Wrzesieri/pazdziernik

W tym numerze:

PRZEDSZKOLNE CO NIE CO

KONTAKT TEL (83) 341-64-16 DYREKTOR ; 341-64-17 ADMINISTRACJA
E-MAIL ps3@poczta.onet.pl

Woda to naj- |!

zdrowszy ptyn
dziecka

STRONA INTERNETOWA www.przedszkole3bp.edu.pl

Zdrowy przed- |2
szkolak

SERDECZNIE PANSTWA WITAMY!

Jak wzmochnié |3

Rozpoczynamy no- przedszkolem. tysfakcji i radosci | |odpornos
wy rok szkolny  ppzed nami kolej- z matych i duzych driecka?
2022/2023 na podréz eduka-  sukceséw dzieci

cyjna petna przy-  oraz owocne
Po wakacyjnym god i ”OWYCh wspétpracy z cafq
wypoczynku z wyzwan. spotecznosciq na- ;’:ﬁ;g‘;"ﬁgg,iim
przyjemnosciq, Zyczymy naszym szego przedszko- rzedszKola-

spotykamy sie z
Panstwem.
Szczegdlnie ciepto
witamy najimtod-
sze dzieci, ktére

rozpoczynaja swo-

przedszkolakom

udanej zabawy,
duzo usmiechu

i mito spedzonego
czasu w przed-
szkolu. A Rodzi-

la.

Dyrektor
Krystyna Reluga

oraz grono peda-
gogiczne i pracow-

a?

Co$ dla przed-
szkolaka

d .
Japrzygode z com zyczymy sa-  “picy przedszkola

Woda to najzdrowszy piyn dla dziecka!

Dziecko po- Podawajmy  Zdrowe nawyki gwarantujg
winno pic¢ ja dziecku w prawidlowy rozwdj dziecka.
czysta wode pierwszej ko- Warunkuja jego sprawnosc¢ 1
kazdego dnia. lejnosci, Wydolnoéé fizyczna, wspoma-
To w zywie- zwlaszcza gajq efektywng nauk¢ w okre-
niu malucha gdy poczuje  sie szkolnym a przede wszyst-
najwazniejszy .pragnienie. I kim zmniejszaja ryzyko chorob
ptyn ze % |cho¢nasze  w pdzniejszym etapie zycia.
Wzgle;du na pociechy spe- Zrobmy wiec wszystko co w

jego ﬁZJologlczne dziatanie. cjalnie za nig nie przepadaja, z naszej mocy, zeby maluchy je

Woda nie zawiera cukru, a tym pewnoscig od nas nabyly.
samym zbednych kaloru nie  w przyszto$ci docenig nasza
zaburza apetytu ani ksztaltowa- rozwage. BEATA ZACHARIASZ

nia si¢ upodoban smakowych.



Kazdego dnia orga-
nizm naszych przedszko-
lakéw intensywnie rozwija
sie i rosnie. Waznq rola
rodzicéw i wychowawcéw
jest wspomaganie tego
procesu poprzez zadba-
nie, aby przebiegat on
w sposob niezaktocony i
prawidtowy. Wg
piramidy zywie-
nia, opracowa-
nej przez In-
stytut  Zywno-
sci
i Zywienia, pod-
stawg w prawu
dtowym rozwo f(u
dzieci jest a
‘rywnosc fizycz-
na i zdrowe od-
zywianie. Waz-

nq rolg w
ksztattowaniu
nawykow jest
edukacja, ale
przede
wszystkim
przyktad  jaki
dajemy naszym
dzieciom.

