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Witajcie kochani ©

Najwigksza rados$¢ sprawia dzieciom okres §wigteczno - noworoczny. Jest to czas, na
ktory czekajg caly rok. I wreszcie nadchodzi. Jest choinka, prezenty, koledy... Przy
okazji $wigt 1 réznych uroczystos$ci dzieci obdarowywane sg przez najblizszych
upominkami. Nie oczekujemy od nich rewanzu, dla nas nagrodg jest rado$¢ dziecka.
Jednak nie dajemy wowczas szansy dzieciom odczuwania tej rados$ci, ktora nam daje
tyle satysfakcji - radosci z obdarowywania innych. Wszystkie te do$wiadczenia
zwigzane z tym przezyciem, ktorych doswiadczamy w dziecinstwie, beda
owocowaly pozytywnymi nawykami w przysztosci.Kiedy nasze dzieci bgdg doroste,
mamy nadziej¢, ze ich wrazliwo$¢ bedzie wyczulona na problemy innych. Czasami
przeciez wystarczy prosty pomyst, by powstato co§ wielkiego, co$, co da radosé

innym!

6 grudnia - Dzien Swietego Mikotaja

Swiety Mikotaj znany jest na calym $wiecie. W Anglii to Father Christmas, w Danii
Julemanden, w USA Santa Claus. we Wloszech Babbo Natale, w Czechach Mikulas.
a w Niemczech Heilige Nicolaus. Z uptywem czasu Swiety Mikotaj zmienial swoj
wyglad. Kiedy Holendrzy osiedlili si¢ w USA nazwa Sinter Klaas zmienita si¢ na
Santa Claus. W Ameryce Swiety Mikotaj przybral postaé pyzatego dziadka
0 czerwonych policzkach, bialej brodzie, podrézujacego saniami w zaprzegu
reniferow. To zastuga pewnego pisarza. Clement A. Moore, autor Wizyty
Swictego Mikotaja, opisat w 1823 roku Swietego Mikotaja jako mitego dziadka,
troche grubawego, podrézujacego saniami zaprzggnictymi w osiem reniferow. I taki
wizerunek bardzo szybko si¢ przyjat. Kilkadziesiat lat pozniej Amerykanin Thomas
Nast na podstawie ksigzki Moorea namalowat Sw. Mikotaja i tak juz zostato, chyba na
wieki... W rzeczywistosci Swiety Mikotaj byt szlachetnym biskupem. Legendy mowia,
ze potrafit czyni¢ cuda. Najstynniejsza z nich opowiada o trojce dzieci, ktére zty drwal
zabil 1 ukryl w beczce. Mikotaj przywrécit dzieci do zycia i1 obsypal prezentami.
Dlatego obecnie podktadamy dzieciom prezenty pod poduszki nocg z 5 na 6 grudnia.

W XVIII i XIX wieku zwykle byty to bardzo skromne podarki. Obdarowywano np.



jablkami, orzechami ztoconymi, piernikami, drewnianymi zabawkami, krzyzykami,
obrazkami $wietymi, tabliczkami szkolnymi, a takze brzozowymi rozgami.
Dzien Swictego Mikotaja jest dniem pelnym radosci dla dzieci, poprzedzonym
niecierpliwym oczekiwaniem na spetlienie marzen. Kazdy z nas ma w pamigci
mikotajkowe prezenty, buty wypetnione stodyczami czy lalki 1 misie wystajace spod
poduszki w grudniowy poranek. Pamictamy tez nasze pierwsze rozczarowanie

W momencie rozwiania sig¢ iluzji mikotajkowej basni!

Kochani... wszystkim Wam i duzym i malym zyczymy...

Tadosnych
Wlkola']ek',




W oczekiwaniu na mikotajki przygotujecie wspolnie z rodzicami. ..
Ciasteczka dla Mikolaja

Dzi$ przepis na ciasteczka, ktére uwielbia sam Swiety Mikotaj! Kruche z mnéstwem
czekoladowych kropelek i drazetek m&m.

Przed upieczeniem ciasteczek nie zapomnijcie napisac list do $w. Mikotaja ©
Skladniki:

e 170 g masta

e 50 g cukru pudru

e 150 g brazowego cukru

e 1 duzejajko

e 270 g maki tortowej

e 1tyzeczka sody oczyszczonej

e 1 szczypta soli

e 40 g budyniu blyskawicznego (stodki kubek)
e 80 g kropelek czekoladowych

e 150 g m&m zielonych, biatych i czerwonych

Przygotowanie:

Migkkie masto ucieramy z bragzowym cukrem i cukrem pudrem na puszysta mase, nastgpnie
dodajemy jajko i ucieramy jeszcze kilka minut. Make mieszamy z solg, soda oczyszczong i
budyniem. Maka dodajemy do masla i wyrabiamy az skladniki si¢ potacza. Do ciasta
dodajemy m&m i kropelki czekoladowe, delikatnie mieszamy.

