)
JAK WSPIERAC ODPORNOSC U DZIECI? RODZ’ N K ,

Urozmaicona zdrowa dieta!

Im bogatsze menu tym wieksza pewnosc, ze organizmowi nie brakuje zadnych witamin i mineratéw.
Dziecko powinno je$¢ warzywa, owoce, nabiat, chude mieso, ttuste ryby oraz produkty petnoziarniste. Gtdd
szybko obniza odporno$é, dlatego dziecko powinno jest regularnie, ok. 5 positkdw dziennie. Istotne jest
nawadnianie organizmu, poniewaz odpowiednia ilo$¢ ptyndw nawilza btony $luzowe drég oddechowych,
dzieki czemu nie przyczepiajg sie do nich bakterie i wirusy. Warto zadbac, by dieta dziecka byta bogata w
sktadniki odzywcze oraz witaminy, a przede wszystkim w:
e witamine C - chroni komdrki odpornosciowe; duzo jej w cytrusach, natce pietruszki, papryce;
e witamine A - uszczelnia btony $luzowe, co utrudnia przedostanie sie zarazkom; duzo jej w
marchewce, brokutach, dyni;
witamine E - poteguje dziatanie witaminy A; duzo jej w soi, pomidorach;
selen - pierwiastek wzmacniajgcy dziatanie uktadu odpornosciowego; duzo go w owocach morza,
rybach, jajkach i pestkach stonecznika;

e cynk - uczestniczy w tworzeniu niektorych rodzajow biatych ciatek i stymuluje ich wzrost; duzo go w
drobiu, rybach i kaszach.

Nauka higieny!

Zdecydowana wiekszo$¢ bakterii i wirusdw przenoszona jest na dtoniach. Dlatego absolutnym minimum jest
staranne mycie rak z uzyciem mydta przed kazdym positkiem, po wizycie w toalecie i po powrocie do domu

np. ze spaceru.
Zapewnij ruch na swiezym powietrzu!

Odpornos¢ dziecka mozna skutecznie zwiekszaé poprzez przebywanie na $wiezym powietrzu, dlatego zaleca
sie, by rodzice wychodzili z dzieckiem na spacer kazdego dnia na minimum godzine. Nawet, jesli pogoda nie
zacheca do opuszczania domu, warto sie przemdc. Przebywanie w réznych warunkach atmosferycznych
sprzyja bowiem rozwojowi mechanizmowi termoregulacji u dziecka, dzieki czemu organizm dziecka bedzie
lepiej reagowat na zmiany temperatury. Dziecko z katarem nie musi catymi dnami przebywac¢ w domu. O ile
nie ma goraczki spacery sg jak najbardziej wskazane. Swieze powietrze udrazniajac nos utatwi dziecku

oddychanie.

Spacery nie sg wskazane gdy temperatura spada ponad 10 °C ponizej zera, badz wieje mocny wiatr. Nalezy
pamietac o tym, by nie ubierac dziecka zbyt ciepto. W domu dziecko powinno by¢ ubrane podobnie jak
dorosly, a na spacer nalezy zatozy¢ mu jedng warstwe ubrania wiecej niz na sobie. Spiworek czy koc tez
liczy sie jako warstwa ubrania. Najlepszym rozwigzaniem jest ubieranie dziecka na cebulke. Dwie Izejsze
bawetniane bluzki grzeja lepiej niz jeden bardzo gruby sweter, bo miedzy nimi tworzy sie warstwa cieptego
izolujgcego powietrza. Nie wolno zaktadaé dziecku obcistych rajstopek ani bluzeczek — mogg hamowac
krazenie krwi i prowadzi¢ do odmrozen. W zime przed wyjsciem na spacer zalecane jest posmarowanie

dziecku buzi ttustym, zimowym kremem.
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Hartowanie to kolejny klucz do unikniecia ktopotdw zdrowotnych jesienig i wiosng. Jest to podstawowy

Nie przegrzewaj dziecka — hartuj go!

sposdb usprawniajgcy mechanizm termoregulacji. Stopniowo przyzwyczajany do nizszych temperatur
organizm ludzki staje sie miedzy innymi mniej podatny na gwattowne zmiany pogody, szczegdlnie
temperatury powietrza. Dlatego nie unikajmy spacerdw z dzieckiem podczas niewielkiego deszczu, nie
wpadajmy w panike z powodu gorszej aury, jezeli maluch jest odpowiednio ubrany itd. Popularnym mitem
jest sprawdzanie cieptoty rgk czy noska dziecka, ktére w zadnej mierze nie $wiadczg o wychtodzeniu
organizmu. To, czy dzieciom jest zimno, sprawdzamy, dotykajgc karku malucha i dopiero w sytuaciji, kiedy

jest on chtodny, dodatkowo okrywamy dziecko.
Dobry sen i samopoczucie dziecka!

Duzg role we wzmocnieniu odpornosci odgrywa zdrowy sen, w czasie ktérego organizm regeneruije sie, a
dziecko rozwija sie i rosnie. Aby dziecko spato spokojnie, pokdj powinien by¢ przewietrzony, a temperatura
powietrza powinna wynosi¢ 18-19°C. Centralne ogrzewanie czy klimatyzacja wysuszajg $luzowki w gardle i
nosie, przez co bakterie i wirusy wnikajg do organizmu. Kilka razy dziennie powinno sie wietrzy¢ mieszkanie
oraz nawilzac powietrze. Stres jest rowniez wywotywany przez niedobdr snu, a w konsekwencji ostabienie i
zmeczenie, wiec nalezy bezwzglednie przestrzegaé godzin snu dziecka. Stres jest ogromnym wrogiem
odpornosci, dlatego nalezy zadbac o najbardziej komfortowe samopoczucie dziecka, w okresie stresu ( np.
pierwsze tygodnie w ztobku, przeprowadzka) powinno sie zapewnic dziecku duzg dawke relaksu, zabawy i

przyjemnosci.

Wakacje w innym klimacie!

Taki wyjazd powinien trwa¢ minimum dwa tygodnie, a najlepiej trzy. Nalezy zmieni¢ klimat, co w praktyce
oznacza, ze np. mieszkancy gor powinni odpoczywac nad jeziorami lub morzem. To zmusi organizm do
wytezonej pracy, zwigzanej z dostosowaniem do zupetnie nowych warunkdw: temperatury, cisnienia,
wilgotnosci powietrza. Ten wysitek zaprocentuje w przysztosci, gdy organizm bedzie musiat walczy¢ z

chorobami. Poza tym taka zmiana sprawia réwniez, ze:

e wzrasta wydolnos¢ ptuc, serca i uktadu krazenia;

e wzrasta liczba czerwonych krwinek, co zapobiega anemii;
e poprawia si€ przemiana materii;

e wzrasta apetyt;

e poprawia sie sen i nastroj.

Ale uwaga! Na poczatku pobytu w nowym miejscu organizm dziecka moze by¢ ostabiony i potrzebuje tzw.
okresu adaptacyjnego. Na ten czas nie powinno sie planowac bardzo dtugich spaceréw i innych

intensywnych aktywnosci.



