Szanowni Panstwo!

Rozpoczecie nauki w szkole to przelomowy moment w zyciu dziecka, a takze jego
rodziny. Najblizsze lata beda okresem bardzo waznym nie tylko z powodu zdobywanej
przez dziecko wiedzy, ale takze czasem istotnym dla jego zdrowia. W wieku szkolnym

moze rozwina¢ sie szereg powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak wady
postawy, zaburzenia wzroku czy otylo§¢. W tym wieku takze ksztaltuje sie wiele nawykow,
utrwalaja sie zachowania, ktére beda umacnia¢ zdrowie lub jemu szkodzié.
Panstwa dziecko powinno zostaé tak przygotowane w rodzinie i szkole, aby umiato
zy¢ zdrowo i bezpiecznie.

Na ten piekny okres w zyciu Panistwa Rodziny Oddzial O$wiaty Zdrowotnej i Promocji
Zdrowia Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Poznaniu oraz
Polskie Towarzystwo O$wiaty Zdrowotnej — Oddzial Terenowy w Poznaniu przygotowaty
ten krotki poradnik, ktory ma na celu zwroci¢é Panstwa uwage na kilka istotnych
problemoéw zdrowia Waszych dzieci, a zwlaszcza podkreslié¢ to, co mozna zrobi¢, aby
ich zdrowie umocni¢ i zapobiec chorobom. Jes$li skorzystacie Panistwo chociaz z niektérych
zalecen zawartych w tej broszurce, to trud jej autor6w nie p6jdzie na marne.
Przekazujac ta ksiazeczke zycze Panstwu, aby$cie mogli cieszy¢ sie zdrowiem i sukcesami
Waszych dzieci oraz aby oprocz wiedzy w wielu przedmiotach szkolnych dzieci

zdobyly takie umiejetnos$ci i nawyki wazne dla zachowania zdrowia.

prof. AM dr hab. Jacek Wysocki
Konsultant Wojewo6dzki w dziedzinie pediatrii

dla Wojewodztwa Wielkopolskiego



Przygotowanie dziecka do szkoly - co zrobié, aby dziecko cieszylo sie,
ze idzie do szkoly?

Wiekszo$¢ dzieci w wieku 6-7 lat uwielbia sie bawi¢. Podczas zabawy w grupie dziela
sie rolami, wymy$laja scenariusze odtwarzajace w mniejszym badZz wiekszym stopniu
rzeczywistoS¢. Potrafia wyrazaé swoje zdanie, argumentowac i spierac sie. Sa ciekawe $wiata,
zadaja pytania. Dojrzalo§¢ ukladu nerwowego przejawiajaca sie w zdolno$ciach
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¢ zrodlem stresu,
niepokoju, a pierwsze niepowodzenia - na gruncie zadan szkolnych czy kontaktow
z réwieSnikami - moga wplynaé znaczaco na dalsze zycie i rozwoj czlowieka. Wazne jest,
aby Rodzice pomogali dzieciom pokona¢ trudnosci i przygotowali je do nauki
w szkole.

Pierwszym i zasadniczym zrodlem stresu dla dziecka jest nowo$¢ miejsca - klasy,
nauczycielki, innych dzieci, brak wiedzy na temat tego, co bedzie sie dzialo w szkole. Napiecie
ilek sa czesto wzmagane przez starsze dzieci albo innych dorosltych, ktorzy strasza dziecko
szkola , moéwiac ,teraz skonczylo sie dziecinstwo”, ,koniec zabawy” itp.

Najlepiej byloby przed rozpoczeciem nauki pozytywnie wyrazaé sie o szkole,
opowiada¢ dziecku ze nauczy sie tam bardzo duzo o Swiecie, o tym, jak skonstruowane
sa maszyny, skad sie biora wulkany, co to sa dinozaury itp.

Poczatek szkoly jest trudny réwniez dlatego, ze cze$¢ dzieci po raz pierwszy rozstaje
sie na dluzszy czas z Rodzicami. Moze to wzbudzac¢ u dziecka lek. Warto juz wcze$niej
przyzwyczaja¢ dziecko do rozstan, zawsze umawiajac sie na okreslong godzine powrotu,
a potem dotrzymywaé¢ umowy. Po pewnym czasie chodzenia do szkoly np. dwoch tygodniach,
mozna dziecko odbieraé p6zniej, ale zawsze powinno wiedzie¢ o ktorej godzinie.

Pewno$¢é siebie buduje u dzieci takze przekonanie, ze juz co$§ umieja. Jedna
z wazniejszych umiejetnosci, z ktérg dziecko powinno przyjs¢ do szkoly jest samodzielno$é —
w jedzeniu, ubieraniu, myciu sie itp. Dzieki temu dziecko nigdy nie bedzie ostatnie i nie bedzie
ocenia¢ siebie negatywnie.

Poczucie kompetencji wzmacnia dziecko w relacjach rowie$niczych. Nalezy zatem
zachecac je do nawigzywania przyjazni w klasie, wspo6lnej zabawy, a nie tylko rywalizacji i walki
np. o zabawki.

Poczatki nauki w szkole zawsze sa dla dziecka sytuacja trudna. Predzej czy pozniej
bedzie narazone na niepowodzenia —w kontaktach z innymi dzie¢mi, nauczycielem, ktory
nie zawsze dostrzeze zaangazowanie dziecka, czy tez czego$ po prostu nie bedzie umialo.
Rodzice powinni pamieta¢ o rozmowie z dzieckiem, pyta¢ je czesto o to co robi,

co sie zdarzylo. Warto przyzwyczai¢ je do tego typu rozmowy jeszcze przed rozpoczeciem



nauki. Dzieki temu mozna rozpozna¢ niepokojace stany emocjonalne i wesprze¢ dziecko,
pocieszyc¢ je, podpowiedzie¢ nowe sposoby rozwigzania trudnosci.

Najwazniejsze jest jednak przyjecie przez Rodzicow podstawowego zalozenia,
ze poczatki szkoly sa trudne. Predzej czy pdzniej dziecko napotka trudnosci. Emocje
woOwczas pojawiajace sie sa prawdziwe, a zadaniem Rodzica jest udzielenie dziecku pomocy
i wsparcia.

Gdy po uplywie miesigca nauki dziecko nadal ma problemy z adaptacja, pojawia sie
nowe zachowania np. agresja lub nauczyciel zauwazy trudnos$ci w opanowaniu materiatu
szkolnego wowczas warto zastanowi¢ sie nad wizyta u psychologa. Specjalista zdiagnozuje

przyczyny trudnosci szkolnych i wdrozy okreslone dzialania.

Pamietajmy !

Dobry start szkolny ma zasadnicze znaczenie dla dalszej edukacji, ktora moze
trwac kolejne 16 lat lub nawet dtuzej.
Dziecko pozytywnie nastawione do nauki chetniej bedzie sie uczylo i cieszylo

z kazdej nowej informagji.



Zdrowe odzywianie dziecka w wieku szkolnym

Kazdy rodzic troszczy sie¢ o swoje dziecko najlepiej jak potrafi. Wiedzac,
ze rozwijajacy sie mlody organizm potrzebuje szczeg6lnej opieki i troski, w naturalny sposob
zwracamy uwage na to co i kiedy zjada nasze dziecko. Niestety nie wystarczy
postanowié¢ sobie — ,od dzi§ karmie moje dziecko zgodnie znajnowszymi doniesieniami
medycznymi”, wspomagaé¢ sie licznymi radami zywieniowcOw z prasy, radia, telewizji
czy Internetu - a nadal samemu =zajada¢ sie positkami typu fast-food, mrozonymi
polproduktami, ,positkami w proszku” czy innymi przekaskami, ignorujac konieczno$c
umieszczenia w codziennej diecie warzyw i owocow, chudego miesa, ryb czy produktow

wysokoblonnikowych.

Rodzice powinni nabra¢ przekonania, ze w prawidlowym zywieniu swojego
dziecka najwazniejsze s jego wlasne przyzwyczajenia ito one w znacznym stopniu ksztaltuja

nawyki zywieniowe dzieci!

Tak w wychowywaniu dziecka, jak i w jego zywieniu najwazniejsza zasada to — ,,Ucz,
dajac przyklad”. Racjonalne odzywianie jest dla mlodego organizmu jedng z wazniejszych

inwestycji na przyszto$é. Pozwoli na zachowanie zdrowia i dobrej kondycji w wieku dojrzalym.

