Rozpoczecie nauki w szRole to przefomowy moment w Zyciu dzieckg,
a takze jego rodziny. Kolejne lata nauki sq oRresem bardzo waznym nie tylko
z powodu zdobywanej przez dziecko wiedzy, ale takze czasem istotnym dla jego
zdrowia. W wieku szRolnym moze rozwing( sig szereg problemow zdrowotnych,
takich jak wady postawy, zaburzemia wzroRu czy otyfosc. W tym wieku
Rsztaftuje si¢ wiele nawyRow, utrwalajg sig zachowania, Rtore bedq umacnial
zdrowie [ub jemu szkodzic.

W zwigzku z powyZszym Sekcja Promocji Zdrowia i OSwiaty Zdrowotnej
Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Bartoszycach co roku
Roordynuje Akgje edukacyjng "Moje dziecko idzie do szRoby", Ridrej celem jest
podniesienie poziomu wiedzy rodzicow dzieci w wieku przedszRolnym
i wczesnoszRolnym na temat zdrowego stylu Zycia, roli w Rsztaftowaniu
prawidfowych nawykRow zdrowotnych oraz przekonanie o stusznosci
podejmowanych dziatati profilaktycznych w domu i srodowisku szRolnym.

Ponizej zamieszczamy materiaty oraz pomoce dydaRtyczne dotyczqce aRcji
i zachgcamy gorgco wszystRich rodzicéw do zapoznania sig z nimi !
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IDZIE DO SZMHOL.VY*™




INFORMACUJUE PLA ROPZICOW PZIEL!,

KTORE ROZPOLZNA NAUKE W SZKOLE POPSTAWOWEY

PLECAKI SZKOLNE

Masa plecaka wraz z zawartoscia nie powinna by¢ wieksza niz 15% masy dziecka.
Plecak nie powinien zmieniac naturalnego sposobu chodzenia i stania.

Co moga zrobic rodzice?
1. Kupié lekki plecak:

Z PRZEGROPKAMI W SRODKU,
KTORE UMOZLIWIAJUA
ROWNOMIERNE ROZLOZENIE
ZAWARTOSCI PLECAKA
ORAZ UTRZYMANIE £APU

| PORZAPKU

ZAOPATRZONY W REGULOWANE,
MIEKKIE | SZEROKIE SZELKI,

€0 POZWALA NA 5LISLE
PRZYLEGANIE PLECAKA PO
KREGOSLUPA, A OPPOWIEPNIO
POBRANE SZELKI NIE WRZYNAJA
SIE W RAMIONA

Z USZTYWNIONA
BLIANKA TYLNA,
UWYPUKLONA

W DOLNEJ CZESCI

Z POPATKOWYMI
T ——- ZE WZGLEDU NA

ZAPIECIAMI
NATURALNA

SPINAJACYMI

SZELKI Z PRZOPU KRZYWIZNE
KREGOSLUPA

— — Rys ~QBRAZOMNRK
2. Zwréci¢ uwage na dobor zeszytow - zrezygnujmy z grubych zeszytow w sztywnych oktadkach
na rzecz zeszytow cienszych i w miekkiej oprawie. Te ostatnie moze nie sg tak efektowne
i trwate, lecz na pewno sq Izejsze i daja odpoczac kregostupom naszych dzieci.
3. Zaopatrzy¢ dziecko w lekkie i wylacznie niezbedne przybory szkolne - np. zrezygnowac
z wieloczesciowych, bogato wyposazonych piérnikow.
4. Sprawdzac zawartosc plecakéw - wiele dzieci nosi do szkoty zabawki, kosmetyki, zbedne
w danym dniu podreczniki i zeszyty itp.



STANOWISKO PRACY UCZNIA

W szkole i w domu kazde dziecko powinno miec stolik i krzesto wiasciwie dobrane do swojego wzrostu

Prawidlowa pozycja siedzaca podczas pracy przy stole/biurku *
A - podeszwy stop (w butach) powinny na catej powierzchni dotykac podtogi
B - miedzy udami a plyta stotu powinien by¢ zachowany przeswit, umozliwiajacy
swobodne poruszanie nogami
C - uda nie powinny by¢ od spodu ucisniete przez krawedz siedziska
D - plyta stotu powinna znajdowac sie na poziomie tokci
E - oparcie krzesta powinno podpierac plecy w odcinku ledzwiowym kregostupa
F - przednia krawedz siedziska nie powinna dotykac tylnej powierzchni podudzia
G - migdzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zostac¢ zachowana wolna
przestrzen

