Moje dziecko idzie do szkoly

Akcja skierowana jest do dzieci majacych rozpocza¢ nauke w szkole oraz do ich
rodzicow.

Rozpoczecie nauki w szkole to przelomowy moment w zyciu dziecka, a takze jego rodziny. Kolejne lata
nauki sg 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 probleméw zdrowotnych, takich
jak wady postawy, zaburzenia wzroku czy otylo$¢. W tym wieku ksztaltuje sie wiele nawykow, utrwalaja sie
zachowania, ktére beda umacnia¢ zdrowie lub jemu szkodzi¢. Glownym celem akcji edukacyjnej jest
uksztattowanie prawidlowych nawykéw i umiejetnosci prozdrowotnych wéréd rodzicoéw i uczniow.

Pobierz ulotke opracowana przez Panstwowa Inspekcje Sanitarna.

Panstwowa Inspekcja Sanitarna opracowala zasady dotyczace konstrukcji tornistra, sposobu jego noszenia
i wlasciwego rozmieszczenia ciezaru:

* waga plecaka z jego zawarto$cig nie powinna przekracza¢ 10-15% masy ciala,

* tornister powinien mie¢ usztywniong $ciane przylegajaca do plecow,

* ciezar zawartosci tornistra powinien by¢ roztozony symetrycznie,

* ciezsze rzeczy nalezy umieszcza¢ na dnie, jesli plecak ma przegrodki to blizej plecow, a lzejsze
wyzej lub dalej od plecéw,

* tornister powinien by¢ wyposazony w rowne, szerokie szelki,

* dlugos¢ szelek powinna umozliwi¢ swobodne wkladanie i zdejmowanie zapewniajac jednoczesnie
jak najlepsze przyleganie tornistra do plecéw,

* zalecane jest dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu klatki piersiowej,

* tornister nalezy nosi¢ na obu ramionach.

Rodzice maja réwniez wplyw na ciezar plecakdw swoich dzieci:

* starajmy sie wybierac lekkie plecaki,

* kupujmy ,chudsze” zeszyty (mniej kartek, cienkie okladki) oraz pidrniki, ktére nie zwieraja
nadmiernie rozbudowanego wyposazenia,

* w roku szkolnym systematycznie kontrolujmy zawartos¢ szkolnego bagazu, sprawdzajmy czy
dziecko nie zabiera zbednych podrecznikéw, dodatkowych zeszytow z przedmiotéw, ktére w danym
dniu nie byly ujete w planie lekcji, innego niepotrzebnego wyposazenia,

* nie dawajmy dzieciom drugiego S$niadania w ciezkich pojemnikach na kanapki oraz napojow
w duzych butelkach,

* sprawdzmy roéwniez, czy szkola do ktérej uczeszcza nasze dziecko zapewnila miejsce do
przechowywania czeSci podrecznikbw i przyborow szkolnych. Obowiazek ten wynika
z rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 4 wrzeSnia 2020 r. zmieniajacego
rozporzadzenie w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach
i placowkach — (Dz.U. z 2020 r. Poz. 1604).

Oprécz prawidlowo dobranego, spakowanego i uzytkowanego tornistra kazdemu dziecku nalezy codziennie
zapewni¢ odpowiednig dawke aktywnosci fizycznej. Istotna sprawa jest takze zorganizowanie prawidlowego
stanowiska nauki zaréwno w szkole, jak i w domu oraz wyrobienie wlasciwych nawykéw dotyczacych
zachowania symetrii ciata przy wykonywaniu czynnos$ci ruchowych i statycznych.
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