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Drodzy Rodzice!

W tym tygodniu bedziemy realizowaé program edukacyjny
Powiatowej Stacji Sanitarno- Epidemiologicznej
,»Mamo, tato, co Wy na to?”.
Glownym celem programu jest zwrocenie uwagi rodzicow 1 opiekunow dzieci
5-6 letnich na specyfike ich rozwoju, istote zmian fizycznych 1 psychicznych,
ktorych doswiadczaja, ze szczegdlnym naciskiem

na ich potrzeby, stabosci i kryzysy.

Zwracamy si¢ do Panstwa z prosba o dzielenie si¢ z nami efektami prac dzieci w
formie zdje¢ 1 wysylanie ich na tego samego e-maila, ktory zostat podany do
dyzuru nauczycielskiego. Prosimy, aby zdjecia dzieci byly bez ich twarzy, ze

wzgledu na bezpieczenstwo 1 ochrong danych osobowych.

Pozdrawiamy i trzymamy kciuki ©

l. -,,Nasze cialo to my”- rozmowa kierowana pytaniami .
Na poczatek proponuje odczytanie dziecku ponizszych zagadek:
* Ja jestem Twoj przyjaciel,

Ja ci wypocza¢ daje.

Przychodz¢ wraz ze zmierzchem,

Znikam gdy stonce wstaje. ( sen)

* My wzmacniamy Twoje sity,
Zdrowie ochraniamy.
My w owocach i jarzynach

Najchetniej mieszkamy. ( witaminy)



* Chociaz mam zgby,
To nic nie jadam,
Tylko splatane
Wtosy uktadam.( grzebien)

* Dwie pomocnice mate
Stuza Ci zycie cate.
Sa pracowite,

A przy tym lubig czesto by¢ myte.( czyste rece)

* Schowata si¢ w tubie,
Uzywac jej lubie,
A 1 mata szczotka

Chetnie si¢ z nig spotka.( pasta do zebow)

* Jest w tazience niby - miska,
Nad nig wisi recznik duzy.
O tym wie najmniejsze dziecko,

Ze do mycia ona stuzy.( umywalka)

* Przyjemnie pachnie,
Ladnie si¢ pieni,
Brudne rece

W czyste zamieni.( mydto)

* Kazdy z nas, poki nieduzy
Tylko ich dwadziescia ma.
Cho¢ wypadna, beda nowe
I to az trzydziesci dwa. (zeby).

— Proponuje¢ zada¢ dziecku ponizsze pytania. Po wystuchaniu wypowiedzi dziecka , swoimi

pytaniami naprowadzamy je do prawidlowych odpowiedzi.



- Co laczy wszystkie te zagadki? O czym one mowia? ( Dotycza naszego ciata, zdrowia,
podpowiadaja czego uzywac, aby zadbac o higieng).

- Co to znaczy ,,zdrowie”/ ,,by¢ zdrowym” ? {Kiedy jesteSmy zdrowi, czujemy si¢ dobrze:
fizycznie(prawidtowe funkcjonowanie organizmu, jego uktadow i narzadéw) psychicznie (
czujemy si¢ zdrowi emocjonalnie, jestesmy weseli) 1 umystowo (jesteSmy zdolni do
logicznego myslenia i zdobywania nowych umiejetnosci)

- Jak si¢ czujemy, kiedy jesteSmy zdrowi? ( Mamy w sobie rado$¢ i energi¢. Mamy ochotg
do zabawy, nauki, spedzania czasu w lubiony przez nas sposob)

- Co to znaczy ,, W zdrowym ciele zdrowy duch?” ( Sport i ruch nie tylko korzystnie
wptywaja na forme fizyczna ale réwniez psychiczng)

- Jak mozemy zadba¢ o zdrowy styl zycia? (Dbac¢ o higieng, zdrowo si¢ odzywiac- jes¢
duzo warzyw, owocow, pi¢ zdrowe produkty bez dodatkowych cukrow, zrezygnowac z
napojow gazowanych, spozywac ograniczone ilosci stodyczy i pokarméw typu fast- food.
Samo zdrowe odzywianie to jednak za mato- nalezy dba¢ o aktywnos¢ fizyczna, ktéra
powinna odbywac si¢ codziennie. )

- W jaki sposob dzieci moga zadbaé o aktywnos¢ fizyczna? ( uprawiac ré6znego rodzaju

sporty: ptywanie, bieganie, gra w pilke..., spacery, jazda na rowerze, gimnastyka).

— Utrwalenie litery ,,Y,y”:

- przypomnienie kaligrafii litery pisanej:



- pisanie palcem po $ladzie litery Y,y ( wg kolejnosci strzatek i cyfr), a nastgpnie w
powietrzu, na dywanie/ stole

- dziecko sprawdza czy posiada liter¢ w swoim imieniu( napisa¢ imi¢ dziecka na kartce
zachowujac pisowni¢ np. Matylda ),

- warto przypomnie¢ sobie, ze litera ,,Y,y” w jezyku polskim nie wystepuje na poczatku
zadnego wyrazu , czesto na koncu wyrazu w liczbie mnogiej np. buty, koty, domy itp. Mozna
poprosi¢ dziecko, aby podato wyraz konczacy si¢ dang literg.

- dzielenie wyrazow na sylaby,-przeliczanie sylab, gtosek kazdego wyrazu, -wyrdznianie
gloski na poczatku i na koncu, gtoskowanie catych wyrazow,

-zaznaczanie litery ,,Y,y” w dowolnym teks$cie np. w ksigzce z obrazkami.

I1- Plakat ,,JesteSmy tym co jemy”- wycinanie oraz przyklejanie obrazkow

z gazetek promocyjnych .



Zachecam do omdwienia i przypomnienia dziecku ponizszej piramidy zywieniowe;.

PIRAMIDA ZDROWEGO 2YWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilo$ciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



Glowne zalecenia:

1.

9.

Jedz regularnie 5 positkow i pamigtaj o czgstym piciu wody oraz myj zeby

po jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — czgsciowo — serem).

Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj thuszcze
ros§linne zamiast zwierzgcych.

Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastgpuj je owocami i orzechami).
Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i1 produktow typu fast food.

Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).

Wysypiaj si¢, aby Twdj moézg mogt wypoczad.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i masg ciata.

Przygotujcie : kolorowe gazety/ ulotki promocyjne z produktami zywnosciowymi, klej,

nozyczki, brystol/ blok.

Zachecam do wyszukiwania przez dziecko w gazetkach/ ulotkach ilustracji zywnoSciowych (

warzywa, owoce, kasze, pieczywo itp.) Zachecamy dziecko do wycinania wszystkich, nawet

tych niezdrowych. Nastepnie przyklejamy je w dowolnym formacie na kartke/ brystol i

dorysowujemy przy nich smutng/ u§miechnietg buzke w zaleznosci czy dany produkt jest

zdrowy/ niezdrowy.

¢ Propozycja wykonania kart pracy na dzis:

6 latki - Karty pracy 4- str. 1( obie strony).

5 latki — Karty pracy 4- str. 1 (obie strony)



