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Wycieczek
nadszedt czas!

Poczatek wakacji rozpoczeta fala upatow, ktora kazdemu
doskwierata.

W Srodowiskowej Swietlicy Socjoterapeutycznej
w Swilczy dzieci uczestniczyty w wydarzeniach pierwszego tygodnia
wakacji, ktére pozwolity na zmniejszenie odczuwalnosci tych wysokich
temperatur. 28 czerwca w klimatyzowane;j sali kinowej dzieci oglgdaty
film pt. ,,Nakrecony tata”, nastepnie w cieniu roztozystego drzewa
dzieci zajadaty lody U Myszki. Sala kinowa data nam réwniez
wytchnienie 4 lipca, gdzie dzieci ogladaty film ,Minionki: Wejscie Gru”

Na zajeciach kreatywnych w placéwce wykonywaty pedzle
z rolek po papierze toaletowym w ramach recyklingu i malowaty
dmuchawce, byt turniej gier stolikowych oraz seans filmowy
w Swietlicy. Wspdlne spedzanie czasu bez nauki, odrabiania zadan
domowych, pod czujnym okiem wychowawcéw to frajda dla dzieci
i wsparcie dla rodzicow.

W Centrum Zabawy Fantazja dzieci bawig sie na duzej
powierzchni, skonstruowanej w ten sposéb, aby wszystkie ptaszczyzny
rozwoju dziecka byty stymulowane:

e fizyczna: wspomaga rozwdj miesni i sprawnosci manualnej oraz
umozliwia wytadowanie energii, ktéora — jesli jest blokowana —
wywotuje napiecie i rozdraznienie;

e spofeczna: uczy okreslonych form zachowania, wspétpracy,
dzielenia sie z innymi, przyjazni oraz innych umiejetnosci i uczu¢, bez
ktorych dziecko staje sie samolubne i dominujace;

e poznawcza: uczy dostrzegania ksztattow, koloréw, rozmiaréw
i struktury przedmiotow.

Zabawa jako przejaw aktywnosci, odgrywa istotng role
w roznych okresach zycia cztowieka, a przede wszystkim w jego
dziecinstwie. Zabawa moze przybieraé rozne formy, w jaki sposdb bawi
sie dziecko, moze dawaé wyobrazenie o jego podejsciu do zycia
w przysztosci. Gtowng rolg zabawy jest dostarczenie dziecku
przyjemnosci, ale tez zaspokojenie potrzeby ruchu oraz dziatania.
Najwazniejszg zaletg wspdlnych zabaw jest to, ze dziecko ma poczucie
bezpieczenstwa. Gry i zabawy pozwalajg mu rozwijac relacje z ludzmi
i budowac wiezi.

Kolejna wizyta w Centrum pozwolita nam schroni¢ sie przed
deszczem. Dzieci petne dobrego humoru bawity sie na trampolinach,
zjezdzaty z ogromnego ,,dmuchanca”, miaty tor przeszkdd w labiryncie
z pitkami. Nawigzaty sie nowe przyjaznie, odkryto nowe mozliwosci
w wymyslaniu przeréznych zabaw.

W Srodowiskowej Swietlicy Socjoterapeutycznej w Swilczy
nastawieni jesteSmy na wypoczynek poprzez zabawe oraz zdobywanie
nowych wrazen i doswiadczen. 6 lipca pojechalismy do Papugarni
Rzeszowskiej. Jest to miejsce lubiane przez dzieci. Tam pokonujg swoj
strach przed nieznanymi zwierzetami, jakimi sg egzotyczne ptaki. Kontakt
z papugami to tez sprawdzian czy dzieci nie majg zoofobii,
a w tym konkretnym przypadku ornitofobii.

Ornitofobia jest zaburzeniem nerwicowym polegajagcym na
panicznym strachu przed réznego rodzaju ptactwem. Moze dotyczy¢ leku
przed okreslonym gatunkiem badz przed wszystkimi ptakami. Osoby
dotkniete tym zaburzeniem drzg na samg mysl o tym, ze nad gtlowami moze
lata¢ ptak. Czesto bojg sie takze tego, co jest zwigzane z ptactwem -
dziobow, piér, a nawet jajek. Tego typu fobia moze by¢ zwigzana
z traumatycznym wydarzeniem, w ktérym braty udziat ptaki.
W naszej placéwce nie ma dzieci z takim schorzeniem nerwicowym.
Pobyt w Papugarni to przyjemne spedzanie czasu, wsrdéd kolorowych,
egzotycznych ptakéw. Dzieci karmity ptaki, robity sobie zdjecia,
obserwowaty ich rytm dnia. Zadowoleni wrdcili do domu z dobrymi
wspomnieniami.

