Jak wzmocni¢ odpornos¢ dziecka?
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Niestety nie ma magicznej pigutki na odpornosé, dlatego do problemu nalezy podej$¢ kompleksowo.
Najlepiej trzymajac sie czterech regut.

Po pierwsze: warto karmic¢ piersia niemowlaka przez pierwszy rok zycia. Wtasciwa dieta dla matki
karmiacej nie istnieje, dlatego powinna ona odzywiac¢ sie w sposob zréznicowany. Dzieci nalezy uczy¢
od najmtodszych lat poznawania réznorodnych smakow. U starszaka dobrze jest utrzymac
zbilansowane positki, w ktorych nie zabraknie sezonowych owocéw i warzyw swietnie budujacych
odpornoscé.

Po drugie wazny jest sen. Mate dzieci czesto wybudzaja sie w nocy i nie pozwalaja zregenerowac sie
rodzicom. Warto sukcesywnie uczy¢ dzieci samodzielnego zasypiania, spania we wlasnym 16zko, bo
wplywa to na jako$¢ nocnego wypoczynku calej rodziny i jego ciagtosc.

Po trzecie: ruch i Swieze powietrze. Nalezy jak najczesciej zabiera¢ malca na spacery, place zabaw,
nawet, gdy pogoda stanie sie bardziej jesienna. Stwarza to dziecku warunki do wykorzystania
nadmiaru energii. Wolny czas mozna wykorzysta¢ rowniez na wspélne wedrowki.



I po czwarte, wazne jest wpajanie dziecku dobrych nawykow jak: np. mycie rak, po powrocie dziecka
z podwodrka. Jesli w domu pojawia sie przeziebiona osoba, warto ja odizolowac od dziecka hamujac
rozprzestrzenianie zarazkow. Wazne jest, by nauczy¢ dzieci zastania¢ dlonia usta przy kichaniu, w
domu warto réwniez stosowac ptyn dezynfekujacy do rak.

Dominika Wojsz, prowadzi bloga Mama Lekarz

lekarz rodzinny w Centrum Medycznym Ogrodowa.
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