Wrzesien 2024r.

Drodzy Rodzice,

Z radoscig witamy sie z Panstwem w nowym roku szkolnym 2024/2025. Wrzesien to czas,
w ktorym Zegnamy lato i wracamy do przedszkola, a powrotowi temu towarzyszy adaptacja. We
wrzesniowym wydaniu naszej Gazetki poruszylysmy wlasnie ten temat — adaptacji do
przedszkola oraz oswoilySmy nieco temat zblizajqcej sie jesieni. Zyczymy milej lektury.

Redaguje mgr Paulina Kulinska



1. Adaptacja do przedszkola

Wrzesien to dla wielu dzieci nowy poczatek w edukacji. Cz¢$¢ rozpoczyna nauke
w pierwszej klasie szkoly podstawowej, inne rozpoczynaja kolejny szczebel edukacji. Wsrdd
przedszkolakéw jest szczegdlna grupa dzieci dla ktorych wrzesien jest trudnym miesigcem,
poniewaz stawiaja pierwsze kroki w nowej rzeczywistosci. trzylatki, bo o nich mowa,
rozpoczynaja swoja przygode z przedszkolem. Dziecko zaczyna swoj rozwdj w Srodowisku
rodzinnym, czuje si¢ w nim bezpieczne 1 kochane. W momencie rozpoczecia funkcjonowania
w srodowisku instytucjonalnym, czgsto pojawiajg si¢ trudnosci. Nalezy przy tym pamigtac, ze
warunkiem prawidlowego rozwoju dziecka jest prawidlowe przystosowanie si¢ do nowych
warunkow, nowego srodowiska. Problem przystosowania staje si¢ szczegdlnie istotny w swietle
teorii, ktore okreslaja proces przystosowania jako szczegdlnie istotny dla przysztych
spotecznych doswiadczen dziecka. Organizacja i przebieg procesu adaptacji dzieci trzyletnich

do przedszkola moze mie¢ decydujace znaczenie dla rozwoju dziecka.

Czym zatem jest adaptacja? Adaptacja to inaczej przystosowanie lub dostosowanie
naszego zachowania do wymogow sytuacji i Srodowiska. W terminologii psychologii
ewolucyjnej, adaptacja oznacza mechanizm biologiczny lub psychiczny, ktory powstat w toku
ewolucji danego gatunku. Efektem dziatania tego mechanizmu jest przystosowanie si¢
organizmu do okre$lonego uktadu warunkoéw srodowiska. Proces adaptacji jest szczegoOlnie
wazny w przypadku dzieci w wieku przedszkolnym, poniewaz jest to okres krytyczny
w kontek$cie rozwoju cztowieka. Zwraca na to uwage réwniez M. Suswillo, ktora stwierdza,
7e jest to czas ,,0siggania kolejnego stadium dojrzatosci fizjologicznej organizmu i rozwoju
intelektualnego, budowania podstawowych struktur osobowosci to ztoty wiek uczenia sig,

zdobywania doswiadczen spotecznych.” Dobrze zorganizowany i kierowany proces



przystosowania dziecka do przedszkola moze sta¢ si¢ stymulatorem pozytywnych zmian
rozwojowych. Najwazniejszym warunkiem, jest organizacja procesu adaptacyjnego na
miare mozliwosci dziecka. Trzylatek sam nie jest w stanie pokierowaé tym procesem, nalezy
wigc wspomoce jego wysitki stwarzajac odpowiednie ku temu srodowisko wychowawcze.
Pierwsze dni w przedszkolu trzylatka sg kluczowe, by maluch tagodnie wszedl w nowa
sytuacje. Nie da si¢ ukry¢, ze w przypadku 3-latka w przedszkolu kluczem do sukcesu jest
wlasciwa adaptacja. Jesli malec zrozumie, o CO W tym wszystkim chodzi, jak wyglada nowe
otoczenie ico bedzie w nim robil, latwiej przystosuje si¢ do zasad panujacych w tym
srodowisku.

Na czym powinna polega¢ adaptacja trzyletniego dziecka do przedszkola? Aby
dziecko w przedszkolu nie czulo si¢ zagubione i przytloczone, nalezy zacza¢ od nauczenia go
statego rytmu dnia. Jesli maluch przyzwyczai si¢ do wstawania, jedzenia positkow, bawienia
si¢ i drzemania o konkretnych godzinach, nie b¢dzie mie¢ probleméw z robieniem tego samego

w przedszkolu.

Przed pierwszymi dniami w przedszkolu, nalezy wyttumaczy¢ dziecku, dlaczego musi
si¢ rozsta¢ z rodzicami i kiedy po niego wrdca. Jesli dziecko bedzie pewne, Ze mama lub tata
zabiorg go do domu za kilka godzin, tatwiej zniesie roziake¢. Ponadto, z trzylatkiem
W przedszkolu powinno si¢ zegnaé tak szybko, jak to mozliwe. Im diuzej bedzie trwac
pozegnanie w drzwiach przedszkolnej sali, tym wieksze ryzyko, ze maluch nie bedzie chciat
rozstac si¢ z rodzicem.

Jakich bledow nie popetniaé w czasie pierwszych dni trzylatka w przedszkolu? Nie
nalezy obiecywa¢ dziecku nagrody materialnej za to, ze wytrzyma kilka godzin bez rodzica.

Dlaczego to zty pomyst? Po pierwsze, to za duza odpowiedzialno$¢ rzucona na jego barki, ktora



jest przytlaczajaca dla trzylatka. Po drugie, z kazdym kolejnym ,,duzym krokiem” dziecko
bedzie oczekiwac coraz wiekszych nagréd.

Nie nalezy zraza¢ si¢ pierwszymi niepowodzeniami. Oswojenie si¢ z NOWym
miejscem wymaga czasu, a rezygnacja i powtarzanie tego samego po jakims$ czasie to tylko
dodatkowa dawka negatywnych emocji i doswiadczen. Jesli maluch zle znosi poczatki swojej
przedszkolnej drogi, mozna zostawia¢ go w przedszkolu krécej, ale nie odpuszczaj catkowicie.
Pierwsze dni trzylatka w przedszkolu mogg nie naleze¢ do najlatwiejszych. Dlatego warto
zadba¢ o dobry nastr6j maluszka po powrocie do domu. W odprezeniu si¢ po dniu pelnym
wrazen pomoze np. zabawa podczas kapieli, wspolne czytanie ksigzek, wspolna zabawa pela
radosci.

