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Dyrektorzy Placowek

Oswiatowo-Wychowawczych
(szkoly podstawowe, ponadpodstawowe)

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Koninie informuje, Ze ferie to szczegdlny czas,
ktory kojarzy si¢ z odpoczynkiem. Jako pierwsi, juz 17 stycznia, odpoczynek rozpoczng uczniowie
m.in. z wojewodztwa wielkopolskiego, przerwa w nauce potrwa do 28 stycznia 2022 r. Tegoroczny
wypoczynek bedzie si¢ jednak roznit od pozostatych.

Przypominamy, ze Ministerstwo Edukacji 1 Nauki we wspotpracy z Ministerstwem Zdrowia
i Glownym Inspektoratem Sanitarnym przygotowato wytyczne dla organizatorow wypoczynku
zimowego dzieci i mlodziezy w roku szkolnym 2021/2022 oraz Poradnik bezpiecznego wypoczynku
- znajduja si¢ na stronie Ministerstwa Edukacji i Nauki na stronie internetowej:

Wytyczne MEIN, MZ 1 GIS dla organizatoréw wypoczynku zimowego dzieci i mtodziezy w roku
szkolnym 2021/2022 - Ministerstwo Edukacji i Nauki - Portal Gov.pl (www.gov.pl)

W zwigzku z obecng sytuacja epidemiologiczng zachecamy do spedzania wolnego czasu
W sposOb bezpieczny 1 odpowiedzialny ! Skuteczna walka z koronawirusem jest mozliwa dzigki
szczepieniom ochronnym. Szczepienia (zarowno dla pracownikdéw szkot, jak 1 uczniow) sg
najbardziej skuteczng forma przeciwdziatania COVID-19 i najlepszym sposobem walki z pandemia
COVID-19.
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Szczepiac najmtodszych, dbamy o bezpieczenstwo starszych i 0sob, ktore zmagaja si¢ z choro-
bami przewleklymi. Jednoczes$nie - troszczymy si¢ o nasze dzieci, ktore réwniez mogg przechodzi¢
koronawirusa w sposob ciezki. Wiecej informacji na temat szczepien ochronnych w zataczniku 1.

Skuteczna walka z koronawirusem jest mozliwa dzigki przestrzeganiu podstawowych zasad
postepowania. Przypominamy o ciggle aktualnych zasadach:

Dystans

Dezynfekcja
Maseczka

Wietrzenie
Szczepienia ochronne.

Utrzymywanie dystansu spotecznego min. 1,5 m, czeste mycie ragk i ich dezynfekcja oraz
zakrywanie ust i nosa to podstawowe czynno$ci, ktore pozwalaja ograniczy¢ ryzyko zakazenia
koronawirusem. Warto tez czesto wietrzy¢ pomieszczenia, w ktorych przebywamy, szczegodlnie
w miejscach pracy i mieszkaniu. Podstawowe zasady higieny, m.in. mycie rak, nabierajg

szczegoOlnego znaczenia w trakcie pandemii (zatacznik 2 - Instrukcja mycia rak).

Kolejnym waznym aspektem zdrowego stylu zycia jest prawidtowe odzywianie. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) w opracowanych w 2021 r. zaleceniach wskazuje na potrzebg
spozywania zroznicowanej diety, w ktorej obecne sg Swieze owoce 1 warzywa, rosliny stragczkowe,
orzechy, produkty z pelnego ziarna i produkty pochodzenia zwierzgcego (migso, ryby, jaja i mleko)
WHO zaleca ponadto karmienie niemowlat piersia oraz wskazuje na potrzebe suplementacji diety
w selen, cynk, witaming C 1 D, ale wylacznie w grupach ryzyka. W przypadku witaminy D zaleca

przede wszystkim przebywanie na stoncu (Wigcej informacji - zatgcznik 3).

