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ksztattowania prozdrowotnych nawykéw wsréd miodziezy szkolnej
Trzymaj forme... poprzez promocje zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w
str.2 oparciu o odpowiedzialnos¢ indywidualng i wolny  wybdr
jednostki. "Trzymaj forme" to inicjatywa propagujgca zdrowy styl zycia

0 unikalnym dwukierunkowym podejsciu: promujgcym przyjemne,

zbilansowane odzywianie potgczone z regularng aktywnoscig fizyczna.

llzalz:.n.i;nie... Program oparty jest na zatozeniu, ze aktywny styl zycia jest zdrowy,
przyjemny, tatwo osiggalny i przystepny finansowo dla wszystkich

niezaleznie od wieku, ptci i aktualnej sprawnosci fizyczne;.

Zdrowie... str.4

Zagrozenia...
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TRZYMAJ FORME W NASZE)J SZKOLE

21. 03. 2013 odbyta sie w naszej szkole impreza promujaca zdrowy i aktywny styl zycia wg .
przedstawionego nizej scenariusza:

e Spotkanie ucznidw i nauczycieli na sali gimnastycznej, przypomnienie zatozen programu ,,
Trzymaj forme”, przedstawienie zadan do realizacji w klasach.

e Prezentacja teatralna wierszy "Rzepka" i " Na straganie" przez uczniow kl. | gimnazjum.

e Praca ucznidow w klasach pod opiekg wychowawcy, przygotowanie satatki lub kanapek,
wykonanie plakatu - piramida zdrowego zywienia zgodnie z podanym wzorem / dowolna
technika plastyczna /.

e Prezentacja w dowolny sposéb przez klasy przygotowanych potraw i zgromadzenie ich na sali
gimnastycznej.

e Prezentacja plakatéw " Piramida zywienia".

e Rozstrzygniecie konkursu plastycznego " Trzymaj forme - zdrowy tryb zycia ".
e Degustacja potraw.

e Rozgrywki sportowe.
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Alkohol, narkotyki, nikotyna, leki... to
uzaleznienia
Uzaleznienie

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), uzaleznienie to psychiczny i fizyczny stan wynikajgcy
z interakcji miedzy zywym organizmem, a substancjg chemiczng (do ktérych nalezg: alkohol,
narkotyki, nikotyna, leki), charakteryzujgcy sie zmianami i innymi reakcjami takimi jak: konieczno$c
przyjmowania danej substancji w sposoéb ciggty lub okresowy, w celu doswiadczania jej wplywu na
psychike lub by unikngé objawéw towarzyszgcych brakowi substanciji.

W jezyku potocznym termin "uzaleznienie" jest stosowany gtéwnie do osob, ktére naduzywajg
narkotykéw, lekéw, alkoholu, czy papieroséw. W szerszym kontekscie moze odnosi¢ sie do
wielu innych zachowan np.: gier hazardowych, ogladania telewizji, Internetu, czy seksu.

Co to jest uzaleznienie?

W organizmie kazdego cztowieka istnieje system anatomiczno - czynnosciowy, ktory nakazuje nam
zachowywac sie w szczegdlny sposéb w przypadku gtodu, odczucia pragnienia, w stanie agresji lub
gdy pojawia sie aktywnos¢ seksualna. Ten system nazywa sie uktadem nagrody. Powoduje on
odczuwanie zadowolenia ze spozycia pokarmu czy przyjecia ptynu, kiedy odczuwa sie pragnienie. Sg
to odruchy pierwotne, zwierzece, wynikajgce np. w przypadku odczuwania gtodu m.in. ze spadku
stezenia glukozy we krwi, co nakazuje znalezienie pokarmu, aby po zdobyciu go méc odczuwac
przyjemnos¢. Odczuwanie takiej nagrody jest prawidtowe, dopdki nie zadziata czynnik uszkadzajacy.
Moze nim spozywanie alkoholu, przyjmowanie narkotykdéw, nadmierna agresja czy niektére choroby
zwigzane z zaburzonym zachowaniem.

