Moje dziecko idzie do szkoly

Rozpoczecie nauki w szkole to przetomowy moment w zyciu dziecka i1 jego rodziny.
Najblizsze lata bedg dla dziecka okresem zdobywania wiedzy, a takze istotnym czasem dla
jego zdrowia. W tym wieku ksztattuje si¢ wiele nawykow, utrwalajg si¢ zachowania, ktore
umacniajg zdrowie lub mu szkodza. Dziecka powinno by¢ tak przygotowane w rodzinie i
szkole, aby umiato zy¢ zdrowo i bezpiecznie. Wyposazajac przysztych ucznidéw w potrzebne
przybory i sprzgty, warto zapoznac si¢ z waznymi informacjami na ten temat.

PLECAKI/TORNISTRY
Zanim Twoja pociecha péjdzie do szkoty, zwr6¢ uwage na CIEZAR PLECAKA.
e dla dziecka do 13 roku zycia ci¢zar nie moze przekroczy¢ 10 % wagi dziecka
e w przypadku dziecka powyzej 13 roku zycia ci¢zar nie moze przekroczy¢

15 % wagi dziecka

Cechy dobrego plecaka:

e lekki — niektore plecaki, nawet bez zawartosci, duzo wazg

ezaopatrzony w regulowane, mi¢kkie i szerokie szelki -regulacja pozwala na Scisle
przyleganie plecaka do kregostupa, a odpowiednio szerokie szelki nie wrzynaja si¢ w
ramiona

ez usztywniona $ciankg tylna, uwypuklong w dolnej czeSci ze wzgledu na naturalng
krzywizne¢ kregostupa

ez przegrodkami w Srodku — umozliwia to rOwnomierne roztozenie zawartosci plecaka oraz
utrzymanie tadu i porzadku.

e zaladowany plecak/tornister powinien w jak najmniejszym stopniu zmienia¢ naturalny
sposob chodzenia i stania.

Zwro¢my uwage na dobor zeszytow

Aby ograniczy¢ wage plecaka naszego dziecka, zrezygnujmy z grubych zeszytéw (np.100-

kartkowych) oraz tych w sztywnej i1 grubej oktadce na rzecz zeszytow cienszych (np. 32-

kartkowych) 1 w migkkiej oprawie. Te ostatnie moze nie sg tak efektowne i1 trwate, lecz na

pewno s3 1zejsze 1 daja odpocza¢ kregostupom naszych dzieci.

Sprawdzajmy zawartos¢ plecakow

Spora cz¢s$¢ rodzicow nie zwraca na to uwagi. Skutkuje to pakowaniem przez dzieci

,wyposazenia dodatkowego” (zabawki, kosmetyki, urzgdzenia do odstuchu muzyki itp.).

W og6lnym rozrachunku ma to wplyw na zwigkszenie wagi plecaka/tornistra.



STANOWISKO PRACY UCZNIA

Przy doborze umeblowania stanowiska pracy ucznia nalezy zwroci¢ uwage na wysokosc
siedziska krzesta 1 wysoko$¢ pulpitu stolika dostosowana, ktora powinna by¢ dostosowana do
wzrostu dziecka.

Prawidlowo zorganizowane stanowisko jest, gdy:

A - podeszwy stop (w butach) powinny na catej powierzchni dotykaé podtogi

B - migdzy udami a ptyta stotu powinien by¢ zachowany przeswit, umozliwiajacy swobodne poruszanie nogami
C - uda nie powinny by¢ od spodu uci$nigte przez krawedz siedziska

D - plyta stotu powinna znajdowac si¢ na poziomie tokci

E - oparcie krzesta powinno podpiera¢ plecy w odcinku lgdzwiowym krggostupa

F - przednia krawedz siedziska nie powinna dotykac tylnej powierzchni podudzia

G - Migdzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zosta¢ zachowana wolna przestrzen

OSWIETLENIE

Bardzo waznym elementem wptywajacym na komfort pracy ucznia jest wlasciwe o§wietlenie
- zaréwno naturalne jak i sztuczne.
Nieprawidtowe oswietlenie moze powodowaé¢ m.in.:
v’ oslabienie wzroku
szybsze m¢czenie
bole glowy
tzawienie

zaczerwienienie powiek i spojowek
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pogorszenie ogdlnego samopoczucia

11 SNIADANIE

zrodto: pgdstudio.pl

Waznym elementem, o ktérym rodzice nie powinni zapomina¢ jest drugie S$niadanie,
poniewaz nawet najbardziej obfite pierwsze $niadanie zjedzone w domu nie zaspokaja potrzeb
mlodego organizmu przez caty czas pobytu w szkole. Ten zapas energii wystarcza jedynie na
2,5— 3 godziny. Uczucie glodu obniza zdolno$¢ koncentracji uwagi, aktywno$¢ ucznia,
pogarsza jego nastrdj i samopoczucie. Gtod zwigksza rowniez drazliwosé dzieci, co prowadzi
czesto do konfliktéw z réwiesnikami, a czasami rowniez z nauczycielami. Jest to zwigzane
migdzy innymi z obnizeniem st¢zenia glukozy we krwi, szczeg6lnie niezbednej dla pracy

mozgu.



