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Zdrowy
Powrdt do Szkoty

Poradnik dla Rodzicéw

GRUPA
LUXMED“

Jestesmy czescig Bupa
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|§§@ Powrét do szkolnej codziennosci

Woakacje powoli dobiegajq korica, a to oznacza powrdt do szkolnej codziennosci. To czas ekscytaciji, nowych wyzwan, ale tez stresu
— zaréwno dla dzieci, jak i rodzicéw. Aby wej$é w nowy rok szkolny z energiq i spokojem, warto zadba¢ nie tylko o wyprawke,
ale przede wszystkim o zdrowie fizyczne i psychiczne dziecka.

Oto kilka praktycznych podpowiedzi, ktére pomogqg dobrze przygotowac¢ sie do startu.

@ Zadbaj o zdrowie — zanim zadzwoni pierwszy dzwonek

Poczgtek roku szkolnego to dobry moment,
by sprawdzié¢ stan zdrowia dziecka.

Jesli Twoja pociecha powinna mieé¢ w tym roku bilans
zdrowia, warto zaplanowaé go z wyprzedzeniem.

Taka wizyta to nie tylko formalnoéé¢ — to okazja,
by sprawdzi¢ wzrost, wage, stuch, wzrok i ogdlny rozwd;j.

Przy okazji warto zajrzeé do kalendarza szczepien

— czy wszystko jest aktualne? Czy nie zbliza sie termin kolejnej
dawki? Takie kwestie czesto umykajq w ferworze
codziennosci, a szkota to $rodowisko, w ktérym infekcje
rozprzestrzeniajq sie btyskawicznie.




5 najczestszych infekcji wsrod dzieci w szkotach
i jak sie przed tym wszystkim chronié?

W $rodowisku szkolnym dzieci spedzajg wiele godzin w bliskim kontakcie — dzielg tawki, korzystajq ze wspdlnych pomocy dydaktycznych,
stotowek i toalet. To idealne warunki do przenoszenia sie infekcji.

o

“89 Kluczem jest profilaktyka:

'@ﬁ Oto najczestsze z infekcji:

6D

Infekcje gornych drég oddechowych

To zdecydowanie najpowszechniejsza grupa
dolegliwosci, obejmujqca przeziebienia, grype,
zapalenie gardta czy migdatkéw.

Zapalenie ucha srodkowego

Czesto pojawia sie jako powiktanie po infekcji
wirusowej. Dziecko moze skarzyé¢ sie na bél ucha,
gorgczke lub mieé trudnosci ze styszeniem.

Infekcje zotgdkowo-jelitowe

Wywotywane gtéwnie przez wirusy (np. rotawirusy,
norowirusy), objawiajq sie biegunkg, wymiotami,
bélem brzucha i ogélnym ostabieniem. Bardzo tatwo
przenoszq sie drogq kropelkowq — wystarczy
zanieczyszczona reka lub wspdlny przedmiot.

Owsica

Objawia sie $wigdem okolicy odbytu (szczegdlnie
w nocy), rozdraznieniem i trudnos$ciami ze snem.
Dzieci tatwo zakazajq sie nawzajem, szczegdlnie
w mtodszych klasach.

Wszawica

Nadal obecna w wielu szkotach, mimo ze czesto jest
tematem tabu. Wystarczy krétki kontakt gtowami
(np. podczas zabawy), by pasozyty przeniosty sie

z jednego dziecka na drugie.

Muycie rgk

Uczmy dzieci doktadnego mycia dtoni — ciepta woda,
mydto, co najmniej 20 sekund. Najlepiej przed jedzeniem,
po skorzystaniu z toalety i po powrocie do domu.

Zasady wspétdzielenia
Dzieci nie powinny dzieli¢ sie jedzeniem, napojami,
sztuécami, recznikami ani szczotkami do wtosdw.

Czystosé osobistych przedmiotéow
Regularnie myjmy bidony, pudetka $niadaniowe, pidrniki
i inne przedmioty codziennego uzytku szkolnego.

Higiena kichania

Uczmy dzieci korzystania z chusteczek higienicznych,
kichania i kastania w zgiecie tokcia, a takze tego, by nie
dotykaty dtonmi twarzy. Do plecaka warto witozyé maty
zel antybakteryjny i nawilzane chusteczki.

