Jak dbac o zdrowie
malca podczas
chtodow




Kiedy przychodzi jesien, a storice swieci coraz stabiej, robi sie zimno,
wietrznie, deszczowo i pojawiajg sie pierwsze przymrozki, to

jest okres, w ktorym jestesmy szczegdlnie narazeni na ostabienia i
przeziebienia. Brak storica, mniej czasu spedzanego na swiezym
powietrzu, a wiecej w pomieszczeniach zamknietych, to wszystko
wptywa negatywnie na nasz organizm, co przektada sie na wiekszg
zachorowalnosc¢ w tym okresie.




Na jakie aspekty nalezatoby zwradcic
uwage, majac na wzgledzie zdrowie
naszych pociech




Spraw aby
dieta dziecka
byta zdrowa




Zdrowe i pozywne sniadanie to podstawa,
zarowno u dzieci jak i dorostych. Zdrowe
sSniadanie powinno by¢ odpowiednio
zbilansowane, dziecko nie moze jesc za duzo
_ani za mato. Sniadanie ma dostarczaé okoto
30% kalorii przewidzianych we wszystkich
positkach w ciggu dnia. Dzienne
zapotrzebowanie dziecka powinno wynosic ok
2100-2400kcal. Zdrowe sniadanie powinno by¢
wysoko energetyczne, bogate w wiele wartosci
odzywczych. Postawic nalezy na weglowodany
ztozone, kwasy ttuszczowe gtéwnie omega 3,
wapn, zelazo, cynk i witaminy z grupy B

; wszystkie te sktadniki sg zrodtem energii oraz
zwiekszajg odpornosc.




W skomponowanym sniadaniu powinny
znalez¢ sie wedliny, nabiat, owoce,
warzywa. W odpowiednio zbilansowanej
diecie dziecka nalezy zapomniec o
stodkich napojach, ktére majg mnostwo
pustych kalorii i zaburzajg przyswajanie
wartosci odzywczych. Oczywistym jest
takze ograniczenie biatego cukru,
batonow, stonych przekgsek i tym
podobnych produktow.




I Aktywnos¢ na swiezym
powietrzu

* Codzienny kontakt dziecka ze swiezym powietrzem
wptywa na rozwoj wewnetrznej termoregulacji
organizmu, przez co uczy sie on sam reagowac na
zmiany temperatury. A kontakt ze Swiezym
powietrzem pozwala dotlenic¢ ciato i umyst, ktore
dzieki temu znacznie lepiej pracuje, a organizm lepiegj
radzi sobie z wirusami. Mimo, ze aura w tym okresie
jest rézna to nie nalezy zrazad sie tym, ze za oknem
jest brzydka, deszczowa pogoda. Bowiem codzienne
spacery i ruch na swiezym powietrzu niezaleznie od
warunkoéw panujacych na zewnatrz to klucz do walki z
atakujgcymi nas infekcjami. W ten sposob hartujemy
mtody organizm. “Nie ma ztej pogody, jest tylko zte
ubranie”; dlatego trzeba zadbac tylko o odpowiedni
ubidér malca, stosowny do panujgcych warunkéw
atmosferycznych.
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Organizm dziecka poprzez obcowanie w
roznych warunkach pogodowych nabywa
naturalnej odpornoscii uczy sie
dostosowywac do réznych temperatur. Pod
wptywem ruchu dochodzi do zwiekszania
sie aktywnosci limfocytow, ktore sg
odpowiedzialne za prawidtowe
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
Przy aktywnosci na Swiezym powietrzu
trzeba zaznaczyc tez jak wazng

role odgrywajg promienie stoneczne.
Powinnismy z nich korzystac, kiedy tylko
jest to mozliwe, bo sg one w tym okresie
na” wage ztota”. Dawka stonca bedzie
procentowata dobrym zdrowiem i
samopoczuciem. Brak Swiatta moze
powodowac rozdraznienie, apatie i
sennosc.
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/adbaj o wygodng garderobe
dziecka, nie przegrzewaj go!