Adaptacja w przedszkolu to tez zabawy - na przyktad urzadzenie w domu misiowego
przedszkola. Zabawa dla 3-latka w przedszkolu pozwoli oswoi¢ nowa sytuacje i dostrzec jej
pozytywne aspekty. W koncu trzylatek w przedszkolu poznaje nowe dzieci i zabawy, rozwija

si¢, a po powrocie do domu - moze opowiedzie¢ wszystkie swoje wrazenia swoim rodzicom.

mgr Edyta Kowalczyk
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(Pani Monia

POZEGNANIE 7 DZIECKIEM

MOW PRAWDE, DOTRZYMUT UMOW

) Powiedz: "Wrdéce po zupie", "Dzis odbierze
cie mama" - dziecko Ci ufa.

( Nie oszukuj: "Ide do auta i zaraz wroce", nie
uciekaj, gdy dziecko zajmie sie zabawag.

BADZ CLERPLIWY T WRAZLIWY

) Rozmawiaj z dzieckiem, buduj pozytywne nastawienie,
dawaj czas, duzo uwagi

( Nie strasz ("Jak nie wejdziesz do sali - zabieram misia"), nie
dawaj kar ani nagrod za pojscie do przedszkola, za ptacz.

WETSCIE DO SALL

O wiasnych nogach: niech dziecko chwyci nauczyciela za
reke, wejdzie do sali.

( Nie wnos dziecka na rekach do sali: zrywanie dziecka z rak
rodzica to nic mitego ani dla dziecka, ani dla rodzica, ani dla
nauczyciela.

[AUFANIE

) Twoje dziecko jest w dobrych rekach!




2. Jesien i wszystko o niej

Jesien to wyjatkowa pora roku. To okres przejsciowy pomigdzy latem a zimg. W tym
czasie natura przygotowuje si¢ do zimowego spoczynku, liscie na drzewach zmieniajg swoje
barwy na czerwone, zlociste i pomaranczowe. Dni staja si¢ coraz chlodniejsze. Jest to okres
refleksji i przygotowan do nadchodzacej zaraz zimy a jesienna atmosfera potrafi by¢ magiczna!
Jesien to jedna z czterech por roku, ktéora wystepuje po lecie i poprzedza zimg. Jesien

kalendarzowa zaczyna si¢ zawsze 23 wrzesnia i trwa do 22 grudnia.

Jesien jest petna charakterystycznych symboli. Oto kilka 7 nich:

e Liscie, ktore zmieniajg kolory: Liscie drzew przybieraja
rozne odcienie zlota, pomaranczy, czerwieni i brazu,

tworzac tym samym pigkne krajobrazy.

e QGrzyby: Jesien to czas aby znalez¢ smaczne 1zdrowe okazy

grzybow w lasach.

e Plony: Jesien to okres zniw i zbiorow. Pola i ogrody sa petne dojrzatych i pysznych

OWOCOW, warzyw 1 zboz.

o Kasztany: Kasztany to jeden z bardzo charakterystycznych
owocoOw jesieni. Bardzo czesto sg one zbierane przez dzieci
1 wykorzystywane podczas roznych zabaw badz zrobienia

dekoracji.

e Mgly: W jesienne poranki czg¢sto pojawiajg si¢ mgly.



e Dynie: Dynie s3 réwniez popularnym symbolem jesieni. Czgsto uzywane sa do

tworzenia dekoracji i wypieku dyniowych ciast i innych dan.

o Ptaki wedrowne: Jesien to czas migracji wielu ptakow. Wiele gatunkéw ptakow
przylatuje na cieplejsze tereny, aby unikna¢ surowej zimy badz odlatuje w poszukiwaniu

odpowiednich miejsc do zimowania.

Opracowata: mgr Aleksandra Mazur
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3. Jesienne Swie¢ta i obyczaje

W okresie jesiennym przypada wiele $wiat, ktore celebrujemy. Jednym
z nich jest 11 listopada — Narodowe Swigto Niepodleglosci. Kazdego roku tego
dnia upamig¢tniamy odzyskanie niepodlegtosci przez Polske po 123 latach

niewoli. Odzyskanie Niepodlegtosci Polski nastgpito 11 listopada 1918 roku.

Kolejnym $wietem jest 1 listopada — Wszystkich Swigtych. Uroczysto$é
ta jest jednym z najstarszych $wiat chrzes$cijanskich. Tego dnia w trakcie
nabozenstwa Kos$cielnego upamigtniani sg zmarli, ktorzy po $mierci uzyskali

zbawienie 1 s3 w niebie.

Natomiast kolejnego dnia — 2 listopada obchodzimy Dzien Zaduszny —
w ten dzien rowniez oddajemy si¢ modlitwie i nabozenstwom, ktore odprawiane
sa w intencji wszystkich zmartych. Kiedys wierzono, ze w Dzien Zaduszny zmarli

wracali na ziemi¢ 1 wlasnie dlatego jednym ze zwyczajow zwigzanych z tym



swigtem bylo zostawianie otwartych drzwi do kosciola na noc, aby dusze
umartych mialy mozliwos¢ wejs¢ 1 spokojnie odpoczaé, ludzie natomiast udawali
si¢ na odpoczynek o wiele wczesniej, aby ich nie niepokoié. Dzi$ zarowno w
Dzien Zaduszny, jak i we Wszystkich Swietych odwiedzamy groby naszych
bliskich, modlimy si¢ za nich oraz symbolicznie zapalamy znicze.

Jesien to rowniez czas wykopkow. W Polsce wykopki ziemniaka
odbywaja w ostatnich tygodniach wrze$nia. Ziemniaki zbiera si¢ mechanicznie -
kopaczka do ziemniakow lub recznie. Na wsiach jest to doskonata okazja do
Swigtowania, np. palenia ogniska wieczorem i pieczenia ziemniakdéw. Organizuje
si¢ wtedy rowniez rézne imprezy pod hastem: ,,wykopki” ,,$§wigto ziemniaka” lub

,»Swigto pieczonego ziemniaka”.