Higiena po chorobie

Jesli dziecko chorowato, powinno wracaé¢ do szkoty
dopiero po petnym wyzdrowieniu. Nieleczona infekcja
moze prowadzi¢ do powiktan — i zarazania innych.

Wzmocnienie odpornosci

Nie zapominajmy o tym, ze zdrowy organizm lepiej radzi
sobie z patogenami. Odpowiednia dieta, aktywnosé
fizyczna, duzo snu i codzienna dawka §wiezego powietrza
majqg ogromne znaczenie.
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| e | Co powinno sie znalezé w szkolnej apteczce dziecka?

Dzieci spedzajg w szkole nawet do kilkunastu godzin dziennie — warto wiec zadba¢ o to, by miaty przy sobie podstawowe $rodki, ktére
pomogq im w codziennych, drobnych dolegliwoséciach. Wtasciwie wyposazona ,,miniapteczka” w plecaku moze zapewnié dziecku wieksze
poczucie bezpieczenstwa i samodzielnosci, a takze poméc szybko zareagowaé w sytuacji, gdy nie ma od razu dostepu do szkolnej pielegniarki
lub opiekuna.

Oto, co warto do niej spakowac:

Plasterki z opatrun kiem (w r6znych rozmiarach)
To absolutna podstawa. Dziecko moze tatwo zabezpieczyé niewielkie
skaleczenia czy otarcia, ktére czesto zdarzajqg sie na przerwach czy WF-ie.

Jednorazowe chusteczki higieniczne oraz chusteczki nawilzane
Przydajq sie nie tylko w razie kataru, ale tez do przetarcia rgk, twarzy
czy zabrudzonej tawki. Warto mie¢ obie wersje — suche i mokre.

Zel antybakteryjny — szczegdlnie pomocny przed positkiem, jesli dziecko
nie ma mozliwosci umycia rgk. Warto wybraé produkt o neutralnym
zapachu i bez dodatku alkoholu (ktéry moze wysuszaé skoére).

Mini-kompres chtodzqgcy (np. jednorazowy) — moze poméc przy
sttuczeniu, bolu gtowy lub po uderzeniu. U niektérych dzieci przydaje sie
tez przy stresie — uczucie chtodu moze dziata¢ kojgco.

Notes z waznymi informacjami zdrowotnymi — powinien zawiera¢ imie
i nazwisko dziecka, numer kontaktowy do rodzica/opiekuna, informacije
o alergiach, chorobach przewlektych czy przyjmowanych lekach.

Taki dokument moze byé pomocny dla nauczyciela lub pielegniarki,

jesli dziecko nagle Zle sie poczuje.

/ Dobrg praktykg jest wspdlne przeglgdanie zawartosci apteczki i oméwienie, jak i kiedy z niej korzystaé. Mtody cztowiek powinien wiedzieé,
o ze w przypadku powazniejszych dolegliwoéci — np. silnego bélu, reakcji alergicznej, zastabniecia — nie warto dziataé¢ samodzielnie,

ale natychmiast poprosi¢ o pomoc dorostego. Pamietajmy réwniez, by co kilka miesiecy sprawdzaé zawarto$é miniapteczki: wymieniaé
\przeterminowone produkty, uzupetniaé braki, a takze upewniaé sie, ze dziecko wcigz wie, jak i kiedy z niej skorzystaé.




Powrét do rutyny: sen, positki, organizacja

a plan dnia... no céz, czesto nie istnieje. | to jest catkowicie naturalne. Jednak zblizajqcey sig rok szkolny wymaga powrotu
do uporzgdkowanej codziennosci — nie tylko ze wzgledu na obowiqgzki szkolne, ale przede wszystkim dla zdrowia psychicznego
i fizycznego dziecka. Kluczem do sukcesu jest stopniowe i fagodne wprowadzanie rutyny — bez presji, alez wyczuciem.

Sen to podstawa.

Dzieci w wieku szkolnym potrzebujqg od 9 do nawet 11 godzin snu, w zaleznoéci od wieku ‘
i indywidualnych potrzeb. Niestety, brak snu nie objawia sie wytgcznie zmeczeniem — moze

prowadzi¢ do drazliwosci, trudnosci w nauce, obnizonej odpornosci i wiekszego poziomu stresu.

