REALIZACJA PLANOWANYCH DZIALAN
SZKOLY PROMUJACEJ ZDROWIE
W LISTOPADZIE 2016 .

ZREALIZOWANE ZADANIA:

> Akcja Dzieh Zdrowego Sniadania: ,,Sniadanie daje moc”.
KRYTERIUM SUKCESU:
e Ucmiowie wiedzg, jak powinien wyglada¢ najwazniejszy pierwszy posiek dnia;

rozumieja, dlaczego jest tak wazny dla ich zdrowia.
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» Akcja ,,Swiatowy Dzien Rzucania Palenia”.
KRYTERIUM SUKCESU.:

e Ucmiowie wiedza, ze 17 listopada jest Swiatowym Dniem Rzucania Palenia.

» Programy: ,Nie pal przy mnie, prosze!" i,,ZnajdZz wlasciwe rozwiazanie”.
KRYTERIUM SUKCESU:
e Uczniowie posiadaja $wiadoma umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach, gdy inne
osoby pala w ich obecno$ci papierosy oraz maja wyksztalcong postawe

odpowiedzialno$ci za wilasne zdrowie.



e Ucmiowie zwickszaja wiedz¢ w zakresie szkodliwosci dymu tytoniowego oraz
ksztaltuja umiejetnosci dbania o zdrowie wlasne 1 bliskich, a takze wyrabiaja postawy

asertywne zwigzane z unikaniem czynnego i biernego palenia tytoniu.

W listopadzie uczniowie klas | —III wzieli udziat w Dniu Zdrowego Sniadania —

.Sniadanie Daje Moc”. Akcja zostala przeprowadzona w szkole juz po raz kolejny.




Na kilka dni przed Dniem ,Sniadanie Daje Moc” wychowawczynie Klas I-1ll opowiedziaty

dzieciom o planach zorganizowania wspolnego $niadania. W wigkszosci klas uzgodniono, ze

dzieci przyniosa:

gotowe kanapki lub chleb i skfadniki do zrobienia kanapek — pokrojone na mniejsze kawatki
iulozone na talerzach beda §wietnie wygladaly i na pewno dobrze smakowaly,

owoce — jablka, pomarancze, mandarynki banany, itp. — pokrojone na mniejsze kawalki lub
podzielone na czastki,

warzywa — pomidory, ogorki, papryke, marchewka, itp. — rowniez pokrojone na kawalki
lub juz wczesniej przygotowane w takiej formie przez rodzicow,

kawalek ciasta; wszystko to, co dzeci lubig, a nadaje si¢ do latwego podania na takim
wspolnym $niadaniu,

wode w butelkach, soki w kartonikach, jogurty do picia, w zaleznosci od upodoban.

W Dniu ,,Sniadanie Daje Moc” przyniesione przez dzieci produkty ulozono na

zaaranzowanym stole jako kolorowe wyspy: wyspa kanapkowa, wyspa owocowa, wyspa

warzywna, wyspa deserowa, itd. Nauczycielki objasnity dzieciom, co si¢ znajduje na kazdej

z wysp 1dlaczego te produkty nalezy jes¢ na $niadanie, aby dalo ono moc na caly dzen, potem

zachecity do ,,odwiedzenia” kazdej wyspy i skomponowania swojego ulubionego $niadania.

Oczywiscie przed przygotowaniem $niadania i jedzeniem wszyscy umyli rece.

Po zakonczonym posiku, uczniowie pehi energii, wzeli si¢ do narysowania wspolnego

$niadania — co im si¢ najbardziej podobato, co sobie wybrali na wspdlne $niadanie.







W listopadzie obchodzilismy réwniez Swiatowy Dziefi Rzucania Palenia. W holu

szkoly umieszczono gazetke tematyczng.
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Wedlig danych szacunkowych, co roku 4 min polskich dzieci narazanych jest na mimowo Ine
wdychanie dymu tytoniowego, czyli na palenie bierne. Ulatwia ono wprowadzenie dziecka w
zycie, w ktorym palenie papieroséw jest norma.

Zapobiegajac temu zjawisku, w naszej szkole od kilku lat realizujemy programy o$wiatowo-

zdrowotne proponowane przez Stacje Sanitarno-Epidemiologiczna w Gostyniu:



,Nie pal przy mnie prosz¢” dla uczniow klas I —Ill i ,Znajdz wilasciwe rozwigzanie” dla
ucznidow klas IV — V1.
Realizacja pierwszego programu polega na przeprowadzeniu 5 zaje¢ warsztatowych

Z uczniami.

— Coto jest zdrowie?

— Od czego zalezy nasze zdrowie?

— Coidlaczego szkodzi zdrowiu?

— Corobi¢, gdy moje zdrowie jest zagrozone?