Opracowata: mgr Agnieszka Zawadzka

Zrédla:
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4. Ciekawe miejsca do odwiedzenia jesienig...

Kto z Was kocha jesien? Nie da si¢ ukry¢, ze po lecie i wakacjach pozostato juz tylko
wspomnienie... ©

Dni sg coraz krétsze i chlodniejsze. Ale nie jest to powdd, zeby na nadchodzace
miesigce zamkna¢ sic w domu © Jesien w Warszawie jest absolutnie magiczna! Jest masa
rzeczy, ktére mozna teraz robi¢ czy miejsc, ktore warto teraz zobaczy¢, gdzie wilasnie o tej
porze roku jest tam najpiekniej.

Ponizej nasze ulubione kierunki, by fajnie spedzi¢ jesien w Warszawie. Znajdziecie tu
bardzo réznorodne miejsca — bajkowe parki i tereny spacerowe, ale rowniez miejsca, w ktorych

wyposazycie si¢ w najpiekniejsze albo najsmaczniejsze dynie.

FLORA POINT — Mréwcza 212, Warszawa

Pewnie wickszos$¢ z Was kojarzy Flora Point ze $wiatecznych dekoracji, ale to miejsce
zachwyca takze jesienia! Znajdziecie tutaj szeroki wybor dyn ozdobnych oraz inne elementy
potrzebne do jesiennych aranzacji takich jak wrzosy czy ozdoby w stylu Halloween. Flora
Point to centrum ogrodnicze z ponad 25-cio letnig tradycja, przez caty rok mozna zaopatrzy¢

si¢ tutaj w kwiaty i rosliny ozdobne, a wybor jest ogromny!



Flor¢ Point, od innych tego typu miejsc, wyrdzniaja wlasnie strefy z sezonowymi
dekoracjami. Tu jest tak pigknie, ze nie chcesz stad wychodzi¢! W grudniu miejsce to
przypomina fabryke Swietego Mikotaja, a jesienia znajdziecie tutaj kilka stref z dekoracjami

jesiennymi i mnostwo dyn. Kazda ze stref utrzymana w innej kolorystyce i klimacie.

CYTADELA ZOLIBORZ

Urocze i troche schowane miejsce spacerowe w potnocnej czgsci Warszawy. Kiedys
spacerowali$my tutaj po odbywajacym si¢ obok od lat Targu Sniadaniowym, teraz zagladamy
troche rzadziej, ale warto to zrobi¢ wlasnie teraz, jesienig. Historia powstania Cytadeli sigga

X1X wieku, kiedy to po upadku Powstania Listopadowego Car Mikotaj I zlecit wybudowanie



w Warszawie twierdzy, ktérej gldéwnym zadaniem miata by¢ kontrola nad mieszkancami

miasta.

LAZIENKI KROLEWSKIE

MUZEUm

& LAZIENK)
KROLEWSKIE

Najpickniejszy park w Warszawie. Lazienki zachwycaja o kazdej porze roku, ale
jesienig chyba najbardziej — jest przepieknie i spokojnie.
Lazienki Krélewskie to historyczny zespdl patacowo-parkowy. Swoja $§wietnos¢ zyskaty
w  XVIII wieku, kiedy to krdl Stanistaw August Poniatowski przebudowal je w stylu
klasycystycznym 1 uczynil z nich swoja letnig rezydencj¢. Nazwa parku wywodzi si¢ od
znajdujacych si¢ tutaj kiedys tazni.
W Lazienkach znajduje si¢ okoto 40 budynkéw, ktore zachwycaja swoim stylem 1 historig.
Najbardziej znanym z nich jest Patac na Wyspie, w ktorym obecnie miesci si¢ muzeum. A co

robi¢ w Lazienkach z dzie¢mi? Oczywiscie zbiera¢ kasztany, karmi¢ wiewiorki 1 szuka¢ pawi!



WRZOSOWISKO W MOSTOWCE

Okoto 50 km od Warszawy znajduje si¢ jedno z najwiekszych i najpiekniejszych
wrzosowisk w Polsce, rozciggajace si¢ na obszarze ponad 400 hektaréw. Wystarczy 45 minut
jazdy samochodem, aby podziwia¢ przepigkny widok ciggnacych si¢ po horyzont wrzosow
w roznych odcieniach fioletu.

Pola w Mostowce zostaly wpisane do obszaru Natura 2000. Wrzosowisko powstato
z powodu pozaru lasu, ktory miat miejsce w 1993 roku - pozar zniszczyt znaczng czegs¢ lasow,

ale jednoczesnie spowodowat bardzo silny rozrost wrzosow.




PUMPKIN FARM POWSIN

To jedna znajpopularniejszych farm dyniowych.
Zlokalizowana jest zaraz przy glownej drodze na wyjezdzie z
Warszawy. Oprocz ton pomaranczowych warzyw znajdziemy
tu mini-zoo z krolikami, alpakami i ozdobnymi ptakami,
labirynt ze stomy, a takze pole zrosngcymi dyniami. Na
catym terenie ustawione sg dekoracje, dodajace jesiennego
klimatu. Napijemy si¢ tu cieplej herbaty 1 kawy oraz
przekasimy co$ na szybko z food truckow. W sklepie

dostepne sg dynie jadalne i ozdobne.

Przygotowala i opracowata mgr Ewelina Strzatkowska

Zrédla:

https://www.tasteaway.pl/jesien-w-warszawie-polecamy-8-magicznych-miejsc/

https://goingapp.pl/more/najlepsze-farmy-dyniowe-w-warszawie-pumpkin-farm/

https://warszawa.naszemiasto.pl/fioletowy-raj-pod-warszawa-to-najpiekniejsze-wrzosowisko-w/ga/c1-8454423/zd/65325379



https://www.tasteaway.pl/jesien-w-warszawie-polecamy-8-magicznych-miejsc/
https://goingapp.pl/more/najlepsze-farmy-dyniowe-w-warszawie-pumpkin-farm/

5. Jesien w Swiecie zwierzat

Jesien to pracowity czas w §wiecie zwierzat. To wlasnie wtedy zwierzeta zaczynaja
przygotowywac si¢ do nadchodzacej zimy. Jak to robig? Czego potrzebuja? Czy cztowiek moze
im jako$ pomoéc?

