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»Niewidzialna wyprawka”: jak
zadbac o zdrowie fizyczne i
psychiczne dziecka,
przygotowujac je na szkolne
wyzwahnhia?

Skompletowanie wyprawki to dla rodzicéw i uczniéw
staty element przedwrzesniowych przygotowan.
Jednak eksperci Medicover przypominajg o
~hiewidzialnej wyprawce” - obok wszechstronnego
rozwoju podstawg sukceséw edukacyjnych i
spotecznych dziecka jest bowiem przede wszystkim
zdrowie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Jak zadba¢
o to, by otrzymato ono od nas wsparcie, ktére pomoze
mu z powodzeniem stawi¢ czota szkolnym
wyzwaniom?


http://biuroprasowe.medicover.pl

Wraz z pierwszym dzwonkiem zmienia sie codzienny tryb zycia
najmtodszych - powraca wielogodzinne siedzenie w fawkach, ktére
nierzadko nie sg odpowiednio dopasowane do wzrostu uczniéw, a
takze dzwiganie zbyt ciezkich plecakéw i workéw. Wedtug danych
NFZ wady postawy moga dotyczy¢ od 50% do 90% dzieci[1l] . Ponadto
w ostatnich latach mamy do czynienia z szybko narastajgcym
zjawiskiem ,szyi smartfonowej”, czyli zwigzanym z regularnym
korzystaniem ze smartfona zespotem bélowym kregostupa szyjnego.
W potaczeniu z brakiem ruchu i nieprawidtowg pozycjg przy
domowym biurku czynniki te mogg mie¢ negatywny wptyw na
dobrostan fizyczny uczniéw.

Nieprawidtowo dobrany i zbyt ciezki plecak
moze zwiekszac ryzyko przecigzen uktadu
ruchu i sprzyjac rozwojowi wad postawy.
Zgodnie z wytycznymi Gtdwnego Inspektora
Sanitarnego, waga tornistra nie powinna
przekraczac¢ od 10 do 15% masy ciata
ucznia. Istotne jest réwniez to, aby byt on
odpowiednio usztywniony, zatem warto
rozwazyc¢ zakup tradycyjnego tornistra,
szczegOllnie jesli kompletujemy wyprawke
dla ucznia poczatkowych klas podstawowki

- podkresla lek. Alicja Sapata-Smoczynska, pediatra, Z-ca Dyrektora Medycznego ds.
Operacyjnych Szpitala Medicover.

Mato ruchu, duzo cukru


https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne/program-pilotazowy-badania-stop-dzieci-i-mlodziezy/

Na poczatku wrzesnia regularnie powraca tez temat zbilansowanej
diety, w tym dyskusyjnego asortymentu szkolnych sklepikéw. Dzieci w
naszym kraju tyja najszybciej w Europie - az 32% tych w wieku 7-9 lat
ma nadwage lub otytos¢[2]. Wigze sie to z brakiem ruchu i
nieodpowiednia dietg, bogata w przetworzong zywnos¢ i cukry proste.
Te czynniki sprzyjajg nie tylko nadwadze i otytosci, ale takze spadkom
energii i trudnosciom z utrzymaniem koncentracji. Dlatego réwnie
wazna jak aktywnos¢ fizyczna jest odpowiednia edukacja dzieci w tym
zakresie i sposdéb odzywiania sie catej rodziny, np. wedtug zasad
Talerza Zdrowego Zywienia, rekomendowanych przez Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej. W placéwkach edukacyjnych sytuacje
majg zmienié na lepsze nowe przepisy Ministerstwa Zdrowia
okreslajgce zasady sprzedazy zywnosci w sklepikach szkolnych oraz
wymagania dla positkéw przygotowywanych w ramach zywienia
zbiorowego. W zwigzku z tym od 1 wrzesnia tego roku w szkotach i
przedszkolach rozpocznie sie promocja tzw. diety planetarnej,
uwzgledniajgcej nie tylko zdrowie cztowieka, ale i troske o
srodowisko. Zostanie potozony nacisk m.in. na zwiekszone uzycie
owocow i warzyw w serwowanych positkach, ograniczenie ilosci cukru
w napojach oraz promowanie wody jako podstawowego napoju[3].

Zadbajmy tez o ruch, ¢wiczenia i zabawe -
szczegllnie na swiezym powietrzu.
Aktywnosc fizyczna nie tylko neutralizuje
napiecie miesniowe, ale i pomaga w
utrzymaniu prawidtowej wagi

- dodaje lek. Alicja Sapata-Smoczynska.