W wieku szkolnym wystepuja zwiekszone potrzeby zywieniowe ze wzgledu na:

- intensywny wzrost,
- duza aktywno$c¢ fizyczna,

- sprawno$¢ umystowa.

Rozwijajacemu sie organizmowi koniecznie trzeba dostarczyé wszystkich
niezbednych skladnikoéw pozywienia: biatka, tluszczu, weglowodandéw, witamin
1 sktadnikéw mineralnych oraz zadbaé o ich wlasciwy rozklad w ciagu dnia i liczbe

posilkow.

Zapotrzebowanie na energie u zdrowego dziecka w wieku 6-7 lat wynosi 1900 — 2200
kcal, w zaleznoSci od jego wzrostu, masy ciala i codziennej aktywno$ci fizycznej. Podstawowa
zasadg diety jest ograniczenie warto$ci energetycznej pozywienia, ale jedynie kosztem
weglowodanéw prostych (cukier, slodycze) i tluszczu. Nalezy umiejetnie podejmowac
decyzje zywieniowe, zeby uwzglednié wszystkie niezbedne skladniki. Zwro¢my
uwag: na nasze dziecko i podejdy do jegozywienia indywidualnie.



Wiek wczesnoszkolny to okres, w ktorysaiecko uczy s¢ prawidtowych zachowai
i jednocze&nie wykazuje duze zainteresowanie zdrowiem witasnym i swoich najli#szych

Warto wykorzysta to na co dzig.

Pamietajmy o nastepujacych zasadach:

1. Codzienne wyzywienie nalezy roztozy¢ na 5 positkow i podawac je regularnie.

2. Potrawy nalezy podawa¢ w malych porcjach, aby nie przyzwyczajaé dziecka
do pozostawiania resztek na talerzu, ale rowniez do zjadania zbyt duzych porcji.

3. Jadlospis i posilki najlepiej urozmaica¢ podajac réznorodne potrawy [In. gotowane
w wodzie lub na parze, zapiekane, duszone i smazone.

4. Nie podawac¢ stodyczy miedzy positkami, aby nie zmniejszaé apetytu i laknienia.
Nie karci¢ dziecka za zbyt powolne jedzenie lub niejedzenie.

6. Dba¢ o estetyczny wyglad stolu i podanych positkow (estetycznie i ciekawie podana
potrawa moze wzbudzi¢ nieco apetyt dziecka).

7. Zacheca¢ i angazowa¢ dziecko do planowania codziennego jadlospisu, wspélnych

zakupdw oraz rodzinnego gotowania.

Niezbedne sktadniki pozywienia

Bialko - jest najwazniejszym i podstawowym skladnikiem budulcowym mieéni, koSci, skory
i tkanek. Zrédlem bialka sa mleko, mieso, ryby. Roélinnym zrédlem bialka sg soja i ryz.
Tluszcze - sa odpowiedzialne za odpornos¢ organizmu, produkcje i prawidlowe
funkcjonowanie hormonéw, ulatwiaja wchlanianie witamin A, D, E i K. Zrédlem ,dobrych
i wartoSciowych” thuszczy sg oleje roslinne, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona.

Weglowodany - dostarczaja energii potrzebnej dziecku do zycia i rozwoju. Zrédlem
weglowodandéw sa produkty zbozowe: pieczywo, platki owsiane i pszenne, makaron oraz
owoce.

Witaminy - sa niezbedne do prawidlowego rozwoju mlodego organizmu, zapobiegaja wadom
wzroku, krzywicy, uodparniaja organizm przed r6znymi infekcjami.

Blonnik - jest to skladnik niezbedny do prawidlowego trawienia pokarmu. Zapewnia
prawidlowa przemiane materii. Zrodlem blonnika s owoce, szczegélnie suszone takie jak
morele i §liwki, warzywa oraz pieczywo pelnoziarniste.

Skladniki mineralne — s3 materialem budulcowym koSci, tkanek, mie$ni. Odpowiadaja
za prawidlowe funkcjonowanie ukladu nerwowego i pracy serca oraz reguluja gospodarke
wodng organizmu. Skladniki mineralne znajduja sie w owocach, warzywach, produktach
zbozowych, w podrobach i mleku.

Woda - jest niezbedna do zycia i odpowiedzialna za prawidlowe funkcjonowanie organizmu.

Moze by¢ podawana w formie réznych herbatek, sokow lub w czystej postaci.



Niezastapiony zestaw, z ktorego powinna skladac¢ sie codzienna dieta dziecka

Mleko i przetwory mleczne s3 podstawowym Zrodlem wapnia, ktory jest nieodzownym

budulcem koéci i zebow.

Dzieci pomiedzy 3 a 6 rokiem zycia potrzebuja Srednio 600 mg wapnia dziennie.
Pomiedzy 9 a 18 rokiem zycia kiedy organizm buduje az polowe masy kostnej, zalecana
ilo$¢ wapnia zwieksza sie dwukrotnie,

Poniewaz koSci dziecka stale rosna, staja sie mocniejsze i gestnieja, magazynuja
dodatkowo zapas wapnia potrzebny na pézniej,

Wapn jest rownie istotny w diecie doroslego czlowieka — zapobiegania m.in.
osteoporozie, pomaga regulowaé ciSnienie krwi, ma tez dzialanie antynowotworowe

(redukuje mozliwo$¢ wystapienia raka okreznicy),

Poza wapniem nabial dostarcza takze inne potrzebne dla zdrowia skladniki, jak witamina D,

bialko, potas, witamine A , witamine B12, ryboflawine, niacyne i fosfor.

Produkty polecane:

mleko — pelne, z obnizona ilo$cig tluszczu, smakowe,
jogurt, maslanka, kefir,

sery biale — wszystkie rodzaje, zolte i topione,
budynie i inne potrawy z mleka

koktajle mleczne,

maslo,

lody.

Polecane sa réwniez produkty mleczne fermentowane (jogurt naturalne, kefiry, twarogi,

zsiadle mleko, a nawet sery zolte), gdyz bakterie zawarte w tych produktach cze$ciowo

wykonuja ,prace” za nasz uklad trawienny. Produkty te zawieraja przyjazne dla naszej flory

bakteryjnej ,mikroby”, polecane szczegoblnie po kuracjach antybiotykowych.

Produkty zbozowe zawieraja m.in. zelazo, witamine E, witaminy z grupy B.

Zlozone weglowodany sa istotnym zZrodlem energii, natomiast w przemianie
weglowodanéw i uwolnieniu i wykorzystaniu energii biorg udzial witaminy z grupy B;
niedobory witamin z grupy B moze by¢ takze przyczyna chor6ob skéry i zaburzen w
funkcjonowaniu systemu nerwowego;

Mikroelementy, np. zelazo jest podstawowym skladnikiem hemoglobiny, biatka
transportujacego tlen do wszystkich komorek ciala;

Blonnik wspomaga procesy trawienne i obniza ryzyko niektorych chordb

nowotworowych, np. jelita grubego.



Najlepszym rozwigzaniem jest spozywanie produktow otrzymywanych z maki
nieoczyszczonej, czyli z maki razowej, graham badz tez z maki grubo mielonej. Wskazane jest

tez spozywanie produktow otrzymanych bez uzycia drozdzy.

Warzywa i owoce _s3 Zrodlem witamin, skladnikéw mineralnych oraz blonnika

pokarmowego, a takze przeciwutleniaczy. Zwiazki te sa potrzebne do prawidlowego wzrostu
i rozwoju oraz zachowania zdrowia, zapobiegaja infekcjom i wielu innym chorobom. Nawyk
spozywania warzyw i owocoéw chroni Twoje dziecko przed chorobami cywilizacyjnymi

w doroslym wieku — podawaj je wiec codziennie do kazdego z pieciu positkow!

Mieso i wedliny zawieraja bialka o najwyzszej wartoSci biologicznej. Bialko jest
podstawowym skladnikiem budulcowym komérek i tkanek. Jego niedobér ma powazne
konsekwencje: np. zahamowanie wzrostu, zmniejszona odporno$¢ na choroby zakazne.

W przygotowaniu $niadan najczeSciej stosowane sa wedliny warto jednak zamiennie
uzywa¢ miesa — jest trwalsze, smaczniejsze, nie zawiera konserwantéw i komponentow

smakowych.

