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Z 7YCIA PRZEDSTEKOLA

Drodzy czytelnicy!
Nastat marzec, czyli wielkimi krokami przychodzi do nas upragniona pora roku — wiosna,
a co za tym idzie kolejny numer naszej gazetki przedszkolnej. Zanim jednak bedziemy
cieszy¢ sie urokami wiosny oraz oczekiwaniami na $wieta wielkanocne, przypomnijmy sobie

co dziato sie w okresie zimowym, ktory obfitowat w wiele atrakcji.

" 4 w " W
Wesotych Swiat
Wielkanocnych!

Zdrowych i pogodnych Swigt Wielkanocnych,
obfitosci na $wiqtecznym stole, smacznego jajka
oraz wiosennego nastroju w rodzinnym gronie
Zyczq
Dyrektor wraz z pracow nikami PM120 w todzi
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W OSTATNIM CZASIE W NASZYM PRZEDSZKOLU ODBYLY SIE
NASTEPUJACE WYDARZENIA:

21.01.2025r. - DZIEN BABCI | DZIADKA

Piosenki, wierszyki oraz roznorodne prezenty, to wszystko dla kochanych bab¢ i dziadkow.
Dzieci zaprosity swoje kochane Babcie i Dziadziusidw do przedszkola na wspolne
Swietowanie. Po wyczerpujgcych wspdlnych tancach byt tez czas, na stodki poczestunek.
Kochanym Babciom i drogim Dziadkom jeszcze raz zyczymy samych pieknych chwil w zyciu

i tego, aby zawsze byli dumni ze swych wnukow jak w tym dniu.

23.01.2025r.- DZIEN ZDROWEJ KANAPKI

Kolejny raz dzieci pokazaty, ze wiedzg jak zdrowo odzywiac sie. Przedszkolaki przygotowaty
samodzielne sniadanie, ktore sktadato sie z pieknych kolorowych kanapek, na ktorych
znajdowato sie duzo witamin pod wieloma postaciami. Kanapki uginaty sie pod ciezarem
samych zdrowych produktéw. Nasze zuchy doskonale wiedzg, ze zdrowo to nie znaczy

nudno.

19.02.2025r. - BAL KARNAWALOWY

Bal to dla przedszkolakéw niezwykty czas, czesto wyczekiwany przez wiele tygodni. Sale
wygladaty bajecznie i kolorowo, przystrojone serpentynami i balonami. Przepieknie
przebrane dzieci z dumg prezentowaty wymysine stroje. Niezliczone ksiezniczki,
czarownice, policjanci, wrézki, biedronki, motylki, kotki, piraci, a takze inne postacie
z kreskdéwek zagoscity na kilka godzin do naszego przedszkola. Dzieci z ochotg

uczestniczyty w tancach i zabawach prowadzonych przez swoje panie nauczycielki.

14.02.2025r.- WALENTYNKI
Tego dnia dzieci zapoznaty sie ze stowem Walentynki, tworzyty wspolne prace plastyczne,

ktére mozna byto podziwia¢ w szatni.



14.02.2025r. — WARSZTATY PLASTYCZNE W RAMACH PROJEKTU BADAWCZEGO
»UMIEM SAM”

Tego dnia dzieci w naszym przedszkolu robity piekne, czerwone serca z tektury i materiatu
na walentynki.

25.03.2025, 26.03.2025, 28.03.2025 — DNI OTWARTE
Nasze przedszkole serdecznie zaprasza przysztych Przedszkolakow wraz z Rodzicami na
dni otwarte. ZaplanowaliSmy mnostwo atrakcji m.in. zajecia plastyczne, zabawy z matg do

kodowania i robotami oraz zajecia przyrodnicze w ogrodzie przedszkolnym.



CO SLYCHAC W CRUPACH

Grupal - ,,Mréowki”

Oto stowa piosenki, ktorej ostatnio nauczyly sie dzieci z najmtodszej grupy:

Maszeruje wiosna

1. Tam daleko gdzie wysoka sosna
Maszeruje drogg mata wiosna
Ma spodniczke mini sznurowane butki

| jeden warkoczyk krotki

Ref. Maszeruje wiosna A ptaki wokoto
Lecg i Swiergocg Gtosno i wesoto
Maszeruje wiosna w reku Trzyma kwiat

gdy go W gore wznosi Zielenieje Swiat

2. Nosi wiosna dzinsowg kurteczke
Na ramieniu matg torebeczke
Chetnie zuje gume i robi balony

A z nich kazdy jest zielony

Ref Maszeruje wiosna...



Wiosno wiosno Nie zapomnij o nas
Kazda trawka chce Byc juz zielona
Gdybys$ zapomniata inng Drogg poszta

Zima by zostata mrozna

Ref. Maszeruje wiosna...