Z ciasta formujemy matle kulki, sptaszczamy je w dloniach i uktadamy na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Blache z ciastkami wstawiamy na 2 godziny do lodéwki.

Po tym czasie piekarnik nagrzewamy do temperatury 180 stopni, ciasteczka wstawiamy do
piekarnika i pieczemy ok. 15 minut.

Upieczone ciasteczka pozostawiamy przez 10 minut na blasze do ostygniecia.
Pamigtajcie, ze ciasteczka zostawiamy Mikotajowi ze szklaneczka mleka!
Hm... pewnie sprébowaliscie? Udaty si¢ mikotajowe ciasteczka?
Chetnie je zobaczymy — poproscie rodzicéw, aby na fb przedszkola przestali zdjecia ©

Teraz gotowe ciasteczka wraz z napisanym lub narysowanym listem wystarczy potozy¢ na
parapecie i ... czekac cierpliwie do 6 grudnia.

Na pewno Mikotaj odwiedzi wszystkie nasze przedszkolaki ©



Ciasteczka gotowe, zatem zapraszamy do zabawy ©
Czy wiecie, ze do grzecznych dzieci Mikotaj przychodzi jeszcze raz w Boze

Narodzenie? Oczekujac drugiego przyjscia goscia z prezentami mozecie przygotowaé
sobie miarke, ktéra pokazuje ile dni pozostato do swiat.

Brode mozecie obcinac lub skresla¢ kolejne liczy — wybodr nalezy do Was ©

“N UMM OGS

Mamy nadziejg, ze ta mikotajkowa miarka umili Wam czas oczekiwania ©



Na razie za oknem buro i szaro, ale dzigki wlasnorecznie wycietym gwiazdkom

naklejonym na oknach mozecie wprowadzi¢ juz zimowo — $wigteczny klimat.
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Ciekawe jak wyciete gwiazdki ozdabiaja Wasze mieszkanko?

A teraz troche ruchu...

Sprobujcie z zamknigtymi oczami najecha¢ myszka na jakas kartg, poproscie

kogo$ dorostego o przeczytanie polecenia i sprobujcie wykona¢ zadanie ©
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Kochani... a teraz maly quiz wiedzy o zblizajacych si¢ Swigtach i mikotajkach.
W przedszkolu tez o tym rozmawiamy, wigc pytania nie powinny by¢ zbyt trudne, ale
jesli czegos nie wiecie — popro$cie rodzicoéw o pomoc © .
' l ) = 9 » )
1. Gdzie mieszka Swiety Mikotaj? '
2. Czego wypatrujemy przed rozpoczeciem kolacji wigilijnej?
3.Ile potraw tradycyjnie powinno sie znalezé na wigilijnym

stole?
4§ 4. Tlu kréléw przybyto do stajenki? Znasz ich imiona?
* 4 5. Choinka to:
i a. Jodta lub swierk b. Jemiota c. Lipa
7 6. Jak nazywa sie okres przygotowan do swiagt Bozego
Narodzenia?

7.1le jest niedziel adwentu?
8. Wymien tytuty trzech koled.
9. Gdzie urodzit sie Jezus?
10. Ktoére potrawy sa tradycyjnie podawane na Wigilii w
Polsce? a. Jajka, mazurek b. pierogi, karp c. pieczony indyk, zupa
z dyni
11. Jak nazywa sie uroczysta msza odprawiana w noc wigilijng?
12. Co od Mikotaja dostajg niegrzeczne dzieci?
13. Dla kogo zostawiamy dodatkowe nakrycie przy wigilijnym
stole?
14. Co w czasie kolacji wigilijnej znajduje sie pod obrusem?
15. Czym dzielimy sie przed rozpoczeciem kolacji wigilijnej,
sktadajac sobie zyczenia? |
16. Jaka rybe najczesciej podajemy podczas Wigilii? %
17. Kiedy w Polsce obchodzimy dzien Swietego Mikotaja? %
18. Wymien, jakie znasz atrybuty Swietego Mikotaja.
19. Czym podrézuje Swiety Mikotaj?
20. Jak nazywaja sie pomocnicy Swietego Mikotaja?

% . Milej zabawy i picknych prezentow © l '



Drodzy Rodzice, teraz artykul dla Was ©
Nieprawidlowe oddychanie

Jedng z czynnosci biologicznych, ktora jest niezbedna do zycia jest oddychanie.