Kolejnym bardzo waznym aspektem zdrowia, jest jego aspekt psychiczny. W okresie pandemii
Covid-19 obserwujemy zmiany w zakresie zdrowia psychicznego, gtoéwnie pod wzgledem depresji
1 leku, co jest bardzo niepokojgce. Generalnie badania wskazujg na znaczne odsetki mtodych ludzi,
ktorzy zmienili styl zycia na bardziej antyzdrowotny. Oznacza to, Ze racjonalne jest prowadzenie
dziatah z zakresu promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej nastawionych na zmiang stylu Zycia
na bardziej prozdrowotny. W szczegélnosci wazny jest tu obszar aktywnosci fizycznej oraz
wystarczajacego czasu i1 dobrej jakosci snu, ktéry jest szczegélnie wazny dla mtodych ludzi

- zalacznik 4.

Pandemia COVID-19 i zwigzane z nig ograniczenia spowodowaty wiele zmian w stylu zycia,
funkcjonowaniu codziennym, i poziomie aktywnosci fizycznej. Bezruch, siedzacy tryb zycia,
nauczanie zdalne niesie za sobg szereg powiktan zdrowotnych w wigkszosci uktadow organizmu

cztowieka. Nastgpito wydtuzenie czasu przebywania w pozycjach biernych, siedzacych co ma
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znaczacy wplyw na ostabienie . Wedlug ekspertow, wdrazanie zasad zrownowazonego trybu zycia

istotnie oddziatluje na skuteczno$¢ walki z nadwagg 1 otyloscig. Wiecej informacji w zalgczniku - 5.

Pandemia COVID-19 oznacza, ze wielu z nas zostaje w domu i prowadzimy siedzacy tryb
zycia. Ale w takim czasie bardzo wazne jest, aby ludzie w kazdym wieku 1 o réznych
umieje¢tnosciach byli tak aktywni, jak to tylko mozliwe. Kampania WHO's ,,Badz Aktywnym” ma
na celu pomoc zadba¢ nam o aktywno$¢ fizyczng. Pamigtajmy - Wystarczy zrobi¢ krotka przerwe
od siedzenia, wykonujac 3-4 minuty natezenia Swiatta ruchu fizycznego, takich jak chodzenie lub
rozcigganie, pomoze ztagodzi¢ migsnie i poprawic¢ krazenie krwi i aktywno$¢ migsni. Regularna
aktywno$¢ fizyczna moze pomoéce nam przetrwaé ten trudny czas i nada¢ naszym dniom odmiennosci
i pokona¢ rutyne. Jest to rowniez dobre dla naszego zdrowia psychicznego - zmniejszenie ryzyka
depresji, zaburzen poznawczych 1 op6zni¢ wystapienie demencji - i poprawi¢ ogolne uczucia. Wiecej

informacji w zatgczeniu - zatacznik 5.

Ponadto czas wolny mtodziezy sprzyja ryzykownym zachowaniom, dlatego pragniemy
zwroci¢ uwage na problem e-papierosow oraz dopalaczy - zatacznik 6. Liczymy, ze dzieci

1 mlodziez spedza ten wolny czas bezpiecznie, odpowiedzialnie 1 madrze.

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Koninie zyczy udanego , zdrowego zimowego

wypoczynku !

Elektronicznie podpisany przez
PPIS w Koninie Agnieszka
Dybata-Kamirska

Data: 2022.01.11 13:55:39 +01'00'

Zataczniki:

1.Szczepienia p/Covid 19,

2.Instrukcja mycia rak,

3.Zalecenia zywieniowe podczas pandemii COVID-19

4. Zadbaj o zdrowie fizyczne i psychiczne podczas pandemii,

5a.Rola aktywnosci fizycznej i roznych form treningu prozdrowotnego w dziataniach na rzecz walki z nadwaga
i otyloscia. Konsekwencje braku ruchu.

5b.Ulotka ,,Aktywnos$¢ fizyczna”,

6.Materiaty dotyczace e-papierosow, dopalaczy.

7.Ulotka ,,Co to sg e-papierosy”.