Dlatego warto minimum 1-2 tygodnie przed rozpoczeciem szkoty zaczqé stopniowo przesuwaé

godziny zasypiania i budzenia. Zamiast wprowadza¢ drastyczne zmiany z dnia na dzien,

przesuwajcie rytm dobowy o 15-30 minut dziennie. W wieczornej rutynie powinno znalez¢ sie miejsce

na wyciszenie. Unikajmy ekranéw (telewizor, tablet, telefon) przynajmniej godzine przed snem

— niebieskie $wiatto zaburza produkcje melatoniny - hormonu snu. Zamiast tego warto wprowadzié

rytuat: ciepta kgpiel, wieczorne rozmowy, czytanie ksigzki lub stuchanie spokojnej muzyki. .

A 4%

Regularne positki — zwtaszcza Sniadanie — majg ogromne znaczenie dla funkcjonowania dziecka
w szkole. Warto na nowo wprowadzi¢ state godziny jedzenia i przyzwyczaié organizm do porannego
positku. Sniadanie powinno byé¢ lekkie, ale pozywne — np. owsianka, kanapka z petnoziarnistego

pieczywa, jajko, jogurt naturalny z owocami. Pamietaj tez o odpowiednim nawodnieniu
— to réwniez bardzo wazny element dla prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.

Positki o statych porach.

Zdrowe lunchboxy

W ciggu dnia zadbaijcie o zaplanowanie drugiego $niadania i lunchu — najlepiej w porozumieniu
z dzieckiem. Angazowanie dziecka w planowanie i pakowanie $niadaniéwki nie tylko zwieksza jego
samodzielno$é, ale i sprawia, ze chetniej zje to, co znajdzie w pudetku. Dobre drugie $niadanie

to paliwo na reszte dnia. Wybierajcie produkty, ktére dajq energie, a nie tylko szybki zastrzyk cukru. —

Dobrze skomponowany lunchbox to nie tylko gwarancja sytosci w ciggu dnia, ale takze wptyw [0
na zdolno$¢ koncentraciji, nastrdj i odpornosé dziecka.




E ﬁ Ograniczenie stodyczy i dbanie o nawodnienie

ﬁ Cukier i przekgski — jak wpltywajqg na koncentracje u dzieci?

Nadmierna ilosé cukru w diecie dziecka moze prowadzié Zamiast stodyczy, warto proponowac dziecku:
do gwattownych skokoéw i spadkéw energii, trudnosci
z koncentracjq, rozdraznienia, a takze problemow ze snem.

*  3Swieze owoce lub liofilizowane bez dodatku cukru,
* orzechy i pestki,
S*Odkie prZekqski - bCItOhiki, nCIpOje gazowane, Cukierki ° jogurt naturolng z dodqtkiem owocow Iub musli,

— powinny byé ograniczane i zastepowane zdrowymi alternatywami. - domowe batoniki owsiane lub muffiny.

Dobrze odzywiony mdzg lepiej pracuje, szybciej przetwarza informacje i efektywniej zapamietuje.
Zadbajmy wiec o to, by dziecko jadto regularnie i unikato produktéw o wysokim indeksie glikemicznym.

DE Dlaczego dzieci w szkole powinny pi¢ wiecej wody?

Odpowiednie nawodnienie wpltywa na zdolnosé koncentraciji, poziom energii i funkcje
poznawcze. Dzieci, ktére pijg za mato wody, mogg odczuwaé bdle gtowy, zmeczenie,
mie¢ problemy z koncentracjq i szybciej sie irytowaé.

Warto wyrobié¢ w dziecku nawyk picia wody — najlepiej niegazowanej. Dla urozmaicenia mozna
doda¢ do niej plasterki cytruséw, listki miety czy kilka mrozonych owocéw. Unikajmy stodzonych
napojéw i sokéw z dodatkiem cukru — mogq sprzyjaé otytosci i préchnicy.

Warto tez inwestowaé w atrakeyjny bidon — kolorowy, z ulubionym motywem dziecka
— i przypominaé o regularnym piciu wody w ciqgu dnia.




