Jak budowac¢ odpornosc¢ u dzieci?

W czasie pandemii troska o zdrowie - nasze wiasne i naszych dzieci jest
silniejsza niz kiedykolwiek dotqd. Zachowujemy dystans spoteczny, chodzimy
w maseczkach, ale przeciez nikt nie wie, kiedy i gdzie moze sie zarazic.
Dopoki nie zostanie wynaleziona skuteczna szczepionka lub lek na
koronawirusa sami musimy z nim walczy¢. Na szczescie nasz organizm ma
naturalne sity obronne, a my mamy na nie realny wphw.

Jak budowa¢ i wzmacnia¢ odpornos¢ u dzieci?

FUNDAMENTY ODPORNOSCI:

*prawidtowe oddychanie-w spoczynku, w dzien i w nocy tylko przez nos,
poniewaz stanowi on naturalny filtr, ktory ociepla, nawilza i oczyszcza
powietrze zanim wniknie do ptuc. Oddychajqc przez usta narazamy sie

na wigksze ryzyko zakazenia - wehtaniamy bowiem duzo wiecej mikrobow,
ale tez alergenow i zanieczyszczen. Prawidlowy oddech powinien by¢
spokojny, rytmiczny i przeponowy, czyli dolng czesciq klatki piersiowe;j.

*dieta-bilansowana, dostosowana do wieku i potrzeb rozwojowych, niekiedy
eliminacyjna - w przypadku alergii, nietolerancji pokarmowych czy chorob
metabolicznych.

*regeneracja sil organizmu-czyli prawidtowy sen, wypoczynek i redukcja
stresu, w tym poprzez aktywnos¢ ruchowq. Nawet w czasie obostrzen
wynikajgcych z epidemii, niezaleznie od pogody, zalecane codzienne wyjscie
na swieze powietrze.

DLACZEGO ODDYCHANIE JEST TAK WAZNE:

Im nasze ptuca lepiej funkcjonujq przed jakgkolwiek infekcjq drog
oddechowych, tym lepiej sobie z nig poradzqg. To jak z catym ciatem: jesli
Jjestesmy sprawni fizycznie, to podbiegniecie do autobusu nie bedzie
problemem. Malto kto zdaje sobie sprawe, ze uktad oddechowy tez mozemy,
a wrecz powinnismy ¢wiczyc.



Codziennie zwracaj uwage na oddech swdj oraz dziecka:

1. Obserwuj dziecko jak oddycha podczas zabawy, rysowania, spania.
Przypominaj o zamknietych ustach.

2. Udroznij zatkany nos — przy zatkanym nosie warto rozwazy¢ ptukanie
nosa oraz uktadanie ciata na boku w trakcie snu, uniesienie zuchwy w
celu utrzymania toru oddechowego przez nos. Szeroki wachlarz ¢wiczen
oddechowych zostat stworzony w roznych kulturach aby utrzymac
zdrowie. Znajdz najprostsze rozwigzania dla siebie i dziecka.

3. Skreé kaloryfer — zadbaj o odpowiednig wilgotnos¢ powietrza w
mieszkaniu i unikaj przegrzania.

4. Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu i dobrym odzywianiu.

DIETA:

W zdrowym odzywianiu wazne jest nie tylko to, co jemy, ale tez jak to
robimy. W ciggu dnia zaplanujmy trzy glowne positki i dwie przekqski.
Zacznijmy od pozywnego sniadania niedtugo po wstaniu. Pomiedzy
positkami nalezy zachowac 2-3 godzinne odstepy i nie podjadac pomiedzy
nimi. Do stolu powinnismy siada¢ glodni, jes¢ bez pospiechu i nie
przejadacé sie. Od najmtodszych lat powinnismy dbac nie tylko o prawidtowqg
diete, ale takze ksztattowac dobre nawyki zwigzane z jedzeniem. Pamietajmy,
ze dziecko nie uczy sig sterowane poleceniami i dobrymi radami, ale glownie
przez obserwacje i nasladowanie nas, dorostych. Elementem zdrowego stylu
Zycia jest uwazne jedzenie, ktoremu nie towarzyszq inne czynnosci jak np.
oglgdanie telewizji czy praca priy komputerze. Jedzenie powinno by¢
czynnosciq, ktorej dziecko poswieca czas i chwile uwagi. Jedzenie "przy
okazji" innych aktywnosci sprzyja przejadaniu sie i tworzeniu szkodliwych
przyzwyczajen.

Wiqcz do diety swojej i swoich dzieci takie produkty, jak:

. zielone warzywa

« Owoce cytrusowe

. owoce jagodowe

« czosnek, cebula, por
« ananas



« buraki

« warzywa bogate w betakaroten: dynia, marchew, batat

« kiszonki

o 1yby (szczegdlnie tuste)

o niskoprzetworzony nabiat

« kasze

« o0rzechy, nasiona

o ziota i przyprawy (kurkuma, pieprz, chili, curry, imbir, gozdziki,
cynamon)

Sq one bogate w sktadniki odZywcze, ktore majg najsilniejsze udowodnione
znaczenie dla funkcjonowania naszego uktadu odpornosciowego. Pamietaj
jednak, ze ta zmiana powinna by¢ trwata! Te produkty na state muszg
zagosci¢ w Waszej diecie.

Wzmocnienie odpornosci: sen i wypoczynek

Przemeczony organizm jest podatniejszy na infekcje. Dlatego nie wolno
zarywac nocy, nie dosypiac. Dorosly cztowiek potrzebuje ok. 8 godzin,
dziecko nawet do 12 godzin snu na dobe. Kiedy spisz gleboko i nic cie nie
wybudza, wzrasta liczba limfocytow w twoim organizmie. Warto wiedziec, zZe
powinno sie wypoczywacé w catkowitej ciemnosci i ciszy, bo tylko wtedy w
szyszynce wydziela si¢ melatonina ktora zapewnia m.in. prawidtowy rytm
dobowy i funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Doskonalg receptq na zwigkszenie odpornosci jest aktywnos¢ fizyczna.
Lekarze podpowiadajq, zZe powinnismy korzystac z wzoru: 3x30x130. Mozna
go przettumaczy¢ w nastepujgcy sposob — co najmniej 3 razy w tygodniu
poswiecaj 30 minut na ruch. Wybieraj taki sposob aktywnosci, np. bieganie,
jazda na rowerze, ptywanie, by tetno osiggato wartos¢ 130 uderzen na
minute. Nigdy za wiele ruchu na swiezym powietrzu, dlatego warto
codziennie energicznie maszerowac np. w drodze do lub z pracy, przez pot

godziny.
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