Jaja to takze pelnowartoSciowe produkty bialkowe, ktoére dostarczaja prawie wszystkich
witamin  (z wyjatkiem witaminy C) oraz licznych skladnikéw mineralnych (fosfor, chlor,
siarka, potas, s6d, wapn, zelazo, magnez). Jednakze nie moga by¢ spozywane bez ograniczen,

z6ltko jest bowiem Zrodlem cholesterolu.

Ryby to samo zdrowie — latwo przyswajalne bialko, witaminy z grupy B, A, D i E,
wielonienasycone kwasy tluszczowe i mikroelementy — dlatego nie powinno zabraknaé¢ ich
w diecie malego dziecka. Ryby sa niezastagpionym zZrodlem:

« fosforu — odpowiedzialny za ko$ci i nerki,

+ magnezu — wzmacnia ko$ci i mie$nie,
« witaminy A — zapobiega nowotworom i wzmacnia odpornos¢,
+ witaminy D — dba o mieénie, stan skory,

« witamin z grupy B — niezbedne do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego.

Smaczne i zdrowe

Obok planowania zywienia, a wiec ustalania odpowiedniej porcji oraz ukladania
jadlospisu, waznym elementem jest takze prawidlowe przygotowanie potraw. Moze
sie zdarzy¢, ze mimo prawidlowo zaplanowanego jadlospisu i uzycia dobrych jako$ciowo
surowcow, warto$¢ odzywcza i smakowa potraw bedzie obnizona na skutek niewlasciwego

ichprzygotowania.



Smaczne przygotowanie potraw wymaga prawie zawsze lgczenia ze soba rbéznych
produktow oraz stosowania odpowiednich surowcow jako dodatkéw, na przyklad
doprawianie zup i soséw zodltkiem jaja, Smietang, doprawianie salatek olejem, majonezem,
sokiem z cytryny, dodanie mleka do ciast itp. Wszystko to wplywa korzystnie nie tylko

na smak i estetyczny wyglad potraw, ale rowniez podnosi ich warto$¢ odzywcza.

Zdrowe kanapki

Do laczenia roznych produktow $wietnie nadaja sie surdwki, salatki oraz kanapki.
Kanapki to najszybszy i najprostszy posilek, a w wielu domach jada sie je na $niadania
i na kolacje. Pomystow na kanapki sa tysigce, a ich kolorowy wyglad moze zacheci¢ do jedzenia
nawet niejadka. Zdrowe kanapki najlepiej przyrzadza¢ na ciemnym, np. wieloziarnistym
pieczywie z dodatkiem wysokiej jako$ci margaryny z olei roélinnych. Thiszcz roslinny, w tym
oleje i margaryna, s3 jedynym Zrodlem nienasyconych kwaséw tluszczowych, niezbednych
w zdrowej diecie. Do kanapek Swietnie nadaja sie dodatki z podstawowych grup produktow,
awiec warzywa — salata, kielki, papryka, nabial — sery, jajka, oraz mieso — np. tunczyk

czy wedliny z drobiu.

Sniadanie to podstawa!
Dziecko rano musi mie¢ czas na spokojne zjedzenie $niadania. Nie zapominajmy tez

o przygotowaniu kanapki do szkoly.

Potrzebujemy warto$Sciowego $niadania, by rozpocza¢ nowy dzien. Tak jak
samochdd potrzebuje niezanieczyszczonego, dobrego paliwa, by wyruszy¢ w trase, tak i nasze
dziecko, aby mialo sile i§¢ do szkoly i aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach musi zje$¢ $niadanie.
Niedopuszczalne jest zaniedbywanie $niadan, zwlaszcza jesli chodzi o potrzeby dzieci.
Sniadanie umozliwia dzieciom zaspokojenie ich potrzeb zywieniowych i daje zastrzyk energii
potrzebnej do zabawy i nauki.

Badania dowodza, ze:

. Dobrze zaplanowane $niadanie z produktami zywieniowymi z 5 grup zaspakaja okolo

1/4 dziennego zapotrzebowania na skladniki odzywcze.

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

. Dzieci regularnie spozywajace pelnowarto$ciowe $niadania latwiej koncentrujg sie
nanauce, sa bardziej zréownowazone, opanowane, mniej drazliwe, maja wieksza

odporno$¢ i wiecej ,,sit witalnych”.

Pamietagymy !

Rozwijajacemu sie¢ organizmowi koniecznie trzeba dostarczy¢ wszystkich
niezbednych skladnikéw pozywienia: bialka, tluszczu, weglowodanoéw,
witamin i skladnikéw mineralnych oraz zadbaé o wlasciwy rozklad i liczbe

posilkow.




Przygotowujagc posiltki pamietaymy o przestrzeganiu zasad higieny

Nawet najbardziej racjonalne zywienie bez zachowania zasad higieny moze
zaszkodzi¢. Wiele produktow zywnos$ciowych latwo sie psuje w wyniku dzialania
drobnoustrojow, zwlaszcza wtedy, gdy przechowywane sa zbyt dlugo, w zbyt wysokiej

temperaturze.

Efektem spozycia produktéow zywnoSciowych, w ktorych namnozyly sie szkodliwe
dla zdrowia drobnoustroje, jest choroba okreslana jako "zatrucie pokarmowe".
Drobnoustrojami, ktore najczeSciej wywoluja zatrucia pokarmowe, s3:
- paleczki Salmonella,
- gronkowce,

- laseczki jadu kielbasianego.

Aby uniknaé¢ bardzo dokuczliwych, a czasem nawet niebezpiecznych dla zycia

skutkéw zatrué pokarmowych nalezy:

* Dokladnie my¢ rece wodg i mydlem:

- przed przystapieniem do przygotowywania potraw,

- przed przystapieniem do spozywania positkow,

- po tzw. czynno$ciach brudnych, np. obieraniu ziemniakéw i warzyw,
patroszeniu ryb, drobiu, przygotowywaniu surowego miesa, dotykaniu skorup
jaj,

- po kazdej bytno$ci w ubikacji.

» Unikaé spozywania surowych jaj lub sporzadzonych z nich nie gotowanych dan.

» Uzywa¢ $wiezych, dobrej jakosci produktow zywno$ciowych (zawsze sprawdzaé

date przydatnos$ci do spozycia).

« My¢ i wyparza¢ jaja (przez 10 sekund w temp. 80 © C przed uzyciem

do sporzadzania potraw).

» Izolowa¢ produkty spozywcze wymagajace obrobki cieplnej od produktow
gotowych do bezposredniego spozycia.

« We wlasciwy sposob przechowywaé¢ produkty spozywcze i dania gotowe

w lodéwce - zwraca¢ uwage na zalecany czas i temperature przechowywania.



* Nie zamraza¢ ponownie produktéw rozmrozonych!

W razie wystapienia objawéw chorobowych tylko lekarz moze postawi¢ wlaSciwa

diagnoze i zaleci¢ skuteczne leczenie.

Pamietajmy!
Czyste rece i sprzet, dokladne mycie warzyw i owocow, wyparzanie jaj
oraz przestrzeganie zasad stosowania produktow swiezych, z wazinym

terminem przydatnosci do spozycia zapobiega zatruciom pokarmowym.



Zapobieganiu nadwadze i otylosci u dzieci

Najwiekszym problemem wspdlczesnej medycyny w krajach ekonomicznie
rozwinietych jest epidemia choréb cywilizacyjnych , w tym przede wszystkim otylo$ci.

Otylosé¢ jest przewlekla choroba spowodowana nadmierna podaza energii zawartej
w pokarmach w stosunku do zapotrzebowania organizmu, skutkiem czego jest magazynowanie
nadmiaru w postaci tkanki tluszczowej. Prawdopodobienstwo, ze otyle dziecko czy nastolatek
bedzie cierpialo na nadwage réwniez jako osoba dorosta wymosi 70%. Dzieci z otylo$cia nie sa
w pelni zadowolone ze swego zycia. Otylo$¢ sprawia, ze nie sq akceptowane przez rowiesnikow,
nie spehniaja zadan stawianych przez szkole, rodzine i otoczenie.

