Szanowni Paristwo,

Przekroczenie progu szkolnego jest punktem zwrotnym w dotychcza-
sowym zyciu dziecka i jego rodzicow. Nauka w klasach poczqtkowych decyduje
o0 prawidtowym rozwoju fizycznym ucznia oraz ksztattuje jego osobowosc.

Broszura, ktérq Paristwo otrzymaliscie dotyczy waznych zagadnien
zdrowotnych, istotnych z punktu widzenia dobrego startu szkolnego. Poruszono
w niej m. in. tematyke Zywienia dziecka w wieku szkolnym, higieny wzroku, pra-
widtowego rozwoju mowy i zdrowia psychicznego dziecka, a takze problematy-
ke zdrowego srodowiska szkolnego, w tym prawidtowego miejsca pracy ucznia,
rozktadu zajec lekcyjnych oraz bezpieczeristwa w szkole.

Celem gtéwnym Programu edukacyjnego pt. ,Moje Dziecko ldzie do
Szkoty” jest uksztattowanie prawidtowych nawykdw i umiejetnosci wsrdd dzieci
rozpoczynajgcych nauke w szkole.

Program, zainicjowany w 2002 roku przez Wojewddzkq Stacje Sanitar-
no-Epidemiologicznq w Poznaniu cieszy sie duzq popularnosciq wsrdéd rodzi-
cow oraz nauczycieli. W roku szkolnym 2011/2012 Program wdrozony zostaje
w przedszkolach na terenie wojewddztwa opolskiego.

Wierze, ze przygotowany materiat spotka sie z Paristwa zainteresowa-
niem oraz utatwi adaptacje dziecka i najblizszych cztonkéw rodziny do warun-
kéw szkolnych.

Zycze sukcesow

Anna Matejuk

Opolski Paristwowy Wojewddzki
Inspektor Sanitarny



Co zrobic, aby dziecko cieszyto sie,
ze idzie do szkoty?

Wiekszos¢ dzieci w wieku 6-7 lat uwielbia sie bawi¢. Podczas zabawy

w grupie dziela sie rolami, wymyslajg scenariusze odtwarzajgce w mniejszym badz
wiekszym stopniu rzeczywisto$¢. Potrafig wyraza¢ swoje zdanie, argumentowac
i spierac sie. Sg ciekawe $wiata, zadajg pytania. Dojrzatos¢ uktadu nerwowego prze-
jawiajaca sie w zdolnosciach do myslenia, systematycznego uczenia sie, skupiania
uwagi $wiadczy o gotowosci do podjecia nauki w szkole.

Nauka w szkole stanowi dla dziecka ogromne wyzwanie, moze by¢ zrédtem
stresu, niepokoju, a pierwsze niepowodzenia - na gruncie zadan szkolnych czy kon-
taktow z rowiesnikami - mogg wptynac znaczaco na dalsze zycie i rozwdj cztowieka.
Wazne jest, aby rodzice pomogali dzieciom pokonac trudnosci i przygotowali je do
nauki w szkole.

Pierwszym i zasadniczym zrédtem stresu dla dziecka jest nowe miejsce
(szkota, klasa), nowe osoby (nauczyciele, inne dzieci), brak wiedzy na temat tego, co
bedzie sie dziato w szkole. Napiecie i lek s3 czesto wzmagane przez starsze dzieci
albo innych dorostych, ktérzy strasza dziecko szkota, mowiac ,teraz skonczyto sie
dziecinstwo’, ,koniec zabawy” itp.

Najlepiej bytoby przed rozpoczeciem nauki pozytywnie wyrazac sie o szko-
le, opowiadac¢ dziecku, ze nauczy sie tam bardzo duzo o Swiecie, o tym, jak skon-



struowane sg maszyny, skad sie biorg wulkany, co to s3
dinozaury.itp:

Poczatek- szkoty jest trudny réwniez dlatego,
ze czesc dzieci po raz pierwszy rozstaje sie na dtuzszy czas
z rodzicami. Moze to wzbudzac u dziecka lek. Warto juz wczesniej przyzwyczajac
dziecko do rozstan,zawsze umawiajac sie na okreslong godzine powrotu, a potem
dotrzymywac¢ umowy. Po pewnym czasie chodzenia do szkoty np. dwoch tygo-
dniach, mozna dziecko'odbierac pdzniej, ale zawsze powinno ono wiedziec o ktorej
godzinie.

Pewnosc¢ siebie buduje u dzieci takze przekonanie, ze juz cos$ potrafia.Jedna
z wazniejszych umiejetnosci, z ktérg dziecko powinno przyj$¢ do szkoty jest sa-
modzielnos¢ — w jedzeniu, ubieraniu, myciu sie itp. Dzieki temu dziecko nigdy nie
bedzie ostatnie i nie bedzie oceniac siebie negatywnie.

Poczucie kompetencji wzmacnia dziecko w relacjach réwiesniczych. Nalezy
zatem zachecac je do nawigzywania przyjazni w klasie, wspolnej zabawy, a nie tylko
rywalizacji i walki np. o zabawki.

Poczatki nauki w szkole zawsze s3 dla dziecka sytuacja trudna. Predzej
czy pozniej bedzie narazone na niepowodzenia - w kontaktach z innymi dzie¢mi,
nauczycielem, ktdéry nie zawsze dostrzeze zaangazowanie dziecka. Rodzice powinni
pamieta¢ o rozmowie z dzieckiem, pytac je czesto o to co robi, co sie zdarzyto.
Warto przyzwyczaic je do tego typu rozmowy jeszcze przed rozpoczeciem nauki.
Dzieki temu mozna rozpoznac¢ niepokojace stany emocjonalne i wesprzec dziecko,
pocieszyc je, podpowiedzie¢ nowe sposoby rozwigzania trudnosci.

Najwazniejsze jest jednak przyjecie przez rodzicéw podstawowego zato-
Zenia, ze poczatki szkoty sa trudne. Predzej czy pdzniej dziecko napotka trudnosci.
Emocje wowczas pojawiajace sie s3 prawdziwe, a zadaniem rodzica jest udzielenie
dziecku pomocy i wsparcia.

Gdy po uptywie miesigca nauki dziecko nadal ma problemy z adaptacja,
moga pojawic sie nowe zachowania (np. wycofanie lub agresja). Dodatkowo nau-
czyciel moze zauwazyc trudnosci w opanowaniu materiatu szkolnego, warto zasta-
nowic¢ sie nad wizyta u psychologa. Specjalista zdiagnozuje przyczyny trudnosci
szkolnych i wdrozy okreslone dziatania.

Dobry start szkolny ma zasadnicze znaczenie dla dalszej edukacji. Dziecko pozytywnie

nastawione do nauki chetniej bedzie sie uczyto i cieszyto z kazdej noweéj informacji,




Zywienie dziecka w wieku szkelnym

Rodzic troszczy sie o swoje dziecko najlepiej jak potrafi. Wiedzac, ze rozwija-
jacy sie mtody organizm potrzebuje szczeg6lnej opieki, powinien zwraca¢ uwage na
to, co i kiedyzjada jego dziecko. Racjonalne odzywianie jest dla mtodego organizmu
jedna z wazniejszych inwestycji na przysztos¢. Pozwoli na zachowanie zdrowia i do-
brej kondycji w wieku, dojrzatym.

W prawidtowym zywieniu dziecka najwazniejsze s3 jego wtasne przyzwy-
czajenia. Chcacje prawidtowo ksztattowac, trzeba zmienic¢ sposdb zywienia catej
rodziny. Wiek wczesnoszkolny to okres, w ktérym dziecko uczy sie prawidtowych za-
chowan i jednoczesnie wykazuje duze zainteresowanie zdrowiem wtasnym i swoich
najblizszych, co warto wykorzysta¢ planujac jego zywienie.

