Drodzy rodzicel!

Nastat czas chtodnych, czasami mokrych lub mroznych dni.

W tym okresie powinniSmy szczegélnie zadba¢ o wtasne zdrowie

i zdrowie naszych dzieci. Ponizej umieszczone informacje zapewne
sq Panstwu znane lecz zawsze warto przypomnieé sobie proste
zasady zadbania o zdrowie w niekorzystnym czasie sezonowych
dolegliwosci. Zachecamy do wspdlnego omowienia ich z dzieckiem.

1. Zdrowe odzywianie wspomaga
zdrowie zimq

Jedz Swieze owoce i warzywa, chleb i butki
wieloziarniste, wiecej nabiatu: jogurty, ser,
mleko, a takze odpowiedniej iloSci miesa i ryb




2. Dbaj o Higiene zimq
Brak higieny to mozliwos¢ atakowania nas
przez bakterie i wirusy. Pamietaj ,aby
zawsze my¢ rece. Zuzyte chusteczki od
razu wyrzucaj. Zakrywaj usta, gdy
kichasz czy kaszlesz i nie zarazaj innych.
Rodzicu- chore dziecko pozostaw w domu.
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3. Ubieraj sie odpowiednio do

pogody
Ubieraj sie odpowiednio do chtodnej
temperatury, najlepiej na cebulke.
W razie potrzeby Sciagniesz jednq
warstwe. W zimie zaktadaj czapke aby
chroni¢ gtowe, szalik oraz rekawiczki na
dtonie.
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4. Zimq uprawiaj regularny ruch
na Swiezym powietrzu
Nawet jesli pogoda nie jest najlepsza,
wychodz na Swieze powietrze przynajmniej raz
dziennie. Ruch jest bardzo wazny dla
dobrego stanu zdrowia, nawet spacery.




5. Zimq wypijaj wiele ptynow

W pokojach zimq z powodu ogrzewania
powietrze jest wyjatkowo suche. Pij wiec
duzo herbaty, rowniez ziotowe, wode

i soki. Ptyny nawilzq btony Sluzowe.
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6. Zima Sen bardzo dobrze
wptywa na zdrowie
Sen wzmacnia system odpornosciowy
i szczegolnie zimq nalezy sie wysypiac.
Przed snem wywietrz pokdj i pamietaj,
aby nie byto w nim za ciepto.




7. Relaks

Potrzebujesz odpoczynku, aby
przetworzyC rozne wydarzenia dnia.
Dobre samopoczucie bedzie wspierac
czas spedzony z przyjaciotmi i aktywnos¢
na Swiezym powietrzu.




8. Pielegnacja twarzy i ciata
zimq

Zimq nawilzaj twarz i wargi kremem,
a gdy jest mrdoz stosuj krem ochronny.
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9.Zdrowy klimat w pomieszczeniach

Temperatura w pomieszczeniach nie
powinna przekracza¢ 22 stopni, a nocq
zmniejsz lub wytqcz ogrzewanie. Uzywaj
nawilzaczy powietrza Pamietaj aby
regularnie wietrzy¢ pokoje.
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10. Hartowanie zapewni zdrowie

Zimq

Zmiany temperatur z cieptej na zimnq
poprawiajq krqzenie i korzystnie wptywajq
na zdrowie dziecka i osoby dorostej.
Naprzemienne mocz stopy w zimnej
wodzie (pieC sekund) i w cieptej wodzie
(okoto pie¢ minut). Powtorz zamiane trzy
razy i zakoncz zimnq wodq. Wazne sq tez
codzienne spacery

ZIMA MOZE BY¢ WESOLA I ZDROWA PORA ROKU | ©

pedgog Barbara Bulczak



