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Dobre nawyki ksztattuja SIQ wczesnie

Dobre nawyki w zakresie aktywnosci fizycznej nabywane

sg we wczesnym dziecinstwie. Juz od wieku niemowlecego
mozesz pomagaé¢ swemu dziecku ksztattowaé nawyki
zdrowych zabaw, ktére bedg mu towarzyszyé przez cate zycie.
Twoje dziecko uczy sie od Ciebie, dlatego pomagajac mu
aktywnie spedzac czas, mozesz robi¢ to samo!

Zabawa moze mie¢ forme aktywnosci fizyczne;j!

Dla niemowlecia

Dbaj o aktywnos¢ swojego dziecka wprowadzajgc zabawy

w pozycji na brzuszku lub na hustawce czy tez w bujanym
foteliku. Zapewni mu to okazje do rozciggania sie, wyciggania
rgczek i kopania nézkami, waznych umiejetnosci potrzebnych
przy raczkowaniu i siadaniu.

Nie stawiaj odbiornika TV w pokoju dziecinnym. Im wiecej

czasu spedzisz rozmawiajac i bawiac sie z dzieckiem, tym
bardziej prawdopodobne jest, ze bedzie ono zdrowo rosto.

Dla dziecka w wieku poniemowlecym

® Nawet bardzo aktywnym maluchom potrzebna jest aktywnosé
fizyczna. Wraz dzieckiem zazywaj ruchu tainczac, skaczac i
spacerujac.

®  QOgranicz czas spedzany przed ekranem do 2 godzin dziennie
lub mniej. Dzieci, ktére aktywnie spedzajg czas na zewnatrz
i w domu majg wieksze szanse na to, ze bedg sie zdrowo i
aktywnie rozwijac.

Dla przedszkolaka

°

Wychodzac z dzieckiem na zewngatrz pomozesz swojemu
dziecku aktywnie spedzi¢ czas, a jednoczesnie czegos sie
nauczyc.

Ogranicz czas spedzany przed telewizorem, na grach
wideo i przed komputerem do 2 godzin dziennie lub mniej.
Dzieci, ktore oglagdajg telewizje przez ponad 2 godziny
dzienny czesciej w wieku starszym cierpig na otytosc.

Dla Ciebie i Twojej rodziny

Spedzajac aktywnie czas uczysz swoje dziecko zdrowych
nawykow.

Wyznacz rutynowy czas na zabawe, positki i spoczynek,
aby utatwic sobie organizacje na co dzien.

Porozmawiaj z pediatrg dziecka, personelem wczesnej
opieki i nauczania poczatkowego oraz innymi
rodzicami, aby uzyskac porady w kwestii bardziej
aktywnego spedzania czasu przeznaczonego na
zabawe.
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TEMATYCE ZDROWOTNEJ: PODSTAWA
ZROZUMIENIA | WYKORZYSTANIA
INFORMACJI DOTYCZACYCH ZDROWIA

Wskazowki dla rodzin z National Center on Early Childhood Health and Wellness

Zrozumienie informacji podawanych przez lekarza

Orientacja w tematyce zdrowotnej to stopien
zrozumienia informacji z zakresu zdrowia i dokonywanie
wiasciwego wyboru w kwestii profilaktyki zdrowotne;j i
opieki lekarskiej.

Dlaczego jest to wazne?

Wiele os6b ma ktopoty ze zrozumieniem informaciji z
zakresu profilaktyki zdrowotnej potrzebnych do tego,
aby lepiej mogli zadbac o siebie i swojg rodzine.
Jezeli rodzice i opiekunowie rozumiejg
informacje z zakresu profilaktyki zdrowotnej
i wykorzystuja je, sg wieksze szanse na to, ze
ich dzieci beda:

®  Opuszcza¢ mniej dni nauki

®  Wymagaé mniej niepotrzebnych wizyt u pediatry lub na
izbie przyjec

Prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia

Otrzymywac opieke profilaktyczng, takie jak szczepienia

® Bezpieczniejsze w domu, gdzie bedzie mniej wypadkéw

Sposoby na lepsze zrozumienie i
wykorzystanie informacji z zakresu
profilaktyki zdrowotnej moze pomoc w:
Rozmowach z lekarzem

Zadawaniu pytan

Przestrzeganiu zalecen lekarza

Wtasciwym przyjmowaniu lub podawaniu lekéw

Otrzymywaniu niezbednej opieki lekarskiej i badan

Wiedzy, jak nalezy postepowac w przypadku, gdy dziecko
zachoruje

®  Zapobieganiu chorobom takim, jak cukrzyca, astma,
nowotwor

®  Dokonywaniu zdrowych wybordw przez Ciebie i Twoja
rodzine

®  Zwracaniu sie o pomoc

Co mozesz zrobic¢, aby pomoc Twojemu dziecku

®  PYTAJ, jezeli nie rozumiesz tresci formularza lub tego, jak
go nalezy wypetnic.

®  PROS o ulotki w jezyku, w ktérym jest Ci najtatwiej czytac.

®  NOTUIJ swoje pytania przed wizytg u lekarza.

° POWIEDZ LEKARZOWI, jezeli nie rozumiesz, co do Ciebie
mowi.

®  \Wybierz sie do biblioteki i zapytaj, w jaki sposdb

znalez¢ informacje dotyczace interesujgcych Cie
zagadnien zdrowotnych i lekow.

®  Popros obstuge programu Head Start lub programu

opieki nad dzieckiem o informacje dotyczgce nurtujacych
Cie zagadnien zdrowotnych.

®  Uczeszczaj na zajecia dotyczace problematyki zdrowotne;j

oferowane przez program Head Start i w spotecznosci.
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POWIETRZEM W DOMU
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Pomo&z zapobiegac astmie: chron swoj dom przed

dymem papierosowym
Dlaczego jest to wazne?

®  Dzieci powinny zawsze przebywac¢ w miejscach wolnych od
dymu papierosowego.

®  wdychany z powietrza dym papierosowy lub
pozostatosci nikotyny na powierzchniach
uzytkowych mogg powodowac napady astmy, ale
mozna ich unikngd.

® Dym papierosowy oraz opary papieroséw elektronicznych
zawierajg substancje chemiczne, w tym réwniez czynniki
rakotworcze.

Co to sa papierosy elektroniczne lub wapy?

Papierosy elektroniczne wytwarzaja opary zawierajgce
ptyny smakowe i nikotyne. Te opary nie sg obojetne
dla zdrowia i moga powodowac uszkodzenia ptuc u
rozwijajgcych sie dzieci.

Co to jest astma?

Astma to schorzenie powodujace obrzmienie i zwezenie
drég oddechowych. Astma moze powodowac béle w klatce

piersiowej i zmeczenie, a takze $wiszczacy oddech i kaszel.

Co to jest palenie bierne?

Palenie bierne to wdychanie dymu papierowego z
atmosfery. Jest to dym wydmuchiwany przez osoby
palgce papierosy, papierosy elektroniczne lub wapy,
fajki i cygara i wdychany przez innych.

Co to dym trzeciorzedny?

Dym trzeciorzedny to dym pozostajacy na
powierzchniach i tkaninach po zakorczeniu palenia
przez palacza.

Co mozesz zrobi¢, aby pomoc Twojemu dziecku

®  Najwazniejsze co mozesz zrobié, aby pomdc dziecku
cierpigcemu na astme to zapewnié wolny od dymu
dom.

Palenie bierne nigdy nie jest bezpieczne.
Palenie bierne moze powodowac infekcje.

Poniewaz dzieci sg mate i rosng, palenie bierne jest dla
nich bardziej niebezpieczne niz dla oséb dorostych.
®  Dzieci hospitalizowane s3 z powodu astmy czesciej, niz
z powodu wiekszosci innych probleméw zdrowotnych.
® Dzieci cierpigce na astme opuszczajg wiecej dni nauki
niz inne dzieci.

® U dzieci chorych na astme palenie bierne moze

powodowac bardziej nasilone ataki astmy.

L Pobyt w zadymionych pomieszczeniach moze

powodowac zblizone do astmy objawy u dzieci, ktére
na astme nie choruja.

®  Substancje chemiczne z dymu tytoniowego (dym

trzeciorzedny) moga pozostawacé w powietrzu i
na ubraniach przez wiele dni a nawet tygodni po
zgaszeniu papierosa.

Dym trzeciorzedny nigdy nie jest bezpieczny.

Pediatra moze pomac Tobie lub innym osobom
uwolnic sie od natogu palenia.
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Dobre nawyki ksztattujg sie wczesnie

Dobre nawyki zywieniowe nabywane sg we wczesnym
dziecinstwie. Juz od wieku niemowlecego mozesz pomagac
swemu dziecku ksztattowac nawyki zdrowego odzywiania,
ktére beda mu towarzyszy¢ przez cate zycie. Dla Twojego
dziecka stanowisz wzdr do nasladowania, dlatego pomagajac
mu zdrowo sie odzywiaé, rowniez staraj sie zdrowo jesc.

Zdrowe karmienie i odzywianie

Dla niemowlecia

Wazne jest, aby dziecko karmic piersig przynajmniej przez
6 miesiecy. Pomoze to dziecku w utrzymaniu prawidtowe;j
wagi w pozniejszym wieku.

Napetnij butelke dziecka mlekiem matki lub mlekiem w
proszku. Zboza dodajg ekstra kalorii, ktére nie sg dziecku
potrzebne.

Po osiggnieciu przez dziecko 6 miesigca zycia mozesz
zaczg¢ podawacd zdrowe pokarmy state, takie jak

przetarte warzywa, przeciery w stoiczkach i ptatki zbozowe
dla dzieci. Zbyt wczesne podawanie dziecku statych
pokarméw moze prowadzi¢ do problemoéw z

nadwagg i otytoscia.

W 8 lub 9 miesigcu zycia mozna zaczg¢ podawac dziecku
mate kawatki produktéw spozywczych, takich jak kurczak
z grilla, gotowane marchewki i pokrojone truskawki.
Pomoze to dziecku w nauce zdrowego odzywiania.

Mleko matki, mleko w proszku i woda to najlepsze dla
dziecka napoje. Napoje gazowane, 100% soki owocowe
i napoje dla sportowcéw to dodatkowe

kalorie i zagrozenie dla zebdw.

Dla dziecka w wieku poniemowlecym

Dwa do trzech razy dziennie podawaj dziecku zdrowe
przekaski, takie jak ser w kostkach, plasterki banana

lub petnoziarniste krakersy. Pomoze to zapobiegac uczuciu
gtodu miedzy positkami i zredukowa¢ spowodowane
gtodem napady ztosci.

Jezeli dziecko jest wybredne, staraj sie zachowa¢é
cierpliwos¢. Wprowadzanie nowych pokarméw moze
potrwac kilka miesiecy i od 10 do 15 prdb.

Daj dziecku wybrac sposrod dwdéch zdrowych opgji.
Chetniej sprébuje samodzielnie wybranego produktu.
Mleko i woda to najlepsze dla dziecka napoje. Napoje
gazowane, 100% soki owocowe i napoje dla sportowcéw
to dodatkowe kalorie i zagrozenie dla zebdw.

Dla przedszkolaka

Zache¢ dziecko do pomocy w przygotowywaniu zdrowych
positkdw i przekgsek. Chetniej sprébuje dania, ktore
pomogto przygotowac.

Miej pod rekg w kuchni proste, zdrowe przekaski,
takie jak marchewki, pokrojone jabtka z

mastem orzechowym czy paluszki z sera. W ten sposdb
nawet w dni, kiedy nie masz zbyt duzo czasu, Ty i Twoje
dziecko bedzie zdrowo jadac.

Mleko i woda to najlepsze dla dziecka napoje

dla przedszkolaka. Napoje gazowane, 100% soki
owocowe i napoje dla sportowcow to dodatkowe kalorie i
zagrozenie dla zebodw.

Dla Ciebie i Twojej rodziny
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Twoje dziecko uczy sie dobrych nawykéw od Ciebie.
Dlatego staraj sie zdrowo odzywiac.

Wyznacz rutynowy czas na zabawe, positki i spoczynek,
aby ograniczyc ilos¢ stresu w zyciu
codziennym.

Porozmawiaj z lekarzem dziecka,
personelem Head

Start oraz z innymi rodzicami

o tym, aby uzyska¢ pomocne
wskazéwki w kwestii zdrowego
odzywiania.
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Czym jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne oznacza, ze dzieci rozwijajg swoje
umiejetnosci w zakresie:
®  zrozumienia i dzielenia sie odczuciami

® nawigzywania bliskich, pozytywnych zwigzkéw

® poznawania $wiata i nauki
Dlaczego jest to wazne?

Dobry stan zdrowia psychicznego utatwia
dzieciom:

Tworzenie bliskich zwigzkow z rodzing i z przyjaciétmi
Uzyskiwanie dobrych wynikéw w nauce

Uczenie sie nowych rzeczy

Rozwigzywanie trudnych problemow

Wyrabianie cierpliwosci (niepoddawanie sie)

® Koncentrowanie sie na wykonywanym zadaniu

®  Proszenie o pomoc

Kiedy mate dzieci sg zaniepokojone, smutne
lub rozztoszczone, moze by¢ im trudno:

Nawigzywac przyjaznie
Wypetnia¢ polecenia
Wyrazaé uczucia lub zyczenia
Wypetniac¢ proste polecenia

Uwaza¢ na lekcjach

Rozwigzywac problemy w
pozytywny sposob

®  Uzyskiwaé dobre wyniki w nauce

Co mozesz zrobic¢ i powiedzie¢, aby pomoc Twojemu dziecku

® Dla niemowlecia

® Przytulaj dziecko podczas karmienia.
,Uwielbiam cie tuli¢ podczas karmienia.”

® Patrzac na dziecko zawsze, zawsze sie uSmiechaj!
,Hej, kiedy uSmiecham sie do ciebie, ty sie tez
usmiechasz.”

® Powiedz dziecku, co robisz.
,Zmienie ci teraz pieluszke.”

® Sprobuj zrelaksowac sie i dobrze sie bawic.
,Kiedy jestem w dobrym humorze, mnie;j sie
niecierpliwisz.”

® Codziennie dziecku czytaj i $piewaj piosenki.
,Pora do spania. Czas na bajke na dobranoc i twoja
ulubiong piosenke.”

® Dbaj o siebie
,Kiedy czuje sie wypoczeta, lepiej sie tobg zajmuje.

’

® Dla dziecka w wieku poniemowlecym/

przedszkolaka
® Upewnij sie, ze dziecko zawsze czuje sie bezpieczne.
,Wiem, ze boisz sie hatasu, ale to nie szkodzi.”
® Zaproponuj wybor.
,Chcesz zatozy¢ niebieskg koszule czy czerwong?”
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® Zachowaj cierpliwosé
»Poczekajmy do korica piosenki zanim wyjdziemy na
zewnatrz.”

® Okaz zrozumienie.
Ty NAPRAWDE chcesz jeszcze jedno ciastko! Trudno
jest zjes¢ tylko jedno.”

® Daj wiecej czasu.
,Wiem, ze chcesz zostac na placu zabaw. Mozesz
jeszcze raz zjechad ze zjezdzalni, ale potem musimy juz
is¢.”

® Bawcie sie wspolnie przez przynajmniej 15 minut
dziennie.
»Mam duzo pracy, ale wspdlna zabawa jest dla nas
wazna.”

® Zainteresuj sie tym, co robi dziecko.
,Widze, ze chcesz sie pobawic¢ klockami. Co zamierzasz
zbudowac?”

® pPochwal dziecko za wysitek.
,Podoba mi sie, jak bardzo sie starasz znalezé¢
odpowiedni kawatek uktadanki.”

® Cwicz wypetnianie polecen.
,Najpierw pozbieraj klocki, a
potem wyjmij samochody.”

NATIONAL CENTER ON
Early Childhood Health and Wellness
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Mozesz propagowac higiene jamy ustnej poprzez:
®  Wiedze o tym, jak dbac o zdrowie zebdw i higiene jamy
ustnej u siebie i Twojej rodziny

®  pPomaganie dzieciom w przyswojeniu nawykéw dbania o zeby

i higieny jamy ustnej

Dlaczego jest to wazne?

Dzieci, ktore majg zdrowe zeby i jame ustna:

®  WyraZnie mowig
®  Mogg je$é zdrowe pokarmy
°

Maja o sobie dobre mniemanie

Zdrowie jamy ustnej to rowniez:

Zdrowy wzrost i rozwdj
Umiejetnosc koncentracji i przyswajania informacji
Niebolesna jama ustna

Nizsze koszty opieki stomatologicznej dla Ciebie i Twojej
rodziny

Co mozesz zrobic¢, aby pomdéc Twojemu dziecku

®  Szczotkuj zeby dziecka pasta z fluorem dwa razy dziennie. Ogranicz ilo$¢ przekasek spozywanych przez dziecko w
° Dla dzieci w wieku 3 lat i ponizej wystarczy mazniecie G Sl
szczoteczki pastg z fluorem. Nie uzywaj produktéw spozywczych jako formy
®  Dladzieci w wieku od 3 do 6 lat stosuj paste z fluorem CEEC AL CPTR
wielkosci zielonego groszku. Zaprowadz dziecko do dentysty na wizyte kontrolng przed
®  Mate dzieci chca same myc sobie zeby, ale do czasu ukonczeniem pierwszego roku zycia i kontynuuj te wizyty.
wyrobienia odpowiednich umiejetnosci potrzebna im Jezeli dziecko nie byto jeszcze u dentysty, uméw je na
bedzie pomoc. Myj lub pomagaj dziecku my¢ zeby wizyte.
do czasu ukoniczenia przez nie 7 lub 8 roku zycia. Zapytaj dentyste, co mozesz robic, aby dbac o higiene
®  Badz wzorem do nasladowania w przypadku higieny jamy jamy ustnej u siebie i dziecka.
ustnej.! S-zczotkuj zeby pasta z fltljo-remldwa razy dzi.enni.e Upewnij sie, e wizyty u dentysty odbywane sa z
(rano i wieczorem przed snem) i nitkuj dwa razy dziennie. czestotliwoscia zalecana przez dentyste.
° Podawaj zdrowe positki i przekaski takie jak owoce,

warzywa, mleko o niskiej zawartosci ttuszczu i nabiat,
produkty z maki petnoziarnistej, mieso, ryby, kurczak, jajka
i fasola.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub masz pytania dotyczace
higieny jamy ustnej, zwrd¢ sie do programu Early Head
Start, Head Start lub instytucji sprawujgcej opieke nad
dzieckiem.
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Bezpieczenstwo i zapobieganie urazom matych dzieci to:

® Zapewnienie dzieciom bezpiecznego $rodowiska wzrostu i
rozwoju

®  Ochrona dzieci przed zagrozeniami

®  Uczenie dzieci dbatosci o bezpieczeristwo
Dlaczego jest to wazne?

Dzieci lubig odkrywac nieznane, ale
potrzebuja:
® Bezpiecznego miejsca zabaw
®  Dorostych, ktdrzy beda w poblizu obserwowac i stuchaé

®  Okazji do bezpiecznego ¢wiczenia nowo nabytych
umiejetnosci

Dzieci, ktore sg bezpieczne, majg wieksze
Szanse na:

®  Dobrg ochrone przed urazami

®  Skupienie sie na nauce

®  Pewnos¢ siebie w nowych sytuacjach

Co mozesz zrobic¢, aby pomoc Twojemu dziecku

® Termostat wody ustaw na 120 stopni lub ponize;j.

e W domu:

® Przechowuj leki, srodki czyszczace i inne niebezpieczne
produkty z dala od dzieci.

® Zabezpiecz szafki blokadga i przykryj gniazdka elektryczne.

® Zabezpiecz schody bramka.

® \Wybierz tézeczko bez opuszczanych poreczy.

® Umiesc tézeczko z dala od okien i sznurdéw rolet.

® Najlepiej, aby zastony okienne nie miaty sznurdow.
Jezeli tak nie jest, sznury nalezy wysoko podwigzac, poza
zasiegiem dziecka.

® Dzieci ktadz do spania na plecach, bez miekkich kocykéw,
poduszek lub watkow.

® Chron dzieci przed kontaktem z gorgcym pozywieniem i
ptynami.

® Uchwyty garnkdw odwracaj w strone kuchenki.

® Chron dzieci przed kontaktem z grzejnikami i kominkami.

® Zainstaluj czujniki dymu na kazdym pietrze. Baterie w
czujnikach wymieniaj wiosng i jesienia.

® Zainstaluj czujnik tlenku wegla, jezeli jeszcze go nie
posiadasz.

® Zapytaj w lokalnej remizie strazy pozarnej gdzie
najtatwiej dostac czujnik dymu lub tlenku wegla.

® Zapytaj pediatre o to, jakie produkty zywnosciowe lub
mate przedmioty mogg spowodowac zakrztuszenie sie.

® Stworz i ¢wicz plan ewakuacji.
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CZYM JEST BEZPIECZENSTWO | ZAPOBIEGANIE URAZOM?

Co mozesz zrobi¢, aby pomoc Twojemu dziecku

Cigg dalszy z poprzedniej strony

® Na zewnatrz:
® Stosuj krem przeciwstoneczny z filtrem.
® Naucz dziecko, aby trzymato sie z dala od ulicy.

® Preferuj place zabaw o miekkiej nawierzchni, unikajac
nawierzchni trawiastych lub zwirowych.

® Obserwuj dziecko podczas zabawy na placu zabaw.
® Usun Sciggacze typu sznurek z odziezy dziecka.

® Dbaj o to, aby sznurowadta byty krétkie i dobrze
zawigzane.

® Bezpieczenstwo w wodzie

® Dziecko moze utong¢ w dowolnej ilosci wody, jezeli
przykryje ona usta i nos dziecka.

® Jezeli dziecko przebywa w wodzie lub w poblizu wody,
zawsze badz w odlegtosci nie dalszej, niz na wyciggniecie
reki od dziecka.

® Naucz sie ptywac i zadbaj o to, aby dziecko uczyto sie
ptywac pod opieka profesjonalisty.

® Basen nalezy ogrodzic z czterech stron bramkami na
zatrzask.

® Naucz sie resuscytacji krgzeniowo-oddechowej.

*
*
*

Early Childhood
National Centers

*
»

® Bezpieczenstwo w samochodach

® Wybierz fotelik samochodowy odpowiedni do wieku,
wzrostu i wagi dziecka.

® \Wybierz fotelik, ktory bedzie dobrze dopasowany do
Twojego pojazdu i caty czas z niego korzysta;.

® Zapytaj personelu programu Head Start, gdzie mozesz
nauczyc¢ sie prawidtowej instalacji fotelika
samochodowego.

® Upewnij sie, ze dzieci ponizej 13 roku zycia zawsze
siedzg na tylnym siedzeniu.

® Nigdy nie zostawiaj swojego dziecka w samochodzie
bez nadzoru osoby dorostej.

® Naucz dzieci, ze samochody to nie jest miejsce do
zabaw. Nawet przy otwartych oknach mate dzieci moga
sie niebezpiecznie przegrzaé w ciggu pierwszych 10
minut.

NATIONAL CENTER ON
Early Childhood Health and Wellness

*
* *
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