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»,Pan i Pani - przebadani? A Ty?

Celem kampanii jest przypomnienie o profilaktyce,
o tym jak jest wazna, o regularnych badaniach i reagowaniu
Nna niepokojgce objawy.
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W pazdzierniku miesigcu Swiadomosci raka piersi, Gtéwny Inspektorat Sanitarny
zainaugurowat kampanie ,Pan i Pani - przebadani? A Ty?” ktdrej celem jest przypomnienie
o profilaktyce, o tym jak jest wazna, o regularnych badaniach i reagowaniu na niepokojace
objawy. W ramach kampanii zachecano do $wiadomego dbania o zdrowie i korzystania ze
sprawdzonych informacji.

Rak piersi jest najczesciej wystepujagcym nowotworem ztos$liwym u kobiet w Polsce. Kazdego
roku diagnozuje sie go u ponad 21 tys. oséb. Cho¢ ryzyko zachorowania wzrasta z wiekiem,
choroba moze dotyczy¢ takze mtodszych kobiet, a takze (cho¢ znacznie rzadziej) mezczyzn.

W profilaktyce wazne s3: znajomosé wiasnego ciata, Swiadomos¢ czynnikow ryzyka
i korzystanie z badan przesiewowych dopasowanych do wieku oraz indywidualnej sytuacji
zdrowotnej. Niepokojacych zmian nie nalezy lekcewazy¢ - warto skonsultowac je z lekarzem.

Samobadanie piersi

Obserwowanie piersi i badanie ich dotykiem moze poméc lepiej poznac¢ wtasne ciato

i zauwazy¢ zmiany. Nie zastepuje ono jednak badan przesiewowych ani konsultacji lekarskie;j.
Jesli miesigczkujesz, dogodny moment na badanie piersi to kilka dni po zakoriczeniu
miesigczki, gdy piersi sa zwykle mniej wrazliwe. Po menopauzie mozesz te czynnosc
wykonywac w jeden wybrany przez siebie dzien w miesigcu.

Jak wykonac samobadanie piersi?

1. Obejrzyj piersi przed lustrem. Zwréé uwage na ich ksztatt, wielkosé, wyglad skéry
i brodawek sutkowych. Obejrzyj je najpierw z opuszczonymi rekami, a nastepnie z rekami
uniesionymi nad gtowe.
2. Zbadaj piersi dotykiem. Opuszkami trzech $rodkowych palcéw delikatnie uciskaj tkanke
piersi, wykonujac mate, okrezne ruchy. Sprawdz catg powierzchnie kazdej piersi, rowniez
okolice brodawki.
Sprawdz okolice pach, zwracajac uwage na nowe zgrubienia lub inne nietypowe zmiany.
4. Mozesz powtdrzy¢ badanie w pozycji lezacej - zmiana pozycji moze utatwié zbadanie
piersi.
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PSSE w Bytomiu, WSSE w Katowicach

Akcja profilaktyczna "Jesien ze zdrowiem" na terenie CH Agora Bytom
23 pazdziernika w Centrum Handlowym Agora Bytom, Paninstwowy Powiatowy Inspektor
Sanitarny w Bytomiu, wspdlnie z Wojewddzka Stacjg Sanitarno-Epidemiologiczng oraz innymi
Partnerami wydarzenia zorganizowat Miasteczko Zdrowia, podczas ktérego odwiedzajgcy
mogli skorzystaé z badan profilaktycznych, porad specjalistéw oraz materiatéw edukacyjnych.
Woydarzenie byto rowniez okazjg do promowania akgcji ,Pan i Pani - przebadani? A Ty?”,
zachecajacej zaréwno kobiety, jak i mezczyzn do regularnych badan oraz $wiadomego dbania
o zdrowie. Nieodtgcznym elementem wydarzenia byty r6zowe balony, ktére pofrunety do
nieba, symbolizujac solidarno$¢ z osobami chorujgcymi na nowotwory oraz ich rodzinami.
Profilaktyka ma znaczenie! Regularne badania, czujnosé i szybka reakcja mogq uratowac zycie. Nie
odktadajmy zdrowia na pézniej - badajmy sie i zachecajmy do tego naszych bliskich!
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PSSE w Zywcu

15 pazdziernika, mieliSmy ogromng przyjemnos¢ uczestniczy¢ i wspoéttworzy¢ wyjatkowa
Konferencje z okazji ,Swiatowego Dnia Walki z Rakiem Piersi”, ktéra odbyta sie w Sali
Ratuszowej Urzedu Miejskiego w Zywcu. Organizatorem wydarzenia byto Stowarzyszenie
Zywiecki Klub Amazonek. Podczas Konferencji odbyty sie spotkania ze specjalistami dotyczace
profilaktyki, diagnostyki i leczenia choréb nowotworowych, a takze znaczenia prawidtowego
odzywiania i aktywnosci fizycznej w procesie leczenia onkologicznego. Panstwowy Powiatowy
Inspektor Sanitarny w Zywcu, ktéry byt partnerem wydarzenia, przedstawit programy

i kampanie edukacyjne realizowane przez PSSE w Zywcu w ramach profilaktyki
nowotworowej. Szczegdlng uwage poswiecono nowotworom skory oraz szczepieniom



przeciwko wirusowi HPV, zachecajac do korzystania z bezptatnych szczepionek dla dzieci
i mtodych dorostych. Dodatkowo zorganizowaliémy Punkt Promocji Zdrowia, przy ktorym
prowadzilismy analize znamion skérnych. Konferencja byta cenng inicjatywa, dzieki ktérej
moglismy realnie zaangazowa¢ sie w budowanie swiadomosci i promocje dziatan
profilaktycznych wsréd mieszkancéw naszego regionu.
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28 pazdziernika w Osrodku Zdrowia Medicus w tekawicy zorganizowali$my Punkt Promogji
Zdrowia i Profilaktyki Nowotworowej. Przy naszym stoisku prowadzony byt instruktaz
samobadania piersi przy uzyciu specjalnych fantoméw. Podczas rozméw indywidualnych
zachecalismy rowniez do badan profilaktycznych, takich jak mammografia, czy usg piersi.



PSSE w Wodzistawiu Slaskim

W ramach miesigca $wiadomosci raka piersi wszyscy pracownicy Powiatowej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej w Wodzistawiu Slaskim ubrali sie na rézowo, okazujac solidarnos¢

z osobami chorujgcymi i wspierajgc dziatania profilaktyczne.

