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W biezacym numerze:

1.Skad si¢ wziely Mikolajki oraz Swicta Bozego
Narodzenia?

2.7imowy trening buzi i jezyka.

3.Dlaczego aktywnos¢ ruchowa jest wazna?

4.7abawy sensoryczne zimowe.

5.Kacik pychotka-smakotka.

0.7wicrzgta zima — kto $pi, a kto zmicenia
futerko?

7.Pomysly na zimowe aktywnosci rodzinne
bez ekranow.

8.7Zima a emocje dziecka - skad zimowa
hustawka nastrojow?

9.Zimowe sposoby na wzmocnienic
odpornosci.
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7. rado$cia oddajemy w Wasze rece zimowy numer naszcj
przedszkolnej gazetki.  Zimowa aura i nadchodzacy
Swiateczny czas sprzyjaja chwilom refleksji, wspolnej zabawie
i tworczym  pomyslom, dlatego w tym  wydaniu
przygotowaliSmy dla Was zbior inspiracji oraz wartoSciowych
tresci.

Drodzy Rodzice! Kochane Dzieci!

W gazetce  znajdziecic  artykuly  pedagogiczne,
psychologiczne i logopedyczne, ktore moga stac sic
pomocne w codziennym wspicraniu rozwoju  dzieci.
Nic zabraknic réwnicz pomyslow na zimowe zabawy,
kreatywnych aktywnosci oraz lamiglowek, ktore wypelnia
dlugie, chlodne wieczory cieplem i uSmiechem.

7. okazji zblizajacych sic Swiat Bozego Narodzenia zyczymy
Panstwu  oraz  dziecciom wiecle radosci, zdrowia
i wzruszajacych, rodzinnych chwil. Niech Nowy Rok przyniesie
pomysinos¢, spokodj oraz spetnienie marzen — tych malych
i tych calkiem duzych.

Zyczymy milej lektury!
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Swiqteczna radosc

W przedszkolu dzis wesolo,
choinka blyszczy wkolo.
Bombki tancza kolorowe,
lampki mrugaja na jej glowie.

Mikolaj juz pedzi saniami,
machajac do nas prezentami.
A my Spiewamy koledy slicznie,
bo Swictaida — juz tak blisko!

Niech magia Swiat nas ogrzewa,
jak cieple nutki z zimowego drzewa.
USmiech niech gosci na kazdej buzi —
wesolych Swiat dla wszystkich ludzi!
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Pochodzenie $wicta Bozego Narodzenia w tradycji chrzeScijanskici

Swicto Bozego Narodzenia ma swoje korzenie w tradyciji chrzescijanskicj,
ktore koncentruje si¢ na narodzinach Jezusa Chrystusa. W Biblii, narodziny
Jezusa sq opisane w Ewangelii Lukasza i Mateusza, gdzie przedstawione sq
okolicznosci Jego narodzin w Betlejem. Jezus, jako Syn Bozy, jest centralna
postacia tego Swicta, a Jego narodziny sa symbolem nadrzici i zbawicnia dla
ludzkosci. Wezesne obchody Bozego Narodzenia mialy charakter religijny,
a wspolne modlitwy i refleksje nad narodzinami Zbawicicla byly kluczowe dla
wspolnot chrzescijanskich. W miar¢ uplywu czasu, Swicto to zyskalo na
znaczeniu, a date 25 grudnia ustalono jako dzien obchodow narodzin Jezusa,
co mialo na celu zjednoczenie wiernych i wzmocnienie ich wiary.

Historia obchodow Bozego Narodzenia w pierwszych wickach

Obchody Bozego Narodzenia w pierwszych wickach chrzescijanstwa byly
znacznic rozne od tych, ktore znamy dzisiaj. Poczatkowo, nie istniala ustalona
data, kicdy obchodzono narodziny Jezusa. Dopicro w IV wicku, Kosciol
postanowil, ze 25 grudnia bedzie dniem, w ktorym bedziemy Swictowac to
wazne wydarzenie. Wybor tej daty mogl by¢ zwiazany z checia zastapicnia
poganskich swiat zimowych, ktére mialy miejsce w tym okresie. Wezesne
obchody Bozego Narodzenia koncentrowaly si¢ na modlitwach i refleksji nad
narodzinami Zbawicicla. Wspolnoty chrzescijanskic organizowaly specjalne
msze, a takze spotkania, podczas ktorych dziclono si¢ radoscia z narodzin
Jezusa. Te wezesne celebracje mialy na celu umocnienie wiary i jednosci
wsrod wiernych, co przyczynilo sic do wzrostu popularnosci tego Swicta
w calym Swiecie chrzeScijanskim.



Boze Narodzenie to nie tylko pickna atmosfera i rodzinne spotkania, ale tez
mnostwo tradycji, ktorych znaczenie i pochodzenie czesto zaskakuja. Mowa
chociazby o dekorowaniu drzewek. Choinka pojawila si¢ w tradycji dopicro
w XVI wicku, korzeniami sicgajac Alzacji, gdzic wiccznic ziclone drzewka
zacz¢to ozdabia¢ papicrowymi ozdobami i jablkami, symbolizujacymi
odradzajace si¢ zycie. Do Polski choinka przywedrowala na przelomie

XVIII i XIX wicku, wraz z niemiceckimi protestantami, ale poczatkowo
pojawiala si¢ jedyniec w miastach. Na wsiach zyskala popularnos¢ dopiero
w XX wicku, a blyszczace ozdoby, ktore dzis tak uwiclbiamy, to pomysl
zaczerpnicty ze Stanow Zjednoczonych. 7 kolei tradycja wypatrywania
pierwszej gwiazdki, symbolizujacej Gwiazde Betlejemska, laczy sic
7. chrzescijanstwem, ale nawiazuje tez do dawnych wierzen w magic nieba.
W czasach przedchrzescijanskich noc przesilenia zimowego byla czasem
wrdzb i obserwacji gwiazd, ktore mialy wskazywac przysziosc.

