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CELE SZKOLENIA

Uzyskasz informacje na temat zdrowego trybu
zycla, w tym zdrowego odzywiania oraz
udzielania pierwszej pomocy w sytuacjach
zagrozenia zdrowia lub zycia.




SICZEGOLOWE CELE EDUKACYINE

W wyniku szkolenia uczestnik / uczestniczka :
Wiedza

* Wie, gdzie szukac informacji na temat zdrowego
trybu zycia, w tym zdrowego odzywiania,

* Wie, jak wyszukac wiarygodne informacje dotyczace
plerwszej pomocy.



SICZEGOLOWE CELE EDUKACYINE

W wyniku szkolenia uczestnik / uczestniczka :
Umiejetnosci

* Umie znalez¢ w Internecie informacje na temat
zdrowego trybu zycia, w tym zdrowego odzywiania,

* Potrafi oceni¢ przydatnosc informacji na temat
zdrowego trybu zycia (w tym odzywiania) oraz wybrac
najbardziej odpowiednie dla swojej sytuacji zdrowotnej,

* Umie znalez¢ w Internecie wiarygodne informacje
dotyczace pierwszej pomocy w sytuacjach zagrozenia
zdrowia lub zycia.



SICZEGOLOWE CELE EDUKACYINE

W wyniku szkolenia uczestnik / uczestniczka :
Postawa

» Rozwija kompetencje cyfrowe zgodnie
Z wtasnymi potrzebami,

» Jest zainteresowany systemami informacji
| ich dziataniem.



CWICZENIE 1. ZDROWIE DLA KAZDEGO

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 15 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google
Chrome/Mozilla Firefox i w pasku wyszukiwania
WpISZ

www.medonet.pl



CWICZENIE 1. ZDROWIE DLA KAZDEGO

Klikajg zaktadke " Zdrowie”,
a nastepnie ,,Zdrowie dla kazdego”,

gdzie znajdziesz informacje na zdrowego trybu
zycia.



CWICZENIE 1. ZDROWIE DLA KAZDEGO

Znajdz informacje na temat :

e glutenu,
* naturalnych antybiotykow,

* diety lekkostrawnej.




CWICZENIE 2. ZDROWE PRZEPISY

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 15 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google
Chrome/Mozilla Firefox i w pasku wyszukiwania
WpISZ

www.poradnikzdrowie.pl



CWICZENIE 2. ZDROWE PRZEPISY

Kliknij zaktadke "Zywienie”,
a nastepnie ,,Przepisy”,
gdzie znajdziesz zdrowe przepisy na rozne dania.



Znajdz przepis na zdrowe danie, ktére przygotujesz jutro
na obiad.




CWICZENIE 2. SPRAWDZ SWOJE BMI

BMI (Body Mass Index)

Wskaznik masy ciata, powstaty przez podzielenie masy ciata
podanej w kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej
w metrach.

Zakres wartosci:

< 18,5 — niedowaga

18,5-24,99 — wartos¢ prawidlowa
25,0-29,99- nadwaga

>30,0 — otytosc




CWICZENIE 3. SPRAWDZ SWOJE BMI

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie

Czas ¢wiczenia: 15 min.

Otworz dowolng przegladarke internetowa np.
Google Chrome/Mozilla Firefox i w pasku
adresowym wpisz:

www.nhcez.pl



CWICZENIE 3. SPRAWDZ SWOJE BMI

Wybierz: ,,Oblicz swoje BMI",

Wpisz swoj wzrost i wage,

Wybierz "Oblicz".




CWICZENIE 4. ABC ZYWIENIA

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 20 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google
Chrome/Mozilla Firefox i w pasku adresowym

WPISZ:
www.ncez.pl



http://www.ncez.pl/

CWICZENIE 4. ABC ZYWIENIA

Kliknij zaktadke "ABC Zywienia”,

gdzie znajdziesz informacje na temat zdrowego
zywienia.



CWICZENIE 5. UDZIELAM PIERWSZE)
POMOCY

Praca indywidualna
Metoda: ¢wiczenie
Czas ¢wiczenia: 20 min.

Otworz przegladarke internetowa np. Google
Chrome/Mozilla Firefox i w pasku adresowym

WPISZ:

www.wosp.org.pl



http://www.wosp.org.pl/

CWICZENIE 5. UDZIELAM PIERWSZE)
POMOCY

Kliknij ,Uczymy ratowac”,
nastepnie ,Pierwsza pomoc materiatly”,

gdzie zapoznasz sie w jaki sposdb nalezy
udzielac pierwszej pomocy w wybranych stanach
zagrozenia zycia

\



JESLI CHCESZ WIEDZIEC WIECE). .. (1)

http://www.mz.gov.pl/ na stronie Ministerstwa Zdrowia
mozna uzyskac informacje na temat pierwszej pomocy

w zaktadce System ochrony zdrowia < System Panstwowe
Ratownictwo Medyczne <Pierwsza pomoc

https://www.gopr.pl/ Gorskie Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe- informacje na temat bezpieczenstwa

w gorach np. jak wezwac pomoc, jak udzieli¢ pierwszej
pomocy, wskazowki dla turystéw i narciarzy.



JESLI CHCESZ WIEDZIEC WIECE). .. (2)

http://gis.gov.pl/ Gtowny Inspektorat Sanitarny, strona
zawiera informacje na temat profilaktyki zdrowia, szczepien,
uzywek, dopalaczy, choréb zawodowych, zdrowego
odzywiania. Znajdziemy informacje na temat kampanii
spotecznych zwigzanych ze zdrowiem.

http://www.izz.waw.pl/pl/ Instytut Zywnosci i Zywienia

w Warszawie, strona zawiera informacje na temat zdrowego
zywienia. Korzystanie z serwisu jest bezptatne, wymaga
podstawowych umiejetnosci obstugi komputera.



DZIEKUJE ZA UWAGE