Stwierdzono, iz uczniowie, ktorzy nie spozywali positkow w szkole, czg¢éciej odczuwali
ostabienie, rozdraznienie, gorzej wywiazywali si¢ ze swoich obowiazkéw anizeli uczniowie
regularnie spozywajacy positki w szkole. Dowodzi to i jednoczesnie wyjasnia, jak wazny i
niezbedny jest positek zjedzony w szkole. Wyrdwnuje on straty energii, uzupetnia zasob
sktadnikow pokarmowych, regeneruje sity i przywraca aktywnos$¢ intelektualng ucznia.
Najkorzystniejsze dla naszych dzieci jest zapewnienie im mozliwosci zjedzenia
petnowarto$ciowego positku w czasie ich pobytu w szkole. Zjedzenie, na przerwie
$niadaniowe] trwajacej 15-20 minut, atrakcyjnego smakowo i pelmowartosciowego pod

wzgledem wartosci odzywczych 1 energii Sniadania, to wazna ,,lekcja” w planie dnia ucznia.
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Jak to zrobic¢?

Na poczatek zaopatrzmy si¢ w spore pudetko z migkka uszczelka, zapobiegajaca wyciekaniu
np. sosu, jednorazowe tyzeczki i widelczyki, serwetki.

Dobrym rozwigzaniem s3 kanapki. Najlepiej jest wykorzysta¢: pieczywo pelnoziarniste,
razowe, bogate w blonnik pokarmowy, np. butki z ziarnami, zytnie, owsiane, grahamki cienko
smarowane mastem z dodatkiem produktéow biatkowych — wysokiej jakosci wedlin,
pieczonych migs, jajek, serow, ryb. Konieczny jest dodatek warzyw w postaci, np. lisci sataty,
krazkow papryki, plasterkow ogorka, pomidora, rzodkiewki, posiekanego szczypiorku.
Skiadnikiem kanapek moga by¢ rdéwniez réznego rodzaju pasty, np. z fasoli, cieciorki,
soczewicy, oliwek, jajek czy tez ryb.

Innymi atrakcyjnymi propozycjami mogg byc¢:

v' satatka warzywna z dodatkiem sera, miesa lub jajka;

v' salatka owocowa z twarozkiem lub jogurtem;

v kubek koktajlu owocowo-mlecznego z orzechami;

v muesli i kubek jogurtu wymieszane tuz przed zjedzeniem, a do tego owoce sezonowe.
Dzieci czgsto lubig jes¢ pokrojone kawatki warzyw 1 owocow bez zadnych dodatkow 1 takie
wkladajmy im do pudetka. Do positku dzieci powinny wypijaé napdj, np. mleczny (mleko,
kefir, jogurt, maslanka), $wiezy sok owocowy 1 warzywny, wode mineralng lub herbate
ziotowa, owocowa. Wazne, aby $niadanie bylo urozmaicone, kolorowe 1 atrakcyjne dla
dziecka.

Przyktady II $niadan:

v" Chleb razowy z mastem, salata, pieczony schab, papryka, jabtko, sok porzeczkowy;

v Kajzerka, masto pietruszkowe, ryba wedzona, ogérek kiszony, jabtko, sok

pomidorowy;

v Muesli, jogurt naturalny, suszone owoce, marchewki, woda;
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Chleb z ziarnami, masto, satatka (pomidor, ser mozarella, ziota), sok pomaranczowy;

v" Pasztecik z farszem migsnym, banan, sok marchewkowy;



Buteczka drozdzowa, §liwki, gruszka, gars¢ orzechow, mleko;

Chleb chrupki, serek ziarnisty, rzodkiewki, sok pomaranczowys;

Chleb razowy z mastem, satatka warzywna z jajkiem, sok jabtkowy;
Grahamka, twarozek, pomidor, papryka, szczypior, mandarynki, woda;

Rogal, serek waniliowy, kiwi, sok warzywny;
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Grzanki, kabanos, stupki sera zoltego, ogorka, papryki, sok marchewkowo-
bananowy;

v Chleb zytni, pasta z fasoli (fasola, oliwa, czosnek, zielona pietruszka), papryka,
jabtko, herbata.

Opracowano na podstawie:
- ulotki ,,Informacje dla rodzicow dzieci, ktore rozpoczynaja nauke w szkole podstawowej” Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej w Olsztynie

- www.wydarzenia.um.warszawa.pl/wiemcojem/?id=drugie_sniadanie