Podstawq prawidto-
wej diety jest urozmaice-
nie  produktow, ktére
chroni dzieci przed nie-
doborami  pokarmowymi,
co z kolei jest gwarancjq
niezaburzonego rozwoju
fizycznego
i psychicznego. Zalecenia
dla dzieci w wieku przed-
szkolnym uwzgledniaja 5

positkow dziennie
w réwnomiernych odste-
pach czasu i picie wody
zamiast stodkich napojéw.
Zacheca sie do wytaczenia
z diety stodyczy i zastaq-
pienia ich owocami i orze-
chami. Podstawaq w diecie

powinny  by¢
i owoce, nastephie pro-
dukty zbozowe (najlepiej

warzywa

petnoziarniste) i nabiat,
jako gtowne Zrédto do-
brze przyswajalnego wap-
nia. Kolejny szczebel pi-
ramidy stanowiq mieso,
ryby, jaja i na ostatnim
pietrze tftuszcze. Wy-
szczegdlniono tez dodat-

ZDROWY PRZEDSZKOLAK

kowe zalecenia wspieraja-
ce zdrowy fryb zycia i sa
to m.in. : mycie zebdw po
jedzeniu  (przynajmnie;j
dwa razy dziennie, rano i
wieczorem);  wybieranie
do picia wody, sokéw wa-
rzywnych i owocowych,
napo jow
mlecz-
nych i
herbaty:
zZrezy-
ghowanie
y4 soli,
stonych
przeka-
sek i pro-
duktow
typu fast
food;
wprowa-
dzenie
codzien-
nej ak-
tywnosci
fizycznej
ograniczajac przy tym
ogladanie telewizji, ko-
rzystanie z komputera i
innych urzadzen elektro-
nicznych  do  godziny
dziennie; wysypianie sie.
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Jak wzmocni¢ odpornos¢ dziecka?

Z nastaniem jesieni za-
czynaja sie infekcje. Winien
jest brak ruchu na $wiezym
powietrzu, nagle zmiany tem-
peratur, a takze koniec sezonu
na owoce. Szczego6lnie podatne
na jesienne choro-
by sa dzieci - ich

uklad  odporno-
Sciowy nie jest
jeszcze nalezycie

doswiadczony w
walce z intruzami.

« Weciaz jeszcze
pokutuje przeko-
nanie, ze dziecko
nalezy ubiera¢ jak
najcieplej i wycho-
dzi¢ z nim tylko przy dobrej
pogodzie. Przegrzewany ma-
luch ma niewyéwiczony system
termoregulacji - Zle znosi roz-
nice temperatur, szybko marz-
nie i latwo choruje. A zatem
temperatura w mieszkaniu nie
powinna przekraczaé 19, 20*C,
pokoje trzeba codziennie wie-
trzy¢, a w nocy dobrze jest na-
wilza¢ powietrze (zwlaszcza

gdy grzeja kaloryfery).

« Najlepszym i najtanszym
sposobem wzmacniania od-
pornosci sg spacery. Ze space-
ru mozna zrezygnowaé tylko
wtedy, gdy mocno wieje lub
jest bardzo zimno (ponizej -
10*C). Dziecko, ktore spedza
codziennie czas na $wiezym
powietrzu dobrze $pi, nie ma-
rudzi, ma wiekszy apetyt, a je-
go buzia nabiera koloréw.. Nic
nie zastgpi naturalnych wita-
min i soli mineralnych w wa-
rzywach i owocach. Zamiast
wiec placi¢ za substytuty, war-
to poswieci¢ troche czasu na
wlasciwe skomponowanie je-
siennego menu malucha.

Czego dziecku potrzeba:

witamina C - poprawia ape-
tyt, wzmacnia odporno$¢. Naj-
wiecej jest jej w owocach kiwi,
porzeczkach,

truskawkach,

malinach, w owocach dzikiej
rozy, a takze w warzywach: po-
midorach, salacie, kalafiorze,
brokutach.

witamina A - zapobiega za-
kazeniom, poprawia wzrok.
Jest w marchewce, morelach,
brzoskwiniach, czarnych po-
rzeczkach, jagodach.

witaminy z grupy B -
wzmacniaja organizm, sa nie-
zbedne w przemianie bialek,
thuszezéw i cukrow. Znajdzie-
my je w warzywach straczko-
wych, bananach, morelach,
sliwkach, figach.

zelazo - jest skladnikiem
czerwonych cialek krwi. Ane-
mia powaznie oslabia odpor-
noé¢ organizmu. Zelazo jest w
zielonych warzywach, czerwo-
nym miesie, soi.