@ Organizacja dnia = mniej stresu.

Wprowadzenie codziennego rytmu i struktury
zmniejsza stres u dzieci.

Poranek nie powinien zaczynaé sie od pos$piechu i nerwéw. Dlatego juz

wieczorem warto przygotowaé ubrania, spakowaé plecak i zaplanowaé, ’\

co bedzie w lunchboxie. Starsze dzieci mogq dostaé prosty planer tygodnia ;J . !
— z miejscem na plan lekcji, zajecia dodatkowe i przypomnienia o waznych A
wydarzeniach. U mtodszych dzieci dobrze sprawdza sie wspdlne ustalenie

»planu poranka” — np. w formie kolorowej checklisty z obrazkami.

Dzieci, ktére wiedzq, czego sie spodziewaé, czujq sie bezpieczniej. ™
Powrét do rutyny po wakacjach to $wietna okazja, zeby wprowadzié zdrowe "’
nawyki, ktére bedq procentowaé przez caty rok szkolny — zaréwno w sferze

zdrowia fizycznego, jak i emocjonalnego. oy

Zespot stresu szkolnego — jak rozpoznaé, ze Twoje dziecko nie radzi sobie z powrotem do szkoty?

Powrét do szkoty bywa dla wielu dzieci stresujgcy. Nowe $rodowisko, nauczyciele, presja wynikéw, relacje réwieénicze
— wszystko to moze budzi¢ lek. Objaowy nadmiernego stresu mogq byé rézne: béle brzucha lub gtowy bez przyczyny somatycznej,
problemy ze snem, apatia, drazliwo$é¢, wycofanie, nieche¢ do szkoty, trudnosci z koncentracjq.

Jesli rodzic zauwazy takie objowy, warto przede wszystkim porozmawiaé z dzieckiem — spokojnie, bez oceniania.

Kluczowe jest poczucie bezpieczenstwa i zaufania. Wspieraj emocje dziecka, nie bagatelizuj ich.

Czasami pomocna bedzie rozmowa z wychowawcq lub pedagogiem szkolnym. Jesli objawy utrzymujq sie dtugo lub sie nasilajg,
warto skorzystaé z konsultacji psychologicznej.




E'j Cyfrowa higiena — ekranowy detoks przed szkotqg

Woakacje to czas wiekszej swobody, réwniez w korzystaniu z ekranéw — dzieci czesto spedzajqg dtugie godziny z telefonem, komputerem czy
konsolg. Powrét do szkolnej rutyny to dobry moment, aby ponownie wprowadzié¢ cyfrowg réwnowage.

ﬁ Zbyt dtugi czas ekranowy wptywa negatywnie na:

« sen (Swiatto niebieskie zaburza rytm dobowy),
* koncentracje,
» zdolnos¢ do samodzielnej zabawy i nauki,

* relacje rodzinne.

Pomysty na domowy ,,cyfrowy reset”:

+  Wprowadzcie zasade: brak ekranéw przynajmniej godzine przed snem.

« Stworzcie rodzinny plan korzystania z medidw — np. ekran tylko
po odrobieniu lekcji, ,cyfrowe-free” poranki i positki.

4
Ograniczcie korzystanie z ekrandéw w sypialni — lepiej, by telefon ‘
tadowat sie poza pokojem dziecka. -
Dajcie przyktad — dzieci uczq sie przez nasladowanie.

Jesli sami nie odrywamy sie od ekranu, trudno oczekiwaé tego od nich. \“

N,

¢ W przypadku starszych dzieci to réwniez dobry moment na rozmowy o cyberbezpieczenstwie: silne hasta, nieudostepnianie swoich
E danych, reagowanie na hejt i szkodliwe tresci. Cyfrowa higiena to nie tylko ograniczanie czasu ekranowego, ale tez ksztattowanie
\dojrza’rgch nawykéw online.




@ Powrét do zaje¢ dodatkowych — jak nie przecigzyé¢ dziecka?

