Zadbaj o odpornos¢ na wiosne

Organizm po zimie zawsze jest oslabiony, a to
z kolei wplywa na jego sklonno$¢ do przeziebien
wiosna. Czy mozna temu zaradzic¢?

Kazdy cztowiek ma dwie odpornosci. Tak zwang
odpornos¢ wrodzong i nabyta. Na te druga mozna
znaczgco wplynac. I to na kilka sposobow.

Odzywianie — warto dba¢ o to, aby dieta twojego dziecka byla urozmaicona i bogata w
witaminy. W okresie wczesnowiosennym $§wieze warzywa i owoce mozna zastgpowac
mrozonymi. Witaminy i warto$ci odzywcze dziecko powinno otrzymywac z pozywienia, nie z
suplementow diety.

Ruch na $wiezym powietrzu — spedzanie z dzieckiem czasu na dworze ma wplyw na
hartowanie organizmu, a tym samym na jego odporno$¢. Codzienny spacer polaczy zatem
przyjemne z pozytecznym.

Higiena — czystos¢ pomoze ustrzec przedszkolaka przed zarazkami, na ktore jestesSmy
narazeni kazdego dnia. Zte nawyki higieniczne sg przyczyna wielu chordb u matych dzieci.
Warto wpajac dziecku od najmtodszych lat doktadne mycie rak.

Badania dowodza, ze mycie rak woda z mydtem przez 15 sekund redukuje liczbe
bakterii juz o okoto 90 proc. Przez kolejne 15 sekund bakterie usuwane sa niemal catkowicie.
Zachowanie czystoSci to najprostsza i najbardziej skuteczna forma profilaktyki
prozdrowotnej.

Wypoczynek — a mowiac konkretniej sen — ma ogromny wplyw na organizm. Warto dba¢ o
to, aby dziecko miato minimum 9 godzin mocnego snu. To podstawa do zachowania zdrowia.
Zmegczony organizm jest bardziej narazony na dzialanie bakterii.

Oprécz odpowiedniej dawki snu, wazna jest takze jego jako$¢. Podstawowym
warunkiem wartosciowego wypoczynku jest cisza, poniewaz $pigc, jesteSmy wrazliwi na
bodzce z zewnatrz, ktore moga zakldoci¢ przebieg snu. Warto réwniez wywietrzy¢ pokoj, w
ktorym $pimy. W $§wiezym powietrzu znajduje si¢ bowiem duzo wigcej tlenu, a ten z kolei
gwarantuje lepszy sen.

Z odpornoscia jest troche jak z Kubg i Bogiem. Jak ty jemu, tak on tobie. Dlatego
warto ja wzmacnia¢ od najmtodszych lat, przez caly rok, nie tylko w porze
wczesnowiosennej, pamigtajac jednak, ze wiosna to jeden z tych okresow, kiedy maly
organizm jest zmgczony po zimie i przez to bardziej podatny na choroby.
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