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TEGO SIE UCZYMY:

-IDZIE WIOSNA POLNA DROGA” —

1. Idzie Wiosna polng droga, trawa si¢ zieleni.

Teraz tadnie ciebie prosi, by$ si¢ w bo¢ka zmienit. ¢.75g ‘ é =
Kle, kle, kle, kle, kle, kle, kle— bys si¢ w bocka zmienil. N ; ‘\’;\E.;’A\\
2. Idzie Wiosna polng droga, trawa si¢ zieleni. . * : ( e
Teraz tadnie ciebie prosi, bys si¢ w zabke zmienit. W P 3 Qg
Kum, kum, kum, kum, kum, kum, kum — by$ si¢ w zabke S \
zmienit. i y / %f”.'
3. Idzie Wiosna polng droga, trawa si¢ zieleni. T \
Teraz tadnie ciebie prosi, bys si¢ w wietrzyk zmienit. / v
Fiu, fiu, fiu, fiu, fiu, fiu, fiu — bys sie w wietrzyk zmienit. Sy SRR A

4. Idzie Wiosna polna droga, trawa si¢ zieleni.
Teraz tadnie ciebie prosi, by$ si¢ w deszczyk zmienit.
Kap, kap, kap, kap, kap, kap, kap — bys$ si¢ w deszczyk zmienit.

Marzec wyjat grosik srebrny,
teraz bedzie mu potrzebny.
Do kwiaciarni marzec pobiegt,
kupi¢ bukiet na Dzien Kobiet.
W kazdej chwili, zawsze, wszedzie,
niech Ci w zyciu dobrze bedzie

,Jabtonka”

Jabloneczka biata kwieciem sie odziala. Obiecuje nam jabluszka, jak je bedzie
miata. M6j wietrzyku mily, nie wiej z calej sily. Nie tracaj tego kwiecia, zeby
jablka byly....
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WARTO WIEDZIEC:

Najwazniejsze witaminy odgrywajace istotng role w tworzeniu odpornosci, to witamina D i C. Obie sg
niezbegdne dla prawidlowego funkcjonowania naszego uktadu opornosciowego.

Witamina D

zwana ,,witaming stonca” jest wytwarzana w organizmie pod wptywem $wiatta stonecznego, lecz w
naszej strefie klimatycznej dobrze jest suplementowac ja dodatkowo w okresie jesienno-zimowym.
Witamina ta aktywuje komorki odporno$ciowe, zwigksza liczbg bialych krwinek i innych zwigzkow o
dzialaniu przeciwdrobnoustrojowym.

Najbogatszym zrodtem witaminy D jest tran i ryby, zwlaszcza morskie. Tran zawiera jeszcze inne
witaminy rozpuszczalne w thuszczach — A, E i K, ktore wptywajg korzystnie na odpornos¢ i zdrowie
cztowieka. Dla dzieci dostepny jest tran o roznych smakach (owocowy, cytrynowy), ktére thumig
nieprzyjemny, rybi posmak tego specyfiku. Witamina D jest takze obecna w jajkach, watrobce oraz
olejach pochodzenia roslinnego (np. rzepakowym, oliwie z oliwek, sezamowym).

Witamina C

rowniez wpltywa pozytywnie na ksztattowanie si¢ prawidtowej odpornosci, ponadto wykazuje
dzialanie przeciwzapalne oraz uszczelniajace naczynia krwionosne.

Poniewaz nasz organizm nie potrafi sam syntetyzowac tego zwigzku, niezbedne jest dostarczanie go z
pozywieniem. Najwigcej witaminy C znajduje si¢ w papryce, warzywach kapustnych (brukselka,
kapusta, brokuty), owocach kiwi, mango, natce pietruszki, szpinaku czy jarmuzu. Gdy jednak dieta nie
jest w stanie zapewni¢ odpowiednich dawek tego zwigzku, warto suplementowaé go odpowiednimi
preparatami, poniewaz w okresie obnizonej odpornosci dziecko potrzebuje go w zwigkszonej

ilosci. Najbardziej skuteczne sg preparaty pochodzenia naturalnego, oparte na bazie roslin o wysokiej
zawarto$ci witaminy C, do ktorych nalezy migedzy innymi dzika réza, acerola, aronia czy czarna
porzeczka. Maja one dobrg przyswajalnos¢ i biodostepnos$¢ i sg chetnie przyjmowane przez

Miod, propolis i pierzga to naturalne produkty pochodzenia pszczelego, ktore stanowig bogactwo
witamin, mikroelementoéw i zwigzkoéw o dziataniu przeciwdrobnoustrojowym.