Poczqgtek roku szkolnego to czesto czas zapisywania dzieci na zajecia dodatkowe — sport, muzyka, jezyki obce, kota zainteresowan.
Choé¢ rozwéj pasji i umiejetnosci jest wazny, warto uwazaé, by nie przetadowaé planu dziecka. Zbyt wiele obowigzkéw moze prowadzié¢
do przemeczenia, frustraciji, braku radoéci z dodatkowych umiejetnosci, a nawet probleméw zdrowotnych.

W80,

@ Obserwuj swoje dziecko

Czy ma czas na swobodng zabawe, odpoczynek, sen?

Czy z entuzjozmem chodzi na zajecia, czy moze prébuje ich unikaé?

Jak zadbaé o rownowage?

Przeanalizujcie wspélnie caty tygodniowy plan
— uwzglednijcie czas na szkote, zajecia, positki, sen i zabawe.

Ustalcie priorytety
— nie wszystko trzeba robi¢ ,,naraz”, pasje mogq sie zmienia¢ z czasem

Pamietajcie o ,,wolnych dniach”
— warto mieé¢ przynajmniej 1-2 popotudnia bez zadnych zajeé.
Nuda tez jest potrzebna, bo rozwija kreatywnos¢.

Obserwujcie sygnaty przemeczenia
— jesli dziecko niechetnie chodzi na zajecia, ma trudnosci ze snem,
jest rozdraznione — to sygnat, ze czegos jest za duzo.

Zachowuj elastycznosé
— jesli dziecko przestaje lubi¢ dang aktywno$é, warto porozmawiaé
i rozwazy¢ zmiane. Priorytetem jest dobre samopoczucie i réwnowaga
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Nie kazda luka w kalendarzu musi byé zapetniona.

\

E Czas wolny jest réwnie wazny jak edukacja — to on buduje odporno$é psychicznqg, kreatywnos$é i dobre samopoczucie.




Jaki plecak wybraé¢?

Kregostup dziecka w wieku szkolnym ro$nie, rozwija sie i... tatwo go rozregulowaé. Dobrze dobrany plecak to nie luksus
— to ochrona zdrowia.

Oto co powinien mie¢ naprawde ergonomiczny plecak:

Usztywnione plecy @ Pas piersiowy i/lub biodrowy

Ale nie twarde jak deska. Chodzi o strukture, ktéra Odcigzajq kregostup i przenoszg czes¢ ciezaru na miednice.

wspiera plecy, a nie sie zapada. _ . . .z
P plecy £ Zap Waga plecaka z zawartoscig powinna wynosic max

10-15% masy ciata dziecka
Najlepiej 4+—5 cm, z migkkim podszyciem, Jesli dziecko wazy 30 kg — plecak nie powinien mieé wiecej
zeby nie wrzynaty sie w barki. niz 3, max 4 kg. Brzmi mato? To prawda. Wiecej nie znaczy lepie;j.

Regulowane, szerokie szelki

Rozprawiamy sie z najczestszymi mitami

Mit 1. ,,Im wiekszy plecak i z wiekszq iloscig przegrodek,

to za mato. Symetryczne noszenie to podstawa.

MIT k. ,,Plecak na kotkach rozwiqgzuje wszystkie problemy’
Fakt: Nie zawsze! Zobaczmy to doktadnie;j.

tym lepiej — wszystko sie zmiesci”

Fakt: Dzieci noszqg za duzo. Ucz je, co powinny zabieraé.

Codziennie sprawdzaj, co wraca i... co lezy na dnie niepotrzebnie.

Mit 2. ,,Jak bolq plecy, to plecak jest zty”

Fakt: Bol plecow to najczesciej efekt ztej postawy, siedzenia, '
braku ruchu, a dopiero potem zle dobranego plecaka.

Mit 3. ,,Plecak noszony na jedno ramie wyglgda ,.,cool”

- wystarczy, ze dziecko zmienia strone”

Fakt: Nie, nie i jeszcze raz nie. Nawet ,zmienianie strony”




Jaki plecak wybraé¢?

'H'\ Plecaki na kotkach — czy to dobry pomyst? Mogq wydawac sie super — nie trzeba dzwigac.