Pamietajmy o nastepujacych zasadach:

1. Codzienne zywienie powinno sktadac sie z 5 positkdw, podawanych regularnie
w odstepach ok.3 godzin.

2. Potrawy nalezy podawac w matych porcjach, aby nie przyzwyczajac¢ dziecka do
pozostawiania resztek na talerzu, ale rowniez do zjadania zbyt duzych porcji.

3. Jadtospis i positki najlepiej urozmaicac¢ podajac réznorodnie przygotowane potrawy
- gotowane w wodzie lub na parze, duszone, zapiekane i smazone.

4. Nie nalezy podawac stodyczy miedzy positkami, aby nie zmniejszy¢ apetytu i taknienia.

5. Nie nalezy karci¢ dziecka za zbyt powolne jedzenie lub niejedzenie.

6. Powinno sie dbac o estetyczny wyglad stotu i podanych positkow (estetycznie
i ciekawie podana potrawa wzbudzi apetyt dziecka).

7. Nalezy angazowac dziecko do planowania codziennego jadtospisu, wspélnych

zakupow oraz rodzinnego gotowania.

Smaczne i zdrowe

Obok planowania zywienia, a wiec ustalania odpowiedniej porcji oraz skta-
du jadtospisu, waznym elementem jest takze prawidtowe przygotowanie potraw.
Niewtasciwe przygotowanie, mimo prawidtowo zaplanowanego jadtospisu i uzycia
dobrych jakosciowo surowcéw, obniza wartos¢ odzywcza i smakowa potraw. Smacz-
ne przygotowanie potraw wymaga odpowiedniego taczenia ze sobg réznych produk-

“ tow oraz stosowania odpowiednich surowcow jako dodatkdw, np.: doprawianie zup



i soséw zottkiem jaja, smietana, doprawianie satatek
olejem, sokiem z cytryny, dodanie mleka do ciast itp.

Wszystko to wptywa korzystnie nie tylko na smak i este-
tyczny wyglad potraw, ale réwniez podnosi ich warto$¢
odzywcza.

Zdrowe kanapki

Do taczenia roznych produktéw Swietnie nadajg sie surdwki, satatki oraz
kanapki. Kanapki to najszybszy i najprostszy positek, a w wielu domach jada sie je

na sniadania i kolacje. Pomystow na kanapki jest wiele, a ich kolorowy wyglad moze
zacheci¢ do jedzenia nawet niejadka. Zdrowe kanapki najlepiej przyrzadzac na wi
ziarnistym pieczywie z dodatkiem masta lub wysokiej jakosci margaryny z o
roslinnych (szczegodlnie zalecanej w przypadku nadwagi u dziecka). Ttuszcz ros,
w tym oleje i margaryna, sg jedynym zroédtem nienasyconych kwasow ttuszcz
niezbednych w diecie. Do kanapek $wietnie nadaja sie warzywa (sata
pryka), nabiat (sery), jajka, ryby oraz wedliny drobiowe.

Dziecko rano musi miec czas na spokojne zjedzenie wartosciowego $niada-
nia, aby miato site is¢ do szkoty i aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach. Niedopuszczal-

ne jest zaniedbywanie $niadan, zwtaszcza jeéli chodzi o dzieci. Sniadanie zaspokaja
ich potrzeby zywieniowe i daje zastrzyk energii potrzebnej do zabawy i nauki.

Badania dowodza, ze:

« Dobrze zaplanowane sniadanie - z produktami zywieniowymi z 5 grup - zaspakaja
okoto 1/4 dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze.

 Brak $niadan w codziennej diecie powoduje wystapienie niedoboru sktadnikow
odzywczych, ktére trudno jest dziecku ,nadrobi¢” w ciggu dnia.

 Dzieci regularnie spozywajace petnowartosciowe $niadania tatwiej koncentruja
sie na nauce, sg bardziej zrownowazone, opanowane, mniej drazliwe, majg wiek-
szg odpornosc i wiecej ,sit witalnych”.

Nie mozna tez zapomniec o przygotowaniu drugiego sniadania do szkoty.

o
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W wieku szkolnym wystepuja zwiekszone potrzeby zywieniowe ze wzgledu na in-
tensywny wzrost, duzg aktywnosc¢ fizyczng i sprawnos¢ umystowa. Rozwijajgcemu
sie organizmowi trzeba dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych:
biatka, ttuszczu, weglowodandw, witamin i sktadnikdw mineralnych oraz zadbac
o0 ich wtasciwy rozktad w ciggu dnia.

Zapotrzebowanie na energie u zdrowego dziecka w wieku 7-9 lat wyno-
si 1600 - 2100 kcal, w zaleznosci od aktywnosci fizycznej, wzrostu i masy ciata.
Podstawowa zasadg zywienia dziecka jest dostosowanie wartosci energetycznej
pozywienia do zapotrzebowania organizmu. Nalezy réwniez umiejetnie dobierac
produkty do jadtospisu, aby uwzgledniat on wszystkie niezbedne sktadniki.

Niezbedne sktadniki pezywienia

Biatka - s3 gtéwnym elementem budowy wszystkich tkanek, enzyméw, hormonéw
i przeciwciat. Odpowiednie dostarczenie biatek decyduje o prawidtowym wzroscie
i rozwoju cztowieka, a takze odbudowie uszkodzonych tkanek (ztuszczajacej sie sko-
ry, gojeniu ran). Zrédtem biatka zwierzecego w diecie s3 mleko i jego przetwory,
mieso, ryby i jaja. Roslinnym zrodtem biatka sg nasiona zbdz i rosliny straczkowe.
Organizm cztowieka nie potrafi wytworzy¢ wszystkich aminokwaséw potrzebnych
u do produkcji biatka. Trzeba je dostarczy¢ z pozywieniem w produktach pocho-
ja zwierzecego.




Ttuszcze - s3 zrodtem oraz gtéwna forma magazyno-

wania energii dla organizmu, odpowiadaja za jego od-

pornos¢, produkcje i prawidtowe funkcjonowanie hor-
mondw, umozliwiajg wchtanianie witamin: A, D, E i K,
dlatego zaleca sie dodawanie olejéw do surdwek. Oprocz nich w diecie dziecka

nalezy uwzglednic: oliwe z oliwek, orzechy, nasiona, oleje zawarte w rybach.

Weglowodany - dostarczaja energii potrzebnej dziecku do zycia i rozwoju. Ich
zrodtem sg produkty zbozowe oraz owoce i warzywa. Nalezy unika¢ wprowadzania
do diety dziecka stodyczy i stodkich napojow, poniewaz dostarczaja cukréw pros-
tych i ,pustych” kalorii, a maja mata wartos¢ odzywcza.

Witaminy - s3 niezbedne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania mtodego
organizmu, zapobiegajg wielu chorobom, uodparniajg organizm przed réznymi in-

fekcjami.

- 53 to weglowodany, ktére nie moga by¢ wchtaniane, dlatego nie dostar-
Czaja energii. Btonnik odgrywa znaczaca role regulujaca w procesach zachodzacych
w przewodzie pokarmowym: hamuje uczucie gtodu peczniejgc w zotadku, wypetnia
jelita, przyspiesza przechodzenie ich tresci przez przewdd pokarmowy zapobie-
gajac zaparciom i reguluje dziatanie flory jelitowe]. Zrédtem btonnika s3 owoce

(réwniez suszone) i warzywa oraz pieczywo petnoziarniste.

Sktadniki mineralne - sg materiatem budulcowym kosci, tkanek, mie$ni.

Odpowiadaja za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i pracy serca oraz
reguluja gospodarke wodnga organizmu. Sktadniki mineralne znajduja sie w owo-
cach, warzywach, produktach zbozowych, miesie, rybach, mleku i jego przetworach.

Woda - jest niezbedna do zycia i odpowiedzialna za prawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Powinna by¢ podawana przede wszystkim w czystej postaci lub w formie

herbat, sokow, zup.

o



Z czego powinna sktadac sie
codzienna dieta dziecka?