Miod
Maluchy oczywiscie najchetniej siegaja po midd, lecz nalezy pamigtac, ze podawanie miodu dzieciom
ponizej 1 1. Z nie jest wskazane ze wzglgdu na potencjalne dzialanie alergizujace. Starsze dzieci moga

korzysta¢ z jego dobroczynnych wtasciwosci nie tylko w celu stymulacji odpornosci, lecz rowniez
jako substytut stodyczy.

Pierzga



Jesli obawiamy si¢ miodu, warto zaopatrzy¢ si¢ w inny cenny zwigzek pochodzenia pszczelego, jakim
jest pierzga. Jest to przetworzony przez pszczoty pylek, bogaty w enzymy, witaminy, biopierwiastki,
hormony, kwasy organiczne, aminokwasy. Moze on by¢ bezpiecznie stosowany u maluchow.

Pylek pszczeli i propolis

Pytek pszczeli jest z kolei produktem, ktory nie tylko poprawia odporno$¢, lecz takze jest wskazany w
og6lnym ostabieniu organizmu, w anemii oraz zaburzeniach przemiany materii. Propolis natomiast ma
dziatanie pobudzajace aktywnos¢ uktadu odpornosciowego, poprawia odpowiedz immunologiczng w
razie choroby oraz zwigksza ilo§¢ wytwarzanych przez organizm przeciwciat.

Sa to mikroorganizmy wystepujace naturalnie we florze jelitowej przewodu pokarmowego, ktore maja
zbawienny wplyw na zdrowie. Bakterie zamieszkujace jelita petnia role wojownikéw chronigcych
organizm przed infekcjami. Blona jelitowa w ztym stanie i zasiedlona niewlasciwymi szczepami
bakterii przepuszcza do krwiobiegu mnéstwo ciat obcych, ostabiajac tym samym uktad
odpornosciowy.

Wilasciwa dieta — bogata w kiszonki (kapusta, ogorki, buraki), zakwas buraczany, kefir, maslanke,
jogurty naturalne, chleb na zakwasie zasila flore jelit ,,dobrymi bakteriami”.

Nalezy do prebiotykow. Jest sktadnikiem powszechnie dostgpnych produktéw spozywcezych, jak np.
zboza, otreby owsiane, boczniaki, kukurydza i ryz. Dlatego nie ma zadnych przeciwwskazan do jego
zastosowania rowniez u najmtodszych.

Beta-glukan wskazany jest szczegolnie w stanach obnizenia odpornosci. Jesli nie jesteSmy w stanie
zapewni¢ odpowiedniej jego podazy z dieta, dobrze jest wlaczy¢ wowczas suplement diety,
zawierajacy ten wazny dla zdrowia zwigzek. Podnosi on odpornos¢, aktywujac komorki uktadu
immunologicznego. Mozna go bez przeszkod stosowaé nawet przez dtuzszy okres czasu.

Aloes i jezowka

Wsrod roslin, ktore wyjatkowo korzystnie wptywaja na nasza odpornos¢ znajduje si¢ migdzy
innymi aloes i jezowka. Stosuje si¢ je w celu pobudzenia uktadu immunologicznego. Neutralizuja
wirusy i bakterie, zwiekszaja ilo§¢ komoérek odpowiedzialnych za zwalczanie szkodliwych
drobnoustrojow.

Aloes jest bezpieczng ro$ling i mozna go stosowac juz u maluchow, ktore ukonczyty 1 rok zycia.
Jezowka natomiast zalecana jest dzieciom powyzej 7 roku zycia — doskonale wzmacnia odpornos¢
dzieci w wieku szkolnym i ,,chorowitych” nastolatkow.

Czosnek i cebula
Znane sg ze swoich dobroczynnych wlasciwosci pobudzajacych odpornos¢, przeciwzapalnych,

przeciwbakteryjnych i przeciwwirusowych. Warto dodawac je w rozsadnych ilosciach do potraw lub
tez przyrzadzi¢ z nich smaczny syrop z dodatkiem miodu i soku z cytryny.



Rozgrzewajace przyprawy

Jesienig 1 zimg dobrze jest zaprzyjazni¢ si¢ z roznymi przyprawami o charakterze rozgrzewajacym i
wzmacniajagcym odpornos¢. Nalezy do nich kurkuma, cynamon, kardamon, gozdziki i imbir.
Szczegolnie kurkuma zashuguje na uwage, bowiem wykazuje silnie dziatanie przeciwzapalne i dziata
jak naturalny antybiotyk. Nalezy dodawac¢ ja do potraw, zawierajacych inne ostre przyprawy oraz
thuszcz, poniewaz tylko wtedy jest przyswajana przez organizm.

