Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

UWARUNKOWANIA WSPOLCZESNEGO TRYBU ZYCIA:

e przeniesienie prawie catego zycia cztowieka do
rozmaitych wnetrz — mieszkania, szkofy, biura,
sali gimnastycznej, kina itp.

« corazrzadszy kontakt z przyroda,

« zmniejszona aktywnosc¢ fizyczna, ' '

* niewfasciwy sposob odzywiania sie,

« sytuacjarodzinnai spofeczna.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

NIEKORZYSTNE SKUTKI ROZWOJU CYWILIZACJI

* eliminowanie z zycia cztowieka ruchu i pracy fizycznej,

« dewastacjai zanieczyszczanie naturalnego srodowiska,

« choroby cywilizacyjne

Wsrod miodziezy co czwarty uczen wykazuje
odchylenia od prawidfowego stanu zdrowia.
Plaga staly sie coraz czesciej wystepujace

wady postawy.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

WARUNKI NAUKI | ZABAWY MLODZIEZY

Najwazniejsze ograniczenia w zyciu dzieci i mlodziezy:
* Wymuszona, siedzgce pozycja ciata przez kilka godzin dnia,
« nadmiernie diuga i uciazliwa nauka,

 stresujgce obowiazki,

« odpoczynek i zabawa przed ekranem telewizora lub komputera.

Bilans pracy uczniow wspoiczesnej szkofy:

« o0d6do 10 godzin pracuje w szkole i w domu, najczesciej
siedzac,

« o0d 2do 3 godzin spedza przed telewizorem, rowniez siedzac.

W skali tygodnia okoto 70 godzin dziecko spedza w pozycji, w ktérej jego ciato
jest niemal nieruchome, a procesy metaboliczne sa spowolnione.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZNACZENIE SNU

Sen jest bardzo skomplikowanym zjawiskiem fizjologicznym

majgcym na celu regeneracje i odnowe uktfadu nerwowego.

Czas snu jest sprawg indywidualna:
» dorosli sypiajg przecietnie 6 - 8 godzin,
* mtodsze dzieci powinny spa¢ 11 - 12 godzin dziennie,
 starsze dzieci mogg nieco mniej, ale sen

Py
krétszy niz 8 - 9 godzin ujemnie wptywa na /v’ |

D

ich rozwdj i zdrowie.

Najlepszym wskaznikiem dostatecznej ilosci snu jest
przebudzenie sie samoistne z uczuciem dostatecznego
wypoczynku.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZNACZENIE RACJONALNEGO SPOSOBU ODZYWIANIA

Duzy wplyw na zdrowie | rozwoj cztowieka ma zarowno ilosc,
jak 1 jakos¢ pozywienia.

Najwazniejsze bfedy popetniane zakresie odzywiania:
» zbyt duza obfitosé i kalorycznos¢ pozywienia,
* nieregularnosc¢ positkow,
* przewaga produktow zwierzecych nad roslinnymi,
» za mafa ilosé positkow w ciggu dnia,
» zbyt duzo tluszczéw i cukrow,
« za mafo owocow i warzyw.

Efektem takiego stylu zywienia jest nadwaga dzieci i mlodziezy, ktora
w potfgczeniu z mala aktywnoscia fizyczng prowadzi do otylosci

bedacej przyczyna wielu groznych choroéb.

cloP i PIB Modut | — slajd 5



Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

CZYSTOSC POWIETRZA | MIKROKLIMAT POMIESZCZEN

Czystos¢ powietrza i mikroklimat to w otoczeniu czlowieka
wazne czynniki wplywajace na zdrowie, samopoczucie
| wydajnos¢ pracy.

Charakteryzujg je nastepujgce parametry:
« skfad powietrza,
e temperatura powietrza,
« predkosc¢ ruchu powietrza,
» wilgotnos¢ wzgledna powietrza.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZAPOTRZEBOWANIE NA SWIEZE POWIETRZE
W POMIESZCZENIACH

Powietrze jest mieszaning gazéw zawierajgacych okofo:
« 21%tlenu,
« /8% azotu,
1% pozostalych sktadnikow (gazéw szlachetnych,
Zanieczyszczen i pary wodnej).

