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Zdrowie w sieci

Jak wynika z badan serwiséw o zdrowiu prze-
prowadzonych w lutym 2011 roku przez firme
Polskie Badania Internetu, ponad 8 milionéw
Polakéw poszukiwalo w sieci informacji na te-
mat zdrowego stylu zycia, odzywiania si¢, cho-
r6b i sposobow ich leczenia. Internetowe serwisy
o zdrowiu sg bardzo popularne i korzysta z nich
co drugi internauta, 88% uzytkownikéw sieci
najpierw zaglada wlasnie do nich, gdy chce si¢
dowiedzie¢ wigcej na temat zdrowia, choréb czy
sposobow leczenia. Kiedy zauwaza u siebie nie-
pokojace problemy zdrowotne, az polowa z nich
kieruje si¢ najpierw do Internetu, aby znalez¢
informacje na temat przyczyn swego zlego samo-
poczucia, a jedynie co trzeci internauta od razu
zglasza si¢ do lekarza.

Wiele serwis6w internetowych na temat zdro-
wia stanowi zbiér wiedzy na temat zdrowego stylu
zycia, czesto uzupelniony informacjami o choro-
bach, badaniach i profilaktyce. Znajduja si¢ w nich
takze dzialy dotyczace nie tylko zdrowia fizyczne-
go, ale takze psychicznego czy spolecznego. Jako
najpopularniejsze internauci wskazali nastepuja-
ce serwisy: zdrowie.onet.pl, medonet.pl, fitness.
wp.pl/zdrowie, biomedical.pl, zdrowie.gazeta.pl,
poradnikzdrowie.pl, przychodnia.pl i inne'.

Do tego warto dotaczyc¢ inne serwisy, np. Nar-
kotyki.pl (www.narkotyki.pl), gdzie zamieszczone
sa informacje nie tylko narkotykach i narkoma-
nii, ale takze o innych uzaleznieniach. W bazie
wiedzy dostepne sa obszerne materialy zwigzane
miedzy innymi z takimi zagadnieniami, jak: die-
ta, otylo$c i zaburzenia odzywiania; skutki, lecze-
nie i profilaktyka uzaleznien, w tym uzaleznien

' Raport o zdrowiu (http://www.pbi.org.pl/index.php/ida/42/).

nietypowych (np. uzaleznienie od telewizji, od
telefonu komoérkowego); alkohol, narkotyki, ni-
kotyna itp. W serwisie pomocowo-edukacyjnym
Poradnia.narkomania.org.pl (www.narkomania.
org.pl) oprécz informatora o narkotykach, obja-
wach i skutkach ich zazywania, znajdziemy mie-
dzy innymi stowniczek slangu narkotykowego
oraz mozliwos¢ uzyskania porady specjalisty onli-
ne. Mysle, ze nauczycielom moze byc takze przy-
datny serwis Psychologia.net.pl (www.psycholo-
gia.net.pl), gdzie oprocz interesujacych artyku-
féw znajdziemy testy online, np. kwestionariusz
zaburzen odzywiania, test depresji, kwestiona-
riusz przekonan bulimicznych itp., ktére mozna
wykorzystac na zajeciach z uczniami.

Do promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia
wykorzystywane sa takze blogi, np. ,Edukacja
zdrowotna i promocja zdrowia” (damianjarczew-
ski.blogspot.com), ,,Zdrowy styl zycia” (zdrowy-
stylzycia.com), ,Na zdrowie” (nazdrowie-tess.
blogspot.com), ,Wybieram zdrowie” (wybieram-
-zdrowie.blogspot.com) czy tez ,, Zdrowy sukces”
(zdrowy-sukces.blogspot.com). Szczegélnej uwa-
dze polecam blog ,Wybieram zdrowie”, ktérego
zasoby tekstowe wzbogacone sa miedzy innymi
o archiwalne audycje z cyklu ,,Odnowa zdrowia
z Plusem”, emitowane w Radiu PLUS Gniezno,
czy tez nagrania wykladéw wyglaszanych w ra-
mach dzialalnosci Stowarzyszenia Promocji Zdro-
wego Stylu Zycia w Poznaniu.