6. Leki homeopatyczne

Jednym z glownych lekow, podawanych w celu wzmocnienia odpornos$ci i zapobiezenia infekcjom
jest preparat Thymuline. Wskazania do jego stosowania, to mi¢dzy innymi: nawracajace zapalenia
gornych i dolnych drog oddechowych, zapalenia ucha, zatok, gardta oraz czgsto powtarzajace sig
anginy. Jego podawanie powinno by¢ zawsze skonsultowane z lekarzem lub farmaceuta.

Leki homeopatyczne dobrze jest wlaczy¢ do terapii zaraz na poczatku choroby. Podane jak najszybciej
po wystapieniu pierwszych objawow, szybko potrafia si¢ upora¢ z infekcja i zapobiec jej rozwojowi.

7. Prawidlowa dieta

Zywiac dziecko szkodliwymi produktami spozywczymi, mozemy szybko zniszczy¢ jego naturalne
bariery ochronne.

Unika¢ nalezy przede wszystkim:

e nadmiernej ilosci cukru, stodyczy, ciastek, batonow,

e nadmiernej ilo$ci produktow zbozowych, zwtaszcza z mak rafinowanych,

e produktow smazonych, ciezkostrawnych, zbyt tlustych, ,,zawiesistych”

e ,.pustych” kalorii, czyli chipsow, fast-foodow, napoi gazowanych,

e produktow przemystowych, wysoko przetworzonych, z dodatkiem konserwantow, barwnikow,
ulepszaczy do zywnosci,

e picia mleka i spozywania nadmiernej ilosci produktow mlecznych, zwlaszcza stodzonych.

Wszystkie tego typu produkty nadmiernie obciazaja uktad odpornosciowy malucha powodujac, ze
staje si¢ on bardziej podatny na rozmaite choroby.

Wskazane jest podawanie dziecku cieptych $niadan (owsianka lub jaglanka), zup na bazie warzyw
korzeniowych, ryzu, kasz, mi¢sa dtugo duszonego z warzywami, positkow gotowanych, cieptych i
rozgrzewajacych. Dobroczynny wptyw na odpornos¢ wykazuje napar z tymianku, krwawnika,
pokrzywy, lipy, czy rumianku oraz soki z dzikiej r6zy, malin, aronii, czarnej porzeczki lub czarnego
bzu — ekologiczne lub domowej roboty.

Zrédla internetowe.

POCZYTA] MI MAMO, POCZYTA] MI TATO

Bajka o kurze, ktéra nie przestata marzy¢

Gospodarstwo Magdy i Pawta znali chyba wszyscy w okolicy. Mozna tam byto
dostac swieze mleko i pyszne jajka, a w zagrodzie mieszkaty naprawe
wyjatkowe zwierzeta. A pewna kura o imieniu Marianna miata bardzo
wyjatkowe marzenie. Postanowita, ze nauczy sie latac.



- Przeciez w koncu jestem ptakiem, a kazdy ptak ma skrzydta. A skoro ma
skrzydta to powinien umie¢ lata¢! - powtarzata Marianna.

o0 . - Co Ty mowisz?! Przeciez kury nie potrafig
> '& latac¢! Twoje skrzydta nie uniosg Cie dalej niz
‘ kilka metrow. Daj sobie spokdj. Wszyscy bedg
sie tylko z Ciebie $miac. Po co w ogdle
wymyslasz takie bzdury? Skup sie na znoszeniu

+ >

jajek i grzebaniu w ziemi! - powtarzaty inne
kury.

Marianna ani troche nie przejmowata sie tymi uwagami. Postanowita, ze
bedzie latac i koniec! Rano i przed potudniem tak jak pozostate kury znosita
jajka, a po potudniu i wieczorem préobowata wznosic sie w powietrze. Kura
marzycielka z podziwem patrzyta na inne ptaki - sikorki, bociany, gotebie,
ktére tak pieknie, daleko i wysoko fruwaty. Marianna probowata wszystko
robi¢ dokfadnie tak jak one. Uparta kura wskakiwata na wysoki ptot, na krowe
Zuzie - swojg dobrg kolezanke, albo na krzaki, potem startowata, machata
skrzydtami najszybciej jak tylko potrafita i... Zawsze konczyto sie tak samo.
Przelatywata kilka metréw po czym spadata na ziemie.

