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e, Jak dziata uktad odpornosciowy

Uktad odpornosciowy (z tac. Immunologiczny), jest jednym z ,najinteligentniejszych” uktadéw ludzkiego organizmu. Ma
zdolnos¢ zapamietywania i uczenia sie, szybkiej oceny bodzcéw z zewnatrz pod wzgledem ich potencjalnej szkodliwosci dla
organizmu oraz dobierania odpowiedniej reakcji na zagrozenie. Mozna go poréwnac do znakomicie dziatajgcej armii, ktorej
zotnierzami sg limfocyty. Zadnemu wodzowi w ludzkiej historii nie udato sie zebra¢ tak karnej armii pracujacej bez
wytchnienia i wynagrodzenia. Ich ojczyzna jest ludzkie ciato, za ktére sg w stanie bez wahania oddac zycie, a kazdy obcy
organizm uznajg za wroga. Dlatego np. przy przeszczepach, bez odpowiednich lekéw, biorca nie jest w stanie przyja¢ narzadu
od dawcy. Pierwszym zadaniem uktadu odpornosciowego jest odrdznienie wroga od przyjaciela, czyli intruzow od wtasnych
tkanek. Aby uktad odpornosciowy dziatat sprawnie, potrzebuje dobrego centrum zarzgdzania, szybkiej wymiany informacji,
odpowiedniej broni oraz taktyki. Producentem naszego wojska jest szpik kostny a doktadniej tylko rodzaj szpiku zwany
czerwonym. Najwiecej szpiku czerwonego majg dzieci, stopniowo w wiekszosci kosci przeksztatca sie on w szpik z6tty. Armia
sktada sie z limfocytéw, réznego typu. Kazdy typ ma inne zadania do wykonania. Szkolenie tej armii odbywa sie w grasicy -
gruczole znajdujgcym sie w klatce piersiowej, petnigcym nieoceniong role w ksztattowaniu odpornosci swoistej, czyli nabytej,
osobniczej — w odrdznieniu od odpornosci wrodzonej.

Natomiast w $ledzionie, znajdujagcym sie w jamie brzusznej narzadzie limfatycznym, nastepuje spalanie emerytowanych
biatych krwinek. Jedng z jej rdl jest wytapywanie i utylizacja z uktadu ,,starych” komérek krwi, w tym leukocytow.

Uktad odpornosciowy codziennie walczy z niebezpiecznymi dla zdrowia drobnoustrojami. Zagrozen nie brakuje. Niektore,
takie jak wirusy, bakterie, grzyby, pierwotniaki, zanieczyszczenia czy toksyny, prébujg atakowaé od zewnatrz. Dostajg sie do
organizmu przez btony sluzowe uktadu oddechowego, nabtonek jelit, uszkodzong skdre. Zadaniem uktadu odpornosciowego
jest takze reagowanie na niebezpieczenstwa ptyngce z wnetrza organizmu. Wyspecjalizowane jednostki codziennie
przeczesujg swoje rewiry, by sprawdzi¢, czy komérki dzielg sie w prawidtowy sposdéb. Kazdego dnia jeden cztowiek produkuje
okofo 15 mld limfocytow, czyli ponad dwukrotnie wiecej niz jest ludzi na Ziemi. Wiekszo$¢é z nich zyje krétko, ale walecznie.
Zadna z wojen toczgcych sie kiedykolwiek na ziemskim globie nie przyniosta tylu ofiar, ile pada codziennie w boju toczonym
przez ludzki organizm..

