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TEGO SIE UCZYMY:

Mameo i Tato dzis Wam dzi¢kuje”
Zwrotka 1:

Kto mnie przytula, bajki mi czyta?
Kto mnie z usmiechem rano przywita?
Dba o mnie zawsze kazdego dnia,

To moja Mama, co serce mi da!

Refren:

Mamo i Tato, dzi§ Wam dzi¢kuje!
Moje serduszko Wam podaruje!
Bardzo Was kocham, czy o tym wiecie?
Jestescie najlepsi na calym $swiecie!

Zwrotka 2:

Kto na wycieczke ciekawa zabierze?
Kto mnie nauczyt jazdy na rowerze?
Tata mnie wspiera, daje mi sity,

By moje dni radosne byty!

Zwrotka 3:

Gdy jest mi smutno, Mama wystucha,
Dobre stowo szepcze do ucha.

Tata za reke dzielnie prowadzi,

W kazdym klopocie zawsze doradzi!

,» 10 dla Mamy 1 dla Taty”

To dla Mamy i dla Taty
Mamy dzisiaj kwiaty
Obrot w lewo oraz skok
Spiewam caty rok

To dla Taty i dla Mamy
Bardzo Was Kochamy
Obrot w prawo oraz skok
I do przodu krok




WARTO WIEDZIEC:

»Zdrowy Przedszkolak”

Kiedy dziecko zaczyna chodzi¢ do przedszkola jego odporno$¢ znacznie spada. Jest to wazny czas do
pobudzenia uktadu immunologicznego. Jak wiec pomdc dziecku przej$¢ przez pierwsze miesigce
przedszkola w zdrowiu? Oto kilka rad:

1. Petnowarto$ciowa dieta - powinna by¢ urozmaicona, zawiera¢ produkty mleczne, chude mieso,
ryby a takze witaminy i mineraty. Codziennie nalezy spozywac¢ porcje warzyw i owocow. W diecie
dziecka mozna réwniez wykorzysta¢ produkty naturalne wplywajace na odpornos¢, czyli midd,
maliny, cebula. Wazna jest regularno$¢ positkdw, 4-5 razy dziennie. Nalezy unika¢ sztucznie
przetworzonej zywno$ci. Starajmy sie pokazaé dziecku nietypowe zastosowania dla produktéw, np.:
szpinak nie musi by¢ zielona papka lecz nadzieniem do pierogéw, ktére dziecko samo przyprawi lub
dodatkiem do ,ufoludkowych nale$nikéw”.

Ryba moze by¢ zdobycza pirata, pokrojona na niewielkie kawatki i wbita w wykataczki.

2. Dobrze dobrana odziez - temperatura powietrza w okresie jesiennym w ciggu doby jest zmienna.
Zty dobér ubioru jest o tyle szkodliwy, Ze moze doj$¢ do przegrzania z powodu zbyt grubej odziezy i
odwrotnie, do wychtodzenia w przypadku zbyt cienkiego ubranka. Lepiej wiec zatozy¢ kilka warstw
odziezy ktére dziecko bedzie w stanie samodzielnie zdja¢. Wazny jest rowniez dobér materiatow
naturalnych, przepuszczajgcych powietrze.

3. Ruch to zdrowie - jezeli go brakuje bariery obronne organizmu ulegajq ostabieniu, czego przyczyna
sg czeste infekcje. Dlatego minimum godzinny spacer powinien by¢ stalym elementem dnia. MozZna
wybrac sie na plac zabaw, pogra¢ w pitke lub zacheci¢ do jazdy na rowerze. Mozna poszukac
wspolnie oznak jesieni, nazbierac jesiennych skarbéw, podziwiaé¢ piekno otaczajacej przyrody. Mozna
wspolnie pospacerowac brzegiem morza i poszuka¢ muszelek i kamykow.

4. Hartowanie - poza codziennymi spacerami wazne jest wietrzenie pomieszczen. Temperatura nie
powinna przekracza¢20 stopni Celsjusza. Je$li istnieje taka mozliwo$¢ korzystna jest raz na jakis czas
zmiana klimatu. Nalezy réwniez izolowac¢ dziecko od dymu papierosowego, ktéry wptywa na choroby
uktadu oddechowego.

5. Mycie rak - czeste mycie rgk zmniejsza ryzyko przenoszenia infekcji. Aby ta czynno$¢ nie tylko
kojarzyta sie z obowigzkiem warto wprowadzi¢ zabawy w ,mycie rak” i nauczy¢ dziecko kilka
rymowanek, ktére beda sygnatem do mycia rak:

»~Mam dwie mate raczkii 10 paluszkéw
Przed obiadem nie moze by¢ na nich zadnych brudéw i okruszkéw”
,Kazde grzeczne dziecko wie,
ze po zabawie raczki myje sie”
»Lewa raczka pod wode, a w prawa mydetko
Zrobie duzo piany i kilka babelkéw.
Kiedy juz pobawie sie w pachnacej pianie,
Czystymi raczkami pochwale sie mamie”.
6. Odpoczynek - dziecko powinno spac¢ ok. 9-10 godzin na dobe. Czesto mnogos$¢ wrazen w ciggu
catego dnia sprawiajg, ze dziecko nie moze zasnac¢ lub nie chce sie potozy¢ z powodu duzego
pobudzenia. Wazne sg codzienne rytuaty:

- state i niezmienne godziny jedzenia kolacji i kapieli,
- stuchanie wybranej kotysanki,
- ogladanie lub czytanie bajki.

Dzieci uwielbiajg jesli zdarzenia w ciggu dnia nastepuja po sobie, sg im znane, wiedza, co wydarzy sie
dalej. Wprowadzajg bowiem w rytm dnia spokdj, porzadek a w konsekwencji dajg dziecku poczucie
bezpieczenstwa, ktére jest nieodzowne dla prawidtowego Jego rozwoju.



POCZYTA] MI MAMO, POCZYTA] MI TATO

Strach, ktory uratowat przyjaciét

W Lesie Madrosci dzien budzit si¢ ze snu, przeciggajac si¢ leniwie wsrdd $piewu ptakow i
zapachu lesnych owocow.

Lisek Dobrusek siedzial na tarasie swojego domku. Popijal jagodowa herbatke i1 zapisywal w
pamigtniku ostatni sen o fruwajacym kocyku. Zielona chustka zwisata mu z szyi, a rude futerko
mienito si¢ w stoncu.

Nagle, jak strzata z bagienka, przybiegta Zabka Fajttapka. Jej rozowa czapeczka powiewata jak
choragiewka, a koszula w hawajskie kwiaty tanczyta razem z wiatrem.

— Lisku! — zawotata. — Chodz szybko! Na Wietrznym Wzgoérzu lezy taki niezwykty kamien!

— Kamien? — zapytat Dobrusek, odktadajac pamietnik.

— Ma ksztatt serca i wyglada jak stworzony do mojego nowego tanca. Juz widze, jak skacze 1
wiruj¢ na jego powierzchni!

Lisek poczut dziwne $cisnigcie w brzuszku. — Na kamieniu? Brzmi to niebezpiecznie! — szepnat
cichutko, czujac lekkie drzenie w tapkach.

— Dobrze, chodzmy — skinat gtowa i ruszyt za Zabka.

Sciezka krecita si¢ to w lewo, to w prawo, raz w gore, raz w dot... Wiatr bawit si¢ w chowanego
z galazkami, a chmurki na niebie zmieniaty ksztalty, jakby ciggle chcialy co§ nowego
opowiedziec.

Gdy dotarli na szczyt, kamien blyszczat w stoficu 1 miat brzegi gladkie, jakby kto$ starannie je
wyszlifowal. Lezat jednak niepokojaco blisko przepasci.

— Patrz! — zapiszczata Zabka i jednym skokiem wskoczyla na kamien. — Tu zatancze moéj walc
z trzema podskokami!

Lisek nagle si¢ zatrzymat. Serce bito mu mocno, a na karku poczut dreszcz.

— Fajtlapko, nie! — zawotal. — Zejdz! To zbyt blisko krawgdzi... to naprawde niebezpieczne!

— Oj tam, to tylko strach! — roze$miata sie Zabka. — Przeciez on nie zna sie na tancu!

I wtedy... kamien drgnal. Najpierw lekko. Potem mocnie;.

— Uwazaj! — krzyknat Lisek i chwycil przyjaciotke za tapke. Pociagnat ja do siebie z calej sily.
Migkka trawka ztagodzita ich upadek. Przez chwile caty las wstrzymat oddech.

W tej samej chwili kamien osunat si¢ z hukiem i potoczyt w dot przepasci, az stychaé byto
glos$ne uderzenia o skaty.

Zabka patrzyla szeroko otwartymi oczami na miejsce, gdzie jeszcze przed chwilg stata.

— Ojej... — szepneta. — Gdybys$ mnie nie powstrzymat... moglam spas¢ razem z nim.

Lisek otart pot z czota.

— Nie ja ci¢ uratowatem, tylko moj strach — powiedziat spokojnie. — To on pierwszy mnie
ostrzegt.

Zabka zmarszczyta nosek.

— Ale ja zawsze myslatam, ze strach jest zly 1 tylko przeszkadza w zabawie...

Lisek pokrecit glowa.

— Ja tez tak sadzilem. Ale dzi§ poczulem go w tapkach, w szyi, w calym brzuszku. I
zrozumialem, ze strach nie jest wrogiem. To przyjaciel, ktory mowi: ,,Uwazaj, bo moze ci¢
spotkac co$ niebezpiecznego”.

Zabka spojrzata na swoje drzace tapki.

— Czyli strach to taki przyjaciel, ktorego trzeba postuchaé, kiedy nas ostrzega?

— Dokladnie tak — u$miechnat si¢ Lisek. — On nie zabiera nam rado$ci. Po prostu przypomina,
zeby$my byli ostrozni.



Zabka zeskoczyta kilka krokow nizej i zaczela tanczy¢ na bezpiecznej trawie. Jej czapeczka
wirowala jak karuzela, a stonce roztanczylo si¢ razem z nig.

Lisek usiadl na migkkim mchu, patrzac, jak jego przyjaciotka kreci piruety w promieniach
popotudnia. Serce miat spokojne, a w brzuszku cieplej niz po herbatce.

Wyciagnat z plecaka zotty pamietnik i1 zapisat:

,,Dzi§ nauczylem sie, ze strach to przyjaciel, ktory pilnuje, aby nic ztego mi si¢ nie stato.”
P&zniej wroécili powoli do domku, rozmawiajac cicho o réznych rodzajach strachu — tym, co
ostrzega, i tym, co tylko udaje, ze jest grozny.

Wieczorem, gdy gwiazdy $wiecily jasno nad Lasem Madrosci, Lisek potozyl si¢ wygodnie,
otulit kocykiem i wyszeptat:

— A teraz juz czas na spokojny sen.
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