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Úvod:

Bol odliv a po pláži kráčal starec. Zamieril bližšie k vode a začal zbierať hviezdice vyplavené

na breh a hádzať ich späť do mora. Mladý muž idúci okolo sa pristavil a pozoroval starca, ktorý

zbieral jednu hviezdicu za druhou. „Hádam si nemyslíte, že zachránite všetky hviezdice,“ povedal

mladý muž, neveriacky hľadiac na starca. „Viete, aké dlhé je toto pobrežie a koľko tu je hviezdic?“

Starec pozorne počúval, čo mladík hovorí. „Viem, že je to dlhé pobrežie a je tu veľa

hviezdic,“ odvetil. „Ale mne ide o túto hviezdicu“, pokračoval a hodil ďalšiu hviezdicu do mora. „A

teraz mi ide o túto... a o túto... a takisto o túto...

Jedna hviezdica... jedno dieťa... jedna rodina. Iste, všetci máme problémy, no ak sa

zameriame na symptómy alebo na krátkodobé riešenia, dostaneme len krátkodobé výsledky. Keď sa

však zameriame na jadro problému, na príčiny motivácie ľudí a na to, čo chcú, na ich sebaúctu a na

ich ohľaduplnosť voči planéte a ostatným ľudským bytostiam, nepotrebujeme riešenia, ktoré sú len

dočasnými záplatami. Nijaké záplaty, nijaké dočasné riešenia nie sú účinné.

Pre nás bude jadrom problému propagácia myšlienok zdravého spôsobu života, vytváranie

dobrých predpokladov pre pevné fyzické a duševné zdravie detí. Chceli by sme dosiahnuť, aby sa

zásady podpory zdravia stali súčasťou etiky našej školy, aby sme dokázali zmeniť vzťah k životnému

prostrediu.

Ak sa nám podarí dosiahnuť tieto ciele už u detí v školskom veku, ak im vštepíme

pozitívne vlastnosti a hodnoty veríme, že každý z nás dá deťom vlastnosti a hodnoty, ktorými

sformujeme ich pozitívny postoj k životu.

1.ROVINA

ZDRAVOTNÁ VÝCHOVA A ROZVOJ POHYBOVÝCH AKTIVÍT

CIELE:

1. Využiť nové pedagogické prístupy, metódy práce na dosiahnutie pozitívnej zmeny

postojov k vlastnému zdraviu a duševnej hygiene.

2. Podporovať a rozvíjať myšlienku zdravého životného štýlu.

3. Viesť k preventívnej starostlivosti o vlastné zdravie a k zodpovednosti zaň, k pravidelným

telesným aktivitám.

ÚLOHY:

1.1 V triedach zriaďovať zdravotné kútiky a  integrovať úlohy zdravotnej výchovy s výchovno-vzdelávaciím procesom a tak viesť k poznatkom o svojom tele a zdraví.

1.2 Prostredníctvom odborných seminárov, školení a štúdiom odbornej literatúry a časopisov

zaoberajúcich sa problematikou zdravého životného štýlu si rozširovať poznatky o zdravotnej výchove.

1.3 Obohatiť školskú knižnicu o publikácie so zdravovedy, zabezpečiť videonahrávky so

zdravotnou tematikou.

2. Pravidelne vetrať miestnosti, zabezpečiť a používať zvlhčovače vzduchu (fontány), využívať

aromaterapiu, tieniť okná pred nadmerným slnečným žiarením.

3.1 Zodpovedne uskutočňovať ranný filter, izolovať choré deti od zdravých a v tomto smere

apelovať na uvedomelosť rodičov.

3.2 Podporovať zdravie detí a zvýšenie ich fyzickej kondície každodennou realizáciou

telovýchovných aktivít.

3.3 Zvýšenú pozornosť venovať správnemu držaniu tela detí, predchádzať ortopedickým

problémom správnou a pravidelnou realizáciou zdravotných cvikov – upevňovať správnu

východiskovú polohu a presnosť cvikov.

3.4 Denne otužovať deti vzduchom (vetranie, každodenný pobyt na čerstvom vzduchu), slnkom

(chrániť deti pred slnečným žiarením) a vodou (umožniť deťom priamy kontakt s vodou).

Využívať sezónne aktivity (hry s vodou, so snehom).

3.5 V prípade záujmu absolvovať predplaveckú prípravu detí a školu v prírode s prioritnou úlohou –

zlepšiť zdravotný stav detí a zvýšiť ich fyzickú kondíciu.

3.6 V spolupráci s rodičmi uskutočňovať turistické vychádzky a športové podujatia.

3.7 Aktuálnymi nástenkami so zdravotnou tematikou viesť osvetu pre rodičov.

3.8 Vzbudiť záujem o alternatívne formy liečenia, poznávať liečivé rastliny a ich využitie pre

svoje zdravie.

2. ROVINA

STRAVOVANIE A NOVÉ TRENDY VO VÝŽIVE

CIELE:

1. Pokúsiť sa zmeniť u detí nesprávne stravovacie návyky.

2. Uplatňovať nové trendy vo výžive detí a dospelých v snahe predchádzať civilizačným

chorobám.

3. Eliminovať alergizujúci vplyv niektorých potravín.

ÚLOHY:

1.1 Zvyšovať estetiku stolovania s dodržiavaním správnej psychohygieny.

1.2 Viesť deti k upevňovaniu návyku umývať ovocie a zeleninu pod tečúcou vodou

a konzumovať ich v surovom stave.