Zrodto: medonet.com
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Poniewaz uktad immunologiczny dysponuje arsenatami $mierciono$nej broni réznego typu oraz oddziatami dobrze
wyszkolonych zotnierzy, musi by¢ poddawany kontroli. Jego dziatania sg w pewien sposéb monitorowane przez uktad
nerwowy wspotpracujgcy z uktadem hormonalnym. Kiedy dtugo jesteSmy zestresowani, zmeczeni i smutni, tapiemy
infekcje tatwiej niz zwykle. Dlaczego? Gdy jesteSmy spieci, ciggle gotowi do odparcia zagrozenia, ciato reaguje tak, jakby
grozito nam realne niebezpieczenstwo. Pompuje do krwi duze dawki adrenaliny, podnosi cisnienie i poziom cukru we
krwi, spowalnia trawienie, napina miesnie i wydziela wiecej przeciwzapalnego kortyzolu — na wypadek, gdybysmy
w szykujacej sie walce zostali zranieni. Kiedy cztowiek nie podejmuje zadnej walki (np. aktywnosci fizycznej), wowczas
wysitek, ktory podjat organizm, okazuje sie niepotrzebny. Jesli taka sytuacja trwa diugo, reaguje cate ciato. Nie tylko
bolami miesniowymi i przemeczeniem, ale rowniez spadkiem odpornosci. Profesor Rita Effors z Uniwersytetu
Kalifornijskiego na tamach pisma amerykanskiego Towarzystwa Badan Psychoneuroimmunologicznych PNIRS ,Brain,
Behavior and Immunity” stwierdzita, ze wydzielany podczas stresu kortyzol prowadzi do ,przemeczenia” uktadu
odpornosciowego. Zespot prof. Effors zaobserwowat podczas badan, ze kortyzol uposledza aktywnosé telomerazy, przez
co komorki uktadu odpornosciowego przedwczesnie sie starzejg, a ogdlna odpornos¢ cztowieka spada.

O zaburzeniach odpornosci méwimy w sytuacji, gdy zdolnos¢ organizmu do obrony zostaje zachwiana. Zespoty zaburzen
odpornosci dzielg sie na wrodzone, czyli takie, z ktérymi sie rodzimy, oraz nabyte, czyli te, ktére wyksztatcity sie u nas
w przebiegu innych choréb. Zespoty wrodzone bedace skutkiem defektédw genetycznych wystepujg stosunkowo rzadko,
o wiele czesciej uktad odpornosciowy choruje w wyniku zespotu nabytego. Mniejsza odpornos¢ moze wystgpic¢ na skutek
dziatania czynnikdow zewnetrznych, np. infekcji badz urazu sledziony.

Kiedy uktad odpornosciowy zwraca sie przeciwko wtasnemu organizmowi i zaczyna niszczyé wtasne tkanki, mamy
woéwczas do czynienia z chorobami autoagresywnymi, takimi jak: cukrzyca typu |, alergie, astma, reumatoidalne
zapalenie stawow.

Zrodto: medonet.com
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7,2 = WIrusy i bakterie

Jesli chodzi o wirusy, to wszystkie, bez wyjatku, sg zte! Po pierwsze nie dziatajg na nie antybiotyki, a jedynym sprzymierzericem
w walce z nimi, jest nasz system odpornosciowy. Po drugie maja ponoszg wine za ,uztosliwienie” niektérych bakterii
niegroznych dotad dla cztowieka, np. bakteria, odpowiedzialna za epidemie cholery Vibrio Cholerae, ktéra nie jest z gruntu”
zta”, nabiera niebezpiecznych cech (zaczyna wytwarzac toksyny cholery) dopiero w wyniku ,,zarazenia” wirusem.

Inaczej wyglada sprawa z bakteriami. Kiedy o nich myslimy, to pierwszym
skojarzeniem jest brud i choroby zakazne. A prawda jest taka, ze bez niektérych
bakterii nie moglibysmy zy¢.