Mleko i przetwory mleczne - zawieraja wysokowarto$ciowe biatko, s3 najbo-
gatszym.zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia, ktory jest podstawowym mate-
riatem budulcowym kosci i zebdw. Dzieci pomiedzy 7 a 9 rokiem zycia potrzebuja
srednio 800 mg wapnia dziennie (plasterek zottego sera dostarcza ok. 250 mg
wapnia, szklanka jogurtu naturalnego ok. 340 mg, a szklanka mleka 2% - 240 mg).
Poniewaz kosci dziecka stale rosng, stajg sie mocniejsze i gestnieja, magazynuja
dodatkowo zapas wapnia potrzebny na pozniej. Wapn bierze udziat réwniez w kurcz-
liwosci miesni, krzepnieciu krwi, prawidtowej pracy serca i uktadu naczyniowego,
petni réwniez role w zmniejszaniu ryzyka wystapienia nowotworoéw jelita grubego,
u dorostych zapobiega osteoporozie.

Nabiat jest gtdwnym zrédtem witaminy B2, a takze witaminy A, D, fosforu,
potasu, magnezu, cynku, miedzi. Dziata na organizm alkalizujaco (odkwaszajaco).
Produkty polecane: mleko, jogurt, maslanka, kefir, sery biate, z6tte i topione, budynie
i inne potrawy z mleka, koktajle mleczne, masto. Produkty mleczne fermentowane
(jogurty naturalne, kefiry, twarogi, zsiadte mleko), a nawet z6tte sery sg szczegdlnie
zalecane, gdyz flora bakteryjna zawarta w tych produktach utatwia przyswajanie ich
sktadnikdw (polecane s3g po kuracjach antybiotykowych).



Pieczywo i produkty zbozowe - s3 gtéwnym 2réd-
tem weglowodanow w diecie cztowieka, a zarazem istot-

nym zrédtem energii. Sg Zrédtem witamin z grupy B, ich
niedobory moga byc¢ przyczyng chordb skory i zaburzen
w funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Zawieraja sktadniki mineralne m.in. zelazo,
magnez, cynk, miedz, zwigzki potasu i fosforu. Zaleca sie spozywanie produktow
otrzymywanych z maki razowej, graham badz tez z maki grubo mielonej. Wskazane
jest tez spozywanie produktow otrzymanych na zakwasie, bez uzycia drozdzy.

Warzywa - sg zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmo-
wego, a takze przeciwutleniaczy. Zwigzki te s potrzebne do prawidtowego wzrostu
i rozwoju oraz zachowania zdrowia, zapobiegaja infekcjom i wielu innym choro-
bom. Nawyk spozywania warzyw i owocow chroni dziecko przed chorobami cywili-
zacyjnymi w dorostym wieku - nalezy je podawac codziennie do kazdego z pieciu
positkdw.

Owoce - wiekszos¢ nalezy do produktéw niskokalorycznych. Wysokoenergetyczne
s3 winogrona, banany, daktyle, awokado, kompoty, wysokostodzone dzemy, marmo-
lady, powidta, konfitury, syropy owocowe, suszone owoce i orzechy. Owoce zawie-
raja duzo btonnika pokarmowego. Sg zrodtem witaminy C: porzeczki, truskawki,
cytrusowe, kiwi, mango, melon i zrodtem karotenu: morele, mango, melon, arbuz,
mandarynki, wisnie.




Mieso i wedliny - s3 podstawowym zrodtem biatka, ktore jest gtownym sktad-

jkiem budulcowym'komérek i tkanek. Jego niedob6r ma powazne konsekwencje

(4

.. zahamowanie wzrostu, zmniejszong odpornos$¢ na choroby zakazne. Mieso
) zrédtem dobrze przyswajalnego zelaza oraz cynku i miedzi, witamin
téwnie B5) oraz A, D i K (w podrobach). Ze wzgledu na wysoka za-
g fosforu i siarki dziatajg zakwaszajgco na organizm. W przygotowaniu $nia-
wane s3 wedliny, warto jednak zamiennie uzywac¢ miesa (np.:

oneg alsze nie zawiera konserwantow i dodatkéow smakowych.

- to petnowartosciowe produkty biatkowe. Sg dobrym zrédtem witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K), witamin z grupy B oraz dobrze przyswajalnego
zelaza, zwigzkow fosforu i siarki. Jednakze nie moga by¢ spozywane bez ograniczen,

poniewaz zo6ttko jest zrodtem cholesterolu.

Ryby - s3 zrédtem dobrze przyswajalnego biatka o wysokiej wartosci odzywczej,
witamin A, D i z grupy B, wielonienasyconych kwasow ttuszczowych i mikroelemen-

tow, zwtaszcza jodu - dlatego nie powinno zabraknac¢ ich w diecie dziecka.

Rozwijajgcemu sie organizmowi koniecznie trzeba dostarczyc wszystkich
niezbednych sktadnikdw pozywienia: biatka, ttuszczu, weglowodandw, witamin
i sktadnikow mineralnych oraz zadbac o wtasciwy rozktad i liczbe positkow.
Petnowartosciowe sniadanie jest niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania dziecka w szkole!

Przygotowyjae positki pamigtaimy
@ przestrzeganiu zasad higieny

Nawet najbardziej racjonalne zywienie bez zachowania zasad higieny
moze zaszkodzic. Wiele produktow zywnosciowych tatwo sie psuje w wyniku dzia-
tania drobnoustrojéw zwtaszcza wtedy, gdy przechowywane sg zbyt dtugo, w zbyt
wysokiej temperaturze. Efektem spozycia produktow zywnosciowych, w ktérych
namnozyty sie szkodliwe dla zdrowia drobnoustroje jest choroba okreslana jako

m ,zatrucie pokarmowe”, wywotywana przez pateczki Salmonella, gronkowce, laseczki
[ ]



jadu kietbasianego. Aby unikng¢ bardzo dokuczliwych,
a czasami nawet niebezpiecznych dla zycia skutkdw

zatru¢ pokarmowych nalezy:

Doktadnie myc rece wodg i mydtem:

- przed przystapieniem do przygotowywania potraw,

- przed przystgpieniem do spozywania positkow,

-po tzw. czynnosciach brudnych, np. obieraniu ziemniakdw i warzyw, patroszeniu

ryb, drobiu, przygotowywaniu surowego miesa, dotykaniu skorup jaj,

- po kazdej wizycie w toalecie.
Unika¢ spozywania surowych jaj lub sporzadzonych z nich niegotowanych dan.
Uzywac Swiezych, dobrej jakosci produktéw zywnosciowych (zawsze sprawdzac
date przydatnosci do spozycia).
My¢ i wyparzac jaja (przez 10 sekund w temp. 80° C przed sporzadzaniem
potraw).
Izolowac produkty spozywcze wymagajace obrébki cieplnej od produktéw goto-
wych do bezposredniego spozycia.
We wtasciwy sposéb przechowywac produkty spozywcze i dania gotowe w lodow-
ce - zwracac uwage na zalecany czas i temperature przechowywania.

Nie zamrazac produktéw wczesniej rozmrozonych.

W razie wystapienia objawdw chorobowych tylko lekarz moze postawic¢ wtasciwg

diagnoze i zaleci¢ skuteczne leczenie.

Czyste rece i sprzet, doktadne mycie warzyw i owocow, wyparzanie jaj
oraz przestrzeganie zasad stosowania produktow swiezych, z waznym terminem

przydatnosci do spozycia zapobiega zatruciom pokarmowym.



Zapaebieganie nadwadze i otytosci
u dzieci

Najwiekszym problemem wspétczesnej medycyny w krajach ekonomicznie
rozwinietych jest epidemia choréb cywilizacyjnych, w tym otytosci.

Otytosc jest przewlekta chorobg spowodowana nadmierna podaza energii
zawartej w pozywieniu w stosunku do zapotrzebowania organizmu, skutkiem czego
jest magazynowanie jej nadmiaru w postaci tkanki ttuszczowej. Prawdopodobien-
stwo, ze otyte dziecko czy nastolatek bedzie cierpiato na nadwage réwniez jako
osoba dorosta wynosi 70%. Dzieci z otytoscig nie s3 w petni zadowolone ze swego
zycia. Otytos¢ sprawia, ze nie sg akceptowane przez rowiesnikdw, trudno jest im
spetni¢ zadania stawiane przez szkote, rodzine i otoczenie.