Gdy temperatura zaczyna spadaé zwierzeta zaczynajg gromadzi¢ zapasy pozywienia.
Jest to niezbedne do zachowania odpowiedniej temperatury ciata podczas zimowych

aktywnosci oraz snu zimowego. Co robig z tymi zapasami?

Wiewiorki np. gromadzg je w... spizarniach.

Niedzwiedzie  bardzo  intensywnie  si¢
odzywiaja, by zgromadzi¢ wystarczajace
zapasy thiszczu — dzigki temu bedzie im

znacznie cieplej podczas snu.

Niektore ptaki zakopujg nasiona i owoce, a w
odpowiednim czasie wykopuja je 1 zjadaja.

A jesli o nich zapomng? Nic straconego!
Nasiona pozostawione w ziemi wykielkuja 1
by¢ moze wyrosng z nich nowe drzewa i

krzewy ©




Zwierzeta, ktore zima sg aktywne, sg zmuszone do zmiany diety. Sarny, jelenie czy losie
przestawiaja si¢ na pozywienie, ktére bedzie im tatwiej znalez¢ pod $niegiem — galezie, paki
drzew i krzewow.

Jesienig zwigksza si¢ rOwniez gestos¢ siersci i zmienia si¢ jej barwa na mniej rzucajaca
si¢ w oczy. Czemu? Bo w ten sposob zwierzeta chronig si¢ nie tylko przed zimnem lecz takze

przed drapieznikami - dzigki jasniejszemu ubarwieniu, ktore upodobnia je do otoczenia.

Wrzesien 1 pazdziernik to bardzo wazny czas dla tosi, jeleni, danieli i dzikow. Samce
jeleni, nazywane rowniez bykami, udaja si¢ wieczorami na rykowisko, gdzie ryczac donosnym
glosem, informujg o swojej obecno$¢ — tym samym zaznaczajg zajete przez siebie terytorium.

Takie zachowania wsrdd tosi nazywa si¢ bukowiskiem, a wsrod dzikoéw — huczka.




A jak my mozemy pomoc zwierzgtom w jesiennych przygotowaniach? Np. sprzatajac
liscie na dziatce lub wokoét domu, zgrabmy je w jedno miejsce. Jeze lubig chowa¢ sie w takich
kopcach z lisci. Pamigtajmy tez, zeby nie wypalaé lisci! Nigdy nie wiadomo, czy wsrod nich

nie schowat si¢ juz zaden kolczasty przyjaciel ©

Opracowata mgr Paulina Kulinska

Zrédla:

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https %34 %2F %2 Fpodlaskie.tv%2 Flos-biebrza %2

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https %34 %2F %2 Fswiatoze.pl %2 Fpomoz-jezom-przetrwac-zime%

https://www.poznan.lasy.gov.pl/jesien-pracowita-pora-roku

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https %34 %2F %2 Fpl.freepik.com%2 Fpremium-zdjecie%2 Fjelen-szuka-w-
lesie-jesienia-z-bliska

https://'www.google.pl/url?sa=i&url=https %634 %2F %2 Fpodroze.gazeta.pl%2 Fpodroze%2F56%2C114156%2C1
4897342%2Cpolska-jesienno-zimowa-pora-podgladamy-dzika-przyrode-w-polsce. html&psig

https://'www.google.pl/url?sa=i&url=https %634%2F %2 Fm.facebook.com%2 FPtakiWPolsce%2 Fphotos %2 Forze
ch%25C3%25B3wka-nucifraga-caryocatactesd%25C5%2582ug0%25C5%259B%25C4%2587-cia%25C5%2582a-28-33-
cm-ptak-z-rodziny-krukowat%



https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpodlaskie.tv%2Flos-biebrza%2F&psig=AOvVaw2Zjyc47kG64W3jQKz-0qOF&ust=1726511523834000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCNCzi-vKxYgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fswiatoze.pl%2Fpomoz-jezom-przetrwac-zime%25
https://www.poznan.lasy.gov.pl/jesien-pracowita-pora-roku
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpl.freepik.com%2Fpremium-zdjecie%2Fjelen-szuka-w-lesie-jesienia-z-bliska_31948978.htm&psig=AOvVaw12Kcy1tuga1LJDTqSX6ZGR&ust=1726511956320000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCKCBya7MxYgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpl.freepik.com%2Fpremium-zdjecie%2Fjelen-szuka-w-lesie-jesienia-z-bliska_31948978.htm&psig=AOvVaw12Kcy1tuga1LJDTqSX6ZGR&ust=1726511956320000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCKCBya7MxYgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpodroze.gazeta.pl%2Fpodroze%2F56%2C114156%2C14897342%2Cpolska-jesienno-zimowa-pora-podgladamy-dzika-przyrode-w-polsce.html&psig=AOvVaw02pctg6Z8CD1IrjPjFzSCp&ust=1726510631946000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCPDDnbfMxYgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpodroze.gazeta.pl%2Fpodroze%2F56%2C114156%2C14897342%2Cpolska-jesienno-zimowa-pora-podgladamy-dzika-przyrode-w-polsce.html&psig=AOvVaw02pctg6Z8CD1IrjPjFzSCp&ust=1726510631946000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBQQjRxqFwoTCPDDnbfMxYgDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fm.facebook.com%2FPtakiWPolsce%2Fphotos%2Forzech%25C3%25B3wka-nucifraga-caryocatactesd%25C5%2582ugo%25C5%259B%25C4%2587-cia%25C5%2582a-28-33-cm-ptak-z-rodziny-krukowat%25
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fm.facebook.com%2FPtakiWPolsce%2Fphotos%2Forzech%25C3%25B3wka-nucifraga-caryocatactesd%25C5%2582ugo%25C5%259B%25C4%2587-cia%25C5%2582a-28-33-cm-ptak-z-rodziny-krukowat%25
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fm.facebook.com%2FPtakiWPolsce%2Fphotos%2Forzech%25C3%25B3wka-nucifraga-caryocatactesd%25C5%2582ugo%25C5%259B%25C4%2587-cia%25C5%2582a-28-33-cm-ptak-z-rodziny-krukowat%25