Cztowiek potrzebuje do oddychania
co najmniej 25 m3 powietrza na godzine.

Zuzycietlenu przez urzgdzenia domowe:
» kuchnia gazowa - okofo 12 m3/h,
 piecyk fazienkowy - okofo 36 m3/h,
» kociof gazowy - okofo 12 m3 powietrza na 1 m3spalonego

gazu.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

TEMPERATURA | WILGOTNOSC POWIETRZA W MIESZKANIU

Stan, gdy cziowiek jest zadowolony z temperatury, wilgotnosci i ruchu
powietrza w pomieszczeniu, nazywany jest komfortem cieplnym.

Odczucie komfortu cieplnego zalezy od pory roku:
* optymalna temperatura w pomieszczeniu latem to 22 - 24°C,
« optymalna temperatura w pomieszczeniu zima to 20 - 22°C,
* wilgotnos¢ wzgledna powietrza w pomieszczeniu 40 - 60%,

* predkosc¢ przeptywu powietrza 0,15 - 0,25 m/s.
pre przeptywu p Ek ,_:

s

Parametry powietrza w pomieszczeniu, w ktorym przebywa
cztowiek, powinny by¢é dostosowane do rodzaju jego aktywnosci.

cloP i PIB Modut | — slajd 8



Szkota podstawowa klasy VII - VI KULTURA BEZPIECZENSTWA

RODZAJE OSWIETLENIA WNETRZ

Ze wzgledu na rodzaj swiatla oswietlenie dzielimy
na naturalne i sztuczne.

Ze wzgledu na sposéb rozmieszczenia opraw
oswietleniowych oswietlenie sztuczne dzielimy na:

« oswietlenie ogélne - oswietlenie przestrzeni bez uwzgledniania
szczegolnych wymagan dotyczacych oswietlenia
niektorych je| czesci,

« oSwietlenie miejscowe - oswietlenie niektérych czesci

przestrzeni w celu zwiekszenia natezenia osSwietlenia,

 oswietlenie ztozone (ogdlne + miejscowe) - co najmniej 20%
wymaganego poziomu natezenia oswietlenia
musi pochodzi¢ od oswietlenia ogélnego.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

HALAS EMITOWANY PRZEZ TYPOWE ZRODLA
W DOMU | JEGO OTOCZENIU

. 20 dB szept, cichy chdd po parkiecie
. 30dB bardzo spokojna ulica bez ruchu kotowego
. 50 dB strumien wody z kranu
. 50 - 60 dB normalnarozmowa dwdéch osdb, odkurzacz
. 60 dB ulica $rednio ruchliwa
. 60 - 70 dB gtosna rozmowa dwéch osdb
. 80 dB bardzo gtosna muzyka radiowa
w pomieszczeniach
. 90 dB sygnat samochodowy
. 100 dB elektryczny pocigg pospieszny w odlegtosci 3,5 m

W srodowisku pracy cztowieka hatas wystepuje na bardzo wielu
stanowiskach. Najsilniejsze halasy wystepuja w przemystach:
stoczniowym, hutniczym, maszynowym i wtékienniczym.

cloP i PIB Modut | — slajd 10



Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

ODPADY Z GOSPODARSTW DOMOWYCH

Szczegdlnie niebezpieczne odpady z gospodarstw domowych:
. zuzyte akumulatory,
. baterie,
. stluczone termometry i lampy rteciowe,
. przepalone oleje silnikowe,
. zrgce chemikalia,
. plastikowe opakowania,
. artykutly jednorazowego uzytku.

Zmniejszenie negatywnych skutkéw jest mozliwe poprzez:
. segregacje odpadow - wymaga to jednak bardzo dobrej organizacji, zarowno
na poziomie gospodarstwa domowego jak i stuzb komunalnych,
. Zmiane przyzwyczajen konsumentoéw, ktéra pozwolitaby wytwarzaé mniegj
Smieci — rozwigzanie rozsadniejsze, ale z pewnoscig duzo trudniejsze.

Badania ankietowe wykazaly, ze prawie 90% mieszkancow naszego kraju
jest gotowych do segregowania swoich odpadow.