Przyktadowe btedy w doborze mebli

1. Zbyt wysokie siedzisko
« dziecko nie siega stopami podtoza; przednia krawedz siedziska uciska naczynia krwionoéne
dolnej powierzchni ud, powodujac zaburzenia w ukladzie krazenia i w efekcie dretwienie nég
» zbyt wysoki stét wymusza zbyt wysokie ustawienie ramion, co moze powodowac bél w okoli-
cach barkoéw i karku oraz prowadzi¢ do zwyrodnienia kregdéw szyjnych
« dluzsze siedzenie przy takim stanowisku powoduje opuszczenie reki niepracujacej w celu
zZmniejszenia napiecia miesniowego i przyjecie pozycji niesymetrycznej, sprzyjajacej
powstawaniu skrzywien kregostupa.
2. Zbyt niskie siedzisko
» zbyt ostry kat pomiedzy udami i tutowiem powoduje ucisk na narzady wewnetrzne, co moze
sprawiac dziecku bol
« unikajac niewygody, dziecko prostuje koriczyny i nie opiera o podtoze catych stép.
3. Zbyt glebokie siedzisko
« dziecko broniac sie przed uciskiem krawedzi w okolicy dotu podkolanowego, automatycznie
zsuwa sie do przodu, a kregostup traci podparcie w odcinku ledzwiowym.

Diugotrwate siedzenie przy stanowisku pracy niedostosowanym do wzrostu ucznia oraz noszenie zbyt
ciezkiego plecaka moze przyczynic sie do powstania wad postawy, w tym najczesciej wystepujacych
bocznych skrzywien kregostupa (skoliozy)

* lgnar-Golinowska B.: Warunki higieniczno-sanitarne w szkole. (W): Standardy i metodyka pracy pielegmiarki higienistki szkolney. Instytut Matki | Dziecka, Warszawa 2003

Tekst: Oddziat Higieny Dziedi i Mlodziezy Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie

Redakacja: Oddzial Promocji Zdrowia i Oswiaty Zdrowotnej Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie




CO ZABRAC DO SZKOLY ZAMIAST ZWYKLEJ KANAPKI?

1. Butka z grillowanym kurczakiem

@
_ Bulka 'Grilbwana.

piers z k

2. Bajgel z wedzonym tososiem

@+%+@+@+

Bajgel Serek Satata Wedzony Ogorek
Smietankowy fosos

3. Tortilla z pieczonym indykiem

% %+é+@+@++©+@

Tortilla Sos Satata Pieczona Ogdrek Papryka  Awokado
piers z indyka

pelnoziarnista

4. Muffiny jajeczno-warzywne

D+f++0++Q + !
Jajka Platki Twarég Papryka  Brokul  Szpinak Szczypiorek

owsiane
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CO ZABRAC DO SZKOLY ZAMIAST ZWYKEEJ KANAPKI?

5. Kanapka z mastem orzechowym

:; ™+ @ + S

Chleb Maslo Banan
razowy orzechowe

6. Grahamka z pastg jajeczng

@ ®+@+@9+_{

Butka Rukola Pasta Kietki
grahamka jajeczna

7. Pieczone placuszki warzywne

@ é +Ry +&+@Q+%+@A

Cukinia Cebula Jajko Maka Przyprawy

8. Satatka makaronowa z tuniczykiem i jajkiem

@
M\ —
& &)+ @+ Q
Makaron Jajko Turiczyk Brokut Olliwgk
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chleb pasta z zielonego
razowy groszku

i &+ S
B butka asta
L Ly grahamka ja?eczna

{
bajgiel mozarella
QD+ U+ e ~
j . 2 JA
poledwica ~ paprykaczerwona  marchew . * e
drobiowa G o . 2 (I ) ogorek kalarepa

pasta z zielonego groszku: pesto pomidor
zielone pasta jajeczna:

) +T + ¥

R
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mrozony nasiona czosnek - (i%?/ e @
groszek zielony  stonecznika \

jajko awokado  jogurt  szczypiorek
& @ ¥ 8@ roszponka p:;ggl:a naturalny
sok oliwa
z cytryny z oliwek
Y o B
+ &3 @ + &
chleb twarozek fgllg?'n pasta z tofu butka serek
razowy bananowy g grahamka $mietankowy

twarozek bananowy: o+ + [@ e % 4 @ + @

'S ogorek rzodkiewka kietki poledwica rrodkiowla
(_9 - . Jﬂ - @ drobiowa

pasta z tofu:

twarég banan jogurt ,
pétttusty naturalny — " A
. + ¢ ot & % + &3
- + O + ,
tofu suszone  nasiona papryka saléita
cynamon jabtko migdaty pomidory stonecznika

144 Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,

finansowane przez Ministra Zdrowia.
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Zalety spozywania petnowarto$ciowego

drugiego $niadania w szkole

sytosc

wieksza koncentracja . .
i lepsze samopoczucie

lepsze dostarczenie
przy;vsgajanie energii
wiedzy

e 0szczednos$¢ pieniedzy » okazja do zjedzenia
- domowe positki moga by¢ tansze czego$ domowego
niz te ze szkolnego sklepiku i sycacego

/\/\7 Q NPz p ” 57:%}3?;' 4y oo Zadanie reali ze $rodkéw Narod Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
Meistorstwo Zdowia (\J e I % Eokach i )

nansowane przez Ministra Zdrowia.