Plusy: Minusy:

+ odcigzajq plecy + dziecko musiciqgnqé¢ jednq rekq H
* sprawdzajq sie przy skret kregostupal

duzych obcigzeniach po schodach musi go i tak nosié

czesto sq ciezsze juz na pusto
sq nieporeczne w ttumie, na przerwach,
w autobusie
/" Taki olecak i . ale ni o, S i 1ako wuigtek
¢, lakiplecak jest w porzqdku, ale nie na co dzien. Sprawdzgq si¢ jako wyjqte
E — np. na dni z duzym ciezarem albo przy problemach zdrowotnych
\(po konsultacji z fizjoterapeutq ).
‘9 Jak dziecko ma nosic plecak? Technika ma znaczenie.
o
Nawet najlepszy plecak nie pomoze, jesli dziecko go Zle nosi.
Zwroc uwage na:
» obie szelki na ramionach — zawsze!
* plecak przy plecach, nie na posladkach ’
* regulacja szelek — gorna czes¢ plecaka nie moze odstawaé -

pas piersiowy/biodrowy — jedli jest, warto zapiqé

ciezsze rzeczy — blizej plecow

nie nosi¢ plecaka w rece jak torby

-
C  Dobry wybér, rozsgdne pakowanie i kilka prostych zasad naprawde robiq réznice. Nie chodzi o to, zeby dziecko miato

najdrozszy model z reklamy. Chodzi o to, zeby miato kregostup, ktéry wytrzyma do dorostosci — bez bélu i wad postawy.
-
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\%Hl— Miejsce do nauki

Twoje dziecko spedza przy biurku 4, 5, czasem 7 godzin dziennie...

A teraz pytanie: czy jego stanowisko do nauki to wsparcie dla rozwoju — czy bomba z opéznionym zaptonem dla kregostupa?”

5 filarow zdrowego miejsca do nauki.

Biurko i krzesto dopasowane do wzrostu

« Zasada 90°-90°-90°: biodra, kolana i kostki pod kgtem prostym.
» Blat biurka na wysoko$ci tokei.

« Jesdli nogi nie siegajq podtogi — niezbedny bedzie podndzek.

Prawidlowe oswietlenie

«  Swiatto z lewej strony (dla praworecznych), z prawej
(dla leworecznych).
Barwa neutralna lub lekko ciepta. ?

Naturalne $wiatto jest idealne, ale nalezy zwréci¢ uwage,
by nie oslepiato dziecka.

Stabilne podparcie dla plecow

+  Oparcie powinno obejmowaé caty kregostup ledzwiowy.
«  Poduszka ledZzwiowa? Moze byé nawet zwiniety recznik!
«  Dziecko nie powinno ,,ptywac” w fotelu.

Organizacja przestrzeni
«  Monitor (jesli jest) powinien znajdowaé sie na wysokosci oczu.
* Blat pusty — tylko rzeczy potrzebne do nauki.

»  Unikaé¢ biurek ze zbyt duzq iloécig funkcji — rozpraszaczy,
gdzie trudno sie skupié.

Ruch, przerwy, zmiana pozycji
* Nie ma idealnej pozyciji na 3 godziny!

» Co 30 minut dziecko powinno wstaé, przeciqgnqc¢ sie, \
zrobi¢ kilka krokéw.




@ Najczestsze mity dotyczgce miejsca do nauki — obalamy je!
\

Mit 1. ,,Dzieci najlepiej uczq sie na kanapie”.

Fak:. Na chwile — okej. Ale przez 2-3 godziny dziennie?
To bardzo negatywnie wptywa na uktad ruchu. Kanapa = brak podparcia,
brak kgta prostego, garbienie sie i obcigzenie uktadu ruchu.

Mit 2. ,,Im wiecej funkcji, tym lepsze biurko™.

Fakt: Regulacje wysokosci, oswietlenie LED, gniazdka USB... Super, ale jesli blat
i krzesto nie sg dopasowane do wzrostu, to wszystko inne to tylko dekoracje.

Mit 3. ,,Pitka do siedzenia rozwigzuje wszystkie problemy z postawq™.

Fakt: Brzmi $wietnie: aktywne siedzenie! Ale... to nie magiczne rozwigzanie. Dziecko
musi umie¢ z niej korzystaé —inaczej siedzi niestabilnie, garbi sie i szybko sie meczy.
Tak — do krétkiego siedzenia.

