Broszura o zdrowiu w Swietlicy szkolnej

Wstep

,,Ruch jest w stanie zastqpic kazdy lek, ale wszystkie leki razem wzigte nie
zastgpiq ruchu. - dr Wojciech Oczko

Wybitny uczony- Francis Jacob pisat:

,,» Pod wzgledem biologicznym cztowiek XX wieku nie wydaje si¢ by¢ rozny
od tego, ktory zyt 30-40 tysigcy lat temu. Natomiast swiat kultury, §wiat
spoleczny i technologiczny, w ktérym dane jest umiera¢ cztowiekowi w koncu
tego wieku, nie m prawie nic wspolnego ze §wiatem, w ktérym ow cztowiek si¢
urodzit.”

Czlowiek w bogatym 1 zr6Zznicowanym $wiecie natury jest ewenementem,
gdyz nie tylko wie, ale tez wie, ze wie... Dalszy postep cywilizacji, nauki,
kultury 1 techniki moze rozwigza¢ wiele problemow. Moze, miedzy innymi
uwolni¢ cztowieka od pracy fizycznej, moze do perfekcji doprowadzi¢ system
chronienia go przed niesprzyjajagcymi warunkami zewnetrznymi. Jednak natury
nie da si¢ oszuka¢. Ruchu 1 wysitku fizycznego, ktore sg warunkiem zdrowia,
zycia i rozwoju, nie da si¢ zastgpi¢ niczym!

Czlowiek musi wigc sam, rozumiejgc potrzeby swojego organizmu,
zatroszczy¢ si¢ o to, by nie ulec degradacji; tak organizowac swoje zycie, by
ruch, ¢wiczenia fizyczne byly staltym jego elementem.

Aby zapobiega¢ niekorzystnym zjawiskom zdrowotnym( chorobom) musimy
wszyscy: rodziny, szkoty, instytucje samorzadowe 1 panstwowe wykorzystywaé
wszelkie dostepne Srodki 1 mozliwosci, by zapewni¢ dzieciom 1 mlodziezy
niezbedng dla ich prawidtowego rozwoju fizycznego, psychicznego i
spotecznego, porcje ruchu, a takze dba¢ o edukacje¢ zdrowotng. Zebrane w
naszej broszurze wiadomosci, zapewne sklonig do refleksji na temat zdrowia
wszystkich zainteresowanych: rodzicéw, nauczycieli, podpowiedza jak zy¢
dhugo, zdrowo i szczesliwie...To przeciez ruch jest najlepszym sposobem na
zdrowe 1 dlugie zycie!

- Wychowawcy swietlicy szkolnej
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Plan zajeé swietlicowych z edukacji prozdrowotnej w roku szk. 2020/2021
Wrzesien

1. Co to jest zdrowie?

2. Co wiemy o epidemii?- zasady bezpieczenstwa

3. Dzien Jablka w Swietlicy-odmiany, walory jabtek, zagadki
matematyczne, wspdlnie jemy jabtka w §wietlicy, rysunek 1 wystawa —
Jablka(sprawozdanie do broszury o zdrowiu).

Pazdziernik

1. Czynniki wptywajace na zdrowie- rysunek ,,Moje zdrowie”

2. Konkurs swietlicowy(Kkl. 1-3)- Piszemy wiersze
0 zdrowiu(sprawozdanie do broszury o zdrowiu)

3. Dzien Chleba- rodzaje, tradycje zw. z chlebem, film- ,,W piekarni”,
wspolne $niadanie-chleb zytni na zakwasie w roli gtéwne;.

Listopad

1. Piramida Zdrowia- czyli co to jest racjonalne odzywianie?
2. Ruch- rodzaje, wptyw na organizm, zabawy ruchowe w $wietlicy.