* Kupujac ubrania dla swoich pociech nalezy
zwracacC uwage na pewne detale,
a mianowicie: dodatkowy mankiet w rekawie,
ktory nie wpuszcza zimna, Sciggacze przy
rekawach regulowane na rzepy, Sciggacz lub
troczki w pasie, dzieki nim ubranie bedzie blizej
ciata, luzne nogawki w spodniach, by bez
problemu moc wtozy¢ spodnie na rajstopki.
Nalezy zwraca¢ uwage na rekawy i nogawki, aby
nie uciskaty ciata, co mogtoby spowodowac
utrudnione krgzenie krwi, a w konsekwencji
doprowadzi¢ do marzniecia dtoni i stop dziecka.




Czestg przyczyng przeziebien u
dzieci jest przegrzewanie. Rodzice
czesto z obawy, ze ich pociecha
zmarznie, ubierajg dziecko zbyt
ciepto i dochodzi do przegrzania
organizmu. Dzieci od 1 r.z i starsze
najlepiej ubierac¢ na tzw. “cebulke”.
Wtedy jest mozliwosc rozebrania,
odjecia jakiejs warstwy ubrania

, aby nie doszto u dziecka do
przegrzania.




/adbaj o dobry
sen swojego
dziecka

DOWoao o




Niedobdr snu powoduje, ze organizm czy to
mtody czy starszy, znacznie podatniejszy jest

AN nainfekcje. Gdy nie mamy zapewnionej

odpowiedniej dawki snu, organizm produkuje
wiekszg ilos¢ hormonu stresu, zaburzajac tym
samym prace uktadu immunologicznego,
bardzo tatwo wtedy o infekcje i zachorowania.
Istniejg ogolnie przyjete normy co do ilosci
godzin przeznaczonych na sen w ciggu doby, w
ktorych z mniejszymi lub wiekszymi
odstepstwami powinno miescic sie dziecko w
konkretnym przedziale wiekowym.




Normy snu na dobe

e 0-4tyg—16-18h
 5-8tyg—15,5-17h
 9-12 tyg— 15h

e 4-5 mies-15-14,5h

* 6-8 mies- 15— 14,5h

* 9-12miec—14h

* 18mies—2lata—11-14h
* 3-5|at—-10-13h

* 6—12lat—8-12h

e Dzieci starsze — 8-10h




Wspiera]
dzieciecy system
odpornosciowy




W dzisiejszych czasach wiele osob wcigz stawia na
wychowanie dziecka w sterylnym otoczeniu. Niestety
czesto okazuje sie, ze takie dziatanie nie zawsze
stuzy dzieciecej odpornosci, a nie wszyscy rodzice
wiedzg, ze wsparcie dzieciecego systemu

~ odpornosciowego moze sie takze odbywac poprzez
kontakt z florg bakteryjng innych organizmow zywych.
Prawidtowo rozwijajacy sie organizm dziecka nabiera
odpornosci w kontakcie z innymi dzie¢mi na przyktad
w ztobku, przedszkolu, szkole czy na placu zabaw, a
takze w kontakcie ze zwierzakami, takimi jak np. psy i
koty.




CIEKAWOSTKA

Naukowecy juz dawno zauwazyli wptyw samopoczucia na ciafo
fizyczne i dzieciece zdrowie. Dzieci , ktére sg nieustannie
narazone na stres, na skutek przemocy, samotnosci,

odrzucenia lub innych réwnie przykrych sytuacji, czesciej

chorujg. Dlaczego ? Otdz nieprzyjemne i zarazem stresogenne -.’J
sytuacje stymulujg organizm do wytwarzania hormonow

stresu ( adrenalina ; noradrenalina oraz kortyzol). | cho¢ w |
niewielkich dawkach hormony te nie zagrazajg zdrowiu to

niestety ich nadmierna ilos¢ prowadzi do obnizenia
odpornosci organizmu. Z kolei zmniejszona odpornosc¢ sprawia
,2ze dziecko staje sie bardziej podatne na réznego rodzaju
choroby
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