WYPOWIEDZI DZIECI NA TEMAT: PIERWSZE OZNAKI WIOSNY

Kuba — pojawiajg sie mréwki

Kinga — sg biedronki

Gioia — latajg pszczofki, Swieci stonce
Damian — motylki

Pola — zaczynajg kwitng¢ kwiaty, ptaki latajg
Mikotaj — pojawiajg sie robaki
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Grupa ll - ,,Pszczotki”
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Oto stowa wiosennej piosenki, ktorej sie uczymy:

»Wiosna na hulajnodze”

Wiatr wiosnie dtugie wtosy rozwiewa.
1.Nagle cieptem powiato.

Mtodymi pgkami szepczg do niej drzewa.
Nagle cos w lesie zapachniato.

Wiosna! Hej, hej, hej!
Wszystkie lody stopniaty,

Wiosna! Hej, hej, hej!
a swiat zielony zrobit sie caty.

2.Ale co to? Snieg padal!
Ref.: Wiosna! Hej, hej, hej!

Cicho na bazie sobie spada.
Wiosna! Hej, hej, hej!

Wiosha porusza chmurami.
Jedzie wiosna na hulajnodze.

| zndw stoneczko ciepte nad nami.
Wszystkie kwiaty zakwitty jej przy drodze.

Ref.: Wiosna! Hej, he;....



WYPOWIEDZI DZIECI NA TEMAT: Z CZYM KOJARZY CI SIE WIOSNA?
Adas$ — z zimg, bo jest po niej.

Ola — z kwiatami, z motylkami ze zdjeciem Pani Wiosny,
Dagmarka, Zosia — z motylami

Leon t. — z motylami i kwiatkami

Olek — z lisciami

Wojtus — z motylami

Daniela — z kwiatkami

Agatka — ze stonecznikami

Dominika — z Panig Wiosng

Anastazja — z kwiatkami

Jas Z. — z motylami

Franio — z teczowymi listkami




Grupa lll — ,,Zabki ”

Stowa wiosennej piosenki, ktorej sie uczymy

“Wiosna na rowerze”

1. Na rowerze jedzie wiosna,
Jedzie rozesmiana,
Usmiechnieta i radosna,
do samego rana.

Ref: Wiosno z tobg bedzie super przygoda!
Gdy sg kwiaty, ptaki i piekna pogoda
Wiosno nasze rowery zaraz wezmiemy
i razem w ten wiosenny Swiat pojedziemy.
2. Z cieptych krajow wszystkie ptaki

Do nas powrocity.
A na drzewach $wieze pgki
Ze snu sie zbudzity.

Ref: Wiosno...



WYPOWIEDZI DZIECI NA TEMAT: Z CZYM KOJARZY CI SIE WIOSNA?

Marysia: prezentami,
Klara: ptakami,
Macius: budowaniem gniazd przez ptaki,
Sebastian: jajkami,
Ala: kwiatami,
Izabella: motylkami,
Zuzia: listkami,

Liwia: Wielkanoca,
Woijtus F.: motylkami,
Adas: tulipanami,
Jagoda: kwiatami,

Teos: Wielkanoca,

Roksana: jajkami.




Grupa IV — ,,Biedronki”

W wiosenny czas Biedronki lubig $piewac:

»Maszeruje wiosna”

1. Tam daleko gdzie wysoka sosha
Maszeruje drogg mata wiosna
Ma spddniczke mini sznurowane butki

| jeden warkoczyk krotki

Ref. Maszeruje wiosna A ptaki wokoto
Lecg i Swiergocg Gtosno i wesofo
Maszeruje wiosna w reku Trzyma kwiat

gdy go W gore wznosi Zielenieje Swiat

2. Nosi wiosna dzinsowg kurteczke
Na ramieniu matg torebeczke
Chetnie zuje gume i robi balony

A z nich kazdy jest zielony

Ref Maszeruje wiosna...

3. Wiosno wiosno Nie zapomnij 0 nas

Kazda trawka chce Byc juz zielona



Gdybys zapomniata inng Drogg poszta

Zima by zostata mrozna

Ref. Maszeruje wiosna...

WYPOWIEDZI DZIECI NA TEMAT: ,,Z CZYM KOJARZA CI SIE SWIETA
WIELKANOCNE?”

- KOLOROWE JAJKA
- TULIPANY

- LANIE WODA MAME | TATE
- KOSZYCZEK

- BARANEK DO JEDZENIA

- KINDER NIESPODZIANKA




GrupaV — ,,Zuczki”
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Oto stowa naszej wiosennej piosenki

,,Kto puka do drzwi”

1. Puk, puk, puk, puk, kto puka do drzwi?
Puk, puk, puk, puk, ja wiem, ze to ty!!!
Puk, puk, puk, puk, ogrzewasz mi twarz coraz wiecej i mocniej co dnia.
Puk, puk, puk, puk, kto puka do drzwi?
Puk, puk, puk, puk, ach wiosno! To ty!!!
Puk, puk, puk, puk, tu ptak, a tam kwiat! Wszystko budzi sie - budze sie ja!!!

ref. Budze i nie marudze,
Ze czasem wieje, ze czasem grzmi.
Budze i nie marudze
- otwieram okna, uchylam drzwi.
Budze i nie marudze,
Ze czasem wieje, ze czasem grzmi.
Budze i nie marudze

- otwieram okna, uchylam drzwi.