23 pazdziernika podczas wydarzenia ,Klub Pacjenta” w wodzistawskim muzeum pracownice
PSSE uczyty uczestnikow spotkania samobadania piersi oraz zwracaty uwage na znaczenie
wczesnego wykrywania niepokojgcych zmian. Takie spotkania uczg, uwrazliwiajg

i przypominaja, ze profilaktyka to wyraz troski o siebie i swoich bliskich. Warto rozmawiac,
zdobywac wiedze i pamietaé, ze zdrowie jest bezcenne. Regularne samobadanie pomaga
poznac¢ swoje piersi i zauwazy¢ zmiany, ale nie zastepuje mammografii ani konsultacji
lekarskiej. Kazdg niepokojaca zmiane nalezy skonsultowaé z lekarzem.
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PSSE w Chorzowie

W ramach kampanii ,Pan i Pani - przebadani? A Ty?” pracownicy Sekcji Promocji Zdrowia

i Komunikacji Spotecznej podejmowali inicjatywy edukacyjno-informacyjne majace na celu
zwiekszenie $wiadomosci spotecznej na temat profilaktyki nowotworéw oraz znaczenia
regularnych badan i wczesnego wykrywania choréb. Pierwsze dziatanie zrealizowano 16
pazdziernika przed meczem pitkarskim Ruch Chorzéw - Odra Opole na Stadionie Slaskim. We
wspdtpracy ze Slaskim Oddziatem Narodowego Funduszu Zdrowia przygotowano wspdlne
stanowisko informacyjno-edukacyijne, przy ktérym uczestnicy wydarzenia mogli uzyskac
informacje dotyczace profilaktyki choréb nowotworowych oraz znaczenia regularnych badan
kontrolnych. Prowadzono dystrybucje materiatéw edukacyjnych, a takze instruktaz
samobadania piersi i jader, zwracajgc uwage na role samokontroli w rozpoznawaniu
niepokojacych zmian i koniecznosci konsultacji z lekarzem w przypadku ich zauwazenia.
Dziatania miaty na celu zachecenie zaréwno kobiet, jak i mezczyzn do $wiadomego dbania

o zdrowie oraz przetamywanie barier zwigzanych z podejmowaniem tematéw profilaktyki
nowotworowej. Dodatkowym symbolem solidarnosci z kobietami dotknietymi chorobami
nowotworowymi byto o$wietlenie Stadionu Slaskiego na rézowo, nawiazujace do idei
Rézowego Pazdziernika - miesigca $wiadomosci raka piersi. Kolejne dziatanie przeprowadzono
17 pazdziernika, podczas Dnia Otwartego Oddziatu Ginekologiczno-Potozniczego w Zespole
Szpitali Miejskich w Chorzowie. Wydarzenie stanowito okazje do promowania profilaktyki
zdrowotnej wsérdd przysztych rodzicéw. Podczas spotkania zachecano przyszte mamy

i przysztych ojcéw do regularnego wykonywania badan profilaktycznych, korzystania

z dostepnych $wiadczen zdrowotnych oraz zwracania uwagi na sygnaty wysytane przez
organizm. Podkreslano, ze troska o wtasne zdrowie jest wazna na kazdym etapie zycia,

a systematyczna profilaktyka i odpowiednio wczesna diagnostyka zwiekszajg szanse na
skuteczne leczenie. Obie inicjatywy przyczynity sie do upowszechnienia wiedzy na temat
profilaktyki nowotworowej kobiet i mezczyzn oraz promowania odpowiedzialnych postaw
zdrowotnych. Byty réwniez okazjg do przypomnienia, ze profilaktyka, regularne badania

i szybka reakcja na niepokojgce objawy maj3 istotne znaczenie dla zdrowia i zycia.




PSSE w Zawierciu

W ramach obchodéw Rézowego Pazdziernika - Miesiaca Swiadomosci Raka Piersi, pracownicy
Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Zawierciu aktywnie wtaczyli sie w dziatania
promujace profilaktyke nowotwordw piersi. Jednym z elementéw tegorocznych obchodéw byt
udziat w miejskiej akcji ,Ré6zowy Pazdziernik”, organizowanej przez Urzad Miasta Zawiercie.
Podczas wydarzenia przedstawiciele PSSE przygotowali stoisko edukacyjno-informacyjne,
gdzie mieszkancy mogli uzyskac informacje na temat profilaktyki raka piersi, zasad zdrowego
stylu zycia oraz dostepnych badan profilaktycznych. Rozdawano réwniez materiaty edukacyjne
zachecajace do regularnego wykonywania badan i troski o wtasne zdrowie.

Dziatania profilaktyczne realizowane byty takze w siedzibie PSSE w Zawierciu. Pracownicy
stacji symbolicznie zaakcentowali swojg solidarnos$é z osobami chorujgcymi na raka piersi
poprzez rozowe elementy stroju, jednoczesnie promujac kampanie ,Pan i Pani - przebadani? A
Ty?” i przypominajac o znaczeniu regularnych badan profilaktycznych.
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PSSE w Sosnowcu

W dniach 30 wrzes$nia-3 pazdziernika w Sosnowcu odbyt sie Girls’ Week 2026.

Wydarzenie zostato skierowane do uczennic klas 7. i 8. sosnowieckich szkét podstawowych.
W programie znalazty sie tematy zwigzane z samorozwojem, bezpieczenstwem i dojrzewaniem
- czyli obszarami, ktére maja znaczenie dla zdrowia i dobrego funkcjonowania mtodych oséb.
Na naszym stoisku informacyjno-edukacyjnym nie zabrakto okazji do rozméw o zdrowiu

i profilaktyce na temat zdrowych nawykach i Swiadomym dbaniu o siebie. Budowatysmy
czujnos¢ onkologiczng i edukowaty$my jak samodzielnie badac¢ piersi. Dla uczestniczek
spotkania przygotowany zostat materiat edukacyjny, odpowiadaty$my na pytania, a takze
zapraszaty$my do udziatu w praktycznych aktywnosciach. Drugi dzien wydarzenia poswiecony
zostat dojrzewaniu - i wtasnie ten dzien rozpoczeta prelekcja ,Profilaktyka zakazen wirusem
brodawczaka ludzkiego - znaczenie szczepien ochronnych”, ktérg wygtosita Dyrektor naszej
Stacji, Paristwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Sosnowcu dr n. med. Barbara Kolezynska.
W trzydniowym wydarzeniu udziat wzieto okoto 400 uczennic sosnowieckich szkét.
Woydarzenie byto przyktadem kompleksowego podejscia do profilaktyki zdrowotnej mtodziezy
- faczyto edukacje i promocjg zachowan sprzyjajacych zdrowiu i bezpieczenstwu. Wazna
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wartoscig wydarzenia byta takze wspétpraca réznych instytucji i stuzb miejskich, pozwalajaca
przedstawi¢ mtodziezy zagadnienia profilaktyki z wielu uzupetniajacych sie perspektyw.
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,R6zZowy miesigc w Sosnowcu. Zadbaj o siebie - i namow na to bliskg osobe!” Pod takim
hastem, przez pracownikéw Sekcji PZ PSSE w Sosnowcu zostaty zorganizowane w dniach 21
i 28 pazdziernika dziatania na terenie ZLA ,Wawel” w Sosnowcu. Spotkania edukacyjne
skierowane byty do pacjentéow przychodni oraz uczennic sosnowieckich szkot
ponadpodstawowych i ich nauczycieli. Samobadanie piersi i edukacja indywidualnie
prowadzona przez potozna w gabinecie poradni zajmowata niewiele czasu, ale wiedza o tym,
jak robic¢ to prawidtowo jest niezwykle wazna i zostanie z kobietami na zawsze. Dodatkowo
udziat w naszym dziataniu wziety Sosnowieckie Amazonki. Przekazywaty dostepne materiaty
i wspieraty w nauce samobadania piersi na dostepnych fantomach. W tych dniach z naszych
dziatan mogto skorzystac¢ okoto 120 kobiet.
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PSSE w Myszkowie

