Dzieh dla wszystkich dzis wesoty, Bo to rozpoczecie szKoty!
Po wakacjach wypoczeci, z tornistrami, usmiechnieci,
biegnog, aby zasigsé W tawki, gry odstawié i zabawki,

chtong & wiedze, swiat poznawaé, mnozyé dzieli€¢ i dodawaé.

Tak wiec dzis trzymamy Kciuki

za efekty te) nauki
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Rozpoczecie nauki w szkole stanowi dla dziecka ogromne wyzwanie,
moze powodowac stres, zdenerwowanie i niepokdj. Niezwykle wazna jest
tutaj rola rodzicow, ktorzy przygotowujg dziecko do postawienia pierwszych
krokéw w budynku szkoty i zmierzenia sie ze wszystkimi trudnosciami
jakie mogq stang¢ na jego drodze.

Nowe miejsce i nowe osoby dla niektorych dzieci
bedq zrédtem duzego napiecia, dobrze wiec
wczesniej rozmawiac z dzieckiem i przygotowywacé
je do tego, co bedzie dziato sie w szkole.

Warto opowiadaé dziecku o szkole w sposéb
pozytywny, akcentowac to, ze w szkole

nauczy sie nowych rzeczy, ale tez

bedzie sie dobrze bawic i pozna nowych przyjaciét.

Niektore dzieci po raz pierwszy bedq rozstawaty sie na dtuzej z rodzicami.

Mogq przebywaé w swietlicy szkolnej przed rozpoczeciem lekcji, a takze po ich zakonczeniu.
Warto trzymac sie zasad ustalonych z dzieckiem, dotrzymywac stowa i odbierad je

o ustalonej porze.

Aby dziecko miato poczucie stabilnosci, jego plan dnia powinien by¢ przewidywalny.
State godziny positkéw, wstawania i ktadzenia sie spaé¢ wzmacniajg u dziecka poczucie
stabilnosci i bezpieczenstwa.

Samodzielnos¢ dziecka jest filarem pewnosci siebie.

Warto wiec doceniac¢ nawet drobne sukcesy dziecka, aby miato poczucie, ze juz cos potrafi.
Porazki i niepowodzenia mogq przytrafic sie kazdemu i najprawdopodobniej przytrafig sie
wczesniej czy pdzniej, nalezy wtedy wspierac dziecko, rozmawiaé i analizowac trudne sytuacje.
Mogq pojawi¢ sie konflikty, rywalizacja z réwiesnikami lub tez poczucie niepowodzenia

i rozczarowania, gdy nauczyciel nie zauwazyt zaangazowania dziecka.

Codzienne rozmowy o tym, co zdarzyto sie w szkole pomagajg na biezgco rozwigzywac
problemy, roztadowac¢ napiecie i monitorowac sytuacje z ktérymi mierzy sie dziecko.
Zadaniem rodzica jest udzielenie dziecku pomocy i wsparcia.

Gdy zauwazmy, ze po kilku tygodniach dziecko nadal ma problemy z adaptacjg w nowym
srodowisku warto zastanowic sie nad wizytq u psychologa, aby zdiagnozowa¢ przyczyny

trudnosci szkolnych.
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CO NALEZY BRAC POD UWAGE PRZY ZAKUPIE TORNISTRA/PLECAKA?

Okres szkolny to czas kiedy nastepuje wzmozony wzrost i rozwoj dziecka.
Jest to kluczowy okres dla rozwijania prawidtowej postawy, a co sie z tym
wigze uczniowie sq bardziej narazeni na wyksztatcenie sie u nich wad
postawy. W okresie szkolnym znaczgco zmienia sie tryb zycia dziecka,
czesto spedza ono kilka godzin dziennie siedzgc w szkolnej tawce.
Tornister dziecka odgrywa ogromng role w utrzymaniu prawidtowej
postawy oraz zapobieganiu skrzywieniom kregostupa.

e Tornister powinien posiadac ergonomicznaq,
odpowiednio usztywniong scianke
przylegajgcqg do plecow,

e Miec rédwne, szerokie szelki, ktérych dtugosc
umozliwi swobodne wktadanie i
zdejmowanie,

e Powinien byc zawsze noszony na obu
ramionach,

e Zbyt ciezki tornister moze powodowac
niekorzystne, bolesne napiecia w miesniach
i stawach oraz bdle bioder i kolan,

®* Noszenie nieodpowiedniego plecaka
wymusza nieprawidtowqg postawe —
pochylanie ciata do przodu lub bdl
w okolicach karku i ramion.

Tornister powinien byc¢ stosunkowo lekki.
Pamietaj, ze waga tornistra wraz z jego zawartosciq
nie powinna przekraczac 10-15% masy ciata dziecka. (

Pamietaj, ze na wage plecaka majg wptyw rowniez elementy takie jak
dodatkowe kieszonki, zamki, rgczka czy ozdoby.
Dbaj o to, aby dziecko zabierato do szkoty tylko potrzebne rzeczy.
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ZDROWE ZYWIENIE DZIECKA

zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej_|_Podstawowe zasady zdrowego
zywienia (pzh.gov.pl)

Prawidtowe zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajgcych
na rozwoj cztowieka i utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia.