2. Puk, puk, puk, puk, kto puka do drzwi?
Puk, puk, puk, puk, ja wiem, ze to ty!!!
Puk, puk, puk, puk, na niebie malujesz btekity - zachwycasz tym nas.



Puk, puk, puk, puk, kto puka do drzwi?
Puk, puk, puk, puk, ach wiosno! To ty!!!
Puk, puk, puk, puk, szczesliwa sie budze, bo budzi sie dzis caty swiat!

Ref. Budze i nie marudze

WYPOWIEDZI DZIECI NA TEMAT: ,,Z CZYM KOJARZY CI SIE WIOSNA?”

- Z powracajgcymi z cieptych krajow ptakami. Sg to np. bociany, jaskoétki i skowronki.
Zosia F.
- Pojawiajgce sie przebisniegi, krokusy, tulipany. Aleksandra.
- Zaczyna robi¢ sie cieplej, topnieje snieg. Antoni
- Dzien robi sie coraz dtuzszy, a noc coraz krétsza. Julia

- Mozna nie zaktadac¢ grubych kurtek. Tymon




Grupa VI - ,MOTYLKI”

Motylki podczas wiosennych przygotowan uczg si¢ piosenki
»PRZYSZtA WIOSNA!”

Ref. Przyszta wiosna, przyszta wiosna,
Pora szczesliwa, pora tak radosna.
Stonce $wieci, ciepty wiatr,
Kolorowy budzi sie swiat!
Przyszta wiosna, piekna, mita,
Serduszka szczeSciem wypetnita.
Kazdy cieszy sie, jak moze,

Wiosna smieje sie na dworze!

1. Pani Wiosna taniec zaczyna,
W barwach kwiatow cata kraina.
Ptaszki gtosno juz $piewajg,
Dzieci w parku znow biegajg
Pierwsze listki drzg na wietrze,
Oj, bedzie piekniej, bedzie cieplej.
Wszystko budzi sie do zycia,

Swiat zielenig juz zachwyca.
Ref. Przyszta wiosna, przyszta wiosna...
2. Motyl tanczy nad fgkami,

Swiat sie mieni kolorami.

Dzieci biegng tak radosne,



Wszedzie stychac - kocham wiosne!
Wiosna wofa — ChodZzcie dzieci!,
Patrzcie, jak stoneczko Swieci!
Wiosna piekna, tak wesofa
Zabaw petno dookofta!

Ref. Przyszta wiosna, przyszta wiosna...

WYPOWIEDZI DZIECI NA TEMAT: ,,Z CZYM KOJARZY CI SIE WIOSNA?”
Alicja, Gaja, Filip- budza sie niedzwiedzie, pojawiajg sie pgki na drzewach

Sofiia, Amelia- zaczyna byc cieplej na dworze, jest wiecej stonca

Krystian, Mia- przylatujg ptaki

Luiza, Jagoda, Ania, Radek- zakwitajg przebisniegi tulipany, krokusy

Stanistaw, Adam - zaczyna by¢ dzien dtuzszy

Wojtek, Paulina- ptaki zaczynajg budowaé gniazda

Antek, Marzena - w ciepte dni pojawia sie coraz wiecej owaddw, biedronki, motyle,

pszczoty
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WIOSENNE ZACADKI DLA CLRUD

Oto jak nasze przedszkolaki narysowaty odpowiedz na przedstawione im zagadki.

Grupa | = Mrowki
Juz od rana na niebie mocno $wieci i rumieni twarze dzieci,
Wiosenng pogode gwarantuje, Dzieki niemu kazdy lepiej sie czuje!

Co to? - Storce

DAMIAN POLA




Grupa Il — Pszczékki

~Jak ten kwiatek sie nazywa, co stowo ,pan” w nazwie ukrywa?”

FRANIO

WOJTUS
DOMINIKA




Grupa Ill — Zabki
W wielkanocnym koszyku jest ich bez liku. Kolorowe i malowane - roznie ozdabiane.

IZA

TEOS ZUZIA

Co to takiego? - Pisanki

WOICIECH F.




Grupa IV — Biedronki

Piora biato-czarne, buciki czerwone. Uciekajg przed nim zaby, gdy idzie w ich

strone? - Bocian




Grupa V — Zuczki
Upleciony ze stomy, z wikliny, w nim jajka, sol, wedliny,
w Wielkg Sobote do kosciota z nim chodzimy, a w niedziele $niadanie przy nim

spedzimy. — Koszyczek wielkanocny

JULKA ZOSIAF.