Juz dzis w miejsce plastikowych jednorazowych reklaméwek mozemy
uzywacé piociennejtorby na zakupy lub kosza, ktore sg fatwe do utrzymania
w czystoscii moga stuzyé nam dfugi czas.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII

KULTURA BEZPIECZENSTWA

OPTYMALNE POZYWIENIE CZLOWIEKA

Okoto 40 sktadnikow

15 witamin

10 aminokwasow

15 - 20 pierwiastkow
mineralnych

3 kwasy ttuszczowe
nienasycone
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII

KULTURA BEZPIECZENSTWA

PODZIAL SKLADNIKOW ODZYWCZYCH ZE WZGLEDU

NA ICH FUNKCJE

Sktadniki odzywcze

Sktadniki budulcowe:
-biatka
‘sole mineralne
‘woda

Sktadniki energetyczne:
-weglowodany
-tluszcze
-biatka (czesciowo)

Sktadniki regulujgce
przemiane materii:
‘witaminy
-niektére sktadniki
mineralne
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

WARTOSC BIOLOGICZNA BIALEK

Biatka o0 wysokiej wartosci Biatka o niskiej wartosci
biologicznej biologicznej

Biatka pochodzenia
roslinnego, np. biatka
zawarte w produktach
zbozowych, nasionach
roslin stragczkowych,
warzywach, owocach

Biatka pochodzenia
zwierzecego, np. biatka
mleka, jaj, miesa,
przetworéw miesnych, ryb
| przetworow rybnych
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KULTURA BEZPIECZENSTWA

Szkota podstawowa klasy VII - VIII

ZAWARTOSC TLUSZCZU W WYBRANYCH PRODUKTACH

Procentowa zawartos¢ tluszczéw w produktach

Rodzaj
kwasow .
Ponad Mniegj
- V) - 0] - 0 - 0 - 0
tluszczowych 95% 70-95% 50-70% 30-50% 20-30% 5-20% niz 5%
- Sery . Ipdy kurczak
Nasycone stonina zotte, Smietana bez ser bialy mleko,
np. smalec masto tluste twarogi skory jogurt " | chude
palmitynowy margaryna | Kkietbasy | wieprzowina - sery
: wotowina
boczek indyk
Nienasycone : : Wigkszosc proqlukty
oleje masto orzeszki wegorz ryb zbozowe
np. : . . awokado .
: oliwa roslinne ziemne loso$ fasola warzywa
oleinowy .
jaja owoce
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

PIRAMIDA

ers o ZDROWEGO
dlerZ Zarowego zZywienia ZYWIENIA
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

WSKAZNIK BMI (BODY MASS INDEX)

BMI BMI BMI BMI
ponizej 18 19 - 25 25 - 30 powyzej 30
nied prawidtowa q tvlosé

ledowaga waga nadwaga otylos¢
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII

KULTURA BEZPIECZENSTWA

PROCENTOWY UDZIAL. POSZCZEGOLNYCH POSILKOW

Rodzaj positku Procentowy podziat dziennego
zapotrzebowania organizmu na energie
na poszczegolne positki
3 posiki 4 posiki 5 positkéw
dziennie dziennie dziennie
Sniadanie 30 - 35% 25 - 30% 25 - 30%
. : — 5-10% 5-10%
Il sniadanie
Obiad 35 - 40% 35 - 40% 30 - 35%
Podwieczorek - N 5-10%
Kolacja 25 - 30% 25 - 30% 15 - 20%
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Modut | — slajd 18



Szkota podstawowa klasy VII - VIII

KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZALECANE DZIENNE RACJE POKARMOWE DLA MLODZIEZY

llos¢ produktéw w gramach
Lp. Grupa produktéw spozywczych dziewczeta chiopcy
13-15|16-20|13-15]16-20
lat lat lat lat
I Produkty zbozowe (pieczywo, maka, kasze) 300 290 360 380
II | Mleko i produkty mleczne 1100 1100 1150 1150
| Jaja* 3/4 3/4 3/4 3/4
IV | Mieso, ryby, wedliny, dréb 170 165 195 215
V | Masto i Smietana 35 30 40 45
VI | Inne ttuszcze (smalec, stonina, boczek, oleje, 15 15 25 25
margaryna itp.)
VIl | Ziemniaki 350 350 450 500
VIIl | Warzywa i owoce bogate w witamine C 260 230 260 280
IX | Warzywai owoce bogate w karoten (prowitamina A) 150 140 150 150
X | Inne warzywa i owoce 330 310 330 330
Xl | NasionaroS$lin strgczkowych (groch, fasola, soja, soczewica) 7 7 10 12
Xll | Cukier i stodycze (cukierki, ciastka, miéd, dzemy itp.) 60 60 65 75