6. Slodki sezon jesieni: przepisy kulinarne dla dzieci

Jesien to czas, kiedy przyroda obdarza nas soczystymi owocami i warzywami. To
rowniez doskonaly moment, aby wprowadzi¢ do diety swoich dzieci smaczne i zdrowe dania
przygotowane z sezonowych skladnikow. W dzisiejszym artykule przedstawie Wam kilka
przepisow kulinarnych, ktore zachwyca nie tylko podniebienie Waszych maluchow, ale takze

dostarcza im cennych sktadnikéw odzywczych i wspaniatych aromatéw w kuchni i nie

ty]ko@@@

1. Pyszne Placki z Dyni
Skladniki:

e 1 szklanka puree z dyni
e 1 jajko

e 1/2 szklanki mleka

e 1/4 szklanki cukru

e 1 tyzeczka cynamonu
e 1/2 tyzeczki soli
e 1 tyzeczka prosz

e 1 1/2 szklanki
Sposéb przygotg

yni, jajko, mlek Cynam 01

C, az UZYS

j fyzka



2. Kremowa Zupa z Dyni

\
Skladniki:

. .. / i |
e 500 g dyni, obfanej i gok 45):/,‘ | AN/

e 1 cebula, posickana § y ! ¢
e 2 zabki czos ! , posickane " \ s
e 3 szklanki buli@nu // arzywnego \ L

ol lI2, szklanl.dm g kokosowego “'H" ' A

o 1/2 tyzeczki cynamonu /" ‘.;”".\\\
. Sollpleprg 8 smaku /|

Sposéb przygotowa‘llat / w‘ y

e Wduzymg
e Dodaj pokrojona

e Wiej bulion wai

) |
e Zblenduj zupg f ,;.,.“' dl ) !
N
e Dodaj mleko ki " S ogniu 'Z‘zupa
' (ol

si¢ zagrzgje, | é’
'
|

A1

e Podawaj z g1z ig‘,

3. Jablkowe Szasziyk

|
Skladniki: \

e Jablka, obran ‘\ |
e Kielbaski (ma Z
e Cynamon "

e Syrop klonowy

Sposoéb przygotowania:
!

e Skladaj na patyczk
e Posyp szaszlyk
e Grillyj



4. Jadalne Niedzwiedzie z Orzechow
Skladniki:

e Orzechy wloskie
e Winogrona (mozesz uzy¢ jako glowy i no6zki)

e (Czekolada do ozdoby
Sposob przygotowania:

e 7 orzechéw wloskich wykrawaj ksztatt niedzwiedzi, odcinajac dwa rowne kawatki jako
ucha.
e Przyklej do orzeszkéw winogrona jako gtowki i ndzki.

e Uzyj czekolady do ozdoby oczu, nosa 1 ust.

Te przepisy sa smaczne, zabawne 1 petne zdrowych sktadnikow, ktore dzieci pokochajg. Jesien
to idealny moment, aby razem z dzie¢mi eksperymentowa¢ w kuchni 1 uczy¢ ich, ze zdrowe

jedzenie moze by¢ zarowno pyszne, jak 1 zabawne.
A TERAZ COS NA ROZGRZANIE SIE....

W sezonie jesiennym dobra herbata rozgrzewajaca to podstawa. Pomaga znies¢ chlodne dni 1
wieczory oraz ochroni€ si¢ przed przezigbieniem. Warto wigc eksperymentowac i samodzielnie

skomponowac nap6j na bazie ulubionych herbat.

Jakie dodatki do herba

r%fzewaj acej?
Podstawg wszystkich rozgrze: ch herbat sg przyprawo_one' ]; p odu}ije ciepty napoj

staje si¢ jeszcze intensywniej % przyspiesza krazenie i czujemy, jak ogrzewa nas od wewnatrz.

A do tego doskonale sma

korzenne:



Dodatki do rozgrzewajacej herbaty moga wspaniale zmieni¢ smak naparu i wzbogaci¢ go o
witaminy, tak potrzebne w okresie przezigbien. Kréluja tu gldéwnie owoce. Popularne dodatki

to:

e cytrusy,

e suszona skorka z cytrusow,
e maliny,

e czarny bez,

e porzeczka,

e Zurawina,

e miodd,

e Swiezy korzen imbiru.

Tak naprawde sktadniki mozna dowolnie komponowa¢ wedlug wlasnego gustu. Jako

rozgrzewajace swietnie sprawdzajg si¢ zarowno herbaty czarne, jak 1 zielone.

Przepis na herbate rozgrzewajaca z pomarancza

Pomarancza to chyba najpopularniejszy w Europie dodatek do rozgrzewajacej herbaty.
Przygotowanie napoju trwa chwilg, a efekt jest niesamowity. Smakuje w kazdych

okolicznosciach — zarowno w domu, z ksigzka, jak i podczas spaceru na §wigtecznym jarmarku.

Przygotuj czarng herbate tak, jak zwykle, dodajac do dzbanka:

e laske wanilii,

e kilka plastrow $§wiezego imbiru,

e kilka gozdzikow.

W czasie, gdy napar bedzie si¢ zaparzac, plaster pomaraficzy ponabijaj
tak, by przebi¢ skorke. Jesli plaster jest duzy, pokrdj go na kilka czesci. To sy
cytryny. Pomarancze i cytryne umig$¢ w filizance i zalej gotowym naparem. D

miodem.



Herbatka z czystka z cytrvna i miodem:

Idealnym napojem dla dzieci na jesienne dni jest herbatka z czystka. Czystek jest jedng z
najsilniej dziatajacych roslin wzmacniajacych uklad immunologiczny .Bogaty w polifenole
doskonale radzi sobie z drobnoustrojami, a w przypadku infekcji gornych drog oddechowych
pomaga szybciej pozby¢ si¢ jej symptomoéw. Czystek pozbawiony jest dzialan ubocznych i
mozliwosci przedawkowania, dlatego taka herbatke moga pi¢ dzieci juz od 3. miesigca zycia.

Znakomicie smakuje z dodatkiem miodu i sokiem z cytryny.

