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Z okazji zblizajacych sie

Swiat Bozego Narodzenia

zyczymy, by uptynety one w

rodzinnym gronie,

wsrod przyjaciot i bliskich.
Niech magia tych §wigt na dtugo zagosci
w Panstwa sercach, a zblizajgcy sie rok 2024 bedzie
wypelniony sukcesami w zyciu
osobistym oraz zawodowym

Wszystkim dzieciom oraz rodzicom zyczg

Dyrektor oraz Pracownicy Przedszkola Publicznego nr 3
w Radomiu
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ODPORNOSC DZIECKA — JAK O NIA DBAC?

Yo Jesien- Zima to czas, kiedy jesteSmy bardziej podatni na choroby i infekcje niz Yo
w pozostale pory roku. A skoro my czesciej chorujemy, to nasze dzieci takze.
Yo Jak trudno jest upora¢ si¢ z dokuczliwym kaszlem, katarem czy przezigbieniem, e
wie kazdy rodzic. A wigc lepiej jest zapobiegac niz leczy¢, tylko tatwo to
powiedzie¢ a trudniej wykona¢. Nawet podczas krotkiego niedzielnego spaceru
dziecko moze si¢ przezigbic, a przeciez nie moze spgdzaé catych dni, nie
Yo opuszczajac cieptego domu. Ye
Co zmniejsza ryzyko zachorowania?
Dieta
tr Zadbanie o to, co jemy, moze takze by¢ kluczowe w dazeniu do dobrej vr
odpornosci. W koncu jesteSmy tym, co jemy! Jesli chodzi o profilaktyke infekcji
Ye wirusowych, to przede wszystkim warto wzbogaci¢ diete o Swieze owoce 1 Ye
warzywa. Zawierajg catg game sktadnikow mineralnych 1 witamin, ktore sg
ve niezbedne do prawidtlowego namnazania 1 funkcjonowania uktadu Yo
ﬁ odporno$ciowego. Procesy odpornosciowe mozna takze aktywowac, stosujac w ﬁ
¥ swoim menu takie pro-odpornosciowe i wzmacniajgce organizm produkty, jak ¥
ﬁ na przyktad imbir, cytrusy, natka pietruszki, miod, kurkuma, ttuste ryby (np. ,ﬁ
w makrela, toso$, Sledz). Zawierajg one zwigzki o dziataniu antyoksydacyjnym, a w
ﬁ takze przeciwzapalnym, ktére na poziomie komoérkowym mogg chronié ﬁ
organizm przed wnikni¢ciem i aktywacjg wirusow.

Aktywnos¢ fizyczna

Dostosowana do wieku dziecka i najlepiej na §wiezym powietrzu, najlepiej
‘, w okresach przej$ciowych migdzy porami roku potgczona z hartowaniem. ‘,
il Regularny ruch bardzo skutecznie aktywizuje uktad immunologiczny w N
organizmie cztowieka. Ruch sprawia, ze zwigksza si¢ liczba oraz aktywnos¢
e takich komorek uktadu odpornosciowego, jak makrofagi, cytokiny, Ye
przeciwciala, leukocyty. Wykazano, Ze osoby regularnie ¢wiczace w sposob
% umiarkowany, rzadziej zapadajg na infekcje drog oddechowych, anizeli e
A nie¢wiczacy rowiesnicy. A



Adekwatna ilo$¢ snu i odpoczynku

Il Przemgczenie i niewyspanie ostabiajg organizm- problem ten moze dotyczy¢ il
zwlaszcza dzieci uczeszcezajacych do ztobkow 1 przedszkoli, ktdére musza
Yo wczesnie wstawac. Sen musi trwac, co najmniej osiem godzin, bez wzgledu na e
pore roku. Powinno si¢ spa¢ w wywietrzonym pokoju.

Temperatura

ﬁ Lekarze mowia, ze dzieci najszybciej tapia infekcje w wyniku przegrzewania. ﬁ
e Dlatego wiele os6b rozgrzewa swoje mieszkania, chcgc uchroni¢ dziecko przed b
ﬁ chorobg. Tymczasem jest wlasnie odwrotnie. Jezeli w mieszkaniu stale panuje ﬁ
¥ temperatura powyzej 22 stopni, dziecko traci odpornos¢ i gdy wychodzi na dwér W
ﬁ zderza si¢ z o wiele stopni nizsza temperaturg i choruje. A zatem utrzymujmy w ﬁ
domu optymalng temperature, czyli 20-22 stopni w dzien i 18 stopni w nocy. W
ﬁ mieszkaniu musi panowa¢ odpowiednia wilgotnos¢, wigc jesli jest za sucho, ﬁ
rozwieszajmy na grzejnikach wilgotne ubranie. Pomieszczenia, w ktorych
ﬁ przebywamy, nalezy takze kilka razy dziennie wietrzyc. ﬁ
Pamigtajmy réwniez o adekwatnym ubieraniu dzieci. Nie nalezy ich wychtadzaé
ﬁ ale takze nie powinno si¢ przegrzewac. Najlepszym rozwigzaniem jest ubior na ﬁ
tak zwang ,,cebulke’” — dziecko w trakcie zabaw poci si¢ dlatego dobrze jest by
bl miato pod bluzg podkoszulke z krotkim rekawem. bl
Y Higiena (mycie rak!) Y
Nasze rece bywaja bardzo bogatym rezerwuarem drobnoustrojéw, dotykamy
Ye nimi r6znych przedmiotow, czesto takich, ktorych wczesniej dotykaty setki e
innych rak, a kazda z nich mogta by¢ wczesniej w toalecie, mogta wyciera¢ nos

Y albo w nim dtubaé... moze nie bede juz dalej wymieniaé potencjalne;j e
przesztosci cudzych rak.

ﬁ Zasady postepowania w okresie wzmozonych zachorowan na grype: ﬁ
** » Unikaj zatloczonych miejsc. **
,ﬁ » Unikaj wizyt u znajomych, gdy ich dziecko lezy w t6zku z goraczka. ﬁ
W Zasada dziata w obie strony - gdy twoje dziecko ma katar i podwyzszong w
temperature, nie zapraszaj znajomych.



w » Dziecka chorego nie posytaj do przedszkola. Wychowawczyni i tak w
ﬁ odesle dziecko do domu, gdy zauwazy objawy grypopodobne takie jak ﬁ
katar, goragczka, bol gtowy, czy dreszcze.
il » Pozostaw dziecko zakatarzone i przezigbione w domu 2 — 3 dni. Mozesz il
wowczas je uchroni¢ przed rozwojem infekcji, a dzieci z grupy
il przedszkolnej unikng zarazenia wirusem. Il
- = Jesli gorgczka u dziecka utrzymuje si¢ dtuzej niz przez dwa dni, a -
Il domowe sposoby nie pomagaja, udaj si¢ z dzieckiem do lekarza. fﬁ
; » Myj czesto rece 1 wdrazaj do czestego mycia rak swoje dziecko. W czasie ;
% choroby nalezy my¢ rece jeszeze czesciej - po kichaniu, kastaniu. %
» Uzywaj tylko jednorazowych chusteczek.
= Nie dotykaj ust i oczu.
» Unikaj podawania reki chorym.
% » Gdy kichasz czy kaszlesz zachowaj odlegto$¢ 1 — 2 metrow od innych %
0s0b — ucz takiego zachowania swoje dziecko.

ﬁ Mimo, ze boimy si¢ zarazi¢ grypa w pracy i obawiamy si¢, ze nasze dziecko ﬁ
i zhapie infekcje w przedszkolu to jednak najtatwiej zarazi¢ si¢ grypa w domu.
" Gdy jeden z domownikéw zachoruje nalezy: Je

¥ * Wietrzy¢ mieszkanie, posciel — wirusy nie lubig powietrza. Yo
ﬁ » Unika¢ kontaktu z chorym, w miar¢ mozliwo$ci odizolowac¢ chorego. ﬁ
Yo = Dbac o higien¢ osobistg, czystos¢ odziezy. Yo
Il » Dbac¢ o higien¢ podczas przyrzadzania positkow. Il
w » Uzywac jednorazowych recznikow.
ﬁ * Przemywac regularnie (z uzyciem srodkéw do dezynfekcji) zabawki, ,ﬁ
klamki, piloty, aparaty telefoniczne, przetaczniki, powierzchnie.
il = Czes$ciej my¢ i dezynfekowaé przedmioty i urzadzenia, ktorych uzywa sig il
wspodlnie w kuchni, w tazience i toalecie.

Zrodto:

https://www.zdrowiewmodzie.pl/pl/blog/wskazowki-i-porady/jak-wzmacniac-odpornosc-w-czasie-
sezonu-grypoweqo
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HISTORIA O ANIOLKU I BOZONARODZENIOWEJ GWIAZDCE

Ye Opowiem wam histori¢ o aniotku matym , Ye
| spacerowal wsrod gwiazdek w swym ubranku biatym |
h zawsze wesoty, bawil si¢ z wszystkimi, ﬁ
Yo anioly w niebie bardzo go lubity. Yo

" Kilka dni przed $§wigtami maly aniotek dowiedziat si¢ od swoich przyjaciot, ze "
s bozonarodzeniowa gwiazdka obrazita si¢ na ludzi. Styszata, ze ciagle narzekaja , Yo
sg dla siebie niemili, ktdcg sie.
d -Ukryje si¢, pomyslata. W tym roku ludzie nie zastuguja na Boze Narodzenie. d
Ye Gdy o tym ustyszat aniotek, bardzo si¢ zmartwit. Musz¢ odnalez¢ gwiazdke, Ye
dzieci czekajg caly rok na te najpigkniejsze §wigta. Podrapat si¢ w gtowe 1
Il zaczal rozmyslac, kogo by mozna poprosi¢ o pomoc. Przyszedl mu do glowy ﬁ
i wspaniaty pomyst. Jest przeciez taka wspaniala postaé, za ktorg przepadaja e
dzieci i jest symbolem $wiat. Przeciez to Swigty Mikotaj. Zaraz pofrune do niego
1 poprosze o pomoc. Aniotek przywitat si¢ ze starszym panem z siwg broda. ,
% -Panie Mikotaju, czy nie wiesz, gdzie si¢ ukryla bozonarodzeniowa gwiazdka, %
spytat?

-A kiedy zniknela, zapytal Mikotaj? Nic o tym nie wiedziatem. Przez caly rok
™ przygotowuje dla dzieci prezenty. Jezeli nie bedzie Bozego Narodzenia, moja ™
praca pdjdzie na marne.
Przeciez to sg Swigta mitosci 1 radosci. A najszczesliwszymi istotami o czystym \
e sercu sg dzieci. Musisz aniotku polecie¢ do jakiego$ przedszkola 1 poprosi¢ e
dzieci o pomoc.

Nie zastanawiajac si¢ dtugo, bo czasu byto coraz mniej, znalazt mate i

przedszkole .
e -Kochane dzieci, prosze Was o pomoc w odnalezieniu §wigtecznej gwiazdki. e
Ukryta si¢ . Kto za§wieci na niebie w wigili¢ 1 oznajmi, ze mozemy zasigs$¢
I gos¢mi do stotu? I
Ye Bez niej w ogole nie bedzie Bozego Narodzenia. Proszg , zaspiewajcie Yo
pastoratke o matej gwiazdce, moze wystucha dzieci 1 powrdci do nieba. Dzieci z \
,ﬁ catego przedszkola zebraty si¢ w jednej sali 1 zaczely pigknym glosem spiewac . ,ﬁ
i Aniotek caty czas spogladal w gorg. Wreszcie zauwazyl na niebie malenkie Yo
swiatetko. Z usmiechem podzigkowat przedszkolakom za pomoc 1 odfrunat. I
tak Boze Narodzenie zostato uratowane.

¥ Ta historia o aniolku ¢
nie konczy si¢ wcale,
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ciggle chodzi on po chmurach,
ludziom rados¢ daje
I CO roku przypomina,
gdy choinka Swieci,
pamig¢tajcie o milosci
dorosli i dzieci.

opowiadanie znalezione w internecie — autor nieznany
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SWIATECZNE WYPIEKI

Ciasto piernikowe
Skladniki:

= ] kg maki pszennej

= 300 g masta lub margaryny
= 250 g cukru

= 250 g ptynnego miodu

= 2 lyzeczki cynamonu

= 4 tyzki kakao

= 1 opakowanie przyprawy korzennej do piernika (= 3, 5 — 4 tyzeczki)
= 1 tyzeczka proszku do pieczenia

= 2 ltyzeczki sody oczyszczonej

= 3 z6ktka

= 4-5 tyzek stodkiej, ptynnej §mietany 30- 36%

Lukier krélewski:

= | biatko
= ok. 150 g cukru pudru
= 6 kropli soku z cytryny

Dodatkowo:
= posypka cukrowa
Spos6b przygotowania:

Masto, cukier, midd, przyprawe korzenng, cynamon i kakao przetozy¢ do
garnka. Podgrzewac stopniowo, ciggle mieszajac, az wszystkie sktadniki si¢
potacza. Pozostawi¢ do ostygniecia. Sode oczyszczong rozpusci¢ w 2 tyzkach
wody. Wmiesza¢ do masy miodowej np. trzepaczka. Nastepnie wmieszac
zottka. Make wymiesza¢ z proszkiem do pieczenia. Potaczy¢ z masg miodowg 1
zagnies¢ ciasto. Na koncu doda¢ ok. 4- 5 tyzek $mietany tak, aby powstato
jednolite ciasto. Ciasto mozna rozwatkowa¢ od razu. (Mozna je rowniez
wstawi¢ do lodowki 1 rozwatkowac pdzniej). Rozwatkowac na posypanym maka
blacie nie za cienko, na ok. 5- 7 mm. Z ciasta wykrawa¢ foremkami dowolne
ksztatty i uktadac je na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Jesli pierniczki
maja by¢ zawieszone na choince, nalezy przed pieczeniem zrobi¢ otworki
wykataczka. Piec w nagrzanym piekarniku, jedng blache¢ po drugiej, ok. 10
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minut w temperaturze 180°C. Przygotowac lukier. Cukier puder przesia¢. Do
miski wla¢ biatko. Doda¢ sok z cytryny i cukier puder. Lukier powinien by¢
ghadki 1 1$nigcy. Pierniczki polukrowac i ewentualnie ozdobi¢ posypka cukrows.
Przechowywac najlepiej w szczelnych, metalowych puszkach.

Gwiazdeczki cynamonowe
Skladniki:

o 1-2 szklanki maki

o pot kostki masta

o pot szklanki cukru

o 2 70tka

o 1-2 tyzeczki cynamonu lub przyprawy do piernika

Przepis:

Masto wyjmij wezesniej z lodowki, by zmigkto. Posiekaj je z maka 1 cukrem,
dodaj z6ttko, na koniec cynamon. Owin folig, schowaj do lodowki na godzing.
Odkrawaj kawatki, watkuj placki grubosci 3-5 mm. Wykrawaj ciasteczka
foremkami w ksztatcie gwiazdek, choinek, serduszek.

Uktadaj na blasze wylozonej pergaminem, smaruj rozmgconym zottkiem, piecz
w temp. 180°C, az si¢ lekko zrumienig (15-20 minut).

Smacznego !

Opracowaly:
Magdalena Stopa

Monika Cichosz
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