* ilos¢ jaj podano w sztukach
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

ZASADY UNIKANIA ZAKAZENIA ZYWNOSCI
DROBNOUSTROJAMI

Zakazenia wywotywane przez drobnoustroje obecne
w zywnosci sg tatwe do unikniecia pod warunkiem
przestrzegania podstawowych zasad bezpiecznego
przechowywania produktow spozywczych

i przygotowywania positkow:

*  zasada czystosci,
*  zasadarozdziatu,

b

. zasad doktadnego smazenia,

. zasada szybkiego chtodzenia.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII

KULTURA BEZPIECZENSTWA

HIGIENA OSOBISTA

Higiena osobista jest podstawag zdrowia cztowieka.

Obejmuje ona przestrzeganie czystosci:

ciata,
zebow,
wlosow,
dfoni i stop,
paznokci,

ubrania.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

REAKCJE UCZULENIOWE

Wiekszos¢ reakcji alergicznych (60%) bywa zwigzana ze srodkami
do pielegnaciji skéry (kremy, mleczka, toniki, lotiony),
na drugim miejscu znajdujg sie srodki do pielegnaciji
paznokci i wioséw, perfumy oraz dezodoranty.

Reakcje uczuleniowe organizmu:

« katar sienny (czeste kichanie, swedzenie i obrzek w okolicach nosa),

- alergiczne zapalenie spojowek (silne swedzenie i fzawienie oczu),

« alergiczny niezyt nosa (przypomina przewlekty katar),

« wykwity skorne (pokrzywka, egzema),

« alergiczne reakcje drég oddechowych,

* wstrzags anafilaktyczny (towarzyszy mu obrzek krtani i bfon
Sluzowych - wymaga natychmiastowej pomocy lekarskiej).
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

WZMACNIANIE SIL OBRONNYCH ORGANIZMU

« Szczepionki to preparaty, po zastosowaniu ktéorych wyksztaftca
sie diuzej trwajgca odpornosé czynna.
. Najczesciej stosuje sie szczepionki zawierajgce:

- zywe drobnoustroje o zmniejszonych wfasciwosciach
chorobotwérczych (np. szczepionka przeciw gruzlicy,
odrze, polio, rézyczce, Swincei in.)

- martwe drobnoustroje (np. szczepionka przeciwko
krztuscowi, durowi brzusznemu, grypieiin.)

- pozbawione toksycznoscijady bakteryjne, tzw. anatoksyny
(np. anatoksyna bfonicza, anatoksyna tezcowa).

° Czas skutecznej ochrony po szczepieniu zalezy od ukfadu
odpornosciowego.

> Decyzja o zaszczepieniu dziecka nalezy obecnie gtéownie do
rodzicow.

/////////////////
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

NADUZYWANIE LEKOW | PARAFARMACEUTYKOW

. Naduzywane sg dostepne bez recepty srodki
przeciwbolowe i przeciwzapalne.

Takze antybiotyki, leki hormonalne i inne przepisywane
przez lekarza leki nie sg obojetne dla naszego zdrowia —

wszystkie majg jakies dziatanie uboczne, | ? W = s
szkodliwe % (=) Q\) 9 N~ %.,
' & &<9 S ST S

Bardzo waznym problemem jest naduzywanie lekow w sporcie.

