Zatgcznik nr 5

a,';nw

g0l
]
Ty F"‘

00
%

Zakres materialu wymagany w Oqélnopplskiei Olimpiadzie Promocgiji
Zdrowego Stylu Zycia:

zdrowie: definicje zdrowia; zdrowie i jego uwarunkowania; zdrowie publiczne; sposoby
ochrony zdrowia; czynniki decydujgce o stanie zdrowia czlowieka oraz zachowania
zdrowotne; zagrozenia zdrowotne; sytuacja zdrowotna w Polsce i na $wiecie; najwazniejsze
organizacje zajmujace sie dziatalnoscig w obszarze zdrowia cztowieka.

higiena: zasady higieny osobistej i otoczenia ze szczegélinym uwzglednieniem zdrowia i
higieny jamy ustinej; ergonomia stanowiska ucznia; sSrodowiskowe czynnik fizyczne a wplyw
na organizm czlowieka (hatas, oswietlenie, pole elekiromagnetyczne, mikroklimat, dziatanie
pytéw na organizm czlowieka);

higiena psychiczna: prawidiowy rozkiadu dnia ucznia i odpowiednie formy wypoczynku
(wypoczynek czynny i biermny); stres, jego konsekwencje i metody radzenia sobie ze stresem;
sen i jego znaczenie dla organizmu, zaburzenia snu; zaburzenia psychosomatyczne;

aktywnos$¢ fizyczna: znaczenia akitywnosci ruchowej dla zdrowia czlowieka; cele oraz
korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej;

profilaktyka uzaleznien: rodzaje uzaleZnien; substancie i czynnosci uzalezniajace;
narkomania, nikotynizm, alkoholizm, fonoholizm i infoholizm, uzaleznienia lekowe - ich
przyczyny, objawy, skutki oraz profilaktyka;

zakazenia wirusem HIV: sytuacja epidemiologiczna w Polsce i na S$Swiecie; drogi i
mechanizm zakazenia HIV; przyczyny, objawy i skutki zakazenia wirusem HIV; zapobieganie
i profilakiyka zakazen HIV;

urazy i wypadki: definicja urazu i wypadku, ich rodzaje oraz najczestsze przyczyny; czynniki
zwiekszajgce ryzyko urazow; zapobiegania urazom i wypadkom (w domu, szkole oraz w
drodze);

zywnos$¢ i zywienie: podstawowe skiadniki w Zywieniu i ich przetwarzanie w organizmie:
biatka, weglowodany, tluszcze, gospodarka wodna organizmu, gospodarka energetyczna
organizmu; witaminy w produktach spozywczych i ich rola w organizmie; sktadniki mineralne
i ich rola w organizmie; zasady i modele zdrowego Zywienia; normy Zzywienia i
zapotrzebowanie Zywieniowe; btedy zywieniowe; suplementy diety; substancje nieodzywcze
oraz substancje dodatkowe wystepujgce w produktach spozywczych; bezpieczenstwo
zywno$ci; ocena stanu odzywienia; BMI; WHR;

choroby zwigzane z zywnoscig, zywieniem i odzywianiem: przyczyny i skutki
nieprawidtowego Zywienia; zaburzenia w stanie zdrowia i choroby wywotane niedoborem lub
nadmiarem skiadnikéw odzywczych; choroby zywieniozalezne: przyczyny, objawy, skutki i
profilaktyka; rola sktadnikéw odzywczych w zapobieganiu chorobom czlowieka;



ochrona s$rodowiska: ekologia; $rodowisko i jego zagrozenia; problematyka ochrony
srodowiska naturalnego, zanieczyszczenia wody, gleby i powietrza oraz ich konsekwencije;
odpady; recykling; zasoby naturalne i odnawialne Zrédia energii; stan atmosfery a zdrowie
cztowieka; metale ciezkie w Srodowisku i ich wplyw na zdrowie.

wybrane problemy zdrowotne wspéiczesnego swiata: giéwne problemy zdrowotne w
Polsce i na $wiecie; choroby cywilizacyjne, choroby nowotworowe, choroby zakazne i
pasozytnicze ich przyczyny, objawy, skutki i zapobieganie; nieréwnosci w zdrowiu;
substancje szkodliwe i rakotworcze;

podstawowe wiadomosci o ruchu czerwonokrzyskim: miedzynarodowy Ruch
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pdiksiezyca: struktura i najwazniejsze wydarzenia
historyczne; siedem zasad Miedzynarodowego Ruchu Czerwonego Krzyza i Czerwonego
Potksiezyca; Polski Czerwony Krzyz: zasady funkcjonowania, podstawowe zagadnienia
historyczne, struktura, cele, zadania i kierunki dziatalnosci;



