8. Wasze dziecko potrzebuje swieze powietrze -
do oddychania i do zdrowego rozwoju!

Prosze nie pali¢ papieroséw w pomieszczeniach, w ktorych
sie dzieci utrzymuja! Jako ,palacy” w rodzinie nie jest sie
dobrym przyktadem dla swojego dziecka!

Prosze wietrzy¢ mieszkanie, przedewszystkim pokdj dzie-
cinny i to pare razy dziennie oprécz tego dbac o wietrze-
nie sypialni przed péjsciem do spania!

9. Prosze dbac oto, zeby dziecko
nie patrzyto za duzo telewiz;ji!

Dziecko przedszkolne nie powinno wiecej niz 2 godz.,
a pierwszoklasista nie wiecej niz 1 godz. spedzi¢ przed
telewizorem.

Telewizja, gry elektroniczne i gry komputerowe moga
rozwoj dziecka zaniebezpieczy¢. Dlatego prosze zwrdcic¢
uwage na wybor gry czy audycji dla swoich dzieci i to
konsekwentnie zastrzegac.

W pokojach dzieci telewizja nie ma nic do szukania!

10. Prosze bronic dzieci przed wypadkami!

e Prosze sie poinformowac, czy wtasne mieszkanie jest
bezpieczne dla dziecka i jak to mozna osiggnac.

* Nigdy nie zostawi¢ matych dzieci samych w wannie
albo w brodziku dziecinnym.

e Jak najwczesniej nauczy¢ dzieci ptywac.

e Podczas podrézy autem nalezy dziecko posadzi¢ na
odpowiedne siedzenie dzieciece.

e Prosze zwraca¢ uwage na posiadanie kaska podczas
jazdy rowerem, to samo nalezy sie na jezdzie na
deskorolkach albo podobnym urzadzeniom jazd!

e Bardzo wazne jest tez ¢wiczyc¢ postawy i reguly
zachowania drogowego - najlepiej is¢ swoim
przyktadem!
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Pozyteczne dalsze informacje dla panstwa:

e Zdrowie dzieci
- w portalu internetowym miasta Dortmund
www.doki.dortmund.de
www.bambini.dortmund.de
i na stronach internetowych zentrali uswiadomienia
zdrowia (Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
www.kindergesundheit-info.de
www.j1-info.de

* Do szczepionki
- na stronach internetowych Instytutu Roberta Kocha
(Robert Koch-Institut)
www.rki.de
i niemieckiego zielonego krzyza (Deutsches Griines Kreuz)
www.dgk.de

e Do zapobiegania wypadkow
- na stronie internetowej Kinderschutzbund Dortmund e. V.,
,0kragly stot” do zapobiegania wypadkow dzieciecych
(,Runder Tisch zur Pravention von Kinderunfallen
in Dortmund”)
www.kinderschutzbund-dortmund.de
i spoteczny zwigzek bezpieczenstwa dla dzieci e. V.
www. kindersicherheit.de

Das dieser Veroffentlichung zu Grunde liegende Projekt wird mit
Mitteln des Bundesministeriums fur Erndhrung, Landwirtschaft und
Verbraucherschutz (BMELV) gefordert.

Na podstawie projektu powstata ta publikacja i jest finansowana przez mini-
sterstwo wyzywienia, rolnictwa i opieki (Bundesministerium flr Erndhrung,
Landwirtschaft und Verbraucherschutz - BMELV.

Herausgeber: Stadt Dortmund, Gesundheitsamt

Redaktion: Dr. Annette Duisterhaus (verantwortlich), Dr. Eva-Maria Stoffers
Gestaltung, Satz, Produktion und Druck: DortmundAgentur (Dezember 2008)
Wydawca: Stadt Dortmund, Gesundheitsamt

Redakcja: Dr. Annette Disterhaus (odpowiedzialna), Dr. Eva-Maria Stoffers
Projekt graficzny, produkgja i drukarnia: DortmundAgentur (November
2008)

& Mehr bewegen.

KINDERLEICHT-REGIONEN

POLNISCH

10 Podstaw dla rodzicow

ISS FIT

Stadt Dortmund
Gesundheitsamt



10 zasad dla rodzicow

Powstaty one z dziennej pracy w poradni dziececej i
mtodziezowej. Maja by¢ wskazéwka w wspolzyciu dzien-
nym ze swoim dzieckiem.

1. Prosze zajac sie swoim dzieckiem!

Zajecie dzieckiem przez rodzicéw jest bardzo wazne dla
zdrowia i rozwoju dziecka.

Prosze duzo z dzieckiem rozmawiac¢, go stucha¢, z nim sie
bawic i da¢ mozliwosc¢ bra¢ udziat w zyciu codziennym.

2. Prosze wykorzystac wszystkie badania do
wczesnego rozpoznania chorob!

Prosze korzystac z wszystkich badan zapobiegawczych i
ich wczesnorozpoznania przez tzw. U-badania, ktdre sg
bardzo wazne.