U dzieci z nadwaga i otytoscia istnieje sktonnos¢ do zmian w uktadzie kost-
no-stawowym. Schorzeniami wspétistniejacymi sg bardzo czesto koslawosc¢ kolan,
boczne skrzywienia kregostupa, ptaskostopie. Otytosci towarzysza liczne powiktania
ze strony uktadu sercowo-naczyniowego. W okoto 20% przypadkdw otytosci dzie-
ciecej wystepuje nadcisnienie tetnicze.

Przekarmianie w okresie wczesnego dziecinstwa prowadzi do rozwoju
zwiekszonej ilosci komdrek magazynujacych ttuszcz w organizmie i w efekcie do
otytosci. Dlatego w zywieniu dziecka nalezy kierowac sie jego apetytem (nie zmu-
szac dziecka do zjedzenia positku) i aktywnoscia fizyczng. Podstawowa zasadg ogra-



niczenia masy ciata dziecka jest zmniejszenie wartosci

energetycznej pozywienia, ale jedynie kosztem weglo-

wodandw prostych (cukier, stodycze) i ttuszczu. W diecie
trzeba uwzglednic¢ wszystkie niezbedne sktadniki, tylko
w odpowiednio dobranej ilosci.
Bardzo powaznie trzeba potraktowac regularne pory positkdw. Nie powin-
no sie dokarmia¢ dziecka pomiedzy gtéwnymi positkami. Norma to 5 positkdw
dziennie, podawanych w odstepach ok. 3 godzin. Zawsze pamietajmy o tym, aby
podawac dziecku rozsadnie ilosci jedzenia. Bardzo wazne jest, aby dziecko nie czu-
to gtodu.
Réznorodnos¢ pokarmu zapewnia z reguty odpowiednig dawke witamin
i sktadnikéw mineralnych. Decyduje o tym zaréwno jakos$¢ pozywienia, jak i sposob
jego przygotowania. W diecie dziecka wskazane jest spozywanie réznorodnych wa-
rzyw, owocow i produktow z petnego ziarna (razowe pieczywo, kasze, ptatki zbozo-
we, musli), ktdre sg zrodtem witamin, sktadnikdw mineralnych i btonnika niezbed-
nego do prawidtowej przemiany materii. Podawane dziecku potrawy musza by¢
wysokiej jakosci, jak najmniej przetworzone. W okresie zimowym mozna stosowac
mrozonki, ktére zachowuja najwiecej witamin i sktadnikéw mineralnych.
Ograniczenie spozywania stodyczy powinno sie wigza¢ ze zwiekszonym
spozyciem warzyw w roznej postaci oraz niskokalorycznych owocow (arbuzy, trus-
kawki, grejpfruty, pomarancze, mandarynki, jabtka). Trzeba tez zadba¢, aby w co-
dziennym jadtospisie dziecka nie zabrakto produktdw, ktore sg Zrodtem biatka:
mleko, kefir, chudy jogurt, twarogi, ryby, mieso i wedliny drobiowe. Unika¢ nato-
miast nalezy: Smietany, ttustych seréw (zo6ttych, topionych i smazonych), mielonek,
kietbas, parowek, pasztetow.
Nie nalezy gasi¢ pragnienia dziecka stodkimi napojami. Jezeli chcemy po- a
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dawac dziecku soki, to najlepiej $wiezo wycisniete z owocow i warzyw lub ro

Mozna zachecic¢ dziecko do robienia wspélnych zakupg



niektérych potraw, szczegdlnie surowek, ktére samodzielnie zrobione bedg lepiej
smakowaty. Poza dieta wazne jest sktanianie dziecka ku ciekawym formom aktyw-
nosci fizycznej: spacer, marsz, bieg, ptywanie, jazda na rowerze, jazda na nartach, gra
w pitke, tenis. Dziecko powinno uprawiac sport co najmniej 5 razy w tygodniu, przez
ponad 30 minut dziennie. Nie nalezy stosowac ¢wiczen bezposrednio po positku.
Zmniejszenie objetosci tkanki ttuszczowej ma wptyw na poprawe kondycji uktadu
kostno - stawowego dziecka, a tym samym na zmniejszenie prawdopodobienstwa
wystapienia dolegliwosci bélowych stawdw obwodowych i kregostupa w wieku do-
rostym.

Istotng korzyscig spadku masy ciata jest obnizenie ci$nienia tetniczego
krwi, a takze poprawa stanu psychicznego i samopoczucia dziecka.

Jezeli dziecko jest otyte - bardzo wazne jest przezwyciezanie problemow
wspolnie z nim. Jesli czuje wsparcie rodziny osiggnie lepsze wyniki, co w rezultacie

prowadzi do zmniejszenia ryzyka pojawienia sie powiktan w dorostym zyciu.

Najwazniejsze ‘elementy zapobiegania nadwadze i otytosci to odpowiednia dieta

i aktywnosc fizyczna. Odchudzajqc dziecko nalezy zmienic diete catej rodziny.

Dbaj o zeby swajegoe dziecka

Na stan uzebienia naszych dzieci wptywa przede wszystkim racjonalne od-
Zywianie oraz poziom higieny jamy ustnej. Pokarmy powinny by¢ bogate w biatko
i wapn (np. nabiat, rosliny straczkowe, orzechy, ryby) oraz witaminy i sole mineralne
np. fosfor (ziarna pszenicy, mak, pestki dyni), spozywane w okreslonych porach dnia
z zachowaniem przerw miedzy positkami (szkodliwe jest tzw. podjadanie). Po kaz-
dym, nawet najmniejszym, positku zeby narazone sg na atak kwasow produkowanych
przez bakterie znajdujace sie w jamie ustnej. W ten sposdb powstaje prochnica.
Préchnicy i innym schorzeniom jamy ustnej mozna skutecznie zapobiegac, przes-

trzegajac pewnych zasad:

e Zeby nalezy my¢ (2-3 min.) przynajmniej 2 razy dziennie: rano po $niadaniu
i wieczorem przed snem. Po kazdym positku, jesli nie ma warunkéw do oczyszcze-
nia zebow, jame ustng trzeba wyptukac czysta woda.
® ° Nalezy uzywac pasty z fluorem przeznaczonej dla dzieci. Dostarczanie fluoru jest
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szczegblnie wazne w okresie mineralizacji mtodych zebdw tj. do okoto 16 roku
zycia. Stosowanie pasty z fluorem jest jednak korzystne przez cate zycie, poniewaz
pomaga leczy¢ poczatkowe postacie prochnicy.

Nalezy uzywac szczoteczki o miekkim wtosiu, gietkiej rekojesci (pomaga chronic
dzigsta i zeby przed uszkodzeniem). Szczoteczke po kazdym uzyciu nalezy pozo-
stawi¢ do wyschniecia. Powinno sie wymieniac szczoteczke na nowa srednio co
6-8 tygodni (np. gdy jej wtoski sg trwale odksztatcone).

Nalezy zdecydowanie ograniczy¢ jedzenie stodyczy (zwtaszcza batonow i ciastek
oblepiajacych zeby) oraz picie stodzonych napojéw (typu cola, stodzone soki
i herbata). Pragnienie najlepiej gasi¢ woda mineralna.

Regularne wizyty u stomatologa (u dzieci raz na kwartat) pomagaja przeciwdzia-
ta¢ chorobom jamy ustnej. Lekarz doradzi, jakie stosowac srodki zapobiegawcze,

sprawdzi stan zebdw i dzigset, oceni prawidtowos¢ rozwoju.

