JAK WSPIERAC ODPORNOSC
DZIECKA?

5 PROSTYCH SPOSOBOW % SWIAT ZDROWIA
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Zacznij juz dzis, podziekujesz sobie pozniej!

Zdrowie dziecka to jeden z Twoich najwiekszych priorytetéw - tak jak kazdego rodzica.
Szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym, kiedy przeziebienia i inne choroby dajg o sobie
znadé, na pewno zastanawisz sig, jak wzmocni¢ odpornos¢ swojej pociechy.

Nie czekaj do sezonu infekcyjnego! Budowanie o odpornosci to proces - nie zadziata od
razu, potrzeba czasu i konsekwencji.

Tak - to oznacza, ze juz podczas wakacyjnych zabaw na plazy mozesz rozpocza¢ dziatania
stymulujgce prace uktadu odpornosciowego Twojego dziecka. Im wczesniej zaczniesz,
tym lepiej - a pdzniej pamietaj o tym przez caty rok.

Na szczescie nie potrzeba drogich suplementdw ani specjalistycznych metod - wystarczy
wrocic¢ do podstaw i konsekwentnie wspierad organizm dziecka poprzez codzienne,
naturalne dziatania.

Ponizej znajdziesz 5 skutecznych i sprawdzonych sposobodw, dzieki ktérym pomozesz
maluchowi budowac silny uktad odpornosciowy.
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Spedzajcie czas na
swiezym powietrzu

Codzienne spacery, zabawy na placu czy wycieczki do
lasu - nawet w chtodniejsze dni - wzmacniajg organizm.
Aktywnosdé na swiezym powietrzu to jedna z podstaw
profilaktyki zdrowotnej — musi byé regularna, o kazdej
porze roku. Wystarczy odpowiednie ubranie i pozytywne
nastawienie.

Ciekawostka: Dzieci w krajach skandynawskich wychodza na zewnatrz bez wzgledu na
pogode, a nawet lezakuja i Spig - oczywiscie w odpowiedniej odziezy - co pomaga
hartowac ich uktad odpornosciowy i wzmacnia skutecznos¢ jego pracy.

Pamietaj! Nie ma ztej pogody - jest tylko nieodpowiednie ubranie ©
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Nie bdjcie sie \
brudu

-
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Kontakt z drobnoustrojami to
naturalny trening dla uktadu
odpornosciowego. W taki
wtasnie sposdb wyglada jego
rozwdj — pozwala mu poznawac
mikroorganizmy i wytwarzacd
odpowiednie przeciwciata jako
odpowiedz na kontakt z nimi.

Pozwdl dziecku dotykac roslin,
kamieni, bawi¢ sie w piasku czy
katuzy. Nie wszystko musi by¢é
sterylnie czyste - wazniejsze
jest, by po zabawie doktadnie
umyc¢ rece. Przesadna
dezynfekcja moze przyniesé
wiecej szkody niz pozytku.
Uktad odpornosciowy bez
ekspozycji na bakterie czy
wirusy jest staby i nie potrafi
sobie z nimi radzi¢, co skutkuje
zwiekszonym ryzykiem czestych

przebiegu) oraz reakcji
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Zachecaj do
codziennego ruchu

Ruch to zdrowie -

dostownie. Wspdlne
? zabawy, taniec, bieganie

\ S czy rower to nie tylko

Swietna forma spedzania
czasu, ale tez naturalne
wsparcie dla odpornosci.
Dbaj o to, by dziecko miato
okazje do aktywnosci
kazdego dnia - w domu,
ogrodzie, na podwodrku.
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Jesli okolicznosci nie pozwalajg Wam na
aktywnosé na swiezym powietrzu, to postaraj sie,
by w domu byty réwnie ciekawe alternatywy.
Wykorzystuj zainteresowania dziecka do
wymyslania nowych zabaw, nie bdj sie puscié

infekcji (oraz ich ciezszego

Qlergicznych.

Qodzy fantazji. Bawcie sie dobrze!

/Wprowadzaj zdrowa, \
urozmaicong diete

Odpowiednio zbilansowane

positki to fundament /
zdrowia. Warzywa, owoce, /, -~ ?\
petnoziarniste produkty, =
nabiat, zdrowe ttuszcze oraz %
dobrej jakosci biatko - to e,
wszystko dostarcza dziecku efe |\ <~
sktadnikéw niezbednych do

budowania silnego uktadu
odpornosciowego.

Warto tez uczydé dziecko poznawania nowych
smakow juz od najmtodszych lat.

Staraj sie, by wprowadzanie nowych pokarméw
byto dla dziecka atrakcyjne i zachecajgce. Dzieki
temu wyksztatcisz w nim pozytywne podejscie
do zdrowego odzywiania i jedzenie
zréznicowanych positkdw bedzie dla niego

Qrzyjemnoécia. /




Dbaj o sen oraz
regeneracje

Sen jest rownie wazny jak jedzenie i ruch. W czasie
snu organizm dziecka sie regeneruje, a uktad
odpornosciowy pracuje na petnych obrotach. Zadbaj
o wieczorne rytuaty, wyciszenie przed snem oraz
odpowiednig ilos¢ snu dostosowana do wieku
dziecka.

Wykorzystaj ten czas na wzmocnienie Waszej wiezi - poczytaj dziecku lub opowiedz
wymyslona historie, przejdzcie wspdlnie przez konczacy sie dzien i wskazcie jego
najmilsze chwile, mozesz takze korzystac¢ z popularnych é¢wiczert wspomagajacych
zrelaksowanie sie dziecka i utatwiajgcych zasniecie (np. napinanie i rozluZznianie miesni

Kw kazdej koriczynie po kolei). /

To dopiero poczatek! Co jeszcze mozesz zrobié dla
odpornosci swojego dziecka?

Nie ma jednej cudownej metody na odpornosé - ale jest wiele prostych krokdw, ktére
mozesz wdrozy¢ od razu, w tym te pie¢ zasad wspierania odpornosci, ktére juz znasz. Nie
czekaj na ,lepszy moment”, wprowadz je do Waszej codziennosci juz dzis!

Dbanie o odpornos¢ moze byé dobra zabawa dla Ciebie i Twojego dziecka. Wystarczy
troche kreatywnosci, by aktywnos¢ na swiezym powietrzu, urozmaicanie diety czy nawet
uporzadkowany rytuat ktadzenia sie spa¢ moze stac sie bardzo lubiang przez dziecko
czynnoscia.

Pamietaj, ze to, co robisz codziennie, ma najwiekszy wptyw na zdrowie Twojego dziecka.
Mate zmiany w stylu zycia dajg wielkie efekty w dtuzszej perspektywie. Zacznij teraz -
podziekujesz sobie pdzniej, a Twoje dziecko bedzie cieszy¢ sie wiekszg odpornoscia.
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Chcesz porozmawiaé z pediatrg o odpornosci

. . ”
Twojego dziecka?
Sprawdz, gdzie umowisz wizyte w Swiecie Zdrowial!



https://moj.swiatzdrowia.pl/