U dzieci z nadwaga i otyloScig istnieje sklonnos§¢ do zmian w ukladzie kostno-
stawowym. Schorzeniami wspolistniejacymi sa bardzo czesto ko$lawoéé¢ kolan, boczne
skrzywienia kregostupa, plaskostopie. OtyloSci towarzysza liczne powiklania ze strony ukladu
sercowo-naczyniowego i innych narzadow. W okolo 20% przypadkow otyloéci dzieciecej
wystepuje nadciS$nienie tetnicze.

Przekarmianie w okresie wczesnego dziecinstwa prowadzi do rozwoju zwiekszonej
iloéci komoérek magazynujacych tluszcz w organizmie i w efekcie do otyloSci. Dlatego
w zywieniu dziecka nalezy kierowac¢ sie jego apetytem i aktywno$cia fizyczna.

Zapotrzebowanie na energie u zdrowego dziecka w wieku 6-7 lat wynosi 1900 —
2200 kcal, w zaleznoSci od jego wzrostu, masy ciala i codziennej aktywnos$ci fizycznej.
Podstawowa zasada diety jest ograniczenie warto$ci energetycznej pozywienia, ale jedynie
kosztem weglowodanow prostych (cukier, slodycze) i thuszczu. W diecie trzeba uwzglednié
wszystkie niezbedne skladniki, tylko w odpowiednio dobranej iloSci.

Bardzo powaznie trzeba potraktowa¢ regularne pory posilkéw. Nie powinno sie
dokarmia¢ dziecka pomiedzy glownymi positkami. Norma to 5 positkéw dziennie,
podawanych w odstepach 2 -3 godzinnych. Zawsze pamietajmy o tym, aby podawac¢ dziecku
rozsadnie iloéci jedzenia. Bardzo wazne jest aby dziecko nie czulo glodu.

Roznorodnos$¢ pokarmu zapewnia z reguly odpowiednia dawke witamin
i skladnikéw mineralnych. Decyduje o tym zaréwno jako$¢ pozywienia jak i sposob jego
przygotowania. W diecie dziecka wskazane jest spozywanie réznorodnych warzyw, owocow
i produktéw z pelnego ziarna ( razowe pieczywo, kasze, platki zbozowe, muesli), ktére s3
zrodlem witamin, skladnikéw mineralnych i blonnika niezbednego do prawidlowej przemiany
materii. Podawane dziecku potrawy musza by¢ wysokiej jako$ci, jak najmniej przetworzone.
Z tego powodu powinno sie maksymalnie ograniczy¢ zywno$¢ konserwowana w jadlospisie
dziecka. W okresie zimowym mozna stosowa¢ mrozonki, ktére zachowuja najwiecej witamin i
skladnikow mineralnych.

Ograniczenie spozywania slodyczy powinno sie wigzac¢ ze zwiekszonym spozyciem
warzyw w roéznej postaci oraz niskokalorycznych owocow ( arbuzy, truskawki, grejpfruty,

pomarancze, mandarynki, jabtka).



Trzeba tez zadbac , aby w codziennym jadlospisie dziecka nie zabraklo produktéw,
ktore sa zrodlem bialka: mleko 2%, kefir, chudy jogurt, niskotluszczowe sery, ryby, mieso
iwedliny drobiowe. Unika¢ natomiast nalezy $mietany, tlustych serow, kielbas, parowek,
pasztetow.

Nie nalezy gasi¢ pragnienia dziecka slodkimi napojami. Jezeli chcemy podawaé
dziecku soki, to najlepiej §wiezo wyci$niete z owocdw i warzyw lub rozcienczone w proporcji
1:2 zwoda mineralng. Wskazana jest natomiast woda mineralna niegazowana, kawa zbozowa,
herbatki ziolowe.

Nalezy pamietaé, ze podstawa zdrowego sposobu odzywiania sie sa
uksztaltowane w dziecinstwie nawyki. Wtedy wlasnie dziecko uczy sie podstawowych
czynno$ci, wzorujac sie na najblizszym otoczeniu. Dotyczy to takze jedzenia. Mozna wlaczy¢
dziecko do robienia zakupéw badz przygotowywania niektorych potraw, szczegélnie surowek,
ktore samodzielnie zrobione beda zapewne lepiej smakowaly.

Poza dieta wazne jest sklanianie dziecka ku ciekawym formom aktywnoS$ci
fizycznej: marsz, pltywanie, jazda na rowerze, na nartach, gra w pilke, tenis. Nalezy ¢wiczy¢
co najmniej 5 razy w tygodniu, przez ponad 30 minut dziennie. Nie nalezy stosowa¢ ¢wiczen
bezposrednio po positku.

Uzyskane zmniejszenie objetosci tkanki tluszczowej ma wplyw na poprawe kondycji
ukladu kostno- stawowego dziecka, a tym samym, na zmniejszenie prawdopodobienstwa
wystapienia dolegliwo$ci bélowych stawéw obwodowych i kregostupa w wieku dorostym.

Istotna korzy$cia spadku masy ciala jest obnizenie ci$nienia tetniczego krwi, a takze
poprawa stanu psychicznego i samopoczucia dziecka.

Jezeli dziecko jest otyle - bardzo wazne jest przezwyciezanie problemoéow
wspolne z dzieckiem. Osigga ono wowczas lepsze wyniki, co w rezultacie prowadzi do

zmniejszenia ryzyka pojawienia sie powiklan w dorostym zyciu.

Pamietagymy !
Najwazniejsze elementy zapobiegania nadwadze i otylosci to odpowiednia dieta

1 aktywnosé fizyczna . Odchudzajagc dziecko nalezy zmienié diete calej rodziny.



Higiena jamy ustnej

Na stan uzebienia naszych dzieci wplywa przede wszystkim racjonalne odzywianie
oraz poziom higieny jamy ustnej. Pokarmy powinny byé¢ bogate w bialko, wapn oraz
witaminy i sole mineralne, spozywane w okres§lonych porach dnia z zachowaniem przynajmniej
2-godzinnych przerw miedzy positkami(szkodliwe jest tzw. podjadanie). Po kazdym, nawet
najmniejszym, positku zeby narazone sa na atak kwasoéw produkowanych przez bakterie

znajdujace sie w jamie ustnej. W ten spos6b powstaje prochnica.

Préchnicy i innym schorzeniom jamy ustnej mozna skutecznie zapobiegac,

przestrzegajac pewnych zasad:

* Zeby nalezy my¢ (2-3 min.) przynajmniej rano po $niadaniu i wieczorem przed snem.
Po kazdym positku, jesli nie ma warunkéow do oczyszczenia zebow, jame ustna trzeba

wyplukac czysta woda. Sg to podstawowe zabiegi higieniczne.

*  Warto uzywacé pasty z fluorem (porcja pasty wielko$ci groszku) - dostarczanie fluoru
jest szczegoOlnie wazne w okresie mineralizacji mlodych zeb6w tj. do okolo 16 roku zycia.
Stosowanie pasty z fluorem jest jednak korzystne przez cale zycie, poniewaz pomaga leczy¢

poczatkowe postacie prochnicy.

+ Uzywac szczoteczki o miekkim wlosiu, gietkiej rekojesci ( pomaga chroni¢ dziasta
i zeby przed uszkodzeniem). Szczoteczke po kazdym uzyciu nalezy pozostawié
do wyschniecia. Powinno sie wymieniaé szczoteczke na nowa $rednio co 6-8 tygodni

(np. gdy jej wloski sa trwale odksztalcone).

* W okresie szkolnym wystepuje duze zapotrzebowanie na skladniki budulcowe
takze niezbedne do rozwoju zebdw dziecka. Nalezy jeS¢ pokarmy bogate w bialko, wapn
(np. nabial, rosliny straczkowe, orzechy, ryby) oraz w fosfor( np. ziarna pszenicy, mak,
pestki dyni).

» Nalezy zdecydowanie ograniczyé¢ jedzenie slodyczy (zwlaszcza batonow i ciastek
oblepiajacych zeby) oraz picie oslodzonych napojow (typu cola, stlodzone soki i herbata).

Pragnienie najlepiej gasi¢ woda mineralng.

* Regularne wizyty u stomatologa (u dzieci raz na kwartal), pomagaja przeciwdziata¢
chorobom jamy ustnej. Lekarz doradzi jakie stosowa¢ $rodki zapobiegawcze, sprawdzi stan

zebow i dzigsel, oceni prawidlowo$¢ rozwoju.



