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Rozpoczecie nauki w szkole stanowi dla dziecka ogromne
wyzwanie, moze powodowac stres, zdenerwowanie i niepokoj.
Niezwykle wazna jest tutaj rola rodzicow, ktorzy przygotowujg
dziecko do postawienia pierwszych krokow w budynku szkoty
i zmierzenia sie ze wszystkimi trudnosciami, jakie mogq stangé
na jego drodze. Niektore dzieci po raz pierwszy bedg rozstawaty
si¢ na dtuzej z rodzicami.

e —> DOTRZYMUJEMY SLOWA

Warto trzymac sie zasad ustalonych z dzieckiem, dotrzymywac
stowa i odbierac je o ustalonej porze. |

—_ => RUTYNA
Aby dziecko miato poczucie stabilnosci, jego rytm dnia powinien
by¢ staty w odniesieniu do godzin: nauki, odpoczynku,
positkow oraz godzin snu, co wzmacnia u dziecka poczucie Y
bezpieczenstwa.




CZYNNIKI WPLYWAJACE
NA KSZTALTOWANIE SIE POSTAWY DZIECKA

Okres szkolny to czas kiedy nastepuje wzmozony wzrost i rozwoj dziecka.
| Jest to kluczowy okres ksztattowania sie postawy, w ktdrym moze dojsc
. do powstania wad postawy w zwigzku z:

- niewtasciwie dobranym tornistrem, 2~
- niedostosowaniem stanowiska pracy ucznia, | ¥

- zbyt matq aktywnoscig fizyczng.
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'LEKKI TORNISTER &

. Tornister powinien posiadac ergonomiczng, odpowiednio usztywniong
scianke przylegajgcg do plecow.

 « Miec rowne, szerokie szelki, ktorych dtugos¢ umozliwi swobodne
wktadanie i zdejmowanie.

.« Powinien by¢ zawsze noszony na obu ramionach.

.« Zbyt ciezki tornister moze powodowa¢ niekorzystne, bolesne napigcia
. wmiesniach i stawach oraz béle bioder i kolan.

.« Noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza nieprawidiowq postawe
- pochylanie ciata do przodu lub bol w okolicach karku i ramion.




ERGONOMIA

W okresie szkolnym znaczgco zmienia sie tryb zycia dziecka, czesto spedza ‘

ono kilka godzin dziennie siedzgc w szkolnej tawce. Aby zapobiec schorzeniom
kregostupa u dzieci nalezy zadbac o dobre srodowisko pracy dla dziecka

18/24 in (45-70 cm)

ekran naprzeciw wzroku

rece naturalnie -
potozone
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ZDROWE ZYWIENIE DZIECKA

Prawidtowe zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikow wptywajgcych na rozwdj

czltowieka i utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia.

Ma ono ogromne znaczenie zwlaszcza w przypadku dzieci i mtodziezy.

W okresie wzrostu i rozwoju organizmu wptywa nie tylko na samopoczucie, stan zdrowia,
funkcje poznawcze, lecz takze pomaga chronic¢ organizm przed wieloma powaznymi

. konsekwencjami zdrowotnymi w pozniejszych etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia majg

rowniez prawidtowe nawyki i zwyczaje zywieniowe, ktore najczesciej ksztattujg sie

| wtasnie w mtodym wieku. Méwigc o prawidtowym rozwoju, nie mozna zapominaé
& o aktywnosci fizycznej, ktora jest niezwykle waznym elementem prozdrowotnego stylu

zycia. Podobnie jak prawidtowe zywienie ma ona korzystny wplyw na samopoczucie,
wzrost i rozwéj mtodego organizmu, a nawet na wyniki w nauce.



ZDROWE ZYWIENIE DZIECKA - WSKAZOWKW

Zasady Zdrowego Zywienia
zgodnie z Piramidg Zdrowego Zywienia
i Aktywnosci Fizycznej Dzieci | Miodziezy.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczng dziecka poza szkotq.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

- Aktywnosc fizyczna jest bardzo wazna dla rozwijajgcego sie
organizmu.

- Zapewnia prawidtowy rozwoj uktadu migsniowo-
szkieletowego (kosci, miesnie i stawy).

- Stymuluje rozwoj uktadu krgzenia oraz oddechowego
(serce i ptuca).