Zielona herbata rozgrzewajaca:

Cho¢ czarne herbaty cieszg si¢ wiekszg popularnoscia w chtodne wieczory, zapewne znajda si¢
osoby, ktorym bardziej do gustu przypadnie rozgrzewajacy napdj na bazie zielonej herbaty.
Przepis jest dos¢ prosty. Zaparz swoja ulubiong zielong herbatg tak, jak zwykle. Do gotowego

naparu dodaj do filizanki:

e lyzke miodu,
e plaster limonki,

e szczypte suszonego mielonego imbiru.

Herbata rozgrzewajaca dla dzieci i kobiet w ciazy:

Poniewaz klasyczne herbaty zawierajg teing, nie sg polecane dzieciom ani ci¢zarnym. Co
jednak zrobi¢, gdy za oknem jest zimno inieprzyjemnie? Najlepszym rozwigzaniem sg herbatki
owocowe lub ziotowe, ktére uzupelnia¢ mozna takimi samymi dodatkami jak herbaty czarne
czy zielone. Latwa w przygotowaniu i smaczng herbata rozgrzewajaca bedzie rowniez
afrykanska herbata czerwona rooibos, ktora nie zawiera teiny. Mozna j3 zaparzy¢ z laska
wanilii, a do smaku dostodzi¢ miodem, byle nie zbyt intensywnie, aby nie przykry¢ smaku

Samego naparu.

Opracowata: mgr Anna Laziuk

Zrédta:

http://www.sloneczne-elfy.pl/index.php/galeria/category/3 1 -drzewka-z-wizyta-w-przedszkolnej-kuchni-luty-2015
https://twoje-fototapety.pl/fototapety/tematy/potrawy-i-napoje-a/herbata
https://pixers.pl/obrazy-na-plotnie/akwarela-dyni-na-bialym-tle-odizolowane-pocztowka-logo-karta-element-do-twojego-
projektu-dynia-halloween-pomidor-i-inne-wzory-ilustracja-sztuki

https://pm4leszno.przedszkolna.net/pracownicy



http://www.sloneczne-elfy.pl/index.php/galeria/category/31-drzewka-z-wizyta-w-przedszkolnej-kuchni-luty-2015
https://twoje-fototapety.pl/fototapety/tematy/potrawy-i-napoje-a/herbata
https://pixers.pl/obrazy-na-plotnie/akwarela-dyni-na-bialym-tle-odizolowane-pocztowka-logo-karta-element-do-twojego-projektu-dynia-halloween-pomidor-i-inne-wzory-ilustracja-sztuki
https://pixers.pl/obrazy-na-plotnie/akwarela-dyni-na-bialym-tle-odizolowane-pocztowka-logo-karta-element-do-twojego-projektu-dynia-halloween-pomidor-i-inne-wzory-ilustracja-sztuki
https://pm4leszno.przedszkolna.net/pracownicy

7. Zabawy z darami jesieni

Zbliza si¢ jesien a wraz z nig zmienia si¢ pogoda za oknem. Drzewa rodza owoce, ktore
mozna wykorzysta¢ do §wietnej i rozwijajacej zabawy.

Zabawy nalezy zacza¢ od spaceru, podczas ktorego dzieci pobawig si¢ w poszukiwaczy
skarbow, ktorymi sg dary jesieni. Spacer rozwinie motoryke duza, a przebywanie na §wiezym
powietrzu korzystnie wplynie na dziecko np. dotleniajac moédzg dziecka, ktory bardzo
dynamicznie si¢ rozwija.

Ponizej lista zabaw, ktore mozna wykorzysta¢ z dzieckiem w domu:

Kasztanowe ludziki

Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Wykataczki lub zapalki

o Gwobzdz 1 mlotek

o Kasztany oraz tupiny kasztanow
o Ruchome oczka

o Plastelina

o Zoledzie
o Szyszki
o Pieprz lub gozdziki (opcjonalnie)

Rodzic za pomocg gwozdzia 1 miotka robi otwory na wykataczki w kasztanach 1 zotedziach
w miejscach pozadanych dla konstrukcji. Opcji kasztanowych ludzikow jest wiele, tu ogranicza
tylko wyobraznia. Moga to by¢ klasyczne ludziki, ktore sg znane wigkszosci - rgce 1 nogi tworza
wykataczki na koncu ktorych sa umieszone kasztany, a wszystko jest przymocowane do
kasztana lub szyszki odgrywajacych rolg tulowia. Kolejna wykataczka staj¢ sie szyja, ktora jest
zwienczona kasztanem z ruchomymi oczkami. Na koniec wszystko mozna ozdobi¢ czapeczka,
ktéra zostanie stworzona z koncodwki zofgdzia i przymocowana zostanie za pomocg plasteliny.

Ciekawa opcja sa jezyki, ktore mozna stworzy¢ wykorzystujac do tego klujace upiny
kasztanow, pyszczek mozna stworzy¢ z brazowej plasteliny, a nosek z kulki pieprzu lub
gozdzikow. Jesli w domu nie ma tych przypraw, nosek i oczy takze mozna stworzy¢ z plasteliny
np. czarne;j.

Kolejng propozycja sa zyrafy, ktore mozna stworzy¢ wykorzystujac kasztany jako

kopyta i tutéw potaczone wykataczkami. Wykalaczka odegra takze role szyi, a tebek stworzony



zostanie z zotedzia. Tak réznorodna faktura owocéw od klujacej, po szorstka i gtadka takze
korzystnie wplynie na rozwo6j sensoryczny dziecka, a tworzenie ludzikow rozwinie motoryke
mala i pobudzi kreatywnos¢.

Korale z jarzebiny

Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Jarzebina
o Ni¢ lub zyta
o Igta lub drut
o Nozyczki

o Koraliki (opcjonalnie)

Korale tworzy si¢ nawlekajac jarzgbine na nitke za pomoca igly. Konieczna jest obecnos¢
rodzica podczas tej zabawy ze wzgledu na ostre nozyczki 1 iglg. Jesli rodzic obawia sie, ze
dziecko pokluje si¢ igla, nie warto odrzuca¢ zabawy w kat. Dorosly moze uprzednio
poprzektuwac jarzgbine drutem, a dziecko nawleka¢ bgdzie owoce na twardg zytke. Korale
mozna stworzy¢ z samej jarzebiny lub przeplata¢ ja kolorowymi koralikami. Wszystko zalezy

od inwencji tworczej dziecka.

