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DZIEKI TEJ PREZENTACII:

* poznasz e-ustugi dotyczace prowadzenia
zdrowego trybu zycia, w tym zasad zdrowego
odzywiania sie

« poznasz aplikacje mobilne rejestrujgce
aktywnosc fizyczna

* nauczysz sie, jak wyszukiwac informacje
online nt. badan profilaktycznych, szczepien
oraz zasad udzielania pierwszej pomocy

* zapoznasz sie z serwisem internetowym dla
rodzicow, zawierajgcym informacje o zdrowiu
dzieci



0O ZDROWYM TRYBIE IYCIA
| ODZYWIANIA SIE

AKTYWNOSC FIZYCINA — OFERTA | ZAPISY
6 NA ZAJECIA ONLINE, APLIKACJE MOBILNE
REJESTRUJACE AKTYWNOSC FIZYCZNA

0O BADANIACH PROFILAKTYCZNYCH,
9 SLCZEPIENIACH, ZASADACH
UDZIELANIA PIERWSZEJ POMOCY

0 0O ZDROWIU I PIELEGNACJI DZIECI
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W toku prezentagji:

» przedstawiamy portale i aplikacje poswiecone zdrowemu trybowi zycia
| odzywiania sie, a takze profilaktyce zdrowotnej,

» proponujemy wykonanie krotkich ¢wiczen online, dzieki ktorym mozna
wzbogaci¢ wiedze w tych dziedzinach.



CZESC 1 .
0 ZDROWYM TRYBIE ZYCIA
| ODZYWIANIA SIE




W PIERWSZEJ CZESCI
SZKOLENIA:

*  DOWIESZ SIE, JAK WYSZUKIWAC
W INTERNECIE INFORMACJE NA
TEMAT ZDROWEGO TRYBU ZYCIA,
W TYM ZDROWEGO ODZYWIANIA

©  NAUCZYSZ SIE OCENIAC
PRZYDATNOSC TYCH INFORMACJI
ORAZ WYBIERAC INFORMACJE
ODPOWIADAJACE TWOJE]
SYTUACJI ZDROWOTNE)



ZDROWIE DLA KAZDEGO — SERWIS
WWW.MEDONET.PL

meoonet—

Zdrowie w twoich rekach

ZDROWIE SEKS CIAZA | DZIECKO PSYCHE LEKI WIDEO KALKULATORY

Choroby od Ado Z
Badaniaod Ado Z

Zdrowie dla kazdego

Wiadomosci
/ Zdrowie Diety
Zaburzenia odzywiania NAJWAiNlEJSZE
ZDROWIE " o TEMATY ZDROWOTNE
2 Rehabilitacja Zobacz, co méwia o nich
‘ nasi specjalisci »
Choroby od Ado Z : mw REDAKCJA POLECA

Badania od A do Z Transplantologia

Wirus Zika

Ay

Zadaj pytanie

Zdrowie dla kazdego

Wiadomosci

- Zapytaj jednego z naszych
o ekspertow
Zaburzenia odzywiania
Temat

Rehabilitacja

W portalu www.medonet.pl przejrzyj: zaktadki tematyczne np. Zdrowie, Leki,
aktualnosci oraz (na dole strony gtownej) Magazyny zdrowotne, np. Problemy
zywieniowe w chorobach. Mozesz takze zasiegngc porady eksperta online.



CWICZENIE 1 — DIETA A ZDROWIE

Kliknij zaktadke "Zdrowie”, a nastepnie ,Zdrowie
dla kazdego”.

Znajdz informacje na temat :
* glutenu, -
» naturalnych antybiotykow, Y " ;
- diety lekkostrawnej. asr.?