« Kiedy dziecko idzie do
przedszkola i po raz pierwszy
styka sie z duza grupa dzieci.,
bardzo czesto lapie infekcje -
kicha, kaszle, goraczkuje. To

normalne, nawet je$li zdarza
mu sie to osiem razy do roku.
Jezeli jednak choruje raz za
razem, warto poradzi¢ sie leka-
rza, jak wzmocni¢ odporno$c
malca (a przedtem wspoélnie
rozwazy¢, CZy Przyczy-
ng nawracajacych cho-
rob nie jest przypad-
kiem alergia.).

» Dzieci pogodne, wy-
chowane w szczesliwej
rodzinie, choruja
mniej i }agodniej prze-
chodza infekcje. Kazdy
stres, tesknota za kim$
bliskim odbija sie
gwaltownym spadkiem
odpornoéci. Nie dziw sie wiec,
ze twoj maluch zachorowal,
ledwo wyjechalas, czy niedlugo
po jakich$ burzliwych rodzin-
nych przejSciach. Dziecko
wszystko przezywa silniej, niz
nam sie wydaJe DbaJ 0 jego
dobry nastrdj, zartuj i $miej sig
razem z nim, dawaj mu od-
czuc, jak bardzo jest kochane,
a deZle silniejsze i duchem, i
cialem. W koficu nie od dzié
wiadomo, ze $miech to zdro-
wie, a szczesliwi zyja dluze;.

« Jezeli ktory$ z domownikow
jest chory, ogranicz jego kon-
takty z dzieckiem do mini-
mum. Przypilnuyj tez, by uzy-
wal tylko jednorazowych chus-
teczek, zaslanial usta, kaszlac
czy kichajac, i nie korzystal z
tych samych naczyn co dziec-
ko. Nigdy nie zabieraj malca
na wizyty do szpitala. W
»Sezonie na infekcje” unikajcie
duzych skupisk ludzi.

AGATA ZUK
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JAK PORADZIC SOBIE Z UPOREM PRZEDSZKOLAKA?

Dla prawidtowego rozwoju przed-
szkolak potrzebuje cwiczyé si¢ w do-

innych. Potrzeba wyrazania wiasnej
woli — przyjmuje czesto postac nie-
mego buntu wobec polecenia rodzica,
lub glosnego,, NIE!"

Co zrobic¢, by pomoc
dziecku w budowaniu
wlasnej autonomii i
Jjednoczesnie nie dac
sig sterroryzowac
kaprysnym  dziecie-
cym checiom i nie-
checiom?

Ucz wspoipracy

Nic nie dziata lepiej
jak przyktad. A zatem
— zacznij od tego, by
nie pokazywaé anty-
przyktadu. Jesli wy-
dajesz polecenia pod-
kreslajgc tonem i formg, ze to, czego
oczekujesz od dziecka, wynika z two-
jej woli i juz (,,ma tak byé, bo ja ci
kaze!") dziecko skopiuje ten styl be-
dzie probowato narzuci¢ innym swo-
ja wole akcentujgc wszelkimi znany-
mi sobie sposobami to, co chce.

Osiggniesz przy tym lepsze efekty,
jesli jednoczesnie bedziesz pamiegtad,
by:

o  Chwali¢ dziecko za szybkie wyko-
nywanie twoich polecen i wspolprace
(,,brawo!, Zatozytes kapcie od razu
po tym, jak ci¢ o to poprositam. To
si¢ nazywa dobra robota”, lub
, Udalto ci sie spetni¢ mojq prosbe —

’

super!")

o  Dawaé dziecku chwile czasu na
podjecie przez niego oczekiwanego
przez ciebie dzialania. Mozesz uprze-
dzi¢ go ile ma czasu na wykonanie
polecenia i pomoc mu w doswiadcze-
niu uptywu czasu (pomocna dla mal-
ca moze okazac sie np. klepsydra, czy
minutnik, dla pieciolatka zazwyczaj
wystarczy liczenie do np.5). Bez tej
chwili dziecku bytoby duzo trudniej
przejs¢ od naturalnie przezywanego

swiadczaniu wiasnej odrebnosci od

()Y

, NIE" wobec polecenia do pozycji
wspolpracy.

e Ograniczy¢ wydawanie polecen
do tych sytuacji, w ktorych jestes w
stanie egzekwowac ich wykonanie.
Wydanie dziecku polecenia i zanie-
chanie kontroli jego realizacji daje
maluchowi
mozliwos¢  po-
stgpienie wedle
wlasnego uzna-
nia pomimo
twoich  oczeki-
wan. Za kazdym
jednak  razem,
kiedy taka sytu-
acja ma miejsce
— wzmacnia Sie
u dziecka ten-
dencja do sta-
wiania na swo-
im, czego natu-
ralng konsekwencjq jest eskalacja
buntowniczych zachowan.