LENKA GABRIELA




Grupa VI - Motylki
Jest pyszna i stodka, lukrem polana,

na Wielkanocnym stole czeka na nas od rana - Babka wielkanocna

LUIZA

AMELIA




CZASN 7 DZIECKIEM

EKSPERYMENTY Z JAJKIEM

Wielkanoc to czas, gdy wszystko ,kreci” sie wokot jajka. Poza szalenstwem artystycznym i
tworzeniem dziet sztuki na skorupkach jajek, doswiadczenia chemiczne i fizyczne ucieszg na
pewno nasze maluchy. Oto kilka propozycji mozliwych do przeprowadzenia w warunkach
domowych.

1. PLYWAJACE JAJKO

Potrzebne materiaty: 2 surowe jajka, 2 stoiki, woda, sél
Wykonanie: Stoiki wypetniamy woda do potowy. W jednym rozpuszczamy kilka tyzek
soli. Wktadamy jajka do stoikow. Wyjasnienie: Jajko w solance ptywa, w wodzie
opada na dno. Jajko jest ciezsze od wody, ale I1zejsze od solanki i dlatego w solance
ptywa. Takie zjawisko wystepuje w Morzu Martwym, trudno sie w nim utopic.

2. GUMOWE JAJO

Potrzebne materiaty: Jajko(surowe), ocet szklanka, talerzyk

Wykonanie: Jajko wktadamy do wypetnionej octem szklanki, przykrywamy.
Odstawiamy na 24 godziny. Obserwujemy. Na poczatku widzimy pecherzyki gazu w
szklance, a po uptywie 24 godzin brak skorupki, jajko stato sie migkkie i elastyczne.
Po 24 godzinach wyciggamy jajko i optukujemy je zimng wodg. Nastepnie w ciemnym
pomieszczeniu przykladamy wtgczong latarke do jajka i obserwujemy.

Wyjaénienie: Ocet rozpuscit delikatng skorupke jajka. Nagie jajko stato sie elastyczne
i przezroczyste. Za sprawg dodatkowego oswietlenia mozna podziwia¢ znajdujgce sie
w Srodku zottko. Zbudowana z weglanu wapnia skorupka jajka pod wptywem octu
powoli sie rozpuszcza, a pecherzyki, ktore widzimy pochodzg od dwutlenku wegla.
Jedynym elementem, ktéry trzyma ptynng zawartos¢ jest cienka membrana, ktéra nie
ulega rozpuszczeniu.

3. COLACZY JAJKA | ZEBY?

Potrzebne materiaty: 3 szklanki, kawa, herbata, coca-cola. 3 jajka, czajnik, woda
Wykonanie: Do pierwszej szklanki wsypujemy 3 czubate tyzeczki kawy, do drugiej
wktadamy 2 torebki herbaty. Obie szklanki zalewamy gorgcg wodg do 'z ich objeto$ci.
Studzimy. Do trzeciej szklanki wlewamy cole, réwniez do 2 objetosci. Nastepnie do
kazdego z naczyn wktadamy po jednym jajku. Po 24 godzinach wyciggamy jajka i
obserwujemy zmiany.

Wyjasnienie: Zeby i skorupki jajek zbudowane sg z takich samych zwigzkow
chemicznych, ktére zawierajg wapno. Po skohczonym eksperymencie na skorupkach
jajek mozna zaobserwowaé ciemny osad. Taki sam nalot pojawia sie na naszych
zebach podczas spozywania kawy, herbaty czy coli. Mozna sie go pozby¢ przez
regularne szczotkowanie.
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CZARNY: 1F, 1G; 1H, 2E, 2F, 2G, 2H, 2|, 3D, 3E, 3F, 3G, 3H,
31, 3J, 4D, 4E, 4F, 4G, 4H, 41, 4J, 5B, 5G, 5L, 6B, 6E, 6G, 6l,
6L, 7G, 8B, 8D, 8G, 8J, 8L, 9A, 9G, 9M, 10E, 10G, 10I, 11C,
11G, 11K, 12B, 12G, 12L

CZERWONY: 5D, 5E, 5F, 5H, 5I, 54, 6C, 6D, 6F, 6H, 6J, 6K,
7C, 7D, 7E, 7F, 7TH, 71, 7J, 7K, 8C, 8E, 8F, 8H, 8l, 8K, 9C, 9D,
9E, 9F, 9H, 91, 94, 9K, 10C, 10D, 10F, 10H, 104, 10K, 11D,
TME, 11F, 11H, 111, 11J, 12E, 12F, 12H, 12|




1LOCOPEDA RAD/ZI

KIEDY ISC DO
LOGOPEDY Z
DZIECKIEM? |

Jezeli jestes rodzicem i niepokoi Cie rozwd] mowy
Twojego dziecka, udaj sie na konsultacje. Nie
czekaj - stymuluj.

1 W 1ROKUIYCIA

* nie wypowiada samodzielnie kilku prostych wyrazdw np.
baba, mama, papa

» nie rozumie prostych polecen popartych gestem, nazw
znanych osob, przedmiotow, czynnosci

2 W 2 ROKU ZIYCIA

= nie zaczynatgczyd wyrazdw [nie pojawiajg sie
wypowiedzi dwuwyrazowe np. mama am, tata papa,
baba da itp.