14 lipca 2022 r. dzieci ze

Socjoterapeutycznej w Swilczy pojechaty na wycieczke do Kompleksu

Srodowiskowej  Swietlicy
Turystycznego Brzezéwka. Jest to nowy obiekt o powierzchni okoto 5500
m2, zagospodarowany licznymi atrakcjami dla dzieci. Park rozrywki
sgsiaduje z Muzeum Kultury Ludowej ,Skansenem” w Kolbuszowej.
Kompleks sktada sie z trzech czesc¢: parku wodnego, placu zabaw oraz parku
historycznego. Nasze dzieciaki korzystaty najchetniej z parku wodnego,
gdzie miaty do dyspozycji liczne atrakcje wodne, zjezdzalnie, fontanny,
baseny. Korzystaty z lezakéw, czyli strefy wypoczynku oraz gastronomii.
Zabawa byfa wy$smienita. Parki wodne dla dzieci to swietny sposéb, by mito
spedzi¢ czas i jednoczesnie zadba¢ o rozwdj fizyczny oraz zdrowie. Co
wiecej, ruch na swiezym powietrzu skutecznie obniza poziom stresu
i pomaga sie zrelaksowad. Ptywanie korzystnie wptywa na tezyzne fizyczng,
to sport, ktory angaiuje cate ciatlo i rozwija wszystkie partie
miesni. Dodatkowo fakt, ze ¢wiczenia odbywajg sie w wodzie sprawia, ze
nasze stawy nie sg obcigzone.

Wioska
indianska i my
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Kultura to pojecie wieloznaczne,
dlatego tak trudno je zdefiniowaé. Ogdlnie
mowiqc edukacja kulturalna jest to proces
wychowania do kultury i przez kulture.

Program tegorocznych wakacji zostat
przemyslany tak, aby dostarczy¢ naszym
wychowankom réwniez szeroki wachlarz
propozycji kulturalnych. Jako wychowawcy
mamy SwiadomosS¢ jak wazne w rozwoju
dziecka  jest  jego ukulturalnianie
I uwrazliwianie na sztuke. Rodzice nie
zawsze majq czas i mozliwosci, aby zabrac
dziecko na wycieczke, gdzie mogtoby
zwiedzi¢ zabytki kultury, czy wzig¢ udziat
w lekcji muzealnej. Uczestniczqgc w Zzyciu
Swietlicy dzieci miaty takq mozliwosc.
Wszechobecna komercja deprawuje dzieci,
a one same sq mate otwarte na tego typu
spedzanie wolnego czasu. PokazatysSmy
dzieciom, zZe zwiedzanie nie musi by¢ nudne.

Program warsztatow, lekcji muzealnych,
wycieczek z przewodnikiem byt dostosowany
do wieku dzieci, tak aby zdobywaty wiedze
poprzez zabawe. Uczestnictwa w kulturze
musimy sie nauczy¢, dlatego wielokrotnie
odwiedzaliSmy  muzea, kina, zamki
I staratySmy sie przedstawi¢ to dzieciom
w jak najatrakcyjniejszej dla nich formie.

Obcowanie z kulturq niesie wiele
korzysci edukacyjnych. Rozbudza ciekawos¢
dziecka, tak Ze otwiera sie ono na swiat.
Poznaje nowe sposoby wyrazania emocji.
Kontakt z szeroko pojetq kulturq wptywa
rowniez na ksztattowanie postaw. Im
szybciej dziecko zacznie oswajac sie
z kulturg, tym lepiej dla jego rozwoju.

Pierwsza kulturalng atrakcjq
tegorocznych wakacji byta lekcja
edukacyjno-dydaktyczna na temat historii
miasta Rzeszowa, w towarzystwie
przewodnika. OdwiedziliSmy rowniez Zamek
w  tancucie, gdzie  uczestniczyliSmy
w  warsztatach ,Lato pod balonem’,
a w trzecim tygodniu wakacji odwiedziliSmy
po raz kolejny Muzeum Historii Rzeszowa,
gdzie wzieliSmy udziat w lekcji muzealnej
,Letnia Kuchnia’.

Rok 2022, wydanie 27
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DzienNlielerancjififlntegracy|
RazemiEepie)

Srodowiskowa Swietlica  Socjoterapeutyczna
w Swilczy od lat organizuje wspdlne wydarzenia ze

Srodowiskowym Domem Samopomocy w Woliczce.

Dla uczestnikdw zajec jest to lekcja majgca za zadanie
oswoic dzieci z niepetnosprawnoscia. Dzieci sg ciekawe,
kazda odmiennos¢ jest dla nich intrygujaca.
Bezposrednie spotkania z ludZzmi niepetnosprawnymi
pozwala na wyegzekwowanie od dzieci wtasciwej

postawy w stosunku do niepetnosprawnosci.

W Swietlicy na takie spotkania dzieci s3
przygotowywane poprzez rozmowe. Widzac osobe na
wozku inwalidzkim nie bedg wytykac jej palcami,
wotajgc gtosno — ... a dlaczego pani jezdzi na wozku...
- bo wiedzg, iz panig dotkneta choroba, a skutkiem te;j

choroby jest teraz wozek inwalidzki.

Dzien Tolerancji i Integracji — Razem Lepiej, ktory
odbyt sie 19 lipca 2022 r. to wspodlne spedzanie czasu,

wspadlne zabawy, rozmowy, tance.

Nikt nie czuje sie odrzucony, wida¢, iz dzieci
integruja sie chetnie z uczestnikami zaje¢ SDS,
Osoby

akceptuja ich niepetnosprawnosc.

niepetnosprawne  zyskuja  mozliwie  najwiekszg
i upragniong samodzielnos¢, natomiast dzieci uczg sie
tolerancji, wzajemnego wsparcia, empatii i pomocy
innym. Srodowiska integracyjne pokazuja, ze ,inno$¢”
nie jest niczym wstydliwym i w wielu przypadkach nie

musi by¢ przeszkoda w zyciu.

Dzien ten rozpoczelismy grillem. Na altanie

nakryto stoty i tam cieszagc sie swoim

towarzystwem moglismy ugosci¢ przybytych
kietbaskami, ciasteczkami, kawg, herbatg oraz

napojami.

Wzmocnieni uczestnicy wydarzenia poszli
gra¢ w dwa ognie pod czujnym okiem edukatorki
od sportu oraz wychowawcow i opiekundéw. Druga
grupa mogta skorzysta¢ z zaje¢ rewalidacyjnych

w sSwietlicy w postaci Magicznego Dywanu.

Clou wydarzenia okazata sie sztuka
nieoczywista — kredowe graffiti przed budynkiem
placowki. Cztery grupy chetnych oséb miaty za
zadanie odwzorowac¢ kartke wakacyjng, ktora

klimat typowo

przedstawiata morze, plaze,

wakacyjny. Kartki z tym motywem zostaty
wykonane dla uczestnikdw SDS w Woliczce przez
dzieci i wreczone w Woliczce podczas warsztatow

ceramicznym, ktére odbyty sie 12 lipca.

Zakonczylismy spotkanie wreczajgc Dyplom

uczestnictwa na rece pani kierownik Anny
Gniewek Marek, a naszym przyjaciotom medale
z napisem Dzien Tolerancji i Integracji Razem
Lepiej Proces integracji osdb niepetnosprawnych
w spofeczenstwie jest dtugotrwaty, ale na
pierwszym miejscu zawsze powinien byc¢ cztowiek,
a nie fakt, ze jezdzi na wdzku czy chodzi o lasce.
Traktujgc osoby niepetnosprawne przyjaznie, na
rowni ze wszystkimi — uczmy dzieci szacunku dla

kazdego.
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Na stadionie przy Srodowiskowej  Swietlicy
Socjoterapeutycznej w Swilczy w dniu 4 sierpnia 2022 r. dzieci
mogty wzigé udziat w profesjonalnym treningu pitkarskim
trenera

przeprowadzonym  przez  wykwalifikowanego

pitkarskiego pana Mariusza Kowala.

Dzieci z naszej placowki sg ruchliwe, kazda aktywnos¢ fizyczna
pozwala na unicestwienie ogromnych sit jakie w nich drzemia.
Alternatywa na wytadowanie nagromadzonych emocji sg
zajecia sportowe.

Stadionowy trening pitkarski
dia uczestnikow zajeé Srodowiskowej

Swietlicy Socjoterapeutycznej
w Swilczy

Dzieci potrzebuja ruchu, ktéry zapewni im prawidtowy rozwdj
psychiczny i fizyczny. Bez wzgledu na pte¢ majg podobne
potrzeby, ale tez predyspozycje do sportu. Trener prowadzacy
zajecia z dzie¢mi stworzyt im witasciwe warunki do podjecia
treningu pitkarskiego.

Podczas treningu kazdy maty pitkarz miat swojg pitke. To
pozwolito im na poznanie wfasnych mozliwosci. Ciekawe
zabawy koordynujace ruch zawodnika z pitkg to byta dla dzieci
nowos¢.

Mali zawodnicy nie majg jeszcze wtasciwie wyksztatconych
zdolnosci motorycznych. Z tego tez wzgledu prawidiowe
wykonywanie przez nich wszystkich umiejetnosci technicznych
moze by¢ trudne, a w najlepszym wypadku wychodzi im
niezdarnie i nieporadnie.

Jak mowig trening czyni mistrza, tak wiec warto poswiecic¢
odrobine czasu i duzg dawke cierpliwosci, by matymi krokami
doprowadzi¢ zawodnika do perfekc;ji.

Warto réwniez pamieta¢, ze dzieci niezwykle duzo sie
uczg, fatwo pochtaniajg przekazywang wiedze. Chcac
uzyskaé¢ jak najlepszy efekt, nalezy pamieta¢, ze
¢wiczenia powinny by¢ tak zaplanowane, by nie byty
zbyt skomplikowane. Proste zadania do wykonania
utatwiajg skupienie sie na jednej rzeczy, w tym
przypadku technice wykonywania kolejnych dziatan.
Po treningu dzieci rozegraty mecz. Byto to Swietne
widowisko. W naszej miejscowosci brakuje szkotki
pitkarskiej, ktdra cieszytaby sie wsrdd dzieci w wieku
szkolnym duza popularnoscig. Obiekt sportowy jest
wprost wymarzony do podejmowania takich dziatan,
a czym skorupka za mtodu nasigknie tym na staros¢
traci - moze to jest recepta na nowgq druzyne pitkarska
w Swilczy, ktéra bedzie zdobywata puchary, np.
Puchar Wéjta Gminy.
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W dniu 9 sierpnia 2022 r. uczestnicy zaje¢ Srodowiskowej /fg(a’

Swietlicy Socjoterapeutycznej w Swilczy wzieli udziat
w warsztatach technicznych przeprowadzonych

w Osiedlowym Domu Kultury ,Krak” przez wolontariuszki

Akademii 50+.

Panie te s3 nam dobrze znane, od poczatku istnienia placowki,
czyli od roku 2018 uczestniczg w dziataniach jakie podejmuje
Swietlica.

W tym roku zaprosity nas na warsztaty rekodzielnicze. Dzieci
pod czujnym okiem wolontariuszek wykonaty maki z krepiny.

Nastepnym punktem spotkania byto pieczenie proziakdw.
W atmosferze sprzyjajgcej rozmowom spedzilismy ten czas,
opowiadajagc co sie dzieje w palcodwce, jakie dziatania
podejmujemy.
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Wizyta Klubu Seniora z Trzciany

Swietlicy Socjoterapeutycznej

W  Srodowiskowej

w Swilczy 10 sierpnia 2022 r. odbyto sie spotkanie

integracyjne miedzypokoleniowe.

»Niesamowita atmosfera przebiegu tego spotkania dodata

skrzydet i mtodszym, i starszym.”

Seniorzy zwiedzili nasza placéwke oraz caty obiekt sportowy
wokot swietlicy. Byli zdziwieni przestrzenig oraz wspaniatg
infrastrukturg jaka dzieci majg na co dzien do dyspozycji:
roznorakie boiska, sitownia zewnetrzna, stoliki do gry, miejsce
do grilla, plac zabaw to wszystko zrobito na seniorach dobre

wrazenie. Nie szczedzili oni pochwat.

Spotkanie rozpoczeliSmy przedstawieniem historii placowki
wraz z omowieniem planu dziatania w biezagcym roku.
Mnogos¢ atrakcji dla dzieci oraz réznorodnosé zajec¢ robi

wrazenie.

Przy kawie, herbacie i ciasteczkach czas szybko mija. Na grillu
smazono juz kietbaski, a seniorzy przystgpili do gry
w chinczyka. Mieszane wiekowo druzyny wspaniale spedzaty
czas przy stolikach do gier. Kolejnym punktem programu byty
konkurencje pisania wyrazéw na czas oraz szlifowanie
zaufania wsréd seniorow, ktérzy mieli za zadanie narysowacd
z zawigzanymi oczami wylosowang rzecz. Zabawy i Smiechu
byto duzo, kazdy doskonale sie bawit. Po poczestunku
seniorzy wraz z dzieémi powrdcili do zabaw sprzed lat: gra
w klasy, gra w kapsle oraz Ojciec Wirgiliusz czy Stary
niedzwiedZ? mocno spi. Dorosli powrdcili do lat mfodosci,

a dzieci zobaczyty jak

wspaniale seniorzy

sie bawig i jak

pieknie $piewaja.

To byt piekny czas, ktory mozemy zdefiniowac jako
integracje miedzypokoleniowg, ktérg niewatpliwie
mozna postrzegac jako skfadnik integracji spotecznej.
Jest to wiec: ,d3azenie do ograniczania i znoszenia
barier miedzy przedstawicielami réznych generacji
oraz poszukiwanie zatozen dla cato$ciowego modelu
ksztattowania zasad wspotistnienia oraz wspoétpracy”

0s0Ob nalezacych do réznych pokolen.