Ludzki organizm jest zamieszkiwany przez liczne gatunki bakterii. Nie kazdy jest
jednak swiadom tego, ze jest ich az kilkaset (300-500) gatunkéw (szacuje sie,
ze w organizmie cztowieka zyje ponad kilogram bakterii). Zasiedlajg skore,
okolice intymne, nos, uszy, usta, ale najwiecej z nich jest w przewodzie
pokarmowym, gtéwnie jelicie grubym (liczebnos¢ bakterii zamieszkujgcych
ludzkie jelita przewyzsza liczbe komérek catego ludzkiego ciata). Najwazniejsze
z nich to bakterie kwasu mlekowego z rodzaju Lactobacillus oraz z rodzaju
Bifidobacterium. Razem z innymi bakteriami pokrywajg nabtonek w jelitach,
tym samym nie pozwalajg sie tam osiedla¢ ztym bakteriom. Produkujg rowniez
substancje hamujgce rozwdj chorobotwdrczych bakterii i grzybéw. Pomagaja
w dojrzewaniu komérek uktadu odpornosciowego oraz blokujg przechodzenie
patogenéw do krwi. Niektére bakterie jelitowe wytwarzajg bardzo potrzebne
witaminy, gtéwnie K i B.

Nie ma watpliwosci, ze dobre bakterie s3 nam niezbedne do prawidtowego funkcjonowania.
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Az 80% uktadu odpornosciowego znajduje sie w przewodzie pokarmowym. Zyje tam ogromna ilo$¢ mikroorganizméw.
Odpowiedni stosunek ,dobrych” (korzystnych dla organizmu) bakterii do ,ztych” (chorobotwdrczych) drobnoustrojow
w jelitach (85:15) jest absolutnie niezbedny do sprawnego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Bakterie kwasu
mlekowego, maja wptyw na odpornos$é wrodzong.

W jelitach niszczone sg wszelkiego rodzaju intruzi — bakterie chorobotwdrcze i wirusy. Zdrowa btona $luzowa jelit chroni
rowniez przed wnikaniem gtebiej obcych substancji, ktdre mogg staé sie alergenami dla organizmu.

Jest wiele czynnikdw zaburzajacych rdwnowage flory jelitowej, nalezg do nich miedzy innymi:

**zanieczyszczona chemicznie zywnosé,

s»antybiotyki,

s*spozywanie duzych ilosci cukru rafinowanego i stodyczy. Cukier nasila procesy gnilne w jelitach,
niekorzystnie zmienia pH Srodowiska jelit, tak ze bardzo chetnie zasiedlajg sie w nim mikroorganizmy
chorobotwodrcze — bakterie i grzyby (gtdéwnie drozdzaki Candida albicans), nierzadko tez pasozyty

Statystyki medyczne podajg, ze co najmniej 80% mieszkarncodw krajow uprzemystowionych cierpi z powodu grzybicy jelit, ktora
poczatkowo nie wywotuje zadnych dolegliwosci.

Dotyczy to réwniez dzieci, ktore majg mniej lub bardziej nasilone objawy dysfunkcji jelit spowodowanej zakazeniem
grzybiczym. Czesto bezposrednig przyczyng szukania porady lekarskiej sg nawracajgce infekcje drég oddechowych zwigzane ze
stabszg odpornoscig uktadu immunologicznego lub tez przewlekte stany alergiczne skéry. U dzieci, przywrdcenie prawidtowego
stanu flory jelitowej trwa czasem kilka miesiecy. Stopniowa zmiana sposobu zywienia — ograniczenie stodyczy, rozszerzanie
diety o rézne rodzaje kasz— w wydatny sposéb przyczynia sie do poprawienia ogdlnej odpornosci. Czesto ustepujg przewlekte
katary, zapalenia oskrzeli i uszu, wycofujg sie objawy alergii skérnej.
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Teermen ® - antybiotyki

Kuracje antybiotykowa stosuje sie w przypadku infekcji bakteryjnej (ale nie w kazdym przypadku), nigdy wirusowej. Antybiotyk
zwalcza bakterie, lecz rdwnoczesnie obniza naturalng odpornos¢ organizmu, narazajgc go na potencjalne infekcje poniewaz
zwalcza nie tylko te zte, ale réwniez te dobre bakterie.

Uktad odpornosciowy, pracujgc z maksymalng wydajnoscia, jest w stanie poradzié sobie niemal z kazdg choroba.

