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To najlepsie od zaciatku skolského roka

03.09. sa otvorili brany materskej sSkoly a pani riaditelka privitala vSetky
pritomné deti, pani ucitelky a rodicov,

07.09. sa konala slavnostna prehliadka ludovych krojov na Namesti
Centrum, ktorej sa zucastnili deti z tried Motylikov a Soviciek,

14.09. pri prilezitosti Dni mesta Snina vytvorili sninské deti najdlhSiu zivu
stonozku a deti z triedy Soviciek vystupili s ludovym tancom,

21.09. ,,Svetovy den srdca," - celodenny program zamerany na pohybové
a Sportové aktivity,

24.09. - 28.09.- zabavné popoludnie spojené s opekackou, spolu s rodi¢mi,
na Skolskom dvore,

04.10. ,,Jabi¢kova party," - sledovanie rozpravky o jabi¢ku a ochutnavka
jablkovych dobrot,

09.10. - 12.10.,,Starym rodicom z lasky," - deti vSetkych tried pripravili pre
svojich starkych kulturny program a tvorivé dielne,

05.11. - 09.11. ,,Svetovy den materskych SkoI" - aktivity s rodi¢mi
v popoludnajsich hodinach,

12.11. - 16.11. ,,Farebny tyzden“ - deti sa obliekali podla urcenej farby
dna,

22.11. ,,Katarinska veselica® - ludové zvyky formoudivadielka, tanecna
zabava,

05.12. ,,Mikulas, ¢o nam das?" - odovzdavanie darcekov od sponzorov
spojené s rozsvecovanim stromceka,

13.12. ,,Rozpravkové Vianoce" - vianoc¢nad besiedka v kinosale DK pre
rodicov,

V ramci vyzvy Gesto pre mesto banky Raiffeisen sme sa sprojektom
,,Tancuj, tancuj, vykrucaj" stali vitazmi verejného hlasovania. S rozdielom
366 hlasov sme ziskali sumu 1000 €, ktoré pouzijeme na zakUpenie
fudovych krojov. VSETKYM SRDECNE DAKUJEME ZA PODPORU!
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Zm Yal uedko a babka. Vietkého mali nadostad, iba deti nemali. Veltin i cw
smutili a trapili sa. Raz v zime napadlo snehu po kolend. Deti zo susedstva
vybehli na ulicu sankovat sa, gulovat sa a stavat snehuliaka. Pozeral sa na ne
dedko z obl6cika a vravi babke: ,,Podme von
a postavime si aj my snehuliaka.,,,,Podme,
skisme si vyrobit dcérku - Snehulienku.,,Ako
povedali, tak aj spravili. Ugulali snehovu dcérku,
dali jej miesto oci dve belasé sklenené perlicky
a na lickach jej urobili dve jamocky. Akaze je len
peknda snehova dcérka - Snehulienka! Divaju sa
na fAu dedko s babkou, nevedia sa vynadivat.
A Snehulienkine pery sa usmievali, vlasky zvinili,

nozkami, ruckami pohybala a presla do chalupky.

Dedko s babkou za nou. Bolo ze to radosti.



Snehulienka bola ¢oraz krajsia, biela ako sniezik, o¢ka ako perlicky, dlhy vrkoc

do pasa.

A hla, prisla jar, rozvili sa puciky, prileteli vCely do poli, zaspieval Skovranok.

VSetky deti sa tesili a veselili, len Snehulienka zosmutnela. PriSlo aj leto,

rozkvitli kvety v sadoch, dozrieva obilie v poliach... Snehulienka je stale

smutnejsSia, stale viac zo slnka uteka, lepsSie jej je v tieni, alebo v chladku.

Dedko s babkou vzdychaju: ,,Zdrava si dcérenka nasa?,, ,,Zdrava som,
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zmenila sa na oblacdik, ktory odletel do

Snehulienka.

zdrava.,,

Raz sa vybrali dievéata do lesa
na lesné plody - jahody, maliny,
cernice.

,,Pod’s nami Snehulienka!,,
Snehulienke sa do lesa nechce,
ale dedko s babkou jej povedali,
aby isla a trochu sa rozveselila.
Kamaratky po lese chodia,
vencCeky viju, tance tancuju,
piesne spievaju, zapalili ohen
z razdia a zacali ho preskakovat.
Podisla aj Snehulienka k ohriu.
,,Ska¢ Snehulienka, skac!,, -
zakriCali kamaratky. Rozbehla sa
Snehulienka a skocila. Zasumelo
nad ohnom, zastonalo zalostne -
a Snehulienkynebolo. Nad ohnom
sa rozprestrela biela para,

nebeskych vysok. Roztopila sa
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MALOVANKA

Ak si pozorne pocuval, tak vies povedat, kto je na tomto obrazku. Popros
rodicov, aby ti obrazok vytlacili. Bude ovela krajsi, ak ho vyfarbiS a dokreslis
snehové vlocky - snezenie.




