Jak wzmacnia¢ odpornos¢ dziecka w przedszkolu?

Dla kazdego rodzica najwazniejsze jest zdrowie dziecka. Problem przezigbien wsrdd dzieci
jest szczegllnie aktualny w okresie jesienno — zimowym, kiedy maluchy czg$ciej, niz
w innych porach roku narazone sa na rdznego rodzaju infekcje. Duze skupiska dzieci, takie
jak przedszkola czy szkoly, sa wtym czasie istna ,wylggarnia” wiruséw 1 bakterii,

przenoszacych si¢ z jednego malucha na drugiego.

Zdrowie naszych dzieci zalezy od ich odpornosci. Odporno$¢ ksztaltuje si¢ juz w tonie matki.
Wplyw na pracg ukladu immunologicznego ma styl zycia i odzywiania matki. Odpornos¢

ksztattujemy codziennie od pierwszego dnia narodzin dziecka.

Odpornos¢ zdrowotna przedszkolaka

Uktad odpornosciowy dziecka w wieku przedszkolnym jest juz w zasadzie dojrzaly i potrafi
poradzi¢ sobie z wigkszos$cia infekcji zarowno bakteryjnych jak i wirusowych. Niewielka
ilos¢ antygendéw chorobotwoérczych, z ktérymi organizm dziecka dotychczas si¢ spotkat
powoduje, ze musi ono odpowiedzie¢ powaznymi objawami na wigkszo$¢ chordb. Nabywa
wten sposob pamig¢ immunologiczng pozwalajaca pdzniej radzi¢ sobie z wieloma
infekcjami. Mozna powiedzie¢, ze przedszkolak przechodzac kolejne choroby sam ,,szczepi

si¢” na wiele chorob, przeciwko, ktérym nie wyprodukowano szczepionek.

Przecigtnie dziecko w wieku przedszkolnym choruje 6-7 razy wroku na choroby
przezigbieniowe. Jest to prawie nie do uniknig¢cia. Wazne jest zadbanie, aby nie wystgpowaly
u niego wtym okresie niedobory witamin, mineratow 1 podstawowych sktadnikow
odzywczych, bo to gwarantuje poradzenie sobie z choroba. Dieta dziecka powinna zawierac
odpowiednia ilo$¢ biatka, kalorii, odpowiednich ttuszczy, w ktdrych rozpuszczaja sig¢ niektore

witaminy oraz btonnika.

Posylajac dziecko do przedszkola, niezaleznie od wieku, rodzice musza liczy¢é si¢
z czgstszymi problemami zdrowotnymi. Nosy 1 gardla przedszkolakow sa rezerwuarem wielu
drobnoustrojow chorobotwoérczych, na ktore my dorosli jestesmy juz z reguty uodpornieni.
Nasze maluchy natomiast, szczegolnie, gdy sa $wiezo po jakiej$ chorobie, ktora nadwyrezyta
ich odporno$¢, tatwo zapadaja na kolejne zakazenie, czgsto powazniejsze, spowodowane

np. przez pneumokoki bytujace w nosie kolegi.



Nie da sig, jak wida¢, zupelie unikna¢ infekcji u dzieci, ktére zaczely sie kontaktowaé
z innymi maluchami — mozna jednak stara¢ si¢ zmniejszy¢ ilo$¢ tych zachorowan do

niezbgdnego minimum stosujac:

v Szczepienia ochronne

Oproécz pilnowania kalendarza szczepien warto poddaé dziecko, zwlaszcza takie, ktore
czesto  choruje, dodatkowym szczepieniom przeciwko pneumokokom i
meningokokom. Uchronimy je wten sposob przed bakteryjnymi powiktaniami

popularnych infekcji wirusowych.

v Preparaty wzmacniajace odpornos¢

Przeznaczone sa wiasnie dla czgsto chorujacych dzieci. Sa to zawiesiny
z czasteczkami bakterii, najczes$ciej wywolujacych choroby. Uktad odpornos$ciowy
moze na nich ,trenowac” 1 wytworzy¢ pamig¢ immunologiczng - zdolno$¢ do obrony.

Dodatkowo stymuluja organizm do reakcji antyalergicznych.

v Zdrowa dieta

Przewdd pokarmowy to najwigkszy organ uktadu immunologicznego, dlatego zdrowa
dieta jest tak wazna dla budowania naturalnej odpornosci organizmu. Positki dziecka
powinny by¢ rdéznorodne. Diet¢ zdrowego dziecka nalezy oprze¢ na mleku,
produktach zbozowych z petnego przemiatu, warzywach iowocach, wzbogaca¢ o
chude migso, jaja imorskie ryby. Trzeba pamigta¢ rowniez, zeby dziecko jadlo

regularnie.

v" Hartowanie

Podstawa hartowania sa codzienne spacery. Dziecko powinno spgdza¢ na $wiezym
powietrzu przynajmniej dwie godziny dziennie. Przeciwwskazaniem do wyjscia
z domu dla zdrowych matych dzieci jest tylko temperatura spadajaca wigcej niz 10
stopni ponizej zera. Malca nie mozna tez przegrzewac, a positki i napoje dla niego
powinny mie¢ temperatur¢ pokojowa.
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