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Zmiana podstawy programowej w marcu 2025
i utworzenie nowego przedmiotu, jakim jest eduka-
cja zdrowotna, pocigga za sobg potrzebe namystu,
jak wykorzystywac¢ do tego nowoczesne techno-
logie. Gdy wczytamy sie w tresci, jakie znajdujg sie
w podstawie programowej, okazuje sie, ze wiele
zagadnien edukacji zdrowotnej byto lub jest oma-
wianych na wielu przedmiotach, ale nie zawsze sg
warunki i mozliwosci na ich przepracowanie w od-
powiedni sposob. Dlatego warto zaproponowac
taki model pracy z uczniami, aby ich zaktywizo-
wac i pokazac im, m.in., jak narzedzia, do ktorych
majg dostep w telefonach komaorkowych, tabletach
i komputerach mogg wspomagac rozwoj zdro-
wotny w szerokim tego stowa znaczeniu. Zdrowie
bowiem to juz nie tylko aktywnosc fizyczna, dobra
dieta czy czyste powietrze, ale — jak pokazujg bada-
nial — m.in. umiejetnos¢ bycia wdziecznym. W po-
nizszym artykule przedstawie kilka narzedzi, ktore
mozna wykorzystac nie tylko do pracy z uczniami
podczas zajec edukacji zdrowotnej, godzin wycho-
wawczych, wychowania fizycznego, biologii itd., ale
rowniez w swoim zyciu po to, aby byc¢ szczesliwym,
zdrowym i dtugowiecznym.

1 To pomaga zy<¢ dtuzej. Nie chodzi o suplementy, diete

ani ¢wiczenia, https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-
-kazdego,to-pomaga-zyc-dluzej--nie-chodzi-o-suplementy--diete-ani-
-cwiczenia,artykul,17922501.html

Zacznijmy od jednego z pierwszych zagadnien,
a mianowicie rzetelnego zrodta informacji. Gdzie
ich szukac¢ w swiecie petnym dezinformacji? Spraw-
dzonym i najbardziej pewnym zrodtem bedg witry -
ny réznego rodzaju instytutow badawczych, m.in.
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego? (NIZP),
na ktérego stronie mieszczg sie roznego rodzaju
raporty. Jednym z najnowszych i ciekawych arty-
kutow jest bez watpienia ten poswiecony normom
zywienia dla populacji Polski®. Jak sie okazuje, naj-
wazniejszg zmiang w porownaniu do normz 2020 r.
Jjest aktualizacja norm na energie i biatko. Zmienity
sie normy na ttuszcz okreslone w g/osobe/dobe.
Znowelizowane zostaty normy na biotyne oraz
normy na jod dla niemowlat. Tego rodzaju mate-
riaty przygotowywane przez naukowcow mogg by¢
swietnym punktem wyjscia do dyskusji z uczniami,
pokazujac rowniez, ze wiedza na temat zywienia
WCigz sie zmienia, a wraz z nig powinnismy rowniez
zmieniac¢ nasze przyzwyczajenia.

2 Instytut Zywnosci i Zywienia — NIZP PZH-PIB, https://www.pzh.gov.

pl/serwisy-tematyczne/instytut-zywnosci-i-zywienia/
5 Normy zywienia 2024 - NIZP PZH-PIB,
https://www.pzh.gov.pl/normy-zywienia-2024/
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Strona NIZP zawiera rowniez odnosniki do innych
podjednostek czy projektow, jak chociazby Naro-
dowego Centrum Edukacji Zywieniowej* (NCEZ).
Strona NCEZ ma rozbudowang baze wiedzy, a w niej
materiaty do pobrania (znajdujg sie tu m.in. infogra-
fiki, ktore nie tylko sg bogatym i interesujgcym zrod-
tem informacji, ale mogg byc inspiracjg do tworzenia
z uczniami ich wtasnych plakatéw). Strona zawiera
tez rébznego rodzaju przepisy kulinarne, ktore moga
postuzy¢ do przeprowadzenia zajec praktycznych
Z uczniami i zrobienia wspolnego $niadania.

