Jak ksztattowac¢ odpornos¢ u dzieci.

Dla kazdego rodzica najwazniejsze jest zdrowie
dziecka. Problem przeziebien wsrod dzieci jest
szczegblnie aktualny w okresie jesienno—zimowym,
kiedy maluchy czesciej, niz w innych porach roku
narazone sg na réznego rodzaju infekcje. Duze skupiska

dzieci, takie jak przedszkola czy szkoty, sg w tym czasie
istng ,wylegarnig" wiruséw i bakterii, przenoszacych sie z jednego malucha na drugiego.

Przecietnie dziecko w wieku przedszkolnym choruje 6-7 razy w roku na choroby przeziebieniowe.
Jest to prawie nie do unikniecia. Wazne jest zadbanie, aby nie wystepowaty u niego w tym okresie
niedobory witamin, mineratéw i podstawowych sktadnikéw odzywczych, bo to gwarantuje
poradzenie sobie z choroba. Dieta dziecka powinna zawiera¢ odpowiednig ilos¢ biatka, kalorii,
odpowiednich ttuszczy, w ktérych rozpuszczajg sie niektére witaminy oraz btonnika.

Posytajac dziecko do przedszkola, niezaleznie od wieku, rodzice muszg liczyé sie z czestszymi
problemami zdrowotnymi. Nosy i gardfa przedszkolakdéw sg rezerwuarem wielu drobnoustrojéw
chorobotwadrczych, na ktdre my dorosli jestesmy juz z reguty uodpornieni. Nasze maluchy natomiast,
szczegblnie, gdy sg swiezo po jakiejs chorobie, ktéra nadwyrezyta ich odpornos¢, tatwo zapadajg na
kolejne zakazenie, czesto powazniejsze, spowodowane np. przez pneumokoki bytujgce w nosie
kolegi. Bardzo wazne dla wzmacniania odpornosci dziecka jest, poza dbaniem o diete i hartowanie
go, leczenie kazdej infekcji oraz mozliwo$¢ przeprowadzenia rekonwalescencji. W fazie pojawienia
sie pierwszych objawow przeziebienia bardzo wazna jest pozostawienie dziecka w domu, w cieple.
Tym bardziej, ze w poczatkowej fazie choroby dziecko najbardziej zaraza kolegéw.

Wiek przedszkolny to okres zycia typowy dla choréb zakaznych. Wiekszos¢ dzieci jest juz wtedy po
pierwszej dawce szczepienia przeciwko odrze, swince i rézyczce, ale pozostaje ryzyko zachorowania
na ospe wietrzng, grype czy zo6ttaczke pokarmowsq. Miedzy innymi przed tymi chorobami mozna
uchroni¢ dziecko catkowicie Ilub ztagodzi¢ znacznie ich przebieg, stosujgc szczepionki
nieobowigzkowe, ale zalecane w polskim kalendarzu szczepien.

Warto o tym porozmawia¢ ze swoim pediatrg przed wystaniem dziecka do przedszkola i wtedy
przeprowadzi¢ szczepienia przeciwko ospie wietrznej, zoéttaczce pokarmowej. Podejrzenie, ze z
odpornoscig matego dziecka cos jest nie tak, ma uzasadnienie, jesli infekcje wracajg czesciej niz raz
na dwa miesigce, przebiegajg nietypowo, ciezko i niemal za kazdym razem koncza sie ropnymi
zakazeniami.

Wtedy koniecznie musimy zwrdci¢ sie do pediatry, aby skontrolowaé stan zdrowia dziecka i
ewentualnie wykona¢ badania dodatkowe. Nie da sie, jak widaé, zupetnie unikna¢ infekcji u dzieci,
ktdre zaczety sie kontaktowac z innymi maluchami - mozna jednak staraé sie zmniejszy¢ ilos¢ tych
zachorowan do niezbednego minimum stosujac:



e Szczepienia ochronne

Oprdcz pilnowania kalendarza szczepien warto poddad dziecko, zwtaszcza takie, ktére czesto choruje,
dodatkowym szczepieniom przeciwko pneumokokom i meningokokom. Uchronimy je w ten sposéb
przed bakteryjnymi powiktaniami popularnych infekcji wirusowych. Pediatrzy zalecajg réwniez
podawanie najmniejszym dzieciom szczepionki przeciw grypie.