Grudzien

1. Opracowujemy i ilustrujemy Swietlicowa broszure o zdrowiu
( dla Rodzicéw dzieci ze swietlicy szk.)

Styczen
1-4. Realizacja programu- ,,Twéj piekny usmiech”.
Luty
1. Poznajemy gre-Sztandary, rozgrywki w grupach.
Marzec
1. Konkurs salatkowy- przepis i salatkowe drugie $niadanie
Kwiecien, maj, czerwiec

-Poznane gry i zabawy ruchowe na boisku szkolnym.
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O jabtku -w swietlicy szkolnej!

W biezacym roku szkolnym , roczny cykl lekcji o zdrowiu rozpoczelisSmy
od ,,Dnia Jablka”. Dzi$§(22.09.2020) dzieci poznaly symbolike, odmiany 1
walory zdrowotne jablek. Opowiedziaty -w jakiej postaci najchetniej jadaja te
owoce? Swietnie poradzity sobie z zagadkami, zadaniem matematycznym,
z rysowaniem jabtek kredg na chodniku 1 sprawnie chodzity z jabtkiem na
glowie. Test prawda czy falsz zakonczyt nasze spotkanie. Teraz czas prawdziwe
stwierdzenie- ,, nalezy jes¢ dwa jablka dziennie- jedno dla zdrowia, drugie dla
urody” wprowadzi¢ w zycie.

Smacznego iyczqg — K. Wolosz , M. Waszczak
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Dzien Chleba w swietlicy szkolnej

W dniu 26.10.2020 r. zostaly przeprowadzone zajecia, dotyczace chleba.
RozpoczeliSmy od przystow, powiedzen inawigzania do tradycji
polskiej(Dozynki). Dzieci, w oparciu o prezentacj¢ multimedialng, poznaty
symbolike, rodzaje pieczywa 1 walory zdrowotne chleba zytniego, na zakwasie.
Potem omowity droge od ziarenka do bochenka 1 poznaly prace piekarza, na
podstawie filmu- ,,Zacznijmy od chleba”, poznaty dzieta mistrzo6w malarstwa,
zwigzanych z racg na roli, z siewem, ze zniwami. Pod koniec zaje¢ dzieci
otrzymaty przepisy na zytnie wypieki, poznaty ciekawostki o chlebie
Pradnickim i wirtualnie poznaty Muzeum Chleba -w Radzionkowie.
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Konkurs na wiersz o zdrowiu, w swietlicy

W ramach zaj¢¢ o tematyce zdrowotnej ogtosilismy konkurs na wiersz o
zdrowiu. Propozycja napisania wiersza zaczynat si¢ od stow- Najwazniejsze jest
zdrowie... Oto wyrdznione utwory:

O zdrowiu... (R. Stoma- Kkl. 1 a, R. Mackiewicz kl. 2b)1 miejsce
Najwazniejsze jest zdrowie,
ale jak by¢ zdrowym?- Kto to powie?
-Trzeba rece myc¢, jes¢ warzywa i owoce,
biegaé, skakac, dokazywac,
no 1 dystans zachowywac!
Kiedy trzeba nosimy maseczki
1 dezynfekujemy raczki...
A w zimie na cebulke ubieramy si¢
- tak jak mama moéwi mi prawie co dzien!
Spacerujemy 1 si¢ hartujemy
1 $niezek, saneczek, kuligu
- sobie nie zalujemy!
O zdrowiu... (N. Jedut, J. Jaskiewicz- Kl. 2a) 2 miejsce
Najwazniejsze to jest zdrowie!
Jem owoce i warzywa
1 duzo witaminy D spozywam.
Zdrowie fatwo jest utrzymac,

gdy si¢ zwaza na- klimat...
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Kiedy trzeba tokciem si¢ witam
1 za maseczke chwytam!

Wiem, ze cukier nie jest zdrowy,
wiec 1 tu dystans gotowy...
Kiedy trzeba to marchew jem,

zegby, skore zdrowg mam!
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Julia Gontarek kl. 2 c
Gabriela Kalicka kl. 2 ¢
Natalia Mikotajczyk kl. 2 ¢
Wiersz o zdrowiu - 3 miejsce

Najwazniejsze jest zdrowie i zachowanie dystansu,

noszenie maseczek kiedy trzeba...

Jedzmy marchewki i pomidory,

a bedziemy energiczni 1 zdrowi.

WychodZzmy na dwor 1 ruszajmy sie-

biegajmy, skaczmy i ptywajmy.

Myjmy rece 1 dbajmy o higiene,

nie omijajmy lekarza i dentysty-

to przepis na zdrowie jest oczywisty...

Gratulujemy wszystkim laureatom!
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Ile jest cukru w cukrze?

Nasze rozmowy o zdrowiu dotyczyty- zdrowych produktow, piramidy
zdrowia, zasad zywienia-trzy razy U- umiar, urozmaicenie i uregulowanie, picia
wody 1 przewijat si¢ temat stodyczy i produktow zawierajacych cukier.
ZachecaliSmy do spozywania stodkos$ci 1 raz w tygodniu i solidnym myciu
zebow oraz czytania etykiet( duzo ukrytego cukru w produktach).

Dlaczego cukier to wrog naszego zdrowia i zycia?
Bo-

1. Uposledza aktywno$¢ uktadu obronnego organizmu — spozycie juz 1 tyzeczki
cukru blokuje system immunologiczny na ponad godzing.

2. Sprzyja powstawaniu chorob serca 1 uktadu krazenia podnoszac poziom
homocysteiny, trojglicerydéw i ,,ztego” cholesterolu. Prowadzi do cukrzycy
typu 2, a takze jej nastepstw: utraty wzroku, amputacji palcow i konczyn.

watroby, przewodu pokarmowego 1 ptuc.

4. Okrada z cennych mineratow, nie dajac nic w zamian. W szybkim tempie
zakwasza organizm, wykorzystujac zmagazynowany w tkankach wapn, potas,
magnez i fosfor do przywrocenia zaburzonej homeostazy.

5. Zaburza funkcjonowanie przewodu pokarmowego, sprzyjajac

rozwojowi kandydozy, choroby Crohna, zespotu jelita drazliwego,
owrzodzenia jelita grubego.

6. Sprzyja zaburzeniom widzenia: krotkowzrocznosci, katarakcie, zwyrodnieniu
plamki zotte;.

7. Wyraznie postarza, powoduje utrate gestosci tkanki tacznej, degradacje
elastyny i kolagenu, wzrost wolnych rodnikow i oksydantow. Ostabia pamieé
I zdolnos¢ koncentracji, pogtebiajac wiele problemoéw emocjonalnych

I mentalnych.

8.Naraza na Wystapienie takich dolegliwosci jak np.: prochnica, otytos¢, PMS,
endometrioza, astma, padaczka, choroby autoimmunologiczne, problemy skorne

I stawowe, nadci$nienia, osteoporozy, choroby wirusowe, grzybice.
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Moze wigc warto zastanowi¢ si¢ nim znow si¢gniemy po ulubiony
batonik, popijajac go puszka coli lub spakujemy same stodycze dziecku do
szkoty. Zwtlaszcza, ze wylaczenie cukru z diety nie musi oznacza¢ rezygnacji
ze stodkiego smaku. Wbrew pozorom istnieje wiele zdrowych,
naturalnych zamiennikow cukru, ktére nie tylko z niczego nas nie okradna, ale
wrecz zaoferujg cenne sktadniki odzywceze. Mowa tu przede wszystkim
0 owocach — sliwkach, gruszkach, jabtkach, brzoskwiniach itp.,

Do stodzenia mozna takze zastosowaé wyciag z rosliny o nazwie stewia:

1 tyzeczka — 5 g stewii odpowiada 1,5 kg cukru. Doskonale sprawdzaja sie
tez melasy, a takze — cho¢ nieco drozsze — stynace ze swoich wlasciwosci
zdrowotnych: ksylitol i erytrytol. Czytajmy tez etykiety, niech stodkos¢ dla
dziecka bedzie raz w tygodniu, a nie co dzien!

Polecajq- wszyscy wychowawcy swietlicy szk.
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Stow kilka o rekreacji ruchowej...

Ale nade wszystko zachgcali$my podopiecznych do ruchu- byly to zajecia
swobodne i kierowane. Dzieci poznaly proste gry i zabawy ruchowe. W czasie
nauki zdalnej, pracowat tez zespot §wietlicy szkolnej. Proponowali$my spacery i
jazde na rowerze, zabawy taneczne, ¢wiczenia oddechowe i filmy edukacyjne z
cyklu —Przygody Stasia i Oli- dotyczace zbilansowanej diety, piramidy
zywienia, roli wody, produktéw mlecznych 1 zbozowych dla organizmu. Po
powrocie do nauki stacjonarnej zrealizujemy w podgrupach program —,, Twoj
pickny u§miech” dotyczacy higieny jamy ustnej i zapewnimy duzg dawke
codziennego ruchu, w ramach zaje¢ edukacyjnych §wietlicy.

Zachgcamy tez rodzicow do tego, zeby ruch byt elementem nasze;j
codziennosci, zwlaszcza w obecnej sytuacji. Tylko wlasny ruch jest
skuteczny...odsytamy do artykutu.

Rekreacja ruchowa i miejsca w Piastowie do jej uprawiania

Do opracowania niniejszego rozdziatu sktonita nas obserwacja
najblizszego otoczenia — ciggta gonitwa za wszystkim. To powoduje, ze
przestajemy nad wszystkim panowaé. Rekreacja ruchowa moze nam pomoc
odzyska¢ rownowage, spokdj, da¢ odpoczynek.

Stowo- ,,rekreacja” pochodzi od tacinskiego ,,recreo’’, co oznacza
odnawia¢, ozywiaé, pokrzepia¢. Maciej Demel wyjasnia, Ze termin
,rekreacja” okresla roznorakie formy aktywnosci, podejmowane poza
obowigzkami zawodowymi, domowymi, spotecznymi, dla odpoczynku,
rozrywki i samodoskonalenia.

Celem rekreacji jest zaspokojenie potrzeby ruchu, niezbgdnej dla zdrowia,
rOwnowazenie dobowego bilansu energetycznego organizmu, sprawnosc,
kondycja fizyczna, rownowaga psychiczna, rados$¢ 1 zadowolenie z wysitku
fizycznego, zabawa na §wiezym powietrzu.
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Podstawowe funkcje rekreacji ruchowej to:

e Spoteczno- wychowawcza: regeneracyjng bo reguluje sity fizyczne i
psychiczne, zabezpiecza indywidualne potrzeby i zainteresowania,
przyczynia si¢ do rozwoju cztowieka, czynny wypoczynek jest elementem
wychowawczym, bo sprzyja kulturze fizycznej, trosce o ciato w kazdym
wieku.

e rozrywkowa - charakteryzuje si¢ dobrg zabawa, mozliwo$cig
uczestniczenia w roznego rodzaju typy gier 1 zabaw, milym spedzaniem
czasu wolnego w odpowiednim towarzystwie.

e rozwojowa - zalicza si¢ do niej rozszerzanie wiedzy o Swiecie,
otaczajacych zjawiskach, poznawaniu nowych miejsc 1 ludzi.

e spoleczno — ideologiczna - przyczynia si¢ do kreowania odpowiednich
wzorcow zachowan waznych dla jednostki.

e lokalizacyjna - jest to umiejgtnosc i sposob spedzania wolnego czasu,
ktory lokalizuje jednostke w przestrzeni.

Podsumowujac powyzsze przemyslenia, mozna stwierdzi¢, iz istotg rekreacji

sg nastepujace cechy:
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aktywno$¢: ktora dostarcza zadowolenia, rados$ci, mitych 1 przyjemnych
wrazen, dzigki ktorym mamy mozliwos¢ odprezenia 1 relaksu.
dobrowolno$¢: dajaca poczucie swobody wyboru 1 mozliwosci
podejmowania dziatan w zgodzie z wlasnymi warto$ciami, preferencjami i
zamilowaniami.

odmiennos$¢: w stosunku do pelnionych codziennie 16l zawodowych i
spolecznych

bezinteresownos$¢ : ktora przejawia si¢ brakiem motywow natury
ekonomicznej przy podejmowaniu zachowan rekreacyjnych.

zabawa 1 rozrywka: mozliwos¢ ucieczki od codziennych probleméw 1
przeniesienia si¢ w rzeczywisto$¢ umowna, zabawy, gdzie obowigzujg inne
mniej surowe reguly 1 wartosci.
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A teraz stow kilka o swietlicowym konkursie na Satatke- Cud- Miod

Celem konkursu byto propagowanie zasad zdrowego zywienia wsrod dzieci,
zachg¢canie do codziennego spozywania OWOCOW 1 warzyw, proponowanie
zdrowego jedzenia a nie diet!

Konkurs byt adresowany do uczniow klas 1-3, a dotyczyt opracowania
wlasnego przepisu na satatke warzywna lub warzywno- owocowa, wraz z
ilustracja. Byt to miesieczny konkurs, w ramach zdalnej §wietlicy. Oto
zwycieskie satatki 1 ich autorzy:

Szymon Safianczuk kl. 3 a

Satatka z turiczykiem (1 miejsce ex aequo)
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Sktadniki:

-filet z tososia 100g

-satata lodowa 1 gléwka

-czerwona cebula 1 szt.

-pomidory koktajlowe 10 szt.

-awokado 1 szt.

-oliwa z oliwek 6 tyzek

-ocet winny 2 tyzki

-s6l, pieprz

Lososia umy¢, osuszy¢, posmarowac oliwg posypac sola i pieprzem i usmazy¢
na patelni grillowej. Na talerzach utozy¢ warstwe porwanej salaty lodowe;.
Nastepnie uktadac plastry awokado, krazki czerwonej cebuli, potowki
pomidorkow koktajlowych 1 kawatki usmazonego tososia.

W kubku umiesci€ sol, pieprz, dodac ocet aby przyprawy si¢ rozpuscity.
Nastepnie stopniowo wlewac oliwe caly czas mieszajac az powstanie gtadki sos
winegret. Tak przygotowanym sosem pola¢ satatke 1 podawac najlepiej z
pieczywem czosnkowym.

SMACZNEGO®
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Martyna Kacpura -kI. 3
(1 miejsce -ex aequo)

Satatka — Powiew wiosny

Sktadniki:

Salata,

Rzodkiewka

Papryka stodka czerwona
Swiezy ogorek

Bazylia

Rukola

Natka pietruszki
Szczypiorek

Oliwa z pestek winogron
Prazone pestki z dyni, stonecznika i pinii
So6l, pieprz

Sposdb przygotowania:
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1. Na poczatku kroimy rzodkiewke w plastry 1 kostke. Obieramy

ogorka i rowniez kroimy go w kostke. Papryke podobnie.

2. Scieramy na drobnej tarce skorke z ogorka.

3. Rwiemy lub grubo sieckamy ceramicznym nozem satate i rukole.

4. Do miski wktadamy posiekanego ogorka, papryke i rzodkiewke.
Mieszamy, doprawiajac solg i1 pieprzem. Wlewamy 2 tyzeczki oliwy z pestek
winogron, nastepnie wsypujemy pestki stonecznika, dyni 1 pinii. Mieszamy
wszystko razem.

5. Przektadamy na ptaski talerz, formujgc satatke wzdtuz talerza. Ozdabiamy
sieckang satatg, rukola, szczypiorkiem i skorkg z ogorka. Na Srodek ktadziemy
listek bazylii oraz pietruszki.

Smacznego i na zdrowie zZyczq —
wychowawcy swietlicy szkolnej!