Te badania umozliwiajg wczesne rozpoznanie choréb
lub problemoéw w rozwoju i ich leczenie.

Pierwsze przezorne badania odbywaja sie zaraz po
porodzie dziecka. Juz w szpitalu otrzymjg panstwo tzw.
#20kty zeszyt” przezorosci. Prosze brac je powaznie

i nie zapomniec tez i tych badan zdrowia takze dla
mtodziezy J1 dla 12-14 latkow.

3. Prosze sie starac o calkowitg
ochrone przez szczypionki !

Szczepionki nalezg do najskuteczniejszej ochrony prze-
ciwko infekcyjnym chorobom (pomagaja przeciwpobie-
gawczo).

Szczepi¢ mozna rowniez przeciwko zakaznych chorob,
a wiec przeciw chorobom, ktérymi sie mozna zakazic¢ a
ktérego przelot jest powazny lub tez skomplikowany i
trudny do leczenia.

Ten, kto jest ochroniony szczepionkg, chroni nie tyl-
ko siebie lecz i tez catg spotecznos¢, bo sam nie grozi
zakazeniem innych.

4, Prosze swoje dziecko zdrowo odzywiag!

Zdrowe wyzywienie musi wynosic :

e wystarczajaco chleba i innych produktéw zbozowych
jak n.p. ptatki, makaron, ryz i. inne (pamietaj: chleb
grubo a dodatki cienko - szynka, ser itd.)

e wystarczajaco ziemniakoéw, jarzyn, owocow jako
gtéwna czes¢ wyzywienia a nie jako dodatek

e miernie i matotluste mleko (1,5%), i mleczne produkty

e miernie chude mieso, rybe i jajka

e mato ttuszczu (margaryny, masta) i oleju

e mato stodyczy.

Przynajmniej 6 razy dziennie potrzebuja dzieci
wystarczajaco nopoju. Te moga by¢ woda gazowana
albo niegazowana, matostodzona herbata owocowa lub
ziotowa oprdcz tego soki owocowe, zawsze rozcieficzone
z wodg normalna albo gazowana.

Specjalne poufne informacje

1. Uwaga przy zakupie jogurtéw owocowych albo
budyniéw- czesto za stodkie i zawsze za ttuste!

2. Duzo schowanego ttuszczu zawierajg takze zrazy
mielone, kietbasa i wszystko panierowane!

3. Dzieci nie potrzebuja ,specjalnego” pozywienia tzw.
pozywienia dzieciego - one sg przewaznie za ttuste,
stodkie i za drogie!

5. Prosze wspoalnie z dzieckiem
uwazac na hygiene zebow!

Bardzo wazne jest dostarczajace zucie jedzenia, zeby ciato
dobrze przyjeto pokarm i jednocze$nie wzmacnia i rozwija
sie muskulatura szczeki. Z tego korzysta rozwéj wymowy.
Nawet zeby mleczne ulegaja od poczatku pielegnaciji i
leczenia.

Uzywanie smoczka w butelce nie ma nic do czynienia z
pragnieniem i szkodzi tylko zebom. Najpdzniej od 2-iego
roku zycia nalezg napoje do kubka albo do tzw. uczacej
filizanki.

Zeby potrzebuja tez ochrony - prosze swoje dziecko w 3.,
4.1 5-tym roku zycia przedstawi¢ u dentysty.

6. Prosze dbac oto, zeby dziecko miato duzo ruchu!

Naturalnie najlepiej na sSwiezym powietrzu!

Propozycja - jak by to byto, zeby dziecko brato udziat
w klubie sportowym? Prosze korzystac z dziennych
mozliwosci n.p. krétkie drogi, chodzi¢ na pieszo, zamiast
jecha¢ winda bra¢ schody. Rodzinny sport na weekendzie
jest dla wszystkich zadowalajacy!

7. Prosze i$¢ z chorym dzieckiem do lekarza!

Goraczka, biegunka, wymioty, béle gardta i usz nie
lekcewazyc¢ tak samo kaszel, bole gtowy i brzucha, béle
przy puszczeniu moczu. Mogg one by¢ znakiem ciezkiej
choroby. Dlatego zaraz wtaczy¢ lekarza albo nawet
pediatre.

Jezeli nagle brakuje tchu albo zjawia sie napad kurczu,
nieprzytomnos¢, sztywna szyja z wysokg goraczka albo
powazne krwawigce rany i znaki ciezkiej reakgji aler-
gicznej natychmiast - nie wachac sie - powota¢ lekarza
ratunkowego i karetke pogotowia 112! To samo znaczy
sie, jezeli wystepuje duszenie sig, stabe krazenie krwi,
zaczerwieniona powierzchnia skéry i nabrzmione usta
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