— Nie pal przy mnie, prosze!

Celem tych zajg¢ jest wyksztalcenie u dzieci $wiadomej umiejetno$ci radzenia sobie w
sytuacjach, w ktérych inne osoby pala przy nich papierosy, uporzadkowanie 1 poszerzenie
mformacji na temat zdrowia, wyksztalcenie postawy odpowiedzialno$ci za wilasne zdrowie.

W ramach programu ,,Znajdz whsciwe rozwigzanie” wychowawcy klas IV - VI przeprowadzali
Z uczniami zajecia warsztatowe:

— Poznajmy si¢ blizej,

— Laboratorium ciala,

— Naucz si¢ mowi¢ ,Nie”.

Cele =zaj¢¢ byly nastepujace: realizacja  profilaktyki antynikkotynowej umozliwiajgcej
ksztalcenie postawy i zachowan mlodziezy, zwickszenie wiedzy w zakresie szkodliwosci dymu
tytoniowego, ksztaltowanie umiejetnosci dbania o zdrowie wilasne 1 swoich bliskich oraz

ksztaltowanie postaw asertywnych zwigzanych z unikaniem czynnego i biernego palenia
tytoniu.



Przygotowanie gazetki tematycznej wyeksponowanej w holu szkoly:

»Zdrowe i bezpieczne widzenie. Zasady dbania o wzrok.”
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1. Co je$¢, aby mie¢ dobry
wzrok?

Od dawna wiemy, Ze witamina A to podstawa
zdrowego wzroku. Marchew, slodkie
ziemniaki, brokuly, masto, jarmuz, szpinak,
Jjajka, morele, papaja, mango, groszek, mleko,
pomidor i dynia to kilka przykladow zrodet tej
witaminy. Kwasy 1! ome; yok,
luteina, witamina C i E réwniez wplywaia
Pozytywnie na nasze oczy.

5. Idz do okulisty

Jesli masz mniej niz 50 lat, odwiedzaj lekarza
¢o rok. Gdy masz wigeej niz 50 lat, réb to 2
razy w roku. Nawet jesli nosisz okulary lub nie
masz problemdw z patrzeniem z bliska czy
daleka, bardzo wazne jest, aby chodzi¢

na profilaktyczne badania.
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2. Palisz? Rzu¢ dla dobra
wzroku

Palenie to jedna z glownych przyczyn
katarakty i uszkodzenia nerwu wzrokowego.
Sprobuj wige rzuci¢ papierosy. Nie przejmuj
sig, ze juz wiele razy probowales, ale ci si¢ nie
udato. Wiele badan pokazuje, z¢ im wigeej
nicudanych préb, tym latwiej jest w koficu to
zrobi¢ z efektem.

4. Unikaj wpatrywania si¢ w ekran
komputera

Ekran komputera powinien znajdowac si¢
przynajmniej 20 em od oczu. Czgsto tez
zapominamy mrugac, kiedy pracujemy przy
komputerze. Co godzing popatrz w inne
miejsce niz ekran komputera i wykonaj
&wiczenia, takie jak obracanie galek ocznych
czy powolne mruganie. Mozesz teZ po prostu
wybraé si¢ na krotki spacer.

3. Chron oczy

Promienic UV, kurz i zanieczyszezenia
g4 powodowaé uszkodzenia

ne jest zatem, aby odpowiednio je
chroni¢ — uzywaj okularéw z filtrem UV i
przemywaj oczy zimna woda po powrocie do
domu. Jesli twoja praca moze spowodowaé
uszkodzenia oczu, nos okulary ochronne fub
gogle.
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5. Idz do okulisty

Jesli masz mniej niz 50 lat, odwiedzaj lekarza
¢o rok. Gdy masz wigeej niz 50 lat, réb to 2

masz problemow z patrzeniem z bliska czy
daleka, bardzo wazne jest, aby chodzi¢
na profilaktyczne badania.




» Opracowanie ulotki informacyjnej dla rodzicow i pracownikow szkoly:

» ,.Jak dba¢ o wzrok?”

W biezacym roku szkolnym dzataniom SzPZ przyswieca haslo: ,,Dbamy o wzrok przez

caly rok!”, co oznacza, ze glownym celem naszych przedsiewzig¢ jest poszerzenie wiedzy calej

spofecznosci szkolnej w zakresie troski o wzrok.

Chcemy takze uksztatowaé nawyki, ktére pomoga uczniom i osobom dorostym zachowacé

zdrowy wzrok przez cale zycie. Nasze codzienne zachowania maja duzy wplyw na sprawnos¢

narzadu wzroku. Oto kilka porad, ktore pozwolg cieszy¢ si¢ dobrym wzrokiem.
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Staramy si¢ nie spgdza¢ duzo czasu, wpatrujac si¢ w ekran komputera.