Pazdziernik jest na catym $wiecie Miesiacem Swiadomosci Raka Piersi - czasem intensywnej
edukacji na temat profilaktyki nowotworowej. W te ogélnopolskie i globalne dziatania
aktywnie wtacza sie Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Myszkowie, realizujac
inicjatywe prozdrowotng pod hastem ,Pan i Pani - przebadani? A Ty?". Z tej okazji kadra
pracownicza myszkowskiego Sanepidu wzieta udziat w tematycznej sesji zdjeciowej.
Wyposazeni w symboliczne rézowe wstazeczki, balony oraz tablice z kluczowymi przestaniami
- takimi jak ,Badaj sie!”, ,Reaguj!”, ,Kontrolu;j!”, ,Badz sSwiadoma!” i ,Chron zdrowie!” -
pracownicy Stacji starali sie w przystepny i wizualny sposéb przyciagnac¢ uwage do
najwazniejszych zasad ochrony zdrowia. Podejmowane akcje majg na celu oswojenie tematu
badan profilaktycznych oraz budowanie prawidtowych nawykéw zdrowotnych wéréd
mieszkancéw powiatu. Wykrycie niepokojgcych zmian na wczesnym etapie znaczgco zwieksza
skutecznos¢ terapii i daje ogromne szanse na catkowite wyleczenie. Dlatego tak istotna jest
regularna samokontrola, a takze korzystanie z bezptatnych programéw ostonowych - w tym
badan USG, mammografii czy podstawowych konsultacji lekarskich. Gtéwnym przestaniem
kampanii realizowanej przez PSSE w Myszkowie jest przypomnienie, ze dbanie o wtasne
zdrowie to nie tylko indywidualny obowiazek, ale rdwniez wyraz troski o najblizszych.

Krétki filmik z naszej akcji mozna obejrze¢ w mediach spotecznosciowych

l”
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https://www.facebook.com/reel/1437350268487046

PSSE w Jaworznie

W pazdzierniku Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Jaworznie, wspélnie ze
Zrzeszeniem Amazonek ,Szansa” w Jaworznie, zorganizowata akcje profilaktyczno-edukacyjng
pod hastem ,Profilaktyka nie ma ptci”. Wydarzenie odbyto sie w Akademii WSB w Jaworznie

i byto skierowane do mieszkaricéw miasta. Celem inicjatywy byto zwiekszenie $wiadomosci na
temat profilaktyki nowotworowej, ze szczegbélnym uwzglednieniem raka piersi, raka szyjki
macicy oraz innych nowotwordéw zwigzanych z zakazeniem wirusem HPV. Uczestnicy mogli
wystuchac prelekcji poswieconych profilaktyce nowotworowej, wzigc udziat w praktycznym
instruktazu samobadania piersi, a takze odwiedzi¢ stoiska informacyjno-edukacyjne
przygotowane przez PSSE w Jaworznie, Zrzeszenie Amazonek ,Szansa” oraz Zaktad
Ubezpieczen Spotecznych - Oddziat w Sosnowcu, Inspektorat w Jaworznie.

W pazdziernikowe dziatania wtaczyli sie réwniez pracownicy PSSE w Jaworznie, ktérzy,
poprzez rézowy akcent, wyrazili swoje wsparcie dla inicjatyw promujacych profilaktyke
nowotworowa.
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PSSE w Raciborzu

W ramach kampanii ,Pan i Pani - przebadani? A Ty” pracownicy Powiatowej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej w Raciborzu promowali idee Swiadomej profilaktyki zdrowotnej oraz
zachecali zaréwno kobiety, jak i mezczyzn do regularnego wykonywania badan, korzystania

z konsultacji medycznych, reagowania na niepokojgce objawy i korzystania ze sprawdzonych
informacji. Kobietom przypominamy o znaczeniu regularnej mammografii, cytologii, badan
ginekologicznych oraz innych badan profilaktycznych dostosowanych do wieku

i indywidualnych potrzeb. Mezczyzn zachecamy natomiast do regularnych kontroli stanu
zdrowia, wykonywania zalecanych badan profilaktycznych oraz konsultowania niepokojacych
objawéw z lekarzem. Pracownicy Painstwowej Inspekcji Sanitarnej w Raciborzu zachecaja, aby
pytanie ,Pan i Pani - przebadani?” nie pozostawato jedynie hastem kampanii, lecz stato sie
impulsem do dziatania.
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PSSE w Czestochowie

W ramach obchodéw Miesiaca Swiadomosci Raka Piersi - Rézowy Pazdziernik podejmowano
liczne dziatania edukacyjno-profilaktyczne majgce na celu zwiekszenie swiadomosci
spotecznej na temat profilaktyki nowotworowej, ze szczegdlnym uwzglednieniem raka piersi.
Uczestniczono w wielu wydarzeniach i inicjatywach, podczas ktérych promowano regularne
wykonywanie badan profilaktycznych, samobadanie piersi oraz znaczenie wczesnego
wykrywania zmian nowotworowych. Jednym z wydarzen, w ktérych uczestniczono, byto I
Czestochowskie Miasteczko Zdrowia i Kultury w Galerii Jurajskiej. Podczas wydarzenia
prowadzono dziatania informacyjno-edukacyjne, przekazujac uczestnikom wiedze na temat
profilaktyki raka piersi, metod samokontroli oraz dostepnych badan diagnostycznych.
Zachecano do regularnego dbania o zdrowie, wykonywania badan oraz nielekcewazenia
niepokojacych objawdéw. Promowano réwniez postawy odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie
i koniecznos¢ podejmowania dziatan profilaktycznych.
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Dziataniami objeto takze srodowisko senioréw. W ramach kampanii edukacyjnej odwiedzono
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Blachowni, gdzie podczas spotkania przyblizono zagadnienia
zwigzane z profilaktyka raka piersi. Zwrdécono uwage na znaczenie regularnych badan,
samobadania piersi oraz konieczno$¢ zachowania czujnosci onkologicznej réwniez w starszym
wieku. Podkreslano, ze profilaktyka i wczesna diagnostyka majg istotne znaczenie niezaleznie
od wieku. Tematyka profilaktyki raka piersi byta rowniez poruszana podczas wydarzenia
,Poczuij sie bezpiecznie - Swiadomy Senior, Bezpieczny Senior”. W trakcie spotkania
prowadzono dziatania informacyjne i edukacyjne, promujac wiedze na temat choréb
nowotworowych oraz zachecajac do regularnego korzystania z badan profilaktycznych.

PSSE w Dabrowie Gorniczej

W ramach obchodéw Rézowego Pazdziernika Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
w Dabrowie Gérniczej podjeta dziatania edukacyjno-informacyjne dotyczace profilaktyki
nowotwordw piersi, realizowane w ramach kampanii ,Pan i Pani - przebadani? A Ty?”.