Karmienie niedzwiedzia |}

Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Rysunek lub obrazek glowy niedzwiedzia (misia) z wycigtym otworem na pysku
o Maly karton np. po butach

o Szczypce

o Kasztany

o Zoledzie

o Jarzgbina



Rysunek niedzwiedzia przyklejamy do kartonu tak, aby otwoér w pysku byt ponad kartonem,
tak aby mozna bylo go karmi¢. Rodzic zaczyna zabawe od opowiedzenia dziecku, ze zbliza si¢
czas kiedy niedzwiedzie zapadaja w sen zimowy, ale zanim zasng w swojej gawrze muszg duzo
zjes¢, aby nie zglodnie¢ podczas snu i spokojnie przespac calg zime¢. Zadaniem dziecka jest za
pomoca szczypiec wrzuci¢ do pyska kasztany, zotedzie i jarzgbing, w celu nakarmienia
niedzwiedzia. R6zne rodzaje zabawkowych szczypiec mozna zakupic¢ on-line lub w sklepach
stacjonarnych, ale takze mozna wykorzysta¢ szczypce kuchenne, ktére w domu s3
wykorzystywanie do przekrgcania migsa. Zabawa ta rozwija wiedzg przyrodniczg dziecka oraz
motoryke malg. Rysunek niedzwiedzia mozna zastgpi¢ innymi zwierz¢tami np. wiewiorka, co

stanowito bedzie baze pod kolejng histori¢ o przygotowaniach zwierzat do zimy.

Odwzorowanie wzoru

Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Kasztany
o Zotedzie
o Jarzebina

o Szyszki

Rodzic przy pomocy kasztanoéw, zotedzi, jarzebin i1 szyszek uktada wzor np. kasztan, szyszka,
zoladz. Zadaniem dziecka jest odwzorowa¢ wzor pod spodem. Gdy dziecko poprawnie wykona
zadanie rodzic i dziecko mogg zamieni¢ si¢ rolami i1 to dorosty ma utozy¢ wzor podany przez
dziecko. Rodzic moze probowa¢ popelia¢ btedy 1 poprosi¢ dziecko o sprawdzenie czy
wszystko si¢ zgadza. Gdy dziecko zauwazy pomyltke rodzi¢ prosi dziecko o pomoc

w poprawnym ulozeniu wzoru.

Rytmy

Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Kasztany
o Zoledzie
o Jarzgbina

o Szyszki

Rodzic ukiada rytm np. szyszka, jarzebina. Rytm musi powtarza¢ si¢ co najmniej trzy razy
czyli: szyszka, jarzgbina, szyszka, jarzebina, szyszka, jarzebina. Rodzic wspolnie z dzieckiem

odczytuje rytm na glos, po czym dziecko kontynuuje podang sekwencje



Rytm dwuelementowy jest latwy, jesli dziecko opanowalo te umiejetnos¢ rodzic ukiada
trudniejszy rytm np. kasztan, szyszka, szyszka, kasztan, szyszka, szyszka, kasztan, szyszka,
szyszka. Rodzic wspolnie z dzieckiem odczytuje rytm na glos, po czym dziecko kontynuuje

podang sekwencje.

Jesli dziecko opanowato trudniejszy rytm moze sprobowac jeszcze trudniejszej sekwencji np.
kasztan, jarzgbina, zoladz, kasztan, jarze¢bina, zoladz, kasztan, jarzebina, zoladz. Rodzic
wspolnie z dzieckiem odczytuje rytm na glos, po czym dziecko kontynuuje podang sekwencjg.
Ta zabawa pomoze dziecku w dostrzeganiu regularno$ci 1 rozwinie umiejgtnosci

matematyczne.
Zielnik
Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Liscie drzew

o Zeszyt lub blok rysunkowy
o Ksigzka

o Kredki lub flamastry

o Obcigznik

o Ta$ma

Do przygotowania zielnika potrzebne bedg liscie, ktore nalezy uprzednio wysuszy¢ wkiadajac
je do ksigzki 1 przyciskajac czym$ ciezkim. Taki proces zajmie okoto dwa tygodnie. Po
wysuszeniu liScie nalezy przyklei¢ za pomocg tasmy do zeszytu lub bloku rysunkowego.
Dziecko wspoélnie z rodzicem opisuje podstawowe dane tj. jakiego drzewa to 1i§¢, jakie ma
kolory, gdzie go znaleziono i kiedy. Dziecko moze narysowa¢ miejsce znalezienia li§cia
1 0zdobi¢ kartki swoimi rysunkami zwigzanymi ze zbieraniem lisci. Zabawa ta ksztattowac

bedzie w dziecku cierpliwos¢, rozwinie motoryke matg oraz poszerzy wiedz¢ przyrodnicza.
Witraze
Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Papierowe, prostokatne talerzyki
o Zasuszone kwiaty
o Tasma

o Nozyczki lub nozyk do papieru



Przy pomocy nozyka do papieru lub nozyczek usuwamy $rodek talerzyka tak, aby zostaty same
boki, tworzac ramkg. Przyklejamy tasme w taki sposob, aby czes¢ klejaca byta skierowana do
srodka witraza. Przyklejamy dlugie paski tasmy od ramki, do réwnolegltej ramki, a do czesci
klejacej przykladamy i dociskamy zasuszone ros$liny. Tworzenie takich witrazy rozwinie

motoryke mata, pobudzi kreatywnos$¢ oraz stworzy element dekoracyjny domu.
Frotaz
Do tej zabawy pogrzebne beda:

o Liscie o wyrazistej fakturze
o Kredki swiecowe lub pastele

o Kartki

Przed zabawg nalezy oberwac z kredek i pasteli papierki, gdyz do wykonania zadania potrzebna
bedzie cata dlugos¢ kredki, gdyz uzywany bedzie jej bok, a nie koncowka. Pod kartka
umieszczamy li$¢ 1 przy pomocy kredki lub pasteli odwzorowujemy ksztatt liScia pocierajac
kredka kartke w miejscu umieszczenia pod nig liScia. Zabawa ta rozwinie motoryke malg oraz

zacheci dziecko do eksperymentowania z innymi przedmiotami o wyrazistych fakturach.