Pamietajmy!
Prawidlowe mycie zebow, ograniczenie spozycia stodyczy, kontrola stanu jamy

ustnej u stomatologa to podstawy zdrowych zebow.



Ochrona wzroku dziecka

Nikogo nie trzeba przekonywaé, ze wzrok jest najcenniejszym skarbem. Wady
wzroku, oprocz wad postawy, naleza do najczeSciej wystepujacych probleméw zdrowotnych
dzieci w wieku szkolnym. Wezesne wykrycie niedowidzenia jest istotne ze wzgledu
na odpowiednio wczesne postepowanie korygujace, np. ¢wiczenia w przypadku dziecka

zezujacego.

W okresie gdy dziecko rozpoczyna nauke, tj. miedzy 6 a 7 rokiem zycia, ostro$c jego
wzroku osigga juz pelnie swoich mozliwo$ci. Zaburzenie ostro$ci widzenia powoduje,
ze dziecko zle rozpoznaje znaki na tablicy, a takze w ksigzkach i zeszytach. Zdarza sie,

ze niedowidzenie u dziecka zauwazone jest dopiero w tym okresie, gdy wiecej "uzywa" oczu.

Korekte wzroku uzyskuje sie dzieki okularom. Tylko lekarz okulista powinien
dobiera¢ szkla. Jezeli lekarz okulista zaleci noszenie okularéw, rodzice powinni przyzwyczaié
dziecko do nich, przypominaé o nich, gdy dziecko odklada je na potke. Zaniedbanie uzywania
okularéw optycznych grozi przykrymi nastepstwami zdrowotnymi. Uzywanie zalecanych przez

lekarza szkiel korekcyjnych w wieku szkolnym umozliwia osigganie lepszych wynikow w nauce.

Waznym elementem ochrony wzroku jest odpowiednie oS$wietlenie miejsca
odrabiania lekeji, czytania ksiazki, zabawy wymagajacej wysitku wzroku. Lampa pod sufitem
nie zapewnia odpowiedniego o$wietlenia. Lampke na biurku nalezy usytuowac tak, zeby nie
zaslaniala uzywanej przez dziecko reki, tzn. z lewej strony dla praworecznego i odwrotnie - z
prawej strony dla leworecznego. Zaréwka w lampie nie powinna oélepia¢, jedynie dobrze
o$wietla¢ miejsce nauki. Dobrze jezeli dziecko moze odrabia¢ lekcje przy $wietle dziennym.
Nalezy wtedy zwro6ci¢ uwage na usytuowanie okna (zasada jak przy ustawieniu lampy) i jego

stan (czyste szyby, odsloniete lub zdjete firanki).

Problem ogladania telewizji, wazny z punktu widzenia zdrowia psychicznego i wad
postawy, w aspekcie ochrony wzroku jest szczeg6lnie wymagajacy podkreslenia. Zachowanie
odleglosci od ekranu co najmniej 3,5 metra oraz wyregulowanie funkcjonowania odbiornika -
to podstawowe warunki umozliwiajace ogladanie. Migocacy obraz, szczegdlnie ogladany
z bliskiej odleglosci, wplywa bardzo niekorzystnie na wzrok. Przesiadywanie przed

komputerem to kolejne zagrozenie dla wzroku.

Rodzice powinni rowniez zwraca¢ uwage na nawyk pocierania przez dziecko powiek
rekami, niejednokrotnie brudnymi. Moze to spowodowaé stany zapalne powiek, a nawet

spojowek.



Pamietagymy !
Wilasciwe oswietlenie, badanie wzroku, noszenie przepisanych okularéow,

to podstawowe zalecenia w ochronie wzroku.



Prawidlowa postawa ciala dziecka

Przez dojrzalo$¢ i gotowos$¢ szkolng rozumie sie taki stopien rozwoju dziecka, w ktérym
jest ono zdolne sprosta¢é wymaganiom szkoly. W jej ocenie okresla sie glownie dojrzalosé
fizyczna poprzez takie elementy rozwoju fizycznego jak wzrost, masa i proporcje ciala, wiek
kostny i zebowy, sprawno$¢ motoryczna, funkcjonalno$§é narzadéw zmyslow oraz ogdlny stan

zdrowia dziecka.

Od chwili rozpoczecia nauki szkola staje sie miejscem wielogodzinnego przebywania
wniej dziecka. Nalezy wiec stworzy¢  dziecku optymalne warunki do mnauki,
nie ograniczajacej] w znacznym stopniu jego naturalnej aktywno$ci ruchowej. Brak ruchu
wywiera znaczacy wplyw na postawe ciala dziecka, ktéra uwarunkowana jest wydolnoscig i sila
gorsetu mie$niowego, a takze naturalnymi krzywiznami kregoshupa, utozeniem glowy i katem
ustawienia kregostupa wobec miednicy. Potocznie ocenia sie ja jako poprawna, estetyczna,
badz nieprawidlowa, zla. Postawa ciala jest odzwierciedleniem fizycznego i psychicznego stanu

dziecka.

Postawa ciala moze zmieni¢ sie w ciggu dnia pod wplywem najréznorodniejszych
bodzcow:
- dobre samopoczucie, rado$¢ - pobudza do przyjecia lepszej postawy ciala,

- zmeczenie, przygnebienie, zle samopoczucie sprzyjaja wadom postawy ciala.

O wadzie postawy mowimy w przypadku stwierdzenia asymetrycznego ustawienia
glowy, asymetrii barkdéw, asymetrii ustawienia miednicy, poglebienia lub splycenia
naturalnych krzywizn kregostupa.

Pierwszy krytyczny okres tworzenia sie wad postawy przypada na 6 - 7 rok zycia i nosi
nazwe okresu szkolnego. Zrbdla tych niekorzystnych zmian upatrujemy w nowych dla dziecka
warunkach szkolnych.

Do najczestszych czynnikéw zaburzajacych postawe ciala w tym okresie
zalicza sie:

- dlugotrwale siedzenie w tawce szkolnej,

- noszenie ciezkich plecakow/tornistrow,

- czynniki psychiczne (trema, lek),

- czynniki higieniczno-zdrowotne: za daleko od tablicy, zle o$wietlenie, nieodpowiednia

odziez i obuwie, nie odpowiednie do wzrostu krzeslo i biurko, niekorygowane wady

wzroku.

Najlepsza forma zapobiegania tym niekorzystnym stanom jest zachowanie rownowagi
pomiedzy nauka a wypoczynkiem. Wypoczynek dzienny to przede wszystkim gry

sportowe, zabawy, spacer na §wiezym powietrzu.



Warto inicjowaé ¢wiczenia fizyczne wérdd dzieci, ktore poprawiajg nie tylko sprawnos$é
fizyczng ale takze maja istotny wplyw na prawidlowy rozwodj ciala dziecka. O pomoc

w doborze ¢wiczen mozna poprosié nauczyciela wychowania fizycznego.

Zauwazone przez rodzicow jakichkolwiek nieprawidlowosci w postawie ciala
dziecka nalezy skonsultowa¢ z lekarzem, ktory moze zaleci¢ zajecia korekcyjne. Rodzice

powinni zadbac¢ o to, zeby dzieci w nich aktywnie uczestniczyly.

Pamietagymy !
Dziecko powinno mie¢ odpowiednie warunki do odrabiania lekcji, nie za ciezki

tornister, wygodne obuwie i odziez.



Prawidlowy rozwdj mowy u dziecka

Ciagle rosnaca liczba dzieci z zaburzeniami w rozwoju mowy niepokoi $rodowisko
logopedéw, rodzicow 1 nauczycieli. Mowa, czyli poslugiwanie sie jezykiem shuzy
do porozumiewania sie ludzi miedzy soba. Dziecko nie rodzi sie ze znajomos$cia okre$lonego
jezyka, ale z mozliwo$cig jego nauczenia sie, gdy tylko zostana spelione ku temu niezbedne

warunki, tzn. prawidlowe warunki anatomiczno-fizjologiczne i odpowiednia stymulacja.

Rozw6j mowy zalezy przede wszystkim od uwarunkowan genetycznych oraz
od wrodzonych wlasciwosci organizmu czlowieka. Prawidlowy rozwdj mowy jest mozliwy
w kontakcie z innymi ludZzmi. Przez nasladowanie dziecko przyswaja sobie wzory zachowan
jezykowych. Ono shlucha, rozumie, buduje teksty. Stymulacja jezyka jest moéwienie o tym,
conasza pociecha aktualnie widzi, czuje, przezywa. Wazng informacja jest przekazywanie

dziecku wiedzy zwigzanej ze znajomoscia schematu wlasnego ciata.