Jak powinno wyglada¢ prawidlowe oddychanie?

Oddychanie podczas snu, zabawy, (w ktorej dziecko nie mowi), ogladania telewizji,
czyli w takich sytuacjach, kiedy dziecko nie méwi, powinno odbywac si¢ przez nos
przy  zamknigtych  ustach. = WOwczas  powietrze,  ktére  wdychamy
jest ogrzane, nawilzone i oczyszczone. Podczas mowienia powietrze wdychane jest
gléwnie ustami, czg$ciowo nosem, a wydychamy ustami lub nosem — w zalezno$ci od
wypowiadanych dzwigkoéw mowy.

Oddychanie przez nos ma wplyw nawlasciwy rozwdj zespolu ustno-
twarzowego oraz prawidtowa pozycje spoczynkowg jezyka 1 warg.

Oddychanie PRZEZ USTA jest nieprawidlowos$cig na kazdym etapie rozwoju!
Prawidlowe oddychanie przez nos moze by¢ z roznych powodow zaburzone.
Kluczowe jest zdiagnozowanie przyczyny oddychania przez usta i prowadzenie
leczenia (bardzo czesto we wspolpracy z innymi specjalistami np. ortodonta,
laryngologiem, fizjoterapeutg), aby nie utrwala¢ nieprawidlowego modelu oddychania.
Sygnatem do konsultacji sg takze: czeste przezigbienia, chrapanie podczas snu, staba
koncentracja uwagi.

Konsekwencje oddychania przez usta to:

e zwickszenie ilosci infekcji gornych drog oddechowych — powietrze wdychane
przez usta nie jest dostatecznie oczyszczone i nagrzane

e niedostateczny rozw6j migsni klatki piersiowe]

e zaburzenie rOwnowagi mig¢$niowej jezyka, warg, policzkow

e nieprawidtowa pozycja spoczynkowa jezyka

e nieprawidtowe polykanie

e wady zgryzu

e wady wymowy

e niska koncentracja uwagi

e Dbezdechy senne

¢ niedotlenienie (do mdzgu dociera zmniejszona jest ilo$¢ tlenu, przez co 0soby,
ktére oddychajg ustami zglaszaja, ze s3 ciggle zmegczone, niewyspane, maja
trudnosci z koncentracjg uwagi, a nawet nadpobudliwe)

Najczestsze przyczyny oddychania przez usta:
e czeste infekcje oddechowe, niedroznos¢ nosa
o alergie



przerosnigte migdatki podniebienne

przerosnigty migdatek gardtowy

skrzywienie przegrody nosa

wady anatomiczne w obrebie nozdrzy

polipy

stan po operacji rozszczepowej wargi i podniebienia

obnizone napi¢cie migsniowe, mata sprawnos¢ migsnia okrg¢znego warg
krotkie wedzidetko jezyka

ssanie kciuka

Cwiczenia oddechowe przyklady

» Zdmuchiwanie lekkiego przedmiotu z reki lub ze stotu, np. watki, piorka,
kawatka papieru, kawatka chusteczki higienicznej.
Dmuchanie na wiatraczki, choragiewki, chusteczke higieniczng.
Puszczanie baniek mydlanych.
Dmuchanie na papierowy grzebien tak, aby drgaty wszystkie ,,zabki”.
Dmuchanie w trabke zwinigta z dtoni.
Dmuchanie na piorko probujac jak najdtuzej utrzymac je w powietrzu, jak

YV V VYV

najwyzej je dmuchnad.

Dmuchanie na papierowe 16dki, lekkie przedmioty ptywajace w misce z woda

lub w wannie.

» Dmuchanie przez stomke na lekkie elementy np. kawatki papieru kolorowego,
kuleczki waty, piorka.

» Zabawa w rozgrzewanie zimnych ragk, chuchamy na nie i méwimy: ,,hu, hu,
hu”.

» Chuchanie na lusterko i obserwowanie jak zaparowato.

» Zabawa w nasladowanie chtodzenia goracej zupy na talerzu.

A\

Zawsze jesteSmy z dzieckiem podczas wykonywania ¢wiczen. Zwracajmy uwage,
aby podczas dmuchania usta byly utozone na ksztalt koteczka i aby byly lekko
wysuni¢gte do przodu a nie ptaskie. Stosujmy zasade - powietrze nabieramy nosem a
wypuszczamy ustami. Mozna dmucha¢ dtugo lub krotko, mocno lub delikatnie. Nie
wykonujemy ¢wiczen zbyt dtugo ani zbyt duzo, aby nie zakrecilo si¢ dziecku w
glowie.

Dziekujemy za poswiecony czas i zapraszamy do lektury kolejnego numeru