Uzaleznienie wystepuje wtedy, kiedy cztowiek traci kontrole nad przyjmowang substancjg i dochodzi
do przymusu jej zazywania. Wraz z rozwojem uzaleznienia rozwija sie zespot odstawienny, czyli gtod
narkotyczny, ktéry powoduje, ze cziowiek musi stale zazywaé pewne substancje, gdyz w przeciwnym
razie bedzie odczuwaé objawy ich niedoboru lub braku. Gtéd narkotyczny moze nawet zmuszaé
cztowieka do popetniania przestepstw i wykroczen, gdyz uzalezniona osoba nie jest wstanie
zaprzestac przyjmowania kolejnych dawek uzalezniajgcego srodka. Mechanizm ten dotyczy
wszystkich srodkéw uzalezniajgcych — nie ma znaczenia, czy jest to heroina, kokaina, haszysz czy
marihuana, amfetamina, LSD, czy alkohol. Znaczenie ma natomiast nieuchronnos¢ nastepstw
zwigzanych z przyjmowaniem tych substancji przez dtugi czas.
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ZDROWIE ...

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia ( WHO ) zdrowie - jest pelnig fizycznego,
psychicznego i spotecznego dobrostanu cziowieka, a nie tylko brakiem choroby lub kalectwa. Jezeli
czlowiek jest zdrowy, moze cieszy¢ sie zyciem. Dobry stan zdrowia oznacza staty i wysoki poziom
czystej energii, rwnowage emocjonalng, jasnos¢ umystu, odpornos¢ na choroby, umiejetnos¢ obrony
przed nowotworami i chorobami uktadu krgzenia, co prowadzi do spowolnienia procesu starzenia i
dtugiego zycia.

Kazdy cztowiek jest odpowiedzialny za swoje zdrowie, powinien je doskonali¢ i chroni¢ przed wptywem
szkodliwych czynnikéw Srodowiskowych i spotecznych. Musi by¢ Swiadom tego co szkodzi zdrowiu i
przyczynia sie do powstawania choréb. W zyciu nalezy zachowac¢ rownowage miedzy aktywnoscig
zawodowg, odpoczynkiem i relaksem oraz aktywnoscig fizyczng.

10 zasad zdrowego stylu zycia!

1. Przestrzegaj zasad racjonalnego zywienia. Spozywaj odpowiednig ilos¢ zréznicowanego
pozywienia ! Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gtéwnym zrédtem energii . Ograniczaj
spozycie tluszczéw, w szczegolnosci zwierzecych, a takze produktow zawierajgcych duzo
cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych. Migso spozywaj z umiarem.
Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna zastgpi¢ jogurtem,
kefirem, a czesciowo takze serem. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy. Ograniczaj
spozycie soli!

Systematycznie kontroluj mase ciata. Codziennie pij duzo min. 8 szklanek czystej zrédlanej
wody. Jedz tylko wtedy, kiedy jeste$ gtodny!

Unikaj alkoholu !

Pozwdl sobie na chwile odpoczynku i wytchnienia. Znajdz chwile na relaks i zdrowy sen!

Nie pal ! Nie zatruwaj swojego i innych organizmu szkodliwymi toksynami!

Uprawiaj sport ! Ruszaj sie — tancz, spaceruj, biegaj. Znajdz sport, ktéry sprawia ci rados¢.
Znajdz swojg ulubiong dziedzine aktywnosci fizycznej i ciesz sie ¢wiczeniami ! Przebywaj duzo
na swiezym powietrzu!

Zachowaj optymistyczny i otwarty na nowosci sposéb myslenial

Trzymaj sie z daleka od negatywnych i stale narzekajgcych ludzi. Otaczaj sie wytgcznie
pozytywnie myslgcymi ludzmi ! Smiej sie czesto i serdecznie. Pielegnuj przyjaznie i kontakty z
bliskimi!

