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Witamy Nowy Rok 2020

Szanowni Rodzice. ..

Niech Nowy RoR, przyniesiec ‘Wam mi-
056, rados¢ i pomysinosci wiele oraz spefnienie
najskrytszych marzen. A gdy wszystRie juz sig
spetniq, niech Was obdarzy nowymi, bo to ma-
rzenia sq solg Zycia. Niech dorzuci jeszcze wiele sukgce-
séw, realizacji zawodowych planéw oraz zdrowia na
wszystRie dni i zatroszczy sig 0 zawsze pefne portfele.

Dyrekgja, grono pedagogiczne i pracownicy
Przedszkola Samorzqdowego Nr 3 w Biatej Podlaskiej

Dlaczego dziecko potrzebuje obowiazkéow?

Cho¢ wiekszosci z nas obowiazki kojarza sie praca i pewnym ob-
cigzeniem, to wlasnie one pomagaja dzieciom czué sie czescia rodziny i
wspolnie z rodzicami tworzy¢ dom. Brzmi pieknie. W praktyce jednak
nauczenie dziecka obowigzkowosci to zazwyczaj ciezka praca rodzica.
Ciagle przypominanie, proszenie i zachecanie. Jak wiec to ogarnaé?

To nie jest latwe. Gotowanie obiadu z moim dwulatkiem zajmuje wieczno$¢ i gene-

ruje mnostwo sprzatania. Wspdlne sprzgtanie pokoju potrafi trwaé caly dzien, bo
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co i rusz Franek odkrywa nowe zabaw- e . .
Jesli wezmiemy sie razem za gotowanie to efekty

ki, ktorymi koniecznie musi si¢ teraz beda nie tylko widoczne, ale tez smaczne.

pobawi¢. Z nastolatkiem weale nie poj- Takie samodzielne dzialanie, pozwala tez docenié

dzie latwiej, bo ten . .
) i G . prace innych. Uczy tez po pro-

znow myslami bedzie . . ..
stu funkcjonowania w zyciu, a

odplywat do innej przeciez naszym celem jest wy-

krainy. Zeby miec site chowanie samodzielnych doro-
to udzwignaé warto

e ) stych.
odpomedélec SObli : I to co kluczowe. Umiejetnos$é
na pytanie: Po co? (g samodzielnego dzialania, bu-

0 .o
Dlaczego? Jaki jest duje poczucie kompetencji.

& -p
moj cel? Daje dziecku poczucie, ze ono
Kluczowe, to pokaza- wie jak sobie poradzi¢. Obo-

nie dziecku rodziny jako druzyny. A sita ~ Wiazki domowe dawane maluchom, pomoga im

jak wiemy tkwi w druzynie. Wspolne  ©0Siagnac sukces w przysziosci!
wykonywanie domowych prac sprawia,

. . . . . Beata Zachariasz
ze s3 one o wiele przyjemniejsze.

Jak zachecic dzieci do pomagania?

Po pierwsze, powtorze po raz kolejny, pokazy- w rytm muzyki, nakrywajmy do stoh: tak

wac obowiazki domowe jako co$ zupelnie natu- szybko, zeby zdazyé zanim skoficzy sie pio-

ralnego. Maluch naprawde jest w stanie wyrzué senka, sprzatajmy Klocki segregujac je ko-

po sobie pampersa, czterolatek nakryé¢ do stohu,

lorami.
a szeSciolatek odkurzy¢ swoj pokdj. Po drugie
przydzielajmy dzieciom specjale role. Pomocni- Rodzice pamig¢tajcie:

ka, asystenta, super agenta — czy znacie kogos,

kto nie chce by¢ super wazny? I kolejna zelazna * Dobierajmy obowiazki adekwatnie do

zasada. Pozwol dziecku sie bawi¢! Dzieci sa na- wieku. Nie oczekujemy zbyt wiele. I

turalnie zaprogramowane do zabawy. Jasper nie dajcie si¢ wpedzi¢ w jakies tabelki,