1.3 Umožňovať deťom konzumovať jedlo podľa ich možností a schopností, nenútiť ich do jedla

ale voliť vhodnú motiváciu.

1.4 Výrazne znížiť príjem tukov, hlavne skrytých tukov v údenárskych výrobkoch.

2.1 V spolupráci s riaditeľkou ŠJ zostavovať jedálne lístky vyhovujúce racionálnej výžive,

zaraďovať jedlá rastlinného pôvodu, tmavé pečivo, biele mäso, ryby, strukoviny a pod.

2.2 Dodržiavať pitný režim – zabezpečovať deťom počas celého dňa dostatočný príjem tekutín.

2.3 Formou prednášok, nástenok propagovať medzi rodičmi nové trendy vo výžive.

2.4 Poznatky o správnej výžive rozširovať u detí pomocou vhodnej literatúry (napr. Včielka,

Bobík, Vrabček, Macko Pusík).

Umožniť deťom pripraviť jedlo za pomoci učiteľky (šaláty, nátierky...)

3.1 Zvyšovať príjem ovocia a zeleniny, znižovať konzumáciu exotického ovocia pre riziko

alergie.

3.2 Obmedziť dráždivé komponenty stravy, viesť deti k tomu, aby si jedlo neprisoľovali.

3.3 Využívať sóju ako doplnok stravy, nie však ako náhradu bielkovín, mäsa a mlieka. Brať do

úvahy vysokú schopnosť bielkovín sóje alergizovať.

Plán zdravotnej prípravy

September

3. 23. 09. Medzinárodný deň proti sexuálnemu zneužívaniu a obchodu so ženami a deťmi – nástenka: Z: Grešlíková

4. liečivé rastliny a ich účinky na ľudský organizmus – zber liečivých rastlín, poznávanie ich pôsobenia -  dlhodobá úloha -  Z: Kačurová

5. vhodné a nevhodné potraviny na desiatu pre deti do školy- Z: triedni učitelia

Október

6. 10. 10. Svetový deň duševného zdravia- nástenka: Grešlíková

7. 16. 10. Svetový deň výživy – zásady správnej výživy. - triedni učitelia

8. 21. 10. Deň pôvodných odrôd jabĺk – využitie jabĺk, jablko ako zdravá potravina – Z: učitelia VYV

November

9. význam mäsa ako potraviny, vegetariánstvo – diskusie- triedni učitelia

10. „čistota pol života“ – diskusie zamerané na osobnú hygienu- triedni učitelia

11.  Deň boja proti drogám – besedy v triedach o škodlivých účinkoch drog a omamných látok na ľudský organizmus - Gornalová

December

12. 01. 12. Svetový deň boja proti HIV/AIDS . Nástenka - Grešlíková

13. osvetlenie pri práci – dôležitosť správneho osvetlenia pri písaní a čítaní – Z“ Harvilková

14. tepelné poškodenia kože – popáleniny a omrzliny a ich ošetrenie - Polláková

Január

15. zásady starostlivosti o chrup, dôležitosť preventívnych lekárskych prehliadok chrupu -   

             Z: Gulová

16. hygiena a zásady obliekania počas zimných mesiacov – Z: Hanáková

Február

17. 04. 02. Svetový deň proti rakovine – Z: Grešlíková (prezentácia)

18. 12. 02. Svetový deň manželstva – Z: Smetanka

19. vitamíny v zime, nebezpečenstvo nadmerného požitia umelých vitamínových prípravkov – Z: Stašková 

20. Dôležitosť pohybu a športovanie v zime- Z: učitelia TSV

Marec

21. zásady prvej pomoci pri zastavení dýchania a pri zlyhaní činnosti srdca – Z: Grešlíková

22. ochrana pred nákazlivými ochoreniami, spôsoby prenosu ochorení- Z: Mulík

23. pitná voda – dôležitosť pitného režimu, pitná voda musí vyhovovať požiadavkám na kvalitu pitnej vody, poukázať na nedostatok pitnej vody vo svete ako na globálny problém – Z: Kačurová

Apríl

24. 07. 04. Svetový deň zdravia – nástenka: Z: Grešlíková

25. 21. 04. Deň boja proti hluku – hluk a vibrácie poškodzujú psychomotorické schopnosti človeka – nástenka Z: Grešlíková

26. prechádzky v prírode – odbúranie stresu a načerpanie pozitívnej energie -Z: triedni učitelia

27. čo prospieva a neprospieva obehovej sústave, účinky cvičenia na krvný obeh- Z: učitelia TSV

Máj

28. prvá pomoc pri krvácaní – Z: Chomová

29. zásady prvej pomoci pri otvorených a zatvorených zlomeninách, vytknutí členka a vykĺbení palca – Z: Grešlík

30. 31. 05. Deň bez tabaku – škodlivé účinky fajčenia na ľudský organizmus – beseda: Gornalová

Jún

31. 05. 06. Svetový deň životného prostredia – čistota životného prostredia ako nevyhnutnosť pre zdravie - Kotuliaková

32. úpal – prevencia, príznaky, prvá pomoc – triedni učitelia

33. zásady prvej pomoci pri šoku - Grešlíková

Vypracovala: Alena Grešlíková