Ma ono ogromne znaczenie zwtaszcza w przypadku dzieci i mtodziezy.

W okresie wzrostu i rozwoju organizmu wptywa nie tylko na samopoczucie,
stan zdrowia, funkcje poznawcze, lecz takze pomaga chronic¢ organizm
przed wieloma powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi w pézniejszych
etapach zycia. Znaczenie dla zdrowia majg rowniez prawidtowe nawyki

i zwyczaje zywieniowe, ktére najczesciej ksztattujg sie wtasnie w mtodym
wieku. Méwiqc o prawidtowym rozwoju, nie mozna zapominac o aktywnosci
fizycznej, ktora jest niezwykle waznym elementem prozdrowotnego stylu
zycia. Podobnie jok prawidtowe zywienie ma ona korzystny wptyw na
samopoczucie, wzrost i rozwéj mtodego organizmu, a nawet na wyniki

W hauce.

Zasady Zdrowego Zywieniq zwigzane
z Piramidq Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej Dzieci i Mtodziezy.

 Jedz positki regularnie (5 positkéw
co 3—4 godziny).

e Warzywa i owoce jedz jak najczesciej
i w jak najwiekszej ilosci.

® Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

e Codziennie pij co najmniej 3—4 szklanki mleka.
Mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym, kefirem
i — czesciowo — serem.

e Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.
Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie
produktéw miesnych przetworzonych.

e Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

® Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich
napojow. Zastepuj je owocami i orzechami.

® Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekgsek
i produktow typu fast food.

®* Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy
positkami.

e Bqdz codziennie aktywny fizycznie w szkole
i poza szkotq.
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BEZPIECZENSTWO

Dzieci zwykle nie zdajqg sobie sprawy z wszystkich zagrozen
na jakie sq narazone kazdego dnia. Powinnismy nauczy¢ dzieci czujnosci
i wtasciwego reagowania gdy pozostajg bez opieki dorostych.

e Jesli dziecko przemieszcza sie samo nalezy nauczyc je bezpiecznego
poruszania sie na drodze. Powinno przechodzi¢ przez ulice najlepiej
tam, gdzie dostepna jest sygnalizacja swietlna, a jesli to niemozliwe,
powinno znac zasady prawidtowego przechodzenia przez jezdnie.
Pamietajmy o wyposazeniu dziecka w odblaski, zwtaszcza kiedy
wymagajqg tego warunki pogodowe.

e Dzieci uczuli¢ nalezy tez na to, ze nie kazde miejsce jest bezpieczne do
zabawy. Miejsca nieodpowiednie, jak place budowy mogqg narazaé
dziecko na urazy, kalectwo, a nawet utrate zycia. Dzieci sq ciekawe
swiata i nie przewidujg konsekwencji swoich zachowan.

e Wazne jest tez unikanie kontaktu z bezpanskimi
zwierzetami. Zblizanie sie do zwierzgt, gtaskanie,
czy tez draznienie ich moze miec przykre konsekwencje.

e Zardwno w szkole jak i poza niqg dzieci powinny by¢ nauczone
wtasciwych zachowan w relacjach z innymi osobami. Jesli ktos je
zaczepia, prowokuje, proponuje podwiezienie, powinny stanowczo
odmdéwic i nie wdawac sie w rozmowe z nieznajomymi. Podobnie, jesli
dziecko zostaje samo w domu, nie powinno otwierac drzwi nieznanym
osobom, ani tez rozmawiac z nieznajomymi przez telefon lub
komunikatory internetowe.

Dzieci, ktére sq zastraszane przez innych uczniéw powinny zgtaszac to
nauczycielom. Nalezy rozmawiac z dzie¢mi o przemocy i nauczyc je
wtasciwych zachowan. Wazna jest tez natychmiastowa, zdecydowana
postawa dorostych sprzeciwiajgca sie przemocy, ktéra pozwoli dziecku
poczuc sie bezpiecznie. Gdy dziecko przejawia postawe agresywng wobec
innych, jako rodzice musimy zainterweniowac wyjasniajgc mu, ze uzywanie
sity wobec innych jest niewtasciwg drogq do rozwigzania problemu.

Nie powinno sie odpowiadac agresjg na agresje.
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HIGIENA

Higiena dzieci w wieku szkolnym ma ogromne znaczenie,
juz od najmtodszych lat dbamy o to, aby dzieci miaty wtasciwe nawyki
higieniczne i dbaty o swoje zdrowie i bezpieczenstwo.