ZABAVNE POKUSY - PLAVAJUCE KORENIE

Chces vidiet, ako sa bude mleté ¢ierne korenie samé pohybovat na
hladine vody? Pozor na korenie. Nevoniaj ho, ani nechutnaj. Je
velmi Stiplavé.

Potrebovat bude$: tanier, vodu, mleté Cierne korenie, saponat na
umyvanie riadu, vatovu tycinku.

Do taniera nalej obycajnd vodu. Hladinu vody posyp mletym
¢iernym korenim. Ponor vatovu tycCinku do prostriedku taniera.
Nestalo sa ni¢, korenie sa ani nepohlo. Tycinku vyber, nalej na jej
$pi¢ku trochu sapondatu a opat ju ponor do prostriedku taniera.
Korenie sa samo rychlo presunie ku kraju taniera. Namiesto

vatovej ty¢inky mézes pouzit prst alebo $pajdlu.




CIAPKA A SAL

K zimnému obleceniu patri Ciapka a Sal. Na obrdzku su krasne farebné Ciapky
a $aly. Tvojou Ulohou je spojit ¢iarou ¢iapku a $al rovnakej farby.




ZAHRAJ SA S FARBICKAMI

Rad kreslis? Dokresli vzor na prvej C¢iapocke. Vymysli vlastny vzor a dokresli ho
na zvys$né tri ¢iapocky. Obrazky mdzes vyfarbit.




ZVIERATKA V ZIME

Pozri si obrazok a porozpravaj, ¢o na nom vidiS. Povedz, kto sa stara
o zvieratkd v lese a ako im pomaha. Aj ty mézes vtacikom v zime pomdct
a to tak, Ze poprosis rodicov a spolo¢ne im nasypete semienka na okno, do

krmidla, alebo zavesite na konar loj.

Mbzes$ vymysliet vlastny pribeh o lese a o zvieratkach v zime.




PRVA POMOC PO VIANOCNOM PREJEDENI

Vianoéné hodovanie sa mdze zvrtnit do zdravotnych komplikacii
v podobe palenia zahy, zapalu pankreasu alebo zl¢nikového zachvatu.
V tych lepSich pripadoch si to odnesie ,,iba,, nas zaludok, ktory je
potrebné nechat po vydatnom jedle odpodivat minimalne dve az tri

hodiny a dopriat mu dostato¢né mnozstvo pitnej vody. Ta pomobze
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rozriedit skonzumovan( potravu a rychlejSie ju stravit. Pri traveni
dochadza ku kontrakciam, respektive stahovaniu Zalido¢nej steny. Ak
Zaludok ,,rozhojdame,, vyraznymi a prudkymi pohybmi, zhluk potravy sa
zacne nahle tlacit nahor, ¢o mdze vyvolat zvracanie. Neodporuca sa
Ziadna Sportova aktivita, maximalne kratka prechadzka na cerstvom
vzduchu v trvani niekolkych minut.

K typickymzdravotnym problémom  z prejedania patri  zapcha.
Charakterizuje ju plynatost, namahavé, nepravidelné a bolestivé
vyprazdnovanie, tazoba na zalidku a pocit stvrdnutého brucha. Pomoéze
pitna voda, susené slivky, datle, marhule alebo figy.

Ked sa zaludocna kyselina tlac¢i do hrdla, tzv. palenie zahy sa prejavuje
kyslostou v Ustnej dutine. Ked' prijimame vacsie mnozstvo jedla, zalidok
vytlacda nadbytocnu kyselinu do pazerdka, Co sposobuje neprijemné
bolesti. V tomto pripade zaberu lieky potlacajuce palenie zahy, zasadité
mineralne vody, pohar mlieka C¢i séda bikarbdéna rozmiesana v pohari
vody.

K horSim zdravotnym komplikaciam patri zl¢nikovy zachvat. Typickym
spustacom su vyprazané jedld a majonézové Salaty.