WWW.PORADNIKZDROWIE.PL/AKTUALNOSCI

poradnikzdrowie

AKTUALNOSC| ZDROWIE URODA DIETY | ZYWIENIE SEKS CIAZAIDZIECKO PSYCHOLOGIA REGENERACJA SPRAWDZ SIE WFORMIE24 DLAPACJENTOW FORUM X
ZDROWIE Alergie  Apteczka  Choroby genetyczne  Choroby kobiece  Choroby meskie  Choroby pasozytnicze  Choroby zakaine
Cukrzyca Dermatologia  Grypai przezigbienie Hormony  Kregostup, koéci, stawy  Laryngologia Metody dlternatywne
Nowotwory Oczy  Otytoéé  Psychiatria Stomatologia Uktad krwionosny  Uktad moczowy  Uktad nherwowy

Uktad oddechowy  Uktad odpornosciowy Uktad pokarmowy  Urazy, wypadki  Zwierzeta domowe
Wiosy Twarz Ciato Dfonieipaznokcie Stopy Makijaz Kosmetyki  Zabiegikosmetyczne
DIETY | ZYWIENIE Diety Odchudzanie  Zdrowe odzywianie Cojesz W kuchni
Sztuka kochania  Antykoncepcja  Problemyzseksem  Chorobyintymne
CIAZA | DZIECKO Leczenie nieptodnoéei  Przedciqiq Kalendarzciqzy  Przebiegcigzy Poréd Poporodzie  Zdrowie dziecka
PSYCHOLOGIA Zdrowie psychiczne Rozwdjosobisty Emocje  Relacje Historie pacjentow
REGENERACJA Uzdrowiskaitermy  Sanatoria  Rehabilitacja  OdnowaiSPA

SPRAWD?Z SIE Quizy  Kalkulatory Badania  Objawy  Niezbednik pacjenta  Senniki

W portalu www.poradnikzdrowie.pl informacje pogrupowano tematycznie, np.
w folderze Sprawdz sie: quizy, opis badan, Niezbednik pacjenta, kalkulatory...



http://www.poradnikzdrowie.pl/

« Otworz w przegladarce strone www.poradnikzdrowie.pl
- W zaktadce "Zywienie”, a nastepnie ,Przepisy” znajdz
przepis na zdrowe danie, ktore przygotujesz jutro na obiad.



http://www.poradnikzdrowie.pl/

ABC ZYWIENIA
DBAJ O SWOJA DIETE | CIESZ SIE DOBRYM ZDROWIEM!

https://ncez.pl/ - http://www.izz.waw.pl/pl/

Narodowe Centrum Edukagji ZyW|en|oweJ NCEZ zostato
powotane przez Instytut Zywnosci i Zywienia im. prof. dra med.
Aleksandra Szczygta — stuzy szerzeniu wiedzy w zakresie
zywienia i zdrowego stylu zycia, pozytywnej zmiany postaw

I nawykow zywieniowych.

https://poradnia.ncez.pl/

Centrum Dietetyczne online (w ramach NCEZ) jest internetowg
poradnig dietetyczng, z ktorej moga skorzystac osoby doroste
posiadajgce dostep do Internetu.


https://ncez.pl/
http://www.izz.waw.pl/pl/
https://poradnia.ncez.pl/

WSKAZNIK MASY CIALA BM]

(L3 R BMI (Body Mass Index)
‘ Wskaznik masy ciata obliczany przez
podzielenie masy ciata podanej

w kilogramach przez kwadrat
wysokosci podanej w metrach.

Wiecej informacji: www.ncez.pl
www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-
sie/kalkulatory/

Zakres wartosci:
< 18,5 — niedowaga

18,5-24,99 — wartosc¢ prawidtowa
25,0-29,99 — nadwaga
>30,0 — otytosc



87 175 DIETETYCZNE Szukaj
77 !
3% ! ONLINE

rzedzia dietetyczne

W Oblicz swoje BMI

Wzrost (cm) Masa ciata (kg)
wzrost (cm) = masa ciata (kg)
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CWICZENIE 3 —
0BLICZ SWOJE BMI

« Otworz dowolng przegladarke
internetowg np. Google
Chrome/Mozilla Firefox
| w pasku adresowym wpisz
www.ncez.pl

* Wybierz: ,Oblicz swoje BMI"

https://ncez.pl/narzedzia-
dietetyczne/oblicz-swoje-bmi

« Wpisz swoj wzrost 1 wage,
* Wybierz "Oblicz".