- Mycie rgk to podstawa. Dziecko powinno mie¢ nawyk mycia rgk nie tylko
przed positkiem, ale tez po skorzystaniu z toalety, po zabawie ze
zwierzetami, czy po przyjsciu do domu z zewngtrz. Trzeba pamietac o tym,
ze wtasnie na dtoniach, ktérymi codziennie dotyka sie wielu réznych
przedmiotéw, przenoszonych jest najwiecej drobnoustrojow. Wystarczy
kilkadziesigt sekund myc rece, by oczyscic je z 90 proc. bakterii. Zeby
uzyskac najlepszy efekt potrzebne jest niecata minuta.

Jak myc rece? Podstawowe zasady: c' \'( //‘

* myj rece ok. 30 sekund, ) L

® rozpocznij od zmoczenia rgk wodq,

* nabierz tyle mydta, aby pokryty catg powierzchnie dtoni,

e doktadnie rozprowadz mydto po powierzchni pocierajgc o siebie
rozprostowane dtonie,

e pamietaj o doktadnym umyciu przestrzeni miedzy palcami,
grzbietow palcow oraz okolic kciukow,

* na koniec doktadnie optucz rece wodq i wytrzyj rece do sucha
jednorazowym recznikiem.
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- Gdy dziecko zle sie czuje, przejawia objawy chorobowe powinno zosta¢ w domu.

Jest to kluczowa zasada w dobie duzej ekspansji choréb zakaznych i jest wyrazem
odpowiedzialnosci wobec innych. Jesli stan dziecka tego wymaga, nalezy
konsultowac sie z lekarzem,

- W przypadku gdy sytuacja epidemiologiczna tego wymaga, warto zapoznac dziecko
z zasadami DDM (dezynfekcja-dystans-maseczka),

- Dbatosc o higiene osobistqg powinna by¢ zdrowym nawykiem. Codzienne mycie ciata
jaok tez dbanie o higiene jamy ustnej i regularne mycie wtosow jest wazne nie tylko dla
dobrego samopoczucia, ale przede wszystkim dla zachowania zdrowia,

- Rodzice powinni reqularnie kontrolowac gtowe dziecka, zagrozenie wszawicq

w skupiskach ludzi takich jak szkoty i swietlice jest nadal realne,

- Dziecko powinno mie¢ zapewnionq wtasciwq ilos¢ ruchu, jak tez odpoczynku i snu.

Wojewodzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie
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W zdrowym ciele zdrowy duch.

Zdrowe zeby Twojemu dziecku zapewniq:

e Regularne positki bogate w biatko i wapn, witaminy,
sole mineralne, bez podjadania pomiedzy nimi,

e 2 krotne mycie zebdw rano i wieczorem, ptukanie czystqg wodg w tzw.
miedzyczasie,

* Do higieny jamy ustnej nalezy uzywac miekkiej szczoteczki i pasty z fluorem,
zwtaszcza na etapie intensywnego wzrostu i mineralizacji zebow,

e Warto wyeliminowac z diety stodycze i stodkie napoje poniewaz zubazajg
organizm w sktadniki odzywcze,

e Regularna kontrola zebow u stomatologa redukuje powazne problemy

z prochnicqg i wadami zgryzu. o~

Dobry wzrok @ @

 Warto obserwowac postepy dziecka w nauce,
a w przypadku niepowodzen, skorzystac z kontroli wzroku u okulisty,
gdyz czesc z nich moze by¢ spowodowana nieostrym widzeniem i trudnosciq
odczytania znakdw na tablicy i w zeszycie,

* Wczesne wykrycie wady i stosowanie szkiet korekcyjnych w wieku szkolnym
powoduje unikniecie pogtebiania sie wad wzroku,

® Ochronie wzroku sprzyja tez gimnastyka gatki ocznej oraz ograniczenie
korzystania ze smartfonow i tabletow,

e Witasciwe oswietlenie miejsca w ktérym dziecko czyta, pisze, rysuje zapewni
jedynie lampka na biurku, ktéra nie oslepia lecz oswietla miejsce pracy. Do
czytania najwlasciwsze bedzie swiatto dzienne,

e Sygnaty ze strony dziecka: szybkie meczenie sie, bdle gtowy, tzawienie oczu
mogq wynikac z nieprawidtowego oswietlenia miejsca pracy i zabawy.

Problemy ze stuchem
e Niewykryte w pore wady stuchu mogq w powaznym stopniu zaburzac

percepcje dziecka i jego prawidtowy rozwdj szkolny i spoteczny o
utrudniajgc przyswajanie wiadomosci i nowych umiejetnosci,

e Higiena stuchu polega na: pracy w ciszy, odpoczynku np. przy dzwiekach
przyrody, unikaniu hatasliwych miejsc, ochronie stuchu przed nadmiernym
hatasem, wiatrem, wilgocig, nadmiernym zimnem, dbaniu o czystosc uszu bez
uzycia patyczkdw. Stuchowisk, muzyki i bajek nalezy stucha¢ bez stuchawek,

i we wlasciwym natezeniu.

Jesli niepokoi Cie stan zdrowia Twojego dziecka
- skontaktuj sie ze specjalistq. Wojewddzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie



