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NOWA PIRAMIDA ZYWIENIA

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego i Polskiego Naukowego
Towarzystwa Otytosci i Przemiany Materii, wg. W.B.Szostaka i B.Cybulskiej



Szanowni Paristwo

Rozpoczecie przez dziecko nauki w szkole wigze sie z wieloma istotnymi zmia-
namiw jego zyciu, jak réwniez w zyciu rodzicéw. Ten etap, to nowe problemy i zagrozenia
wptywajgce na rozwdj dziecka. Obowiqzki szkolne, nowe srodowisko, nowa organizacja
czasu zbiegajqg sie z okresem intensywnego wzrostu dziecka i mogq mie¢ wptyw na jego
zdrowie | prawidtowy rozwdj.

Swiadomosc wptywu réznych czynnikéw na samopoczucie dziecka i umiejetne
postepowanie moze zapobiec lub znacznie ztagodzic ich negatywne oddziatywanie
na mtody organizm.

Jednym z zadari Paristwowej Inspekcji Sanitarnej jest realizacja dziatan z zakre-
su oswiaty zdrowotnej i promocji zdrowia, w celu uksztattowania odpowiednich postaw
i zachowari zdrowotnych spoteczeristwa poprzez wdrozenie programow informacyjno -
edukacyjnych.

~,Moje Dziecko Idzie do Szkoty” jest autorskim programem Wojewddzkiej Stacji
Sanitarno - Epidemiologicznej w Poznaniu, realizowanym na terenie wojewddztwa
wielkopolskiego od 2002 roku przy wspétpracy z Polskim Towarzystwem Oswiaty Zdro-
wotnej - Oddziatem Terenowym w Poznaniu.

Celem Programu jest podniesienie poziomu wiedzy rodzicow dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym na temat wybranych elementdéw zdrowego stylu
zycia, ich roli w ksztattowaniu prawidtowych nawykdw prozdrowotnych u dzieci oraz
przekonanie o stusznosci podejmowanych dziatari profilaktycznych zaréwno w domu,
jak i w srodowisku szkolnym.

Mam nadzieje, Ze ponizsza broszura pomoze Paristwu w przygotowaniu siebie
i dziecka do nowego etapu, jakim jest rozpoczecie przez ,pocieche” nauki w szkole.

Zycze powodzenia!

Wielkopolski Paristwowy Wojewddzki
Inspektor Sanitarny

dr n. med. Andrzej Trybusz



Co zrobic, aby dziecko cieszyto sie,
ze idzie do szkoty?

Wiekszos¢ dzieci w wieku 6-7 lat uwielbia sie bawic. Podczas zabawy

w grupie dzielg sie rolami, wymyslaja scenariusze odtwarzajace w mniejszym badz
wiekszym stopniu rzeczywistos$¢. Potrafia wyraza¢ swoje zdanie, argumentowac
i spierac sie. Sg ciekawe $wiata,zadaja pytania. Dojrzatos¢ uktadu nerwowego prze-
jawiajaca sie w zdolnosciach do myslenia, systematycznego uczenia sie, skupiania
uwagi swiadczy o gotowosci do podjecia nauki w szkole.

Nauka w szkole stanowi dla dziecka ogromne wyzwanie, moze by¢ zrédtem
stresu, niepokoju, a pierwsze niepowodzenia - na gruncie zadan szkolnych czy kon-
taktow z réwiesnikami - moga wptynac znaczaco na dalsze zycie i rozwoj cztowieka.
Wazne jest, aby rodzice pomogali dzieciom pokonac trudnosci i przygotowali je do
nauki w szkole.

Pierwszym i zasadniczym zrédtem stresu dla dziecka jest nowe miejsce
(szkota, klasa), nowe osoby (nauczyciele, inne dzieci), brak wiedzy na temat tego, co
bedzie sie dziato w szkole. Napiecie i lek s3 czesto wzmagane przez starsze dzieci
albo innych dorostych, ktérzy strasza dziecko szkota, mowiac ,teraz skonczyto sie
dziecinstwo’, ,koniec zabawy” itp.

Najlepiej bytoby przed rozpoczeciem nauki pozytywnie wyrazac sie o szkole,
opowiadac dziecku, ze nauczy sie tam bardzo duzo o swiecie, o tym, jak skonstruo-



wane s3 maszyny, skad sie biorg wulkany, co to sg dino-
zaury itp.
Poczatek szkoty jest trudny rowniez dlatego,

Ze czesc dzieci po raz pierwszy rozstaje sie na dtuzszy czas

z rodzicami. Moze to wzbudzac u dziecka lek. Warto juz wczesniej przyzwyczajac
dziecko do rozstan, zawsze umawiajac sie na okreslong godzine powrotu, a potem
dotrzymywac umowy. Po pewnym czasie chodzenia do szkoty np. dwdch tygodniach,
mozna dziecko odbiera¢ pdzniej, ale zawsze powinno ono wiedzie¢ o ktorej godzinie.

Pewnosc siebie buduje u dzieci takze przekonanie,ze juz cos potrafia.Jedna
z wazniejszych umiejetnosci, z ktéra dziecko powinno przyjs¢ do szkoty jest sa-
modzielnos¢ - w jedzeniu, ubieraniu, myciu sie itp. Dzieki temu dziecko nigdy nie
bedzie ostatnie i nie bedzie oceniac siebie negatywnie.

Poczucie kompetencji wzmacnia dziecko w relacjach rowiesniczych. Nalezy
zatem zachecac je do nawigzywania przyjazni w klasie, wspolnej zabawy, a nie tylko
rywalizacji i walki np. o zabawki.

Poczatki nauki w szkole zawsze s3 dla dziecka sytuacja trudna. Predzej czy
pdzniej bedzie narazone na niepowodzenia - w kontaktach z innymi dzie¢mi, na-
uczycielem, ktory nie zawsze dostrzeze zaangazowanie dziecka. Rodzice powinni
pamietac o rozmowie z dzieckiem, pytac je czesto o to co robi, co sie zdarzyto. Warto
przyzwyczai¢ je do tego typu rozmowy jeszcze przed rozpoczeciem nauki. Dzieki
temu mozna rozpoznac niepokojace stany emocjonalne i wesprzec dziecko, pocie-
szyc¢ je, podpowiedzie¢ nowe sposoby rozwigzania trudnosci.

Najwazniejsze jest jednak przyjecie przez rodzicéw podstawowego zato-
zenia, ze poczatki szkoty sg trudne. Predzej czy pdzniej dziecko napotka trudnosci.
Emocje wowczas pojawiajace sie sg prawdziwe, a zadaniem rodzica jest udzielenie
dziecku pomocy i wsparcia.

Gdy po uptywie miesigca nauki dziecko nadal ma problemy z adaptacja,
moga pojawic sie nowe zachowania (np. wycofanie lub agresja). Dodatkowo nau-
czyciel moze zauwazyc trudnosci w opanowaniu materiatu szkolnego, warto zasta-
nowic sie nad wizyta u psychologa. Specjalista zdiagnozuje przyczyny trudnosci
szkolnych i wdrozy okreslone dziatania.

Dobry start szkolny ma zasadnicze znaczenie dla dalszej edukacji. Dziecko pozytywnie

nastawione do nauki chetniej bedzie sie uczyto i cieszyto z kazdej nowej informacji.




Zywienie dziecka w wieku szkelnym

Rodzic troszczy sie o swoje dziecko najlepiej jak potrafi. Wiedzac, ze rozwi-
jajacy sie mtody organizm potrzebuje szczeg6lnej opieki, powinien zwracac uwage
na to,co i kiedy zjada jego dziecko.Racjonalne odzywianie jest dla mtodego organizmu
jedng z wazniejszych inwestycji na przysztosc¢. Pozwoli na zachowanie zdrowia
i dobrej kondycji w wieku dojrzatym.

W prawidtowym zywieniu dziecka najwazniejsze sg jego wktasne przyzwy-
czajenia. Chcacje prawidtowo ksztattowac, trzeba zmieni¢ sposob zywienia catej
rodziny. Wiek wczesnoszkolny to okres, w ktérym dziecko uczy sie prawidtowych za-
chowan i jednoczesnie wykazuje duze zainteresowanie zdrowiem wtasnym i swoich
najblizszych, co warto wykorzystac planujac jego zywienie.

Pamietajmy o nastepujacych zasadach:

1. Codzienne zywienie powinno sktadac sie z 5 positkdw, podawanych regularnie
w odstepach ok.3 godzin.

2. Potrawy nalezy podawac¢ w matych porcjach, aby nie przyzwyczaja¢ dziecka do
pozostawiania resztek na talerzu, ale réwniez do zjadania zbyt duzych porcji.

3. Jadtospis i positki najlepiej urozmaicac¢ podajac roznorodnie przygotowane potrawy
- zaleca sie gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie, zapiekanie.

4. Nie nalezy podawac stodyczy miedzy positkami,aby nie zmniejszy¢ apetytu i taknienia.

5. Nie nalezy karci¢ dziecka za zbyt powolne jedzenie lub niejedzenie.

6. Powinno sie dbac o estetyczny wyglad stotu i podanych positkow (estetycznie
i ciekawie podana potrawa wzbudzi apetyt dziecka).

7. Nalezy angazowac dziecko do planowania codziennego jadtospisu, wspolnych
zakupdw oraz rodzinnego gotowania.

Smaczne i zdrowe

Obok planowania zywienia, a wiec ustalania odpowiedniej porcji oraz skta-
du jadtospisu, waznym elementem jest takze prawidtowe przygotowanie potraw.
Niewtasciwe przygotowanie, mimo prawidtowo zaplanowanego jadtospisu i uzycia
dobrych jako$ciowo surowcdw, obniza wartos¢ odzywcza i smakowa potraw.

Q



Smaczne przygotowanie potraw wymaga odpo-
wiedniego taczenia ze sobg réznych produktéw oraz sto-

sowania odpowiednich surowcéw jako dodatkdéw, np.:
doprawianie zup i sosow zéttkiem jaja, Smietang, dopra-
wianie satatek olejem, sokiem z cytryny, dodanie mleka do ciast itp. Wszystko to
wptywa korzystnie nie tylko na smak i estetyczny wyglad potraw, ale rowniez pod-
nosi ich wartos¢ odzywcza.

Zdrowe kanapki

Do taczenia réznych produktéw $Swietnie nadajg sie surowki, satatki oraz
kanapki. Kanapki to najszybszy i najprostszy positek,a w wielu domach jada sie je na
$niadania i kolacje. Nie nalezy kanapkami zastepowac obiadu. Pomystéw na kanapki
jest wiele, a ich kolorowy wyglad moze zacheci¢ do jedzenia nawet niejadka.

Zdrowe kanapki najlepiej przyrzadzac¢ na petnoziarnistym lub wieloziar-
nistym pieczywie z dodatkiem masta lub wysokiej jakosci margaryny z olejow
roslinnych (zalecanej w przypadku nadwagi u dziecka). Ttuszcz roslinny, w tym oleje
i margaryna, sg jednym ze zrodet nienasyconych kwasow ttuszczowych, niezbednych
w diecie. Do kanapek swietnie nadaja sie warzywa (np. satata, kietki, papryka), nabiat
(np. sery zbtte, twarogowe), jajka, ryby oraz wedliny (najlepiej drobiowe).




Dziecko rano musi miec czas na spokojne zjedzenie wartosciowego $niada-
nia, aby miato site i$¢ do szkoty i aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach. Niedopuszczalne

jest zaniedbywanie $niadan, zwtaszcza jesli chodzi o dzieci. Sniadanie zaspokaja ich
potrzeby zywieniowe i daje zastrzyk energii potrzebnej do zabawy i nauki.

Badania dowodza, ze:

» Dobrze zaplanowane $niadanie - z produktami zywieniowymi z 5 grup - zaspakaja

okoto 1/4 dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze.

e Brak $niadan w codziennej diecie wywotuje gtdd i spozywanie produktow
w nadmiernej ilosci.

» Dzieci regularnie spozywajace petnowartosciowe $niadania tatwiej koncentrujg sie
na nauce, s3 bardziej zréwnowazone, opanowane, mniej drazliwe, majg wieksza
odpornos¢ i wiecej ,sit witalnych”

Nie mozna tez zapomniec¢ o przygotowaniu drugiego sniadania do szkoty.

W wieku szkolnym wystepuja zwiekszone potrzeby zywieniowe ze wzgledu na in-

tensywny wzrost, duzg aktywnosc fizyczng i sprawnos¢ umystowa. Rozwijajagcemu

sie organizmowi trzeba dostarczyc wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych:
biatka, ttuszczu, weglowodandéw, witamin i sktadnikéw mineralnych oraz zadbac

o0 ich wtasciwy rozktad w ciggu dnia.

Zapotrzebowanie na energie u zdrowego dziecka w wieku 6-9 lat wynosi

1400 - 2100 kcal i w duzej mierze zalezy od aktywnosci fizycznej, wzrostu i masy

ciata. Podstawowa zasada zywienia dziecka jest dostosowanie wartosci energetycz-

nej pozywienia do zapotrzebowania organizmu. Nalezy réwniez umiejetnie dobierac
produkty do jadtospisu, aby uwzgledniat on wszystkie niezbedne sktadniki.

Niezbedne sktadniki pezywienia

Biatka - s3 gtéwnym elementem budowy wszystkich tkanek, enzyméw, hormonéw
i przeciwciat. Odpowiednie dostarczenie biatek decyduje o prawidtowym wzroscie
i rozwoju cztowieka, a takze odbudowie uszkodzonych tkanek (ztuszczajacej sie skory,
gojeniu ran). Zrodtem biatka zwierzecego w diecie sa mleko i jego przetwory, mieso,

ryby ivjaja. Reslinnym zrédtem biatka s nasiona zb6z i rosliny straczkowe.



Organizm cztowieka nie potrafi wytworzy¢ wszystkich
aminokwaséw potrzebnych mu do produkcji biatka.

Trzeba je dostarczyc¢ z pozywieniem w produktach po-
chodzenia zwierzecego.

Ttuszcze - s3 zrédtem oraz gtéwng forma magazynowania energii dla organizmu,
odpowiadaja za jego odpornos¢, produkcje i prawidtowe funkcjonowanie hormo-
ndéw, umozliwiajg wchtanianie witamin: A, D, E i K, dlatego zaleca sie dodawanie
olejow do surowek. Oprécz nich w diecie dziecka nalezy uwzgledni¢: masto, oliwe
z oliwek, oleje zawarte w rybach, orzechy, nasiona.

Weglowodany - dostarczajg energii potrzebnej dziecku do zycia i rozwoju. Ich
zrédtem sg produkty zbozowe oraz owoce i warzywa. Nalezy unika¢ wprowadzania
do diety dziecka stodyczy i stodkich napojéw, poniewaz dostarczajg cukréw prostych
i ,pustych” kalorii,a majg mata warto$¢ odzywcza.

Witaminy - sg niezbedne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania mtode-
go organizmu, zapobiegajg wielu chorobom, uodparniajg organizm przed réznymi

infekcjami.

- 53 to weglowodany, ktére nie moga by¢ wchtaniane, dlatego nie dostar-
Czaja energii. Btonnik odgrywa znaczaca role regulujaca w procesach zachodzacych
w przewodzie pokarmowym: hamuje uczucie gtodu peczniejac w zotadku, wypet-
nia jelita, przyspiesza przechodzenie ich tresci przez przewdd pokarmowy zapo-
biegajac zaparciom i reguluje dziatanie flory jelitowe]. Zrodtem btonnika s owoce

(réwniez suszone) i warzywa oraz pieczywo petnoziarniste.

Sktadniki mineralne - sa materiatem budulcowym kosci, tkanek, mie$ni.
Odpowiadaja za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i pracy serca oraz
regulujg gospodarke wodng organizmu. Sktadniki mineralne znajduja sie w owocach,
warzywach, produktach zbozowych, miesie, rybach, mleku i jego przetworach.

Woda - jest niezbedna do zycia i odpowiedzialna za prawidtowe funkcjonowanie
organizmu. Powinnaby¢ podawana przede wszystkim w czystej postaci lub w formie
stabych, lekkostodzonych herbat (nie zaleca sie stodzi¢ cukrem, do ewentualnego

o

stodzenia mozna uzy¢ miodu), sokow, zup.



Z czego powsinna sktadac sie
codzienna dieta dziecka?

Mleko i przetwory mleczne - zawieraja wysokowartosciowe biatko, s3 najbo-
gatszym zrodtem dobrze przyswajalnego wapnia, ktory jest podstawowym materia-
tem budulcowym kosci i zebow. Dzieci pomiedzy 6 a 9 rokiem zycia potrzebuja
srednio 800 mg wapnia dziennie (plasterek zdéttego sera dostarcza ok. 250 mg
wapnia, szklanka jogurtu naturalnego ok. 340 mg, a szklanka mleka 2% - 240 mg).
Poniewaz kosci dziecka stale rosng, staja sie mocniejsze i gestniejg, magazynuja
dodatkowo zapas wapnia potrzebny na pozniej. Wapn bierze udziat réwniez w kurcz-
-liwosci miesni, krzepnieciu krwi, prawidtowej pracy serca i uktadu naczyniowego,
petni réwniez role w zmniejszaniu ryzyka wystapienia nowotworoéw jelita grubego,
u dorostych zapobiega osteoporozie.

Nabiat jest gtdwnym zrodtem witaminy B2, a takze witaminy A, D, fosforu, potasu,
magnezu, cynku, miedzi. Produkty polecane to mleko,jogurt, maslanka, kefir, sery biate,
z6kte i topione, budynie i inne potrawy z mleka, koktajle mleczne, masto.
Produkty.mleczne fermentowane (jogurty naturalne, kefiry, twarogi, zsiadte mleko),
a nawet z6tte sery sg szczegdlnie zalecane, gdyz flora bakteryjna zawarta w tych pro-
duktach utatwia przyswajanie ich sktadnikow.

Pieczywo i produkty zbozowe - s gtownym zrodtem weglowodanéw w diecie

i cztowieka, a zarazem istotnym zrodtem energii. Sg zrodtem witamin z grupy B, ich
[ ]



niedobory moga by¢ przyczyna choréb skory i zaburzen
w funkcjonowaniu uktadu nerwowego. Zawierajg sktad-

niki mineralne m.in. zelazo, magnez, cynk, miedz, zwigzki
potasu i fosforu. Zaleca sie spozywanie produktdw otrzy-
mywanych z maki razowej, graham badz tez z maki grubo mielonej. Wskazane jest
tez spozywanie produktow otrzymanych na zakwasie, bez uzycia drozdzy.

Warzywa - s3 zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmo-
wego, a takze przeciwutleniaczy. Zwigzki te sg potrzebne do prawidtowego wzrostu
i rozwoju oraz zachowania zdrowia,zapobiegaja infekcjom i wielu innym chorobom.
Nawyk spozywania warzyw i owocow chroni dziecko przed chorobami cywilizacyj-
nymi w dorostym wieku - nalezy je podawac codziennie do kazdego z pigciu posit-

kow.

Owoce - wiekszosé¢ nalezy do produktow niskokalorycznych. Wysokoenergetyczne
s winogrona, banany, daktyle, awokado, kompoty, wysokostodzone dzemy, marmo-
lady, powidta, konfitury, syropy owocowe, suszone owoce i orzechy. Owoce zawieraja
duzo btonnika pokarmowego. Sg Zrédtem witaminy C: porzeczki, truskawki, cytruso-
we, kiwi, mango, melon i zrédtem karotenu: morele, mango, melon, arbuz, manda-
rynki, wisnie.

Mieso i wedliny - s3 podstawowym zrédtem biatka, ktére jest gtéwnym sktad-
nikiem budulcowym komorek i tkanek. Jego niedob6ér ma powazne konsekwen-




cje np.: zahamowanie wzrostu, zmniejszong odpornos$¢ na choroby zakaZne.
Mieso i wedliny sg zrodtem dobrze przyswajalnego zelaza oraz cynku i miedzi,
witamin z grupy B (gtéwnie B5) oraz A, D i K (w podrobach). Ze wzgledu na wysoka
zawartosc fosforu i siarki dziataja zakwaszajgco na organizm, co jest zjawiskiem
niekorzystnym. W przygotowaniu sniadan najczesciej stosowane sg wedliny, warto
jednak zamiennie uzywac miesa np.: pieczonego w warunkach domowych, ktére nie
zawiera konserwantéw i innych dodatkéw do zywnosci.

Jaja - to petnowartosciowe produkty biatkowe. Sa dobrym zrodtem witamin roz-
puszczalnych w ttuszczach (A, D, E,K), witamin z grupy B oraz dobrze przyswajalnego
zelaza, zwigzkdéw fosforu i siarki.

Ryby - s3 zrédtem dobrze przyswajalnego biatka o wysokiej wartosci odzywczej,
witamin A, D i z grupy B, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych i mikroelemen-
tow, zwtaszcza jodu - dlatego nie powinno zabraknac ich w diecie dziecka.

Rozwijajqgcemu sie organizmowi koniecznie trzeba dostarczyc wszystkich nie-
zbednych sktadnikow pozywienia: biatka, ttuszczu, weglowodanow, witamin

i sktadnikow mineralnych oraz zadbac o wiasciwy rozktad i liczbe positkow.
Petnowartosciowe sniadanie jest niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania dziecka w szkole!

Przygotowyjac positki pamigtajmy
@ przestrzeganiu zasad higieny

Nawet najbardziej racjonalne zywienie bez zachowania zasad higieny moze
zaszkodzi¢. Wiele produktéw zywnosciowych tatwo sie psuje w wyniku dziatania
drobnoustrojow zwtaszcza wtedy, gdy przechowywane s zbyt dtugo, w zbyt wyso-
kiej temperaturze. Efektem spozycia produktow zywnosciowych, w ktérych namno-
zyty sie szkodliwe dla zdrowia drobnoustroje jest choroba okreslana jako ,zatrucie

® pokarmowe”, wywotywana miedzy innymi przez pateczki Salmonella, gronkowce,

alaseczki jadu kietbasianego.
[ ]



Aby unikna¢ bardzo dokuczliwych, a czasami
nawet niebezpiecznych dla zycia skutkdw zatru¢ pokar- Adﬂédaszkafg
mowych nalezy:

e Doktadnie my¢ rece ciepta woda i mydtem:
- przed przystapieniem do przygotowywania potraw,
- przed przystapieniem do spozywania positkow,
- po tzw. czynnosciach brudnych, np. obieraniu
ziemniakdw i warzyw, patroszeniu ryb, drobiu,
przygotowywaniu surowego miesa, dotykaniu skorup jaj,
- po kazdej wizycie w toalecie.
 Unikac¢ spozywania surowych jaj lub sporzadzonych z nich niegotowanych dan.
e Uzywac $wiezych, dobrej jakosci produktow zywnosciowych (zawsze sprawdzac
date przydatnosci do spozycia).
e Myc iwyparzac jaja (przez 10 sekund w temp. 80° C przed sporzadzaniem potraw).
* Izolowac produkty spozywcze wymagajace obrobki cieplnej od produktéw goto-
wych do bezposredniego spozycia.
» We wtasciwy sposob przechowywad produkty spozywcze i dania gotowe w loddw-
ce -zwracac uwage na zalecany czas i temperature przechowywania.
e Nie zamrazac produktéw wczesniej rozmrozonych.

W razie wystgpienia objawow chorobowych tylko lekarz moze postawic
wiasciwg diagnoze i zalecic skuteczne leczenie.

Czyste rece i sprzet, doktadne mycie warzyw i owocow, wyparzanie jaj

oraz przestrzeganie zasad stosowania produktow swiezych, z waznym terminem

przydatnosci do spozycia zapobiega zatruciom pokarmowym.




Zapaebieganie nadwadze i otytosci
u dzieci

Najwiekszym problemem wspétczesnej medycyny w krajach ekonomicznie
rozwinietych jest epidemia chordb cywilizacyjnych, w tym otytosci.

Otytosc jest przewlekta chorobg spowodowana nadmierna podaza energii
zawartej w pozywieniu w stosunku do zapotrzebowania organizmu, skutkiem czego
jest magazynowanie jej nadmiaru w postaci tkanki ttuszczowej. Prawdopodobien-
stwo, ze otyte dziecko czy nastolatek bedzie cierpiato na nadwage réwniez jako oso-
ba dorosta wynosi 70%. Dzieci z otytoscia nie sg w petni zadowolone ze swego zycia.
Otytos$¢ sprawia, ze nie sg akceptowane przez réwiesnikdw, trudno jest im spetnic
zadania stawiane przez szkote, rodzine i otoczenie.

U dzieci z nadwaga i otytoscia istnieje sktonnos¢ do zmian w uktadzie kost-
no-stawowym. Schorzeniami wspotistniejagcymi sg bardzo czesto koslawos¢ kolan,
boczne skrzywienia kregostupa, ptaskostopie. Otytosci towarzysza liczne powiktania
ze strony uktadu sercowo-naczyniowego. W okoto 20% przypadkdéw otytosci dziecie-
cej wystepuje nadcisnienie tetnicze.

Przekarmianie w okresie wczesnego dziecinstwa prowadzi do rozwoju
zwiekszonej ilosci komérek magazynujacych ttuszcz w organizmie i w efekcie do
otytosci. Dlatego w zywieniu dziecka nalezy kierowac sie jego apetytem (nie zmu-
szac dziecka do zjedzenia positku) i aktywnoscig fizyczna. Podstawowa zasadg ogra-



niczenia masy ciata dziecka jest zmniejszenie wartosci
energetycznej pozywienia, ale jedynie kosztem weglowo:

danow prostych (cukier, stodycze) i ttuszczu.

Bardzo powaznie trzeba potraktowac regularne
kac przekasek np.: chrupek, batonikéw, paluszkow i innych. Nie powinno sie dokar-
miac¢ dziecka pomiedzy gtéwnymi positkami. Norma to 5 positkow dziennie, poda-
wanych w odstepach ok. 3 godzin. Zawsze pamietajmy o tym, aby podawac dziecku
rozsadnie ilosci jedzenia. Bardzo wazne jest, aby dziecko nie czuto gtodu. Nie jest
konieczne przesadne unikanie produktéw niepozadanych z uwagi na wysoka zawar-
tos¢ ttuszczu i/lub weglowodandw, jednakze nie powinny one stanowi¢ podstawy
wyzywienia - wskazany jest w tym przypadku umiar i rozsadne wliczenie spozywa-
nych produktéw do diety.

Réznorodnos¢ pokarmu zapewnia z reguty odpowiednig dawke witamin
i sktadnikéw mineralnych. Decyduje o tym zaréwno jakos¢ pozywienia, jak i sposob
jego przygotowania. W diecie dziecka wskazane jest spozywanie réznorodnych wa-
rzyw,owocow i produktoéw z petnego ziarna (razowe pieczywo, kasze, ptatki zbozowe,
musli), ktére sg zrodtem witamin, sktadnikédw mineralnych i btonnika niezbednego
do prawidtowej przemiany materii. Podawane dziecku potrawy musza by¢ wysokiej
jakosci, jak najmniej przetworzone. W okresie zimowym mozna stosowac mrozonki,
ktore zachowuja najwiecej witamin i sktadnikdw mineralnych.

Ograniczenie spozywania stodyczy powinno sie wigzac¢ ze zwiekszonym
spozyciem warzyw w réznej postaci oraz niskokalorycznych owocéw (arbuzy, tru-
skawki, grejpfruty, pomarancze, mandarynki, jabtka). Trzeba tez zadbac, aby w co-
dziennym jadtospisie dziecka nie zabrakto produktéw, ktoére sa zrodtem biatka:
mleko, kefir, chudy jogurt, twarogi, ryby, mieso i wedliny drobiowe. W rozsadnych
ilosciach nalezy podawac sery ttuste, ktére cho¢ wartosciowe, wnoszg znaczng war-
tos¢ energetyczng do diety. Ograniczy¢ nalezy mielonki, pardwki, pasztety.