Napoje w diecie

dzieci i mtodziezy

Zalecane Niezalecane

{
a Eu ewoda

* Napary owocowe Lﬁ

« stodzone napoje

gazowane
« stabe napary i niegazowane
herbat
e domowa woda « rigkt
smakowa na bazie NExiary
- OWoCOw izt B
Q e niestodzone _
napoje mleczne ; * napoje
- ¥) energetyzujace

W: » koktajle na bazie
[ owocow i warzyw

p s 4] oo Zadanie reali Pre Zdrowia na lata 2021-2025,
M Q uvgz é i&:ﬁ % oo A ﬁl\ansmmnepnuzMinisl‘:deMn.



Soki owocowe w diecie dzieci

| mtodziezy

Wiek Wielkos¢ porcji sokéw
dziecka owocowych 100%
dolrz  Nienalezy podawac

Pomiedzy  Ograniczenie
2.a3.r.z do100 ml/d

Pomiedzy  Ograniczenie
4.a<10.r.z. do 150 ml/d

Pomiedzy  Ograniczenie
10.a18.r.z. do 200 ml/d

*wytyczne wedtug Cukry w zywieniu dzieci
i mtodziezy - stanowisko Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci,
Standardy Medyczne, Pediatria, 2019.

finansowane przez Ministra Zdrowia.

% oo Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,



Uczniu
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pamictac INAYAYA

Ministerstwo Zdrowia

Dbaj o swoje zdrowie.
Nie przeciqzaj tornistra! Kazda

dodatkowa rzecz w twoim plecaku
to ciezar zbedny i szkodliwy.

f

Naucz sie prawidtowo
pakowacé swéj tornister. i
Dobre utozenie przedmiotéw 3

w plecaku pozwoli na
rownomierne zapakowanie

Waga plecaka ma wptyw
ha twoje zdrowie, nos
w nim tylko niezbedne

rzeczy. Zabawki, gry,
pamietniki zostaw w domu.

wszystkich rzeczy.




Szkolne tornist

nie zawsze Muszg byc¢ ciezkie

I plecak powinien posiada¢ ergonomiczng,
odpowiednio usztywniong scianke
przylegajaca do plecow

I powinien mie¢ réwne, szerokie szelki,
ktérych dtugos¢ umoiliwi swobodne
wktadanie i zdejmowanie, jednoczesnie
zapewniqgjqc jak najlepsze przyleganie
plecaka do plecéw

I ciezsze rzeczy nalezy umiescié na dnie,
lZejsze - wyzej

I nalezy go nosi¢ na obu ramionach

I waga tornistra nie powinna przekraczaé
10-15% masy ciata dziecka

| Nie pakuj

v, zbednych rzeczy
e X X
A

&



wszawicy
stko %

. ST Pierwszym sygnatem
Mozna zarazic sie nimi przez yin.syg

. o uzywanie wspolnych przedmiotow o.l:ecnosc;ws'z‘y JEit
(m.in: szczotki do wtosow, spinki, SHne:Swgazenia gromy:

Wszy sg matymi owadami grzebienia, nakrycia gtowy, poscieli).

zyjacymi na skorze gtowy.
i

‘ Posciel, zabawki pluszowe, ubrania Do pozbycia sig wszy

trzeba wypraé lub wyczyécié chemicznie.  Stuza specjalne preparaty

Kazdy powinien mie¢ swoje Wyktadzine mozna spryskac srodkiem dostepne w aptekach

wtasne grzebienie, szczotki, owadobdjczym, nastepnie oczyscic. bez recepty.
a takze nakrycia gtowy.

o oeel" 5[

Wszawica jest choroba, nie “BIEiS{I Rodzicu, jesli zauwazytes wszy u swojego dziecka,
sie jej wstydzic, ale trzeba jg leczy¢! niezwtocznie podejmij leczenie i poinformuj o tym
fakcie przedszkole/szkote. Zatrzymaj btedne koto!