= nie pojawiajg sie poczatki fleksi - najpierw deklinacja
np. kot - koty, mama - mamy itp

3 W 3 ROKU IYCIA

= nie buduje wszystkich typow zdan zlozonych
podrzednie | wspitrzednie

* nie wypowiada prawidlowo glosek: kg, f w, t.d.n, b, | §,
2.¢ dz

4 W 4 ROKU ZYCIA

» nie wypowiada prawidtowo glosek: s, z, ¢, dz

5 W5 ROKU ZIYCIA

+ nie wypowiada prawidtowo glosek: sz, 2/rz, cz, d2




www.logopestkapl



DOZNAJ SWOJE DZIECKQ
6‘2 %, Zdr'owa dieta

' na wiosne..

Wiosna to czas odrodzenia po mroznej
i smutnej zimie. Rosliny zaczynajq rodzi¢ sie na
nowo, dzieki czemu wiosenny jadtospis moze obfitowa¢ w pyszne warzywa
i owoce, ktore odzywiajq nasz organizm.

Dieta na wiosne - co je$é?

Zima, tesknimy za soczystymi, smacznymi i petnymi wartosci odzywczych
warzywami i owocami. Im blizej lata, tym wiecej bedzie sie ich pojawial
w warzywniakach i marketach. Kwiecien, a wtasciwie jego 2. potowa, to czas na
smakowite szparagi, petne wartosci odzywczych natke pietruszki, rzodkiewke,
buraki i rabarbar. W tym okresie nie zabraknie réwniez pysznych, polskich jabtek,
marchwi, pietruszki, cebuli i czosnku - warzyw i owocéw, ktére moga pochwali¢ sie
naprawde niezwyktymi wiasciwosciami zdrowotnymi.

Dieta wiosenna to taka, ktdra powinna byé réznorodna. Nie trudno o to szczegdlnie
w maju. Miesiac ten to istne szalenstwo, jesli chodzi o nowosci wéréd sezonowych
warzyw i owocow. Mozesz przebieral szczegélnie w zielonych warzywach
lisciastych (satacie rzymskiej, karbowanej, mastowej, lodowej), ktére dostarczaja
zelaza, potasu, witamin z grupy B, mnéstwa wody, btonnika pokarmowego
i jednoczesnie maja bardzo mato kilokalorii. Mozna jes¢ je do wolil W maju idealnie
sprawdzq, sie zatem rdznorodne satatki wzbogacone sosami na bazie oliwy z
dodatkiem nasion i orzechdw, a takze innych sezonowych warzyw. W przypadku
majowej satatki nie moze zabrakna¢ chrupiacej marchewki, rzodkiewki
i wspomnianych wczesniej szparagow.



https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/witaminy/witamina-b-complex

To takze dobry czas na przyrzadzenie klasycznych polskich zup - botwinki i zupy
szczawiowej. Szczaw to bogactwo witaminy C, potasu i zelaza, a takze silnych
antyoksydantéw, ktére maja zdolno$é opdzniania starzenia sie organizmu. Z kolei
botwinka, a wtasciwie mtode liScie buraka éwiktowego, z ktorego ta zupa powstaje,
dostarcza witaminy A, a takze K, E, C, witamin z grupy B (B1, B2, B3, B6, B9, B12),
zelaza, magnezu i potasu. Istna bomba witaminowa! Poza wspomnianymi juz
warzywami, maju to takze czas na takie warzywa jak cebula, czosnek, buraki
¢wiklowe, pietruszka, seler czy szczypiorek. To wiasnie w tym okresie po raz
pierwszy pojawiajq sie groszek zielony i groszek cukrowy - bogate w witamine A,
C, a takze potas i magnez.

Jezeli chodzi o owoce, to najwyzsza pora wykorzystac przepisy z rabarbarem,
ktéry od kwietnia czeka na przyrzadzenie. Rabarbar to nie tylko kawatki todygi
maczane w cukrze, ale rowniez pyszne konfitury, kompoty, wypieki z jego
dodatkiem, a takze pierogi czy dressingi przyrzadzone na jego bazie. Roslina ta to
réwniez doskonate zrddto potasu, wapnia i witaminy A. W maju do grupy owocéw
dotaczy réwniez agrest, czyli niskokaloryczny owoc polecany przy problemach
trawiennych, przeziebieniach, a takze problemach z koncentracjq i pamiecia.

6 zdrowych, wiosennych nawykow:

Wiemy juz, jakie warzywa i owoce pojawiaja sie w kwietniu i maju. Teraz wystarczy
sprébowaé wprowadzi¢ je do codziennego jadtospisu. PobudZmy wyobraznie,
a z pewnosciq stworzymy co$ pysznego.