Gdy dziecko nieprawidlowo wymawia jeden, kilka lub nawet kilkana$cie dzwiekoéw
mamy do czynienia z wada wymowy. Najczestsze wady wymowy spotykane u dzieci
w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym to:

« seplenienie proste — parasygmatyzm dotyczy glosek s, z, ¢, dz lub sz, z, cz, dzlub §, Z, ¢, dz;

« seplenienie miedzyzebowe — podczas realizacji glosek s, z, ¢, dz lub sz, 7, cz, dz lub §, 7, ¢, dz
jezyk jest wsuwany miedzy zeby;

« seplenienie boczne — podczas wymawiania glosek s, z, ¢, dz lub sz, 7, ¢z, dz lub §, 7, ¢, dZ jezyk

uloZony jest niesymetrycznie i strumien powietrza uchodzi bokiem prawa lub lewa strong;

« kappacyzm / gammacyzm — gloski k oraz g zastepowane sa przez gloski t oraz d (kot — tot;

kogut — todut);

- reranie — gloska r jest zastepowana przez gloske 1 lub j. Zdarzaja sie tez nieprawidlowe

realizacjer (r ,francuskie”, r wargowe, r tylnojezykowe);

e mowa bezdzwieczna — gloski dZwieczne zastepowane sa przez ich bezdZzwieczne

odpowiedniki: p—b, t—d,f-w,s—z, itd;

 nosowanie — nosowe brzmienie glosek ustnych.

Bardzo istotne czynniki w prawidlowej wymowie to odpowiedni oddech
isprawno$§¢ aparatu artykulacyjnego. Pomocne sa w tym wszelkiego rodzaju zabawy
oddechowe np. dmuchanie na skrawki papieru, pileczki pingpongowe, krople wody. Wszystko
to zalezy od inwencji i pomyslowos$ci rodzicow oraz od indywidualnych mozliwosci na danym
etapie rozwoju. Nalezy pamieta¢ o tym, ze wargi i mieénie je okalajace oraz jezyk powinny
by¢ dobrze rozéwiczone. Wielokrotne powtarzanie tych samych ruchow warg i jezyka jest

dla dziecka nuzace. Czynno$ci te staja sie bardziej atrakcyjne, gdy wlaczymy do nich



opowiadanie, wiersz, rymowanke. Wspdlczesny rynek wydawniczy oferuje wiele pozycji

dotyczacych gimnastyki buzi i jezyka.

Do dzialan zapobiegajacych niepowodzeniom w rozwoju mowy nalezy m.in.:
« ocena budowy anatomicznej aparatu artykulacyjnego (jezyk, wargi, wedzidelko,
podniebienie),
« umiejetnos¢ prawidlowego jedzenia, czyli sprawnego zucia, polykania oraz oddychania,

« komunikacja werbalna osoby doroslej z dzieckiem w sposéb jasny, zrozumialy, bez zdrobnien.

Dzieci z zaburzeniami wymowy narazone s3 na dzialanie wielu réznych
czynnikéw, ktére wywohija zakldcenia w ich funkcjonowaniu w klasie zerowej oraz p6zniej w

Srodowisku szkolnym.

Czesto dziecko zaczynajac edukacje szkolng nie ma odpowiednio wyksztalconego stuchu
fonematycznego - nie slyszy glosek w wyrazie, pisze tak jak wymawia, a jesli niewla$ciwie

realizuje dana gloske, to odpowiednio dana litera jest Zle zapisana.

Jest to dla dziecka dodatkowa sytuacja stresujaca, przez to czesto przyjmuje ono
pozycje wycofujaca. Wowcezas trzeba pracowaé nad tym i systematycznie wzmacniaé je przez
podnoszenie jego samooceny. Dziecko ma trudnoSci w komunikowaniu sie ze Swiatem
zewnetrznym. Czesto nie jest rozumiane przez druga osobe. Dziecko czuje sie gorsze
od innych, Uczucie wstydu staje sie nierzadko jeszcze silniejsze, gdy dziecko slyszy ciagte
upominanie ze strony rodzicoOw oraz jest wySmiewane przez réwiesnikow. Aby niepotrzebnie
nie doprowadza¢ do takich sytuacji konieczne jest wyréwnanie wszelkiego rodzaju niedoborow

zwigzanych z mowa w okresie przedszkolnym.

Pamietagymy !

Wiekszosé dysfunkcji mowy mozna zlikwidowaé, jesli systematyczng prace
z dzieckiem rozpocznie sie w wieku przedszkolnym,

Wszelkiego rodzaju zabawy usprawniajgce oddychanie, prace jezyka i warg
ulatwiajq Twojemu dziecku prawidlowy rozwadj mowy.

Jesli masz watpliwosci dotyczgce rozwoju mowy Swojego dziecka — udaj sie

do lekarza rodzinnego, popros o skierowanie do logopedy.



Dziecko ma prawo do czystego powietrza wokol siebie

Jest wiele zanieczyszczen sSrodowiska, na ktére jako rodzice powinni$my zwrdcic
szczegblng uwage. Zanieczyszczenie wody gleby i powietrza stanowia we wspolezesnym

Swiecie powazne zagrozenie, dlatego warto zadba¢ o przyjazne otoczenie wokol naszych dzieci.

Jednym z dzialan, ktore mozemy podja¢c zeby zapewni¢ dzieciom czyste powietrze,
jest niepalenie tytoniu zaréwno w ich obecnoéci, jak i w pomieszczeniach w ktérych
przebywaja.

W wielu rodzinach dzieci wdychaja dym tytoniowy, czyli biernie pala, co zmniejsza ich

szanse na prawidlowy rozwoj, a w zwigzku z tym ma wplyw na jako$¢ zycia w przysztosci.

Dziecko znajdujace sie w otoczeniu oso6b palacych jest narazone na wdychanie bocznego
strumienia dymu tytoniowego, w ktorym 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 mlodsze jest dziecko.

Dym tytoniowy powoduje reakcje alergiczne, takie jak lzawienie oczu czy kaszel,
co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do schorzen ukladu oddechowego — zapalenia pluc,

zapalenia oskrzeli i astmy oskrzelowe;.

Z badan naukowych wynika, ze dzieci palaczy w poréwnaniu z dzie¢mi niepalacych rodzicow
maja problemy z koncentracja i uzyskuja gorsze wyniki w nauce. Skutki biernego palenia
moga pojawié sie rowniez w odleglej przyszloéci w postaci schorzen tytoniozaleznych.

Stwérzmy zatem w otoczeniu naszych dzieci - w domu, w samochodzie, czy na rodzinnych

uroczystoSciach - strefe wolng od dymu tytoniowego!

Rodzic jest autorytetem, z ktorego dziecko czerpie wzorce zachowan. Dlatego pamietajmy,
ze to od nas zalezy jaki stosunek do palenia tytoniu bedzie mialo nasze dziecko.

Jesli nie chcesz zeby twoje dziecko palilo papierosy — Ty tez nie pal !!!

Pamietagymy !

Jezeli wasze dziecko przebywa wsraod palgcych — to takze pali — pali biernie.

Nie bez znaczenia jest takze zly przyklad wychowawczy, dlatego nigdy
nie palimy przy dziecku.



Poczqatek nauki szkolnej a szczepienia ochronne

Rozpoczecie nauki szkolnej jest dla wielu dzieci pierwsza w zyciu okazja do

dluzszego przebywania w zbiorowo$ci rowiesnikow. Stwarza to z jednej strony ogromna szanse

rozwoju intelektualnego i spolecznego dziecka, z drugiej jednak zwieksza ryzyko zakazenia

groznymi dla zdrowia wirusami i bakteriami.

Dlaczego tak sie dzieje?

» Wiele dzieci jest nosicielami groznych drobnoustrojéw; nosicielstwo oznacza,
ze dzieci te nie choruja, ale tylko przenosza te patogeny w gardle, nosie,
na skorze, we krwi czy w kale; same nie chorujac, moga sta¢ sie zrodlem
zakazenia dla swoich kolezanek i kolegdéw z najblizszego otoczenia.