Otrzymuja:
1. Adresat

2. ala
A.M-B.
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zalacznik 1
Szczepienia p /Covid 19

Przypominamy i zach¢camy nauczycieli wychowania przedszkolnego, szko6t podstawowych

1 ponadpodstawowych do korzystania z materiatow edukacyjnych dotyczacych szczepien:

e scenariusze zaj¢¢ dla nauczycieli wychowania przedszkolnego
Szczepienia dzieci powyzej 5. roku zycia - scenariusze zaj¢¢ dla nauczycieli wychowania
przedszkolnego - Ministerstwo Edukacji i Nauki - Portal Gov.pl (www.gov.pl)
e szczepienia ucznidw od 12. roku zycia - materialy informacyjne -
- Ministerstwo Edukacji i Nauki - Portal Gov.pl (www.gov.pl)
« informacje o szczepieniach przeciw COVID -19 - Ministerstwo Edukacji i Nauki - Portal
Gov.pl (www.gov.pl)
W przypadku dodatkowych pytan lub watpliwosci w zakresie szczepien dzieci 1 mlodziezy
dyrektorzy oraz rodzice wigcej informacji moga znalez¢ na stronie internetowej, na profilu #Szcze-
pimySig, a takze pod humerem infolinii 989.
Wigcej informacji na stronie internetowej Glownego Inspektora Sanitarnego.

portal Gov.pl (www.gov.pl)
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zalgcznik 2

Jak my¢ rece? Instrukcja mycia rak !

Brudne r¢ce sa przyczyng licznych chordb, a w niektorych regionach $wiata nawet $mierci.

Wystarczy odruchowo dotkng¢ nieumytymi rekami okolic oczu, nosa czy ust 1 jesteSmy narazone na

ogromne ryzyko infekcji.

Dlaczego trzeba my¢ rece?

Kazde dotkniecie klamki, banknotu czy poreczy w autobusie sprawia, ze na nasze r¢ce dostaje sie od

100 do 10 tys. komorek drobnoustrojéw. To bomba bakteryjna, ktorg rozbroi¢ moze tylko mycie rak.

Whystarczy kilkadziesigt sekund my¢ rece, by oczysci¢ je z 90 proc. bakterii. Zeby uzyska¢ najlepszy

efekt potrzebne jest niecata minuta.

Jak my¢ rece? Podstawowe zasady:

myj rece ok. 30 sekund

rozpocznij od zmoczenia ragk woda

nabierz tyle mydta, aby pokryty calg powierzchni¢ dloni

doktadnie rozprowadz mydto po powierzchni pocierajac o siebie rozprostowane dtonie
pamigtaj o doktadnym umyciu przestrzeni migdzy palcami, grzbietdéw palcow oraz okolic
kciukow

na koniec doktadnie optucz rece woda i wytrzyj rece do sucha jednorazowym regcznikiem

Myjac rgce w miejscu publicznym staraj si¢ nie dotyka¢ umytymi rekoma klamek, drzwi oraz innych

elementéw wyposazenia, moga znajdowac si¢ na nich liczne bakterie. Wychodzac mozesz postuzy¢

si¢ papierowym recznikiem, ktory ograniczy kontakt z drobnoustrojami.
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zatacznik 2

Jak skutecznie myc rece?

n Zwilz rece n Rozprowadz
ciepta woda. je czubkami
Natdz mydto } palcow
w ptynie drugiej reki.
w zagtebienie
dtoni.

n Spled palce B Namydl
inamydlje. wierzch

jednej dtoni
wnetrzem

drugiem dtoni
i na przemian.

go przez papierowy
recznik, zeby uniknaé
ponownego zakazenia.

Wyrzuc recznik do kosza.

Catkowity czas:
15-30 sekund

® ALK

WwWw.gis.gov.pl

Namydl n Sptucz
obydwa starannie
nadgarstki. dtonie, zeby
usunac
mydto.
Zakrecajac kran dotykaj Pamiqtaj:

DN A

Sy

Gtowny
Inspektorat
Sanitarny

Namydl
obydwie
wewnetrzne
powierzchnie
dtoni.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Wysusz je
starannie
wycierajac
W papierowy
recznik.

Regularnie uzywaj kremu nawilzajacego
do rak,zeby unikna< pekania naskérka.

