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Stanowisko Instytutu Matki i Dziecka :

w sprawie zalecen dotyczacych opieki nad
uczniami w zakresie bezpieczenstwa i higieny,
w tym zapobiegania zakazeniom drég oddechowych

PORADY DLA RODZICOW/OPIEKUNOW

Warszawa 20009r.

W przedstawionym materiale wykorzystano wyniki badan prowadzonych w Instytucie Matki
i Dziecka, aktualne przepisy prawne dotyczace omawianych zagadnien oraz wskazowki
Amerykanskiej Akademii Pediatrii (AAP), http://www.aap.org/advocacy/releases/augschool.cfm.

Sporzadzanie wyciagu z ponizszego stanowiska lub uzywanie go w calosci, jest mozliwe tylko
z powolaniem si¢ na ich zrédlo.

1. TORNISTER UCZNIA

Ciezar tornistra/plecaka

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej i Sportu
z dnia 31 grudnia 2002r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych
i niepublicznych szkolach i placowkach (Dz. U. 2003, Nr 6, poz. 69 z po6zn.
zm.) - szkola powinna umozliwi¢ uczniom zostawianie czeSci wlasnych
przyborow i podrecznikéow w salach lekcyjnych. Do tego celu powinny by¢ przygotowane
szafki. Jesli nie ma miejsca na indywidualne szafki, mozna zapewni¢ meble z odpowiednia
liczba szuflad lub inne miejsca, w ktorych uczniowie zostawialiby podreczniki, stroje
gimnastyczne i przybory szkolne.

Nauczyciele w porozumieniu z rodzicami powinni kontrolowa¢ wage uczniowskich
tornistrow i zadbaé, by nie bylo w nich zbednych przedmiotow i ksiazek. Ten problem
nalezy takze omawia¢ z uczniami.

Zgodnie z zaleceniami Krajowego Konsultanta w dziedzinie Pediatrii' ciezar
tornistra nie powinien przekracza¢ 10% masy ciala ucznia. Krajowy Konsultant
w dziedzinie Pediatrii zaleca stosowanie tornistréw na kétkach.

! pismo Krajowego Konsultanta w dziedzinie Pediatrii do Gléwnego Inspektora Sanitarnego z dnia 28 sierpnia 2009
znak KNS/MZ/VIII/2009 w sprawie normy obciazenia dzieci cigzarem tornistrow.


http://www.aap.org/advocacy/releases/augschool.cfm

Amerykanska Akademia Pediatrii’ zajela oficjalne stanowisko, iz waga tornistra nie
powinna przekracza¢ 10 do 20% masy ciala ucznia, a tornister powinien mie¢ rowne
szerokie szelki, usztywniong Scianke przylegajaca do plecow, jego ciezar powinien by¢
rozlozony symetrycznie, ci¢zsze rzeczy powinny by¢ umieszczone na dnie, a lzejsze wyzej.

Bezpieczny tornister/plecak

e Wybierz lekki tornister z szerokimi, wyscielanymi szelkami na ramiona. Szelki
powinny by¢ regulowane i ustawione tak, by byly réwnej dhugos$ci i aby mozna bylo
swobodnie wklada¢ i zdejmowac tornister.

e Tornister powinien by¢ noszony na obu ramionach - zawieszenie plecaka na jedno
rami¢, moze doprowadzi¢ do asymetrii mig¢Sniowej (migSnie bardziej obcigzone
rozwing si¢ bardziej, a nieuzywane mniej).

e Przy pakowaniu wykorzystaj wszystkie jego przegrody i kieszenie. Ci¢zar rozléz
symetrycznie do pionowej osi ciala, cigzsze przedmioty najblizej plecow i Srodka.
Plecak nie powinien wazy¢ wiecej niz 10 do 15 procent masy ciala ucznia.

e Rozwaz stosowanie plecaka na kolkach. Tego typu plecak moze by¢ dobrym
rozwigzaniem dla uczniow, ktorzy muszg dzwigaé ciezka jego zawartosé. Pamietaj,
ze plecaki na koltkach nadal musza by¢ przenoszone po schodach i moga by¢ trudne
do ciagniecia po nieréwnosciach terenu.