Lekarze czasem automatycznie diagnozujg infekcje, nie przeprowadzajgc

’1
wczesniej dokfadnego wywiadu. Bardzo czesto, okazuje sie, ze dziecko \\ .
chore na alergie (ktdra ma podobne objawy do infekcji) leczone jest
antybiotykami, ktére mu nie pomogg a na pewno dodatkowo ostfabig uktad ‘“\h‘ ~ F
> — |

odpornosciowy. Podejrzenie alergii jest tym bardziej uzasadnione, gdy
dziecko we wczesnym dziecinstwie nie tolerowato jakichs pokarméw,
miato wysypki czy atopowe zapalenie skory. Czesto choroba ,schodzi do
podziemia” i nie daje zadnych objawdéw, a jednak powoduje czestsze
i przeciggajace sie infekcje.

Antybiotyki sg niezbedne przy ciezko przechodzonych infekcjach, jednak gdy sa naduzywane mogg drastycznie ostabi¢ uktad
odpornosciowy! Konsekwencjg moga by¢ biegunki poantybiotykowe, nietolerancje pokarmowe, wymioty, zakazenia grzybicze,
ostabienie organizmu a takze wysoka zapadalnos¢ na popularne infekcje i ciezszy ich przebieg!
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Jedli kuracja antybiotykiem jest konieczna (czesto ratuje zycie) i jest zalecona przez lekarza, nalezy jg zastosowac zgodnie z jego
zaleceniami i nie prébowac przeprowadzac jej samodzielnie

Jakie btedy sg najczesciej popetniane s przez rodzicow:

+»Skracanie czasu podawania antybiotyku. Jesli po 3-4 dniach nastepuje poprawa zdrowia
dziecka, rodzic uwaza, ze nie ma potrzeby dtuzej podawac tak mocne leki i przerywa
kuracje. To powazny btad! Kuracja jest przewidziana, na okreslong ilos¢ dni, potrzebng do
pozbycia sie bakterii. Skrécenie czasu powoduje, ze bakterie nie tylko nie zostang
zlikwidowane ale nabiorg wiekszej odpornosci na lek, ktéry nastepnym razem nie
zadziata.

**Podawanie niewykorzystanego leku, jako sprawdzonego, przy nastepnej infekc;ji.
Po pierwsze jest go za mato aby wystarczyt na petng kuracje, a po drugie, moze wcale nie
zadziata¢ na te bakterie.

«*Podawanie w ztych odstepach czasowych. Jesli antybiotyk trzeba przyjmowad
co 8 godzin, to konieczne jest obudzenie dziecka w nocy aby zaaplikowac¢ mu lek, zgodnie
z tymi zaleceniami. Czekanie az obudzi sie samo i podanie mu leku z opdznieniem
powoduje spadek odpowiedniego stezenia leku we krwi a tym samym jego mniejszg
skutecznosé.

**Posytanie dziecka do przedszkola w czasie trwania kuracji antybiotykowej. Kiedy
dziecko, juz nie kaszle ale nadal przyjmuje antybiotyk, wdweczas, co prawda, nie stanowi
zagrozenia dla innych dzieci, ale niestety one stanowig zagrozenie dla niego. W czasie
antybiotykoterapii organizm jest bardzo ostabiony i narazony na kolejne infekcje, np.
rotawirusowe.
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Niektdre antybiotyki nie potrzebujg suplementacji probiotykami, bo nie niszcza flory bakteryjnej jelit (to te podawane przy infekcji
gardta). Jednak przy wiekszosci antybiotykow nalezy koniecznie pamieta¢ o odbudowie flory bakteryjnej jelit poprzez kuracje
probiotykami oraz odpowiednig diete, ktdra pomoze jelitom prawidtowo funkcjonowaé.

Petne odbudowanie wtasciwej flory jelitowej po kuracji antybiotykiem zajmuje okoto pét roku. Zlekcewazenie lekarskiego zalecenia
przyjmowania probiotyku grozi bardzo konkretnymi konsekwencjami, w tym wystgpieniem grzybicy uktadu pokarmowego.