* W duzej zbiorowosci dzieciecej, istnieje ryzyko, ze ktore§ z dzieci zachoruje

na chorobe zakazng i zarazi wrazliwe na to zakazenie dzieci z otoczenia.

Czy mozna ochroni¢ nasze dziecko przed tymi chorobami?

Zasadnicza role profilaktyczna wobec zakazen odgrywaja szczepienia

ochronne. Nie s3 dostepne szczepionki przeciwko wszystkim drobnoustrojom, ale mamy do

dyspozycji wiele szczepionek przeciwko tym najwazniejszym. Trzeba tylko chcie¢ i umieé z nich

wlasciwie skorzystac.

Co robi¢?

1.

Nalezy sprawdzi¢ w ksigzeczce zdrowia dziecka, czy dziecko otrzymalo dotychczas
wszystkie nalezne szczepienia przewidziane w kalendarzu szczepien. Nalezy poréwnaé
zapisy w ksigzeczce z Programem Szczepien Ochronnych publikowanym w wielu
czasopismach, podrecznikach oraz na stronach internetowych, np. Ministerstwa
Zdrowia. Trzeba pamietaé, ze program szczepien zmienia sie kazdego roku w marcu
inalezy bra¢ pod uwage zawsze aktualny. W razie watpliwo$ci lub brakéw powinien
pomoc lekarz rodzinny.
Warto sprawdzi¢, czy dziecko chorowalo na popularne choroby zakazne wieku
dzieciecego, np. na ospe wietrzng. Jesli nie, to mozna wykonaé szczepienie na koszt
rodzicéw, jako tak zwane zalecane.
Przed rozpoczeciem roku szkolnego lub w pierwszych miesigcach nauki szkolnej warto
umowi¢ sie na wizyte z lekarzem rodzinnym lub pediatra i biorgc pod uwage
dodatkowe czynniki wystepujace u naszego dziecka zastanowi¢ sie nad wykonaniem
dodatkowych szczepien zalecanych:
» Dziecko chetnie przebywa w lesie, jezdzi na biwaki, odbywa wycieczki rowerowe
w lasach — nalezy rozwazy¢ szczepienie przeciwko odkleszczowemu zapaleniu

mozgu,



» Dziecko jezdzi z rodzicami na poludnie Europy, do krajow Afryki Polocnej
lub Azji — nalezy zastanowi¢ sie nad szczepieniem przeciwko wirusowemu
zapaleniu watroby typu A /tzw. zéltaczce pokarmowej/;

o Jesli na danym terenie wystepuje duzo zachorowan na meningokokowe
zapalenie opon mézgowo — rdzeniowych, warto rozwazy¢ szczepienie przeciwko
tym drobnoustrojom,;

o Jesli dziecko choruje na jakakolwiek chorobe przewlekla, nalezy omowié
z lekarzem rodzinnym lub specjalista, czy nasza pociecha nie nalezy do tak
zwanych grup szczegdlnego ryzyka dla niektorych zakazen i czy nie wymaga
dodatkowych szczepien;

Oprocz szczepien ochronnych nalezy zwréci¢é uwage dziecka na przestrzeganie
elementarnych zasad higieny, ktére chronia przed zakazeniem wywolanym
groznymi drobnoustrojami:
» czeste mycie rak, a zwlaszcza po korzystaniu z toalety i przed spozywaniem
positkow;
* nie odgryzanie kesow kanapek i owocow od innych dzieci;
* nieuzywanie szklanek, sztuécoéw, talerzy, szczoteczek do mycia zebéw
oraz grzebieni i odziezy innych dzieci;

» unikanie kontaktu z krwia innych oséb.

Pamietagymy !

Od dopilnowania terminowych szczepien przez rodzicow zalezy czy uchronimy
dziecko przed chorobami zakainymi. Wszystkie waqtpliwosci zwiqzane
ze szczepieniami nalezy wyjasniaé z lekarzem rodzinnym lub pediatrq.

Warto zainwestowa¢ w zdrowie swego dziecka !



Bezpieczenstwo dziecka w drodze do i ze szkoly, w domu, w szkole

Nawet najbardziej samodzielne i roztropne dziecko nie zdaje sobie sprawy
ze wszystkich zagrozen, jakie moga go spotkaé. Zaaferowane nowoscia jaka sg zajecia szkolne
nie dostrzega niebezpieczenstw w drodze do lub ze szkoly, szczegblnie gdy chodzi samo,
bez opieki dorostych. Obowigzkiem rodzicoéw jest uczulenie dziecka na wystepowanie zagrozen

i nauczenie go wlasciwych reakcji i zachowan.

Do powszechnie wystepujacych niebezpieczenstw zaliczy¢ mozna przechodzenie
przez jezdnie. Dziecku nalezy wpoié¢, ze nie wolno wybiegaé gwaltownie na jezdnie
i przechodzi¢ na czerwonym $wietle. Przed wejSciem na jezdnie obowigzkowo powinno
spojrze¢ najpierw w lewo, potem w prawo i upewnic sie, ze nie nadjedzie samochod. Jezeli jest

sygnalizacja $wietlna przechodzi¢ tylko na zielonym $wietle.

Wybierajagc droge do szkoly nalezy omijaé miejsca, gdzie gromadza sie rozne
~podejrzane” osoby. Warto nawet wydluzy¢ droge, jezeli bedzie to bezpieczniejsza trasa. Mimo
to, dziecku moze sie zdarzy¢, ze kto$ bedzie je zaczepial. Powinno wiedzie¢, jak zachowac sie
gdy nieznana osoba "wabi" go. Zdecydowanie nie nalezy braé¢ zadnych pieniedzy, slodyczy,

zabaweKk itp., nie nalezy nigdzie z nig i§¢ czy wsiada¢ do samochodu.

W poblizu szkoly natomiast zdarzaja sie sytuacje zastraszania przez starszych
uczniow. Grozby, wymuszenia pieniedzy lub mniej czy bardziej warto$ciowych przedmiotow,
maja miejsce takze na terenie szkoly. W takiej sytuacji dziecko koniecznie powinno zglosi¢
to wychowawcy i rodzicom. Natychmiastowa, zdecydowana postawa doroslych sprzeciwiajaca
sie przemocy pozwoli dziecku poczu¢ sie bezpiecznie. Nie pozwalajmy na zastraszenie dzieci.
Zainteresowanie rodzicow zmianag zachowania swojego dziecka oraz spokojna i zyczliwa

rozmowa skloni go do zwierzania sie i opowiadania o przeciwno$ciach, ktore je spotykaja.

Wracajac ze szkoly dzieci czesto wybieraja sobie droge przez tereny
niezagospodarowane, jako "atrakcyjne", dobre miejsca do zabawy. Tereny budowy, rusztowan,
wykopdéw, dziur, wysypisk, baseny przeciwpozarowe i inne zbiorniki wodne, czesto
nie ogrodzone, przez nikogo nie pilnowane, to bardzo niebezpieczne miejsca, ktére nie sa
odpowiednimi placami zabaw. Trzeba uzmyslowi¢ dzieciom, przekonaé ich, ze zabawy w tych
miejscach to zagrozenie urazami, kalectwem, a nawet Smiercia. Dzieci nie sg, tak przewidujace,

zeby o tym pomyslec. Ciekawos¢ jest najezestszym motorem ich dzialania.

Niebezpieczne moga by¢ rdéwniez zwierzeta. NiewlaSciwe zachowanie -
to draznienie zwierzat. Wazne jest takze nie wchodzenie na cudze tereny, nie zblizanie sie

do obcych zwierzat, zaré6wno domowych jak i dzikich /wé$cieklizna/. W przypadku



zaatakowania przez psa nalezy przyja¢ postawe pasywna, ukucnaé, skuli¢ sie chowajac glowe

w ramiona. Krzyki i ucieczka rozdrazniaja dodatkowo i tak juz agresywne zwierze.

Unikanie zagrozen, to takze unikanie towarzystwa, ktére namawia do picia alkoholu,
zazywania Srodkow odurzajacych, palenia papieroséow. Warto uczy¢ dziecko umiejetnosci

odmawiania i u§wiadamiania mu jakie sg skutki zazywania §rodkéw uzalezniajacych.

Pamietajmy takze, ze agresja nie jest dobrym rozwigzaniem zadnego problemu.
Wplywajmy na agresywne zachowanie dziecka — przekonujmy, ze uzywanie sity wobec innych

to zachowanie zle, niebezpieczne, bolesne. Rodzic nie powinien sam dawac zlego przykladu.