C e . - ze 5 latek
Juul w ksigzce "Twoja kompetentna rodzina ze 5 latek powinien

mowi, ze tak jest do 14 roku zycia. Jesli wiec . Kiedy czujemy opér, nie naciskajmy

chcemy jednocze$nie uczy¢ dzieci od poczatku mocniej w my$l konsekwencji, tylko

obowiazkowosci, a po drugie wykorzystywac ich sprébujmy inaczej. Miejmy w glowie,

naturalny rozwoj, dzialanie przez zabawe, wyda- 7e i my czasem naprawde nie mamy

je sie by¢ jedna stuszng droga. Sprzatajmy wiec
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sily wlozy¢ talerza do zmywarki.

. Dawajmy wybor, nikt z nas nie lubi
dziala¢ pod przymusem!

. Sami nie miejmy skwaszonej miny
kiedy zabieramy sie za prace domo-
we. Dzieci bacznie nas obserwuja i
mozemy latwo wdrukowaé¢ w nie
wlasng niecheé¢ do obowigzkow.

. Dzieci lubig rzeczy atrakcyjne. A
atrakcyjne w oczach dzieci sg gadze-
ty! Specjalne Sciereczki, miotelki,
plyny.

. Robienie codziennie tego samego

Str. 3

naprawde moze by¢ nudne. Warto wiec
by te obowiazki sie zmienialy!

Angazowanie dzieci zmusza nas tez do
odpuszczania. L.ozko nie bedzie ideal-
nie poscielone, ubrania nie beda ulozo-
ne w réowne kostki, kuchnia przy goto-
waniu obiadu "nieco" brudniejsza. I to
jest okey. Dzieci naprawde chca poma-
gaé, chca byé czescia druzyny — rodzi-
ny.

Beata Zachariasz

Karnawal...

Karnawat to okres zimowych baléw, maska-
rad, pochodow i zabaw. Rozpoczyna sie
najczesciej w dniu Trzech Krdli, a kofczy
we wtorek przed Srodq Popielcowa, ktéra
oznacza poczatek wielkiego
postu i oczekiwania na Wiel-

kanoc. Polskie stowo karna- 0
wat To zapozyczenie z w’ro—J
skiego carnevale, oznacza-
Jjace pozegnanie miesa. Stad
w tym wesotym czasie na
stotach dominuja potrawy
miesne oraz stodkie przeka-
ski. Chcemy zjes¢ ich jak najwiecej, by nie
brakowato ich nam podczas trwania Wiel-
kiego Postu. Karnawat to czas radosci i za-
bawy nie tylko dla dorostych, ale tez dla
dzieci. To wiasnie podczas balu karnawato-

wego spetniaja sie ich wszystkie ma-
rzenia i kazdy smyk na krétka chwile
moze wcieli¢ sie w ulubiong postaé z
bajki.

Przypominamy, iz Bal Kar-
nawatowy w naszym przedszkolu
\ odbedzie sie 06.02.2020r. Bar-
. E dzo prosimy wszystkich rodzi-
céw o przygotowanie dla swoje-
go dziecka wymarzonego prze-
brania.

Barbara Satata
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Zdrowie w czasie ferii zimowych

Jak walczy¢ z przeziebieniem?

Okres zimowy jest czasem kiedy szcze-
goblnie narazony jestes$ na infekcje takie jak
przeziebienie. Ponura, zmienna pogoda,
uczucie zmeczenia, przygnebienie, wiatr itd.
s3 czynnikami sprzyjajacymi rozwojowi in-
fekcji, szczegoblnie gornych drég oddecho-
wych. Wielu z nas, szczeg6lnie Ci z
ostabionym systemem immunolo-
gicznym sa bardziej podatni na
zainfekowanie. Jak wzmocni¢ od-
porno$¢? Oto kilka najwazniej-
szych skladnikow odzywcezych,
ktore sg kluczowe w ochronie two-
jego organizmu.

