Jak wzmocnié odpornosé dziecka w wieku przedszkolnym?

Dzieci w wieku przedszkolnym choruja $rednio 4-8 razy rocznie. Wynika to przede
wszystkim z nieuksztaltowanego uktadu odporno$ciowego, ktéry pelng dojrzalos¢ osiaga
dopiero okoto 12 roku zycia. Przeciwciala, ktore dziecko uzyskato w czasie cigzy 1 w trakcie
karmienia piersig zaczynaja zanika¢ 1 wcigz rozwijajacy si¢ uktad odpornosciowy wymaga
wzmocnienia. Dodatkowo, czgsty kontakt z roéwiesnikami w przedszkolu zwigksza ryzyko

infekcji. Istnieja jednak sposoby na wzmocnienie odpornosci dziecka.

1. Dieta a odpornos¢ dziecka

Odporno$¢ ksztattuje sie¢ we wspotpracy z ukltadem pokarmowym, ktoérego jelita stanowig
najwiekszy narzad uktadu immunologicznego. Dwulatkowi nalezy dostarcza¢ sktadniki
odzywcze wspierajace rozwoj odpornosci. Kluczowa role we wzmacnianiu odpornosci

odgrywaja witaminy, ktérych najwiecej znajduje si¢ w warzywach i owocach.

2. Spacery dla hartowania organizmu

By zahartowa¢ i wzmocni¢ odporno$¢ dziecka, nalezy zapewni¢ mu odpowiednig ilo$¢ czasu
na S$wiezym powietrzu. Oczywiscie rodzaj aktywnosci powinien by¢ dostosowany
do okoliczno$ci — zabawy ruchowe na $wiezym powietrzu powinny odbywac si¢ przy
stonecznej 1bezchmurnej pogodzie, aw przypadku mniej zyczliwych warunkow
atmosferycznych wystarczy spacer. Zimowa aura za oknem réwniez nie stanowi przeszkody
do wyjscia na zewnatrz — to przeciez normalne dla naszej strefy klimatycznej, poza tym dzieci
przeciez tak uwielbiaja $nieg! Wyjatkiem od reguty codziennych spacerow stanowia jednak

ulewy, wichury, $niezyce czy silne mrozy — te zdarzaja si¢ jednak dosy¢ rzadko.

3. Ubioér na cebulke

Przebywanie na zewnatrz, rOwniez przy pozornie niesprzyjajacej pogodzie, skutecznie
zahartuje dziecko, jezeli tylko bedzie dobrze ubrane. Pediatrzy alarmuja — rodzice w obawie
przed chorobami, zbyt ciepto ubierajg dzieci, co prowadzi do ich przegrzewania! Zaburza to
system termoregulacji, organizm dziecka gorzej reaguje na zmiany temperatur i tatwiej si¢
przezigbia — wiec skutek jest odwrotny do zamierzonego. Jak w takim razie powinni$my
ubiera¢ przedszkolaka? Na cebulke — dzigki temu, w razie wyzsze] temperatury czy

spontanicznej zabawy na §wiezym powietrzu, bedzie mozna zdja¢ dodatkowg warstwe, i na
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odwrot — gdy zaskoczy nas silny wiatr, nalozymy dziecku cieply szalik czy sweterek. Jezeli
rodzice nie sg pewni czy temperatura ciala jest odpowiednia, powinni sprawdzi¢ czy kark
dziecka nie jest spocony lub rozgrzany. Uwaga: chtodne raczki lub nézki nie sg powodem do
paniki — to catkiem naturalne zjawisko, ktore wcale nie $wiadczy o tym, ze dziecku jest

Zimno.
4. Utrzymanie odpowiedniej temperatury

Odporno$¢ dziecka zalezy réwniez od temperatury pomieszczen, w ktorych przebywa.

Optymalna temperatura powietrza w pokoju przedszkolaka wynosi 19-22 stopnie Celsjusza.
Nie mozna zapomina¢ o przewietrzeniu wszystkich pomieszczen raz dziennie i utrzymaniu
odpowiedniej wilgotno$ci powietrza. Zbyt suche powietrze przyczynia si¢ do wysuszenia
sluzéwki i zwieksza ryzyko przedostania si¢ drobnoustrojow do organizmu. Dziecko nigdy
nie powinno przebywaé¢ w pomieszczeniach pelnych dymu papierosowego 1 w towarzystwie

0s6b chorych.
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