Celem podejmowanych inicjatyw jest zwiekszanie swiadomosci zdrowotnej mieszkarncéw,
promowanie regularnych badan profilaktycznych oraz ksztattowanie postaw
odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie. Podczas dziatarh zwracano uwage na znaczenie
wczesnego wykrywania raka piersi, role regularnej obserwacji wtasnego ciata oraz dostepnosé
badan profilaktycznych, w szczegélnosci mammografii. R6zowy Pazdziernik to okazja, by
przypomnied, ze troska o zdrowie nie powinna ograniczac sie do jednego miesigca w roku.
Regularne badania, Swiadomos¢ wtasnego ciata i szybka reakcja na niepokojgce objawy moga
miec kluczowe znaczenie dla zdrowia i zycia.
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PSSE w Gliwicach

W pazdzierniku pracownicy PSSE w Gliwicach realizowali dziatania w ramach akgcji

,Pan i Pani - przebadani? A Ty?”, ktorej celem byto promowanie profilaktyki zdrowotnej oraz
zachecanie do regularnych badan i konsultacji lekarskich. Podczas spotkan podkreslano
znaczenie wczesnego wykrywania zmian nowotworowych, zwracajac uwage, ze szybka
diagnoza zwieksza szanse na skuteczne leczenie i powrét do zdrowia. Dziatania edukacyjne
prowadzono podczas Mikrotargéw Edukacyjnych ,Mundurowa Jesien”, organizowanych przez
Wyzszg Szkote Bezpieczenstwa Wydziat Studiéw Spotecznych w Gliwicach we wspdtpracy

z ZSTIl w Gliwicach, a takze podczas ,Dnia Seniora” w Oddziale ZUS w Zabrzu. Na stoiskach
informacyjno-edukacyjnych promowano profilaktyke nowotworéw, ze szczegdlnym
uwzglednieniem nauki samobadania piersi i jader. Uczestnicy mogli skorzystaé z materiatow
edukacyjnych oraz uzyska¢ informacje na temat badan profilaktycznych i wczesnego
wykrywania choréb nowotworowych. Pracownicy PSSE w Gliwicach przypominali réwniez, ze
profilaktyka to nie tylko regularne badania, lecz takze codzienne wybory wspierajgce zdrowie,
takie jak aktywnos¢ fizyczna, zbilansowana dieta, unikanie czynnikéw ryzyka oraz budowanie
Swiadomosci dotyczacej chordb nowotworowych.
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PSSE w Katowicach

Pazdziernik w Sekcji Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej Powiatowej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej w Katowicach uptynat pod znakiem profilaktyki onkologicznej. W ramach
kampanii ,Pan i Pani - przebadani. A Ty?” pracownicy Sekcji Promocji Zdrowia i Komunikacji
Spotecznej prowadzili liczne dziatania edukacyjne, zwracajgc uwage na znaczenie regularnych
badan profilaktycznych, wczesnego wykrywania choréb nowotworowych oraz swiadomej
troski o zdrowie. Szczegdlnym elementem tegorocznych obchodéw byto przygotowanie przez
jedna z pracownic Sekcji Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej modelu piersi, ktéry
wykorzystywano podczas spotkan i na stoiskach edukacyjnych do nauki prawidtowego
samobadania. Dzieki tej inicjatywie uczestnicy mogli w praktyczny sposéb poznac technike
badania i dowiedziec sie, na jakie zmiany nalezy zwraca¢ uwage. Podczas wydarzen
promowano réwniez szczepienia przeciw HPV jako wazny element profilaktyki wybranych
nowotwordw, edukowano w zakresie samobadania piersi i jgder z wykorzystaniem fantomoéw
oraz podkreslano role zdrowego odzywiania i regularnej aktywnosci fizycznej. Wsréd
najwazniejszych pazdziernikowych inicjatyw znalazty sie: ,Slaskie Dni Zdrowia Kobiet”

w Miedzynarodowym Centrum Kongresowym w Katowicach, wydarzenie ,Kobiecos¢ bez
retuszu” w Mystowickim Os$rodku Kultury, ,R6zowa Niedziela” Fundacji Oko w Oko z Rakiem
w Muzeum Slaskim oraz spotkanie ,Kobiece troski” w Slaskim Oddziale Wojew6dzkim NFZ
w Katowicach. Dziatania edukacyjne realizowano takze podczas Mystowickiego Dnia Seniora
oraz na stoisku promocji zdrowia zorganizowanym na Akademii Slaskiej w Katowicach

w ramach | Konferencji Naukowo-Szkoleniowej ,Pielegniarstwo miedzy tradycja

a nowoczesnoscig - doswiadczenie, kompetencje i przyszto$¢ zawodu”. Profilaktyka zagoscita
rowniez w siedzibie PSSE w Katowicach. Przez caty miesigc pracownicy i interesanci mogli
zapoznac sie z wystawg poswiecong realizowanym kampaniom, odda¢ biustonosze do
recyklingu oraz skorzystac z instruktazu samobadania piersi na fantomie. Inicjatywa potaczyta
edukacje zdrowotng z troska o srodowisko, pokazujac, ze profilaktyka, solidarnos¢

i odpowiedzialno$¢ ekologiczna mogg wzajemnie sie uzupetnia¢. Pazdziernikowe dziatania
PSSE w Katowicach byty okazjg do wielu rozméw o zdrowiu, przetamywania barier
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zwigzanych z badaniami profilaktycznymi oraz zachecania do podejmowania $wiadomych
decyzji zdrowotnych. kacznie inicjatywy realizowane w ramach Rézowego PaZdziernika
dotarty do 1 815 odbiorcow.
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PSSE w Tychach

Pazdziernik na catym $wiecie uptywa pod znakiem rézowej wstazki, symbolu walki z rakiem
piersi i gtosnego przypominania o tym, jak ogromne znaczenie ma profilaktyka. Doskonatg
okazjg do szerzenia Swiadomosci zdrowotnej byt ,Dzien Zdrowia”, ktory odbyt sie w tyskiej
Mediatece z inicjatywy Urzedu Miasta Tychy. Podczas wydarzenia mieszkarncy mogli
skorzysta¢ z darmowych badan oraz przygotowanych atrakcji. Sekcja Promocji Zdrowia
przygotowata stoisko informacyjno-edukacyjne, na ktérym wiodacym tematem byta

profilaktyka nowotworowa oraz promocja zdrowego stylu zycia. Obok rézowej profilaktyki na

stoisku nie zabrakto innych waznych tematéw prozdrowotnych m.in.:

- walka z natogami: u palaczy tytoniu wykonywano pomiary stezenia tlenku wegla

w wydychanym powietrzu;

- sezonowa odpornosc: pracownicy doradzali, jak dba¢ o organizm w okresie nasilonych
infekcji jesienno-zimowych;

- profilaktyka odkleszczowa: edukacja o zasadach ochrony przed kleszczami oraz profilaktyce

choréb odkleszczowych.