Nie nalezy gasi¢ pragnienia dziecka stodkimi napojami.Jezeli chcemy. po-
dawac dziecku soki, to najlepiej swiezo wycisniete z owocdw i warzyw lub rozcien-
czone w proporcji 1:2 z woda mineralng. Wskazana jest woda mineralna, kawa zbo-
Zowa, herbatki ziotowe.




Nalezy pamieta¢,ze podstawa zdrowego sposobu odzywiania sie sg uksztat-
towane w dziecinstwie nawyki. Wtedy wtasnie dziecko uczy sie podstawowych czyn-
nosci, wzorujac sie na najblizszym otoczeniu. Dotyczy to takze jedzenia. Mozna za-
checi¢ dziecko do robienia wspdlnych zakupdédw badz przygotowywania niektorych
potraw, szczegolnie suréwek, ktére samodzielnie zrobione beda lepiej smakowaty.

Poza dietg wazne jest sktanianie dziecka ku ciekawym formom aktywno-
Sci fizycznej: spacer, marsz, bieg, ptywanie, jazda na rowerze, jazda na nartach, gra
w pitke, tenis. Dziecko powinno uprawiac sport co najmniej 5 razy w tygodniu, przez
ponad 30 minut dziennie. Nie nalezy stosowac ¢wiczen bezposrednio po positku.

Zmniejszenie objetosci tkanki ttuszczowej ma wptyw na poprawe kondycji
uktadu kostno - stawowego dziecka, a tym samym na zmniejszenie prawdopodo-
bienstwa wystapienia dolegliwosci bolowych stawdw obwodowych i kregostupa
w wieku dorostym.

Istotng korzyscig spadku masy ciata jest obnizenie ci$nienia tetniczego
krwi, a takze poprawa stanu psychicznego i samopoczucia dziecka.

Jezeli dziecko jest otyte - bardzo wazne jest przezwyciezanie problemoéow
wspolnie z nim. Jesli czuje wsparcie rodziny osiggnie lepsze wyniki, co w rezultacie
prowadzi do zmniejszenia ryzyka pojawienia sie powiktah w dorostym zyciu.

Najwazniejsze elementy zapobiegania nadwadze i otytosci
to odpowiednia dieta i aktywnos¢ fizyczna. W przypadku odchudzania

dziecka nalezy zmienic diete catej rodziny. W diecie trzeba uwzglednic

wszystkie niezbedne sktadniki, tylko w odpowiedniej ilosci.

Dbaj @ zeby swajege dziecka

Na stan uzebienia naszych dzieci wptywa przede wszystkim racjonalne od-

zywianie oraz poziom higieny jamy ustnej. Pokarmy powinny by¢ bogate w biatko
i wapn (np. nabiat, rosliny stragczkowe, orzechy, ryby) oraz witaminy i sole mineralne
np. fosfor (ziarna pszenicy, mak, pestki dyni), spozywane w okreslonych porach dnia
z zachowaniem przerw miedzy positkami (szkodliwe jest tzw. podjadanie). Po kaz-
dym,nawet najmniejszym, positku zeby narazone sg na atak kwasoéw produkowanych

rzez bakterie znajdujace sie w jamie ustnej. W ten sposob powstaje préchnica.
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Préchnicy i innym schorzeniom jamy ustnej mozna skutecznie zapobiegac,

przestrzegajac pewnych zasad:

Zeby nalezy my¢ (2-3 min.) przynajmniej 2 razy dziennie: rano po $niadaniu
i wieczorem przed snem. Po kazdym positku, jesli nie ma warunkéw do oczyszcze-
nia zebow, jame ustng trzeba wyptukac czysta woda.

Nalezy uzywac pasty z fluorem przeznaczonej dla dzieci. Dostarczanie fluoru jest
szczegblnie wazne w okresie mineralizacji mtodych zebdw tj. do okoto 16 roku
zycia. Stosowanie pasty z fluorem jest jednak korzystne przez cate zycie, poniewaz
pomaga leczy¢ poczatkowe postacie prochnicy.

Nalezy uzywac szczoteczki o miekkim wtosiu, gietkiej rekojesci (pomaga chroni¢
dzigsta i zeby przed uszkodzeniem). Szczoteczke po kazdym uzyciu nalezy pozo-
stawic¢ do wyschniecia. Powinno sie wymienia¢ szczoteczke na nowa $rednio co
6-8 tygodni (np. gdy jej wtoski sg trwale odksztatcone).

Nalezy zdecydowanie ograniczy¢ jedzenie stodyczy (zwtaszcza batondw i ciastek
oblepiajacych zeby) oraz picie stodzonych napojéw (typu cola, stodzone soki
i herbata). Pragnienie najlepiej gasi¢ wodg mineralna.

Regularne wizyty u stomatologa (u dzieci raz na kwartat) pomagaja przeciwdzia-
ta¢ chorobom jamy ustnej. Lekarz doradzi, jakie stosowac $rodki zapobiegawcze,
sprawdzi stan zebdw i dzigset, oceni prawidtowosc rozwoju.

Prawidtowe mycie zebow, ograniczenie spozycia stodyczy, systematyczna

kontrola u stomatologa to podstawowe zasady higieny jamy ustnej.
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Ochrona wzreku dziecka

Wady wzroku, oprocz wad postawy, naleza do najczesciej wystepujacych

probleméw zdrowotnych wsrdd dzieci w wieku szkolnym. Wczesne wykrycie nie-
dowidzenia jest istotne ze wzgledu na odpowiednie postepowanie korygujace, np.
¢wiczenia w przypadku dziecka zezujacego.

W okresie, gdy dziecko rozpoczyna nauke, tj. miedzy 6 a 7 rokiem zycia,
ostros¢ jego wzroku osigga juz petnie swoich mozliwosci. Zaburzenie ostrosci
widzenia powoduje, ze dziecko Zle rozpoznaje znaki na tablicy, a takze w ksigzkach
i zeszytach.

Korekte wzroku uzyskuje sie dzieki okularom. Tylko lekarz okulista powi-
nien dobiera¢ odpowiednie szkta korygujace. Jezeli okulista zaleci noszenie okula-
réw, rodzice powinni przyzwyczaic¢ dziecko do nich, przypominac o nich, gdy dziecko
odktada je na potke. Zaniedbanie uzywania okularéow optycznych grozi przykrymi
nastepstwami zdrowotnymi. Uzywanie zalecanych przez lekarza szkiet korekcyjnych
w wieku szkolnym umozliwia osigganie lepszych wynikéw w nauce.
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Prawidtowe aswietlenie
miegjsca pracy ucznia.

Waznym elementem ochrony wzroku jest odpowiednie oswietlenie (zarow-

no naturalne, jak i sztuczne) miejsca odrabiania lekcji, czytania ksigzki, zabawy
wymagajacej wysitku wzroku. Lampa pod sufitem nie zapewnia odpowied-
niego oswietlenia. Lampke na biurku nalezy odpowiednio ustawi¢: z lewej
strony dla dziecka praworecznego i odwrotnie - z prawej strony dla lewo-
-recznego. Zaréwka w lampie nie powinna oslepia¢, jedynie dobrze o$wietlac
miejsce nauki. Dobrze, jezeli dziecko moze odrabiac lekcje przy swietle dziennym.
Nalezy wtedy zwrdcic¢ uwage na usytuowanie okna (zasada jak przy ustawieniu lam-
py na biurku) i jego stan (czyste szyby, brak firanek).

Nieprawidtowe oswietlenie moze powodowa¢ m.in.: ostabienie wzro-
ku, szybsze meczenie, bole gtowy, tzawienie, zaczerwienienie powiek i spojowek,
pogorszenie ogolnego samopoczucia.

Ogladanie telewizji - z punktu widzenia zdrowia psychicznego i wad po-
stawy, a takze w aspekcie ochrony wzroku, wymaga szczegélnego podkreslenia.
Nalezy zachowac¢ odpowiedniag odlegtos¢ od ekranu oraz wyregulowac funkcjo-
nowanie odbiornika. Migoczacy obraz, szczegblnie ogladany z bliskiej odlegtosci,
wptywa bardzo niekorzystnie na wzrok. Dtugie przesiadywanie przed komputerem
moze byc¢ kolejnym zagrozeniem dla wzroku dziecka.

Rodzice powinni réwniez zwraca¢ uwage na nawyk pocierania przez
dziecko rekoma - niejednokrotnie brudnymi - powiek, co moze spowodowac stany
zapalne oczu.

Witasciwe oswietlenie, badanie wzroku, noszenie przepisanych okularow,

to podstawowe zalecenia dla ochrony wzroku dziecka.
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Prawidtowy rezwaj mewy u dziecka

Ciggle rosnaca liczba dzieci z zaburzeniami w rozwoju mowy niepokoi $ro-

dowisko logopeddw, rodzicéw i nauczycieli. Dziecko nie rodzi sie ze znajomoscia
okreslonego jezyka,ale zmozliwoscia jego nauczenia sig, gdy tylko zostana spetnio-
ne ku temu niezbedne warunki, tzn. prawidtowe warunki anatomiczno - fizjologicz-
ne i odpowiednia stymulacja.

Rozwdj mowy zalezy przede wszystkim od uwarunkowan genetycznych
oraz od wrodzonych witasciwosci organizmu cztowieka. Prawidtowy rozwdj mowy
jest mozliwy w kontakcie z innymi ludzmi. Przez nasladowanie dziecko przyswaja
sobie wzory zachowan jezykowych. Ono stucha, rozumie, buduje teksty. Stymulacja
jezyka jest mdéwienie o tym, co nasza pociecha aktualnie widzi, czuje, przezywa.
Wazng informacja jest przekazywanie dziecku wiedzy zwigzanej ze znajomoscia
schematu wtasnego ciata.

Gdy dziecko nieprawidtowo wymawia jeden, kilka lub nawet kilkanascie
dzwiekow mamy do czynienia z wadg wymowy. Najczestsze wady wymowy spotyka-
ne u dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym to:

» seplenienie proste - parasygmatyzm dotyczy gtosek s, z, ¢, dz lub sz, z, cz, dz
lub s,z,¢,dz;

 seplenienie miedzyzebowe - podczas realizacji gtosek s, z, ¢, dz lub sz, 7, cz, dz
lub $,7,¢,dz jezyk jest wsuwany miedzy zeby,

m « seplenienie boczne - podczas wymawiania gtosek:
[ ]



s,z,¢,dz lub sz,7,cz,dz lub §,7, ¢, dz jezyk utozony jest

niesymetrycznie i strumien powietrza uchodzi bo-
kiem prawa lub lewa strong,
e kappacyzm / gammacyzm - gtoski k oraz g zastepowane s3 przez gtoski t oraz d
(kot - tot; kogut - todut),
 reranie - gtoska r jest zastepowana przez gtoske | lub j; zdarzaj3 sie tez niepra-
widtowe realizacje r (r ,francuskie”, r wargowe, r tylnojezykowe),
¢ mowa bezdzwieczna - gtoski dzwieczne zastepowane s3 przez ich bezdzwiecz-
ne odpowiedniki:p - b,t - d,f - w,s - z,itd.,
* nosowanie — nosowe brzmienie gtosek ustnych.
Zaburzenia wymowy mogg utrudni¢ dziecku edukacje, funkcjonowanie
w klasie i Srodowisku szkolnym przez to czesto przyjmuje ono pozycje wycofujaca.
Woéwczas trzeba pracowac nad tym i systematycznie wzmacnia¢ dziecko przez pod-
noszenie jego samooceny.

Wiekszos¢ dysfunkcji mowy mozna zlikwidowac, jesli systematyczng prace
z dzieckiem rozpocznie sie w wieku przedszkolnym. Wszelkiego rodzaju zaba-
wy usprawniajqce oddychanie, prace jezyka i warg utatwiajg Twojemu dziecku
prawidtowy rozwdj mowy. Jesli masz waqtpliwosci dotyczgce rozwoju mowy
swaojego dziecka - udaj sie do lekarza rodzinnego, popros o skierowanie do logopedy.
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Zdrowie psychiczne dziecka

W dobie szybkiego tempa zycia i gwattownych przemian zdrowie psychiczne nabiera
szczegb6lnego znaczenia. Wymieniajac uwarunkowania prawidtowego rozwoju
psychicznego dziecka nalezy zacza¢ od rodziny. Rodzice tworzg wtasciwy klimat dla
zaspokojenia dwoch podstawowych potrzeb dziecka - bezpieczefstwa i mitosci.

Roli rodzicéw jako wzoru i przyktadu nie mozna przecenic¢. Wychowanie
powinno by¢ racjonalne i konsekwentne, dalekie od nadmiernej surowosci i nad-
miernego pobtazania, oparte na prostej zasadzie ,kochac i rozumiec”.

Niezbedna jest Scista wspotpraca rodzicow ucznia z nauczycielem. Wymia-
na doswiadczen, spotkania i rozmowy indywidualne, udziat w imprezach, wyciecz-

kach, uroczystosciach szkolnych sg bardzo korzystne dla samopoczucia dziecka.

Dziecku rozpoczynajacemu nauke w szkole nalezy zapewnic regularny tryb
zycia, przewidujacy czas na odrabianie zadan domowych, na gry i zabawy, ze szcze-
gélnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej w otwartej przestrzeni zgodnie z jego
zainteresowaniami.

Spedzanie dtuzszego czasu w ciggu dnia na ogladaniu telewizji lub przed
monitorem komputera meczy oczy, obcigza wrazliwy uktad nerwowy nadmiarem
bodzcédw oraz niekorzystnie wptywa na rozwoj kostno-stawowy. Coraz czesciej pisze
sie o ,chorobie telewizyjnej” i ,komputerowej”.

Nalezy zadbac o dobdr tresci programowych stosownie do wieku, a czas

@)edzony przed telewizorem ograniczyc.
[ ]




Niewskazane jest natychmiastowe odrabianie
zadan domowych po powrocie ze szkoty. Konieczna jest

przerwa w nauce. Uczen powinien posiada¢ wydzielony
i spokojny kat do nauki, przystosowane do wzrostu meble,
dobrze o$wietlone miejsce pracy. Za optymalny czas na odrabianie zadan domo-
wych uwaza sie godziny popotudniowe miedzy 16.00 a 18.00. Odrabianie zadan
szkolnych w domu wymaga ciszy i spokoju. Nie nalezy uczniowi przeszkadzac lub
odcigga¢ go od nauki z btahego powodu. W nowoczesnej pedagogice nauczania
redukuje sie wymiar czasu na nauke w domu. Nauka nie powinna trwac dtuzej niz
30 minut (maksymalnie do jednej godziny).

Dziecko powinno ktasc sie spac zawsze o tej samej porze - okoto godziny
21.00. Orientacyjnie przyjmuje sie dla 6-7 latka 9 - 10 godzin snu nocnego.

Nauka w szkole odbywa sie pie¢ dni w tygodniu, a pozostate dni tzw.
weekendu uczen powinien przeznaczy¢ na zabawe, aktywnos$¢ fizyczna, rozrywke,
realizacje swoich zainteresowan. Wazne jest, aby wolny czas nie stanowit nudy
i udreki, lecz byt spedzany pozytecznie i z korzyscig dla rozwoju ucznia.

Dziecko wchodzi w szkole w inne $rodowisko spoteczne, co wigze sie
z dodatkowym stresem. Stres jest codziennym przejawem naszego zycia i jest na-
wet potrzebny. Jezeli jednak jest zbyt silny i powoduje znaczne napigecie nerwowe,
powinno sie temu przeciwdziata¢, tagodzic i wycisza¢ go. Rodzice powinni wyja-
$niac nieporozumienia i szybko rozwigzywac sporne problemy.

Konieczne jest sukcesywne przeciwstawianie sie¢ postawie egoistycznej




i egocentrycznej typowej dla wczesnego dziecinstwa. Nalezy popierac¢ i w petni
akceptowac to,ze nasze dziecko zaprzyjazni sie blizej z kilkoma kolegami czy kole-
zankami, zaprosi do swojego domu, bedzie organizowac spotkania, wspdlne zaba-
Wy i zajecia, co sprzyja ksztattowaniu tolerancji i szacunku dla drugiego cztowieka,
a takze uznania pewnej odmiennosci oraz stuzenia pomoca drugiemu w réznych
okolicznosciach. W przeciwnym przypadku wyrosnie nam egoista i cynik, niewrazli-
wy lub obojetny na sprawy drugiego cztowieka.

Kolejne zagrozenie dla zdrowia psychicznego ucznia stanowi wzrost
przestepczosci w stosunku do nieletnich, agresji i przemocy oraz molestowania sek-
sualnego, o ktérym coraz czesciej sie mowi i pisze. Wszystkie te zjawiska patolo-
giczne wymagaja od rodzicow i nauczycieli taktownego i wczesnego informowania
dzieci o sposobach przeciwdziatania przemocy i obrony.

Nowy etap zycia dziecka to nowe problemy wptywajgce na rozwdj jego

zdrowia psychicznego. W tym okresie wyrozumiatos¢ i pomoc rodzicow

jest bardzo potrzebna.

Prawidlowa poestawa ciata dziecka

Od chwili rozpoczecia nauki szkota staje sie miejscem wielogodzinnego

przebywania w niej dziecka. Nalezy wiec stworzy¢ dziecku optymalne warunki do
nauki, nie ograniczajace w znacznym stopniu jego naturalnej aktywnosci ruchowe;.
Brak ruchu wywiera niekorzystny wptyw na postawe ciata dziecka, ktéra uwarun-
kowana jest wydolnoscia i sitg uktadu miesniowego, a takze naturalnymi krzywi-
znami kregostupa, utozeniem gtowy i katem ustawienia kregostupa wobec miednicy.
Potocznie ocenia sie jg jako poprawna, estetyczng, badz nieprawidtowa, zt3. Postawa
ciata jest odzwierciedleniem fizycznego i psychicznego stanu dziecka. Postawa ciata
moze zmienic sie w ciggu dnia pod wptywem najréznorodniejszych bodzcow:

» dobre samopoczucie, rado$¢ - pobudza do przyjecia lepszej postawy ciata,

e zmeczenie, przygnebienie, zte samopoczucie sprzyjaja wadom postawy ciata.

O wadzie postawy méwimy w przypadku stwierdzenia asymetrycznego

ustawienia gtowy, asymetrii barkow, asymetrii ustawienia miednicy, pogtebienia lub
sptycenia naturalnych krzywizn kregostupa.
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Pierwszy krytyczny okres tworzenia sie wad postawy przypada na 6 - 7 rok

zycia i nosi nazwe okresu szkolnego. Zrédta tych niekorzystnych zmian upatruje-
my w nowych dla dziecka warunkach szkolnych. Do najczestszych czynnikéw zabu-
rzajacych postawe ciata w tym okresie zalicza sie:

 dtugotrwate siedzenie w tawce szkolnej,

e noszenie ciezkich plecakéw/tornistrow,

e czynniki psychiczne (trema, lek),

 czynniki higieniczno-zdrowotne: za daleko od tablicy, zte oswietlenie, nieodpo-
wiednia odziez i obuwie, nieodpowiednie do wzrostu ucznia krzesto i biurko, nieko-
rygowane wady wzroku.

Najlepsza forma zapobiegania tym niekorzystnym stanom jest zachowa-
nie réwnowagi pomiedzy nauka a wypoczynkiem. Wypoczynek dzienny to przede
wszystkim gry sportowe, zabawy, aktywnos¢ ruchowa na swiezym powietrzu. Warto
inicjowac ¢wiczenia fizyczne wsrod dzieci, ktére poprawiaja nie tylko sprawnos$c
fizyczna, ale takze majg istotny wptyw na prawidtowy rozwdj ciata dziecka. O pomoc
w doborze ¢wiczen mozna poprosi¢ nauczyciela wychowania fizycznego.

Zauwazone przez rodzicow jakiekolwiek nieprawidtowosci w postawie ciata
dziecka nalezy skonsultowac z lekarzem, ktéry moze zaleci¢ zajecia korekcyjne. Ro-
dzice powinni zadbac o to, zeby dzieci w nich aktywnie uczestniczyty.

Dziecko powinno miec odpowiednie warunki do odrabiania

lekdji, nie za ciezki tornister, wygodne obuwie i odziez.




Sradowiske szkolne

Plecaki/tornistry

Zanim Twoje dziecko pojdzie do szkoty, zwrd¢ uwage na ciezar plecaka.

Ciezar plecaka szkolnego nie powinien przekraczac¢ 10-15% wagi ucznia. Cechy do-

brego plecaka:

lekki — niektore plecaki, nawet bez zawartosci, duzo waza,
zaopatrzony w regulowane, miekkie i szerokie szelki - requlacja pozwala na $ci-
ste przyleganie plecaka do kregostupa, a odpowiednio szerokie szelki nie wrzy-
naja sie w ramiona dziecka,
usztywniona $cianka tylna, uwypuklona w dolnej czesci ze wzgledu na naturalng
krzywizne kregostupa,
przegrodki w srodku — umozLliwia to rownomierne roztozenie zawartosci plecaka
oraz utrzymanie tadu i porzadku,
dodatkowe zapiecie spinajace szelki z przodu klatki piersiowe;j.

Zatadowany plecak/tornister powinien w jak najmniejszym stopniu zmie-

nia¢ naturalny sposob chodzenia i stania dziecka. Spora cze$¢ rodzicdw nie zwraca

uwagi na zawartosc¢ plecakow. Skutkuje to pakowaniem przez dzieci ,wyposazenia

¢ _ dodatkowego” zabawki, kosmetyki, urzadzenia do stuchania muzyki itp.), co zwiek-

za wage plecaka/tornistra.



Odpowiedni dobor zeszytow
Aby ograniczy¢ wage plecaka naszego dziecka,

zrezygnujmyz grubych zeszytéw (np.100-kartkowych) oraz
tych w sztywnej i grubej oktadce, na rzecz zeszytow cien-
szych (np.32-kartkowych) i w miekkiej oprawie.Te ostatnie moze nie s3 tak efektowne
i trwate, lecz na pewno s3 lzejsze i dajg odpoczac kregostupom naszych dzieci.

Stanowisko pracy ucznia

Wielogodzinne przebywanie uczniéow w szkole wymaga zapewnienia im
odpowiedniego stanowiska pracy. Oznacza to,ze dla ucznia o okreslonym wzroscie
i okreslonej wysokosci podkolanowej powinno by¢ zapewnione odpowiednie krzesto
i tawka. Wtasciwy dobor umeblowania okresla Polska Norma PN-EN 1729-1:2007.
Ustalono w niej 8 numerdow mebli. Kazdemu numerowi mebli przypisano okreslony
kod kolorystyczny, ktory przedstawia ponizsza tabela (tzw. tecza wzrostu).

numer zestawu wysokos¢ (w cm) zakres wzrostu
(krzesto i tawka) ucznia (w cm) Redieil
siedziska krzesta pulpitu stolika
80-95 BIALY

119-142 ZOLTY

Takimi kodami kolorystycznymi lub numerami powinny by¢ oznako-

wane tawki i krzesta szkolne. Istotne jest takze, aby meble byty wtasciwie skom-
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pletowane. Przy stole oznakowanym okreslonym numerem lub o
lorem nie moze sta¢ krzesto oznakowane innym numerem lub inn
Wazne jest rowniez, aby pierwszy rzad tawek byt oddalony o 2,2
Wiedzac, jakiego wzrostu jest nasze dziecko, tatwo mozna sprawdzic,
w jakim zestawie mebli szkolnych powinno siedzie¢. W niektoérych szkotach spotkac
mozna przymiary wzrostowe. S3 to listwy z kolorami wymalowanymi na okreslonych
wysokosciach (zgodnie z tabelg). Przymiary znajduja sie w klasach lub na koryta-
rzach szkolnych. Moga stuzy¢ dzieciom do samodzielnego sprawdzenia, czy maja
isko dostosowane do swojego wzrostu.

Dtugotrwate siedzenie przy stanowisku pracy niedostosowanym
do wzrostu ucznia moze przyczynic sie do powstania wad postawy wsrod

ktorych najczesciej spotykanq grupq sq skoliozy (boczne skrzywienia kregostupay).

Oswietlenie w salach lekcyjnych

Oswietlenie naturalne - wzrok cztowieka jest przystosowany do $wiatta naturalne-
go, dlatego nalezy zadba¢, aby do sal lekcyjnych dochodzito go jak najwiecej. Okna
szkolne powinny byc¢ czyste, wyposazone w zaluzje lub zastony, aby byta mozliwos¢
ochrony przed zbyt intensywnym swiattem stonecznym, mogacym oslepiac pracuja-
cych uczniow. Nalezy unikac firan, zaston i kwiatéw na parapetach okiennych, ktére
ograniczaja dostep $wiatta dziennego. Stolik ucznia nalezy usytuowac w taki spo-
séb, aby pracujaca reka nie zastaniata padajacego swiatta.

Oswietlenie sztuczne - wszystkie punkty swietlne powinny by¢ czynne.Jesli w salach
lekcyjnych sg swietldwki, wazne jest, zeby nie migotaty oraz nie wigczaty i nie wy-
taczaty sie samoczynnie. Migotanie powoduje uczucie niewygody, za$ naprzemien-
nemu wigczaniu i wytaczaniu sie Swietldwek czesto towarzyszy hatas, ktéry moze

rozpraszac uczniow.
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Prawidtowo utozony rozktad zaje¢ lekcyjnych wptywa na mozliwosci psy-
chofizyczne dzieci i mtodziezy,a tym samym na jako$¢ pracy ucznidéw na przestrzeni
catego tygodnia i osiggane wyniki w nauce.
Zgodnie z 84 rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej i Sportu w spra-
wie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placéwkach

z dnia 31 grudnia 2001r. (Dz. U. 2003 nr 6 poz. 69 ze zm.) plan zaje¢ dydaktyczno
- wychowawczych powinien uwzglednia¢ nastepujace zasady:

» Zasada zmiennosci dyspozycji ucznia do pracy w ciaggu tygodnia.

W poniedziatek dyspozycja ta jest niewielka. Uczen po przebytym weekendzie
znajduje sie na etapie wdrazania do pracy. We wtorek i srode dyspozycja do pracy zwiek-
sza sie (ze szczytem mozliwosci w Srode), po czym w czwartek i pigtek notuje sie spadek
mozliwosci percepcyjnych ucznia.

W zwigzku z tym przedmioty wymagajace wiekszego skupienia powinny by¢ za-
planowane w dniach podwyzszonej percepcji, a w dniach, gdzie mozliwosci ucznia s3

mniejsze — nalezy zaplanowac lekcje z przedmiotow tatwiejszych.

* Rdzna zdolnos¢ do wysitku w zaleznosci od pory dnia.
Uczniowie najefektywniej pracujg w godzinach 8:00-12:00,ze szczytem moz-
liwosci w godzinach 9:00-11:00. Najwtasciwsza pora rozpoczynania zajec szkolnych
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jest wiec czas miedzy godz. 8:00 a 9:00. Pierwsze lekcje powinny by¢ zajeciami
tatwiejszymi, wymagajacymi mniejszego wysitku (okres wdrazania). Przedmiotom
wymagajacym wiekszego skupienia nalezy poswiecic¢ Srodkowa cze$¢ zajec, a ostatnie
lekcje powinny by¢ lekcjami tatwiejszymi.

e Dzienny limit godzin lekcyjnych.

Uczniowie klas | -Ill szkoty podstawowej moga mie¢ maksymalnie pigc
godzin lekcyjnych dziennie. Réznica liczby godzin lekcyjnych pomiedzy kolejnymi
dniami tygodnia nie powinna by¢ wieksza niz 1 godzina.

 Przerwy miedzylekcyjne.

Przerwy na wypoczynek miedzy lekcjami daja mozliwos¢ przemieszczenia
sie z klasy do klasy. Podczas przerwy uczen ma réwniez mozliwosc zatatwienia po-
trzeb fizjologicznych. Zaleca sie, aby przerwy trwaty min. 10 minut. Konieczna jest
réwniez przerwgal 0 minutowa, ktéra m.in. umozliwi uczniowi spozycie positku.

W praktyce, o koniecznosci przerwy w zajeciach
w klasach I-11l szkoty podstawowej decyduje nauczyciel.




® maje dziecka 1}

Dziecke ma prawa doe czystego
’ - ’ ’
pouwsietrza wokadt siebie .
o

Zadaniem dyrekcji szkoty jest zapewnienie uczniowi podczas pobytu w pla-
coéwce wiasciwego, dostosowanego do wzrostu stanowiska pracy, odpowiedniego
o$wietlenia zaréwno naturalnego, jak i sztucznego oraz prawidtowo utozonego roz-
ktadu zajec¢ lekcyjnych. Rodzice natomiast powinni dbac o to, by dzieci przebywaty w
srodowisku zdrowym.

Jest wiele zanieczyszczen Srodowiska, na ktore jako rodzice powinnismy
zwroci¢ szczegolng uwage. Zanieczyszczenie wody, gleby i powietrza stanowig
we wspotczesnym Swiecie powazne zagrozenie, dlatego warto zadbac o przyjazne
otoczenie wokot naszych dzieci. Jednym z dziatan, ktére mozemy podjac aby zapew-
ni¢ dzieciom czyste powietrze, jest niepalenie tytoniu zaréwno w ich obecnosci,
jak i w pomieszczeniach, w ktérych przebywaja. W wielu rodzinach dzieci wdychaja
dym tytoniowy, czyli biernie palg, co zmniejsza ich szanse na prawidtowy rozwdj,
a w zwigzku z tym ma wptyw na jakos¢ zycia w przysztosci.

Dziecko znajdujace sie w otoczeniu 0s6b palacych jest narazone na wdy-
chanie bocznego strumienia dymu tytoniowego, w ktérym znajduje sie 35 razy wie-
cej dwutlenku wegla i 4 razy wiecej nikotyny niz w dymie wdychanym przez palacza.
Rozwijajacy sie organizm jest bardzo wrazliwy na substancje powstajace podczas
palenia tytoniu - pamietajmy,ze zagrozenie jest tym wieksze im mtodsze jest dziec-
ko. Dym tytoniowy powoduje reakcje alergiczne, takie jak tzawienie oczu czy kaszel,
co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do schorzen uktadu oddechowego - zapale-
nia ptuc,zapalenia oskrzeli i astmy oskrzelowe;.

Z badan naukowych wynika, ze dzieci palaczy w poréwnaniu z dzie¢mi nie-
palacych rodzicdw maja problemy z koncentracja i uzyskuja gorsze wyniki w nauce.
Skutki biernego palenia moga pojawic sie réwniez w odlegtej przysztosci w posta-
ci schorzen tytoniozaleznych. Bezwzglednie nalezy stworzy¢ w otoczeniu naszych
dzieci - w domu, w samochodzie, czy na rodzinnych uroczystosciach - strefe woln
od dymu tytoniowego.




Rodzice s3 autorytetem, z ktérego dziecko czerpie wzorce zachowan.
Dlatego pamietajmy, ze to od nich zalezy jaki stosunek do palenia tytoniu bedzie
miato dziecko.

P - ’
Bezpieczenstwo dziecka

Nawet najbardziej samodzielne i roztropne dziecko nie zdaje sobie sprawy
ze wszystkich zagrozen, jakie moga go spotkac. Zaaferowane nowoscia, jaka s3 zaje-
cia szkolne nie dostrzega niebezpieczenstw w drodze do lub ze szkoty, szczeg6lnie
gdy chodzi samo, bez opieki dorostych. Obowigzkiem rodzicow jest uczulenie dziec-
ka na wystepowanie zagrozen i nauczenie go wtasciwych reakcji i zachowan.

Do powszechnie wystepujacych niebezpieczenstw zaliczy¢ mozna przecho-
dzenie przez jezdnie. Dziecku nalezy wyttumaczy¢, ze nie wolno wybiegac¢ gwat-
townie na jezdnie i przechodzi¢ na czerwonym sSwietle. Przed wejsciem na jezdnie
obowigzkowo powinno spojrze¢ najpierw w lewo, potem w prawo i upewnic sie,
ze nie nadjedzie samochod. Jezeli jest sygnalizacja swietlna przechodzi¢ tylko na
zielonym swietle.

Wybierajgc droge do szkoty nalezy omijac¢ miejsca, gdzie gromadza sie réz-
ne ,podejrzane” osoby. Warto nawet wydtuzyc droge, jezeli bedzie ona bezpieczniej-
sza. Mimo tych zabiegdw moze sie zdarzyc, ze dziecko znajdzie sie w sytuacji, gdzie
kto$ bedzie ,je zaczepiat’. Rodzice powinni uczy¢ dziecko odpowiednich zachowan.
Zdecydowanie nie moze bra¢ zadnych pieniedzy, stodyczy, zabawek itp., nie wolno
mu nigdzie i$¢ z obcg 0sobga czy wsiadac z nig do samochodu.

W poblizu szkoty zdarzaja sie sytuacje zastraszania przez starszych ucz-
-niéw. Grozby, wymuszenia pieniedzy lub mniej czy bardziej wartosciowych przed-
miotdw, maja miejsce takze na terenie szkoty. W takiej sytuacji dziecko koniecznie
powinno zgtosi¢ to wychowawcy i rodzicom. Natychmiastowa, zdecydowana posta-
wa dorostych sprzeciwiajgca sie przemocy pozwoli dziecku poczu¢ sie bezpiecznie.
Zainteresowanie rodzicow zmiang zachowania swojego dziecka oraz spokojna
i zyczliwa rozmowa sktoni go do zwierzania sie i opowiadania o przeciwnosciach,
ktdre je spotykaja.

Wracajac ze szkoty dzieci czesto wybierajg sobie droge przez tereny nie-
zagospodarowane, jako ,atrakcyjne” miejsca do zabawy. Tereny budowy, rusztowan,
wykopdw, dziur, wysypisk, baseny przeciwpozarowe i inne zbiorniki wodne, cze-

®
sto nie ogrodzone, przez nikogo nie pilnowane, to bardzo niebezpieczne miejsca,
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ktére nie sg odpowiednimi placami zabaw. Trzeba uzmystowi¢ dzieciom, przekonac
je,ze zabawy w tych miejscach to zagrozenie urazami, kalectwem, a nawet $miercia.
Dzieci nie s3 tak przewidujace, zeby o tym pomyslec. Ciekawos¢ jest najczestszym
motorem ich dziatania.

Niebezpieczne moga byc rowniez zwierzeta. Do niewtasciwych zachowan
nalezy chec¢ gtaskania i draznienie zwierzat. Wazne jest takze nie wchodzenie na
cudze tereny, nie zblizanie sie do obcych zwierzat, zaréwno domowych jak i dzi-
kich (zagrozenie wscieklizng). W przypadku zaatakowania przez psa nalezy przyjac
postawe pasywna, ukucnac, skuli¢ sie chowajac gtowe w ramiona (,pozycja zétwia”).
Krzyki i ucieczka rozdrazniajg dodatkowo i tak juz agresywne zwierze.

Unikanie zagrozen, to takze unikanie towarzystwa, ktére namawia do picia
alkoholu, zazywania srodkéw odurzajacych, palenia papieroséw. Warto uczy¢ dzie-
-cko umiejetnosci odmawiania i uswiadamiac mu jakie sg skutki zazywania srodkow
uzalezniajacych.

Nalezy pamietac, ze agresja jest nieodpowiednim rozwigzaniem problemu.
Nalezy eliminowa¢ zachowania agresywne u dziecka, wyjasniajac mu, ze uzywanie
sity wobec innych to zachowanie zte, niebezpieczne, bolesne.

Pozostawiajac dziecko samo w domu musimy liczy¢ sie z tym, ze tu takz

moze spotkac go co$ ztego. Dlatego konieczne jest przestrzeganie pewnych okres
nych zasad: nie wpuszczanie do domu obcych, nawet gdy sie podaja za znajomyc
rodzicéw czy krewnych, nie rozmawianie z obcymi przez telefon, nie infow)wanie

stanie posiadania, czy nie udzielanie innych informacji o rodzicach.



Szczepienia achronne

Rozwdj szczepien ochronnych jest jednym z najwiekszych osiggniec zdro-
wotnych ludzkosci. Osobom zyjgcym w XXI wieku trudno wyobrazi¢ sobie, by na swie-
cie panowata taka pandemia grypy jak stynna ,grypa hiszpanka” w latach 1918-
1919, ktéra pochtoneta od 50 do 100 mln ofiar smiertelnych na catym swiecie.
W dobie obecnych szczepien taka sytuacja jest prawie niemozliwa. Szczepienia
ochronne s3 najskuteczniejszym sposobem walki z chorobami zakaznymi, jed-
nym z aspektow zdrowego rozwoju dziecka, ktdry jest niewatpliwie najwazniejszy
dla wszystkich rodzicow.

Szczepionka jest preparatem odpornosciowym, ktéry zawiera okreslony anty-
gen lub antygeny. Antygen zawarty w szczepionce moze miec rézng forme, np.:

* zywych drobnoustrojow,

e zabitych drobnoustrojow,

¢ oczyszczonych fragmentéw komorek drobnoustrojow,

¢ produktéw metabolizmu bakterii,

¢ antygenow rekombinowanych, otrzymanych metodami inzynierii genetycznej.
Wprowadzenie go do organizmu, uodparnia na zakazenie konkretnym drobnoustro-
jem chorobotwdrczym. Po podaniu szczepionki organizm reaguje tak, jakby zostat
zakazony drobnoustrojem chorobotwoérczym (ale bez objawéw choroby): produku-
je przeciwciata, ktére daja odpornosc. Jezeli dojdzie do zakazenia drobnoustrojem
chorobotwdrczym, przeciwko ktéremu organizm zostat wczesniej zaszczepiony -
przeciwciata chronig organizm przed zachorowaniem.

Szczepionki mozna podawac na rézne sposoby:

e doustnie (np. przeciwko rotawirusom, chorobie Heinego - Medina),
e domiesniowo (np. szczepionka przeciw pneumokokom),

e srédskadrnie (np. przeciw gruzlicy),

e podskornie (np. szczepionka przeciw ospie wietrznej).

Szczepienia ochronne w Polsce wykonywane sg w oparciu o ustawe z dnia
5 grudnia 2008r. o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych
u ludzi (Dz.U. z 2013r., poz 947 ze zm.). Zgodnie z art.5 ust.1 pkt 2 w/w ustawy,
osoby przebywajace na terytorium Polski s3 obowigzane na zasadach okreslonych
w ustawie do poddawania sie obowigzkowym szczepieniom ochronnym.
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Szczepienia obowigzkowe i zalecane wymie-
nione s3 w aktualizowanym kazdego roku Programie

Szczepien Ochronnych wydawanym jako zatacznik
do komunikatu Gtéwnego Inspektora Sanitarnego.

W przypadku uporczywego niewykonywania przez rodzicdw obowigzku
szczepien ochronnych u dzieci wojewoda moze wydac¢ postanowienie o natozeniu
grzywny w celu przymuszenia i natozy¢ na rodzicoéw kare grzywny.

Odstapic¢ od wykonania szczepien mozna w przypadku wystgpienia prze-
ciw-wskazan do szczepien potwierdzonych zaswiadczeniem wydanym przez leka-
rza specjaliste.

Szczepieniami obowigzkowymi objete s3 wszystkie dzieci. Otrzymuja je
bezptatnie, poniewaz finansowane s3 ze srodkéw publicznych. Dzieci w 6 roku zy-
cia szczepione sg obowigzkowo dawka przypominajaca przeciwko btonicy, tezcowi
i krztuscowi oraz poliomyelitis. Chcac zapewnic¢ dziecku szerszg ochrone, warto
zdecydowac sie na szczepienia zalecane, ktére nie sg refundowane przez panstwo.
W 6 roku zycia mozna dziecko zaszczepi¢ przeciw wirusowemu zapaleniu watroby
typu A, pneumokokom, meningokokom, ospie wietrznej oraz grypie.

Pamietajmy, ze szczepienia chronig zdrowie zaréwno nasze, ale i przysztych
pokolen. Zaprzestanie szczepien doprowadzitoby do powrotu choréb, ktorych juz
praktycznie nie ma lub sg obecnie pod kontrola.




Wszawica w szkole

Wszawica gtowowa to powszechny problem, ktory czesto wystepuje w du-

zych skupiskach ludzkich np. w szkole.

Zarazenie wszawicg nastepuje bezposrednio przez kontakt z wtosami oso-
by chorej (przytulanie sie, stykanie sie gtowami) lub posrednio poprzez uzywanie
wspdélnych przyrzadoéw do pielegnacji wtosow (szczotki, grzebienie), ozdob do wio-
sow, nakry¢ gtowy, recznikdw i bielizny poscielowe;j.

Wszy pasozytujg wytacznie na owtosionej czesci skory i zywia sie krwia
cztowieka. W miejscu ugryzienia powstaje odczyn zapalny skory, ktéry powoduje
uczucie silnego swiadu. Jesli dziecko czesto drapie sie po gtowie istnieje ryzyko,
Ze zarazito sie wszawica.

Wszy wystepuja najczesciej za uszami i w okolicy potylicznej. Obecnos$¢
dorostych osobnikéw mozna zauwazy¢ gotym okiem, wygladaja jak ziarenka seza-
mu. Natomiast jaja (gnidy) wystepuja zwykle u nasady wtoséw, a wygladem przy-
pominaja tupiez.

Jesli rodzic po skontrolowaniu wtoséw i gtowy dziecka podejrzewa wsza-
wice, powinien jak najpredzej udac sie do lekarza celem rozpoczecia wtasciwego
leczenia. Preparaty zwalczajace wszy dostepne s3 w kazdej aptece bez recepty.

® Bielizna osobista i poécielowa powinny zosta¢ wyprane oraz wyprasowane.



Nalezy pamieta¢ o skontrolowaniu stanu skory
gtowy i wtoséw cztonkéw rodziny, poniewaz moze sie oka-

zac, iz leczeniem trzeba objac¢ wszystkich domownikow.

Kazdy rodzic majac na uwadze bezpieczenstwo
i zdrowie swojego dziecka powinien:

e kontrolowac stan skéry gtowy i wtosow dziecka, zwtaszcza po powrocie
z wycieczki, wakacji, badz jezeli w szkole panuje wszawica,

e nauczyc swoje dziecko aby nie korzystato wspoélnie z inng osobg z przedmio-
tow uzytku osobistego, takich jak przyrzady do pielegnacji wtosow (szczotki,
grzebienie), ozdoby do wtoséw, nakrycia gtowy, odziez, reczniki, bielizna
poscielowa,

» nauczyc swoje dziecko, aby unikato bezposredniego kontaktu z wtosami innych,

» zadbac o wtasciwa higiene osobista dziecka.

Rodzice powinni poinformowa¢ dyrektora placowki, do ktorej uczeszcza
dziecko o chorobie w celu unikniecia dalszego szerzenia sie wszawicy na inne dzie-
ci i zapobiegania ponownemu zarazeniu dziecka po uprzednim leczeniu.

Szkota rowniez powinna wspierac rodzicow w dziataniach profilaktycznych,
ktére aby byty skuteczne musza by¢ realizowane systematycznie i w sposob sko-
ordynowany. Niezbedna do tego jest wspotpraca pomiedzy rodzicami, dyrekcja
placédwki, nauczycielami i wychowawcami/opiekunami oraz pielegniarka lub higie-
nistka szkolna.




Powyzsza broszura jest swoistym ,,ABC” dla rodzica wysytajqcego swoje
dziecko do szkoty. W przypadku pojawienia sie jakichkolwiek trudnosci,
problemow nalezy niezwtocznie udac sie z dzieckiem
do odpowiedniego specjalisty.

Wsrod programow dedykowanych dzieciom oraz ich rodzicom,
polecamy rowniez:

PROGRAM PRZEDSZKOLNEJ EDUKACII ANTYTYTONIOWE]
~Czyste powietrze wokot nas”

PROGRAM EDUKACII ANTYTYTONIOWES DLA UCZNIOW
KLAS -1 SZKOt. PODSTAWOWYCH ,Nie pal przy mnie, prosze”

Literatura:

~Zywienie cztowieka. Podstawy nauki o zywieniu.” red.J. Gawecki, L.Hryniewiecki,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2008

,Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka.” red. H. Ciborowska,

Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2009

»Normy Zzywienia cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i choréb niezakaznych.”

red. M. Jarosz, B.Buthak - Jachymczyk, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008

»Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci.” red. H. Kunachowicz, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, Warszawa 2005

o
rogram Moje dziecko idzie do szkoty:

pracowanie merytoryczne: Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Poznaniu
iaty Zdrowotnej i, Promocji Zdrowia przy wspétpracy z Wojewddzka Stacja Sani-
jologiczng w Olsztynie.

e graficzne: Black Hog Studio Kreatywne




LZatadowany plecak/tornister powinien w jak najmniejszym stopniu
zmieniac naturalny sposéb chodzenia i stania dziecka. Ok. 40% uczniow
nosi do szkoty zbyt ciezkie plecaki.”



WOJEWODZKA STACIA
SANITARNO — EPIDEMIOLOGICZNA W POZNANIU

WODE / ZYWNOSC / HALAS / SRODOWISKD PRACY
Wykonujemy badania w szerokim zakresie.
Wystawiamy ksigzeczke do celow

sanitarno-epidemiologicznych.

SZCZEPIMY

- Szczepimy i doradzamy w zakresie
PUNKT SZCZEPIEN bezpieczenstwa zdrowotnego w podrozy.

0S. PRZYJAZNI 118, POZNAN Wystawiamy Miedzynarodowg Ksigzeczke
Szczepien (International Certificates
of Vaccination).

INFOLINIA 6185 44 800 WWW.WSSE-POZNAN.PL