Nasze spotkanie miato znamiona réwniez edukacji
miedzypokoleniowej, czyli wzajemnego uczenie sie
0sOb nalezgcych do réinych grup wiekowych. Ta
forma edukacji obejmuje m.in. wspdlne uczenie sie,
uczenie sie o sobie wzajemnie, uczenie sie przez
kontakty i relacje miedzypokoleniowe. Nasze
spotkanie to edukacja miedzy pokoleniami powstata
W sposob spontaniczny, dajgca duze korzysci
i dzieciom, i seniorom. Wzmocnito to nas wszystkich
i udowodnilismy sobie, iz mozna sie dobrze bawié

w kazdym towarzystwie.
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Prace plastyczne z wykorzystaniem
surowcow wtornych

Jak zrobié cos z niczego? Recykling daje nam wiele mozliwoscei na
stworzenie czego$ oryginalnego. Dzieci sg bardzo pomystowe,
a wyobrainia pozwala nam tworzyé ze wszystkiego co znajdziemy
wokdot siebie. Tak zrodzit sie pomyst na zajecia kreatywne w naszej
Swietlicy.

Uczestnicy  zaje¢  bardzo  chetnie  wykonywali  prace
z  wykorzystaniem surowcow wtérnych.  Zajecia daty dzieciom
mozliwosé ekspresji, wyrazenia swoich odczué w twérczy sposob. Zalet
Jest cata lista, a dla dzieci to Swietna zabawa.

W swojej pracy wykorzystywaliSmy gatazki z ktérych powstaty
oryginalne autoportrety, malowalismy na kamieniach, wykonywalismy
naszych ulubionych bohateréw filmowych z kolorowych plastikowych
nakretek, powstaty réwniez smoki z tekturowych kartonéw po jajkach,
dziewczynki na hustawkach, a koniec zwieiczyé ekologiczny pokaz
mody!!

Recykling to jedna z wmetod ochrony srodowiska naturalnego,
dlaczego w naszej pracy na co dzieA wykorzystujemy odpadki na
zajeciach  plastycznych. Czesto  rozmawiamy z wychowankami

o korzysciach wynikajacych z vecyklingu, o tym, ze ponowne
wykorzystanie odpadow pozwala chroni¢ Srodowisko, ktére jest naszym

domem.
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Zabawki
z nakretek
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na hustawce
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Nasze dzieci to pokolenie urodzone z myszkg w reku. Poprzez rézne media
majg mozliwos¢é korzystania z sieci w sposéb prosty i niemal naturalny.
Graja w gry, komunikujg sie z rowiesnikami, odrabiajg lekcje przy uzyciu
internetu. Co$, co dla nas byto kiedy$ nieosiggalne dla nich jest czyms
naturalnym. Mtodziez duzo fatwiej porusza sie w Internecie od swoich
rodzicéw. Budzi to niekiedy sprzeciw i obawe wsrdd rodzicéw. Poniewaz
nasze pokolenie inaczej spedzato czas wolny. A zatem jak to jest z tym
Internetem, jest on szansg czy zagrozeniem? Otdéz sg dwie strony tego
“kija”. Z jednej, tej pozytywnej, szeroki dostep do internetu jest
zjawiskiem pozytywnym i utatwia nam wszystkim zycie a z drugiej jest
przeklenstwem obecnych czaséw. Gdybysmy potraktowali nowe media
jako narzedzie, takie jak np. néz, to dobrze zobrazuje to poréwnanie sens
tego narzedzia. Nozem mozna pokroi¢ mieso i jest on wtedy bardzo
uzyteczny, ale mozna tym samym nozem kogos zabic i to juz jest przyktad
wykorzystania go w ztym celu. Tak samo rzecz sie ma z Internetem.
Mozemy go wykorzystywaé w dobrych celach, stuzgcych nam, a moze by¢
naszym ztodziejem czasu i zdrowia. Dlatego tak wazna jest edukacja. Dzieci
uczg sie gtownie przez nasladownictwo, wiec jezeli widzg dorostych, ktérzy
stale korzystajg z telefonu czy komputera to same prawdopodobnie beda
robity to samo.