2. DROGA DO SZKOLY

e Upewnij si¢, ze dziecko chodzi do szkoly bezpieczng droga
i przechodzi przez jezdni¢ z dorostym (,,przeprowadzaczem”) na
wszystkich przejsciach i skrzyzowaniach.

e Badz realista w ocenie pieszych umiejetnosci Twojego dziecka.
Poniewaz male dzieci sa impulsywne i mniej ostrozne, starannie
rozwaz, czy dziecko jest gotowe iS¢ do szkoly bez nadzoru
dorostych.

o Jasny kolor ubrania pozwoli dziecku by¢ lepiej widocznym dla
kierowcow.

o Zaopatrz dziecko w elementy odblaskowe, mocowane do tornistra
i/lub ubrania.

e W dzielnicach o podwyzszonym poziomie natg¢zenia ruchu,
rozwaz zorganizowanie sasiedzkiego odprowadzania dzieci do
szkoly, gdzie jeden dorosly towarzyszy grupie
dzieci z sgsiedztwa podczas drogi do szkoly. >

? http://www.aap.org/advocacy/releases/augschool.cfm



Gimbus
Naucz dziecko:

e Czekaé na autobus w wyznaczonym do tego celu miejscu (na wysepce, przystanku,
przy krawezniku).

e Nie spacerowaé w autobusie podczas jazdy.

e Nie zaslania¢ widocznosci kierowcy.

Samochoéd Wszyscy pasazerowie muszg zapinaé pasy bezpieczenstwa. Zgodnie z art.
39 ust. 3 Kodeksu drogowego ,,w pojeidzie samochodowym wyposaionym w pasy
bezpieczenstwa dziecko w wieku do lat 12, nie przekraczajqce 150 cm wzrostu, przewozi
siec w foteliku ochronnym Ilub innym urzqdzeniu do przewozienia dzieci,
odpowiadajqcym wadze i wzrostowi dziecka oraz wlasciwym warunkom technicznym”
Fotelik musi by¢ poprawienie i stabilnie zamocowany w samochodzie.

e Wszystkie dzieci ponizej 13 roku zZycia powinny jezdzi¢ na tylnym siedzeniu
pojazdu. Jesli wieziesz wigcej dzieci, niz mozna zmieSci¢c na tylnym siedzeniu,
przesun przednie siedzenie pasazera tak daleko wstecz, jak to mozliwe i zamocuj
fotelik.

Jazda rowerem

Naucz dziecko:

o zawsze nosi¢ kask rowerowy, bez wzgledu na to, czy jazda jest dluga czy
krotka;

e jezdzi¢ zawsze prawa strona, w tym samym Kkierunku, co ruch pojazdow;
e uzywania odpowiednich sygnaléow recznych przy skrecaniu w prawo lub lewo;

o stosowania si¢ do sygnalizacji Swietlnej i znakow
drogowych (szczegolnie do znaku STOP)
oraz innych zasad ruchu drogowego;

e nosi¢ ubrania koloru jasnego z elementami
odblaskowymi dla zwi¢kszenia swojej
widocznosci.

3. POSILKI W SZKOLE

o Podejmij wspolprace ze szkola w celu zorganizowania positkow dla wszystkich
uczniow (w zaleznoS$ci od warunkow - Sniadania lub obiady).

o Popros w szkole, aby z wyprzedzeniem udost¢pniano informacje o jadlospisie tak,
aby mozna bylo zaplanowaé II $niadania dla dziecka, szczegélnie w te dni, gdy
glownym daniem jest takie, ktorego Twoje dziecko nie zechce jes¢.



o Postaraj si¢, aby twoje dziecko w szkole mialo mozliwos¢ wyboru zdrowych i
swiezych owocow i warzyw, niskotluszczowych produktéow mlecznych, wody i sokow
owocowych iwarzywnych bez dodatku cukru w automatach i/lub sklepikach
szkolnych.

e Ogranicz spozycie przez dziecko slodkich napojow (szczegoélnie w puszkach i
butelkach). Kazde opakowanie slodzonego napoju zawiera okolo 10 lyzeczek cukru,
150 kalorii.

4. OPIEKA PRZED | PO LEKCJACH W SZKOLE

e Zaréowno dzieci jak i mlodziez potrzebuja nadzoru.

Odpowiedzialni dorosli powinni by¢ ,,dostepni”, aby czuwa¢é CC:}

nad bezpieczenstwem uczniow w drodze do szkoly w
godzinach porannych, nad ich bezpieczenstwem po szkole, do C)
czasu powrotu rodzicow do domu z pracy (Swietlica, w domu

- babcia, opiekunka, zaprzyjaznieni sasiedzi itp.)

e Dzieci do 11- 12 lat nie powinny wracaé¢ do pustego domu w
godzinach popoludniowych, chyba, ze wykazuja niezwykla
dojrzalos¢
i odpowiedzialnos¢.

o Jesli zastepczy nadzor osoby doroslej nie jest mozliwy, rodzice powinni
podjac¢ szczegolne starania w celu nadzorowania ich dzieci na odleglos¢.
Dzieci powinny mie¢ wyznaczony czas, kiedy oczekuje si¢ ich powrotu do
domu i powinny zameldowac si¢ u sgsiadow lub telefonicznie rodzicom.

o JeSli zdecydujesz zapisa¢ dziecko na dodatkowe zajecia, upewnij sig,
Ze ma zapewniong opieke.

o Upewnij sig, ze place zabaw dla dzieci sa bezpieczne (sprawne i solidnie umocowane
urzadzenia do zabawy, teren ogrodzony i wyczyszczony z odchodow zwierzecych,
obecna przynajmniej jedna dorosta osoba do opieki).