Prawidtowe mycie zebdw, ograniczenie spoZycia stodyczy, systematyczna
kontrola u stomatologa to podstawowe zasady higieny jamy ustnej.
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Ochrona wzreku dziecka

Wady wzroku, oprécz wad postawy, nalezg do najczesciej wystepujacych

L

probleméw zdrowotnych wsrdd dzieci w wieku szkolnym. Wczesne wykrycie nie-
dowidzenia jest istotne ze wzgledu na odpowiednie postepowanie korygujace, np.
¢wiczenia w przypadku dziecka zezujacego.

W okresie, gdy dziecko rozpoczyna nauke, tj. miedzy 6 a 7 rokiem zycia,
ostros¢ jego wzroku osigga juz petnie swoich mozliwosci. Zaburzenie ostrosci
widzenia powoduje, ze dziecko zle rozpoznaje znaki na tablicy, a takze w ksigzkach
i zeszytach.

Korekte wzroku uzyskuje sie dzieki okularom. Tylko lekarz okulista powi-
nien dobiera¢ odpowiednie szkta korygujace. Jezeli okulista zaleci noszenie okula-
row, rodzice powinni przyzwyczaic dziecko do nich, przypominac o nich, gdy dziecko
odktada je na potke. Zaniedbanie uzywania okularéw optycznych grozi przykrymi
nastepstwami zdrowotnymi. Uzywanie zalecanych przez lekarza szkiet korekcyjnych
w wieku szkolnym umozLliwia osigganie lepszych wynikéw w nauce.

Prawidtowe aswietlenie miejsca
pracy ucznia.

° Waznym elementem ochrony wzroku jest odpowiednie oswietlenie (zaréw-
E no naturalne, jak i sztuczne) miejsca odrabiania lekcji, czytania ksigzki, zabawy
[ ]



wymagajacej wysitku wzroku. Lampa pod sufitem nie za-
pewnia odpowiedniego oswietlenia. Lampke na biurku

nalezy odpowiednio ustawic: z lewej strony dla dziecka
praworecznego i odwrotnie - z prawej strony dla lewo-
recznego. Zaréwka w lampie nie powinna o$lepia¢, jedynie dobrze o$wietla¢ miej-
sce nauki. Dobrze, jezeli dziecko moze odrabiac¢ lekcje przy Swietle dziennym.
Nalezy wtedy zwrdéci¢ uwage na usytuowanie okna (zasada jak przy ustawieniu
lampy na biurku) i jego stan (czyste szyby, brak firanek).

Nieprawidtowe oswietlenie moze powodowac m.in.: ostabienie wzroku, szybsze
meczenie, bole gtowy, tzawienie, zaczerwienienie powiek i spojéwek, pogorszenie
ogdlnego samopoczucia.

Ogladanie telewizji - z punktu widzenia zdrowia psychicznego i wad po-
stawy, a takze w aspekcie ochrony wzroku, wymaga szczeg6lnego podkreslenia.
Nalezy zachowa¢ odpowiednig odlegtos¢ od ekranu oraz wyregulowac funkcjo-
nowanie odbiornika. Migoczacy obraz, szczegdlnie ogladany z bliskiej odlegtosci,
wptywa bardzo niekorzystnie na wzrok. Dtugie przesiadywanie przed komputerem
moze byc kolejnym zagrozeniem dla wzroku dziecka.

Rodzice powinni réwniez zwraca¢ uwage na nawyk pocierania przez
dziecko rekoma - niejednokrotnie brudnymi - powiek, co moze spowodowac stany
zapalne oczu.

Wtasciwe oswietlenie, badanie wzroku, noszenie przepisanych okulardw,

to podstawowe zalecenia dla ochrony wzroku dziecka.

».
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Prawidtowy rezwaj mewy u dziecka

Ciagle rosnaca liczba dzieci z zaburzeniami w rozwoju mowy niepokoi $ro-

dowisko logopedodw, rodzicow i nauczycieli. Dziecko nie rodzi sie ze znajomoscia
okreslonego jezyka, ale z mozliwoscia jego nauczenia sie, gdy tylko zostang spet-
nione ku temu niezbedne warunki, tzn. prawidtowe warunki anatomiczno - fizjolo-
giczne i odpowiednia stymulacja.

Rozwdj mowy zalezy przede wszystkim od uwarunkowan genetycznych
oraz od wrodzonych witasciwosci organizmu cztowieka. Prawidtowy rozwdj mowy
jest mozliwy w kontakcie z innymi ludzmi. Przez nasladowanie dziecko przyswaja
sobie wzory zachowan jezykowych. Ono stucha, rozumie, buduje teksty. Stymulacja
jezyka jest mowienie o tym, co nasza pociecha aktualnie widzi, czuje, przezywa.
Wazng informacja jest przekazywanie dziecku wiedzy zwigzanej ze znajomoscia
schematu wtasnego ciata.

Gdy dziecko nieprawidtowo wymawia jeden, kilka lub nawet kilkanascie
dzwiekdédw mamy do czynienia z wada wymowy. Najczestsze wady wymowy spotyka-
ne u dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym to:

« seplenienie proste - parasygmatyzm dotyczy gtosek s, z, ¢, dz lub sz, z, cz, dz
lub s, 7, ¢, dz;

 seplenienie miedzyzebowe - podczas realizacji gtosek s, z, ¢, dz lub sz, 7, cz, dz
lub $,7, ¢, dzZ jezyk jest wsuwany miedzy zeby,

®
ﬁ  seplenienie boczne - podczas wymawiania gtosek:
[ ]



s,z,¢,dzlub sz,7,cz,dz lub $,7, ¢, dzZ jezyk utozony jest

niesymetrycznie i strumien powietrza uchodzi bo-
kiem prawa lub lewa strong,
« kappacyzm / gammacyzm - gtoski k oraz g zastepowane s3 przez gtoski t oraz d
(kot - tot; kogut - todut),
» reranie - gtoska r jest zastepowana przez gtoske L lub j; zdarzajg sie tez niepra-
widtowe realizacje r (r ,francuskie”, r wargowe, r tylnojezykowe),
e mowa bezdzwieczna - gtoski dzwieczne zastepowane s przez ich bezdzwiecz-
ne odpowiedniki:p-b,t-d,f-w,s -z, itd,,
e nosowanie - nosowe brzmienie gtosek ustnych.
Zaburzenia wymowy moga utrudni¢ dziecku edukacje, funkcjonowanie
w klasie i sSrodowisku szkolnym przez to czesto przyjmuje ono pozycje wycofujaca.
Woéwczas trzeba pracowac nad tym i systematycznie wzmacniac dziecko przez pod-

noszenie jego samooceny.

Wiekszosc dysfunkcji mowy mozna zlikwidowac, jesli systematycznq prace
z dzieckiem rozpocznie sie w wieku przedszkolnym. Wszelkiego rodzaju zaba-
wy usprawniajqce oddychanie, prace jezyka i warg utatwiajq Twojemu dziecku
prawidtowy rozwdj mowy. Jesli masz watpliwosci dotyczqce rozwoju mowy

swojego dziecka — udaj sie do lekarza rodzinnego, popros o skierowanie do logopedy.
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Zdrowie psychiczne dziecka

W dobie szybkiego tempa zycia i gwattownych przemian zdrowie psychiczne na-
biera szczegdlnego znaczenia. Wymieniajac uwarunkowania prawidtowego rozwoju
psychicznego dziecka nalezy zacza¢ od rodziny. Rodzice tworzg wtasciwy klimat dla
zaspokojenia dwdch podstawowych potrzeb dziecka - bezpieczenstwa i mitosci.

Roli rodzicéw jako wzoru i przyktadu nie mozna przeceni¢. Wychowanie
powinno byc¢ racjonalne i konsekwentne, dalekie od nadmiernej surowosci i nad-
miernego pobtazania, oparte na prostej zasadzie ,kochac i rozumiec”.

Niezbedna jest Scista wspotpraca rodzicéw ucznia z nauczycielem. Wymia-
na doswiadczen, spotkania i rozmowy indywidualne, udziat w imprezach, wyciecz-
kach, uroczystosciach szkolnych sg bardzo korzystne dla samopoczucia dziecka.