e Preparaty wzmacniajgce odpornos¢

Przeznaczone sg witasnie dla czesto chorujacych dzieci. Sg to zawiesiny z czgsteczkami bakterii,
najczesciej wywotujacych choroby. Uktad odpornosciowy moze na nich ,trenowac” i wytworzyé
pamie¢ immunologiczng - zdolnos¢ do obrony. Dodatkowo stymulujg organizm do reakcji
antyalergicznych. Mozna je stosowac juz u malenkich dzieci nawet podczas infekcji, pod warunkiem
ze dziecko zaczeto terapie, kiedy byto zdrowe. Przeciwwskazaniem sg przewlekte choroby (np.
cukrzyca, choroby nerek i watroby). Aby leki wtasciwie zadziataty, trzeba bra¢ je w odpowiednim
cyklu. Wybdr szczepionki zalezy od lekarza. Na wytworzenie odpornosci trzeba okoto trzech miesiecy.

e Zdrowa dieta

Przewdd pokarmowy to najwiekszy organ uktadu immunologicznego, dlatego zdrowa dieta jest tak
wazna dla budowania naturalnej odpornosci organizmu. Positki dziecka powinny by¢ réznorodne.
Diete zdrowego dziecka nalezy oprze¢ na mleku, produktach zbozowych z petnego przemiatu,
warzywach i owocach ,wzbogaca¢ o chude mieso, jaja i morskie ryby. Wzmacnianiu odpornosci
sprzyja uzupetnienie positkbw malca w naturalne prebiotyki znajdujace sie w cykorii, porach,
karczochach, czosnku, szparagach, cebuli i bananach. Trzeba pamieta¢ réwniez, zeby dziecko jadto
regularnie.

e Hartowanie

Podstawg hartowania sg codzienne spacery. Dziecko powinno spedzaé na $wiezym powietrzu
przynajmniej dwie godziny dziennie. Przeciwwskazaniem do wyjscia z domu dla zdrowych matych
dzieci jest tylko temperatura spadajgca wiecej niz 10 stopni ponizej zera. Malca nie mozna tez
przegrzewad, a positki i napoje dla niego powinny mieé temperature pokojowa.

Czesto boimy sie by nasza pociecha nie zmarzta, opatulamy je w ciepte ubrania, trzymamy w mocno
ogrzanych pomieszczeniach. O zimnych napojach czy lodach nasze dzieci mogg jedynie marzyc.
Postepujac tak niestety szkodzimy maluchom. Dla zdrowia dziecka bardzo wazne jest hartowanie.

Zanim wyslemy dzieci do przedszkola powinnismy szczegdlnie zadba¢ o hartowanie dzieci, czyli
przyzwyczajanie organizmu do rdéznych warunkéw panujgcych w otoczeniu. Jego celem jest
stymulowanie organizmu i przyzwyczajanie go do naglych zmian temperatur i wilgotnosci.
Zahartowany organizm bedzie odporniejszy na potencjalne infekcje. Najlepszym momentem na
rozpoczecie procesu hartowania dziecka jest lato. Wéwczas ryzyko chordb jest duzo nizsze niz w
trakcie innych pdr roku. Jednym z najlepszych sposobéw hartowania jest brodzenie w wodzie.
Jesienig warto kontynuowac rozpoczety latem proces hartowania. Wspaniatg okazjg po temu mogg
by¢ wycieczki do lasu. Panuje tam szczegdlny mikroklimat. Porastajgce polskie lasy sosny, swierki i
modrzewie wydzielajg olejki eteryczne, ktdre majg zbawienny wptyw na zdrowie maluchdw.
Podraznione przez sktadniki olejkéw drogi oddechowe oczyszczajg sie niemal jak przy inhalacji.



Ponadto letnie hartowanie mozemy kontynuowaé w warunkach domowych. Jesli nasze dziecko latem
biegato boso po plazy, po trawie, brodzito w wodzie, to zabiegi te mozemy zastgpi¢ co wieczér,
nacierajgc stopy zimng wodga. Po takim ochtodzeniu stép koniecznie trzeba je dobrze osuszy¢, a
potem zatozy¢ ciepte skarpety.

ZASADY SPRZYJAJACE HARTOWANIU DZIECKA | RODZICA:

1. Spacerujcie codzienne takze w chtodniejsze i deszczowe dni.

2. Nie przegrzewajcie sie i nie ubierajcie zbyt ciepfo.

3. Zazywajcie krotkich kgpieli w chtodnej wodZzie.

4. Jedzcie duzo owocow i warzyw, bogatych w witaminy.

5. Czesto wietrzcie mieszkanie i przy tadnej pogodzie Spijcie przy uchylonym oknie.

6. Wyjedzicie na kilkutygodniowy wyjazd ,,na fono natury”, zmiericie klimat.
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