PSSE w Rybniku

15 pazdziernika w PSSE w Rybniku zorganizowano akcje profilaktyczng pod hastem ,Pan i
Pani - przebadani? A Ty?". Jej celem byto promowanie badan profilaktycznych oraz
podkreslenie znaczenia dbania o zdrowie wtasne i catego spoteczenstwa. Tego dnia
pracownicy Sanepidu ubrali sie na r6zowo, symbolizujac solidarnosc i walke z rakiem piersi,
a takze wyrazajac solidarnosc¢ z osobami chorymi oraz przypominali o kluczowej roli
profilaktyki i wczesnego wykrywania nowotworow.
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19 pazdziernika w ZUS w Rybniku odbyto sie spotkanie poswiecone profilaktyce
nowotworowej w ramach akcji ,R6zowy Pazdziernik”. Uczestnicy mogli skorzystac

z bezptatnych konsultacji i porad dotyczacych zdrowia. Waznym elementem wydarzenia byta
promocja szczepien ochronnych, ze szczegdlnym uwzglednieniem bezptatnych szczepien
przeciw wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV), dostepnych dla dzieci i mtodziezy zgodnie

z obowiagzujacymi zasadami programu. Spotkanie miato na celu zwiekszenie swiadomosci
zdrowotnej oraz podkreslenie znaczenia profilaktyki, regularnych badan i $wiadomego dbania
o zdrowie.

PSSE w Cieszynie

15 pazdziernika przeprowadziliSmy dziatania edukacyjne w Dziennym Domu ,Senior+"

w Cieszynie, poswiecone profilaktyce nowotwordw piersi i jader. Uczestnicy spotkania mieli
mozliwosé zapoznania sie z zasadami samobadania oraz praktycznej nauki rozpoznawania
niepokojacych zmian w piersiach i jadrach na specjalistycznych fantomach edukacyjnych.
Dziatania miaty na celu zwiekszenie Swiadomosci zdrowotnej oraz podkreslenie znaczenia
regularnych badan profilaktycznych. Ponadto, w ramach Tygodnia Promocji Zdrowia
organizowanego w dniach 26-30 pazdziernika, przez Fundacje sw. Elzbiety Wegierskiej

w Cieszynie, wiaczylismy sie w obchody R6zowego Pazdziernika, promujac profilaktyke
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nowotwordw piersi. Podczas wydarzenia przygotowano stoisko informacyjno-edukacyjne, na
ktérym uczestnicy mogli uzyskaé informacje dotyczace czynnikéw ryzyka, metod zapobiegania
nowotworom piersi oraz zasad prawidtowego samobadania. Dostepne byty rdwniez materiaty
edukacyjne i fantomy piersi, umozliwiajace praktyczng nauke techniki samokontroli.

4

PSSE w Ktobucku

W ramach profilaktyki nowotworéw piersi prowadzono dziatania informacyjno-edukacyjne
skierowane do mieszkancéw powiatu ktobuckiego. 12 pazdziernika na terenie Zespotu
Szkolno-Przedszkolnego w Lipiu prowadzono dziatania informacyjno-edukacyjne w ramach
obchodow ,Rézowego Pazdziernika”, ktérych celem byto zwiekszenie swiadomosci
spotecznosci lokalnej w zakresie profilaktyki raka piersi oraz znaczenia regularnych badan

i samokontroli. Podczas prowadzonych dziatann zwracano szczegblng uwage na znaczenie
wczesnego wykrywania zmian w obrebie piersi, regularnego wykonywania badan
profilaktycznych oraz prowadzenia zdrowego stylu zycia. Przekazywano informacje dotyczace
czynnikdéw ryzyka zachorowania na raka piersi, zasad samobadania piersi oraz dostepnych
badan profilaktycznych. W mediach spotecznos$ciowych zamieszczano informacje, posty

i materiaty edukacyjne dotyczace profilaktyki raka piersi, zachecajace do wykonywania badan
oraz Swiadomego dbania o wtasne zdrowie. Dziatania miaty na celu przypomnienie, ze
regularna profilaktyka i wczesne wykrycie zmian zwiekszaja szanse na skuteczne leczenie.
Szacunkowa liczba odbiorcéw przeprowadzonych dziatan wyniosta okoto 250 oséb.
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PSSE w Bielsko-Biatej

Pracownicy Sekcji Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej PSSE w Bielsku-Biatej wiaczyli
sie w dziatania promujace profilaktyke nowotworowg w ramach kampanii ,Pan i Pani
przebadani? A Ty?” Podczas przedsiewziecia przypominano o znaczeniu regularnych badan
profilaktycznych, samobadania piersi oraz koniecznosci reagowania na niepokojace zmiany.
Zwracano uwage, ze wczesne wykrycie nowotworu zwieksza szanse na skuteczne leczenie.
Akcja byta réwniez okazjg do zachecania do troski o wtasne zdrowie i motywowania bliskich
do wykonywania badan.

POWIATOWA STACIA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
WBIELSKU-BIALES

Profilaktyka wad postawy ,Lekki tornister”

Tornister stanowi nieodzowny atrybut kazdego ucznia. Jego waga, odpowiednie
dopasowanie oraz wtasciwe uzytkowanie odgrywaja ogromnga role w utrzymaniu
prawidtowej postawy oraz zapobieganiu skrzywienia kregostupa.

W wieku szkolnym ma miejsce pierwszy okres krytyczny dla postawy fizycznej dziecka.

W okresie tym nastepuje wzmozony wzrost ciata dziecka, w zwigzku, z czym uczniowie

bardziej narazeni s3 na wyksztatcenie sie u nich wady postawy. Rozpoczynajgc nauke, dziecko

zmienia swoj dotychczasowy tryb zycia spedzajac w szkolnej tawce - w pozycji siedzacej -

dziennie powyzej 4 godzin. Dodatkowo w wieku 6-9 lat organizm wykazuje ogromna

biologiczng potrzeba ruchu, co prowadzi do czestej zmiany pozycji podczas lekgcji.

o Zbyt ciezki plecak moze powodowac niekorzystne, bolesne napiecia w miesniach i
stawach, oraz béle bioder i kolan;

e Noszenie nieodpowiedniego plecaka wymusza nieprawidtowa postawe - pochylanie
sylwetki do przodu, a takze béle w okolicach karku;

¢ Nadmierne obcigzenie Zle wptywa rowniez na ramiona, ktére sg nieprzystosowane do
noszenia ciezarow;

e Zgodnie z zaleceniami Gtéwnego Inspektora Sanitarnego waga plecaka nie powinna
przekraczac¢ 10-15 proc. masy ciata ucznia.
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PSSE w Tychach

Zdrowy kregostup od najmtodszych lat to podstawa. Aby skutecznie dotrze¢ do rodzicow i
uczniéw z profilaktykom wad postawy Paristwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Tychach
zainicjowat autorski program ,Wyprostuj sie po zdrowie”. Na mediach spotecznos$ciowych w
pazdzierniku pojawit sie cykl praktycznych postéw, ktdre w przystepny sposdb uczyty, jak
codzienne nawyki mogg zapobiega¢ wadom postawy u najmtodszych.