Nie — jako gtéwne siedzisko przez kilka godzin dziennie. | absolutnie NIE

dla mtodszych dzieci — brak kontroli posturalnej = ryzyko dla uktadu ruchu.

Mit 4. ,Klecznik to zdrowa alternatywa dla krzesta™.

Fakt: Prawda i fatsz. Klecznik moze zmniejsza¢ napiecie w odcinku ledzwiowym,
ale nie nadaje sie do dtugiego siedzenia.

Dziecko w wieku szkolnym potrzebuje podparcia plecéw, stabilizacji stép i
mozliwosci zmiany pozycji. Klecznik to fajne uzupetnienie — na chwile.
Nie gtéwne miejsce do nauki.

Biurko nie musi byc designerskie, a krzesto nie musi wyglgdac jak kokpit samolotu. Najwazniejsze to:

+ dopasowanie do dziecka * swoboda ruchu » Swiatto i porzgdek e przerwy, ruch, zmiany pozyciji

Wady postawy nie biorg sie z dnia na dzien — ale rodzq sie w tych codziennych, drobnych sytuacjach. Sposéb, w jaki dziecko siedzi i pracuje,
ma ogromne znaczenie dla jego zdrowia za kilka, kilkanascie lat. | nie chodzi o to, zeby byto idealnie. Chodzi o to, zeby byto $wiadomie.




Bezpieczna droga do szkoty

Powrét do szkoty to réwniez powrét do codziennych podrézy — pieszo, rowerem lub komunikacjg miejskq.
Nawet jedli trasa jest krétka, warto zadbaé o to, by dziecko czuto sie pewnie i bezpiecznie.

Regularnie przypominajmy zasady poruszania sie w przestrzeni
publicznej
*  przechodzenie przez jezdnie tylko na pasach i na zielonym Swietle,

m e patrzenie w obie strony przed wejsciem na przejscie,

|

+ chodzenie po chodniku z dala od krawedzi,

Jesieniq i zimq, kiedy wczeénie zapada zmrok, zadbajmy o widocznos¢ — elementy
odblaskowe na plecaku, ubraniu lub butach znaczgco zwiekszajq bezpieczenstwo.
i 4 ‘ Dzieci korzystajqce z roweru powinny znaé zasady ruchu drogowego i mieé sprawny sprzet:
= dziatajgce hamulce, dzwonek, o$wietlenie i kask.

Niezwykle wazne sq tez umiejetnosci reagowania

w sytuacjach awaryjnych: @
* znajomos¢ numerdw alarmowych: 112 (uniwersalny), 997 (policja), 998 (straz

pozarna), 999 (pogotowie),
wiedza, do kogo mozna sie zwrdci€ o pomoc w razie potrzeby, ()

przeéwiczenie scenariuszy, np. ,zgubitem si¢”, ,,spdznitem sie na autobus”, ,,.ktos
obcy mnie zaczepia®.

Rozmawiajmy z dzieckiem o bezpieczenstwie regularnie — spokojnie, bez straszenia, ale z naciskiem
na odpowiedzialno$¢ i czujnosé.




Dﬁ Powodzenial!

Powrét do szkoty to nie tylko nowy plan lekgji, ale tez nowy rytm zycia catej rodziny.

To dobry moment, by zadba¢ o zdrowie — zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne — oraz przypomnieé sobie, co w codziennej rutynie
naprawde wspiera rozwdéj dziecka. Regularny sen, zbilansowana dieta, ruch, dobra organizacja i chwila rozmowy po szkole potrafig

zdziata¢ wiecej niz najlepszy podrecznik.

Nie wszystko musi zadzia¢ sie od razu — czasem wystarczy mata zmiana, by stopniowo wprowadzaé dobre nawyki. Jeéli cos sie nie
udaje, nie szkodzi — kazdy dzien to okazja, by sprébowaé jeszcze raz.

Trzymamy kciuki za dobry, zdrowy i spokojny start w nowy rok szkolny - dla dzieci, rodzicéw i nauczycieli.

Opracowanie materiatu: Weronika Wetoszka-Suska, Profilaktyk, Dziat Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED.
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Jestesmy czescig Bupa www.luxmed.pl