OczywiScie wymienione powyzej miejsca
w sieci to zaledwie cze$¢ dos¢ bogatych zasobow,
z ktérych mozna czerpac rézne informacje. W ni-
niejszym artykule skupi¢ si¢ jednak na przykla-
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dowych zasobach Internetu, ktére w mojej opinii
beda przydatne dla nauczycieli do poszerzenia
wiedzy wlasnej na temat edukacji zdrowotnej,
a takze podczas zajec z uczniami.

Znany zapewne wi¢kszosci nauczycieli portal
Scholaris (www.scholaris.pl) zawiera wiele przy-
datnych materialéw dotyczacych edukacji zdro-
wotnej, majacych posta¢ kart pracy, scenariuszy,
¢wiczen interaktywnych, ponadto zamieszczone
tu sa prezentacje, symulacje, e-lekcje, zdjecia
1 ilustracje, tablice, schematy itp. Scenariusze
zaje¢ przeznaczone s3 dla réznych pozioméw
edukacyjnych, np. ,Lalki i misie idg do lekarza”
— dla dzieci 3, 4, 5-letnich. W czasie zaje¢ dzieci
poznaja 1 nazywaja zawody zwiazane z leczeniem,
dostrzegaja zwiazek mi¢dzy chorobg a leczeniem;
»Relaksacja na lekcjach wychowania fizycznego”
— scenariusz zaj¢¢, podczas ktérych uczniowie
moga nauczy¢ si¢ relaksowac, co z pewnoscig
moze zaprocentowa¢ dobrym zdrowiem psy-
chicznym i fizycznym w dorostym zyciu, i inne.
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Interesujacym zasobem sa ¢wiczenia interak-
tywne, ktére mozna uruchomié¢ bezposrednio
z Internetu lub pobra¢ w postaci spakowanej na
dysk komputera i odtworzy¢ pézniej w trybie
offline. Dostepne sa miedzy innymi ¢wiczenia
tematycznie zwiazane z paleniem papierosow.
Naszym uczniom mozemy np. zaproponowac
»Palenie a zdrowie”, prezentujaca mechanizm
niszczenia nablonka migawkowego przez dym
z papierosow, ilustrujaca zawartos¢ szkodliwych
substancji w dymie, a takze sprawdzajaca wiedz¢
ucznia na temat palenia papieroséw za pomoca
krotkiego quizu. Uczniow klas IV-VI mozemy za-
poznaé z zasobem ,Inne problemy zdrowotne”,
przedstawiajacym za pomocg animacji problemy
zdrowotne spowodowane paleniem oraz zawiera-
jacym ¢wiczenie sprawdzajace wiedz¢ ucznia na
temat szkodliwych skutkéw palenia, czy tez ekran
,» Nikotyna”, prezentujacy w animacji wlasciwosci
nikotyny jako uzalezniajacej substancji chemicz-
nej i sprawdzajacy wiedze ucznia na ten temat za
pomoca ¢wiczenia.

Rys. 1. Symulacja przedstawiajaca etykiety, ktére moga pojawic si¢ na paczkach papieroséw, ostrzega-
jace przed chorobami spowodowanymi paleniem
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Rys. 2. Ekran ¢wiczenia interaktywnego ,, Dieta zréwnowazona”
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Zdrowie w sieci

Dostgpne sa takze interaktywne materialy
wzbogacajace wiedz¢ ucznia na temat skltadnikow
odzywczych 1 ich roli w prawidlowym funkcjono-
waniu organizmu, np. zaséb , Dieta zréwnowazo-
na” przybliza znaczenie zréwnowazonej diety dla
zachowania zdrowia i sprawdza w ¢wiczeniu wie-
dze ucznia na temat zawartosci skltadnikéw od-
zywczych w réznych rodzajach pokarmu; ¢wicze-
nie ,Weglowodany” omawia weglowodany jako
paliwo dla proceséw zachodzacych w organizmie
i zaleznos¢ miedzy aktywnoscia fizyczna a zapo-
trzebowaniem na ten skfadnik odzywczy. Spraw-
dza on takze wiedz¢ ucznia na temat pokarméw
bedacych dobrym zrédlem weglowodanow.