ZASADA1
Wagowa rewolucja, czyli co, gdzie wktadac?

» Cigzar na spéd i do tytu. Najgrubsze ksigzki spakuj najblizej plecéw
« Lekki przéd. Piornik, $niadaniéwka i stréj na WF laduja z przodu lub na gérze
* Symetria to podstawa. Napoje no$ w bocznych kieszeniach, aby rownowazyc ciezar

‘

Teoria z medidw spotecznosciowych szybko zamienita sie w praktyke. Przedstawicielki
tyskiego Sanepidu odwiedzity Szkote Podstawowag nr 19 im. Mikotaja Kopernika w Tychach
oraz Szkote Podstawowg im. Adama Mickiewicza w Kobielicach. Podczas pogadanek
uczniowie klas I-1ll szkoty podstawowej dowiedzieli sie, jak prawidtowo pakowac i nosié¢
szkolny tornister, aby nie przecigzac plecéw. Zwrdcono rowniez uwage na nowoczesne
zagrozenie, jakim jest tzw. ,smartfonowa szyja”, ttumaczac, jak codzienne korzystanie

z technologii wptywa na nasze mieénie i kosSci oraz jak wazna jest aktywnos$¢ fizyczna.

ot
e
POWIATOWY PROGRAM EDUKACYJINY “WYPROSTUJ SIE PO ZDROWIE"

=3 F .
(o) ommm @
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Pracownicy odwiedzili réwniez uczniéw ze Szkoty Podstawowej nr 4 im. Przyjaciot Ziemi

w taziskach Gornych. W pierwszym etapie, wspdlnie z pracownikami Sekcji Higieny Dzieci

i Mtodziezy przystapili do wazenia tornistrow. W kolejnym, w ramach powiatowego programu
edukacyjnego ,Wyprostuj sie po zdrowie” poruszyli nastepujgce zagadnienia:

- sztuka pakowania: dzieci dowiedziaty sie, jak prawidtowo uktadac tylko potrzebne rzeczy do
szkoty oraz jak dbac o czystosé i higiene tornistra.

- zdrowa postawa w praktyce: pokazalismy, jak prawidtowo siedzie¢ w szkolnej tawce oraz
przeprowadziliémy krétkie, energetyczne éwiczenia rozciggajace.

- mocne kosci od kuchni - rozmawialiSmy o tym, jak ogromna role w rozwoju uktadu kostnego
odgrywa codzienna aktywnos¢ fizyczna oraz zdrowe, zbilansowane odzywianie.

PSSE w Raciborzu

29 pazdziernika w klasach | Zespotu Szkolno-Przedszkolnego nr 2 w Raciborzu odbyty sie
zajecia edukacyjne w ramach kampanii ,Lekki Tornister”. PrzypomnieliSmy uczniom jak wazne
jest zabieranie do szkoty tylko niezbednych podrecznikéw i przyboréw, regularne
porzadkowanie zawartosci plecaka, korzystanie z lekkich bidonéw oraz dbanie o prawidtowa
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postawe i zdrowy kregostup. Warto regularnie sprawdzac jego zawartosc i usuwacé
niepotrzebne przedmioty, aby ograniczy¢ codzienne obcigzenie mtodych kregostupdéw.

Ponadto w pazdzierniku pracownicy Sekcji Higieny Dzieci i Mtodziezy Oddziatu Nadzoru
Sanitarnego Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Raciborzu przeprowadzili
pomiary obcigzenia uczniéw klas IV-VIII ciezarem tornistréw i plecakéw szkolnych. Kontrolg
objeto 7 szkét z terenu powiatu raciborskiego. W ramach przeprowadzonych dziatan zwazono
tacznie 524 uczniéw oraz 524 tornistry i plecaki, uwzgledniajgc ich petng zawarto$é. Wyniki
pomiaréw wykazaty, ze najciezszy tornister wazyt az 9,6 kg, natomiast najlzejszy

PSSE w Chorzowie

W ramach akgji ,Lekki Tornister” pracownicy PSSE w Chorzowie przeprowadzili zajecia
edukacyjne dla uczniow Zespotu Szkét Specjalnych nr 3 w Chorzowie oraz Spotecznej Szkoty
Podstawowej w Chorzowie. Podczas spotkan dzieci poznaty zasady prawidtowego pakowania
i noszenia tornistra oraz dowiedziaty sie, jak dba¢ o zdrowie i prawidtowg postawe ciata.
Prowadzacy zwrdcili uwage na znaczenie codziennych nawykéw, takich jak przyjmowanie
prawidtowej pozycji podczas siedzenia, a takze na role regularnej aktywnosci fizycznej

w zapobieganiu powstawaniu i korygowaniu wad postawy. Zajecia miaty charakter angazujacy
uczniéw. Dzieci aktywnie uczestniczyty w rozwigzywaniu krzyzéwki i quizu wiedzy, a takze
wykonywaty prace plastyczne, utrwalajgc zdobytg wiedze.
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PSSE w Rudzie Slaskiej

W pazdzierniku pracownicy Sekcji Promocji Zdrowia PSSE w Rudzie Slaskiej przeprowadzili
dziatania w ramach akg;ji ,Lekki Tornister” w dwdch szkotach podstawowych: Szkole
Podstawowej nr 20 oraz Szkole Podstawowej nr 2. Podczas wizyt sprawdzilismy wage
tornistrow ponad 400 uczniéw, zwracajac uwage na ich prawidtowe obcigzenie. Kazdy uczen
otrzymat informacje zwrotng oraz praktyczne wskazéwki dotyczace wiasciwego pakowania

i noszenia tornistra. Celem akgcji jest ksztattowanie zdrowych nawykdéw juz od najmtodszych
lat oraz zwiekszanie $wiadomosci ucznidw na temat wptywu ciezaru tornistra

na zdrowie i prawidtowa postawe ciata.
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PSSE w Czestochowie

W ramach realizacji kampanii ,Lekki Tornister” odwiedzono liczne szkoty, w ktorych
przeprowadzono dziatania majace na celu zwiekszenie swiadomosci uczniéw, rodzicdw oraz
kadry pedagogicznej na temat negatywnych skutkdéw noszenia zbyt ciezkich plecakéw
szkolnych. Podczas spotkan dokonywano wazenia plecakéw uczniéw, sprawdzajac, czy ich
ciezar jest odpowiednio dostosowany do mozliwosci dzieci. W trakcie prowadzonych dziatan
przekazywano informacje dotyczace prawidtowego pakowania i noszenia tornistréw,
zZwracajac szczegolng uwage na zabieranie do szkoty wytgcznie niezbednych podrecznikéw

i przyboréw, wtasciwe rozmieszczenie zawartosci plecaka oraz odpowiednie dopasowanie
szelek. Przypominano réwniez o konieczno$ci noszenia plecaka na obu ramionach i jego
witasciwego dopasowania do sylwetki dziecka.
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Realizowane dziatania stanowity okazje do bezposredniego kontaktu z uczniami, przekazania
praktycznych wskazéwek oraz promowania zdrowych nawykoéw, ktére mogg przyczynié sie do
ochrony zdrowia i prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy.

PSSE w Katowicach

W ramach obchodéw Ogélnopolskiego Dnia Tornistra pracownicy Sekcji Promocji Zdrowia

i Komunikacji Spotecznej PSSE w Katowicach przygotowali materiat edukacyjny poswiecony
znaczeniu prawidtowego doboru, pakowania i noszenia plecakéw szkolnych. Informacje
przekazano do szkét podstawowych, zachecajac placéwki do podejmowania dziatan
edukacyjnych promujacych profilaktyke wad postawy wsrdd dzieci i mtodziezy oraz
zwiekszajgcych swiadomos¢ rodzicéw i nauczycieli w zakresie wptywu ciezaru tornistra na
zdrowie uczniéw. Dziatania realizowano réwniez we wspétpracy z Sekcjg Higieny Dzieci i
Mtodziezy w ramach kampanii ,Lekki tornister”. Pracownicy PSSE w Katowicach odwiedzili
m.in. Szkote Podstawowa nr 1 i Szkote Podstawowa nr 13 w Siemianowicach Slaskich, gdzie
przeprowadzili wazenie plecakéw ucznidéw. Spotkanie byto okazjg do rozméw na temat
prawidtowego pakowania tornistra, ograniczania jego zawartosci do niezbednych przyboréw
oraz wtasciwego dopasowania plecaka do sylwetki dziecka. Podjete dziatania miaty na celu
ksztattowanie prawidtowych nawykéw juz od najmtodszych lat oraz przypomnienie, ze
odpowiednia masa i sposdb noszenia tornistra majg istotne znaczenie dla zdrowia kregostupa i
profilaktyki wad postawy. Zaangazowanie szkét w kampanie ,Lekki tornister” stanowi wazny
element wspdlnych dziatan na rzecz zdrowia dzieci i mtodziezy.

PSSE w Dabrowie Gorniczej

Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Dgbrowie Gérniczej podjeta dziatania
edukacyjno-informacyjne w ramach ogdlnopolskiej akcji ,Lekki Tornister”. Dziatania
koncentrujg sie na zwiekszaniu $wiadomosci uczniéw, rodzicéw i nauczycieli w zakresie
prawidtowego doboru oraz uzytkowania tornistrow szkolnych, a takze ksztattowania nawykéw
sprzyjajacych zdrowiu i prawidtowemu rozwojowi uktadu kostno-miesniowego.

Zbyt ciezki lub niewtasciwie noszony tornister moze nadmiernie obcigzaé rozwijajacy sie
kregostup dziecka. Dlatego tak wazne jest regularne kontrolowanie zawartosci plecaka,
eliminowanie zbednych przedmiotéw oraz zwracanie uwagi na prawidtowe noszenie go na
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obu ramionach. Akcja ,Lekki Tornister” przypomina, ze nawet niewielkie codzienne nawyki
moga mie¢ duze znaczenie dla zdrowia i prawidtowego rozwoju najmtodszych.

PSSE w Wodzistawiu Slaskim

Poczatek roku szkolnego jest dobrg okazjg, aby przypomnied, jak waznym problemem sa
przecigzone plecaki uczniow. Paristwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Wodzistawiu
Slaskim wystosowat pismo do dyrektoréw szkét, informujac o zaleceniach takich jak waga
plecaka, ergonomiczna i odpowiednio usztywniona $cianka przylegajagca do plecéw, szerokie
szelki czy dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu klatki piersiowej. Przestane zostaty
réwniez grafiki i materiaty, ktére zostaty wyeksponowane dla uczniéw na korytarzach oraz
mediach spotecznosciowych. Sekcja Higieny Dzieci i Mtodziezy przeprowadzita akcje wazenia
tornistrow w Szkole Podstawowej nr 6 w Jastrzebiu-Zdroju, Szkole Podstawowej nr 9 w
Jastrzebiu-Zdroju, Szkole Podstawowej nr 20 w Jastrzebiu-Zdroju, Szkole Podstawowej nr 4 w
Ryduttowach. Wiekszos$¢ uczniéw posiadata tornistry, ktére sg odpowiednio dopasowane o
prawidtowej wadze.
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PSSE w Myszkowie

Przetadowany plecak to prosta droga do wad postawy i béléw kregostupa u najmtodszych.
Aby temu zapobiegac, pracownicy Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Myszkowie prowadza
w szkotach podstawowych akcje profilaktyczno-edukacyjng ,Lekki tornister”. Podczas wizyt
w klasach nasi specjalisci waza uczniéw oraz ich plecaki, sprawdzajac, czy waga szkolnego
ekwipunku miesci sie w bezpiecznej normie (stanowigcej od 10 do 15% masy ciata dziecka).
Kontrola wagi potaczona jest z praktycznymi warsztatami. Pokazujemy dzieciom, jak
prawidtowo pakowa¢ ksigzki, jak regulowac szelki oraz ktére zbedne przedmioty warto
zostawi¢ w domu. Dbanie o zdrowy kregostup to jednak proces wymagajacy statego wsparcia,
dlatego profilaktyke szkolng warto uzupetniaé¢ nawykami domowymi. Zachecamy rodzicéw do
wspolnego, wieczornego przegladania zawartosci plecakéw i kontynuowania tej cennej
edukacji na co dzien!

PSSE w Rybniku

1 pazdziernika w Ogdlnopolskim Dniu Tornistra, rozpoczeta sie akcja edukacyjna ,Lekki
Tornister”, ktérej celem jest profilaktyka wad postawy u dzieci i mtodziezy. W pazdzierniku
pracownicy Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Rybniku prowadzili w szkotach
podstawowych na terenie Rybnika, Zor oraz powiatu rybnickiego dziatania edukacyjne
potaczone z wazeniem tornistréw szkolnych. Akcje realizowali pracownicy Higieny Dzieci i
Mtodziezy oraz Sekcji Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej, we wspotpracy z
dyrektorami szkot, nauczycielami i pielegniarkami sSrodowiska nauczania i wychowania.
Podczas spotkan uczniowie dowiedzieli sie, jakie konsekwencje zdrowotne moze powodowac
nadmierne obcigzenie oraz nieprawidtowe noszenie tornistra. Przypomniano zasady jego
witasciwego pakowania, zwracajgc uwage na konieczno$¢ usuwania zbednych przedmiotow i
codziennego sprawdzania zawartosci plecaka. Uczniowie mieli réwniez okazje zaprezentowac
prawidtowy sposéb noszenia tornistra. Istotnym elementem dziatan byta promocja aktywnosci
fizycznej, ktora wspiera prawidtowy rozwaéj uktadu ruchu, pomaga utrzymac wtasciwg
sylwetke i odgrywa wazna role w profilaktyce wad postawy. Z dyrektorami szkét oméwiono
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wyniki przeprowadzonych pomiaréw. Przekazano im rowniez materiaty informacyjno-
edukacyjne dotyczace profilaktyki wad postawy, przeznaczone do wykorzystania podczas
dziatan edukacyjnych skierowanych do rodzicéw.