5. PRZEMOC / DRECZENIE

Definicja: o znecaniu sie, dreczeniu mowimy, gdy jedna osoba krzywdzi
kolejnq wielokrotnie. Zngcanie si¢ moZe by¢ fizyczne, werbalne Ilub
spolecznej. MoZe si¢ zdarzyé w szkole, na placu zabaw, w autobusie
szkolnym, w sqsiedztwie, lub za posrednictwem Internetu.

Gdy dziecko jest ofiarq dreczenia
e Poméz dziecku nauczy¢ sig, jak reagowacé na znecanie sig:

1. Patrz w oczy osobie, ktora ci¢ neka.

2. Stéj wyprostowany i zachowaj spokdj w trudnej sytuacji.



3. Odejdz spokojnie, ale stanowczo.

Naucz dziecko, co ma odpowiedziec takiej sytuacji .
Zdecydowanym glosem odpowiedz:

1. "Nie lubig¢ tego, co mi robisz."
2. "Prosze¢ nie odzywaj si¢ do mnie w ten sposéb."
3. "Dlaczego tak do mnie mowisz?"
Naucz dziecko, jak, kiedy i kogo prosi¢ o pomoc.
Zachecaj je, aby zaprzyjaznilo si¢ z innymi dzieémi.
Zawiadom szkol¢ o problemie i wspolpracuj nad jego rozwiazaniem.

Upewnij si¢, ze dorosly (nauczyciel, opiekun), ktory wie o problemie dreczenia
zadba o bezpieczenstwo dziecka.

Gdy dziecko jest sprawcq dreczenia

Upewnij si¢, ze dziecko rozumie, ze zng¢canie si¢ jest zZtym zachowaniem.
Ucz dziecko pozytywnych zachowan - daj dobry wzor.
Pokaz dziecku, ze mozna dokona¢ wielu rzeczy, bez agresji.

Stosuj skuteczne, jak np. wutrata przywilejow, a nie fizyczne metody
dyscyplinowania.

Wez udzial w opracowaniu i realizacji praktycznych rozwiagzan z: dyrektorem
szkoly, nauczycielami i rodzicami dzieci, ktore twoje dziecko krzywdzilo.

Gdy dziecko jest obserwatorem dreczenia innych

e Powiedz dziecku, aby nie ,,kibicowalo” - aby nie
bylo biernym obserwatorem dre¢czenia innych
dzieci.

o Zachgcaj dziecko do powiedzenia zaufanym
dorostym o zne¢caniu sig.

Naucz swojemu dziecku wspiera¢ inne dzieci, ktore moga by¢ szykanowane.

Zachecaj dziecko, by dolaczylo do innych os6b dzialajacych na rzecz ,,Stop
przemocy”.

. WARUNKI PRACY W DOMU

Stworz swojemu dziecku warunki sprzyjajace odrabianiu lekcji.
Dzieci i mlodziez maja potrzebe stalego miejsca pracy,
zapewniajacej zachowanie prywatnosci.

Zadbaj, aby twoje dziecko podczas odrabiania lekcji lub pracy



przy komputerze zachowalo wlasciwa symetryczng postawe ciala, mialo
odpowiedniej wysokosci krzeslo i biurko (stol) do pracy tak, by zachowaé katy
proste w stawach konczyn gérnych i dolnych:
e Podeszwy stop /w obuwiu/ powinny na calej powierzchni dotyka¢ podlogi,
e Pomiedzy udami a plyta biurka (stolu) powinien by¢ zachowany przes$wit,
umozliwiajacy swobodne poruszanie nogami,
e Uda nie powinny by¢ od spodu ucisnigte przez krawedz siedziska,
e Wysokos¢ biurka (stolu) powinna by¢ tak dobrana, by plyta stolu, przy
swobodnie opuszczonych ramionach znajdowala si¢ na poziomie lokei,
e Oparcie krzesta powinno podpiera¢ plecy w odcinku ledzwiowym
kregostupa, nie dochodzac do lopatek,
e Przednia krawedz siedziska nie powinna dotyka¢ tylnej powierzchni
podudzi,
o Pomiedzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zosta¢ zachowana
przestrzen pozwalajaca na swobodne ruchy dolnej czesci tulowia.

Zadbaj o wlasciwe oSwietlenia - dostatecznie mocne, ale nie "{ N
oSlepiajace. S N
Zapewnij dziecku wystarczajacg ilo$¢ czasu na zadania domowe. %&
Ustal z dzieckiem zasade, ze telewizor pozostaje wylaczony w czasie ’\/
odrabiania lekcji.

Nie wstawiaj TV do pokoju dziecka - ogranicz ogladanie TV do 2 h na dobe,
kontroluj programy, ktore oglada.

Naucz dziecko, by nie pojadalo podczas ogladania TV lub innego relaksu, daj dobry
przyklad.

Nadzoruj korzystanie z komputera i z Internetu (chron dziecko przed
obrazami przemocy ireklamami namawiajacymi do niekorzystnych
zachowan np. spozywania slodyczy i innych produktow
wysokoenergetycznych).

Badz dost¢pna/y dla dziecka w udzieleniu odpowiedzi na pytania i oferuj
pomoc, ale nigdy nie odrabiaj za dziecko zadan domowych.

Naucz dziecko prostych ¢wiczen zmniejszajacych zmeczenie oczu, bole szyi i plecow.
Pomocne moze by¢:

o zamknigcie ksigzki na kilka minut i przespacerowanie si¢ po mieszkaniu,
e rozciagnigcie si¢ i zrobienie sobie krotkiej przerwy, co jakis czas,

e wywietrzenie pokoju,

o wygladanie przez okno (spogladanie w dal),

o wykonanie paru ¢wiczen ruchowych.

Jesli dziecko na trudnosci z opanowaniem konkretnego przedmiotu, a nie jestes w
stanie mu pomac, poszukaj pomocy u nauczyciela (zajecia wyrownawcze).

Zapewnij swojemu dziecku przynajmniej 1 godzine¢ dziennie aktywnoSci na Swiezym
powietrzu.
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7. ZAPOBIEGANIE INFEKCJOM, CHOROBOM
ZAKAZNYM | ZAKAZENIOM

o Zadbaj o szczepienia ochronne swojego dziecka:

program szczepien ochronnych jest dostegpny na stronie www.gis.gov.pl ,

e Zahartuj cialo swoje i swojego dziecka poprzez:

zazywanie ruchu na Swiezym powietrzu przynajmniej godzing¢ dziennie, bez
wzgledu na pogode,

ubieranie si¢ adekwatnie do pogody,
unikanie nadmiernego wychlodzenia jak i przegrzania ciala,

spozywanie zdrowych produktow z piramidy zdrowego zywienia (patrz
zalaczona rycina) , wspolne spozywanie I Sniadania przed wyjsciem z domu,

Model zdrowego zywienia
wg piramidy zywienia Srédziemnomorskiego

Spozywaj :

Kilka razy w miesiacu

(lub czgsciej w bardzo matych ilosciach)

Kilka razy w tygodniu

Dréb
Ryby

Ser 1 jogurt

Codziennie

Opracowanie: Szponar L., Mojska H. (red.): Zywienie dziecka a stan zdrowia cztowieka dorostego.
Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 1996


http://www.gis.gov.pl/

o czeste mycie rak i twarzy (przed i po jedzeniu, po powrocie do domu,
podczas pobytu w szkole, po skorzystaniu z toalety) w cieplej biezacej wodzie
i mydlem,

e nie przejadanie si¢ - zwlaszcza na noc,

o chlodng kapiel przed snem,

e spanie w dobrze wywietrzonym pokoju, w nizszej temperaturze niz za dnia.
o Zadbaj o higien¢ swojego otoczenia oraz Twojego dziecka;

e przebywaj w czesto wietrzonych pomieszczeniach,

e pomieszczenia i powierzchnie do pracy powinny by¢ codziennie dokladnie
zmywane,

o zaniedbany (brudny, nie czyszczony) system klimatyzacji moze by¢ zrodlem
zakazen ukladu oddechowego,

o unikaj kontaktu z osobami majacymi objawy infekcji. (kichanie lub kaszel
powoduje rozprzestrzenienie aerozolu z drobnoustrojami chorobotworczymi
na odleglos¢ okoto 10 m),

e jesli masz infekcj¢ drog oddechowych lub katar no§ maseczke, zeby nie
zaraza¢ innych, pozostan w domu.

e W przypadku wystgpienia objawow infekcji, zglos si¢ do lekarza I kontaktu.
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Opracowanie:
mgr Wislawa Ostrega,
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dr n med. Anna Oblacinska
Zaklad Ochrony i Promocji Zdrowia,

Instytut Matki i Dziecka w Warszawie
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