Nie zapomnij umy¢ tych obszarow:
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zatgcznik 3

Zalecenia zywieniowe podczas pandemii COVID-19

dr hab. Hanna Mojska
Zaklad Zywienia i Wartosci Odzywczej Zywnosci, NIZP PZH — PIB

W dniu 11 marca 2020 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosita pandemie choroby COVID-19
wywolywanej przez nieznanego dotychczas koronawirusa nazwanego Severe Acute Respiratory
Syndrome Coronavirus 2 (SARS-CoV-2). Obserwacje pacjentow chorych na Covid-19 wydaja si¢
wskazywac, ze niektore sktadniki odzywcze moga odgrywac korzystng role w tagodzeniu przebiegu
choroby 1 moga wspomagaé rekonwalescencje. Wsrdd tych sktadnikow wymienia si¢ przede
wszystkim takie, ktore wykazuja dziatanie immunomodulujace i przeciwzapalne m.in. selen, cynk,
witaminy A, C i D oraz kwasy tluszczowe omega-3. Badania pokazuja dodatkowo, ze ciezki
przebieg choroby Covid-19 byt obserwowany cze$ciej zardbwno u pacjentow niedozywionych, jak
z nadmierng masg ciala, w poréwnaniu z osobami o prawidtowej masie ciala. Roznicowana dieta
dostarczajaca wszystkie sktadniki odzywcze chroni przed ich niedoborami i odgrywa wazng role
w profilaktyce chordb i zaburzen stanu zdrowia, nie tylko zwigzanych z nieprawidlowym
zywieniem. Wyniki prowadzonych badan uzasadniajg potrzebg opracowania zalecen zywieniowych

aktualnych podczas pandemii Covid-19.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w opracowanych w 2021 r. zaleceniach wskazuje na potrzebe
spozywania zroznicowanej diety, w ktorej obecne s3 swieze owoce 1 warzywa, ro$liny straczkowe,
orzechy, produkty z pelnego ziarna i produkty pochodzenia zwierzgcego (migso, ryby, jaja i mleko)
WHO zaleca ponadto karmienie niemowlat piersig oraz wskazuje na potrzebe suplementacji diety
w selen, cynk, witaming C i D, ale wylacznie w grupach ryzyka. W przypadku witaminy D zaleca
przede wszystkim przebywanie na stoncu. Nalezy podkresli¢, ze w wielu krajach na catym §wiecie
towarzystwa naukowe i agendy rzadowe opracowaly wlasne zalecenia Zywieniowe podczas pandemii
Covid-19. W Polsce na poczatku 2021 r. zostaty opracowane zalecenia Komitetu Nauki o Zywieniu
Cztowieka Polskiej Akademii Nauk, obejmujace nie tylko sposob zywienia, ale rbwniez elementy
stylu Zycia. Zgodnie z podstawowymi zaleceniami nalezy dba¢ o dostosowanie wartosci
energetycznej diety do aktualnego poziomu aktywnosci fizycznej; spozywaé codziennie warzywa
I owoce w ilo$ci stanowigcej potowe catodziennej diety; zachowywaé odpowiedni stan nawodnienia
organizmu; dokonywa¢ racjonalnych wybordw zywnoS$ci; ogranicza¢ spozycie cukru, soli
I thuszczoéw; unikaé picia napojow alkoholowych; przestrzega¢ zasad higieny i bezpiecznego

postepowania z zywnoscia; positki spozywa¢ wspolnie z domownikami (metoda tagodzenia stresu);

Strona 7 z 15



dbac¢ o regularng aktywnos¢ fizyczna; stosowac suplementacje diety, jesli nie pokrywa zapotrzebo-
wania  organizmu i  korzysta¢ z rzetelnych  Zrdédel informacji  Zzywieniowych.
Pelny tekst stanowiska Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka Polskiej Akademii Nauk wraz z
omoéwieniem jest dostepny pod adresem: http://knozc.pan.pl/index.php?option=com_con-
tent&view=article&id=143:stanowisko-komitetu-nauki-o-zywieniu-czlowieka-polskiej-akademii-

nauk-w-sprawie-zalecen-zywieniowych-podczas-pandemii-covid-19&catid=47&Itemid=170