WITAMINA C - jesli masz prze-
wlekly katar, ktorego nie mozesz
sie pozby¢, Tub jesli czesto jestes ofiara prze-
21e;b1en1a to ]est mozliwe, ze masz nlewystar—
czajace ilo$ci witaminy Cw organizmie. S3 to
bardzo wazne skladniki, rozpuszczalne w wo-
dzie, ktore biora udzial w wiekszo$ci proce-
sOw w organizmie, a takze sa niezbednymi
elementami wielu syntez.

Kwas l-askorbinowy ma bardzo duze znacze-
nie réwniez przy prawidlowym funkcjonowa-
niu oraz regeneracji twojego ukladu odpor-
nos$ciowego. Gdzie znajduje sie witamina C?
w zielonych warzywach, owocach cytruso-
wych, a takze... w papryce. Sprobuj kazdego
dnia wypi¢ szklanke wody ze §wiezo wyci-
$nietym sokiem z cytryny. Je$li lubisz miod
sprobuj do powstzego napoju dodac lyzecz-
ke miodu- jest to Swietny nap6j nawadniajacy
organizm, oraz zapewniajacy mu energie i
witamine C. Podczas choroby skup sie glow-
nie na spozywaniu witaminy C, poniewaz
spozywajac komplet witamin owszem cze$¢
przyswoi twoj organizm, ale cze$¢ wykorzy-
staja twoje wirusy jako pokarm, co w konse-
kwencji nie pomaga twojemu organizmowi w
ich zwalczaniu.

Co robi¢, jesli nie chcemy sie przezie-
biac?

. Oddychanie ustami na zewnatrz Kiedy
oddychamy przez usta, nasz organizm
nie jest w stanie ogrza¢ ani nawilzy¢ po-

wietrza, co zwieksza ryzyko zachorowa-
nia na angine. Aby jej uniknac, lepiej
jest oddycha¢ powoli i gteboko przez
nos.

. Zakrywanie nosa i ust szalikiem W cza-

sie zimnej pogody powietrze, jakie wy-
dychamy moze zmieni¢ sie w 16d,
kiedy trafia na powierzchnie szalika
czy plaszcza. Powietrze, ktore potem
wdychamy przez tkanine jest zim-
niejsze niz to, ktére bySmy wdychali
bez tej ,ochrony”. Taki zwyczaj mo-
ze doprowadzi¢ do zachorowania na
. angine i zapalenie oskrzeli, a takze
podrazni¢ skore. Jesli nie mozesz sie
odzwyczaic¢, zaslaniaj same usta, nie
nos.

Kiedy katar to problem

Na poczatku warto uswiadomi¢ sobie, czym w
ogole jest katar. To niezyt blony §luzowej nosa o
podlozu wirusowym badz alergicznym. Wystepuje
jako reakcja obronna systemu odporno$ciowego
organizmu. Dzieki zwiekszonej produkcji wydzie-
liny i obrzekowi, zwieksza sie przeplyw krwi, wraz
z ktéra organizm sprawniej dostarcza komorki
potrzebne do walki z patogenami oraz latwiej wy-
dala drobnoustroje na zewnatrz.

Katar to sygnal alarmowy

Katar to réwniez pierwszy krok do dalszej in-
fekcji, swoisty sygnal ostrzegawczy naszego
organizmu, ze co$ si¢ dzieje nie tak. Nie zapo-
minajmy o tym, ze wydzielina z noska, po-
draznia gardlo dziecka i splywa coraz nizej.
Im dziecko mlodsze tym KROTSZA DROGE
musza przeby¢ wirusy i bakterie aby zaatako-
wac kolejne narzady. Dlatego dorosly czeéciej
upora sie z infekcja konczac tylko na katarze-
bo ma czas na reakcje, a jego uklad odporno-
Sciowy jest juz wyksztalcony. Szanse dziecka
sq 0 wiele mniejsze, a noworodka nawet zni-
kome. Jesli katar jest wynikiem obecno$ci wi-
rusa, to stanowi przypadlo$c zarazliwg. W
tym przypadku zatrzymanie dziecka w domu
wydaje sie zasadne — chronimy w ten sposob
przed infekcja inne dzieci.