Inne ¢éwiczenia omawiaja np. weglowodany
jako paliwo dla proceséw zachodzacych w orga-
nizmie i zalezno$¢ miedzy aktywnoscia fizyczna
a zapotrzebowaniem na ten skladnik odzywczy,
czy tez bialka jako Zrédio aminokwaséw niezbed-
nych do budowy i naprawy organizmu, prezen-
tuja pokarmy bedace dobrym Zrédlem blonnika.
Cwiczenia tego typu nie tylko dostarczaja wiedzy
uczniom, ale daja takze mozliwo$¢ sprawdzenia
jej za pomocy krétkich testow, czesto wzbogacone
$a animacjami.

Bardzo bogaty zaséb réznorodnych materia-
Ié6w zgromadzono na stronie Osrodka Rozwoju
Edukacji (www.ore.edu.pl) w dziale ,,Promocja
Zdrowia w Szkole”. W menu ,Materialy do po-
brania” mozemy znalez¢ mi¢dzy innymi: mate-
rialy dotyczace organizacji i realizacji edukacji
zdrowotnej w szkole ponadgimnazjalnej, gimna-
zjum i szkole podstawowej — prace zbiorowe pod
redakcja Barbary Woynarowskiej, ,,Jestem aktyw-
ny i jem zdrowo — zyje kolorowo” — poradnik dla
rodzicoéw i nauczycieli dzieci w wieku wczesnosz-
kolnym, scenariusze zaje¢ z ksztaltowania umie-
jetnosci psychospotecznych uczniéw w praktyce
szkolnej.

Szczegolng uwage warto zwréci¢ na dwie pu-
blikacje. Pierwsza z nich to pakiet edukacyjny
»Jak wspierac rozwoj i zdrowie mlodziezy”, zgod-
ny z koncepcja i metodami pracy szkoly promuja-
cej zdrowie, przygotowany na podstawie przettu-
maczonego i zaadaptowanego programu Growing
Though Adolescence. Oryginalna wersja pakietu
zostala opracowana w ramach wspétpracy NHS
Health Scotland z Europejskimi Biurami Swiato-
wej Organizacji Zdrowia w Kopenhadze i Wene-
¢ji. Zawiera materialy dotyczace zdrowego zywie-
nia oraz aktywnosci fizycznej dzieci 1 mlodziezy
w wieku szkolnym, ktére przeznaczone sa miedzy
innymi dla nauczycieli, zwlaszcza wychowania fi-
zycznego, wychowawcow i pedagogéw. Material

obszerny, zawiera 265 stron. Druga publikacja
to ,Narzedzie dla szkél HEPS. Przewodnik dla
szkol dotyczacy tworzenia szkolnej polityki zdro-
wego zywienia i aktywnosci fizycznej”, przezna-
czona dla szkét, ktére podejma sie¢ tworzenia po-
lityki dotyczacej zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej. Przewodnik sklada si¢ z czterech cze-
Sci, w ktorych przedstawiono koncepcje Szkoly
Promujacej Zdrowie oraz podstawowe wartosci
i filary sieci ,,Szkoly dla Zdrowia w Europie”, jak
réwniez szczegotowy opis kolejnych faz tworzenia
polityki prozdrowotnej w warunkach szkolnych.
Dodatkowo przytoczono w nim przyklady dobre;j
praktyki w tworzeniu takiej polityki np. w Danii
czy Portugalii, ktére moga by¢ inspiracja dla pol-
skich szkot.