Dziecku rozpoczynajacemu nauke w szkole nalezy zapewnic regularny tryb
zycia, przewidujacy czas na odrabianie zadan domowych, na gry i zabawy, ze szcze-
gbélnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej w otwartej przestrzeni zgodnie z jego
zainteresowaniami.

Spedzanie dtuzszego czasu w ciggu dnia na ogladaniu telewizji lub przed
monitorem komputera meczy oczy, obcigza wrazliwy uktad nerwowy nadmiarem
bodZcow oraz niekorzystnie wptywa na rozwoj kostno-stawowy. Coraz czesciej pisze
sie o ,chorobie telewizyjnej” i ,komputerowej”.

Nalezy zadbac o dobdr tresci programowych stosownie do wieku, a czas spedzony

®
ﬂ przed telewizorem ograniczyc.
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Niewskazane jest natychmiastowe odrabianie
zadan domowych po powrocie ze szkoty. Konieczna jest

przerwa w nauce. Uczeh powinien posiada¢ wydzielony
i spokojny kat do nauki, przystosowane do wzrostu meble,
dobrze oswietlone miejsce pracy. Za optymalny czas na odrabianie zadarh domo-
wych uwaza sie godziny popotudniowe miedzy 16.00 a 18.00. Odrabianie zadan
szkolnych w domu wymaga ciszy i spokoju. Nie nalezy uczniowi przeszkadzac lub
odcigga¢ go od nauki z btahego powodu. W nowoczesnej pedagogice nauczania
redukuje sie wymiar czasu na nauke w domu. Nauka nie powinna trwac dtuzej niz
30 minut (maksymalnie do jednej godziny).

Dziecko powinno ktasc sie spac zawsze o tej samej porze - okoto godziny
21.00. Orientacyjnie przyjmuje sie dla 6-7 latka 9 - 10 godzin snu nocnego.

Nauka w szkole odbywa sie pie¢ dni w tygodniu, a pozostate dni tzw.
weekendu uczen powinien przeznaczyc na zabawe, aktywnosc¢ fizyczng, rozrywke,
realizacje swoich zainteresowan. Wazne jest, aby wolny czas nie stanowit nudy
i udreki, lecz byt spedzany pozytecznie i z korzyscia dla rozwoju ucznia.

Dziecko wchodzi w szkole w inne srodowisko spoteczne, co wigze sie
z dodatkowym stresem. Stres jest codziennym przejawem naszego zycia i jest na-
wet potrzebny. Jezeli jednak jest zbyt silny i powoduje znaczne napiecie nerwowe,
powinno sie temu przeciwdziatac, tagodzi¢ i wyciszac¢ go. Rodzice powinni wyjas-
niac¢ nieporozumienia i szybko rozwigzywac sporne problemy.

Konieczne jest sukcesywne przeciwstawianie sie¢ postawie egoistycznej




o domu, bedzie organizowac spotkania, wspolne zaba-
attowaniu tolerancji i szacunku dla drugiego cztowieka,

takze uznania pe odmiennosci oraz stuzenia pomocg drugiemu w roznych
okolicznosciach. W przeciwnym przypadku wyrosnie nam egoista i cynik, niewrazli-
wy lub obojetny na sprawy drugiego cztowieka.

Kolejne zagrozenie dla zdrowia psychicznego ucznia stanowi wzrost
przestepczosci w stosunku do nieletnich, agresji i przemocy oraz molestowania sek-
sualnego, o ktérym coraz czesciej sie mowi i pisze. Wszystkie te zjawiska patolo-
giczne wymagaja od rodzicow i nauczycieli taktownego i wczesnego informowania
dzieci o sposobach przeciwdziatania przemocy i obrony.

Nowy etap zycia dziecka to nowe problemy wptywajqce na rozwdj jego
zdrowia psychicznego.W tym okresie wyrozumiatosc i pomoc rodzicéw jest
bardzo potrzebna.

Prawidlowa pestawa ciata dziecka

Od chwili rozpoczecia nauki szkota staje sie miejscem wielogodzinnego
przebywania w niej dziecka. Nalezy wiec stworzy¢ dziecku optymalne warunki do
nauki, nie ograniczajace w znacznym stopniu jego naturalnej aktywnosci ruchowe;j.
Brak ruchu wywiera niekorzystny wptyw na postawe ciata dziecka, ktéra uwarun-
kowana jest wydolnoscia i sitg uktadu miesniowego, a takze naturalnymi krzywizna-
mi kregostupa, utozeniem gtowy i katem ustawienia kregostupa wobec miednicy.
Potocznie ocenia sie jg jako poprawna, estetyczng, badz nieprawidtowa, zt3. Posta-
wa ciata jest odzwierciedleniem fizycznego i psychicznego stanu dziecka.

Postawa ciata moze zmieni¢ sie w ciagu dnia pod wptywem najréznorodniejszych
bodzcow:

» dobre samopoczucie, radosc¢ - pobudza do przyjecia lepszej postawy ciata,

e zmeczenie, przygnebienie, zte samopoczucie sprzyjaja wadom postawy ciata.

O wadzie postawy moéwimy w przypadku stwierdzenia asymetrycznego
ustawienia gtowy, asymetrii barkéw, asymetrii ustawienia miednicy, pogtebienia lub
sptycenia naturalnych krzywizn kregostupa.
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Pierwszy krytyczny okres tworzenia sie wad postawy przypada na 6 - 7 rok

zycia i nosi nazwe okresu szkolnego. Zrédta tych niekorzystnych zmian upatrujes
my w nowych dla dziecka warunkach szkolnych. Do najczestszych czynnikéw zabu-
rzajacych postawe ciata w tym okresie zalicza sie:

 dtugotrwate siedzenie w tawce szkolnej,

e noszenie ciezkich plecakéw/tornistrow,

e czynniki psychiczne (trema, lek),

e czynniki higieniczno-zdrowotne: za daleko od tablicy, zte oswietlenie, nieodpo-
wiednia odziez i obuwie, nieodpowiednie do wzrostu ucznia krzesto i biurko, nieko-
rygowane wady wzroku.

Najlepsza formg zapobiegania tym niekorzystnym stanom jest zachowanie réwno-
wagi pomiedzy nauka a wypoczynkiem. Wypoczynek dzienny to przede wszystkim
gry sportowe, zabawy, aktywnos¢ ruchowa na swiezym powietrzu. Warto inicjowac
¢wiczenia fizyczne wsrod dzieci, ktére poprawiaja nie tylko sprawnosc fizyczna, ale
takze maja istotny wptyw na prawidtowy rozwoj ciata dziecka. O pomoc w doborze
¢wiczen mozna poprosi¢ nauczyciela wychowania fizycznego.

Zauwazone przez rodzicow jakiekolwiek nieprawidtowosci w postawie ciata dziecka
nalezy skonsultowac z lekarzem, ktéry moze zalecic zajecia korekcyjne. Rodzice po-

o

winni zadbac o to, zeby dzieci w nich aktywnie uczestniczyty.

Dziecko powinno miec odpowiednie warunki do odrabiania

lekcji, nie za ciezki tornister, wygodne obuwie i odziez.



Sradowiske szkolne

Plecaki/tornistry

Zanim Twoje dziecko péjdzie do szkoty, zwrd¢ uwage na ciezar plecaka.
Dla ucznia do 13 roku zycia ciezar plecaka szkolnego nie moze przekroczy¢ 10%
jego wagi. Cechy dobrego plecaka:

e lekki - niektdre plecaki, nawet bez zawartosci, duzo waza,

e zaopatrzony w regulowane, miekkie i szerokie szelki - regulacja pozwala na $ci-
ste przyleganie plecaka do kregostupa, a odpowiednio szerokie szelki nie wrzy-
naja sie w ramiona dziecka,

e usztywniona $cianka tylna, uwypuklona w dolnej czesci ze wzgledu na naturalng
krzywizne kregostupa,

e przegrddki w srodku - umozliwia to rownomierne roztozenie zawartosci plecaka
oraz utrzymanie tadu i porzadku.