Powyzej przedstawiono 8 propozycji zabaw dla rodzicoOw i dzieci. Sg one §wietng okazja
do wspierania rozwoju dziecka oraz tworzenia wspaniatych wspomnien oraz zacie$§niania wigzi

rodzinnych poprzez wspdlnie spedzony czas.

Opracowata mgr Aleksandra Malicka
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8. Odpornos¢ jesienia

Odporno$¢ oznacza niepodatno$s¢ makroorganizmu na zarazenie drobnoustrojami
chorobotwoérczymi, gdyz posiada on swoiste przeciwciata zwalczajace dane zarazki. Ponadto
odporno$¢ obejmuje takze ochroneg przed toksycznymi produktami przemiany materii, ktore sg
wydzielane przez zarazki chorobotworcze, jak roéwniez przed toksynami ro$linnymi

1 zwierzecymi.

Rozr6zniamy:

Odpornosé¢ nieswoista (genetyczng), ktora nie wyksztalcita si¢ podczas zetknigcia
z antygenami, lecz jest wywotana przez r6zne wrodzone mechanizmy ochronne. Nalezg do nich
przede wszystkim: fagocyty, dopetniacz, enzymy przeciwbakteryjne i bariera skora - blona
Sluzowa, uzalezniona od obecnosci pozytecznej flory bakteryjnej. Ponadto istnieje naturalne
uodpornienie danego gatunku na zarazki wywotujace chorobe w innym gatunku, np. odpornos¢
ludzi na nosowke.

Odpornosé swoista (nabyta), ktora polega na tym ze, po pierwszym zetknigciu si¢ z danym
antygenem w organizmie pozostaja precyzyjnie dziatajace , ukierunkowane na dany antygen
przeciw ciata, ktore w przyszlosci przy ponownym kontakcie z drobnoustrojami tego samego
rodzaju, chronig nas przed reinfekcja.

Uodpornienie (immunizacja) moze przebiega¢ na rozne sposoby. Czgsto odpornos¢ nabywamy
w sposob czynny, gdy dojdzie do zakazenia okre$lonym drobnoustrojem. Przy czym
niekonieczne muszg ujawnia¢ si¢ objawy chorobowe. Rowniez bez ostrej choroby moze
wyksztalci¢ si¢ odporno$¢ na dany antygen, a uodpornienie przebiega wtedy niezauwazalnie.
Wytworzone przez uklad odpornosciowy, na skutek zetknigcia si¢ z antygenami, swoiste
przeciwciala pozostajag w organizmie i chronig go przez jakis czas lub przez cale Zzycie przed
reinfekcja.

Mozna takze profilaktycznie naby¢ odporno$¢ w sposob sztuczny, dzigki szczepieniom

ochronnym. Istnieje rowniez tzw. pozyczona odporno$¢ polegajaca na tym ze swoiste



przeciwciala sg przenoszone z tozyska matki na nienarodzone dziecko lub podczas karmienia
piersia na niemowle (stad tez dostatecznie dtugie karmienie piersig chroni dziecko na jakis czas

przed wieloma chorobami zakaznymi).

Glowne przyczyny obnizonej odpornosci.
Obnizona odpornos¢, ktéra w dzisiejszych czasach jest problemem wielu ludzi, Scisle
wigze si¢ z nieodpowiednim odzywianiem 1 niewlasciwym trybem zycia. Prawidlowe
funkcjonowanie ukladu odpornosciowego uwarunkowane jest w pierwsze] kolejnosci
pelnowarto$ciowa dieta, zawierajaca wszystkie makro- i mikroskladniki oraz substancje
niezbedne do regulowania procesow zyciowych, a takze treningiem ruchowym i hartowaniem
si¢ na Swiezym powietrzu. Ponadto istotna jest nienaruszona bakteryjna flora jelitowa, ktora
prawdopodobnie odgrywa glowng rolg w przebiegu reakcji obronnych.
Wazna jest rowniez wewnetrzna harmonia, spokdj, pewnos¢ siebie, pozytywne myslenie, oraz
umiejetnos¢ opanowania stresu — cechy te sa niezbedne dla sprawnego dziatania czynnosci
odpornosciowych. Wspoiczesnie zbyt mato uwagi zwraca si¢ na zycie duchowe, ktore przeciez
wplywa posrednio, poprzez uklad wegetatywny, na & >
funkcje odpornosciowe pojedynczej komorki.
Odpornos¢ obniza si¢ powoli 1 niezauwazalnie.
Kryje si¢ wiele przyczyn. W krajach
uprzemystowionych na pierwszy plan wysuwaja si¢
nastgpujace z nich:
-Niewtasciwy powszechny model Zywienia
charakteryzujacy si¢ wysoka kaloryczno$cig oraz duza
zawarto$cig thuszczéw, rafinowanych weglowodandow

(naleza do nich cukier i produkty z biatej maki).

-Brak ruchu.



-Dysbakterioza, czyli zmiana mikroflory jelitowej, ktorej sklad przestaje by¢ optymalny dla
prawidlowego  przetwarzania pozywienia 1 sprawnego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego.

-Ogniska chorobowe umiejscowione np. migdatkach lub korzeniach zgbow.

-Substancje szkodliwe dla $rodowiska, poczawszy od licznych $rodkow czyszczacych
powszechnie stosowanych w gospodarstwach domowych, poprzez substancje trujace
wydzielajace si¢ z elementow wyposazenia wnetrz (kleje, farby, wykladziny, meble),
a skofnczywszy na zanieczyszczonym powietrzu przez samochody, elektrownie itp.

-Stres, pos$piech i liczne bodzce dnia codziennego.

Przewlekte obnizenie odpornosci, ktore powstaje na skutek wymienionych wyzej
czynnikow, nie powoduje zadnych typowych objawow i dlatego przez dlugi czas pozostaje
niezauwazalne. Zatem jesli nie pomyslimy w por¢ o zmianie niewlasciwego trybu zycia

1 sposobu odzywiania si¢, nasza podatno$¢ na choroby bedzie si¢ zwigkszac.

Przygotowala: Elzbieta Blazewska
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