CZESC 2

AKTYWNOSC FIZYCZNA —

OFERTA I ZAPISY NA ZAJECIA ONLINE,
APLIKACJE MOBILNE DO REJESTRACII

AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ




‘<.

W DRUSI

»

EJ CZESCLSZKOLEN|A DOWIESZSIE:

]
)

Jak przez internet znalez¢ informacje na temat aktywnosci fizycznej
w Twojej okolicy?
Jak zapisac sie do klubow prowadzacych zajecia sportowe przez Internet?

Jak wybrac aplikacje mobilng stuzgca do rejestrowania aktywnosci
fizycznej?



%WYSZUKAJ
W PRZEGLADARCE
INTERNETOWE)
(GOOGLE,CHROME,
MOZILLA):

- KLUBY FITNESS
- SILOWNIE
-BASENY

W TWOJEJ OKOLICY

———————

CWICZENIE 5 - WYBIERAM ZAJECIA SPORTOWE

9 Sprawdz oferte, hurmonogrum mozesz zapisac sie online na wybrane zajecia.
RS . .l T T e



= fit §5 pl :

CWICZENIA  DIETA  BIEGANIE  ODCHUDZANIE ~ ZDROWIE  ROWER  DZIECKO  URODA  WELLNESS ~ AITLIGHT  KULTURYSTVKA

DIETA KETO POD LUPA - PREMIERA

9112018

JAK WZMOCNIC JESIENNA
KONDYCIE? JAK WZMOCNIC JESIENNA KONDYCJE?

Jak wzmocnic jesienng
kondycje?

A 6 =

PODEIML WALKE - WYGRAJ Z SUCHA

JESTEM FIT! — WWW.FIT.PL, WWW.FIT.PL/SENIOR

J #aktywny senior | L#zdmwie seniora | ‘ #emerytura ‘ J #seniorzy | ’ #odzywianie | J #profilaktyka | L#uniwersytet trzeciego wieku I l #kalorie | ‘ #menopauza | [#badania ‘ L#fitness ‘

POLECANE NAINOWSZE POPULARNE KOMENTOWANE BLOGI

PIECZATKI ONLINE W 24H NA
E-PIECZATKI24.PL

A 6 o

0 CERTYFIKAC)I KLUBOW FITNESS

.
) .
7 ZADBAJ 0 ZDROWIE DZIADKOW -
LEN  CHMIEL WWALCEZMENOPAUZA S HTyertoll  POMYSL O FTPREZENCIE TABLETK ECOSUM

Len i chmiel w walce z menopauza Inspiracje prezentowe na Dzien

Babci i Dziadka

10 zasad zdrowej kuchni seniora


http://www.fit.pl/
http://www.fit.pl/senior

CWICZENIE 4 — ZDROWIE DLA KAZDEGO

W portalu www.fit.pl kliknij zaktadke "Cwiczenia”,

—> poszukay:
* Cwiczen polecanych przy bolach kregostupa,

* Cwiczen na ptaski brzuch.

- na www.fit.pl/senior znajdz polecane dla seniorow
¢wiczenia fizyczne.



http://www.fit.pl/
http://www.fit.pl/senior

W portalu Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Krajoznawczego (PTTK), ktore
promuje aktywng turystyke www.pttk.pl

- poszukaj oddziatu regionalnego PTTK najblizszego Twojego miejsca
zamieszkania,

- sprawdz oferte turystyczng np. wycieczki piesze czy rowerowe, trekkingi
gorskie — zgodnie z Twoimi zainteresowaniami.



http://www.pttk.pl/

AKTYWNOSC FIZYCZNA W TWOJEJ OKOLICY

Miasta | regiony prowadzg serwisy poswiecone
aktywnosci fizycznej, oto przyktady.

http://www.sportowa.warszawa.pl/ - w Warszawie
https://www.wroclaw.pl/aktywnie-w-miescie - we Wroctawiu

https://aktywne.trojmiasto.pl/ - w Trojmiescie

- Mozesz poszukac — za pomoca przegladarki
internetowej takiego serwisu takze w Twojej okolicy.