W marcu 2012 roku Zespot ds. Promocji
Zdrowia w Szkole Osrodka Rozwoju Edukacji za-
prosit nauczycieli do wspéitworzenia Banku Do-
brych Praktyk. Jest to miejsce, w ktérym moga
zamieszcza¢ materialy opisujace do$wiadczenia
szkél, promowaé sprawdzone rozwigzania oraz
upowszechniac strategie dotyczace zdrowego zy-
wienia i aktywnosci fizycznej w szkolach.

Bardzo ciekawe i przydatne materialy znalez¢
mozna na stronie kampanii spolecznej miasta
stolecznego Warszawy ,Wiem, co jem”, dostep-
nej pod adresem wiemcojem.um.warszawa.pl.
W pierwszym dziale tematycznym ,,Edukacja” za-
mieszczona zostata publikacja pt. ,Wiem, co jem,
zasady prawidlowego zywienia dla dzieci”, adre-
sowana do uczniéw I etapu edukacyjnego w wie-
ku 6-9 lat, popularyzujaca zasady prawidlowego
zywienia wsréd dzieci i ulatwiajaca ich wdrozenie
przez nauczycieli.

Ksiazeczka ukazala si¢ drukiem, ale ze strony
mozna ja pobra¢ w wersji PDF i samodzielnie wy-
drukowac. Dostarczy uczniom nie tylko wiedzy
na temat zdrowego stylu zycia, ale takze zabawy
1 radoSci, zawiera bowiem bardzo duzo zadan do
wykonania, mi¢dzy innymi: labirynty, krzyzéwki,
wykreslanki, rebusy, wycinanki, a takze koncowy
quiz sprawdzajacy wiedze.

W drugim dziale ,,Organizacja zywienia” znaj-
dziemy list¢ produktow spozywczych polecanych
do sklepiku szkolnego oraz tych, ktére warto wy-
cofac z asortymentu. Ponadto na stronie jest udo-
stepniona publikacja ,,Propozycje positkéw dla
dzieci w przedszkolach i szkolach”, ktéra moze
by¢ inspiracja 1 pomoca w planowaniu racjonal-
nych positkéw dla dzieci w wieku przedszkolnym
1 szkolnym. Znajdziemy takze kompendium ,,Za-
sady prawidlowego zywienia dzieci i mlodziezy
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Rys. 3. Fragment ksiazeczki ,Wiem, co jem, zasady prawidlowego zywienia dla dzieci”
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Rys. 4. Strona tytulowa bajki Przygoda w laboratorium (PDF) oraz fragment filmu w serwisie YouTube
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Zdrowie w sieci

oraz wskazéwki dotyczace zdrowego stylu zycia”
oraz ,,Obiady szkolne” — obie pod redakcja prof.
dr. hab. n. med. Miroslawa Jarosza. Sa to opra-
cowania wydane przez Instytut Zywnosci i Zywie-
nia w Warszawie w 2008 roku i moga dostarczy¢
obszernej wiedzy przydatnej w realizacji zajec
z edukacji zdrowotne;j.

Podczas zajec z edukacji zdrowotnej z dzieé-
mi mlodszymi bedzie przydatna bajka ,,Przygoda
w laboratorium”, ktéra mozna pobrac¢ w forma-
cie PDF i wydrukowac¢ ze strony serwisu o bada-
niach laboratoryjnych dla dzieci dzieci.(diag.pl)
z dzialu ,Materialy dla dzieci”. Jest ona przygo-
towana dla rodzicéw, ale z powodzeniem moga
z niej skorzystac takze nauczyciele. Wersje filmo-
wa tej bajki znajdziemy w serwisie YouTube.

Swietnym pomyslem na promocje zdrowia,
a jednocze$nie miejscem warto$ciowych ma-
terialéw jest program ,,6-10-14 dla Zdrowia”
oraz jego serwis, dostepny pod adresem www.
dlazdrowia.uck.gda.pl. W dziale dla dzieci za-
mieszczono tam material edukacyjny ,Moja
droga do zdrowia”, przygotowany w formie
multimedialnego plakatu, ktéry mozna zapro-
ponowac uczniom.