Jak rézne kraje obchodza Boze Narodzenice?
Obchody Bozego Narodzenia réznia sic w zaleznosci od kraju, co sprawia, 7¢
to Swicto jest niczwykle zréznicowane i bogate w tradycje. Na przyklad,
w Hiszpanii obchodzenie Bozego Narodzenia zaczyna si¢ 8 grudnia i trwa az
do 6 stycznia, kiedy to Swictowany jest Dzien Trzech Kroli. W tym okresie
dzicci czekaja na prezenty od Trzech Kroli, a nie od Swictego Mikolaja, co
czyni ten zwyczaj wyjatkowym. W Wioszech, kolacja wigilijna, znana jako “La
Viglia” sklada si¢ z 7 potraw rybnych, symbolizujacych oczekiwanie na
narodziny Jezusa. W Norwegii, z kolei, popularne jest pieczenic piernikow
oraz dekorowanie domow w czasie Swiat. Tradycja ta jest zwigzana z wiara,
7¢ dobre duchy odwiedzaja domy w tym okresie, przynoszac szczescie.
W Polsce natomiast, tradycje takic jak dziclenic si¢ oplatkiem
i kolegdowanic maja glebokic znaczenie kulturowe i religiine, laczac rodziny
w radosnym $wietowaniu. N

Opracowanie: Agnieszka Sick
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A Cwiczenia oddechowe

1. ,Zdmuchnij Sniezynki do Mikolaja”

Dziecko dmucha na papierowe $niezynki tak, aby dotarly do ilustraciji
Mikolaja.

Cel: wydluzanie fazy wydechowej, praca przeponowa.

2. Para z kominow”

Dmuchanic przez slomke na wat¢ udajaca ,par¢ z komina sanic Mikolaja”.
Cel: kontrola sily wydechu.

W Cwiczenia artykulacyijne
3. Gloska sz: ,Szalik Mikolaja”
« Powtarzanie: szalik, szyszka, szelest, szopka, $niezysz, Mikolaj szuka
szlalkow.
o Zabawa: dziecko ,zaklada szalik” jezykiem - jezyk przesuwa sic po
podniebieniu w strone walka dziaslowego.
4. Gloska r: ,Renifer Rudolf”
« Powtarzanie: Rudolf, renifer, rog, rozga, rumiane, rubinowe, Rudolf rwie
rulony.
o Rurka pod nos: wibrujace r jako silnik san.
5. Gloska l: ,List do Mikolaja”
« Powtarzanie: list, laska, latarnia, 16d, lalka, Mikolaju le¢ leniwie.
o Cwiczenie: lizanie lukru” - jezyk oblizuje szeroko gorna i dolng warge.
0. Gloski syczace s, z, ¢, dz: ,Sanic Mikolaja”
« Powtarzanic: sanic, sanki, sok, sowa, zima, czapka, paczka, dzwonek.
o Zabawa: prowadzenie jezyka ,jak po torach san” — wzdluz linii na
podnicbicniu.



& Cwiczenia usprawniajace narzady mowy

7. Mikolaj robi miny”

USmiech-dzidbek (naprzemiennie).

Poruszanic wargami jakby mowil ,Ho, ho, ho!”.

8. ,Zmarznicty renifer”

Wysuwanie jezyka do przodu i chowanie go (,renifer szuka smakotykow w
Sniegu”).

Krazenia jezyka po wargach (renifer lize Sniezynki”).

# Cwiczenia stuchowe
9., Dzwonki san”
« Rozpoznawanie roznej intensywnosci dzwicku (cicho-glo$no).
o Dziecko reaguje ruchem (np. skokiem), gdy uslyszy dzwonki.
10. ,Gdzie schowal si¢ Mikolaj?”
o Lokalizacja dzwicku — dorosly dzwoni dzwoneczkiem w réznych
micjscach pomieszczenia, a dziecko wskazuje kierunek.

% Cwiczenia slowotworcze i jezykowe
11. ,Co Mikolaj ma w worku?”
o Dziecko konczy zdania: W worku Mikolaja jest...i wymienia przedmioty z
okreslona gloska.
12. ,Swiateczne rymy”
« Dobieranic rymoéw: Mikolaj —..; saniami - ..; prezenty — ...

Opracowanic: Eliza Zaborowska-Ruszel
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) Zimowe zabawy w sali i na dworze

Aktywnos$¢ ruchowa jest jednym z najwazniejszych elementow zdrowego
stylu zycia — zarowno dla dziceci, jak i doroslych. Regularne poruszanice si¢
wspicra prawidlowy rozwdj organizmu, poprawia samopoczucic oraz
wzmacnia odpornosg, co jest szczegdlnie cenne w okresie zimowym. Cho¢
niska temperatura bywa wyzwaniem, warto pamig¢tac, ze zimowe micsiace
oferuja wicle cickawych form ruchu, zaréwno pod dachem, jak i na
swiczym powictrzu.

Korzysci z aktywnosci ruchowej

Ruch wplywa korzystnie na caly organizm. Wzmacnia mi¢snie i kosci,
poprawia krazenie, uczy koordynaciji i rownowagi. Dla dzieci jest rowniez
wazny w kontekscie rozwoju spolecznego — wspodlna zabawa uczy
wspolpracy, komunikacji i rozwiazywania konfliktow. Aktywnos¢ fizyczna
pomaga takze redukowac stres, poprawia koncentracj¢ oraz jakos¢ snu.
Zima, gdy naturalnic mnicj si¢ ruszamy, regularna aktywnos$¢ pozwala
utrzymac energic¢ i odpornosg.

Zimowe zabawy na dworze

Cho¢ mroz i Snieg moga zniechecac, korzystanie z urokow zimy to
doskonaly sposob na
zapewnicnie ruchu i atrakeyjna zabawe. Do najpopularniejszych zimowych
alktywnosci naleza:
o Lepicnie balwana - rozwija kreatywnos¢, koordynacje i uczy
wspolpracy.
o Bitwa na $niezki — dynamiczna zabawa, ktéra angazuje cale cialo.
e Zjazdy na sankach - doskonaly sposéb na aktywnos¢ acrobowa
i radosc¢ z predkosci.