¢
>

Zachowad mily, spokojny a przy tym
stanowczy ton glosu. Dziecko nie
powinno odczuwaé, e swoim bun-
tem moZze wplywaé na ciebie, bo to
moze wzmocnié tendencje do takich
zachowan. WyraZanie przez ciebie
pretensji czy rozczarowania utrudni
dziecku nauke wspolpracy.

Pomagaj dziecku regulowaé uczucia
,Juz cie nie lubie, na zawsze!" —
dziecigca zlos¢ przybiera zwykle
spektakularne formy. Kilkulatek zala-
ny tzami potrafi wykrzycze¢ nam pro-
sto w oczy, ze juz nas nie kocha i ni-
gdy nie bedzie nas stuchal, zanies¢
sig¢ ptaczem w stopniu prowadzgcym
do wymiotow, czy potozZyc si¢ na pod-
todze z wrzaskiem wierzgajgc noga-
mi. Od tego, na ile takie zachowania
przyniosq mu pozytek zalezy sila i
czestotliwosé, z jakg bedq sie powta-
rzac.

Zazwyczaj gtownym 'zyskiem', jakie
dziecku daje taki typ zachowan jest
ulga, wynikajgca z fizycznego rozla-
dowania napiegcia oraz uwaga, jakq

rodzic poswieca mu w trakcie takiego
'przedstawienia’. Antidotum na to jest
proste:

® ucz dziecko nazywania uczuc. Nie
bedzie musiato wierzgac¢ nogami ze
ztosci, jesli bedzie potrafito powie-
dziec, ze jest rozzloszczome Ilub nie
ma ochoty na to, co proponujesz.
staraj si¢ ograniczy¢ poswigcanie
uwagi dziecku, w chwili, gdy mani-
festuje bunt. MoZesz powiedzieé o
tym co widzisz (,, Rozumiem, Ze jestes
teraz wkurzony. Uczucia wyraiamy
stowami, nie krzykiem. Posied? sobie
na krzesetku, a jak uda ci si¢ uspo-
koi¢ przyjdz i sprobuj powiedzie¢ mi
stowami, co sie stalo").

Roznicuj polecenia od prosby

Zeby daé dziecku szanse na ekspresje
wlasnej woli i jednoczesnie nie
wzmacniac¢ niepostuszenstwa mozna
wprowadzi¢, w sposob jasny dla
dziecka, podzial twoich komunikatow
kierowanych do niego na takie, kto-
rych spetni¢ nie musi- jesli nie ma
ochoty (prosby) oraz takie, ktore
zawsze wymagajqg podjecia
(polecenia). Jesli kierujesz w strong
dziecka prosbe podkresl fakt, ze to
zapytanie i decyzja nalezy do niego.
Zaakceptuj wolg dziecka i oczywiscie
okaz zadowolenie, jesli spetni prosbe.

e Kiedy wydajesz polecenie — pod-
kresl, ze to wlasnie ono i konsekwent-
nie dopilnuj, by dziecko je zrealizo-
wato.

Pamigtaj, by nie da¢ sie sterroryzo-
wac. Ustepowanie dziecku, pod wply-
wem okazywanej przez niego rozpa-
czy, czy frustracji nie buduje w dziec-
ku poczucia rownowagi i spokoju.
Zadowolenie, ktorego doswiadczy,
gady ustqpisz szybko przeminie, za to
sktonnos¢ do ekspresji kolejnych nie-
zadowolen wzrosnie i z czasem ma-
luch czesciej przezywac bedzie nieza-
dowolenie niz radosc.

MONIKA KRUK
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