Najczesciej stosowane srodki dopingujgce mozna podzieli¢ na cztery grupy:

* wzmagajgce site (biegi krotkie, boks, kolarstwo),

* poprawiajgce koncentracje (strzelectwo, pfywanie, tenis),

» zwiekszajgce wytrzymatosc¢ (kolarstwo, biegi narciarskie, pitka nozna),
» poprawiajgce tonus miesni (biegi krotkie, szermierka, wioslarstwo).
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Szkota podstawowa klasy VII - VI KULTURA BEZPIECZENSTWA

PODSTAWOWE POJECIA Z ZAKRESU HIGIENY PSYCHICZNEJ

Higiena psychiczna -

to catoksztalt zabiegow | staran zmierzajgcych do utrzymania zdrowia
psychicznego, a takze dyscyplina naukowa, ktérej przedmiotem
jest badanie i ustalanie czynnikow sprzyjajacych zachowaniu

zdrowia psychicznego. Celem |je] jest ochrona 1 stworzenie
warunkow korzystnych dla zdrowia psychicznego jednostki lub

pewnej grupy, np. mtodziezy szkolnej.

Zdrowie psychiczne -
rozumiane jest jako optymalna zdolnos¢ jednostki do normalnego
| wszechstronnego rozwoju | funkcjonowania umysfowego.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

STRES | JEGO OBLICZA

. Potocznie stresem okresla sie stany emocjonalne
spowodowane roéznymi czynnikami Srodowiska zycia | pracy
zawodowej, ktore moga mie¢ niepozadane konsekwencje zdrowotne
lub powodujg ogdlng, nieokreslong ucigzliwosé zycia.

. Przywykio sie sadzic, ze stres jest czyms zlym, zapominajgc o tym,
zZe okreslony poziom tego zjawiska jest niezbedny i chroni

przed uczuciem znuzeniai znudzenia.

. Bez stresu nie da sie zyé¢ - cafa sztuka polega na tym, by utrzymac
wifasciwy jego poziom.

. Gdy stresu jest za duzo - trzeba umie¢ go roztadowaé.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

PRZYCZYNY STRESU

Uczeni amerykanscy ufozyli liste najbardziej stresujgcych sytuaciji
zyciowych w skali punktow stresowych od 100 do 1.

Wydarzeniasmutne Wydarzeniaradosne

smierc bliskiej osoby - 100 zawarcie zwigzku matzenskiego - 50
rozwod lub separacja - 65 cigza, narodziny dziecka - 40
choroba, wypadek - 63 awans - 36
utrata pracy - 90 $wieta i inne uroczystosci - 12
problemy finansowe - 40 wyjazd na urlop - 8
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

SKUTKI NADMIERNEGO STRESU

to zakiocenia funkcji umystowych:

« osfabionakoncentracja,

- ktopoty z pamiecia,

 obnizonyrefleks,
 osfabienie krytycyzmu,

 problemy z podejmowaniem decyzji.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

- Aktywne dziatanie

-  Gotowosé akceptowania zaistniatej sytuacji i szukaniaw niej

dobrych stron (,,nie matego ztego, co by na dobre nie
wyszifo”)

- Szukanie wsparcia spofecznego

Radzimy sobie z problemami, stosujgc réznorakie sposoby,
a te, ktérych uzywamy najczesciej, sktadajg sie na nasz
indywidualny styl radzenia sobie ze stresem.
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

WARUNKI| ZACHOWANIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO MLODZIEZY

Czynniki sprzyjajgce zachowaniu zdrowia psychicznego uczniéw to:

. zachowanie wfasciwych proporcji miedzy nauka, praca, zabawa,
snem i wypoczynkiem,

. przestrzeganie zasad higieny pracy umystowe)j,

. Zznajomosc zasad postepowania w stosunkach miedzy ludzmi
| umiejetnos¢ ich stosowania,

° wlasciwa atmosfera w szkole i w domu.
Wiek Godziny snu
Przecietne
zapotrzebowanie 7-12 lat 10 - 12
na sen w wieku
szkolnym 12 - 16 lat 9
16 - 18 lat 8
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Szkota podstawowa klasy VII - VIII KULTURA BEZPIECZENSTWA

PRZYCZYNY NIEPOWODZEN SZKOLNYCH

. Niepowodzenia szkolne, ktére mogg przybierac rézne
formy, wptywajg niekorzystnie na ogdlny rozwéj dziecka,
na jego psychike, motywacje, obraz samego siebie.

. Przyczyny niepowodzen szkolnych mozna
rozpatrywac w trzech kategoriach jako:

- przyczyny spofeczno-ekonomiczne,
- przyczyny biopsychiczne,

- przyczyny pedagogiczne.
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