« Aniolki na $nicgu - prosta, a jednoczesnic radosna forma ruchu.
o Zimowe spacery — moga si¢ udac¢ nawet jesli nic ma $nicgu - wzmacniajq
odpornosc i pozwalaja obserwowaé zmicniajaca si¢ nature,

Wazne jest jedynie, aby pamicta¢ o odpowiednim ubiorze: warstwowym,
cieplym, ale jednoczesnie nickrepujacym ruchow.

Aktywno$¢ w sali podczas zimy

Nie zawsze pogoda pozwala na zabawy na Swiezym powietrzu. W takie dni
Swictna alternatywa sa zabawy ruchowe w sali. W zaleznosci od mozliwosci
przestrzeni, mozna zorganizowac wiele atrakeyjnych form aktywnosci:

o Tory przeszkod - rozwijaja sprawnosgé, zrecznosé i rownowage.

o Zabawy muzyczno-ruchowe - lacza tanicc, rytm i ckspresje.

o Gry zreczno$ciowe — np. rzuty do celu, prowadzenie pilki, skoki.

o Zabawy z chusta animacyjna - kolorowa chusta zacheca do wspolpracy i
angazuje cala grupe.

o Sciezki sensorvczne — wspicraja rozwdj motoryczny i stymulacje
zmyslow.

Aktywnos¢ w zamknietej przestrzeni moze by¢ rownie wartoSciowa i pelna
radosci co ta na Swiczym powicetrzu — wystarczy odrobina kreatywnosSci.

Podsumowanic

Ruch jest niezbedny dla zdrowia, rozwoju i dobrego samopoczucia. Zima,
mimo chlodu, warto dba¢ o codzicnna aktywnos$¢ — czy to na dworze,
korzystajac z urokéw Sniegu, czy w sali, wprowadzajac réznorodne zabawy
ruchowe. Aktywnos$¢ fizyczna nie tylko wzmacnia cialo, ale rowniez daje
rado$¢ i integruje uczestnikow. Dzigki niej zimowy czas moze by¢ pelen
cnergii, zabawy i pozytywnych emocii.

Opracowanic: Katarzyna Fraszczak



Zimowe zabawy sensoryczne
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) Zima to wyjatkowa pora roku, ktora nicsic ze soba mnostwo nowych
doswiadczen: chlodne powictrze szczypiace w policzki, skrzypiacy pod
butami $nicg, nicpowtarzalne zapachy i dzwicki. Dla dzieci w wicku
przedszkolnym jest to prawdziwy skarbiec bodzcow, ktore wspicraja rozwoj
sensoryczny. Zimowe zabawy, nie tylko ucza poprzez doswiadczanie,

ale réwniez pozwalaja przedszkolakom lepiej poznawac sicbie i otaczajacy
Swiat.

Rozwoj sensoryczny zachodzi naturalnie, kiedy dziecko do$wiadcza
bodzcow réznego rodzaju. W przedszkolu i w domu, warto Swiadomie
wspicrac ten proces, proponujac dzieciom zabawy stymulujace wszystkie
zmysly:  dotyk, wzrok, sluch, wech, a nawet smak. Poprzez
cksperymentowanic z réznymi teksturami, kolorami i zapachami, dzieci
rozwijaja swoja kreatywnos¢ i wyobrazni¢. To jak podréz w Swiat fantazji,
gdzic kazdy zmysl odkrywa co$ nowego! Zabawy sensoryczne sprzyjaja
rozwijaniu umicj¢tnosci motorycznych malych rak i palcéw. Maluchy ucza
si¢c trzymacé, gnies¢, przesypywaé — wszystko to ma ogromny wplyw na
rozwoj precyzji ruchow. Dzicki takim ¢wiczeniom dziecko ma ulatwiony
start do nauki rysowania, pisania. To takze doskonala okazja do budowania
silnej wiczi z dzieckiem poprzez wspolne doswiadczenia.

Ponizej przedstawiam kilka pomyslow na zimowe aktywnosci sensoryczne,
ktére mozna z latwoscia wykonac¢ w domu [ub na $wiezym powictrzu.




Zimowe zabawy sensoryczne na zewnatrz

Nawet krotki spacer moze sta¢ si¢ inspiracja do wielu aktywnosci
sensorycznych. Warto pamicta¢ o odpowiednim ubiorze i pozwoli¢
dzieciom na swobodne odkrywanie.

Zima dostarcza dzieciom naturalnego materialu do eksperymentow.
Przedszkolaki moga:
o poréwnywac $nieg Swiezy i ubity, mokry i suchy,
« obserwowag, jak Snieg zmicenia si¢, gdy przeniesiemy go do ciepla,
o dotykac lodu, slizgac si¢ po jego powierzchni,
o badac¢ ksztalty i pcknigcia w kawalkach lodu.

To $wietna okazja do rozmoéw o zjawiskach przyrodniczych i zmianach
temperatury.

Aoloroware snzeqgu
To prosta, ale niczwykle atrakcyjna zabawa, ktéra pobudza wyobrazni¢
i zmyslt wzroku. Potrzebne beda:

« butelki z atomizeremiwoda

« pedzle

o barwniki spozywcze lub farby wodne.

Dzieci moga: malowac¢ $niczne obrazy, zaznaczac¢ trasy lub labirynty,
tworzy¢ kolorowe ,wyspy”.

FPoszukivanie zumow)yc/t skaroow
Mozna schowa¢ w Snicgu kolorowe przedmioty (np. klocki) i poprosic¢
dziecko o ich odnalezienie. To $wietne ¢wiczenie stymulujace wzrok i dotyk.

Odcisiugcia na sniegee

Dzieci uwiclbiaja zostawia¢ Slady — stop, dloni, patykow, zabawek, tworzy¢
wzory lub ,mapy”. To okazja do obserwowania zmieniajacych si¢ ksztaltow
i struktur.



Zimowe zabawy sensoryczne w domu

Dom réwnicz moze stac si¢ zimowa przestrzenia pelna bodzcow. Nawet
jesli za oknem brakuje $niegu, mozna przygotowac wicle zimowych atrakgiji.