Strona 8 z 15


http://knozc.pan.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=143:stanowisko-komitetu-nauki-o-zywieniu-czlowieka-polskiej-akademii-nauk-w-sprawie-zalecen-zywieniowych-podczas-pandemii-covid-19&catid=47&ltemid=170
http://knozc.pan.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=143:stanowisko-komitetu-nauki-o-zywieniu-czlowieka-polskiej-akademii-nauk-w-sprawie-zalecen-zywieniowych-podczas-pandemii-covid-19&catid=47&ltemid=170
http://knozc.pan.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=143:stanowisko-komitetu-nauki-o-zywieniu-czlowieka-polskiej-akademii-nauk-w-sprawie-zalecen-zywieniowych-podczas-pandemii-covid-19&catid=47&ltemid=170

zalacznik 4

Zadbaj o samopoczucie dzieci podczas epidemii

7ADBAJ 0 SAMOPOCZUCIE
DZIECI PODCZAS EPIDEMII, - +

% L\ »
Rozmawiaj z dzie¢mi \ -\-\“
o epidemii w sposéb S O \
dostosowany do ich ke L\ \‘\\\\\\
wieku i rozwoju 24 S Ak
=
Rozmawiaj o tym,
jak sie czuja [ 4 \ 3 Chron dzieci przed

informacjami i obrazami
niedostosowanymi do ich
wieku

Utrzymuj kontakt

dzieci z rodzing i bliskimi
(] " z zachowaniem zasad

bezpieczenstwa

Jezeli kontakty bezposrednie
nie sg zalecane lub sg
zabronione, umozliwiaj
dzieciom telefoniczny kontakt W przypadku zamkniecia
z réwiesnikami 6 placéwek oswiatowych

lub odwotania zaje¢
pozalekcyjnych, zaplanuj
dziecku nowa rutyne dnia

Wyttumacz starszym dzieciom Pamietaj o tym,
na czym polega spoteczna se dziecko cie

odpowiedzialnos¢ nasladuje

Obserwuj czy dziecko
wykazuje niepokojace
objawy stresu

Dbaj o prawidtowa
diete i aktywnos¢

fizyczna dziecka

Ministerstwo Zdrowia

Strona 9 z 15



zalacznik 4

Zadbaj o zdrowie fizyczne i psychiczne podczas epidemii

7ADBAJ 0 ZDROWIE FIZYCZNE
| PSYCHICZNE PODCZAS EPIDEMII
-

i~

-
. a& ..
S Dbaj o podtrzymywanie &
P ) // kontaktéw spotecznych 8
T @ \\\ w bezpieczny sposéb
o \\\\\\\
4iha ‘\‘\\l\\\ 59 Codziennie znajdz czas -
1 — &) na aktywnosc fizyczna,

7 przynajmniej 30 min.

informacji pogorszyt Twoj ‘"

e » &
nastroj

Odzywiaj sie prawidtowo,
zadbaj o odpowiednio
dtugi sen

W Nie pozwol, by nadmiar

| Stosuj zasady bezpieczeristwa,
) it gdy wychodzisz z domu
w izolacji

\ !
A
]
i i Jesli przebywasz w domu,
7} i zaplanuj jak spedzi¢ czas

Postaraj sie f w

utrzymywac staty \ K ) ] . _

plan dnia ' Unikaj radzenia sobie
ze stresem za pomoca
uzywek

A * 10

Nie stygmatyzuj chorych,
nie obwiniaj ich o chorobe

Zastandw sie, czy mozesz

komus pomaéc
Ministerstwo Zdrowia
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zalacznik 5 a

Rola aktywnosci fizycznej i roznych form treningu prozdrowotnego w dzialaniach

na rzecz walki z nadwagg i otyloscia. Konsekwencje braku ruchu.
dr Anna Kopiczko
Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie

Aktywnos¢ fizyczna (AF) silnie stymuluje rozwoj fizyczny we wszystkich okresach
ontogenezy. Stymuluje uktad krazenia i1 oddechowy do rozwoju i1 prawidlowego
funkcjonowania gdyz przy zwigkszonej AF krazenie krwi oraz akcja serca przyspieszajg, tym
samym rozwijajac si¢ 1 wzmacniajac. AF wplywa na zwigkszenie objetosci 1 sprezystosci
mig$ni i calego aparatu ruchu, wzmacnia $ciegna i1 wigzadla, stymuluje budowe masy kostnej
1 mineralizacj¢ kosci, zwigkszajac tym samym ich sztywnos¢, twardo$¢, podnoszac
wytrzymato$¢ na obcigzenia zewngtrzne. Ponadto AF stymuluje odporno$¢ organizmu
1 prawidlowa przemiang materii. Rola adaptacyjna aktywnos$ci polega na: przystosowywaniu
si¢ organizmu czlowieka do roznorodnych, zmiennych warunkéw srodowiskowych, adaptacji
do pokonywania coraz trudniejszych wyzwania, zadan ruchowych o ztozonej strukturze
ruchu, z przyborami na przyrzadach, adaptacji do radzenia sobie ze stresem, do dzialania
w warunkach utrudnionych, adaptacji do utrzymania dobrej sprawnos$ci funkcjonalne;j
do poznych lat zycia oraz adaptacji do wiekszej $wiadomosci zdrowotnej populacji. Cwicze-
nia fizyczne jako czynnik wyjatkowo korzystny dla organizmu cztowieka, kompensuja po-
stawy wadliwe powstale w wyniku nadwagi i otylosci. AF wyrownuje wady powstate przez
dystoni¢ miesniowa wywotang dlugotrwatym siedzeniem 1 pozycjami biernymi.

AF jest szczegolnie istotna w rozwoju fizycznym dzieci i mtodziezy.

Pandemia COVID-19 i zwigzane z nig ograniczenia spowodowaty wiele zmian
w stylu zycia, funkcjonowaniu codziennym, sposobie zywienia i poziomie aktywnos$ci
fizycznej habitualnej ludzi na catym $wiecie. Sposob funkcjonowania w trakcie pandemii
przyczynil si¢ do znacznego wzrostu odsetka oso6b z nadmierng masg ciata (BMI >25) w tym
nadwagg 1 otytoscig. Sposdb zywienia catych rodzin zmienit si¢ w kierunku antyzdrowotnego,
czgstsze sigganie po dania typu fast-food, wysokotluszczowe i kaloryczne przekaski, potrawy
przetworzone z dlugim terminem przydatnosci do spozycia. Niekorzystne zmiany w profilu

aktywno$ci fizycznej (spadek czestosci, objegtosci 1 czasu trwania wybranych form
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aktywnosci fizycznej; ograniczenia w dostepie do zaje¢ zorganizowanych w sitowniach,
klubach fitness). Ograniczenie aktywnosci fizycznej na $§wiezym powietrzu spowodowato
zmniejszenie fotokonwersji skornej witaminy D. Nastgpito wydtuzenie czasu przebywania
w pozycjach biernych, siedzagcych co ma znaczacy wptyw na ostabienie migs$ni posturalnych,
dystoni¢ migsniowg szczegolnie zginaczy 1 prostownikow stawu biodrowego, gorsze krazenie
obwodowe. Zwigkszyto si¢ narazenie narzadu wzroku i o$rodkowego uktadu nerwowego
na znacznie dtuzsza ekspozycje na Swiatlo niebieskie generowane z monitorow 1 urzadzen

elektronicznych w ramach nauczania i pracy zdalnej.

Bezruch, sedentarny tryb zycia niesie za sobg szereg powiklan zdrowotnych
w wigkszosci uktadéw organizmu czlowieka. Duze znaczenie w utrzymaniu zdrowia ma
systematyczny dobrze zaprogramowany trening zdrowotny. Okre§la on precyzyjnie
intensywno$¢, objetos¢ C¢wiczen a takze bezpieczne progi wysitkowe dostosowane
do ¢wiczacych. Istotne sg strefy wysitku, w ktorych powinna pracowaé osoba ¢wiczgca

w celu uzyskania konkretnych, oczekiwanych zmian adaptacyjnych.

Wedhug ekspertow, wdrazanie zasad zrownowazonego trybu zycia istotnie oddziatuje

na skutecznos¢ walki z nadwagg i otytoscia.
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zalacznik 5 b

»Aktywnos¢ fizyczna”

Ile aktywnosci fizycznej jest zalecane dla twojej grupy wiekowej?

WHO ma zalecenia dotyczace ilo$ci aktywnosci fizycznej, jaka ludzie w kazdym wieku powinni

robi¢, aby przynosi¢ korzysci ich zdrowiu i dobremu samopoczuciu.
Niemowleta w wieku ponizej 1 roku
* Wszystkie niemowleta powinny by¢ aktywne fizycznie kilka razy dziennie.