Pamietajmy jednak, ze zdrowe odzywianie to nie tylko warzywa i owoce, ktére same
w sobie nie dostarczq wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Jadtospis
wiosenny powinien w wiekszosci sktadac sie wtasnie z nich, ale produkty bogate


https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/witaminy/witamina-c
https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/mineraly/zelazo
https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/antyoksydanty
https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/witaminy/witamina-a
https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/mineraly/magnez
https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/mineraly/potas
https://www.drmax.pl/witaminy-i-mineraly/mineraly/wapn
https://www.drmax.pl/zdrowie-i-leki/uklad-pokarmowy/niestrawnosc
https://www.drmax.pl/zdrowie-i-leki/uklad-pokarmowy/niestrawnosc
https://www.drmax.pl/zdrowie-i-leki/uklad-nerwowy/pamiec-i-koncentracja

w weglowodany ztozone, petnowartosciowe biatko i zdrowe ttuszcze réwniez musza
sie w nim pojawi¢. Zwréémy tez uwage na prawidtowe nawodnienie, odpowiedniq,
dawke ruchu, a takze o jakos¢ snu.

1. Do kazdego positku dodaj $wieze warzywa - sprébuj nowalijek!

Juz wiemy, ze warto zadba¢ o odpowiedniq dawke warzyw w codziennym
jadtospisie. To skarbnica witamin, sktadnikow mineralnych, a takze wody i btonnika
pokarmowego. Dzieki nim mozemy liczy¢ na poprawe jakosci zdrowia, kondycji
wtoséw, skory i paznokci, a takze samopoczucia.

Na $niadanie polecamy kilka $wiezych lisci sataty do kanapki albo $wiezq
rzodkiewke startq do twarozka. W miedzyczasie warto przyrzadzié owocowy
koktajl z dodatkiem natki pietruszki i jabtek, a do obiadu czy kolacji grillowaé
warzywa lub stworzyé smakowitq satatke.

2. Masz ochote na co$ stodkiego? Sprdbuj owocdw na deser, smoothie lub
domowych loddéw

Deser to nie tylko czekolada, ciastka, ciastal Odrobine stodyczy do
jadtospisu na wiosne wprowadz za pomoca owocéw. Ale uwaga! Owoce hie réwnaja
sie warzywom. Pamietaj zatem, ze owocéw powinnismy jes$C znacznie mniej hiz
warzyw. Poza witaminami, sktadnikami mineralnymi i btonnikiem owoce sq réwniez
Zrodtem cukrow prostych, ktérych w diecie powinno by¢ jak najmniej. Niezaleznie
od zrddta, z jakiego ten cukier pochodzi. Nie oznacza to, ze owocéw trzeba unikad!



Wszystko jest dozwolone, ale w umiarze. Mozemy zjes¢ owoce samodzielnie jako
przekaske lub dodatek do smoothie, satatki czy jogurtu z orzechami.

3. Zwieksz spozycie produktow zbozowych petnoziarnistych - idealnie
komponujq_sie z warzywamil

Jak juz wiemy warzywa i owoce to podstawa zdrowego odzywiania, ale same
w sobie nie dostarcza wszystkiego, czego potrzebuje organizm. Z tego wzgledu
warto zwréci¢ uwage na spozycie weglowodanow ztozonych, ktére znajdujq sie
w petnoziarnistym makaronie, razowym pieczywie, brazowym ryzu czy
w gruboziarnistych kaszach. Wprowadzenie ich do codziennego jadtospisu nie
powinno stwarzal probleméw. Wystarczy zamienié jasnhe odpowiedniki na te
ciemniejsze.

Na poczatku smakowo moze to nie odpowiadaé kazdemu, ale metoda matych
kroczkow uda sie to zamieni¢. Mozna zaczaé od pieczywa typu graham, ktére jest
przej$ciowe pomiedzy biatym a catkowicie razowym. W przypadku makaronu czy
ryzu mozemy mieszal je pét na pét, dzieki temu smak sie zréwnowazy.
Petnoziarniste produkty zbozowe maja wiecej btonnika pokarmowego, ktéry dziata
zbawiennie na organizm, a szczegdlnie na uktad pokarmowy i uktad krazenia. Poza
tym sq lepszym zrédtem witamin i sktadnikdw mineralnych, szczegdlnie witamin
z grupy B i magnezu.



https://www.drmax.pl/blog-porady/jakie-wlasciwosci-ma-blonnik-na-odchudzanie-najlepszy

4. Zadbaj o odpowiednia porcje biatka w diecie - nie tylko w postaci miesa, ale
rowniez straczkow

Biatko to podstawowy budulec organizmu, ktdry powoduje zwiekszone
uczucie sytoéci. Jezeli jeste$ w trakcie odchudzania albo planujesz przejs¢ na
diete wiosna, to odpowiednia jego porcja w kazdym positku bedzie dla Ciebie
korzystna. Dzieki temu nie odczujesz gtodu spowodowanego zmniejszona dawka
kilokalorii.

