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yZdrowie to nie tylko brak choroby
lub niepetnosprawnosci,
lecz stan dobrego samopoczucia
fizycznego,
psychicznego i spotecznego.”
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Aby byc¢ zdrowym, potrzebne sa:
*witasciwe odzywianie (warzywa, owoce, nabiaf,
mieso, ryby, produkty zbozowe, tj. chleb, kasze,

makaron, ryz),

“**picie wody,

s*aktywnosé fizyczna i ruch na Swiezym powietrzu,
s*dbatosc o higiene osobistg, kontakt z przyrodg,
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s*dbanie o pozytywne relacje z innymi
osobami

* zabawa,

* odpoczynek,

** wizyty kontrolne u lekarza,
**szczepienia.
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OD CZEGO
ZALEZY NASZE ZDROWIE?




Zdrowie zalezy od tego, co jest ,,zapisane” w naszym
organizmie. Kolor skdéry, barwe oczu i inne cechy
zewnetrznego wygladu mamy po rodzicach. To, czy
jesteSmy zdrowi, czy mamy sktonnosci do niektdrych
choréob moze tez byc zalezne od gendw, ktore
otrzymalismy od swoich rodzicéw, dziadkéw itd.
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CZYNNIKI SRODOWISKOWE

Nasze zdrowie zalezy od tego, czy tam gdzie zyjemy,
powietrze i woda s3 czyste czy nie, czy srodowisko
naturalne, ktore nas otacza jest zniszczone przez
cztowieka lub przemyst. Bardzo szkodliwe jest
rowniez dziatanie dymu tytoniowego na ludzi.
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Srodowusko spoieczne

/drowie zalezy tez od tego, czy zyjemy
w zgodzie z innymi ludzmi, czy nasze relacje
z nimi sg bezkonfliktowe, czy potrafimy
radzi¢ sobie z problemami, uzaleznieniem
od innych ludzi.
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Medycyna" naprawcza

Wiemy tez, ze nasze zdrowie zalezy od
lekarza (np. gdy zachorujemy, to postawi
nam diagnoze, przepisze odpowiednie leki),
od pielegniarki (wykonuje nam szczepienia

profilaktyczne, sprawdza nam wzrok)
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STVLZYCIA -

Nasze zdrowie zalezy przede wszystkim od

sposobu odzywiania, od czasu aktywnie spedzanego
na swiezym powietrzu, a takze od czasu spedzanego
przed telewizorem i komputerem. Nalezy podkreslic,
ze zdrowie zalezy w duzym stopniu od nas samych.
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CO ROBIC,
GDY MOJE ZDROWIE
JEST ZAGROZONE ?
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Chore dzie“'*
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Ci‘'moga czuc sie zdrowe
zwtaszcza jezeli postepuja
wedtug zalecen lekarza

**Przyjmuja lekarstwa,

**Gimnastykuja sie

**Unikajg takich sytuacji, ktére chorobe poteguja
(np. przebywanie w towarzystwie osob, ktore pala
przy chorym. Papierosy wzmagajg proces

L\chorobowy! L1T).
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higieniczno-zdrowotnych

*** Myc rece przed jedzeniem,

**Regularnie my¢ zeby,

s*Czesto wietrzy¢ pomieszczenia,

¢ Zastanianie ust chusteczka higieniczng przy
kaszlu i kichaniu,

“*Ubierac sie stosownie do pory roku i pogody.




JAK MOZESZ ZACHOWAC SIE,
GDY PAPIEROSY PALI PRZY TOBIE
MAMA, TATA LUB INNI
CZLONKOWIE RODZINY?




PROPONUJEMY PRZYKLADOWE MOZLIWOSCI
ZACHOWANIA SIE W PODANEJ SYTUACII:

s*prosimy osobe palagca, aby nie palita w naszej

obecnosci,

* mowimy, ze jest to szkodliwe dla naszego zdrowia,

ze nam to przeszkadza,
s*wychodzimy z pokoju, w ktérym ktos pali,

s*prosimy osobe palgca, aby przeszta do innego

pomieszczenia, itp.
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Jesli ktos z dorostych
bedzie palit papierosy w
Twojej obecnosci,
powiedz mu gtosno:
~.NILE PAL PRZY MNIE,

PROSZE!N™
<X



Program
__»Nie pal przy mnie prosze”
= stanowi ogniwo
-/ wcyklu programéw
' profilaktyki antytytoniowej
inicjowanych przez
Panstwowa Inspekcje
Sanitarnag
we wspotpracy z resortem
edukacji.




DZIEKUJE ZA UWAGE

Urszula Kalinska
Pedagog szkolny




Wielce Szanowni Rodzice!

W szkole, do ktorej uczeszcza Wasze dziecko, wdrozony jest program
profilaktyki palenia tytoniu. Palenie tytoniu to natég, na ktory jestesmy
najmniej uczuleni. Moze dlatego, ze 30 % z nas, ludzi dorostych — pali? To, ze
jest to pierwsza przyczyna najpowazniejszych chordob — nie budzi juz zadnych
watpliwosci !

Nam natomiast chodzi o dzieci, o Wasze dzieci i o Twoje dziecko.

Badz wiec uprzejmy — Szanowny Rodzicu — przeczytac¢ naszg krotkg notatke do
konca, bez wzgledu na swoje poglady na palenie i na fakt czy sam palisz, czy
nie.
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Pamietaj!
Palenie zaczyna sie od sprobowania — co zdarza sie w wiekszosci dzieciom
i to nierzadko w bardzo mtodym wieku.
Niektdrzy zaczynajg eksperymentowac z paleniem, co najczesciej przypada na
Vi VI klase, a to moze sie przerodzi¢ w systematyczne palenie i doprowadzi¢ —
tak, jak u ludzi dorostych — do natogowego palenia!
Dzieci z rodzin, w ktorych jedno z rodzicow pali, dwukrotnie czesciej niz dzieci
z rodzin niepalgcych, staja sie natogowymi palaczami. Gdy obydwoje rodzicow
palg — to prawie pewne jest pojawienie sie w rodzinie nowego palacza.
Palenie wptywa nie tylko na pogorszenie stanu zdrowia dziecka, lecz rowniez na
gorsze wyniki w nauce.




Poniewaz palg koledzy!!!!! SIEGAJA PO PAPIEROSA?

Wptyw réwiesnikow, presja wywierana na innych sg ogromne

Wptyw grupy moze by¢ wtedy niebezpieczny, gdy dziecko nie potrafi odmoéwic,
powiedzie¢” nie pale” i nie czud sie gtupio z tego powodu.

Poniewaz czujg sie stabi mato wartosciowi

Dziecko ma wrazenie, ze palgc papierosa staje sie dorostym. Obraz palacza — osoby
dojrzatej, zadowolonej, petnej humoru i fantazji, cztowieka sukcesu — palenie jest
przedstawione przez aktorow w filmach, idoli w programach mtodziezowych, na
koncertach itp. Ktéz z nas nie chciatby takim byc¢? Ale to przeciez tylko chwyt
reklamowy! Palenie nie jest sposobem na sukces, wrecz przeciwnie — przysparza nam
réznych problemoéw, zwtaszcza zdrowotnych.