O wyborze probiotyku z apteki powinien zadecydowa¢ lekarz, ktéry odpowiada za proces leczenia, bo probiotyk powinien byé
dobrany do antybiotyku a takze dlatego, ze inne probiotyki stosuje sie u dzieci a inne u dorostych. Probiotyki w formie kapsutek
zawierajg bakterie suszone na zimno lub liofilizowane (przez specjalnie suszenie substancji zamrozonych). Zawierajg najczesciej
odpowiednio wyselekcjonowane szczepy bakterii Lactobacillus w stezeniu dajgcym realng szanse na przywrdcenie naturalnej flory
bakteryjnej, np. 1 kapsutka moze zawieraé ponad péttora miliarda dobrych bakterii, a czesto nawet wiece;j.

Oprocz preparatéw z apteki, probiotyki (bakterie mlekowe) znajdujg sie takze
w zywnosci: soku z kiszonych burakdw, kiszonej kapuscie, kiszonych ogdrkach
oraz mlecznych napojach fermentowanych. Trzeba jednak pamietaé, ze moga
one jedynie wspomagac kuracje probiotykowa. Ich stezenie, w poréwnaniu do
probiotykdw z apteki, jest niewystarczajgce aby poradzity sobie ze skutkami
antybiotykoterapii.
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Wyjatek stanowig jogurty, ale tylko te, o specjalnym przeznaczeniu. Muszg spetnia¢ okreslone warunki:

+»+ Jogurt nie moze by¢ poddany procesowi termizacji (ogrzewania), bo w wysokiej temperaturze ging bakterie. Informacja na ten
temat powinna znajdowac sie na opakowaniu.

+* Aby produkt mleczny mozna byto uznaé za probiotyczny powinien w jednym gramie zawiera¢ co najmniej 10 min jednostek
bakterii z rodzaju Bifidobacterium lub 100 min jednostek bakterii z rodzaju Lactobacillus. Na opakowaniu powinna by¢
informacja o rodzaju szczepu uzytych bakterii.

Absolutnie nie spetnia roli probiortyku wiekszo$¢ jogurtow dostepnych na rynku, w szczegdlnosci owocowe, czyli stodkie,

z syropem glukozowo-fruktozowym i znikoma iloscig owocéw.

Warto tez wspomniec o naturalnym prebiotyku ( czyli pokarmie dla probiotyku) — inulinie, ktéra stymuluje wzrost pozytecznych
bakterii jelitowych, jak Lactobaccillus czy Bifidobacterium. Inulina posiada zdolnos¢ do obnizania poziomu glukozy i cholesterolu
we krwi, a takze zdolno$¢ do zwiekszania biodostepnosci sktadnikdw mineralnych. Prebiotyk ten wystepuje w takich warzywach
i owocach jak: cykoria, por, cebula, czosnek, szparagi, karczochy, banany, a takze w niektdérych zbozach.

W pazdzierniku 2011 roku brytyjski Urzad Etyki Reklamy zakazat emisji spotu reklamowego
jogurtu Actimel, argumentujac, ze wprowadza on odbioréow w btad, sugerujac, iz jogurt
wspiera naturalng odpornos¢ dzieci. Jak dotad nie ma wiarygodnych badan naukowych, ktére
potwierdzatyby teze, ze spozywanie jogurtow, czy to ,zwyktych”, czy z ,zywymi kulturami
bakterii”, poprawia odpornos¢. Zaréwno dieta, jak i mikroflora jelitowa odgrywajg role
w procesach odpornosciowych, jednak nie sg to proste zaleznosci, o ktérych istnieniu
mogliby przekonywac¢ konsumentéw producenci jogurtow. Nie ma jogurtu, ktéry uczyni nas
bardziej odpornymi na rinowirusy wywotujace przeziebienie czy tez wirusy grypy albo
chorobotworcze bakterie.