Biatko powinno znalez¢ sie w kazdym positku, ale nie oznacza to, ze za kazdym
razem musisz je$¢ mieso! Mamy duzo Zrddet biatka, ktdre warto wprowadzié: jaja,
nabiat, rodliny straczkowe, czyli soczewica, ciecierzyca, groch, fasola, a takze
przetwory jak tfofu czy humus oraz orzechy i nasiona.

5. Codziennie dostarcz swojemu organizmowi zdrowych ttuszczéw - podziekujesz
sobie za to!

Zdrowe ttuszcze to takie, ktére dostarczaja jedno- i wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Znajduja sie one przede wszystkim w produktach
roslinnych: olejach, orzechach, nasionach, a takze w ttustych rybach. Zdrowe
ttuszcze wptyna pozytywnie na koncentracje, cere, wlosy i ogdlne samopoczucie.
Warto zadbaé o nie przez caty rok.



6. Nie zapomnij o odpowiednim nawodnieniu - kilka szklanek wody dziennie dziata
zbawiennie na organizm!

Odpowiednie nawodnienie to podstawal Jest nawet wazniejsze niz warzywa
czy owoce. W zaleznosci od Twojej aktywnosci, trybu dnia, ptci, wzrostu i masy
ciata zapotrzebowanie na wode bedzie inne, ale zazwyczaj méwi sie o 1,5-2 | wody
kazdego dnia. Wypij szklanke wody rano, zeby zdrowo zacza¢ nowy dzien i od
pierwszych chwil zadba¢ o nawodnienie. Przygotuj sobie odpowiednia porcje wody
gdzies$ na widoku, np. szklanke. Mozesz doda¢ kilka plastrow cytruséw lub innych
owocow i co jaki$ czas pamietaj, aby sie napié.

Urozmaicona i odpowiednio zbilansowana dieta to sekret zdrowia, dobrego
samopoczucia i szczuptej sylwetki. Pamietajmy o tym przez caly rok - nie tylko
wiosna,

Opracowata: Aleksandra Filipczyk
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PIERWSZA POMOC

Umiejetnos¢ udzielania pierwszej pomocy jest bardzo istotna nie tylko
w pracy z dzie¢mi ale takze w codziennym zyciu. Nie jesteSmy w stanie
przewidzie¢ kiedy bedziemy swiadkiem jakiegos zdarzenia lub wypadku,
w ktorym drugi cztowiek bedzie potrzebowat naszej pomocy. Poza
umiejetnosciami udzielania takiej pomocy kluczowg role odgrywa nasza
empatia i wrazliwo$¢. Ona bowiem decyduje, czy nie przejdziemy obok
potrzebujgcej osoby obojetnie. W celu zaszczepienia w dzieciach checi
udzielania pomocy i wiary we witasne mozliwosci, przedszkolaki biorg
udziat w zajeciach z zakresu udzielania pierwszej pomocy. Jest to projekt
,£0dz Ratunkowa”. Dziatanie jest ukierunkowane na nauczenie dzieci, jak
reagowaC w sytuacjach kryzysowych, jak rowniez promowanie postaw
prospotecznych i obnizenie leku przed udzielaniem pomocy. ,kodz
Ratunkowa”, jest odpowiedzig na rosngcg potrzebe edukacii
w zakresie pierwszej pomocy wsrod najmtodszych.

Dzieci poznajg podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy, tak aby
w dorostym zyciu moc nies¢ pomoc. Do takich zasad naleza:

- pamietaj, ze podjecie czynnosci ratowniczych w czasie pierwszych
3-5 minut od wypadku zwieksza szanse poszkodowanego na przezycie,

- zachowaj spokoj,

- podejmujgc dziatania ratownicze upewnij sie czy Tobie i poszkodowanym
nie zagraza niebezpieczenstwo, czy mozesz bezpiecznie podejs¢ do
poszkodowanego,

- jak najszybciej zorganizuj pomoc i wezwij stuzby ratownicze. Jesli
mozesz popros o pomoc "osoby postronne" — pamietaj: przydziel zadania
konkretnym osobom,

- ocen sytuacje; sprawdz, ilu jest poszkodowanych, kto jest w najciezszym
stanie; pamietaj, ze najgtosniej narzekajgcy moze wymagac najmniejszej
pomocy w odréznieniu od cierpigcego w ciszy,

- sprobuj wstepnie rozpoznac¢ przyczyne dolegliwosci poszkodowanego,
czesto jednak jednoznaczna ocena bywa trudna, poniewaz osoba
wymagajgca pomocy jest nieprzytomna,



- jak najszybciej udziel niezbednej pomocy z wykorzystaniem dostepnych
srodkow; pamietaj, ze ofiara zdarzenia moze cierpie¢ z powodu wiecej niz
jednej przyczyny, dlatego zajmij sie najpierw najpowazniejszym urazem,

- jezeli w poblizu znajduje sie automatyczny defibrylator zewnetrzny AED

wyslij konkretng osobe zeby go przyniosta i postepuj zgodnie
z poleceniami wydawanymi przez urzgadzenie.