Stanislawa Salamach
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»BEZPIECZNE FERIE” — Poradnik dla rodzicow

W okresie ferii zimowych wzrasta zagroze-
nie bezpieczenstwa dzieci i mlodziezy. Brak wla-
Sciwej opieki ze strony rodzicow, opiekunow i or-
ganizatoroéw zimowego wypoczynku moze by¢
przyczyna wielu tragicznych wypadkéw, a takze
przestepstw i wykroczen popelianych przez nie-
letnich i na ich szkode.

Rady dla rodzicow!

Jezeli dzieci w czasie ferii pozostaja w domu, to
na czas nieobecnosci dorostych domownikéw ko-
nieczne jest:

. zapewnienie opieki przez osoby zaufane,

. pozostawienie przy telefonie numerow do
opiekunow lub o0s6b zaufanych oraz nume-
row alarmowych: 997 — policja, 998 — straz
pozarna, 999 — pogotowie ratunkowe,

. przekazanie zaufanym sgsiadom kluczy do
domu na wypadek potrzeby udzielenia po-
mocy, np. otworzenia drzwi w przypadku
pozaru lub wzywania pomocy przez dziecko
z mieszkania,

. wyrobienie u dzieci nawyku zamykania
drzwi od wewnatrz,

. bezwzgledne zakazanie wpuszczania osob
nieznajomych.

Nalezy dziecko nauczy¢, aby :

. nie opowiadalo o wyposazeniu domu, zaso-
bach rodziny i ich stanie majatkowym,

. klucze do mieszkania nosilo zawsze dobrze
zabezpieczone pod odzieza i nie podawalo
nikomu adresu zamieszkania,

. nie ulegalo namowom o0s6b nieznajomych,
aby wprowadzi¢ je do mieszkania pod pozo-
rem np. przekazania rodzicom rzeczy lub

dokumentow,

. nie wsiadalo do samochodow os6b niezna-
jomych,

. nie nawigzywato kontaktéw z osobami nie-

znajomymi proponujacymi stody-
cze, poczestunek w jakims$ barze,

spacer w miejsca ustronne lub za-
praszajacymi do swoich mieszkan,

BEZPIECZNE FERIE ZIMOWE

- W w

Sl -y

. nie przyjmowalo na przechowanie
zadnych przedmiotow od oséb nie-
znajomych (moga pochodzi¢ z prze-
stepstwa).

Pamietajmy tez, ze zabawy w cza-
sie zimowych ferii beda bezpieczne, gdy
odbywa¢ beda sie na lodowiskach przy-
szkolnych czy osiedlowych oraz gorkach
specjalnie do tego przygotowanych.
Akweny wodne, gorki w okolicy drog,
przejazdow kolejowych, torowisk czy
zbiornikow wodnych sg bardzo niebez-
pieczne. Pilnujmy, by nasze dzieci korzy-
staly tylko z bezpiecznych, specjalnie
przygotowanych i wydzielonych miejsc
zabaw.

Przed feriami przypominamy
podstawowe zasady poruszania sie pie-
szych po drogach w warunkach zlej wi-
docznoéci oraz gdy drogi sa $liskie i za-
$niezone:

. nalezy mie¢ $wiadomo$¢, ze piesi o
zmroku, a takze w dzien, gdy pada
deszcz lub $nieg, sa przez kierow-
cow gorzej dostrzegani,

. przechodzenie przez ulice w czasie
zlej widoczno$ci powinno by¢ wy-
konywane przez dziecko ze szcze-
goblna ostroznoscia, nawet na ozna-
kowanym przejSciu dla pieszych,
czy przy zapalonym zielonym $wie-
tle dla ruchu pieszego

Agata Zuk
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