-

Zdaniem francuskich naukowcdw, ktérzy opublikowali wyniki swoich badan w czasopi$mie R——
»,Nature”, bakterie jelitowe komunikujg sie z systemem odpornosciowym za pomoca

specjalnego receptora i wspierajg procesy namnazania w jelicie skupisk biatych krwinek "
produkujgcych przeciwciata. Ciggta wymiana informacji pozwala na zachowanie réwnowagi _
miedzy systemem odpornosciowym i bakteriami jelitowymi. Na co dzied organizm nie

potrzebuje naszej pomocy i dostarczania mu probiotykow.
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et @ — czy warto podawac witaminy

Wedtug badan przeprowadzonych przez Ogdlnopolski System Ochrony Zdrowia w Polsce co siédme dziecko w wieku od 0 do 18
lat otrzymuje witaminy w formie suplemetéw. Jeszcze gorzej wyglada to w grupie dzieci, ktdre nie ukonczyty 3 lat: w tej grupie
dodatkowe witaminy i mineraty otrzymuje co trzecie dziecko. Tymczasem specjalisci sg zgodni: suplementacja witamin
w przypadku tak matych dzieci jest niewskazana.

Kolorowe spoty w telewizji i wszechobecne reklamy tego typu preparatéw w rdézinych mediach, spetniajg swojg funkcje
znakomicie, trafiajgc w samo sedno rodzicielskich lekdw: niepokoju o zbyt uboggy diete dziecka, o stabg odpornos¢, o sezon
infekcji. Rodzice to idealni klienci, bo za obietnice zdrowia dla swojego dziecka sg w stanie duzo zaptaci¢. Zysk ze sprzedazy tego
typu produktow siega 100 min zt rocznie.

Witaminowe zelki, cukierki, lizaki, stodkie syropy, cho¢ tadnie wygladajg i dobrze smakujg mogg przysporzy¢ wielu probleméw
zdrowotnych. Nalezy jasno podkresli¢, ze niedobdr witamin jest rownie niekorzystny jak ich nadmiar.

Wedtug Instytutu Matki i Dziecka u dzieci w Polsce wystepuja
wytgcznie niedobory witaminy D i wapnia. Tymczasem
w suplementach diety, spozywanych codziennie przez 30% dzieci
w Polsce, znajduje sie kilkanascie réznych witamin i zwigzkéw
mineralnych, ktérych - jak wykazaty badania Instytutu Matki
i Dziecka - polskim dzieciom wcale nie brakuje.

Decyzje o potrzebie uzupetniania witamin powinien podjgé lekarz,
a nie rodzic. Dieta urozmaicona, dobrze zbilansowana dostarcza
dziecku wszystkie potrzebne witaminy i mineraty.

Wyijatek stanowi ostabienie po np. kuracji antybiotykami. W czasie
rekonwalescencji mozna podawac dziecku witaminy. Przy czym
nalezy pamietac, by nie podawac ich w trakcie choroby bo wtedy
sit nabiorg drobnoustroje chorobotwércze, a nie dziecko.
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Odpornos¢ dzieci jest duzo stabsza od odpornosci osoby dorostej. Uktad odpornosciowy cztowieka wyksztatca sie wraz z wiekiem,
a nabywanie odpornosci jest procesem systematycznym i trwajgcym nieustannie przez cate Zzycie. Przez kilka lat uktad
odpornosciowy musi sie uczyé, jak niszczy¢ zabdjcze dla zdrowia patogeny — wirusy, bakterie, plesnie, grzyby, pasozyty i ich
toksyny. Skora i btony s$luzowe wyscietajgce jame ustng, nosowg, caty uktad oddechowy, moczowo-ptciowy oraz pokarmowy
u dzieci nie stanowig jeszcze szczelnej linii obrony. Dlatego maluchy tak tatwo tapig katar czy zapalenie gardta i dlatego czesto
choruja!