Domowy sztuczny snieq

Stworz specjalny ,Snieg” z jedzenia, takiego jak platki owsiane, ryz czy kasza
manna. Dziecimoga kopa¢ w mickkim ,Sniegu” rekami lub uzywac¢ malych
zabawek do tworzenia wzordw, ukrywania ,,skarbow”.

[nnq alternatywa jest stworzenie sztucznego Sniegu z:
« pianki do golenia i sody oczyszczonej
« maki ziemniaczangj i oleju.

Masa jest wowczas puszysta i dostarcza calkowicie odmiennych doznan
sensoryczych. Dzieci moga z nich lepi¢ miniaturowe balwanki, tworzy¢
zimowe krajobrazy, ukrywac i wyszukiwa¢ figurki.

Sensoryczie buteller

Do przezroczystej butelki mozna wlozy¢: brokat, drobne koraliki, cekiny,
papicrowe $niezynki, napelnic woda (warto doda¢ do wody gliceryne
dodatki wolnicj beda opadaly). Dzieci potrzasajac butelka, obserwuja
,wirujace przedmioty”. To Swictna zabawa wyciszajaca i wspicrajaca
koncentracje.



Matowanie na wodzie

Na zamrozonej wodzie, na duzych tackach dzieci moga malowa¢ farbami
plakatowymi lub barwnikami spozywczymi. Efekt kolory plyna po lodzie,
mieszajaq si¢, tworzac ,zimowa akwarele”.

Kolejna propozycja moze by¢ zamrozenie w pojemniku malych zabawek
(figurki, pompony, guziki). Dzieci odmrazajac ,skarb” pipetami lub
strzykawkami z cicpla woda lub sola, obserwuja, jak 16d si¢ roztapia
i powoli odkrywa niespodzianke. To Swictna zabawa, ktéra angazuje zmysly
dotykui ciepla.

Zunowe ksztally z masy plastyczey

Uzywajac masy solngj (szklanka maki, soli drobnej i wody) zach¢camy
dzieci do tworzenia zimowych ksztaltow. Mozna zrobi¢ gwiazdki, $niezynki,
czy balwanki, a wyschnicciu, dzieci moga malowac je na kolorowo lub
ozdabia¢ brokatem.

[nna propozycja moze by¢ ciecz nienewtonowska,
gdy wymieszamy make ziemniaczang z odrobing
wody powstanic wspaniala masa do zabaw
sensorycznych. Warto dorzuci¢ rowniez figurki
zimowych zwicrzat, co uczyni zabawg jeszcze
cickawsza.




Sensoryczre pudetfeo

W duzym pojemniku mozna zgromadzi¢ materialy o zimowym charakterze:
wate, pompony, szyszki, galazki, wstazki, plastikowe $niezynki, figurki
zwicrzat.

Dzieci moga sortowaé, uklada¢ scenki, bawi¢ sic  swobodnie
i wyobrazeniowo. To doskonala zabawa wspicrajaca rozwdj narracji i mowy.
Zimowe zabawy sensoryczne to polaczenic nauki, ruchu, kreatywnosci
i dobre¢j zabawy. Daja dziecku niczwykle cenne doswiadczenia, ktore
wspicraja rozwdj wszystkich  zmyslow, motoryki oraz umicjetnosci
poznawczych. Kazde dziecko jest inne, a wasza kreatywnos¢ jest kluczem
do stworzenia unikalnych i dostosowanych do potrzeb zabaw. A co
najwazniejsze — zapewniaja radosny, wspolny czas, ktoéry wzmacnia wigzi
rodzinne.

Niech kazdy dzien bedzie pelen usmiechu i fascynujacych odkry¢!

Opracowanic: lwona Pawlicka
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) Prerniczfr alpeiskie
Skladniki:

- 500 g maki pszennej tortowej
- 4 76ltka jaj

- 2 bialka jaj

-3/4 szklanki cukru

- 2lvzki kakao

- 150 ¢ miodu

- 100 ml Smictany kwasnej 18 %
- 1.5 lyzeczki sody oczyszczonge;
-120 g masla

- przyprawy: pelna lyzeczka mielonych gozdzikow, po pol plaskicj lyzeczki
imbiru i pieprzu czarnego.

Przygotowanic:

Miod, kakao, cukier i przyprawy podgrzewaj 10 minut na bardzo malej
mocy palnika, co kilka chwil mieszajac. (Cukier bedzie si¢ lekko smazyl,
ale nie musi si¢ calkiecm rozpuscic). Wylacz. Dodaj maslo i zostaw je
w masie, by si¢ rozpuscilo i cala masa przestygla. W malej miseczce
umies$¢ Smictane i dodaj do niej sode. Zamieszaj i odstaw.

Bialka ubijaj na sztywno przez 3 minuty. Dodaj zoltka i ubijaj jeszcze chwile.
Mas¢ jajeczna wmiceszaj lyzka w make (malke umies¢ w najwickszej misce).
Nastepnic wlej ciemna mas¢ miodowa. Zamicszaj. Na koniec dodaj
Smictan¢ wymicszana z soda. Ja ciasto na tym ctapic zaczynam micszac
dlonia. Jest mi znacznie latwiej zespoi¢ wszystkie skladniki.



Ciasto przykryj folia i odstaw do lodéwki na 16 godzin. Najlepiej ciasto
przygotowa¢ sobic pdznym popoludniem i piec pierniki dnia nastepnego.
Po tym czasic wyjmij ciasto z lodowki i wlacz pickarnik na 170 stopni.
W czasie nagrzewania przygotuj blache. Wyloz papierem do pieczenia.

Urwij kawalek ciasta. Podsyp maka i rozwalkuj na placek 3 lub 5 mm.
Wykrawaj dowolne wzory przy pomocy foremek. Resztke ciasta dodaj do
kolejnej porcji z miski i powtarzaj czynnoS¢ jak wyzej. W ten sposob
unikniesz zbyt duzej ilosci maki, dokladanej do wykrawkow z ciasta.

Pierniczki o grubosci 3 mm piecz 10 minut. Pierniczki rozwalkowane na
grubos$¢ > mm piecz 12 minut. W pickarniku wyrastaja podwojnice.

Po wystygnicciu przechowuj do 10 dni w puszce lub papierowej torbie
zawinictej w folig.

Jak ozdobi¢ pierniczki:

- zajadac bez ozdabiania

- lukrowac

- oblewac roztopiona czekolada

- ozdabia¢ pisakami cukrowymii posypka




Cuastrea Flockt

Skladniki:

-200g migdalow blanszowanych
-450¢g marchewek

-375¢ maki pszennej

-200g cukru

-270g oleju

-6 jajek

-20g soku z cytryny

-2 lvzeczki proszku do pieczenia
-1lyzeczka sody oczyszczonej
1lyzeczka cynamonu mielonego
- szczypta soli

Dckoracja:

- 250¢ cukru pudru

- 40 g soku z cytryny

- barwniki spozywcze

- draze czekoladowe np. lentilky

Przygotowanic

. Rozgrza¢ pickarnik do temp. 180 C. Blach¢ wylozy¢ papierem
do picczenia, odstawic.

2. Migdaly zmicli¢. Przelozy¢ do miski.

3. Marchewki zmieli¢. Zmiesza¢ ze zmiclonymi migdalami.

4. Do osobnej miski wsypac¢ make i cukier, doda¢ olej, jajka, sok z cytryny,
proszek do pieczenia, sod¢ , cynamon i sol. Wymiesza¢ mikserem na
jednolita mase.

5. Dodac rozdrobnione migdaly z marchewka, wymieszac.



0. Ciasto przela¢ na przygotowana wczesnicj blache , réwnomiernic
rozprowadzic¢. Piec 35-40 min. (180 C)

7. Upieczone ciasto odstawi¢ do ostudzenia, nast¢pnie pokroi¢ na 25
lkwadratowych lub prostokatnych kawatkow.

Dckoracja

1. Do miski wsypa¢ cukier puder, dodac sok z cytryny. Wymicsza¢ szybko
lvzka.

2. Lukier podzieli¢ na 5 miseczek. Do kazdej miseczki dodac po 1-2 krople
barwnika spozywczego (wybranego)i dokladnie wymieszac.

3. Kawalki ciasta smarowa¢ lukrem za pomoca pedzelka i dekorowac
drazetkami tak by przypominaly klocki.

Smaczrnego!

Opracowanic: Klaudia Drozdzynska
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) Zima to czas, gdy pozywicnie jest przykryte $niegiem, woda zamarza,
a temperatury spadaja ponizej zera. Dla wiclu gatunkow to okres
prawdziwego survivalu. Tylko najlepicj przystosowane osobniki maijq
szans¢ przetrwac. Zimaq jedne zwierzeta zapadaja w sen zimowy, inne
zmieniaja futro na cieplejsze lub jasniejsze, aby przetrwac trudne warunki.
To dwic glowne strategic adaptacyjne, ktore pozwalaja im przezy¢ trudny
okres. Sen zimowy chroni przed glodem i mrozem, ale wymaga
wczeshiejszego zgromadzenia zapasow ener gii.

Zmiana futra pomaga zwicrzetom pozostaé¢ aktywnym zima — szukac
pozywicnia, unika¢ drapicznikéow i wychowywa¢ mlode. Zmiany klimatu
moga zaburzac te strategie, np. brak $nicgu sprawia, z¢ biale futro zajaca
biclaka staje si¢ widoczne i zwicksza ryzyko ataku.

Hibernacja to niezwykly mechanizm, dzicki ktoremu zwierzeta moga
przetrwac zime, gdy brakuje pozywicnia i warunki sq ekstremalne. Podczas
snu zimowego ich metabolizm znaczaco zwalnia, temperatura ciala spada,
a serce bije wolniej. Dzicki temu organizm zuzywa minimalne ilosci energii

Przyklady zwierzat $piacych zima:

« Niedzwiedzie brunatne - jego sen nie jest tak gleboki jak u mniejszych
zwierzat. Spedza w gawrze kilka miesiecy, zyjac z zapasow tluszczu.

o Jeze — zwijaja sic w kulke i przesypiaja zim¢ w ukryciu, w norach lub
w zakopane w stertach liSci. Korzystaja z nagromadzonej tkanki
tluszczowej, przez co obnizaja temperature ciala i spowalniajac
metabolizm.

e Borsuki — spedza zim¢ w norze, czgsto w towarzystwic innych
borsukow.

o Chomik curopejski — zapada w gleboka hibernacje, budzac sic

czasem, by zjeS¢ zapasy. ‘
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« Nictoperze — hibernuja w piwnicach, jaskiniach i innych chlodnych,
wilgotnych miejscach.

Nicktore zwierzeta pozostaja aktywne zima, ale przygotowuja sic do nicj
zmicniajac futro, ktére jest pewnego rodzaju zimowym plaszczem
i kamuflazem. Staje sic ono cieplejsze, bardzicj geste, czgsto takze
jasnicjsze, by lepicj wtapia¢ si¢ w Sniczne otoczenie. W celu przetrwania
gromadza takze zapasy pokarmu i magazynuja je w norach lub dziuplach.

Przyklady zwierzat zmieniajacych futro:

« Wiewiorki — ich futro staje si¢ bardziej geste i szare, co zapewnia lepsza
izolacje.

« Zajace bielaki - latem brazowe, zima biale, dzicki czemu sa trudniejsze
do zauwazenia dla drapieznikow.

o Lisy polarne - zmicniaja barwe z szarobrazowej na Snieznobiala, co
chroni je przed zimnem i pomaga w polowaniu.

o Lasice biale (gronostaje) — zima staja si¢ Snieznobiale, co pomaga
ukry¢ si¢c w $nicgu. Jedynic ich ogon ma czarng koncowke.

o Sarny - ich futro z rudawego staje si¢ szarobrazowe, bardzicj geste i
bardzicj izolujace.