Ciagta presja: wyzwania dla zdrowia
psychicznego


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-u-dzieci-same-z-niej-nie-wyrosna
https://www.gov.pl/web/psse-slupca/szkola---przestrzen-zdrowego-odzywiania-od-1-wrzesnia-zmiany-w-sklepikach-i-stolowkach-szkolnych

Uczniowie zmagaja sie z duza presjg emocjonalna: lekiem przed
oceng, trudnosciami w nauce oraz oczekiwaniami ze strony dorostych,
by osiggac jak najlepsze wyniki. Dodatkowo ogromnym obcigzeniem
bywaja relacje rowiesnicze, w tym cyberprzemoc i hejt w sieci.
Tymczasem wiele dzieci w grupie wiekowej 7-14 lat spedza ze
smartfonem dostownie caty dzieh. Az 81% korzysta z internetu
srednio przez niemal cztery i p6t godziny dziennie [4]. Sytuacji nie
poprawia fakt, ze ponad potowa z nich regularnie korzysta z
najwiekszych serwisow spotecznosciowych lub komunikatoréw, cho¢
wiele zamieszczanych tam tresci nie jest przeznaczonych dla
odbiorcéw w ich wieku[5]. To moze negatywnie wptywac na
samoocene i dobrostan psychiczny czesci dzieci, a rodzice
niejednokrotnie nie zdajg sobie sprawy z tego, na jaki stres sg
narazone ich pociechy.

Eksperci podkreslaja, ze stresu nie da sie catkowicie wyeliminowac z
zycia dziecka - i nie zawsze trzeba to robi¢, jednak musimy zdawa¢
sobie sprawe z tego, ze ma on rézne oblicza.


https://pbi.org.pl/raporty/internet-dzieci-2026/
https://higienacyfrowa.pl/publikacje/internet-dzieci/

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na
zmiane i nowos¢. Ten zwany eustresem lub
,dobrym stresem”, jest wrecz niezbedny do
rozwoju - mobilizuje do dziatania, uczy
adaptacji i buduje odpornosc¢ psychiczng.
Problem pojawia sie wtedy, gdy przerasta
mozliwosci adaptacyjne dziecka, np. pod
wptywem ciggtej presji na wyniki czy
poczucia izolacji réwiesniczej. Rolg dorostych
nie jest usuwanie wszystkich przeszkod, ale
nauczenie dzieci radzenia sobie z trudnymi
emocjami i stworzenie bezpiecznej
przestrzeni do rozmowy 0 poczuciu
osamotnienia, lekach czy hejcie.
Rozmawiajmy o bezpieczenstwie w sieci,
badzmy czujni na zmiany w zachowaniu
dziecka, takie jak wycofanie, przygnebienie,
zaburzenia apetytu. Warto porozmawiac o
swoich spostrzezeniach i obawach z
pedagogiem oraz udac sie po porade do
specjalisty - pediatry, psychologa lub
psychoterapeuty

- podsumowuje Maciej Sandomierski, ekspert MindHealth Centrum Zdrowia Psychicznego.

Aby zadbad o dobrostan psychiczny dziecka:

e Uwaznie obserwujmy jego zachowanie i budujmy zaufanie przez
rozmowe - nie oceniajgc, nie wywierajac presji, ale starajgc sie je
zrozumied. Poswie¢my cho¢ 10 minut dziennie - codziennie - na
rozmmowe o emocjach. Nie zadawajmy zbyt ogdlnikowego,
brzmigcego powierzchownie pytania ,jak byto w szkole?” - zamiast
tego skupmy sie na konkretnych sytuacjach i zwigzanych z nimi
emocjach, np. ,czy cos cie dzi$ zasmucito?”, ,z kim sie dzi$
bawitas?”.



e Pamietajmy o higienie cyfrowej. Monitorujmy, jakie tresci docieraja
do naszych dzieci w internecie, rozmawiajmy z nimi o
zagrozeniach i korzystajmy z blokad, ktére cho¢ w czesci pozwalajg
je kontrolowac.

e Ograniczmy czas uzywania smartfonéw i wprowadzmy zasade
odktadania ekranéw emitujgcych niebieskie swiatto na co najmniej
godzine przed pdjsciem spac. Co wazne - pokazmy dzieciom, ze
sami réwniez stosujemy sie do tych zasad.
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