Wptyw multimediow na zdrowie

Jak wynika z réznych dotychczasowych badan nadmierne spedzanie czasu
w sieci moze powodowac szereg zaburzen i chordb. Przede wszystkim
pogorszenie wzroku, nadwage, nieprawidtowe funkcjonowanie ukfadu
nerwowego, W tym nasilenie objawdw zaburzen emocjonalnych, np.
depresji. Narazone jest i zdrowie fizyczne i psychiczne. Internet, gry
dostarczajg dzieciom mndstwa bodZzcéw, w konsekwencji mogg one miec
problemy z koncentracjg i uwagg w zyciu codziennym. Moze takze
powstac izolacja spoteczna (np. fobia szkolna), poniewaz dla mtodych oséb
wirtualne srodowisko jest bezpieczniejsze niz rzeczywistos¢. Uciekajg wiec
W nie, poszukujgc wsparcia, ktdre jest ztudne i w ten sposdb odsuwajg
faktyczne rozwigzanie sytuacji problemowej. Dlatego tak wazny jest
nadzér osoby dorostej. Mtiodziez trzeba uczy¢ od najmtodszych lat
korzystania z medidow, ttumaczy¢, ustala¢ zasady korzystania a takze
uwrazliwia¢ na negatywne skutki nadmiernego korzystania. Jak wskazuje
Dr. Kimberly S. Young u dzieci w wieku 5-12 lat chodzi o to, aby
kontrolowaé ich aktywnos¢ w sieci. Powinny one zachowaé réwnowage
pomiedzy korzystaniem z medidw a kontaktami z réwiesnikami
i aktywnoscig fizyczna. | to wtasnie powinno byé przewaga w ich wolnym
czasie. Zielen, Swieze powietrze i rozwoj spoteczny poprzez zabawe i gre
zespofowg sg tymi czynnikami, ktére sg w tym okresie wzrastania
najwazniejsze. Nie uciekniemy od nowych technologii, ale mozemy z nich
madrze korzysta¢ traktujgc gtdownie jako narzedzie do zdobywania

informaciji.
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Wedtug autorki poradnika odpowiednie dziatania dla dzieci
5-12lat to:

okreslenie zasad korzystania z technologii,

o korzystanie z Internetu pod nadzorem,

. codzienna rozmowa i wspdlne spedzanie czasu
bez technologii,

o granie z rodzing w interaktywne gry.

Rolg 0sdb dorostych — rodzicéw i opiekundw — jest zapewnienie
dzieciom bezpiecznego korzystania z Internetu. To oczywiscie
powinno by¢ dziatanie kompleksowe. Po pierwsze edukacja, po
drugie rozmowa na temat potencjalnych zagrozen. | wreszcie —
po trzecie — wyznaczanie zasad korzystania z sieci. Catosc
odpowiednie  zabezpieczenia

najlepiej by uzupetniaty

technologiczne sprzetu, ograniczajgce dostep do

nieodpowiednich tresci dla dzieci.

Narzedzia kontroli rodzicielskiej, ktére mogg pomodc chronié
dzieci przed nieodpowiednimi tresciami, mozna zainstalowac na
wszystkich urzgdzeniach mobilnych. Na rynku dostepnych jest
mnoéstwo programoéw dostepnych do pobrania i samodzielnej
instalacji na urzadzeniach. Wazine, by dostosowaé stopien
kontroli do wieku i umiejetnosci ,,technicznych” dziecka.

Jak by¢ dobrym rodzicem w erze cyfrowej? Przede wszystkim
byc. Jezeli mamy bliska relacje ze swojg pociechg i dziecko ma do
rodzica zaufanie, tatwiej bedzie nam wptywac na jego wybory.
Najwazniejsze jest poswiecanie minimum pét godziny dziennie
nierozproszonej uwagi dziecku, ,oko w oko”, a na pewno
wybierze nasze towarzystwo od komputera. Nieuzywanie
internetu jako opiekunki do dziecka wydaje sie najprostszg rada
dla rodzicéw, ktérzy chcg unikngc uzaleznienia dziecka od tego

medium.

Dla zainteresowanych:

www.dzieckowsieci.pl
www.kidprotect.pl/uzaleznienie/?site=test

www.uzaleznieniabehawioralne.pl
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,Nowoczesne technologie a nasze dzieci. Poradnik dla
rodzicéw”. Wersja PDF, wydawnictwo: Fundacja Dolce Vita,

do pobrania za darmo.
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Zielnal... Ziele kwitngcego druzka,

rozmarynem pachngca,

weselna w drobnych,

ziotlowych wianuszkach!

W wianuszkach, z drobnej rutki,

w rozchodnikach zlotych kwiatkach,

z wniebowzigtych usmiechem cichutkim — wszelakiego ziela Matka...
Chroniq od burzy i gromu wianuszki

Twoje zeschnigte, od nieszczesé strzeie domu — Duch Zielnej | wniebowzietej!...

(Wiersz pochodzi z ksigzki Marii Kownackiej pt. ,,Polskie Madonny Ludowe".)

SWIETO WNIEBOWZIECIA NAJSWIETSZEJ MARY| PANNY

15 sierpnia Kosciét Katolicki od wielu wiekow czci Matke Bozg Wniebowzietg. To jedno z najwazniejszych
i najstarszych swigt maryjnych, bo obchodzonych juz od V w. W 1950 r., papiez Pius Xl ogtosit dogmat o zakonczeniu
ziemskiego zycia Bogarodzicy i wziecia Jej z ciatem i duszg do nieba. W tradycji polskiej znane pod nazwg Matki Bozej
Zielnej. | tu ciekawostka. W Niemczech i Czechach to $wieto Matki Bozej Korzennej, w Estonii MB Zytniej, a w Kongo MB
Znakomitej. W kosciele prawostawnym obchodzi sie Zasniecie NMP.