Ciekawym uzupetnieniem wiedzy na temat zy-
wienia (i nie tylko) moze by¢ aplikacja do szybkiej
weryfikacji sktadu produktéw o nazwie Zdrowe Za-
kupy®. Aplikacja pozwala poznac¢ sktad produktu za
pomocyg skanowania kodu kreskowego aparatem
telefonu komorkowego. Sprawdza sktad i ocene
produktu czy tez pozwala na analize tych samych
produktow, ale pochodzacych od roznych produ-
centow. Zawiera rowniez ostrzezenia o produk-
tach, ktorych spozycie moze stanowic¢ zagrozenie
dla zdrowia, a nawet zycia cztowieka. Tego rodzaju
informacje publikowane sg rowniez systematycznie
w ostrzezeniach na stronie Gtownego Inspekto-
ra Sanitarnego (GIS)
o istnieniu tej witryny.

6. Warto powiedzie¢ uczniom

Skoro mowimy juz o zagrozeniach dla zdrowia,
warto poruszy¢ kolejng kwestie, ktérg uczniowie
bedg sie zajmowac podczas zajec¢, a mianowicie
ocene stanu zdrowia i objawy, jakie mogg swiad-
czyc¢ o chorobie. Obecnie w 0gdlnej ocenie stanu
zdrowia pacjentow pomagajg rozne narzedzia, do
ktorych do tej pory mieli dostep prawie wytgcznie
lekarze. Rozwdj medycyny, technologii, mobilne
urzadzenia pomiarowe, roznego rodzaju bazy da-
nych i algorytmy, ktore je wykorzystujg, pozwalaja
coraz skuteczniej ocenia¢ stan zdrowia pacjenta
rowniez na odlegtosc¢, a nawet bez wizyty leka-
rza. Niestety, ma to tez swoje minusy, duza czesc

4 NCEZ - strona gtéwna — Narodowe Centrum Edukacji Zywienio-

wej, https://ncez.pzh.gov.pl

> Zdrowe Zakupy - Aplikacje w Google Play, https://play.google.
com/store/apps/details?id=pl.healthyfood&hl=pl&pli=1

& Gtéwny Inspektorat Sanitarny — Portal Gov.pl, https://www.gov.pl/
web/gis

spoteczenstwa bowiem, zamiast skorzystac¢ z wie-
dzy medycznej, Slepo wierzy roznego rodzaju pro-
gramom, pseudonaukowym artykutom czy osobom,
ktore uwazajg, ze posiadty cudowng wiedze i szuka-
jg spiskowych teorii dziejow. To duze wyzwanie dla
szkoty i nauczycieli. Coraz czesciej tez w szkotach
pojawiajg sie rodzice, dla ktorych prawdziwym leka-
rzem jest ,wujek google”. Dlatego tez uswiadamia-
nie uczniom znaczenia wtasciwej wiedzy medycz-
nej jest waznym elementem wspotczesnej edukacii.
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diagnostyka, pierwszg pomocg, mozna postuzyc sie
tym, czemu wielu uczniow, a szczegolnie chtop-
cow’, poswieca w domu czas, czyli grami kompu-
terowymi. Jedng z najnowszych pozycji na rynku
gier zwigzanych z ratowaniem ludzkiego zdrowia
lub zycia jest gra, w ktorej wcielamy sie w ratow-
nika medycznego. Chodzi tutaj o gre Ambulance

7 Uzaleznienie od gier — Centrum Informacji Konsumenckiej, https://

cik.uke.gov.pl/news/uzaleznienie-od-gier,188.html#:~:text=2%20ba-
dania%20dzieci%20i%20rodzicow%20przeprowadzonego%20na%20
zlecenie,wsrdd%20chtopcow%2C%20niz%20wsrod%20dziewczat%20
%2884%2C7%25%20wzgledem%2065%2C7%25%29.
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Life: A Paramedic Simulator. Zaawansowana grafika
i modele przyciggnety w nieco ponad miesigc od
premiery blisko 40 000 osob. Oczywiscie trzeba
pamietac, ze — podobnie jak wiele roznych pro-
duktow — rowniez i gry komputerowe majg swoje
ograniczenia wiekowe oraz sprzetowe. Warto jed-
nak mie¢ swiadomosc, ze wspotczesne gry kompu-
terowe lub nawet dyskusja na ich temat moga byc¢
ciekawg propozycjg pracy z uczniami. Mogg za-
checi¢ do zgtebienia wiedzy medycznej, zapoznac
blizej z praca ratownikow, pomaoc lepiej zrozumiec
ich prace oraz zwiekszy¢ zaufanie.

Innym ciekawym przyktadem do wykorzystania
na lekcjach moze by¢ strona oraz aplikacja o nazwie
Symptomate?®, ktéra pozwala na ocene objawow
wymienianych podczas wywiadu, dzieki zastosowa-
niu nowatorskiego algorytmu wnioskowania opar-
tego na sztucznej inteligencji oraz aktualizowanej
wcigz bazie danych. Aplikacja stworzona zostata
przez lekarzy i otrzymata certyfikacje Ministerstwa
Zdrowia. Zadna, nawet najlepsza strona czy model
sztucznej inteligencji nie zastgpi oczywiscie kontak-
tu z wykwalifikowanym lekarzem, co nalezy zawsze
podkreslac w pracy z uczniami.

Czas na kolejng kategorie majacg wptyw na
naszg dtugowiecznosc... aktywnosc fizyczng. Nasi
cyfrowi tubylcy, czyli uczniowie, doskonale znajag
roznego rodzaju kanaty na YouTube, ale nieko-
niecznie te, ktore mogg miec pozytywny wptyw na
ich zdrowie. Rozne osoby, celebryci, ale nie tylko,
nagrywaja filmiki, ktorych zadaniem jest poprawa
naszej kondycji fizycznej. Przyktadem tego typu
kanatu dla duzych i matych moze by¢ XtremeGO?®,
gdzie pokazane sg ¢wiczenia, ktére bezpiecznie
przed ekranem mogg wykonywac nasi uczniowie.
Oczywiscie, aby pobudzi¢c motywacje do ¢wiczen,
warto wykorzysta¢ w tym celu aplikacje mobilne.
Mnogosc¢ aplikacji od réznych dostawcow, w tym
dostawcow telefonicznych, sprawia, ze warto sa-
modzielnie poszuka¢ dogodnej wersji dla siebie.

8 Symptomate - Sprawdz swoje objawy online,

https://symptomate.com/pl

®  WF dla dzieci w domu #1 - Cwiczenia i gimnastyka dla dzieci
Kaya Dojka i Mateusz Romankiewicz, https://www.youtube.com/
watch?v=0BANCqPOWL4&t="5s
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Aplikacje sg rozne, czesto procz programow fitness
zawierajg dodatkowe narzedzia umozliwiajgce ana-
lize zdrowia, kontrole tetna, diete, ilos¢ przyjmo-
wanych ptynow itd. Duza czesc tych narzedzi jest
udostepniana za darmo do zakupionego modelu
telefonu, jednak aby cieszy¢ sie z bardziej rozbu-
dowanej wersji, trzeba czesto wykupi¢ wersje pro.
Do celow edukacyjnych w zupetnosci powinny wy-
starczy¢ darmowe wersje. Pozwalajg one uczniom
blizej poznac to, czym dysponujg, jakiego rodzaju
narzedzia umozliwiajgce zdrowy i aktywny tryb zy-
cia maja tuz pod reka.

No i znow ten telefon. A czy moze byc¢ bez te-
lefonu? Alez nawet nalezy. Pamietajmy, ze przy
edukacji zdrowotnej trzeba tez poruszyc¢ aspekt
higieny cyfrowej®. Tylko zdrowa réwnowaga po-
miedzy byciem online i offline, z naciskiem na to
drugie, moze dac nam wtasciwe rezultaty i zapobiec
pojawiajgcym sie problemom, np. ze snem™. | tak
dotarlismy na tono natury, do roli Swiatta, rowniez
i tego stonecznego.

Zdrowie to obcowanie z przyrodg, bycie na swie-
zym powietrzu bez smogu, ktorego poziom moze-
my monitorowac przy pomocy rozmieszczonych
w catym kraju sensoréw, m.in. dostepnych za po-
Srednictwem strony Airly*?. Staty monitoring powie-
trza to nie tylko gwarancja bezpieczenstwa dla na-
szych drég oddechowych, ale rowniez mozliwos¢
badawcza dla uczniow. Analizujgc przez jakis czas
odczyty z urzadzen, warunki pogodowe, otoczenie,
uczniowie moga nauczyc sie wyciggac wnioski oraz
wptywac posrednio na poprawe jakosci powietrza
w ich okolicy poprzez np. organizowanie lokalnych
akcji spotecznych, uswiadamiajgcych, jak waznag
role odgrywa jakos¢ powietrza. Ciekawych obser-
wacji mozna dokonac w okolicy sylwestra i Nowego
Roku, kiedy ok. godziny 01.00 odczyty sg zdecydo-
wanie inne niz wczesniej. Charakterystyczny pik to
efekt fajerwerkow, a o ich szkodliwosci czesto sie

10 kompetencjecyfrowe.gov.pl - Cyfrowa higiena dla ucznidw,

https://kompetencjecyfrowe.gov.pl/aktualnosci/wpis/cyfrowa-higiena-
-dla-uczniow

L https://www.uni.lodz.pl/aktualnosc/szczegoly/badaczka-ul-o-
-dwoistej-naturze-swiatla-i-jego-wplywie-na-czlowieka

2 Air Quality Map — Check air pollution in your area — Airly Map,

https://airly.org/map/pl/

nie mowi, bo przeciez w te wyjgtkowg noc w roku

,mozna” o tym zapomniec.
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Précz smogu warto rowniez badac z uczniami

kwestie poziomu promieniowania UV. Porozma-
wiac o kremach z filtrem, ktorych jakosc tez mozna
sprawdzic¢ przy pomocy juz wczesniej wspomnianej
aplikacji Zdrowe Zakupy.

Jedng z ciekawszych stron, jak i aplikacji do
badania poziomu réznych zanieczyszczen w at-
mosferze, pogody, wskaznika promieniowania UV,
jest Windy?®®. Aplikacja umozliwia sledzenie roznych
zmian na catej planecie i jest naprawde fenomenal-
nym narzedziem.

3 Windy: Mapa wiatrow i prognoza pogody,
https://www.windy.com/?51.553,19.617,5
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ZDROWO TIiKnieta EDUKACJA, CZYLI PLATFORMY | NARZEDZIA
W EDUKACJI ZDROWOTNEJ

Nalezy jeszcze wspomniec o tym, co jest nieodzow-
ne, a w swietle badan naukowych jest dopetnieniem
dtugowiecznosci i cieszenia sie zdrowiem przez
dtugie lata. Chodzi oczywiscie o relacje i emocje
im towarzyszace. Oczywiscie mozna powiedziec:
jestem w mediach spotecznosciowych, buduje wiec
relacje z roznymi osobami. Niestety, korzystajgc
z mediow spotecznosciowych, jesteSmy tez cze-
sto odbiorcami niewtasciwych tresci, fake newsow,
hejtu, manipulacji, ztych wiadomosci, ktore odbijaja
sie na naszym zdrowiu. | tutaj przychodzi z pomoca
np. dziennik wdziecznoscit, ktéry moze prowadzi¢
kazdy z nas. Dziennik ten mozna prowadzic¢ online
lub w zwyktym zeszycie, jak pamietnik. Warto za-
cza¢ go praktykowac juz dzis na koniec dnia, za-
pisujac, za co jesteSmy wdzieczni, np. spotkalismy
znajomego po latach, kupilismy sobie cos tadnego,
wypilismy rano dobrg kawe. Takie codzienne pod-
sumowanie dnia przez dtuzszy czas sprawia, ze
poprawia sie nasze zdrowie nie tylko to psychiczne,
ale i fizyczne®s.

Bardzo interesujacy raport, jak i materiaty doty-
czace zdrowia psychicznego mtodych ludzi, mozna
znalez¢ na stronie mlodeglowy.pl¢. Badania poka-
zujg, jak wielka i trudna droga przed nami. Jak wiele
wyzwan. Tym bardziej musimy stawia¢ na relacje.
Na bycie offline, a online ma nas tylko wspierac.

Zatem szlachetne zdrowie, niech kazdy sie do-
wie, ze jak je doTlKujesz, to dtugowiecznosci po-
smakujesz

% Daylio — Dziennik, Pamietnik — Aplikacje w Google Play,
https://play.google.com/store/apps/details?id=net.daylio&hl=pl

A Wolanin, Wdzieczno$¢ a dobrostan cztowieka — zaleznosci

i mechanizmy, https://pfp.ukw.edu.pl/archive/article-full/466/wola-
nin_wdziecznosc_a_dobrostan_czlowieka/

1 Jestem mtoda osoba — Mtode gtowy, https://pfp.ukw.edu.pl/archi-
ve/article-full/466/wolanin_wdziecznosc_a_dobrostan_czlowieka/
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