Ograniczamy czas spedzany przy telewizorze.

Wieczorem podczas ogladania TV lub pracy przy komputerze pozostawiamy zapalone
gérne Swiatlo w pokoju — oczy beda mniej si¢ meczyc.

Czytamy zawsze przy dobrym o$wietleniu i w pozycji siedzacej, a nie lezac, bo wtedy
napinaja si¢ 1 mgcza migsnie oka.

Czytamy 1piszemy w odleglosci 40 cm od oczu.

Ustawiamy lampke na biurku tak, aby byla po przeciwnej stronie do reki, ktdrg piszemy.
Odleglos¢ od monitora komputera powinna wynosi¢ 40-50 cm.

Ustawiamy monitor komputera tylem do okna, aby $§wiatlo dzienne nie rozjasnialo itak juz
jasnego ekranu.

Stosujemy filtry ochronne na monitor komputera.

Podczas diugiej pracy przy komputerze oraz dlugiego czytania robimy czgste przerwy i co
15 minut patrzymy w dal, np. na drzewo za oknem.

Patrzac na ekran komputera, staramy si¢ czesto mrugac.

Nie trzemy oczu, gdy sa zmeczone — lepiej przemy¢ je woda.

Latem nosimy okulary stoneczne z filtrem.

Unikamy miejsc zadymionych, zakurzonych, klimatyzowanych, a przede wszystkim dymu

papierosowego.

Dla prawidlowego funkcjonowania oczu wazna jest dieta bogata w witaminy 1

mikroelementy. Starajmy si¢ jes¢ duzo warzyw 1 owocow bogatych w skladniki wazne dla oczu,

np.: brokuly, szpmak, seler, groszek, marchewka, kapusta czerwona, winogrona, jezyny,

truskawki, aronia, zurawina oraz kietkki zboz.



Regularnie stosowana gimnastyka rozluzniajaca oczy przyniesie korzySci wszystkim,
ktorzy codziennie spedzaja przy komputerze wiele godzin. Cwiczenia rozluzniajace najlepiej
wykonywac co 3-4 godziny. Nie zajma duzo czasu, a odczujemy poprawg! Zanim zacznie my,
przede wszystkim rozluzniamy cialo — zwlaszcza migsnie karku 1 szyl. Kiedy sa napigte,
uciskajg widkna nerwowe, co zaburza widzenie. Siadamy wygodnie, prostujemy plecy, robimy
kilka spokojnych ruchéw barkami, delikatnie poruszamy glowa do przodu, do tylu i1 na boki,

bierzemy gleboki wdech. Nastgpnie przystgpujemy do éwiczen oczu.

Cwiczenie 1
Nie ruszajagc glowa, patrzymy chwile w gore, przesuwamy wzrok i patrzymy chwile przed
siebie. Nastgpnie przesuwamy wzrok w doti patrzymy tak przez chwile. Teraz powracamy do

patrzenia przed siebie.

Cwiczenie 2
Nie ruszajac glowa, patrzymy chwile w lewa strone, przesuwamy wzrok i patrzymy chwilg
przed siebie. Nastgpnie przesuwamy wzrok w prawg strong i patrzymy chwile. Teraz

powracamy do patrzenia przed siebie.

Cwiczenie 3
Nie ruszajac glowa, wodzimy wzrokiem po okregu. Po zakonczeniu ruchu okreznego patrzymy

przed siebie.

Cwiczenie 4
Odsuwamy lub odwracamy si¢ od komputera. Przez kilka (6-8 sekund) intensywnie mrugamy

oczami. Powtarzamy 5 razy z 30- sckundowg przerwa pomicdzy seriami.

Cwiczenie 5
Kladziemy dlonie na otwartych oczach ze skrzyzowanymi na czole palcami. Zamykamy oczy
1 relaksyjemy si¢. Po chwili zobaczymy mtensywng czern. ,Patrzymy” na nig przez

ok. 2 minuty. Po otwarciu oczu mozemy intensywnie mruga¢ przez kilka sekund.



Cwiczenie 6

Lewe oko zakrywamy lewa dlonig. Bierzemy otowek do prawej reki, prostujemy reke w lokciu
1 unosimy go na wysoko$¢ oka. Przez minute zataczamy oléwkiem znak nieskonczono$ci,
podazajac okiem za ksztattem, ktory rysuyjemy w powietrzu. Powtarzamy ¢wiczenie na drugie
oko.

Kazde z zaproponowanych przez nas ¢wiczen powinno trwac okoto 1 minuty.

Rodzice otrzymali powyzsza ulotke podczas zebran, natomiast uczniowie omowili

zasady dbania o wzrok na lekcjach z wychowawca.