Choc¢ jedne zwierzeta wybieraja sen zimowy, a inne zmiang futra, cel jest
wspolny, przetrwaé zime i doczekac wiosny. Spiace oszczedzajq energic,
unikajac aktywnosci. Aktywne chronia sic przed zimnem dzicki
naturalnemu plaszczowi i szukaja pozywienia mimo trudnych warunkow.

Zima pokazuje jak sprytna i réznorodna jest natura. Jedne zwierzeta
przesypiaja trudny czas, inne zmieniajq wyglad by lepigj sic chroni¢. Dzicki
tym strategiom kazde z nich ma szansemprzetrwac i powita¢ wiosne
w pelni.

Opracowanic: Marta Stefaniak
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) Zimowe popoludnia i dlugie wieczory to dla wiclu rodzin czas, gdy dom
staje si¢ centrum Swiata. Kiedy za oknem mroz i Snieg, a dzieci pelne
cnergii, warto sicgna¢ po sprawdzone pomysly na zimowe zabawy
w domu. Odpowiednic aktywnosci nie tylko umilaja czas, ale takze
wspicraja rozwoj, buduja relacje i przynosza mnostwo radosci wszystkim
domownikom. W tym artykule znajdziecie inspiracic na kreatywne,

angazujace i proste do zorganizowania zabawy, ktore sprawdza si¢
w kazdej rodzinie.

Dlaczego zimowe zabawy w domu sa tak wazne dla dziecii rodziny?

Kiedy dni sa krotsze, a pogoda nie zacheca do dlugich spacerow,
domowe aktywnosci nabicraja wyjatkowego znaczenia. To nie tylko
sposob na nudg, ale przede wszystkim okazja do bliskosci, rozwoju i nauki
waznych umiejetnosci.

Zimowe popoludnia moga by¢ pelne radosci, bliskosci i kreatywnych
zabaw — nawet wtedy, gdy rezygnujemy z telewizora czy tabletow. Oto
propozycje zimowych aktywnosci, ktore latwo przygotowaé, a ktore
przyniosa dzieciom mnostwo uSmiechu.

1. Rodzinne pieczenie zimowych smakolykow

Jak zorganizowac?

« Przygotuj prosty przepis: pierniczki, muftinki albo ciasteczka maslane.

» Ustaw na stole skladniki w malych miseczkach, tak aby dziecko moglo po
nic wygodnie sicgac.

- Daj dziecku wlasny fartuszek — poczuje si¢c wazne!

Jak przeprowadzic¢ zabawe?

- Dziecko moze wsypywac make, mieszac ciasto lyzka, ugniatac, wykrawac
ksztalty foremkami.

Po upieczeniu  wspolnie dekorujcie ciastka lukrem, posypkami
i kolorowymi dodatkami.



Dlaczego warto?
To idealne ¢wiczenic motoryki, planowania i poczucia sprawczosci —

a efekty mozna... zjeS¢!

2. Domowy zimowy teatrzyk kukiclkowy

Jak przygotowac?

- Zrébceie kukielki ze skarpet, drewnianych lyzek albo papierowych torebek.

- Pomalujcie buzie, doklejcie wlosy z wloczki, noski z pomponikow.

» Pudelko po butach moze posluzy¢ jako scena — wystarczy wycia¢ w nim
,okienko”.

Jak przeprowadzi¢ zabawg?

- Wymyslcie krotka historyjke — np. ,Balwanek poszukuje Sniegowej czapki”.
- Rodzic moze by¢ narratorem, a dziecko porusza¢ kukielkami.

- Zamiencie sic rolamil

Korzysci:

Zabawa rozwija wyobrazni¢, pomaga w wyrazaniu emogcji i buduje pewnosé
sicbie.

3. Zimowe prace plastyczne i dekoracje

Co przygotowac?

- Biala kartke, wate, klej, brokat, kolorowy papier, patyczki higieniczne.

- Opcjonalnie: sloik po dzemie, flamaster, serwetki.

Jak przeprowadzi¢?

- Z waty i kleju stworzcie ,$niezne krajobrazy”.

- Patyczkiem higienicznym mozna ,malowac” biala farba Sniczynki.

» 7¢ sloika i serwetki zrébcie zimowy lampion: naklejcie fragmenty serwetki
i wstawcie LED-owa Swieczke.

Korzysci:

Dziecko ¢wiczy precyzje ruchow, a wspolne tworzenie dekoraciji wprowadza
magiczny nastroj.
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4. Zimowe gry ruchowe w domu

Pomysly do przygotowania:

- Bitwa na $niezki”: zgnieccie kilka kartek na papierowe kulki.

+ Lodowe kry”: rozldzcic poduszki na podlodze.

- Slalom przez zaspy”: ustawcie krzesla, pufy lub pojemniki.

Jak przeprowadzic?

+ Bitwa na $niezki: ustalcie zasady — rzucamy delikatnie, tylko w nogi lub
tutow.

- Skakanie po krze: zadanie polega na tym, by przejs¢ z jednej poduszki na
druga, nie ,wpadajac do wody”.

- Slalom: dziecko omija przeszkody jak w zimowych zawodach.

Dlaczego warto?

To Swietny sposdb na rozladowanie energii, poprawe rownowagi
i koordynacii.

5. Wieczor z ksiazkami i zimowa sceneria

Przygotowanie:

» 7Zgascie gorne Swiatlo i wlaczcie lampke lub latarke.

« Rozlozcie koc, poduszki i wybierzcie kilka zimowych ksiazeczek.
Przebieg zabawy:

+ Czytajcie na zmian¢ — rodzic fragment, dziecko dokonczy zdanie lub
opiszc obrazck.

- Zadawaj pytania: ,Co bys zrobil, gdyvbys spotkal batwanka?”

- Mozna tez zrobi¢ ,cieple kakao” jako element rytualu.

KorzySci:

Wspolne czytanie buduje wiez, wspicra jezyk i wycisza przed snem.




6. Rodzinne gry planszowe i zagadki

Przygotowanie:

- Wybierz proste gry: memory, domino, ukladanki, duze puzzle.

