Zima - ubieranie dziecka, spacery.

Z niska temperaturg za pan brat.

Bez wzgledu na pore roku, dziecko powinno
przebywac na dworze codziennie. Dlaczego? Aby
dopisywat mu apetyt i zwiekszata sie odpornosc. Bo
zgodnie ze stowami piosenki, kto sie hartuje, nigdy
nie choruje. Niezwykle wazne jest wietrzenie
mieszkania. Jesienig i zimg otwieramy okna az 3 razy

dziennie. Czas wietrzenia powinien wynosié
15minut. Ostatni raz wentylujemy pomieszczenie tuz przed potozeniem dziecka spac. Zimowego
spaceru nie powinno sie tgczy¢ z zakupami. Czeste i spore zmiany temperatur nie wptywaja dobrze na
brzdaca. Przed wejsciem do ogrzewanego pomieszczenia koniecznie rozpinamy kurtke i zdejmujemy
rekawiczki oraz czapke. tatwo sprawdzi¢, czy dziecku nie jest za gorgco lub za zimno. Zrobimy to,
dotykajac skéry na karku i plecach malucha. Twarz dziecka smarujemy ttustym kremem. Nie moze to
by¢ krem nawilzajacy, w ktérego sktad wchodzi zamarzajgca przy ujemnych temperaturach woda.
Dzieci, podobnie jak dorosli, réznig sie pod wzgledem upodobania do temperatur. Jedne uwielbiajg
gorgco i w domu najchetniej chodzityby w krétkim rekawku, a nawet bieliznie, inne wolg chtdd.

W zimnie zwieksza sie przemiana materii. Dochodzi do tego w wyniku: a) wzrostu wydzielania
hormondw nadnerczy i tarczycy, b) wzrostu napiecia miesniowego (pojawiajg sie gesia skérka oraz
dreszcze), c) zwiekszenia aktywnosci fizycznej. Nasilenie przemiany materii stwierdza sie juz po 2
minutach przebywania w temperaturze 2 stopni Celsjusza. Zimg warto takze nieco zmienic¢ diete. Nie
tylko maluchom postuzg wysokoenergetyczne i czestsze (spozywane np. 5 razy dziennie) positki.

Wychodzimy na dwoér

Zima to dla przedszkolakéw czas wspaniatej zabawy. Mozna pograc w $niezki, ulepi¢ batwana,
dokarmiac zwierzeta, zjezdzac z gérki na sankach... Aby czas spedzany na dworze byt jednak mity i
bezpieczny, dziecko trzeba odpowiednio ubrac. Oto trzy rzeczy, o ktérych nie wolno zapomnieg,
wybierajac sie na podbdj okolicy. Trzeba przykryé wszystkie czesci ciata, ubierac sie na cebule i nie

dopuszczac do przemoczenia.

Poza domem dziecko powinno mie¢ kurtke albo ptaszczyk z kapturem, szalik, czapke lub kominiarke.
To bardzo wazne, gdyz ponad 50% ciepta tracimy witasnie przez gtowe. Szalik obowigzkowo obwijamy
dookota szyi, a nie przewieszamy go przez nig. Na dtonie zaktadamy rekawiczki. Gdy jest bardzo
zimno, mozna natozy¢ maluchowi dwie pary rekawiczek albo grubsze rekawice narciarskie. Nalezy
zadbad o ciepte, nieprzemakalne kozaczki czy botki, bo dzieci czesto chorujg po wychtodzeniu stép.
Na wycieczkach i przy zjezdzaniu na sankach i nartach doskonale sprawdzajg sie kombinezony.

Czemu lepiej ubierac sie na cebule niz wtozy¢ jeden gruby stréj? Poniewaz 2-3 warstwy bardziej
grzeja. Pomiedzy nimi znajduje sie powietrze, a gdy jest ono nieruchome, stanowi swietny izolator.

Pierwsza warstwa to ciepte majtki, podkoszulek z dtugim rekawem i rajstopy. Rekawy i nogawki nie
moga obciskac koriczyn, poniewaz, po pierwsze, hamuje sie krazenie i ciato nie moze sie samo



rozgrzewac, a po drugie, ubranie scisle przylegajgce do skéry nie pozostawia miejsca na izolujgce
powietrze.

Drugg warstwe stanowi ubranie ,, dzienne”, czyli to, co dziecko ma na sobie w domu. Unikamy duzych
dekoltéw. Warto zdecydowac sie na golf czy zapinany na guzik kotnierzyk. Istotne sg tez dtugi rekaw
oraz dopasowanie w pasie. Spodnie czy spddniczka powinny mie¢ wciggnietg gumke, pasek lub
zapinac sie na zamek czy guzik. Spodnie muszg mie¢ odpowiednio szerokie nogawki. Nie zbyt
szerokie, bo wewnatrz bedzie hulat wiatr i nie za waskie, zeby pod spdd zmiescity sie rajstopy i
bielizna. Wybierajac dla dziecka zimowe ciuszki, warto zwréci¢ uwage na materiat, z jakiego sg
wykonane. Lepiej sprawdzg sie materiaty grubsze i puszyste, np. flanela, dzianina, sztruks czy dzins,
niz cienkie i sliskie. Nie zapomnijmy tez o cieptych skarpetach. Buty powinny mie¢ niewielki ptaski
obcas, ktéry ochroni stope przed zimnem.

W trzeciej warstwie uwzgledniamy kaptur, podwatowang kurtke albo ptaszczyk z flanelowg czy
futrzang podszewka. Kurtka i ptaszcz powinny by¢ odpowiednio dtugie. Nie mogg siegaé tylko do
pasa, lepiej, zeby zakrywaty tez pupe. Doskonale sprawdzajg sie dwie rzeczy: dodatkowy mankiet w
rekawie, ktory nie wpuszcza do srodka powietrza oraz $ciggacz czy troczki do przewigzania w pasie,
poniewaz utrzymujg ubranie blizej ciata.

Ciato dziecka wychtadza sie szybciej, gdy jest mokre. Latem to korzystne zjawisko, lecz zimg z
pewnoscig nie. Maluch moze sie zmoczy¢ na dwa sposoby: gdy zadziatajg czynniki pogodowe
(spadnie deszcz, $nieg, brzdac przewrdci sie do katuzy itp.) albo dziecko sie spoci. Na $nieg czy deszcz
obowigzkowo wktadamy wodoodporne buty. Kurtki i rekawiczki powinny by¢ raczej
przeciwdeszczowe, aby skdra oddychata. Inaczej przemoczy je od srodka parujacy pot.

Tylko pozornie wydaje sie, ze wyjscie na dwor przy niskich temperaturach graniczy z cudem. Z czasem
rodzicowi poszczegdlne kroki wchodzg ,,w krew” i wszystko staje sie prostsze...



