HARTOWANIE
DZIECI




OD CZEGO ZALEZY ZDROWIE DZIECKA?

/Zdrowie dziecka zalezy od jego uktadu
immunologicznego, a o ten dbamy caty rok, od
pierwszych tygodni zycia malucha. Proces
budowania odpornosci jest dtugi, daje efekt na lata.



JAK MADRZE HARTOWAC DZIECKO?
MASZERUJ Z MALUCHEM

Jezeli roczne dziecko wtasnie zaczeto chodzic,
nalezy pozwoliC mu spacerowac na dworze. Z
samodzielnego marszu na powietrzu, zabawy
na trawie, piasku czy ziemi, kgpieli w jeziorze
odniesie wiecej korzysci niz gdyby nadal byto

wozone w wozku. W czasie ruchu krew
szybciej krgzy, a dziecko nabiera sprawnosci i S
sity. Te sily beda mu potrzebne do przetrwania =~~~
okresu jesieni i zimy.
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Moze nie jest to przyjemny zabieg dla

matego dziecka, ale pod koniec kapieli

warto choc¢ pochlapac niemowle woda

o temperaturze 2—-6 stopni Celsjusza.

/ nieco starszym mozna urzadzic juz

zabawe w ciepto—zimno. Ten zabieg
hartuje organizm, co pozwala mu

lepiej znosic¢ jesienno-zimowy szok po
cieptych miesigcach i gwattowne

zmiany temperatur.
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e DBAJACO ZDROWY ISPOKOJNY SEN DZIECKA

dzieci powinny przesypiac¢ odpowiednig do wieku liczbe godzin.
1-3 lat 12-14 godzin

3-6 lat 11-12 godzin
6-12 lat 10-11 godzin
12+ lat 8-9 godzin

Pamietamy, zeby
przewietrzyC pokdj tuz
przed snem.




e UROZMAICONA DIETA DZIECKA e

Zdrowe zywienie dzieci musi
zapewnia¢ dzienng dawke
sktadnikdow odzywczych i

witamin. Dziecl nieustannie rosng

— stad tak wazne w menu sg

witamina D i E, wapn, zelazo oraz
magnez. Wszystkie te sktadniki

zapewnig produkty mleczne, pt @4

warzywa, ryby i owoce morza. ﬁ AN




CZEGO NIE ROBIC W TRAKCIE HARTOWANIA
DZIECKA?

Wydaje sie, ze rodzice wiedza,
kiedy dziecku jest zimno. Sg
jednak maluchy, ktore zle znoszg,
zbyt ciepte ubrania 1 warto, nawet
wbrew wiasnym odczuciom,
zaufac im w kwestii zalozenia
rekawiczek, kolejnej bluzki czy
sweterka pod gruba kurtke.