PSSE w Lubliincu

W pazdzierniku przedstawiciele Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Lublincu
przeprowadzali w szkotach podstawowych powiatu lublinieckiego dziatania informacyjno-
edukacyjne w zakresie profilaktyki wad postawy u dzieci i mtodziezy. Akcja polegata na ocenie
dostosowania mebli szkolnych do zasad ergonomii i warunkéw antropometrycznych uczniow.
Wykonywali$my pomiary wysokosci uczniéw oraz stolikdw i krzeset. Wyjasnialiémy uczniom
dlaczego prawidtowe stanowisko nauki jest waznym aspektem zdrowotnym i co mogg zrobié
aby zachowac wtasciwg postawe ciata. Sprawdzalismy i ocenialismy réwniez obcigzenie
ucznidéw ciezarem tornistréw szkolnych. Przypomniano zasady prawidtowego pakowania
tornistréw, rozmawiano z uczniami, aby z rozwagg pakowali swoje tornistry i eliminowali z nich
zbedne przedmioty. Dodatkowo sprawdziliémy miejsca na pozostawienie w szkotach czesci
podrecznikéw i przyboréw szkolnych. Wszystkie kontrolowane szkoty zapewniajg uczniom
indywidualne szafki bgdz miejsca w salach na pozostawienie ww. przyboréw. Akcje
przeprowadzono w 5 szkotach podstawowych wsréd 536 uczniow. Dziatania prowadzone byty
we wspotpracy z pielegniarkami srodowiska szkolnego, a wyniki prowadzonych badan zostaty
zaprezentowane dyrektorom szkét.
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PSSE w Zywcu

21 pazdziernika w Szkole Podstawowej nr 2 w Kamesznicy oraz 29 pazdziernika w Zespole
Szkolno-Przedszkolnym w Twardorzeczce zorganizowaliémy spotkania w ramach akgcji ,Lekki
Tornister” potgczone z akcjg wazenia plecakéw prowadzong przez pracownikéw Sekcji Higieny
Dzieci i Mtodziezy. Podczas spotkan edukacyjnych dzieci poznaty normy wagowe dla
tornistréow, nauczyty sie technik wtasciwego pakowania i noszenia plecakéw, a takze
dowiedziaty sie, jak dbac o prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach. Poruszono
réwniez temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla prawidtowego rozwoju mtodego cztowieka.
Uczniowie otrzymali instrukcje obliczenia maksymalnej wagi swojego plecaka, ktérg zapisywali
na specjalnie przygotowanych kartach pracy.

Plecak POwinie
Otkach nie jesy
< AZANIEM?
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PSSE w Bielsku-Biatej

W pazdzierniku pracownicy Sekcji Promocji Zdrowia i Komunikacji Spotecznej PSSE w Bielsku-
Biatej uczestniczyli w dziataniach profilaktycznych dotyczacych wad postawy u dzieci i
mtodziezy, realizowanych wspdlnie z Sekcjg Higieny Dzieci i Mtodziezy. Akcja odbyta sie

w Szkole Podstawowej nr 1 w Bystrej oraz Szkole Podstawowej nr 2 w Wilkowicach. Podczas
spotkan sprawdzano wage tornistréw oraz dostosowanie mebli szkolnych do wzrostu uczniow.
Rozmawiano z dzieémi o prawidtowym pakowaniu i noszeniu plecakdw, a takze o znaczeniu
witasciwej postawy ciata na co dzien. Zwracano uwage, ze odpowiednio dobrany i wtasciwie
noszony tornister oraz prawidtowe nawyki mogg pomoc w zapobieganiu wadom postawy.

PSSE w Sosnowcu

Pracownicy Sekcji PSSE w Sosnowcu realizowali dziatania edukacyjno-profilaktyczne

w ramach ogélnopolskiej akcji ,Lekki tornister”, ktérej celem jest ksztattowanie prawidtowych
nawykow zwigzanych z noszeniem tornistra oraz zapobieganie wadom postawy u dzieci.

W zajeciach uczestniczyli uczniowie klas I-1ll szkét podstawowych, m.in. Szkoty Podstawowej
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nr 4, nr 15, nr 27 oraz nr 37 w Sosnowcu. tacznie dziataniami objeto ponad 300 uczniéw.
Podczas spotkan dzieci poznawaty zasady prawidtowego pakowania i noszenia tornistra,
dowiadywaty sie, dlaczego jego nadmierna waga moze negatywnie wptywaé na rozwijajacy sie
kregostup, a takze jak wazne jest utrzymywanie prawidtowej postawy ciata. Zwrdcono rowniez
uwage na konieczno$¢ regularnego sprawdzania zawartosci plecakéw i zabierania do szkoty
wytacznie niezbednych przyboréw. Zajecia miaty charakter edukacyjny i angazujacy, a ich
celem byto nie tylko przekazanie wiedzy, ale przede wszystkim ksztattowanie zdrowych
nawykéw juz od najmtodszych lat.
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POWIATOWA STACJA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA ¢
W SOSNOWCU

POWIATOWA STACJA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W sosnowcy

PSSE w Cieszynie

W powiecie cieszynskim po raz kolejny realizowana byta akcja profilaktyczna ,Lekki Tornister”,
skierowana do dyrektoréw szkét podstawowych, uczniéw oraz ich rodzicéw. Jej celem jest
zwiekszanie $wiadomosci na temat wptywu ciezaru szkolnych plecakéw na zdrowie dzieci oraz
zapobieganie problemom zwigzanym z przecigzeniem kregostupa.
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Od wrzesnia, pracownicy Sekcji Higieny Dzieci i Mtodziezy przeprowadzili badania w szesciu
szkotach podstawowych zlokalizowanych na terenie ré6znych gmin powiatu cieszynskiego.
Podczas akcji zmierzono mase ciata i wzrost uczniéw oraz zwazono ich tornistry. Sposréd 806
uczniéw 51,3% nosito tornistry o odpowiedniej wadze, co oznacza, ze ich ciezar nie
przekraczat 10% wagi ciata. Natomiast prawie potowa ucznidéw, bo az 34,2%, miata tornistry
zbyt ciezkie, wazace od 10% do 15% ich masy ciata. Co wiecej, 14,5% badanych dzieci nosito
tornistry znacznie przekraczajace te wage, osiagajgce ciezar ponad 15% ich wagi ciata. Kazdy
uczestnik akcji otrzymat informacje o wynikach pomiaréw, w tym o wadze swojego tornistra
oraz zalecanej maksymalnej wadze plecaka. Wszystkim szkotom podstawowym przekazano
rowniez materiaty edukacyjne wspierajgce dziatania na rzecz prawidtowego i bezpiecznego
noszenia tornistrow.

Opracowanie: Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Katowicach na podstawie
sprawozdan z Powiatowych Stacji Sanitarno-Epidemiologicznych wojewddztwa slaskiego
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