Zatadowany plecak/tornister powinien w jak najmniejszym stopniu zmie-
nia¢ naturalny sposob chodzenia i stania dziecka. Ok. 40% ucznidw nosi do szkoty
zbyt ciezkie plecaki. Spora cze$¢ rodzicdw nie zwraca uwagi na zawartos¢ plecakow.
Skutkuje to pakowaniem przez dzieci ,wyposazenia dodatkowego” (zabawki, kosme-
tyki, urzadzenig do stuchania muzyki itp.).
0gllnym rozrachunku ma to wptyw na zwiekszenie wagi plecaka/tornistra.



Odpowiedni dobor zeszytow
Aby ograniczy¢ wage plecaka naszego dziecka, zrezyg-

nujmy z grubych zeszytéw (np.100-kartkowych) oraz tych
w sztywnej i grubej oktadce, na rzecz zeszytdw cienszych
(np. 32-kartkowych) i w miekkiej oprawie. Te ostatnie moze nie s3 tak efektowne
i trwate, lecz na pewno s3 lzejsze i daja odpoczac¢ kregostupom naszych dzieci.

Stanowisko pracy ucznia
Wielogodzinne przebywanie uczniéw w szkole wymaga zapewnienia impodpg

styczny, ktéry przedstawia ponizsza tabela (tzw. tecza wzrostu).

wysokosc (w cm) zakres wzrostu

ucznia (w cm)

numer zestawu

(krzesto i tawka) kod koloru

siedziska krzesta pulpitu stolika

0 21 40 80-95 BIALY

Takimi kodami kolorystycznymi lub numerami powinny by¢ oznakowane

tawki i krzesta szkolne. Istotne jest takze, aby meble byty wtasciwie skompletowane.

o
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wzrostu jest nasze dziecko, tatwo mozna sprawdzic,
olnych powinno siedziec. W niektorych szkotach spotkac

'/. a przymiaryi we. S3 to listwy z kolorami wymalowanymi na okreslo-

nych wysokosciach (zgodnie z tabelg). Przymiary znajduja sie w klasach lub na kory-
tarzach szkolnych. Moga stuzy¢ dzieciom do samodzielnego sprawdzenia, czy maj3a
stanowisko dostosowane do swojego wzrostu.

Dtugotrwate siedzenie przy stanowisku pracy niedostosowanym
do wzrostu ucznia moze przyczynic sie do powstania wad postawy wsréd

ktorych najczesciej spotykanq grupq sq skoliozy (boczne skrzywienia kregostupa).
Oswietlenie w salach lekcyjnych

Oswietlenie naturalne - wzrok cztowieka jest przystosowany do $wiatta naturalne-
go, dlatego nalezy zadba¢, aby do sal lekcyjnych dochodzito go jak najwiecej. Okna
szkolne powinny byc¢ czyste wyposazone w zaluzje lub zastony, aby byta mozliwos¢
ochrony przed zbyt intensywnym Swiattem stonecznym, mogacym oslepiac pracu-
jacych ucznidw.

Nalezy unikac firan, zaston i kwiatow na parapetach okiennych, ktére ogra-
niczaja dostep $wiatta dziennego. Stolik ucznia nalezy usytuowac w taki sposob, aby
pracujaca reka nie zastaniata padajgcego swiatta.

Oswietlenie sztuczne - wszystkie punkty swietlne powinny by¢ czynne. Jesli w sa-
lach lekcyjnych s3 swietldwki, wazne jest, zeby nie migotaty oraz nie wtaczaty i nie
wytgczaty sie samoczynnie. Migotanie powoduje uczucie niewygody, za$ naprze-
miennemu witaczaniu i wytgczaniu sie swietldwek czesto towarzyszy hatas, ktory
moze rozpraszac uczniow.

Q




Dobrze utozony tygodniowy rozktad zajec lekcyjnych pozwala na efektywna prace

uczniow na przestrzeni tygodnia. Osoby planujace zajecia szkolne powinny wzig¢
pod uwage nastepujace zasady:

e Zasada zmiennosci dyspozycji ucznia do pracy w ciggu tygodnia.
W poniedziatek dyspozycja ta jest niewielka. Uczen po przebytym weekendzie
znajduje sie na etapie wdrazania do pracy. We wtorek i $rode dyspozycja do pracy zwiek-
sza sie (ze szczytem mozliwosci w srode), po czym w czwartek i pigtek notuje sie spadek
mozliwosci percepcyjnych ucznia.

W zwigzku z tym przedmioty wymagajace wiekszego skupienia powinny byc za-
planowane w dniach podwyzszonej percepcji, a w dniach, gdzie mozliwosci ucznia s3
mniejsze — nalezy zaplanowac lekcje z przedmiotow tatwiejszych.

» Rozna zdolnos¢ do wysitku w zaleznosci od pory dnia.

Uczniowie najefektywniej pracujg w godzinach 8:00-12:00, ze szczytem mozliwo-
sci w godzinach 9:00-11:00. Najwtasciwsza porg rozpoczynania zajec szkolnych jest
wiec czas miedzy godz. 8:00 a 9:00. Pierwsze lekcje powinny byc¢ zajeciami tatwiej-
szymi, wymagajacymi mniejszego wysitku (okres wdrazania). Przedmiotom wymaga-
jacym wiekszego skupienia nalezy poswiecic¢ sSrodkowa czesc zajec, a ostatnie lekcje

o

powinny by¢ lekcjami tatwiejszymi.



 Dzienny limit godzin lekcyjnych.

Uczniowie klas | -I1I szkoty podstawowej moga mie¢ maksymalnie pie¢ godzin lek-
cyjnych dziennie. Roznica liczby godzin lekcyjnych pomiedzy kolejnymi dniami ty-
godnia nie powinna by¢ wieksza niz 1 godzina.

* Przerwy miedzylekcyjne.

Przerwy na wypoczynek miedzy lekcjami dajg mozliwos$¢ przemieszczenia sie z klasy
do klasy. Podczas przerwy uczen ma réwniez mozliwosc zatatwienia potrzeb fizjo-
logicznych. Zaleca sig, aby przerwy trwaty min. 10 minut. Konieczna jest réwniez
przerwa 20 minutowa, ktéra m.in. umozliwi uczniowi spozycie positku.

W praktyce, o koniecznosci przerwy w zajeciach
w klasach I-11l szkoty podstawowej decyduje nauczyciel.




® maje dziecka 1}

Dziecke ma prawa doe czystego
’ - ’ ’
pousietrza wokat siebie .
o

Zadaniem dyrekcji szkoty jest zapewnienie uczniowi podczas pobytu w pla-
cowce wiasciwego, dostosowanego do wzrostu stanowiska pracy, odpowiedniego
o$wietlenia zaréwno naturalnego, jak i sztucznego oraz prawidtowo utozonego roz-
ktadu zajec¢ lekcyjnych. Rodzice natomiast powinni dbac o to, by dzieci przebywaty
w $Srodowisku zdrowym.

Jest wiele zanieczyszczen srodowiska, na ktore jako rodzice powinnismy
zwroci¢ szczeg6lng uwage. Zanieczyszczenie wody, gleby i powietrza stanowia
we wspotczesnym Swiecie powazne zagrozenie, dlatego warto zadbac o przyjazne
otoczenie wokdt naszych dzieci. Jednym z dziatan, ktére mozemy podjac aby zapew-
ni¢ dzieciom czyste powietrze, jest niepalenie tytoniu zaréwno w ich obecnosci,
jak i w pomieszczeniach, w ktorych przebywaja. W wielu rodzinach dzieci wdychaja
dym tytoniowy, czyli biernie pala, co zmniejsza ich szanse na prawidtowy rozwdj,
a w zwigzku z tym ma wptyw na jakos¢ zycia w przysztosci.

Dziecko znajdujace sie w otoczeniu 0sob palacych jest narazone na wdy-
chanie bocznego strumienia dymu tytoniowego, w ktérym znajduje sie 35 razy
wiecej dwutlenku wegla i 4 razy wiecej nikotyny niz w dymie wdychanym przez
palacza. Rozwijajacy sie organizm jest bardzo wrazliwy na substancje powstajace
podczas palenia tytoniu - pamietajmy, ze zagrozenie jest tym wieksze im mtodsze
jest dziecko. Dym tytoniowy powoduje reakcje alergiczne, takie jak tzawienie oczu
czy kaszel, co w konsekwencji moze doprowadzic¢ do schorzen uktadu oddechowego
- zapalenia ptuc, zapalenia oskrzeli i astmy oskrzelowe;j.

Z badan naukowych wynika, ze dzieci palaczy w poréwnaniu z dzie¢mi nie-
palacych rodzicdw majg problemy z koncentracjg i uzyskujg gorsze wyniki w nauce.
Skutki biernego palenia moga pojawic sie rowniez w odlegtej przysztosci w pos
ci schorzen tytoniozaleznych. Bezwzglednie nalezy stworzy¢ w otoczeniu
dzieci - w domu, w samochodzie, czy na rodzinnych uroczystosciach - str
od dymu tytoniowego.




Rodzice s3 autorytetem, z ktérego dziecko czerpie wzorce zachowan.
Dlatego pamiegtajmy, ze to od nich zalezy jaki stosunek do palenia tytoniu bedzie
miato dziecko.

P - ’
Bezpieczenstwo dziecka

Nawet najbardziej samodzielne i roztropne dziecko nie zdaje sobie sprawy
ze wszystkich zagrozen, jakie moga go spotkac. Zaaferowane nowoscia, jaka s3 za-
jecia szkolne nie dostrzega niebezpieczenstw w drodze do lub ze szkoty, szczegdlnie
gdy chodzi samo, bez opieki dorostych. Obowigzkiem rodzicdw jest uczulenie dzie-
cka na wystepowanie zagrozen i nauczenie go wtasciwych reakcji i zachowan.

Do powszechnie wystepujacych niebezpieczenstw zaliczy¢ mozna przecho-
dzenie przez jezdnie. Dziecku nalezy wyttumaczy¢, ze nie wolno wybiega¢ gwat-
townie na jezdnie i przechodzi¢ na czerwonym Swietle. Przed wejsciem na jezdnie
obowigzkowo powinno spojrzec¢ najpierw w lewo, potem w prawo i upewnic sie,
ze nie nadjedzie samochdd. Jezeli jest sygnalizacja swietlna przechodzi¢ tylko na
zielonym swietle.

Wybierajac droge do szkoty nalezy omija¢ miejsca, gdzie gromadzg sie roz-
ne ,podejrzane” osoby. Warto nawet wydtuzyc droge, jezeli bedzie ona bezpieczniej-
sza. Mimo tych zabiegéw moze sie zdarzyc, ze dziecko znajdzie sie w sytuacji, gdzie
kto$ bedzie ,je zaczepiat” Rodzice powinni uczy¢ dziecko odpowiednich zachowan.
Zdecydowanie nie moze brac zadnych pieniedzy, stodyczy, zabawek itp., nie wolno
mu nigdzie i$¢ z obcg osoba czy wsiadac z nig do samochodu.

W poblizu szkoty zdarzajg sie sytuacje zastraszania przez starszych ucz-
niow. Grozby, wymuszenia pieniedzy lub mniej czy bardziej wartosciowych przed-
miotdw, maja miejsce takze na terenie szkoty. W takiej sytuacji dziecko koniecznie
powinno zgtosic¢ to wychowawcy i rodzicom. Natychmiastowa, zdecydowana posta-
wa dorostych sprzeciwiajaca sie przemocy pozwoli dziecku poczuc sie bezpiecznie.
Zainteresowanie rodzicow zmiang zachowania swojego dziecka oraz spokojna
i zyczliwa rozmowa sktoni go do zwierzania sie i opowiadania o przeciwnosciach,
ktdre je spotykaja.

Wracajac ze szkoty dzieci czesto wybierajg sobie droge przez tereny nie-
zagospodarowane, jako ,atrakcyjne” miejsca do zabawy. Tereny budowy, rusztowan,
wykopdw, dziur, wysypisk, baseny przeciwpozarowe i inne zbiorniki wodne, czesto

®
ﬁ nie ogrodzone, przez nikogo nie pilnowane, to bardzo niebezpieczne miejsca, ktore
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nie sg odpowiednimi placami zabaw. Trzeba uzmystowi¢ dzieciom, przekonac je,

ze zabawy w tych miejscach to zagrozenie urazami, kalectwem, a nawet $miercia.
Dzieci nie s3 tak przewidujace, zeby o tym pomyslec. Ciekawos¢ jest najczestszym
motorem ich dziatania.

Niebezpieczne moga byc¢ réwniez zwierzeta. Do niewtasciwych zachowan
nalezy chec gtaskania i draznienie zwierzat. Wazne jest takze nie wchodzenie na
cudze tereny, nie zblizanie sie do obcych zwierzat, zarowno domowych jak i dzi-
kich (zagrozenie wscieklizng). W przypadku zaatakowania przez psa nalezy przyjac
postawe pasywna, ukucng¢, skuli¢ sie chowajac gtowe w ramiona (,pozycja z6t-
wia”). Krzyki i ucieczka rozdrazniajg dodatkowo i tak juz agresywne zwierze.

Unikanie zagrozen, to takze unikanie towarzystwa, ktére namawia do picia
alkoholu, zazywania srodkéw odurzajacych, palenia papierosoéw. Warto uczy¢ dzie-
cko umiejetnosci odmawiania i uswiadamia¢ mu jakie sg skutki zazywania srodkdw
uzalezniajacych.

Nalezy pamietac, ze agresja jest nieodpowiednim rozwigzaniem problemu.
Nalezy eliminowa¢ zachowania agresywne u dziecka, wyjasniajagc mu, ze uzywanie
sity wobec innych to zachowanie zte, niebezpieczne, bolesne.

Pozostawiajac dziecko samo w domu musimy liczy¢ sie z tym, ze tu takze

moze spotkac go co$ ztego. Dlatego konieczne jest przestrzeganie pewnych okres
nych zasad: nie wpuszczanie do domu obcych, nawet gdy sie podaja za znajomyc
rodzicdw czy krewnych, nie rozmawianie z obcymi przez telefon, nie inf‘mowani

o0 stanie posiadania, czy nie udzielanie innych informacji o rodzicach.



Powyzsza broszura jest swoistym ,ABC” dla rodzica wysytajgcego swoje
dziecko do szkoty. W przypadku pojawienia sie jakichkolwiek trudnosci,
problemow nalezy niezwtocznie udac sie z dzieckiem
do odpowiedniego specjalisty.

Wsrod programow dedykowanych dzieciom oraz ich rodzicom,
polecamy rowniez:

PROGRAM PRZEDSZKOLNEJ EDUKACII ANTYTYTONIOWE]
»Czyste powietrze wokot nas”

PROGRAM EDUKACII ANTYTYTONIOWEI DLA UCZNIOW
KLAS -1l SZKOt. PODSTAWOWYCH ,Nie pal przy mnie, prosze”

Literatura:

~Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu.” red. ). Gawecki, L.Hryniewiecki,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2008

.Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka.” red. H. Ciborowska,

Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2009

»,Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i choréb niezakaznych.”

red. M. Jarosz, B.Buthak - Jachymczyk, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008

»Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci.” red. H. Kunachowicz, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, Warszawa 2005

Program Moje dziecko idzie do szkoty:
Opracowanie merytoryczne: Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Poznaniu
Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia przy wspotpracy z Wojewddzka Stacja Sani-

tarno-Epidemiologiczng w Olsztynie.
®

i | Opracowanie graficzne: Black Hog Studio Kreatywne
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