Tupd bolest sa zacne objavovat pod pravym rebrom, postupne udiera az
do oblasti pod pravu lopatku. Sprevadza ju zvracanie, niekedy aj zvysSena
teplota. Tu sa neodporuca ani pitie vody. Je potrebny pokoj a prikladanie
studeného obkladu na pravy bok brucha. Je potrebna aj navsteva lekara.
Medzi najvacsie komplikacie spb6sobené prejedanim sa patri akldtna
pankreatitida. Je spojenaso silnymi bolestami v nadbrusku, ktoré
vystreluju az pod lavé rebro, rameno ichrbat. Liekom je hladovka,
odpocinok, zaludoc¢né caje, suchare, varenda ryza, varené zemiaky,
rascova polievka, ovocné a zeleninové Stavy. Pomdaha aj olivovy olej
zmiedany s niekolkymi kvapkami citrénovej $tavy. Zalidok upokoji aj
Skorica a traviaci systém povzbudi aj Zuvanie Zuvacky. Banan, vdaka
vysokému obsahu minerdlnej latky draslik, pomaha normalizovat spravne

hladiny tekutin v tele.
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CAS ORECHOV
e e

Nielen pocas vianoénych sviatkov by mali nase stoly zdobit oriesky réznych
druhov. Ak si na nich budeme pochutndvat pocas celého roka ato aj
v podobe rbéznych pecenych dobrét, doprajeme si poriadny kus zdravia.
Mandle, vlasské orechy, pistacie, lieskovce ¢i makadamové orechy su pravym
elixirom zivota. Zatial, ¢o mnohi z nas si vSimaju najma ich pozitivne Uclinky
na fyzickd aktivitu, za zmienku stoji aj ich vplyv na celkovl psychicku
pohodu. Orechy rozveseluju dusu, potla¢aju unavu, upokojuju, zbavuju
smutku a depresii. Konzumacia orechov prospieva aj pri lieCbe erektilnej
dysfunkcie. Pokial sa orechy konzumuju nesolené a neprazené, dokazu telu
dodat bohatt davku kvalitnych tukov, bielkovin a antioxidantov.

Mandle nas dokazu nasytit na dlhy ¢as, maju blahodarny vplyv aj na imunitu,
posobia proti zimnym virusovym ochoreniam.

Vlasskéorechyvdaka bohatému  mnozstvu  vitaminov  skupiny B
a antioxidantom zabranuju tvorbe vrasok a spomaluju starnutie. Pokial mate
problémy so spankom, vlasské orechy su tou spravnou volbou. Pravidelnou
konzumaciou sa zvysuje hladina melatoninu v krvi, ktord pomaha navodzovat
pokojny a hlboky spanok.

S nedostatkom Zeleza pomézu pistacie. Zelezo je mineralna latka, ktora je
nevyhnutna na tvorbu krvného farbiva hemoglobinu, ¢im pomaha lepSie
okysli¢ovat krv, znizuje Unavu a zvysSuje energiu. Pistaciové orechy su velmi
bohaté na draslik, horcik, fosfor a vapnik.

,,Najtucnejsie,, zo vsetkych, kvoli takmer 80% obsahu zdravych tukov, su
makadamové orechy. Obsahuju vitaminy C, E a B - zdravé kosti, svaly
a zuby su o cosi silnejsie vdaka vapniku a fosforu, ktorych je v orieSkoch
pozehnane. Selén a zinok pomahaju zlepsovat stav pleti, vlasov, nechtov
a podporuju imunitu.

Lieskovce sU zasobarfou horcika. Maju viacero zdravotnych ucinkov na
ludsky organizmus, pricom najcennejSie z nich su zlepSenie funkcii mozgu,
odburavanie stresu, zlepSovanie pamate a zniZovanie rizika rakoviny prostaty.

Tak si vyberte, nemusia to byt kolaciky, staci dat na tanierik za hrst orieskov.
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HADANKY

Mam dva kone pekné vrané,
jednym sedlom osedlané,

letia s vetrom o zavody,

nechcu ovsa, nechcu vody.

Panak, panak bruchaty,
nevidi si na paty,
ruky, nohy stuhlé,

miesto oc¢i uhle.

Dva domceky navlas rovné,
v kazdom izieb pat,

ked sa do nich nastahujem,

zohrejem sa hned.

% % Letia, letia hviezdy biele,

z mnohych Cipiek tkané celé.

PIno je ich na strani,

% * chytis - voda na dlani.

Visia, visia ostré mece
vokol strechy, vokol vrat,
iba sInko dokaze ich

bez dotyku odopat.




VYZIVNE SMOOTHIE
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2 Salky mlieka

1 velky jogurt - biely 3,5%

1 banan

1 mango

9 kusov lici

1 polievkovu lyZicu medu

1 polievkovu lyZicu chia semienok
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Postup:

Mango a li¢i oCistime a odstranime kostku. Ovocie nakrajame na kocky.
V mixéri najskor rozmixujeme ovocie a potom pridame med, jogurt,
mlieko a chia semienka.

Ak je smoothie husté, priddme este mlieko.

Foto ilustracné
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Texty: Iveta Galandova
TIlustracie: Anna Zrelakova
Uprava tlace: Méaria Fer¢akova

Zdroj: internet, webové sidlo MS, detska literatira
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