Pozostawiajac dziecko samo w domu musimy liczy¢ sie z tym, ze tu takze moze
spotka¢ go co$ zlego. Dlatego konieczne jest przestrzeganie pewnych okre§lonych zasad:
nie wpuszczanie do domu obcych, nawet gdy sie podaja za znajomych rodzicoéw czy krewnych,
nie rozmawianie z obcymi przez telefon, nie informowanie o stanie posiadania, czy udzielanie

innych informacji o rodzicach.

Pamietagymy !

Wielu niebezpiecznych zdarzen mozna unikngé — uswiadamiajgc sobie

zagrozenia i wybierajqc bezpieczne zachowania.




Zdrowie psychiczne dziecka

W dobie szybkiego tempa zycia i gwaltownych przemian zdrowie psychiczne nabiera
szczegblnego znaczenia.

Wymieniajagc uwarunkowania prawidlowego rozwoju psychicznego dziecka nalezy
zacza¢ od rodziny. Rodzice odpowiedzialni i przygotowani do swej roli, zyjacy zgodnie,
darzacy sie wzajemnie miloScia, zaufaniem 1 szacunkiem tworza wlasciwy klimat
dla zaspokojenia dwoch podstawowych potrzeb dziecka - bezpieczenistwa i mitoSci.

Roli rodzicow jako wzoru i przykladu nie mozna przeceni¢. Wychowanie powinno
by¢ racjonalne i konsekwentne, dalekie od nadmiernej surowosci i nadmiernego poblazania,
oparte na prostej zasadzie ,Kocha¢ i Rozumie¢”.

Niezbedna jest $cista wspoélpraca rodzicow ucznia z opiekunem klasy. Wymiana
do$wiadczen, spotkania i rozmowy indywidualne, udzial w imprezach, wycieczkach,
uroczysto$ciach szkolnych sa bardzo korzystne dla samopoczucia dziecka. O nauczycielach
wobec dzieci powinno sie moéwi¢ dobrze i przychylnie, nawet jezeli rodzice dostrzegaja bledy
i uchybienia w ich pracy.

Dziecku rozpoczynajacemu nauke w szkole nalezy zapewni¢ regularny tryb zycia,
przewidujacy czas na odrabianie zadan domowych, na gry i zabawy, ze szczegdlnym
uwzglednieniem aktywnoSci fizycznej na otwartej przestrzeni, na inne zajecia rozrywkowo-
zabawowe zgodnie z zainteresowaniami ucznia.

Spedzanie dluzszego czasu w ciggu dnia na ogladaniu telewizji lub przed monitorem
komputera meczy oczy, obcigza wrazliwy uklad nerwowy nadmiarem bodzZcow,
oraz niekorzystnie wplywa na rozwdj kostno-stawowy. Coraz czeéciej pisze sie o ,chorobie
telewizyjnej” i ,komputerowej”. Nalezy zadba¢ o dobdr tresSci programowych stosownie do
wieku, a czas spedzony przed telewizorem ograniczy¢ .

Niewskazane jest natychmiastowe odrabianie zadan domowych po powrocie ze szkoly.
Konieczna jest przerwa w nauce. Uczefi powinien posiada¢ wydzielony i spokojny kat
do nauki, przystosowane do wzrostu meble, dobrze oswietlone miejsce pracy. Za optymalny
czas na odrabianie zadann domowych uwaza sie godziny popoludniowe miedzy 16.00 a 18.00
lub w innej porze, jezeli uczen w szkole wielozmianowej nie rozpoczyna zaje¢ w godzinach
porannych. Odrabianie zadan szkolnych w domu wymaga ciszy i spokoju. Nie nalezy
uczniowi przeszkadzac¢ lub odciaga¢ go od nauki z blahego powodu. W nowoczesnej pedagogice
nauczania redukuje sie wymiar czasu na nauke w domu. Nauka nie powinna trwaé dluzej niz
30 minut /maksymalnie do jednej godziny/.

Dziecko powinno klas¢ sie na spoczynek nocny zawsze o tej samej porze - okolo
godziny 21.00. Orientacyjnie przyjmuje sie dla 6-7latka 9 - 10 godzin snu nocnego.

Nauka w szkole odbywa sie pie¢ dni w tygodniu, a pozostale dni tzw. weekendu uczen

powinien przeznaczy¢ na zabawe, zajecia wychowania fizycznego, rozrywke, realizacje swoich



zainteresowan. Wazne jest, aby wolny czas nie stanowil nudy i udreki, lecz bywal pozytecznie
i z korzys$cig dla rozwoju ucznia spedzany.

Dziecko wchodzi w szkole w inne Srodowisko spoleczne, co wiaze sie z dodatkowym
stresem. Stres jest codziennym przejawem naszego zycia i jest nawet potrzebny. Jezeli jednak
jest zbyt silny i powoduje znaczne napiecie nerwowe, powinno sie temu przeciwdzialaé,
lagodzié¢ i wyciszaé. Rodzice powinni wyja$nia¢ nieporozumienia i szybko rozwiazywa¢ sporne
problemy.

Konieczne jest sukcesywne przeciwstawianie sie postawie egoistycznej i egocentrycznej
typowej dla wczesnego dziecinstwa. Nalezy popiera¢ i w pelni akceptowaé to, ze nasze
dziecko zaprzyjazni sie blizej z kilkoma kolegami czy kolezankami, zaprosi do swojego domu,
bedzie organizowaé¢ spotkania, wspolne zabawy i zajecia, co sprzyja ksztaltowaniu tolerancji
i szacunku dla drugiego ucznia, a takze uznania pewnej odmienno$ci oraz stuzenia pomoca
drugiemu w roznych okoliczno$ciach. W przeciwnym przypadku wyro$nie nam egoista i cynik,
niewrazliwy lub obojetny na sprawy drugiego czlowieka.

Inne zagrozenie dla zdrowia psychicznego ucznia stanowi wzrost przestepczosci
w stosunku do nieletnich, agresji i przemocy oraz molestowania seksualnego, o ktérym coraz
czesciej sie mowi i pisze.

Wszystkie te zjawiska patologiczne wymagaja od rodzicow i nauczycieli taktownego

i wezesnego informowania dzieci o sposobach przeciwdzialania i obrony.

Pamietajmy !

Nowy etap zycia dziecka to nowe problemy wplywajace na rozwdj jego
zdrowia psychicznego.

W tym okresie wyrozumialos$¢ i pomoc rodzicéw jest bardzo potrzebna.




Drodzy Rodzice !

Prawidlowy rozwdj Waszego dziecka zalezy takze od Waszej postawy

wobec dziecka, wobec jego zalet i wad, jego nowych obowiazkow.

Okazujcie dziecku, tak czesto, jak tylko jest to mozliwe, milos¢,

wyrozumialos$é¢, uznanie.

Pomagajcie mu w wywigzywaniu sie z obowiazkow szkolnych, ale nie

zastepujcie go, nie wyreczajcie.

Zaplanujcie dobrze kazdy dzien, kazdy tydzien.
Dziecko musi mieé czas na:
» Prace - odrabianie lekcji i zajecia dodatkowe,
Zabawe - najlepiej ruch na swiezym powietrzu,
Posilki - pelnowartos$ciowe, Swieze, zjedzone w spokoju,
Zabiegi higieniczne - mycie rak, zebéw, codzienng kapiel,

Sen - im dziecko mlodsze, tym wiecej potrzebuje snu.

Warto powierzyé¢ dziecku jakieS domowe obowigzki dostosowane do jego

wieku i mozliwo$ci wykonania. Niech czuje si¢ wspolodpowiedzialne za dom, w

ktorym zyje.

Pamietajcie, ze musicie znalezé czas na rozmowe z dzieckiem, na czeste
uczestniczenie w jego zajeciach, na wspieranie go w trudach, okazywanie rado$ci
Z jego osiagnieé¢, na zrozumienie problemow. Kazde dziecko w czyms jest dobre.
Zauwazcie to. Zainteresujcie sie jego kolegami i kolezankami. Badzcie w stalym
kontakcie z wychowawca i czestym kontakcie 2z lekarzem rodzinnym ( lub

pierwszego kontaktu).

Powodzenia!