W tym dniu przynosimy do swigtyn piekne bukiety petne kwiatow, zbdz, warzyw, owocow i zidét, ktore swym
zapachem wypetniajg wnetrze kosciotdw i cieszg oczy swym bogactwem i réznorodnoscig. Zwyczaj ten obchodzimy na
pamigtke legendy, gdy po pogrzebie Maryi apostofowie poszli do grobu i na miejscu ciata znalezli mnéstwo kwiatow i ziot.
Umiejscowienie Swieta ma tez zwigzek z czasem zniw. Starodawna nazwa tego Swieta to Matki Bozej Dozynkowej.
Przynoszone pierwociny kwiatow i ziot byty i wcigz sg podziekowaniem za zebrane
plony. Wedtug tradycji bukiet powinien sktadaé sie z 7 lub 77 ziét, kwiatow, a takze
owocdw i warzyw, jako, ze cyfra 7 jest w Piémie Swietym pojmowana jako
doskonatosé. Musiaty sie w nim znalez¢ rosliny takie jak: rumianek, mieta, bazylia,
melisa, rozmaryn, lubczyk, nasturcja (polecam poczyta¢ o znaczeniu tych zidt).
Wierzono, iz uplecione i poswiecone z nich w tym dniu wianki, chronity domownikéw
i uprawy przed chorobami. Ususzone bukiety kruszono i posypywano nimi zagony lub
zakopywano na roli.

Niezwykle piekng tradycjg w Polsce, np. w Kalwarii Zebrzydowskiej, sa
inscenizacje Zasniecia Matki Bozej i Jej Wniebowziecia. Rozpoczynajg sie 14 sierpnia,
wieczorng procesjg, w ktdrej mtodziency i dziewczeta przenoszg sie trumne z figurg
Maryi z Domku Matki Bozej do kosciota Grobu Matki Bozej. Pierwsza potowa sierpnia
to tez czas licznych pielgrzymek do sanktuariow maryjnych, choéby najliczniejszych,

zmierzajgcych do Pani Jasnogdrskiej w Czestochowie.

Matka Boza Wniebowzieta jest takze patronkg wielu kosciotéw i parafii. Przyktadem jest choéby nasza, Swilczanska.
W oftarzu gtéwnym, nad tabernakulum, umiejscowiona jest duza figura Matki Bozej, otoczona dwunastoma gwiazdami,
jak w opisie z Apokalipsy sw. Jana: Niewiasta obleczona w storice, i ksieZzyc pod jej stopami, a na jej gtowie wieniec z gwiazd
dwunastu” (Ap 12,1). Co roku, 15 sierpnia uroczyscie i z wiarg parafianie i przybyli goscie, uczestniczg we Mszy Sw.
odpustowej. Obecni sg strazacy, Koto Gospodyn Wiejskich z pieknym wiericem dozynkowym. Niekiedy tez przedstawiciele
wtadz wsi i gminy. Wnetrze swigtyni wypetniajg wierni, ktérzy z nareczem kwiatéw i zieleni, przychodzg czcic¢ Jezusa i Jego
matke, Maryje Wniebowzietg, dziekowaé, a takze wypraszaé u Niej potrzebne taski.
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ZAGADKA

W pierwszq niedziele wrzesnia w Kruszewie jak co roku jest obchodzone jego Swieto. Impreza ta odbywa sie corocznie juz od 2000 r. Jak
sama nazwa wskazuje tematyka Swieta obraca sie wokot tego przysmaku. To zielone warzywo wszystkim jest dobrze znane. Jego chrupiqgca
konsystencja, smaczny miqzsz i lekko gorzka skdrka dobrze komponujq sie w lekkostrawnych satatkach. Ze wzgledu na duzq zawartos¢ wody
czesto znajduje rowniez zastosowanie w kosmetyce jako sktadnik maseczek do twarzy i wtosow. Zawarte w tych warzywach substancje odzywcze
wykazujqg liczne wtasciwosci prozdrowotne. Dlatego tak czesto po niego siegamy, najlepiej jednak smakuje prosto z ogrédka. Znajdujgca sie
w nich kukurbitacyna nie tylko nadaje im gorzkawy smak, ale przede wszystkim ma dziatanie antynowotworowe. Hamuje wzrost komdrek
nowotworowych odpowiedzialnych za rozwdj raka prostaty, trzustki czy piersi. Warzywa te sprzyjajg rowniez oczyszczaniu organizmu z toksyn
oraz wspierajqg metabolizm w walce z innymi dolegliwosciami organizmu. Ten zielony przysmak zawiera tez fisetyne, ktora chroni komorki
nerwowe przed starzeniem sie, poprawia pamiec i zdolnos¢ uczenia sie oraz zmniejsza ryzyko rozwoju choroby Alzheimera. Natomiast Panie
bardzo czesto wykorzystujq je do zabiegow kosmetycznych. Wycigg z tego warzywa dziata kojgco na skdre, tagodzi podraznienia odswieza
i tonizuje nawet te z problemami, jak trgdzik. Skutecznie jg oczyszcza oraz zmniejsza widocznosc pordw.