» UsiadZcie na dywanie i pokaz dziecku zasady krok po kroku.

Jak przeprowadzic?

- Dla miodszych dzieci skroccie rozgrywke, aby nie trwala zbyt dlugo.
- Chwal dziecko za kazda probe, nawet gdy przegrywa.

- Mozecie tez wymysla¢ wlasne zagadki, np. ,Jest bialy, micciutki i spada
z nicba — co to?”.

KorzySci:

Wzmacniaja logiczne myslenice i ucza zdrowej rywalizaciji.

7. Zimowe zabawy sensoryczne

Co przygotowac?

- Make ziemniaczana i olej — na sztuczny Snieg (proporcja ok. 8:1).

- Pojemnik, kilka malych figurek, np. pingwiny, misie polarne.

- Opcjonalnie: brokat, foremki, maly pedzelek.

Jak przeprowadzic?

- Wymieszajcie skladniki — powstanie puszysty, zimny w dotyku ,$niezek”.
- Dziecko moze lepi¢ mini-balwanki, ,ukrywa¢” figurki lub robi¢ wzory
narzedziami.

- Po zabawic wystarczy zamknac¢ mas¢ w pojemniku — wytrzyma kilka dni.
KorzySci:

Rozwija zmysly, relaksuje i zacheca dziecko do samodzielnej eksploracii.

Podsumowanic
Zabawy bez ckrandw pozwalaja dzieciom rozwija¢é wyobraznig,
umicjetnosci  spoleczne i kreatywnos$¢. Wspodlne spedzanie czasu
7. rodzicami wzmacnia wi¢zi i daje poczucie bezpicczenstwa. Zimowe
wieczory moga by¢ pelne magii — zupelnie bez udzialu urzadzen
clektronicznych.
o,

: : \
Opracowanie: Renata Piechota : g-ﬁg
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33%4' Zimowe obnizenie nastroju u dzieci
jak sobie z tym radzi¢?

Zima to czas, ktory dla wiclu dzieci moze by¢ trudnicjszy emocjonalnic.
Krotsze dni, mniejsza ilos¢ aktywnosci na Swiezym powietrzu i napiccie
zwiazane z nauka moga wplywac na ich nastroj. Coraz cz¢sciej powinnisSmy
szuka¢ naturalnych sposobow wspicrania dzieci w tym okresic, a
adaptogeny, znane ze swoich wlasciwosci lagodzacych stres, zyskuja na
popularnosci.

Dlaczego dzieci odczuwajq obnizenie nastroju zima?
Zimowy okres wiaze si¢ z wicloma czynnikami, ktére moga wplyna¢ na
obnizenie nastroju u dzieci:

o Brak Swiatla slonecznego: Ograniczona ilos¢ $wiatla naturalnego zima
moze prowadzi¢ do zmnigjszenia poziomu serotoniny — hormonu
SzCzeScia.

« Mnigjsza aktywnos¢ fizyczna: Zimne dni cz¢sto oznaczaja mnicj czasu
spedzanego na Swiezym powictrzu, co moze obniza¢ poziom encrgi
i motywaciji.

o Stres szkolny: Okres zimowy to czas intensywnej nauki, co moze
wywolywac presj¢ i zmeczenie.

« Sezonowe choroby: Czeste infekcje i obnizona odpornos¢ wplywaja nie
tvlko na zdrowie fizyczne, ale i na samopoczucie emocjonalne.




Sposoby na stres i emocjonalne przeciazenic

Adaptogeny to ro$liny, ktore pomagaja organizmowi radzi¢ sobie
z réznymi formami stresu. Ich dzialanie polega na regulacji reakciji
organizmu na czynniki stresogenne, co moze by¢ szczegolnie korzystne dla
dzieci w trudniejszych okresach, takich jak zima. Ich wlasciwosci to:
« Regulacja poziomu kortyzolu:  Adaptogeny dla dzieci , takic jak
ashwaganda, pomagaja zmnicjszy¢ poziom hormonu stresu.
« Poprawa nastroju: Ro$liny te wspicraja rownowage emocjonalna, co
mozc lagodzi¢ wahania nastroju.
 Redukcja zmeczenia: Adaptogeny, takic jak rhodiola, pomagaja
dzieciom utrzymac energic i motywacje.

Warto pamicta¢, z¢ adaptogeny nie sa lekiem, ale moga stanowi¢ wsparcic
w holistycznym podejsciu do zdrowia emocjonalnego dziecka.
Dzialanie adaptogendw mozna wzmocni¢ poprzez laczenie ich
7 aktywnoscia fizyczna i technikami relaksacyjnymi:
1. Aktywnos¢ fizyczna:
 Regularny ruch na Swiezym powietrzu, nawet w zimowe dni, wspicra
produkcij¢ endorfin i pomaga w redukciji stresu.
. Cwiczenia, takic jak joga c¢zy tanicc, moga by¢ polaczone
7z adaptogenami, aby wspicra¢ ogdlng rownowage psychiczna.
2.Relaksacja:
o Techniki oddechowe i medytacja pomagaja dzicciom radzi¢ sobie
7 napicciecm emocjonalnym.
« Wieczorny rytual z herbata na bazic adaptogenow, takich jak
ashwagandha, moze wspicra¢ spokojny sen i regeneracie.



Bezpicczenstwo stosowania adaptogendw u dzieci jest kluczowe. Zawsze
nalezy skonsultowac¢ si¢ z pediatra przed wprowadzeniem adaptogenow do
diety dziecka.

Zimowe obnizenie nastroju u dzieci to wyzwanie, z ktorym mozna sobie
poradzi¢, wprowadzajac naturalne wsparcie w postaci adaptogendw. Rosliny
takic jak ashwagandha i rhodiola moga pomoc w redukciji stresu, poprawic
nastroju i wspicraniu réownowagi emocjonalnej. Polaczenic adaptogenow
7z aktywnoScia fizyczna, relaksacja i zdrowa dicta moze przyniesé
lkompleksowe korzysci, wspierajac dziecko w trudnym zimowym okresie.

