewnia swobode w
wktadaniu i zdejmowaniu plecaka),

z przegrodkami w Srodku (umozliwia to rownomierne
roztozenie zawartosci plecaka oraz utrzymanie tadu i
porzadku).




Prawidtowa rozwdj

mowy

Mowa jest jedng z tych umiejetnosci, na ktérg mozna wptynac.
Prawidtowy rozwdj mowy jest mozliwy w kontakcie z innymi ludzmi,
poniewaz przez nasladowanie dziecko przyswaja sobie wzory
zachowan jezykowych.

Ono stucha, rozumie, buduje teksty.

Systematyczng pracg rozpoczetg juz w wieku przedszkolnym lub
wczesnoszkolnym mozna zlikwidowac wiekszos¢ dysfunkcji mowy.
Zaburzenia mowy mogg utrudniac dziecku edukacje, funkcjonowanie
w klasie
i Srodowisku szkolnym, przez to czesto przyjmuje pozycje wycofujgcy.

Jesli sg jakiekolwiek watpliwosci dotyczace rozwoju mowy dziecka
nalezy udac sie.do lekarza i poprosi¢ o skierowanie do logopedy.




Przeciwdziatanie
naraZeniu na dym

y tO n I OWzMe sg autorytetem, z ktérego dziecko czerpie wzorce zachowah. Dlatego

nalezy pamietad, ze od rodzicow zalezy jaki stosunek do palenia tytoniu
bedzie miato dziecko w przysztosci.

Nalezy wiec:

uswiadamiac dziecku, ze palenie tytoniu w jego obecnosci ma negatywny
wptyw na rozwaj,

o - uwrazliwiac dzieci na negatywny wptyw czynnego i biernego palenia,
. -+ ksztattowac u dzieci postawe asertywng w sytuacjach gdy sg narazone na

Ay bierne palenie.
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W otoczeniu dzieci nalezy stworzy¢ strefe wolng od dymu
tytoniowego (w domu, samochodzie, czy innych miejscach
przebywania dzieci). Dziecko znajdujgce sie w otoczeniu
0sOb palgcych jest narazone na oddychanie bocznego
strumienia dymu tytoniowego, w ktéorym znajduje sie 35 razy
wiecej dwutlenku wegla i 4 razy wiecej nikotyny niz w dymie
wdychanym przez palacza. Rozwijajgcy sie organizm jest
bardzo wrazliwy na substancje powstajgce podczas palenia
tytoniu, zagrozenie jest tym wieksze im mtodsze jest
dziecko. Dym tytoniowy powoduje m. in. reakcje alergiczne
takie jak tzawienie oczu czy kaszel, co w konsekwencji moze
doprowadzi¢ do schorzenh uktadu oddechowego - zapalenie
ptuc, zapalenie oskrzeli i astmy oskrzelowej.




Zapobieganie chorobom
zakaznym

Korzystna sytuacja epidemiologiczna wiekszosci chordb zakaznych
w srodowisku szkolnym i domowym jest wynikiem odpowiednich
dziatah zapobiegawczych.

Skuteczng formg walki z chorobami zakaznymi sg szczepienia.

~ Obowigzkiem rodzicéw jest przestrzeganie terminowosci szczepien
Ay dziecka zgodnie z obowigzujgcym kalendarzem szczepien.
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Zapobiegajgc przenoszeniu sie Jak skutecznie myc¢ rece?
chordéb zakaznych nalezy

pamietac¢ o myciu rgk, poniewaz
w tej chwili, na Twoich rekach
jest ok. 5 milionow bakterii.

Splec palce
i namydl je.

Zwilz rece ciepta
woda. Natoz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Kazde dotkniecie pitki, zabawki,
telefonu, komputera, klamki,
banknotu czy poreczy w
autobusie sprawia, ze na nasze
rece dostaje sie ogromna ilosc
zarazkow ! Kazdy taki
przedmiot, powierzchnia, to
BOMBA, ktorg rozbroi¢ moze

Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.

<O

Sptucz starannie Nie zapomnij umyc tych obszarow:

dtonie, zeby usunac

tw MYClE RAK sﬂ::?::;l:f:?'suszje W]- -.:o.
i )
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Bezpieczenstwo dziecka

Gwarancja bezpieczenstwa dziecka jest m. in.:
-+ bezpieczna droga do szkoty i ze szkoty pod opieka rodzicéw lub
0sOb upowaznionych,
unikanie kontaktow z osobami nieznajomymi, wytudzajgcymi
wartosciowe przedmioty, lub naktaniajgcymi do przyjmowania
_ ryzykownych, watpliwych rzeczy,
L - zgtaszanie sytuacji nietypowych np. grézb, zastraszania przez
Qr starszych kolegéw rodzicom i nauczycielom.
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Zdrowie psychiczne
dziecka

Nowy etap zycia dziecka to nowe problemy wptywajgce na rozwdj jego
zdrowia psychicznego. W tym okresie wazna jest pomoc i
wyrozumiatosc.

Zagrozeniem dla zdrowia psychicznego jest wzrost przestepczosci w

i stosunku do nieletnich, agresji i przemocy.

~

O . .. L . R
T Nalezy.kontrolowac i ograniczacC dziecku oglgdanie telewizji i nie

‘\; dopuszczac do uzaleznienia sie od komputera.
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