Cykl zycia wszy

Po 17-18 dniach ‘M 6
Po 7-8 dniach owady osiagaja Po 19-20 dniach

Jaja - gnidy sktadane wylegaja sie wszy zdolnos¢ do sktadane s3 jajeczka. Po 32-35 dniach
s3 przez wesz rozmnazaniasie W ciggu kolejnych 16 dni wesz zdycha
u nasady wtosa wesz moze ztozy¢
nawet 300 jajeczek
Gtowny

[ PZII NARODOWY INSTYTUT
Inspektorat '.E'; | ZDROWIA PUBLICZNEGO

Sanitarny




wszawicy
stko 2

WSZAWICA (PEDICULOSIS)

to choroba pasozytnicza na skorze gtowy cztowieka,

wywotujgca zmiany skdrne,

‘ wszawica moze przydarzyc sie kazdemu i nie jest oznakg
braku higieny!

CHARAKTERYSTYKA WSzZY
wesz jest szaro-biatej barwy oraz ma wielkosc ziarenka sezamu,
zywi sie ludzka krwia,
zyje okoto miesigca na owtosionej skorze gtowy, a poza zywicielem okoto dwdch dni,

jaja sktada na wtosach, blisko skéry. Widoczne sa one gotym okiem jako biatawe kuleczki
w ksztatcie kropli wody, jednak sporo mniejsze. Jaja przytwierdzone s3 lepka wydzieling,
przez co w przeciwienstwie do tupiezu nie dajg sie zdjgc¢ z wtosa.

DROGI SZERZENIA SIE WSZAWICY

I BEZPOSREDNIA - stycznoé¢ gtowy z gtowa,
I POSREDNIA - poprzez kontakt z nakryciami gtowy, szalami, poéciela, recznikami,
grzebieniami, szczotkami oraz ozdobami do wtosow.

JAK POZBYC SIE CHOROBY?

I przede wszystkim pokona¢ strach i wstyd,

I kupi¢ w aptece $rodek usuwajacy wszy — jest bez recepty!

I zastosowac preparat na wtosy oraz skére gtowy — zaréwno
u siebie, jak i u wszystkich cztonkow rodziny,

I powtérzyc terapie po tygodniu.




"\( < PROFILAKTYKA WSZAWICY

\ ~“ Dobre nawyki higieniczne i wiedza na temat wszawicy pozwolg
\\ \\ na wczesne wykrycie obecnosci pasozytow iich szybka elimina-
;\ cje, zanim zdaza sie rozprzestrzenic. Kilka prostych zasad moze

uchronic Ciebie i Twoje dziecko przed wszawica:

dokonuj systematycznych przegladéw wtosow dziecka (zwtaszcza okolic karku, skroni i za uszami),
staraj sie pamietac o codziennym wyczesywaniu wtosow,

podczas zabawy z innymi dzie¢mi, treningdw, zajec¢ grupowych upinaj lub zwigzuj wtosy dziecka,
przypominaj dzieciom o przestrzeganiu zasad higieny osobiste]

uczulaj dzieci, aby nie wymieniaty sie z rowiesnikami rzeczami osobistymi (np. szczotka,
grzebieniem, czapka).

OBJAWY WSZAWICY
obecnos¢ pasozytow i jaj,
uporczywy $wiad skory gtowy (dominujgcy objaw),
zmiany skorne na skutek drapania po uktuciu skory
i wprowadzeniu toksyn

odczyny alergiczne u 0séb wrazliwych, a w zaniedbanych przypadkach:

kottun - ktgb zlepionych wtosdw,
wyprysk wszawiczy - stan zapalny skory na karku.

Rozprzestrzenianiu sie wszawicy sprzyjajg duze skupiska ludzkie (zwtaszcza dzieciece),
np. szkoty, przedszkola, internaty, domy dziecka, placéwki zbiorowego wypoczynku
wakacyjnego, zattoczone srodki transportu publicznego. Najbardziej narazone s3 dzieci
w wieku szkolnym i przedszkolnym.

Po rozpoznaniu wszawicy nalezy przebadac otoczenie osoby zarazonej!

Zabieg zwalczajacy wszawice powinny przeprowadzic jednoczesnie
wszystkie osoby z najblizszego otoczenia.

Gswny ....._ PZH NARODOWY INSTYTUT
Inspektorat '-\:': ZDROWIA PUBLICZNEGO
Sanitarny : od 1918 7 J

Wiecej informacji dostepnych jest. .. https://www.gov.pl/web/qis/wstydliwy-problem--wszawica
https: //www.gov.pl/web/wsse-olsztyn/plecak-do-szkoly

PSSE w Bartoszycach


https://www.gov.pl/web/gis/wstydliwy-problem--wszawica
https://www.gov.pl/web/wsse-olsztyn/plecak-do-szkoly