W dziale dla rodzicéw zamieszczono materialy
edukacyjne z dietetyki (np. ,,Jadlospis wzorcowy
oparty na zasadach zdrowego odzywiania” lub
»Zywienie mlodego sportowca”) i psychologii
(np. ,Techniki motywacyjne dla dzieci i rodzi-
cow”). Ponadto w serwisie dostepne jest warto-
Sciowe opracowanie ,,Jak poméc otylemu nasto-
latkowi? Rola pielegniarki szkolnej i nauczyciela
wychowania fizycznego we wspieraniu miodziezy
z nadwaga i otyloscia. Poradnik dla pielegniarek
szkolnych i nauczycieli wychowania fizycznego
w gimnazjach” — praca zbiorowa pod redakcja
Anny Oblacinskiej i Izabeli Tabak wydana przez
Instytut Matki i Dziecka w 2006 roku — czy tez
piramida zdrowia z informacjami dla rodzicow
1 nauczycieli lub bogaty zestaw propozycji zajec
promujacych zdrowy styl zycia.

Waznym materialem wspomagajacym moze
by¢ Wirtualny Podrecznik Pierwszej Pomocy

(w wersji PDF), przygotowany przez D&S Re-
scue System, dostepny w Internecie pod adre-
sem www.e-ratownictwo.com.pl/wirtualny-kurs-
-pierwszej-pomocy.php. Podrecznik krok po
kroku prezentuje podstawy udzielania pierwszej
pomocy, czyli zabezpieczania poszkodowanego
do czasu przyjazdu Zespolu Ratownictwa Me-
dycznego.

Ciekawym miejscem jest tez witryna Dni Edu-
kacji Zdrowotnej Wyzszej Szkoty Edukacji Zdro-
wotnej 1 Nauk Spolecznych w Lodzi (dez2011.
wsez.pl), gdzie w dziale ,Kursy i poradniki” do-
stepny jest kurs wideo ,,Pierwsza pomoc”, skla-
dajacy si¢ z kilku filméw przygotowanych przez
Grupe Ratownictwa PCK w Zgorzelcu.

Na stronie Kodeks Walki z Rakiem (www.
kodekswalkizrakiem.pl) oprécz materiatéw edu-
kacyjnych i informacyjnych, broszur, ulotek itp.
w dziale , Galeria” zamieszczono dwa krotkie
klipy multimedialne, ktére mozna wykorzystac
w czasie zaje¢. Ponadto mozna wykorzystaé¢ ko-
miks dla dzieci ,,Kodeks zdrowego zycia” oraz ko-
miks dla mlodziezy i dorostych pod takim samym
tytutem, plakat ,Profilaktyka antytytoniowa”,
cieckawe rysunki Andrzeja Mleczki i Rafala Ba-
kowicza, a nawet teledysk Nocnej Zmiany Bluesa
»Papieros na §niadanie”.

Nauczyciele moga znalez¢ w Internecie tak-
ze wiele ciekawych scenariuszy zajec, spotkan,
apeli, projektéw o tematyce prozdrowotnej. Nie
sposob wymieniac wszystkie, ale wystarczy wpisac
w popularne Google np. hasto ,edukacja proz-
drowotna” lub podobne i otrzymamy dostep do
wielu materialow tego typu. Zaprezentowane
w artykule zasoby Internetu moga by¢ wsparciem
w prozdrowotnych dzialaniach nauczycieli, ale
zach¢cam nauczycieli do samodzielnych poszu-
kiwan innych wartoSciowych materialéw eduka-
cyjnych 1 ich efektywnego wykorzystania w pracy
z uczniami.

Autorka jest pracownikiem Osrodka Edukacji Informa-
tycznej i Zastosowan Komputerow w Warszawie
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