10 krokow do wzmocnienia
odpornosci u dziecka

Krok pierwszy — pelnowartosciowa dieta

Drogi Rodzicu, prawidlowo dobrana dieta jest podstawowym czynnikiem, ktory
pomoze w zapobieganiu chorobom.

Konieczne jest codzienne spozywanie porcji warzyw 1 owocOw. Dieta powinna by¢
bogata takze w nabiat. Natomiast

nalezy unika¢ cukrow prostych, zawartych w stodyczach i ciastach, oraz
przetworzonych tluszczy. Najlepiej, zeby dziecko

unikato napojéw gazowanych i stodzonych sokéw. Rodzicu, pamigtaj takze o
regularno$ci spozywanych positkow.

Krok drugi — dobrze dobrana odziez

Rodzicu, wybieraj ubranka z naturalnych materiatow. Szczegolnie jesienig najlepiej
ubiera¢ dziecko w kilka warstw

ubranek, ktore mozna tatwo $ciggnaé. Nie przegrzewaj ani nie wychtadzaj
organizmu dziecka!

Krok trzeci — ruch to zdrowie

To stwierdzenie aktualne jest w kazdym wieku, im wcze$niej wprowadzimy ruch
do codziennego harmonogramu zajec

przedszkolaka, tym lepiej. Oczywiscie najkorzystniej jest, kiedy mozna uprawiaé
sport na $wiezym powietrzu, niestety

nie zawsze jest to mozliwe. Wazne jednak, aby wybra¢ taki rodzaj aktywnosci,
ktora sprawia dziecku przyjemnosc,

bowiem systematyczna aktywno$¢ nie powinna si¢ kojarzy¢ dziecku z przykrym
obowigzkiem.

Krok czwarty — spacer

Codzienne przebywanie na §wiezym powietrzu pomoze w utrzymaniu zdrowia.
Rodzicu, nie rezygnuj ze spaceru

nawet w chiodne czy mrozne dni; pamigtaj jednak o odpowiednim dobraniu ubioru.
Krok pigty — hartowanie

Rodzicu, pamigtaj, ze w pomieszczeniach, gdzie przebywaja dzieci, nie powinno
by¢ cieplej niz 20 stopni Celsjusza.

Przed spaniem pokoj powinien by¢ wywietrzony. Warto rowniez hartowac dziecko
podczas kapieli.

Krok szosty — mycie rak

Systematyczne i prawidlowe mycie rgk zmniejsza ryzyko przeniesienia infekcji.
Rodzicu, na poczatku kontroluj, jak

dziecko myje raczki — powinny by¢ cate zmoczone pod biezaca woda, potem
zawsze trzeba uzy¢ mydta, a nastgpnie

nalezy je doktadnie sptuka¢. Konieczne jest mycie rak przed kazdym positkiem, po
skorzystaniu z toalety i po powrocie

ze spaceru. Chwalmy dzieci za dobrze wykonang czynnos¢!



Krok siodmy — odpoczynek

Nawet dzieci potrzebujg czasem troche wytchnienia. Rodzicu, bardzo wazny jest
roOwniez sen: dziecko powinno

spa¢ 8—10 godzin dziennie. Dobrze stuzy takze zmiana klimatu, wigc jezeli jest
tylko taka mozliwos¢, warto podczas

wakacji zabra¢ przedszkolaka nad morze czy w gory.

Krok 6smy — wylecz infekcje do konca

Niewyleczona do konca infekcja stanowi zagrozenie dla samego przedszkolaka 1
kolegow z grupy. Moze skutkowac

rozwojem powiktan, a dodatkowo po przebytej infekcji ostabiony uktad
immunologiczny bywa przyczyna kolejnego

zachorowania. Do przedszkola mozna posyta¢ jedynie dzieci zdrowe.

Krok dziewiaty — szczepienia

Lepiej zapobiegac niz leczy¢! Od kilku lat oprocz szczepien obowigzkowych na
rynku znajdujg si¢ szczepionki zalecane

(miedzy innymi na pneumokoki, meningokoki, osp¢ wietrzng). Porozmawiaj z
pediatrg na temat szczepien zalecanych.

Krok dziesiaty — duzo usmiechu na co dzien

Wiadomo, $miech to zdrowie, wigc starajmy si¢ na co dzien zachowac jak
najwiecej pogody ducha. Zadowolone

1 szczeSliwe dzieci rzadziej choruja. Rodzicu, wazna jest rowniez atmosfera w
domu 1 nienarazanie dziecka na przewlekty

stres, ktory niekorzystnie wptywa na jego uktad immunologiczny.



