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Odporno?? u dzieci. Jak j? budowa?? Jak wzmacnia??

Zaczynasi?jesie? , awraz z ni? sezon przezi?bieniowy.

Rodzice martwi? si? 0 swoje pociechy, 7e znowu bedzie wieczny kaszel i katar a czasem infekcje
wymaga] 7ce pozostaniaw domu i intensywnego leczenia.

Co robi? aby tego unikn??? Czy jest nato jaki? sposob? — to cz?ste pytania, ktore rodzice zadaj ?
lekarzowi pediatrze w czasie wizyt lekarskich.

Na dobr? odporno?? i zdrowie sk?ada si? wiele czynnikdw i nie mo?emy skupia? si? wy??cznie na
jednym. Ka?dy z nich wymaga dok?adnego omdwienia i postaram si? to zrobi? w kolegjnych
odcinkach, jednak na pewno nie b?dzie to recepta na jeden z tych cudownych, szeroko
reklamowanych ?rodkow na odporno?? b?d?cych suplementami diety. Nie jest to niestety takie
proste.

Nasze zdrowie zale?y od tzw stylu ?ycia. Mowimy oczywi?cie o zdrowym stylu ?ycia w do??
szerokim znaczeniu tego s?owa.

Musimy jednak pami?ta? , ?e niska odporno?? naszego dziecka mo?e wynika? z chordb
przewlek?ych, ze sk?onno?ci genetycznej. A wi?c je?li dziecko bardzo du?o choruje , musimy
zasi?gn?? opinii lekarzaw celu oceny stanu zdrowia , aby moc wykluczy? choroby wymagaj ?ce
specyficznego leczenia (np. alergie, choroby p?uc, serca, wady uk?adu oddechowego, choroby
metaboliczne).
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Je?i jednak oka?e si?, ?e nasze dziecko szcz??liwie nie cierpi na ?adne ze schorze? mog?cych
wp?ywa? naodporno??, aitak « wiecznie « chorujeto corobi??

Sprawd? jaki jest Twdj styl ?ycia
Zobacz co sk?ada natzw zdrowy styl ?ycia

e ?ywienie. Obecnie w dobie wszechobecnego ?mieciowego jedzenia , problemu z oty?0?ci? i
epidemii alergii- mato naprawd? ogromne znaczenie.

Nasze zdrowie zaczyna si? w brzuchu. Jelita s? najwi?kszym skupiskiem komorek
odpowiedzialnych za walk? z infekcjami. A najwa?niejszym sprzymierze?cem tych komorek s?
bakterie zasiedlaj?ce jelita czyli mikrobiom. Te niezb?dne dla naszego zdrowia dobre bakterie
bardzo szybko wygin?, je?i b?d? od?ywiane ?ywno?ci? przetworzon? ,pe?n? dodatkdw w postaci
barwnikow, konserwantéw, wspomagaczy smaku, spulchniaczy itp.

A wi?c recept? jest przede wszystkim zdr owe- niepr zetwor zone jedzenie.

e Hartowanie i ubieranie stosownie do warunkow atmosferycznych. Obecnie w mieszkaniach
mamy po prostu za ciep?o, szczegdlnie w nocy. Dzieci s? zwykle w ruchu i powinny mie? na
sobie jedn? warstw? mnigj ni? doro?i — aby si? nie przegrzewa?. Ale jak to zrohi? je?li w
mieszkaniu jest tak ciep?o0 zim?, 7e sami chodzimy w krétkim r2kawku?

Najkorzystniejsza temperatura to 20 stopni w pokoju dziennym a 18 w sypialni jest naprawd?
wystarczaj ?ce przez ca?y rok. Je?i w domu jest zbyt ciep?o warto otwiera? okno co jaki? czas,
obni?ymy w ten sposob temperatur? i wpu?cimy wie?e powietrze do mieszkania.

e Ruch na ?wie?ym powietrzu niezale?nie od warunkéw atmosferycznych. To jest zreszt?
wspomniane wy?ej hartowanie. Dzieci uwielbigj? sp?dza? czas na dworze ai nam dobrze to
zrobi.

¢ Odpowiednio d?ugi wypoczynek i nie przeci??anie zaj ?ciami dodatkowymi. Ka?dy wie, ?e
dobrze przespananoc i odpowiedni wypoczynek gwatantuj? dobre samopoczucie w dzie?.

Wiemy, ale tak rzadko pami?tamy, ?e powinni?my odpowiednio d?ugo spa?. Dzieci wstg?
wcze?nie do szko?y czy przedszkola, wi?c musz? i?? spa? o odpowiedniej porze. Ta pora dla
ka?dego jest inna, zale?nie od rozk?adu dnia, ale pami?amy, ?e 8 godzin to dla starszego dziecka
absolutne minimum, a m?odsze na 0go? potrzebuje 9 a nawet 10 godzin nocnego wypoczynku w
dobrze wywietrzonym ch?odnym pokoju.

e Spokojny dom. Jak chyba wszystkim wiadomo stres bardzo obni?a odporno??. Cz?sto jednak
nie zdajemy sobie sprawy jak bardzo stresuj?ce dla dziecka s? wszelkie nieporozumienia w
rodzinie . Oczywi?cie nie wspominam o skrajnych sytuacjach jak rozwod rodzicéw czy na?ogi
ktérego? z domownikow. Zapewnijmy dziecku spokojny azyl jakim powinien by? dom.

e Szczepienia profilaktyczne— zarbwno te obowi?zkowe i zalecane przeciw konkretnym
chorobom jak i niespecyficzne szczepionki « uzbrajaj?ce « uk?ad immunologiczny do walki z
infekcjami.

e Zmiana klimatu . Je?li mo?emy w czasie ferii zimowych wyjecha? z miasta i du?o czasu
sp?dzi? na 2wie?ym powietrzu np w gérach lub nad morzem, to taki wyjazd mo?e nawet by?
lepszy dla zdrowia ni? wyjazdy w czasie letnich miesi?cy.
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Zamieszczone teksty stanowi? w?asno?? intelektualn? autor éw, tym samym nie mog? by?
wykor zystywane w ca?0?ci lub w cz??ci bez zgody autor 6w.
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