- Pobudza rozwéj uktadu nerwowego (koordynacja ciata,
kontrola ruchoéw).
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| Higiena dzieci w wieku szkolnym ma ogromne znaczenie. Juz od najmtodszych lat nalezy
wyrobi¢ w dziecku wiasciwe nawyki higieniczne, aby dbaty o swoje zdrowie
§ i bezpieczenstwo.
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LS - - Mycie rgk to podstawa. Dziecko powinno mie¢ nawyk mycia rgk nie tylko przed positkiem, 1]“',

. ale tez po skorzystaniu z toalety, po zabawie ze zwierzetami, czy po przyjsciu do domu |f
. zzewngtrz. Trzeba pamigtac o tym, ze wtasnie na dtoniach, ktérymi codziennie dotyka si¢ |
| | wielu roznych przedmiotow, przenoszonych jest najwiecej drobnoustrojow. Kilkadziesigt |
& sekund mycia rgk, oczyszcza je z 90% baterii. Wystarczy niecata minuta, aby uzyskaé
SO najlepszy efekt. 7




. Gdy dziecko zle sie czuje, przejawia objawy chorobowe powinno zosta¢ w domu.
Jest to kluczowa zasada w dobie duzej ekspansji chorob zakaznych i jest wyrazem
odpowiedzialnosci wobec innych. Jesli stan dziecka tego wymaga, nalezy
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- konsultowac sie z lekarzem.
- W przypadku gdy sytuacja epidemiologiczna tego wymaga, warto zapoznaé dziecko

z jej zasadami (np. noszenie maseczek).

- Dbatos¢ o higiene osobistg powinna by¢ zdrowym nawykiem. Codzienne mycie ciata
jak tez dbanie o higiene jamy ustnej i regularne mycie wlosow jest wazne nie tylko dla
dobrego samopoczucia, ale przede wszystkim dla zachowania zdrowia.

- Rodzice powinni regularnie kontrolowa¢ gtowe dziecka, zagrozenie wszawicgq
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WSZAWICAJest powszechnym problemem w placowkach nauczania i wychowania.
Wywotana jest przez wesz glowowg, szczegolnie w miejscach skupisk ludzi, jakimi sg
m.in. Swietlice, gdzie dzieci spedzajg czas i w trakcie zajec czesto stykajg sie glowami.

— OBJAWY: swedzenie skory gtowy, widoczne zaczerwienienie, zmiany skorne na skutek %
% drapania. Obecnosé wszy i ich jaj (malutkie biate kropeczki na wtosach - gnidy). C
- Wszawica nie powinna byc powodem pietnowania i wysmiewania, nalezy uczulic
na to dziecko. _ _
S . Warto zapoznaé dziecko z zasadami: DOBRY ZWYCZAJ - NIE POZYCZA)! SZCZOTKI =) Tr

@ ; | GRZEBIENIA, SPINEK | GUMEK CZAPKI, OPASKI. m ! i
:) _,5  Kuracji przeciwko wszom powinni poddac sie wszystkie osoby
i z kontaktu (domownicy).




WSZAMCA

W trakcie leczenia nalezy bezwzglednie przestrzega¢ zasad i zalecen co do sposobu uzycia

preparatu, tj. wtasciwej aplikacji, czasu dziatania oraz powtarzania kuracji.
Wszelkie ozdoby do wiosow, grzebienie, szczotki nalezy wygotowac lub zniszczy¢. Ubrania,

posciel nalezy wyprac w temperaturze co najmniej 60°C (temp. 53.5°C zabija wszy i ich jaja) lub Ju
/| || .| chemicznie i wyprasowac zelazkiem z funkcjg pary szczegélnie przy szwach. Rzeczy, ktérych nie
.  mozna wypraé trzeba spryskaé preparatem owadobéjczym, a nastepnie szczelnie zamkngé 19 Ly
na 10 dni w foliowym worku, nastepnie wyczysci¢ na sucho lub mokro. W pomieszczeniach - t
= nalezy odkurzy¢ podtoge i meble. Pluszowe zabawki wypra¢ lub przetrzymaé w zamrazalniku =
(1 ok. 24-48 godzin.

L )

dokonuj staraj si¢ pamigtac uczulaj dzieci, aby nie
systematycznych o codziennym

przeglgdow wiosow wyczesywaniu wlosow
dziecka (zwlaszcza

podczas zabawy przypominaj dzieciom

z innymi dzieémi, o przestrzeganiu Wyimieaiatyisie

Z rowiesnikami

treningow, zajec

rzeczami osobistymi

dziecka,

h, upinaj lub
okolic karku, skroni, za & QUBPORYER, GRIG) S (np. szczotkg
. — zwigzuj wlosy dziecka, 3
uszami),

| grzebieniem, czapkq).
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Zdrowe zeby Twojemu dziecku zapewnigq: -
. Regularne positki bogate w biatko i wapn, witaminy, sole mineralne, bez podjadania
pomiedzy nimi.

. 2 - krotne mycie zebow rano i wieczorem, ptukanie czystqg wodg w tzw. miedzyczasie,

- Uzywanie do higieny jamy ustnej miekkiej szczoteczki i pasty z fluorem, zwtaszcza
" | na etapie intensywnego wzrostu i mineralizacji zebow.
- Wyeliminowanie z diety stodycze i stodkie napoje poniewaz zubazajg organizm

w sktadniki odzywcze.

&
@// - Regularna kontrola zebow u stomatologa redukuje powazne problemy z prochnicg

i wadami zgryzu.
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Warto obserwowac postepy dziecka w nauce, a w przypadku niepowodzen, skorzystac
z kontroli wzroku u okulisty, gdyz czes¢ z nich moze by¢ spowodowana nieostrym widzeniem
b i trudnosciq odczytania znakow na tablicy i w zeszycie.
| « Wczesne wykrycie wady i stosowanie szkiet korekcyjnych w wieku szkolnym powoduje
unikniecie pogtebiania sie wad wzroku.
« Ochronie wzroku sprzyja tez gimnastyka gatki ocznej oraz ograniczenie korzystania
ze smartfonow i tabletow.

- Wtasciwe oswietlenie miejsca w ktorym dziecko czyta, pisze, rysuje zapewni jedynie Iumpkq (_ @

),
na biurku, ktora nie oslepia lecz oswietla miejsce pracy. Do czytania najwtasciwsze bedzie .'

o~

swiatto dzienne. 'f
&

. Sygnaly ze strony dziecka: szybkie meczenie sig, béle gtowy, tzawienie oczu mogq wynikaé | ZBIOFES

'- {D{ﬁiw

z nieprawidtowego oswietlenia miejsca pracy i zabawy.




NIE PRZESADZAJMY Z URZADZENIAMI CYFROWYMI !

Rekomendowany czas korzystania ze smartfonow, tabletow, komputerow:

3-S5 lat:

: P jedna godzina dziennie.
nigdy i nigdzie. :
Dzieci ponizej 1 roku zycia aid Dzieci | mtodziez

_ ‘ od 5 do 18 lat:

nie powinny by¢ w ogole

’;\ nie wiecej niz

eksponowane na ekran.
2 godziny dziennie.



StUCH DOSKCONALY

 Niewykryte w pore wady stuchu mogq w powaznym stopniu
zaburzac¢ percepcje dziecka i jego prawidtowy rozwoj
szkolny i spoteczny utrudniajgc przyswajanie wiadomosci
i nowych umiejetnosci.
Higiena stuchu polega na: pracy w ciszy, odpoczynku,
np. przy dzwiekach przyrody, unikaniu hatasliwych miejsc,
ochronie stuchu przed nadmiernym hatasem, wiatrem,
wilgocig, nadmiernym zimnem, dbaniu o czystosc uszu bez
uzycia patyczkow. Stuchowisk, muzyki i bajek nalezy
stuchac bez stuchawek i we wlasciwym natezeniu.
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'SZCZEPIENIA OCHRONNE

Szczepionka ,imituje” infekcje, co prowadzi do rozwoju odpornosci analogicznej do tej, ktorg
organizm uzyskuje po kontakcie z , prawdziwg” bakterig lub wirusem, jednak w sposob bezpieczny.

Gtownym celem szczepionki jest ochrona przed zachorowaniem, ciezkim To jest Franek. Ma uposledzong
— . . .. z . . L odpornosc i nie moze otrzymac
przebiegiem choroby i powiktaniami, ktorych nie da sie przewidziec. niektérych (zywych) szczepionek. Jest

chroniony przeciw najgrozniejszym
chorobom dzieki temu, ze wszyscy

Wynalezienie szczepionek znacznie zmniejszylo skutki wielu choréb wokul niego s§ 2aszczeplent
zakaznych, np. gruzlicy, btonicy, krztusca, tezca, duru wysypkowego,

zottej gorgcezki i grypy. Niektore choroby catkowicie wyeliminowano:

np. ospa prawdziwa, polio.

Decyzje o zaszczepieniu najlepiej podjgé po konsultacji z lekarzem, wazgc ryzyko
zachorowania na dang chorobe oraz ryzyko niepozgdanych odczynow Szczepiac sie, chronisz nie tylko siebie |
poszczepiennych. swoich bliskich, ale tez nieznajomych,

ktérzy nie moga by¢ zaszczepieni.
Niezwykle wazna - odpornos¢ zbiorowiskowa.

[ e ——




Co roku publikowany jest nowy kalendarz, ktory obejmuje zarowno szczepienia obowigzkowe

SZCZEPIENIA CCHRONNE

Informacje o tym, jakie szczepienia sg realizowane w Polsce i kiedy, zawiera

Program szczepien ochronnych (PSO).

(bezptatne), jak i zalecane (ptatne).

KALENDARZ SZCZEPIEN DZIECI | MLODZIEZY NA 2024 ROK szczepienia{info _ b

Szczepionka
przechw

Gruzlicy

Wirusowemu zapaleniu watroby

typu B

Rotawirusom

Blonicy, tezcowi,
krztuscowi

Poliomyelitis
Hib

Pneumokokom

Odrze, swince,
réiyczce

Ludzkiemu
wirusowl brodawczaka

CovID-19
Meningokokom
Grypie

Ospie wietrznej

v _
[ Pov

MenB i MenACWY lub MenC
IV [po ukonczeniu & m.2) lub LAIV [po ukorncze niu 24 m.z do ukonczenia 18 lat)

v

Wirusowemu zapaleniu watroby HAV

wpu A

Kleszczowemu
zapaleniu mézgu

D —
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