Algorytm zabiegodw resuscytacyjnych u dorostych:

- upewnij sie, czy poszkodowany i wszyscy swiadkowie zdarzenia sg
bezpieczni; zadbaj takze o swoje bezpieczenstwo.

- sprawdz reakcje poszkodowanego: delikatnie potrzgsnij za ramiona
i gtodno zapytaj: "Czy wszystko w porzadku? Co sie stato?”.

Jezeli reaguje:

- zostaw poszkodowanego w pozycji, w ktérej go zastates, o ile nie
zagraza mu zadne niebezpieczenstwo,

- dowiedz sie jak najwiecej o stanie poszkodowanego i wezwij pomoc,
regularnie oceniaj jego stan.

Jezeli nie reaguje:
- jak najszybciej zorganizuj pomoc i wezwij stuzby ratownicze,

- odwro¢ poszkodowanego na plecy, a nastepnie udroznij jego drogi
oddechowe, wykonujgc odchylenie gtowy do tytu i uniesienie zuchwy.

- utrzymujgc droznos¢ drog oddechowych, wzrokiem, stuchem i dotykiem
poszukaj prawidtowego oddechu:

- ocen wzrokiem ruchy klatki piersiowej,

- nastuchuj przy ustach poszkodowanego szmeréw oddechowych,
- staraj sie wyczuc¢ ruch powietrza na swoim policzku.

Jezeli oddech nie jest prawidtowy:

- rozpocznij zabiegi resuscytacyjne zgodnie z ponizszym opisem:

- ukleknij obok poszkodowanego,



- utdéz nadgarstek jednej reki na srodku klatki piersiowej poszkodowanego
(nie uciskaj nadbrzusza ani dolnego konca mostka),

- utdz nadgarstek drugiej reki na juz potozonym i sple¢ dtonie,

pochyl sie nad poszkodowanym, wyprostowane ramiona ustaw
prostopadle do mostka i uciskaj na gtebokos$¢ ok. 5 cm,

- po kazdym ucisnieciu zwolnij nacisk na klatke piersiowa, nie odrywajgc
dtoni od mostka,

- powtarzaj ucisniecia z czestotliwoscig 100 ucisnie¢ na minute,

- po wykonaniu 30 ucisnieC klatki piersiowej udroznij drogi oddechowe,
odginajgc gtowe i unoszgc zuchwe,

- zacisnij nos poszkodowanego i wykonaj dwa oddechy ratownicze
wdmuchujgc powietrze do ust poszkodowanego;

- kontynuuj uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze w stosunku
30: 2.

Dzieci uczg sie jak wykonacC prawidtowo resuscytacje krgzeniowo-
oddechowg. Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa to podstawowe
dziatania z zakresu pierwszej pomocy. Jej celem jest przywrocenie
oddechu i akcji serca. Dzieki znajomosci zasad przeprowadzania RKO
mozemy uratowac zycie nie tylko dorostego cztowieka, ale takze dziecka
w przypadku zatrzymania krgzenia. Moze ono wystgpi¢c w roznym wieku
I wynika¢ z roznych przyczyn. Znajomosc¢ schematu postepowania przy
RKO to niezwykle wazna wiedza. Jedynie minuty decydujg o zyciu
i Smierci dziecka. Natychmiastowe podjecie sztucznego oddychania
I masazu serca zapobiega trwatym uszkodzeniom mdzgu albo smierci.

Jednym z kluczowych elementdéw resuscytacji krgzeniowo-oddechowej
u dzieci jest wykonanie 5 oddechow ratowniczych na samym poczatku
procedury. To szczegolnie wazne w przypadku dzieci, poniewaz
przyczyng zatrzymania krgzenia jest najczesciej niewydolnosc¢
oddechowa, ktora prowadzi do niedotlenienia. Po wykonaniu
5 skutecznych oddechow ratowniczych nalezy przejs¢ do ucisnie¢ klatki
piersiowej w stosunku odpowiednim dla wieku dziecka: 15 ucisnie¢ na
2 oddechy — jesli resuscytacje prowadzg dwie osoby.

W resuscytacji dorostych stosunek ucisnie¢ klatki piersiowej do liczby
oddechow wynosi 30:2, czyli 30 ucisniec klatki piersiowej na 2 oddechy.



Wszelkie te informacje dzieci poznajg w przystepny i atrakcyjny sposaob.
Nie jest oczywiscie celem zapamietanie tych wszystkich algorytmow
udzielania pierwszej pomocy

przez dzieci. Przedszkolaki majg jedynie oswoic sie z tematem i nie bac
sie w przysztosci pomagaé. Oprécz zaje¢ w temacie udzielania pierwsze;
pomocy dzieci uczg sie takze pod jakimi numerami wzywac¢ pomoc. Moze
sie to okazac przydatne w sytuaciji gdyby rodzic lub opiekun zajmujgcy sie
dzieckiem potrzebowat takiej pomocy. Tego typu zajecia budujg
wrazliwos¢ i empatie wobec drugiego cztowieka.

Opracowata

Marlena Zieba