WIECEJ O AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

https://www.polska.travel/pl/sportowe/ strona Polskiej
Organizacji Turystycznej, gdzie w zaktadce sportowe czy sport
[ rekreacja, mozna znalezc¢ informacje na temat tras
rowerowych, szlakow turystycznych

http://akademia.nfz.gov.pl/aktywnosc-fizyczna-dzieci-i-
mlodziezy-oraz-doroslych-i-seniorow/ bezptatny kurs
e-learningowy pt. Aktywnosc fizyczna dzieci i mtodziezy oraz
dorostych i seniorow

http://www.turystykadlawszystkich.pl/o_sportowe.php serwis
poswiecony aktywnosci fizycznej dla osob
Z niepetnosprawnosciami



Cwiczysz, biegasz, chodzisz z kijkami? Jakakolwiek aktywnoé¢
uprawiasz - mozesz rejestrowac swojg aktywnosc fizyczng za
pomocg mobilnych aplikacji (np. w smartfonie), mierzyc i sledzic
wyniki a takze dzieli¢ sie swoimi sukcesami z innymi amatorami
aktywnego trybu zycia.



APLIKACJA MOBILNA

To okreslenie dla
oprogramowania dziatajgcego
na urzadzeniach przenosnych
np. telefony komorkowe,
smartfony, tablety




PORTAL SPOLECZNOSCIOWY

To serwis internetowy wspottworzony przez
spotecznosc internautow o podobnych
zainteresowaniach, ktory umozliwia kontakt
Z przyjaciotmi i dzielenie sie informacjami,
zainteresowaniami Itp.

Zrodho:https://sjp.pwn.pl/sjp/serwis-spolecznosciowy;5579205.html




Endomondo

Aplikacja stuzy do Aplikacja Aplikacja stuzy do
mierzenia umozliwia podsumowania
przebiegnietych monitorowanie dziennej
kilometrow postepow aktywnosci
w okoto fizycznej, oceny

50 sportach spalanych kalorii



CWICZENIE 6 — ZMIEN SWO)
TELEFON W OSOBISTEGO TRENERA

£ endomondo

» Pobierz aplikacje Endomondo na

_ _ . swoj telefon (poprzez Google play
Osobisty trener w kieszeni lub AppStore)

Endomondo to bezptatna aplik

strona internetowa, ktéra bawi i ° S p raWd il Ja kle fu N kCJe Ma a p | | ka C_Ja

motywuje do uprawiania sportu.

na stronie lub w aplikacji mobilnej,
ktorg masz juz w telefonie.
https://www.endomondo.com/dow
nload

N

Zarejestruj si¢ za darmo

Endomondo pozwala nie tylko na
sprawdzanie postepow w treningach,
daje tez mozliwosc opublikowania
wynikow treningu w mediach
spotecznosciowych np. Facebooku.



https://www.endomondo.com/download

CZESC 3
0 BADANIACH
PROFILAKTYCZNYCH,

SLCZEPIENTACH,
LASADACH UDZIELANIA
PIERWSZEJ POMOCY




wie|h0,ﬁestm KRS 000030897 numer konta w mBank SA English Kontakt
Swiafecznej
pomocy

@ FUNDACJA FINAL MEDYCYNA UCZYMY RATOWAC POL'AND'ROCK POKOJOWY PATROL HISTORIA MISIA

Szkolenia

Szkoty INIE PROSTE W . WPLAG ONLINE
Rekord 0 1. 20 19

Wydarzenia 3
Konkurs : o ZOSTAN WOLONTARIUSZEM
Pierwsza pomoc

Kontakt
7 N

BADZ NA BIEZACO

- W portalu fundacji Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy www.wosp.org.pl
w zaktadce ,Uczymy ratowac” znajdziesz informacje o udzielaniu
plerwszej pomocy.

*  Mozesz takze zapisac sie na szkolenia dla nauczycieli chcacych zdobyc

wiedze z zakresu dydaktyki pierwszej pomocy, organizowane w catej
Polsce.



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

CWICZENIE 7.
UDZIELAM PIERWSZEJ POMOCY

- Otworz przegladarke
internetowg np. Google
Chrome/Mozilla Firefox
| w pasku adresowym wpisz
ww.wosp.org.pl

« Kliknij ,Uczymy ratowac”

* nastepnie ,Pierwsza pomoc
materiaty”

* Dowiedz sie, w jaki sposob
nalezy udzielac pierwszej
pomocy w wybranych stanach
zagrozenia zycia


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

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.



Kalendarz Materiaty
szczepien O szczepieniach dla lekarzy

O portalu « Aktualnosci Wiece] «

Portal Szczepienia.info htip://szczepienia.pzh.gov.pl powstat w 2007 r. z inicjatywy

Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Panstwowego Zaktadu Higieny we wspdtpracy
z Polskim Towarzystwem Wakcynologii, w zwiqzku z planem WHO utworzenia sieci portali
informujqcych o bezpieczenstwie szczepief w réznych jezykach europejskich (Vaccine Safety
Network). Posiada akredytacje WHO.

zpomie 2018 roku

1 2017 roku


http://szczepienia.pzh.gov.pl/
https://www.pzh.gov.pl/

7 H CWICZENIE 8.
T _ - MAM WlEDZE
o iy 0 SZCZEPIENTACH

W portalu Szczepienia Info,
w zaktadce

Wszystko o szczepionkach”

http://szczepienia.pzh.gov.pl/wszystko-o-
2 £ 8 szczepieniach/

sprawdz:
= co to jest szczepionka?

= Jakie sg rodzaje szczepionek?

Jakie sa ogdlne zasady stosowania

srcsmpianels = Jak sie bada bezpieczenstwo
szczepionek?

repionka? = Jakie sg obowigzujgce akty

prawne dotyczace
Co to jest odpornosc zbiorowiskowa? SzZzCZe p I one |(7



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.



CZESC 3
0 ZDROWIU | PIELEGNACII
DZIEC]




informacje o zdrowiu, wychowaniu, karmieniu i pielegnacji dzieci.

Mozesz przegladac informacje w tematycznych zaktadkach,
porozmawiac z ekspertka/ ekspertem na czacie, pobrac aplikacje
mobilng nt. zdrowia dzieci.



1 X
D:: GAZETA.PL eDZIECKO

Przed ci Cigza i poréd NiiNiemowle Male dziecko Przedszkolak Szkola Zdrowie Rodzice Junior Forum Rozrywka Wieo Skiep

L4 Ciaza Zabkowanie LT Trzeci rok Zycia Szczepienia Ciaza i porod
Kalendarz App Moje Dziecko | Wychowanie Porady autorytetow eDziecko Rozrywka Wi
Termin porodu  Kalendarz | roku Przedszkole Grypa i przezigbienie Zdrowie i pielegnacja

Gry Online

Ginekolog radzi Noworodek =" Bezpieczenstwa Pediatra radzi eRodzice

Badania w ciazy Karmienie piersia » ‘ﬁ?’éWakacje Alergia u dzieci . Zdjecia Bajki

Dietaw ciazy ~ Karmienie butelkaliil’" Zakupy y Dacenta Porozmawiaimy K olorowanki

Imiona dla dzieci Rozszerzanie diet D™ e w Pierwsza pomoc = | Eksperckie
Poréd Rozwoj e PN BUCE Kolysanki

Rowiesnicy
Przepisy dla dzieci

Fora regionalne

Polég? R Opowiadania

Jadlospisy

Przepisy A. Kreglickiej o ' @ _‘ Piosenki

Cwiczymy!
—> Rozwijajac kolejne zaktadki sprawdz, czego mozesz sie dowiedzie¢ o zdrowiu Twojego dziecka,

np. przedszkolaka w 3 roku zycia?
- Wejdz na forum, podziel sie z innymi, zasiegnij informacji na interesujacy Cie temat.

% P B R

Oblicz dni Oblicz termin  Kalendarz cigzy Baza imion Kalendarz | roku Siatki centylowe Forum eDzieck«
= ptodne porodu zycia dziecka
/,




DZIEKUJEMY ZA OBEJRZENIE
PRZENTACII