Zimowa chandre warto potraktowaé¢ powaznic. Swiadomos¢ przyczyn
i objawow tego stanu to pierwszy krok w kierunku poprawy nastroju.
Kompleksowe podejscie i zmiana codziennych nawykow moga pomoc
skutecznie przetrwac najciemnicjsze dni roku. Warto réwniez pielegnowac
relacje z bliskimi, rozwija¢ pasje i pamictac, ze wsparcie specjalisty jest
zawsze w zasicgu rcki - rowniez online. Dzigki odpowiednim dzialaniom
zimowe micsiace moga stac¢ si¢ przyjemnym czasem refleksji, rozwoju
i troski o siebie.

Opracowanie: Monika Maliga-Kowalczyk
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O odpornos¢ nalezy dba¢ kazdego dnia, jednak zima jest to szczegolnie
wazne. Chlod, wilgo¢ oraz niewielka ilos¢ promieni stonecznych wystawiaja
na probe weiaz rozwijajacy si¢ uklad odpornosciowy malucha, przez co jest

on znacznic bardziej narazony na infekcje. Jak wspicra¢ organizm dziecka,
kiedy za oknem zimno i ponuro?

DOBRY SEN

W czasie snu organizm si¢ odpreza, regeneruje. Nieprzespana noc czesto
skutkuje frustracja, podatnoScia na stres. Spada poziom walecznych
limfocytow. Co wazne, zdrowy sen to taki, ktory odbywa sic
w optymalnych warunkach, czyli najlepiej w zaciemnionym, cichym
pomieszczeniu. Warto wdrozy¢ rytual wieczornego wyciszania si¢, odlozy¢
telefon i inne urzadzenia emitujace Swiatlo nicbieskie, na okolo 2h przed
pojsciem do lozka.

DIETA I ODPOWIEDNIE SKEADNIKI ODZYWCZE

Stalym problemem zima jest dicta uboga w witaminy i mikroelementy. To
cfekt ograniczonego dostepu do sezonowych owocow oraz tego, ze chetnie
wybicramy rozgrzewajace, tluste dania, niz lekkic salatki. Koncentrowanie
sic na zdrowej diecie w sezonie zimowym jest szczegdlnie wazne. Nalezy
zadba¢ o optymalna dawke bialka, cukrow, tuszczy i weglowodanow
o niskim indeksie glikemicznym. Ogromnie istotng role w ukladzie
odpornoSciowym odgrywa witamina C, witaminy z grupy B, a takze magnez,
cynk oraz sclen.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ruch, szczegdlnie ten na Swiczym powictrzu, ma dla czlowicka
fundamentalne znaczenie. Zwicksza liczbe oraz aktywnos¢ komorek
odpowiedzialnych za walke z drobnoustrojami. Pomaga si¢ takze dotlenic,
poprawia krazenic krwi, a co za tym idzie, dostarczanic istotnych
skladnikow odzywezych do kazdej komorki ciala. Podczas aktywnosci
fizycznej ¢wiczy réwniez nasz uklad oddechowy, ktory bedac w dobrej
kondyciji, szybcicj poradzi sobic z ewentualnymi infckcjami. Ruch wplywa
rownicz na korzystnic na poziom endorfin. W ten sposob niwelujemy
poziom stresu, ktory ma destrukeyjny wplyw na odpornosc.

HIGIENA OSOBISTA

Priorytetem jest mycie rak. Nalezy to robi¢ dokladnie z uwzglednieniem
przestrzeni micdzypalcowych. Bezwzglednie myjmy rece po skorzystaniu
z toalety, a takze za kazdym razem po przyjsciu do domu z zewnatrz.
Utrzymujmy  czysto$¢, ale unikajmy sterylnoSci, poniewaz kontakt
z roznymi drobnoustrojami w kontrolowanych warunkach jest naturalnym
clementem budowania odpornosci.

DOMOWE SPOSOBY NA POPRAWE ODPORNOSCI

Doskonale sprawdzi si¢ piciec herbaty z miodem, cytryna i imbirem oraz
dodawanie do potraw czosnku. Korzystnic na odpornos¢ wplywa takze sok
7 buraka, olej Iniany i kiszonki, ktore zawieraja duze ilosci probiotykow.

NATURALNE SYROPY I NAPOJE

Czasem budza kontrowersje smakowe, ale takie naturalne sposoby na
wzmocnienie organizmu dziecka sa korzystniejsze, niz leki. Warto tez po
nic sicgac jako po domowe sposoby na wzmocnienie organizmu po
antybiotyku.

« syrop z cebuli — wystarczy posicka¢ cebule i zasypac¢ cukrem, by po
kilku godzinach moéc  rozpocza¢  przyjmowanic  dobroczynnego
specyfiku. Jego dzialanie bedzie jeszcze bardziej skutecznicjsze,jesli
doda si¢ do nicgo cytryne, miodd, imbir i czosnek.



« mlcko z maslem - do podgrzancgo mlcka dodaj lyzke prawdziwego
masla oraz lyzke miodu. Napoj nawilzy gardlo, zlagodzi suchy kaszel.

o syrop z pedow sosny — mlode pedy sosny zasypac¢ w sloiku cukrem
i zostawi¢ pod przykryciem w naslonecznionym migjscu Taki specyfik
pomoze przy kaszlu oraz obnizonej odpornosci.

Jak budowa¢ odpornos¢? Przede wszystkim systematycznie. Wyrdb
w sobic zdrowe nawyki, a tylko wtedy mozesz liczy¢ na widoczne efckty.
Kiedy zauwazysz pierwsze objawy przezicbicnia, bole glowy, gardla, katar,
zanim udasz si¢ do apteki, sicgnij po domowe sposoby na wzmocnienie
organizmu. Przyjmowanic lckéw, zbijanic stanu podgoraczkowego od razu
lckami, moze  obnizy¢  zdolnos¢  samodziclngj  walki  ukladu
immunologicznego z nicprzyjacielem.

Opracowanic: Magdalena Gawel
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