A sporzqdzone z nich napary, niwelujq dolegliwosci uktadu moczowego. Czy wiesz o kim jest tutaj mowa? Czy nadal potrzebujesz
niewielkiej podpowiedzi? ... zielony ma garniturek i czapke i sandaty, zielony, zielony jest caty.

RADY NA UPALY.,,

CZYL| JAK DOBRZE, ZDROWO | MADRZE KORZYSTAC ZE SLONCA

Lato w petni, stonca mamy pod dostatkiem. PrzezyliSmy pierwszg w tych letnich miesigcach fale upatéw, a w zapowiedziach szykuje sie
kolejna. Cieszymy sie, bo w koricu sg wakacje, a co za tym idzie sezon urlopowy, rodzinne wyjazdy i wypoczynek nad wodg czy innych miejscach.
Stonce emituje ogromne ilosci promieniowania elektromagnetycznego. Cze$¢ z nich stanowi promieniowanie ultrafioletowe UVA, UVB, UVC
(UVR — Ultraviolet Radiation).

Korzystanie z kgpieli stonecznych ma w kregach naukowych dobre i zte strony. Potwierdzajg to liczne badania. Sprébujmy wypisac kilka
negatywow i pozytywow tej kwestii.

PLUSY MINUSY
> wydzielanie serotoniny majgcej wptyw na poprawe > zbyt czesta ekspozycja na storice powoduje fotostarzenie sie
samopoczucia; skory;
> pobudzenie melanocytow, ktdre uwalniajg endorfiny, mozliwos¢ wystgpienia udaru stonecznego;
tzw. hormony szczescia; poparzenia stoneczne;

> produkcja witaminy D3, odpowiedzialnej m.in. za wieksza podatnos$¢ zachorowania na raka skoéry;
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naszg odpornos¢; alergie.
> pomoc w leczeniu wielu choréb, np. tuszczycy,
krzywicy, egzemy czy zéttaczki;

> atrakcyjny wyglad.

Mozemy zatem stwierdzi¢, iz w kwestii opalania sie, zarazem nadmiar jak i niedosyt sg niekorzystne. Co wiec robi¢? Nalezy zastosowa¢é
kilka rad.
Zasady bezpiecznego korzystania ze stonica:

¢ Dbaj szczegdlnie o ochrone dzieci, stosuj specjalnie dla nich ¢ Nie opalaj sie z uzyciem kosmetykow nieprzeznaczonych do opalania.
przygotowane preparaty. e Nie oszukuj sie — nie istnieje bezpieczne opalanie, czy to na storicu, czy
e Stosuj kremy przeciwstoneczne na odstonietg skére — przez w solarium! Kazda opalenizna powoduje starzenie sie skéry i naraza jg na
caty rok z filtrem SPF 15, latem i zimg SPF 20-30. Sprawdz na nowotwory.

opakowaniu skutecznos¢ w ochronie zaréwno przed UVB, jaki ¢ Nos ochronne okulary przeciwstoneczne. Najpewniej kupié je u optyka.

i UVA. Stosowanie filtra wytgcznie przeciw UVB usypia twojg e Pamietaj o nakryciu gtowy.

czujno$¢ na duzo bardziej niebezpieczng szkodliwos¢ promieni e Pamietaj, ze promieniowanie UVA przenika przez materiat ubrania —
UVA. nawet mokry kostium kagpielowy.

e Naktadaj kremy z filtrami okoto 20 min przed wyjsciem na e Powtarzaj naktadanie kosmetykdw ochronnych co 2-3 godziny. Pamietaj,
storice. Ich dziatanie jest wtedy bardziej skuteczne. ze Srednia odpornos¢ kremoéw wodoodpornych wystarcza na 40 min
e Nie opalaj sie w czasie najwiekszej intensywnosci storica — ptywania,

w godzinach 11-15. W tym czasie, jesli koniecznie musisz e Sprawdzaj stan zdrowia swojej skory, szczegdlnie wyglad znamion.
przebywac¢ na storicu, dbaj o ostanianie ciata odpowiednim Niepokojgce powinny by¢ wszelkie oznaki zmiany zabarwienia znamienia,
ubraniem i czapka na gtowe. jego powiekszenie lub pojawienie sie wokot niego otoczki.

Zespot redakeyjny: M. Lisowska, E. Krél, P. Szuber, A. Tront, E. Tront, K. Gaczot-Micat, E. Kula,
J. Kowalska

Opracowanie komputerowe: H. Taraiska
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