Jak wzmocni¢ odpornos¢ dziecka?

Powrot dziecka do przedszkola czgsto jest rOwnoznaczny z poczatkiem cigglych
przezigbien i1 innych infekcji. Mimo, ze uktad odporno$ciowy najintensywniej rozwija si¢ w
ciggu pierwszych trzech lat zycia, pelng dojrzatos¢ osiaga dopiero w okolicach 12-tych
urodzin. Do tego momentu, dzieci czgsciej chorujg 1 tapig infekcje.

Dlaczego dzieci choruja idgc do przedszkola?

Odporno$¢ u przedszkolaka jest wystawiana na duzg probg wraz z nadejSciem jesieni.
Przebywanie z duzg ilosci innych dzieci przez kilka godzin dziennie utatwia
rozprzestrzenianie si¢ drobnoustrojow. Szczego6lnie czesto choruja dzieci, ktore pierwszy raz
ida do przedszkola. Ich uktad immunologiczny nagle ma styczno$¢ z ogromng iloscia
zarazkow, z ktdrymi wczesdniej nie mial kontaktu. Dodatkowo, maluchy nie maja jeszcze
wyuczonych zasad higieny i ch¢tnie wktadajg brudne rece czy przedmioty do buzi. Poza tym,
rodzicom zdarza si¢ posyta¢ do przedszkola chore dziecko, ktdre bardzo tatwo moze zarazi¢
kolejne. Odporno$¢ u dziecka w wieku przedszkolnym ciagle si¢ rozwija 1 dojrzewa. Moze
wiec ono chorowac kilka — kilkanascie razy do roku, w zalezno$ci od wieku. Jest to normalne
1 nie powinno by¢ powodem do obaw, o ile przechodzone infekcje sg tagodne 1 zwykle nie
wymagaja konieczno$ci podania antybiotyku. Pami¢tajmy bowiem, ze zdecydowana
wiekszo$¢ infekeji gérnych droég oddechowych powodowana jest przez wirusy, na ktore
antybiotyki nie dzialaja. Odporno$¢ u przedszkolaka moze jednak budzi¢ niepokoj, jesli
maluch ciagle tapie powazne infekcje, cigzko je przechodzi lub kazde zachorowanie wigze si¢

z podawaniem antybiotyku.
Wzmocnienie odpornosci u przedszkolaka

Nie bez powodu méwi sie¢, ze odpornos¢ zaczyna si¢ w jelitach. Prawidtowy sktad
mikroflory jelitowej ma bardzo duze znaczenie dla naszego samopoczucia, a takze stanu
zdrowia. Zaspokajanie potrzeb matego organizmu na wszystkie potrzebne witaminy i
mineraty to zdecydowana podstawa w zbudowaniu silnego uktadu odpornosciowego u
dziecka. Dlatego ktadzie si¢ obecnie nacisk na karmienie piersia, szczegolnie przez okres
pierwszych szeSciu miesigcy zycia dziecka. Z mlekiem matki dostaje ono doktadnie to, czego
potrzebuje, w takiej ilosci 1 formie, ktora catkowicie pokrywa jego zapotrzebowanie. P6zniej
konieczne jest stopniowe rozszerzanie diety. Jesli nie bedziemy podawaé matemu dziecku
warzyw i zdrowych przekasek, trudno wymagac¢ od niego, aby za kilka lat samo chetnie po
nie siggato. Poza tym, duza ilo$¢ stodyczy, stonych przekasek i produktow przetworzonych

réwniez nie wplywa pozytywnie na wzmocnienie odpornosci.

Jak dodatkowo zwiekszy¢ odpornosé u dzieci?

Zanim zaczniemy szuka¢ dobrego preparatu na odporno$¢ dla dzieci, warto
zastanowi¢ si¢ nad takimi kwestiami, jak:

e Odpowiednia ilos¢ snu u dziecka — dzieci i nastolatkowie, ktorzy przesypiaja
zbyt malg ilo$¢ godzin, czgsciej choruja.



e Narazenie dziecka na dym papierosowy —Rodzice powinni by¢ §wiadomi, ze
palac przy dziecku, zmniejszaja jego odpornos¢, a tym samym zwigkszajg ryzyko
ztapania infekcji.

o Aktywnie spedzany czas na $wiezym powietrzu — przedszkolak potrzebuje
spedzac czas na zewnatrz niezaleznie od pogody. Oczywiscie nalezy go
odpowiednio ubra¢, dostosowujac strdj do panujgcych warunkow
atmosferycznych. Spedzanie czasu na $wiezym powietrzu nawet w chtodne 1
zimne dni jest potrzebne w celu wzmocnienia odpornosci. Hartujgc organizm
sprawiamy, ze lepiej bedzie sobie radzit podczas chtodniejszych dni.

e Odpowiednia higiena — uczmy dzieci od poczatku czgstego mycia rak,
niewktadania brudnych rak lub przedmiotéw do buzi i innych higienicznych
nawykow. W ten sposob zmniejszymy ryzyko roznoszenia drobnoustrojow.

e Zadbanie o spokdj emocjonalny dziecka — jak wspomniano wyzej, stres nie
dziata korzystnie na wzmocnienie odpornosci. Jest wrecz jej wrogiem - zwigksza
podatnos¢ dziecka na zachorowanie. Starajmy si¢ lepiej rozumie¢ 1 wspieraé
malucha.

Kiedy okres zachorowan w przedszkolu jest najwickszy, warto zatrzymac¢ dziecko w domu, o
ile jest oczywiscie taka mozliwos¢. O wszystkie te aspekty warto dbac caty rok, a nie jedynie
jesienig 1 zima, kiedy wzrasta liczba zachorowan na przezigbienie i inne infekcje. Dbajac o
odpornos¢ u dziecka caty rok, lepiej przygotujemy je na nadchodzacy sezon choréb.

Co dla dzieci na odporno$¢ moze pomoc?

Pamigtajmy jednak, ze nawet dobry preparat na odpornos¢ dla dzieci nie zastgpi
podstawowych zasad dbania o uktad immunologiczny. Moze on jednak stanowi¢ dodatkowa
pomoc 1 wzmacnia¢ organizm. Wybor wsrdd takich preparatow jest duzy: tran na odpornosc,
krople z witaming C, syrop na odpornos¢ z wyciagiem z czarnego bzu lub chociazby
probiotyki. Tran na odpornos¢ to nie tylko potrzebne kwasy omega-3, ale rowniez witamina
D i A. Pamigtajmy o tym, aby juz od urodzenia podawa¢ dziecku witaming D3.Kolejne
preparaty dla dzieci na wzmocnienie odpornosci to te, ktore w swoim sktadzie maja wyciag z
czarnego bzu. U miodszych i starszych dzieci, wspomagajaco mozna stosowac¢ rowniez
suplementy z pelargonia. Jesli mimo stosowania si¢ do powyzszych rad, nasz maluch ciagle
choruje, a infekcje nie majg tagodnego przebiegu, porozmawiajmy o tym z pediatrg. By¢
moze trzeba wykona¢ podstawowe badania lub zasiggna¢ opinii specjalisty 1 poszukac zrodta
problemow.
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