Wiele zwierzat zaczeto nasmiewac sie z kury Marianny.

- Zrozum wreszcie, ze choc¢bys$ nawet ¢wiczyta po kilka godzin dziennie to i
tak nie nauczysz sie lataé. Ty po prostu tego nie potrafisz! - mowili prawie
wszyscy dookota.

poddawad. Nie miata zamiaru rezygnowac z marzen. A
jej najwiekszym marzeniem byto pofrung¢ nad morze.
Kura uwazata, ze zycie jest niesprawiedliwe. Kiedy inne
ptaki lataty gdzie tylko chciaty, zwiedzaty wiele pieknych
miejsc i podziwiaty wspaniate widoki, ona spedzata cate
dnie w gospodarstwie... Marianna trenowata dalej przez dtugie tygodnie i
miesigce. Ale nawet najciezsze ¢wiczenia nie mogty sprawié, ze kura
wystartuje i poleci, tak jak na przyktad bocian.

\% "”‘ ? Mariannie byto bardzo przykro, ale nie miata zamiaru sie

I kiedy kazdy powtarzat Mariannie, zeby zrezygnowata ze swoich gtupich
marzen, stato sie co$ niezwyktego. Do gospodarstwa na kilka dni przyleciaty
mewy. Chciaty one w ciszy odpocza¢ od hatasu nadmorskich miejscowosci, od
szumu fal. Piekne morskie ptaki ustyszaty, o kurze marzycielce i postanowity
dziata¢. W ostatnim dniu swojego pobytu na wsi przyleciaty do Marianny i

zapytaty ja:

- Czy to Ty jestes tg kurg, ktéra marzy o tym, zeby latac i zobaczy¢ morze?
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- Tak, to ja. Mito mi was poznac. Ale powiedzcie mi prosze o co chodzi? I co
ze sobg przyniostyscie?

- To s cztery balony. Syn gospodarzy miat wczoraj urodziny. Balony sg
wypetnione helem, dzieki czemu mogq sie same unosi¢ w powietrzu.
PrzyczepitySmy do nich duzg i mocng torbe na zakupy. Jezeli jeste$ odwazna i
chcesz przezy¢ prawdziwg przygode to wskakuj do srodka, a my z pomocg
balonéw wzniesiemy sie razem z Tobg wysoko w gore i polecimy na krotkg
wycieczke nad morze.

Marianna nie mogta uwierzy¢ w to co ustyszata. Jej najwieksze pragnienie
wiasnie sie spetniato. Kiedy ogladata z géry piekne widoki tak, pél, domodw,
kiedy wreszcie leciata nad ogromnym morzem, pomyslata sobie, ze warto
marzyc.

Po powrocie do gospodarstwa wszyscy gratulowali Mariannie, ze spetnito sie
to, czego tak bardzo chciata.

- Teraz, kiedy juz masz za sobg tg wspaniatg wyprawe, mozesz spokojnie zy¢
tak jak przystato na prawdziwg kure - znosi¢ jajka, chodzi¢ po podwérku,
spa¢ na grzedzie - powtarzata rodzina Marianny.

- Teraz, kiedy juz wiem, ze nawet najwieksze marzenia sie spetniajg, moge
spokojnie planowac nastepng wyprawe — powiedziata kura marzycielka.

— Co? Co ty méwisz? Co Ty chcesz zrobi¢? - dziwity sie inne kury.

- Chce wybrac sie w maty rejs po jeziorze — powiedziata pewna siebie
Marianna.

- Teraz to juz naprawde opowiadasz bzdury - oburzyta sie rodzina Marianny.
- Przeciez kury nie potrafig ptywac.

- Kury nie potrafig tez lata¢ wysoko i daleko, a jednak mi sie to udato.
Dlaczego wiec mam nie sprobowac poptynac¢ w rejs po jeziorze? Z ostatniej
mojej historii wyciggnetam bardzo wazng lekcje. Nie we wszystkim jestesmy
dobrzy. Niektdorych umiejetnosci nie bedziemy w stanie sie nauczyg,
choc¢bysmy prébowali bardzo, bardzo dtugo. Ale jezeli wokét jest duzo
zyczliwych ludzi i zwierzat, ktorzy majq ciekawe pomysty i dobre checi, to
moze sie spetni¢ wszystko albo prawie wszystko, czego tylko zapragniemy.

I dlatego witasnie kura Marianna nigdy nie przestata marzyc...



Pokoloru;:




