„Moje dziecko idzie do szkoły”
(program edukacyjny Państwowej Inspekcji Sanitarnej)
Zanim Twoje dziecko pójdzie do szkoły, zwróć uwagę na CIĘŻAR TORNISTRA / PLECAKA!
· dla dziecka do 13 roku życia ciężar nie może przekroczyć 10 % wagi dziecka

· w przypadku dziecka powyżej 13 roku życia ciężar nie może przekroczyć 15 % wagi dziecka

Cechy dobrego tornistra:

· lekki  (niektóre plecaki, nawet bez zawartości, dużo ważą!)
· zaopatrzony w regulowane i szerokie szelki (regulacja pozwala na ścisłe przyleganie pleca-
ka do kręgosłupa, a odpowiednio szerokie szelki nie wrzynają się w ramiona)
· z usztywnioną ścianką tylną, uwypukloną w dolnej części (ze względu na naturalną krzywiznę kręgosłupa)
· z przegródkami w środku (umożliwia to równomierne rozłożenie zawartości plecaka oraz utrzymanie ładu i porządku)
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Zwróćmy uwagę na dobór zeszytów!
Aby ograniczyć wagę plecaka naszego dziecka, zrezygnujmy z grubych zeszytów oraz tych              w sztywnej i grubej okładce.
Sprawdzajmy zawartość plecaków!
Dzieci potrafią pakować do tornistra przeróżne przedmioty, które nie są związane z nauką.             Ich tornister staje się wówczas jeszcze cięższy, a tym samym, zwiększa się ryzyko wad postawy.

Dziecko, które rozpoczyna naukę w pierwszej klasie, musi sprostać nowym zadaniom, zmagać się       z nowymi (dla niego) sytuacjami, styka się z nowymi zagrożeniami… 

Jego postępy w nauce w dużej mierze zależą od kondycji psychofizycznej w związku z czym zwróćmy uwagę na następujące zagadnienia:

· dopilnujmy, aby dziecko zjadło śniadanie przed wyjściem do szkoły!
· zadbajmy o zróżnicowaną dietę dziecka! 
· ograniczmy spożywanie przez dziecko słodyczy, które powodują m. in. próchnicę zębów!
· zapewnijmy dziecku odpowiednią porcję snu oraz ruchu na świeżym powietrzu!
· przestrzegajmy terminów szczepień ochronnych!
