,Nie pal przy mnie prosze”
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Program edukacji antytytoniowej
dla uczniow klas | - Il
szkoty podstawowe]j




Z wiewiorka Wiki po zdrowie

Co to jest zdrowie?

Wiewiorka Wiki Wam podpowie




» Zdrowie to bardzo wazna rzecz.

» Kazdy cztowiek chce by¢ zdrowym, silnym i
zyC jak najdtuze;.

» Dbam o swoje zdrowie. A kiedy zachoruje
dba o mnie dobry lekarz.




» Jestem zdrowy. Dobrze sie czuje.

» Nigdy mnie nie boli gtowa, bardzo rzadko
choruje, wiec nie martwie sie na zapas.

» Uwazam, ze choruja tyko starsze osoby,
a mnie do tego wieku jeszcze daleko.




Jak musze sie zachowac by byc¢
zdrowym
» O wtasne zdrowie trzeba dbac.

Wiem to na pewno.

» Bardzo wazne jest to jak sie czuje. Juz teraz
kiedy jestem mtody musze zadbac

o to aby dtugo i zdrowo zyc.

To czy bede zdrowy
w duzej mierze zalezy ode mnie.
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Co jest potrzebne aby byc¢
zdrowym?

» Wiasciwie sie odzywiac,

» MieC dobre kontakty z kolegami - zabawa,
» MieC kontakt z przyroda,

» Uprawiac sport, cwiczenia fizyczne,

» Odpoczywac,

» Odbywac wizyty u lekarza,

» Dbac o higiene.




Cwiczenie oddechowe

Usiadzcie wygodnie, wyprostujcie plecy

oraz rozluznijcie rece i nogi.

Sprobujcie myslec o tym, jak oddychacie,

Dotknijcie obiema rekami brzucha,

Zauwazcie, ze gdy nabieracie powietrza,
klatka

piersiowa i brzuch delikatnie sie unosza.




Mierzenie tetha
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Od czego zalezy nasze zdrow




Wiersz o Wiki

Szuru buru, stuku puku
Raz na debie raz na buku.
Dziwia sie ptaki i polne koniki, czy to
wiewioreczka jest nasza? - Wiki?
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Smieja sie dzieci i mamy
Zaraz Wiki powitamy.

Wszyscy w parku jestesmy weseli,

Cudowne przygody bedziemy mieli.




Wiki z drzewa juz skoczyta,

Wszystkich w podroz zaprosita,

Bawic sie i poznawac zdrowe zycie, wsrod
zieleni traw i w nieba btekicie




Od czego zalezy nasze zdrowie

Nasze zdrowie zalezy przede wszystkim od
Stylu zycia : czyli od sposobu odzywiania,
od czasu aktywnie spedzanego na Swiezym
powietrzu,

a takze od czasu spedzanego przed
telewizorem i komputerem.




Od czego zalezy nasze zdrowie

» Czynnikéw genetycznych: to czy jesteSmy
zdrowi, czy mamy sktonnosci

do niektorych chorob, moze by¢ w nas
,zapisane’

» Czynnikéw srodowiskowych: czystosc wody |

powietrza w srodowisku,
w ktorym zyjemy




Srodowiska spotecznego- Zyjemy w zgodzie z
innymi ludzmi, potrafimy radzic sobie z
problemami

Medycyny naprawczej - Wiemy tez,
ze nasze zdrowie zalezy od lekarza
(np. gdy zachorujemy, to postawi ham
diagnoze, przepisze odpowiednie leki),
od pielegniarki (wykonuje nam szczepienia
profilaktyczne, sprawdza nam wzrok).




Dbam o siebie

» Wtasciwe sie dozywiam - jem owoce |
warzywa, nabiat, mieso, oraz ryz.

<
<

4
<

)

Dbam o pozytywne re
osobami, zabawe i od

Pamietam o wizytach

Ryby tez i ciemny chleb, kasze i makaron
Pije wode i jestem aktywny - duzo
orzebywam na Swiezym powietrzu,
Dbam o higiene osobista,

acje z innymi
noczynek,

controlnych u lekarza

| 0 szczepieniach ochronnych




Zdrowie zalezy od:
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Co i dlaczego szkodzi zdrowiu?
Doswiadczenie

» Rozpyl dezodorant lub odswiezacz powietrza
» Obserwuj zmiany
» Co zauwazytes?




» Tak jak czujemy zapach dezodorantu

w danym pomieszczeniu, tak samo dzieje sie
z dymem papierosa




Nie pal przy mnie

ZAKAZ PALENIA

ZAKAZ PALENIA




Zakaz palenia obowiazuje:




Zakaz palenia obowigzuje réwniez

> W przedszkolach, szkotach,
na uczelniach,

> 0oraz w miejscach przeznaczonych
do zabaw dzieci.




Zakaz palenia obowiazuje rowniez

~W kinach, teatrach, domach kultury,




Zakaz palenia obowiazuje rowniez




Za palenie w strefie tak
oznaczonej:

grozi kara

® grzywny

ZAKAZ PALENIA do 500 ZfOtYCh




Co moge zrobic, gdy inni pala
W mojej obecnosci?
» Prosimy osobe palaca, aby nie palita

przy nas,

» Prosimy, aby przeszta do innego
pomieszczenia,

» Wychodzimy z pokoju, w ktérym ktos pali,

» MOowimy: ,moda na palenie dawno juz
mineta’.




Nie pal przy mnie, prosze
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Odpowiedz na pytania

prawda czy fatsz




Dtuga praca przy komputerze
zle wptywa na nasze zdrowie

Prawda Fatsz




O zdrowie trzeba dbac dopiero gdy
sie jest starsza osoba

Prawda Fatsz




Wiki zaprosita nas w podréz
aby poznac¢ zdrowe zycie

Prawda Fatsz




Coca cola jest zdrowym napojem

Prawda Fatsz




Przebywanie w pokoju,
w ktérym ktos pali jest dla nas
niezdrowe

Prawda Fatsz




Palenie jest juz niemodne

Prawda Fatsz




Wdychany dym tytoniowy szkodzi
zdrowiu

Prawda Fatsz




Ruch na swiezym powietrzu
to zdrowie

Prawda Fatsz




Okrzyk zdrowia

W zdrowym ciele
zdrowy duch”
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» Prezentacja multimedialna stanowi dodatkowy materiat
do programu ,Nie pal przy mnie, prosze”

» Nie moze ona zastapic¢ wlasciwych metod realizacji programu
ujetych w poradniku pt. ,Nie pal przy mnie, prosze”.

» Materiat zostal opracowany przez pracownika Oswiaty Zdrowotnej
i Promocji Zdrowia Powiatowej Stacji Sanitarno —
Epidemiologicznej w Limanowej




