Jak zadbac¢ o odpornos¢ dziecka?

Jesien 1 zima to czas, kiedy zaréwno dzieci, jak 1 doro$li sg bardziej narazeni na wirusy 1
przezigbienia. Dzieci jednak nie majg jeszcze dobrze uksztalttowanego uktadu
odpornosciowego, dlatego zazwyczaj choruja czesciej. Kilka przebytych choréb w roku nie
jest zatem powodem do szczegdlnego niepokoju, warto jednak pomysle¢ o tym, jak
uodporni¢ nasze dziecko.

Jest kilka sposobdw, ktoére pomoga wzmocni¢ odpornos¢ naszego dziecka. Ponizej kilka z
nich:

« Nie ograniczaj kontaktow dziecka w okresie zimowym z rowiesnikami. Takze
styczno$¢ z bakteriami 1 wirusami hartuje naszego przedszkolaka, a gdy jest dobrze
ubrany i odzywiony, nie grozi mu choroba.

« Nie przegrzewaj dziecka. Rodzice cze¢sto zbyt cieplo ubierajg malucha, idgc z nim na
spacer lub do przedszkola, dziecko bawigc si¢ i biegajac poci sig¢, a to juz prosta droga
do przezigbienia. Warto wigc ubra¢ dziecko na tzw. "cebulke" - w czasie zabawy
tatwo bedzie zdja¢ jedng z "warstw" odziezy malucha.

o+ Pilnuj, by dziecko dobrze si¢ wysypiato. 9 godzin mocnego, spokojnego snu to
podstawa do zachowania zdrowia przez twoje dziecko. Organizm niedospany i
zmeczony jest szczegolnie narazony na atak wirusOw 1 bakterii.

« Pamig¢taj, by takze w zimie dieta twojego dziecka byta urozmaicona i bogata w
witaminy. Mozesz §wieze warzywa i owoce zastepowac¢ mrozonymi lub przetworami,
ktore zrobisz w lecie. Witaminy 1 wartosci odzywcze dziecko powinno otrzymywac z
pozywienia, nie z suplementow diety.

« Spaceruj z dzieckiem i zabieraj je na wycieczki. Nic tak nie hartuje przedszkolaka, jak
czas spedzony na §wiezym powietrzu. Staraj si¢ wybiera¢ miejsca ciche, oddalone od
ulicy 1 zanieczyszczen.

Ruch i zdrowa dieta to podstawa odporno$ci twojego malucha, pamigtaj wigc — zamykanie
go w domu w czasie zimy nic nie da. Wyspany i1 zdrowo odzywiony przedszkolak poradzi
sobie z zimnem i wirusami.
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