* Dla tych, ktorzy nie sg jeszcze mobilni, obejmuje to co najmniej 30 minut w pozycji podatnej

(czas brzucha), jako gra oparta na podtodze, roztozona przez caty dzien podczas snu.
Dzieci w wieku ponizej 5 lat

» Wszystkie mate dzieci powinny spedzac co najmniej 180 minut dziennie w réznych rodzajach ak-

tywnosci fizycznej przy dowolnej intensywnosci

* Dzieci w wieku 3-4 lat powinny spedzaé co najmniej 60 minut w tym czasie w aktywnosci fizycz-

nej o umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej
Dzieci i mlodziez w wieku 5-17 lat

» Wszystkie dzieci i mtodziez powinny wykonywaé co najmniej 60 minut dziennie o umiarkowanej

lub intensywnej aktywnosci fizycznej
* Powinno to obejmowac¢ dzialania wzmacniajace migsnie 1 kosci, co najmniej 3 dni w tygodniu

* Wykonywanie ponad 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie zapewni dodatkowe korzys$ci zdro-
wotne

Dorosli w wieku powyzej 18 lat

* Wszyscy dorosli powinni wykonywac co najmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej

przez caly tydzien lub co najmniej 75 minut intensywnej aktywnosci fizycznej przez caly tydzien.

* Aby uzyska¢ dodatkowe korzysci zdrowotne, dorosli powinni zwiekszy¢ swoja umiarkowang ak-

tywnos$¢ fizyczng do 300 minut tygodniowo lub rownowazne.

* W celu rozwoju 1 utrzymania zdrowia uktadu mig¢$niowo-szkieletowego dzialania wzmacniajace
miesnie z udziatem gtownych grup migsniowych powinny by¢ wykonywane przez 2 lub wigcej dni
w tygodniu
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* Ponadto osoby starsze o stabej sprawnos$ci powinny wykonywac aktywnos¢ fizyczng, aby popra-

wi¢ rownowage 1 zapobiec upadkom przez 3 lub wiecej dni w tygodniu.

Wiecej informacji na stronie Swiatowej Organizacji Zdrowia: Advice for the public (who.int)
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

zalgcznik 6

E-papierosy:

Wszystkie nowatorskie wyroby tytoniowe, w tym e-papierosy czy 1QOS-y, zawieraja niko-
tyne, ktora jest substancja silnie uzalezniajacg. Z punktu widzenia zdrowia, jego ochrony I
umacniania, dyskusja nad tym, czy korzystniejsze od palenia tradycyjnych papierosow jest inhalo-
wanie e-papieroséw czy IQOS-6w jest bezpodstawna. Zdrowie na kazdym etapie zycia jest warto$cig
nie do oszacowania. Trwajaca obecnie debata niestusznie przekonuje palaczy, ze nowatorskie wyroby
tytoniowe nie stanowig zagrozenia dla zdrowia ich uzytkownikéw. Dlatego tez trzeba jasno powie-
dzie¢, ze wszelkie formy inhalowania nikotyny sa szkodliwe, co zostato juz udowodnione.

Wigcej informacji na:

https://wsse-poznan.pl/promocja-zdrowia/profilaktyka-palenia-tytoniu/e-papierosy,

Nowe narkotyki:
To musisz wiedziec!

e Dopalacze to uzalezniajagce substancje. Juz jednorazowe zazycie moze by¢ poczatkiem na-
logu.

¢ Nie ma bezpiecznych dopalaczy! Ich zazywanie grozi utratg zdrowia, a czesto tez Smiercig!

e Nie badz obojetny! Jesli zauwazyles, ze kto§ wzigl dopalacze zadzwon na infolini¢ Panstwo-
wej Inspekcji Sanitarnej: 800 060 800 lub pod numer alarmowy 112.

e Sprzedaz dopalaczy to przestepstwo! Grozi za to odpowiedzialnos$¢ karna oraz wysoka

grzywna.

Wigcej informacji na:
https://gis.gov.pl/dopalacze/

https://dopalaczeinfo.pl/.
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