9. Nie marnuj swoich cennych zasobdw - czasu, tworczej energii, emoc;ji!

10. Dbaj o siebie i pielegnuj swoje marzenia!

ok w N
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Zagrozenia zdrowia...

Gtowne zagrozenia zdrowia lokujg sie w trzech obszarach:
Wadliwy styl zycia:

1. mata aktywno$¢ fizyczna ogétu ludnosci (zaledwie 30% dzieci i mtodziezy oraz 10% dorostych
uprawia rozne formy ruchu, ktérego rodzaj i intensywnos¢ zaspokaja potrzeby fizjologiczne
organizmu),

2. nieprawidtowosci w sposobie zywienia skutkujgce z jednej strony nadwagg (ok. 25% dorostej
ludnosci charakteryzuje sie otytoscig - BMI >30kg/m2 a ok. 40 % nadwagqg - BMI >25-30 kg/m2), a z
drugiej niedozywieniem i niedoborami mineralno-witaminowymi,

3. palenie tytoniu (ok. 40% mezczyzn i 20% kobiet pali codziennie papierosy, z tym, ze obserwuje sie
trend spadkowy w populacji dorostych, w odrdznieniu od populacji mtodziezy, gdzie 22% chtopcéw i
14% dziewczat w wieku 15 lat pali papierosy codziennie),

4. nadmierne spozycie alkoholu (szacuje sie, ze w skali kraju uzaleznionych od alkoholu jest ok. 600
- 800 tysiecy oso6b, naduzywajgcych - ok. 3 miliony, a wsréd 15 - latkdw ok. 50% miato kontakt z
alkoholem),

5. uzywanie substancji psychoaktywnych .

Zagrozenia w srodowisku spotecznym:

1. ograniczenie dostepu do podstawowych zasobdw (praca - stopa bezrobocia ok.12 %, mieszkanie -
niedobdr mieszkan na poziomie ok. 30% obecnych zasobdéw),

2. uzaleznienie od systemu pomocy spotecznej (ok.14% ludnosci),

3. niski poziom wyksztatcenia, bezradnos¢é w poruszaniu sie w ramach nowego systemu spoteczno-
gospodarczego z syndromem wykluczenia i ,opuszczonych ragk” .

Zagrozenia w srodowisku fizycznym:
1. zanieczyszczenie i degradacja srodowiska naturalnego (w tym gtéwnie zanieczyszczenie

powietrza i wody,
2. zagrozenia w srodowisku pracy (w tym m.in. hatas, wibracje, substancje toksyczne i pyly).
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Urzad Gminy Suwatki wraz z Zespotem Szkét im. Lotnikéw Polskich w
Ptocicznie-Tartak oraz Uczniowskim Klubem Sportowym "SPRINT"
dziatajgcym przy Zespole Szkét w Procicznie-Tartak zapraszajg
wszystkich chetnych do udziatlu w biegu w dniu 24.05.2013 r. o
godzinie 10.00 w Ptocicznie-Tartak, w otulinie Wigierskiego Parku

Narodowego.

Zbioérka uczestnikdw odbedzie przed Zespotem Szkdt im. Lotnikow
Polskich w Ptocicznie-Tartak.

Rozpoczecie biegu:

09.30 Zapisy

10.00 (trasa 400 m) — klasy O — Il szkoty podstawowe, w dwdch
kategoriach: dziewczeta, chtopcy

10.30 (trasa 700 m) — klasy IV — VI szkoty podstawowe, w dwoch
kategoriach: dziewczeta, chtopcy

11.00 (trasa 1,4 km) - szkoty gimnazjalne, w dwéch kategoriach:
dziewczeta, chtopcy

Zwyciezcy poszczegodlnych biegéw otrzymajg upominki oraz dyplomy
za uczestnictwo.
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