Kazdy cztowiek ma 2 systemy obronne: odpornos¢ wrodzong i nabyty. Wrodzong, jak wskazuje nazwa, mamy od urodzenia i nie
ulega ona w zasadzie zmianom podczas catego zycia. Odpornos¢ nabyta wyksztatca sie dopiero poprzez kontakt z konkretnymi
substancjami chorobotwdrczymi, czyli wtedy, gdy organizm podlega dziataniu réznego rodzaju wiruséw i bakterii.

Po urodzeniu dziecko jest wyposazone w odpornosé, ktérg otrzymato od matki jeszcze w czasie cigzy. Chronig je przeciwciata, ktére
z organizmu matki przez tozysko przeszty do organizmu dziecka. Dlatego w pierwszych miesigcach zycia dziecko jest chronione przed
tymi chorobami zakaznymi, na ktdre jest odporna mama. Nie zapadnie wiec na zadng z chordb, ktére kiedy$ przeszta jego mama lub
przeciw ktorym zostata zaszczepiona. Najcenniejsze szczepy bakterii dziecko przejmuje od matki podczas porodu, jednak tylko
wtedy, gdy dziecko przychodzi na swiat sitami natury a nie przez cesarskie ciecie.

Ok. 6 miesigca wystepuje pierwszy fizjologiczny spadek
odpornosci, zwigzany z coraz mniejszg iloscia matczynych
przeciwciat. Wtedy tez dziecko jest najbardziej narazone na
choroby. Dlatego w tym czasie wazne jest karmienie piersig,
gdyz pokarm matki posiada wiasciwosci antybakteryjne.
U dzieci karmionych takim mlekiem szybko mnozg sie
w jelitach bakterie kwaszace. Te bakterie wytwarzajg tzw. kwas
mlekowy — ktory jest zabdjczy dla wiekszosci zarazkow.
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Kolejnym spadkiem odpornosci charakteryzuje sie okres, kiedy dziecko zaczyna chodzi¢ do przedszkola. Jest to wazny czas
pobudzania ukfadu immunologicznego do wytwarzania swoistej odpornosci, ale wigze sie ze zwiekszong liczbg infekcji.
W ciggu roku dziecko potrafi zapadaé na infekcje wiele razy, co jednoczesnie sprawia, ze nabiera naturalnej odpornosci.

W kolejnych latach ksztattuje sie odpornos¢ nabyta.
Dziecko styka sie z réznymi drobnoustrojami, a jego
uktad odpornosciowy ¢éwiczy sie w ich zwalczaniu.
Dlatego nie warto wychowywa¢ maluchow
w sterylnych warunkach. Kontakt z zarazkami
znajdujacymi sie w domu to naturalna
szczepionka, ktdra usprawnia system obronny
organizmu. Uktad odpornosciowy uczy sie, jak
z nimi walczy¢.

Sztuczng odpornosé czynng na niektére choroby osigga
sie dzieki szczepieniom ochronnym.

Jak wykazujg badania naukowe, uktad odpornosciowy
osigga petne zdolnosci obronne dopiero w wieku 11-13
lat.
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Jesienne chtody i stoty, stres zwigzny z rannym wstawaniem i wejsciem w nowe s$rodowisko, jakim jest przedszkole, oraz
przebywanie w gronie rowiesnikdw to prawdziwe wyzwania dla nierozwinietego jeszcze w petni uktadu immunologicznego
dziecka. Nastepuje zetkniecie z inng florg bakteryjnga niz ta, z jakg dotychczas miato stycznosé.

Z badan przeprowadzonych przez Grupe 1QS wynika, ze niemal 60 proc. matek twierdzi, iz kiedy dzieci idg do przedszkola,
ich odpornosc¢ sie obniza. To moze idealnie bytoby dziecka do przedszkola nie posytac?

Najlepszym sposobem na wzmocnienie naturalnej odpornosci
jest... chorowanie. W przedszkolu mtody organizm po raz
pierwszy styka sie z wieloma zarazkami. Musi wytrenowac
swoich "zotnierzy" tak, aby w przysztosci jak najlepiej chronili
go przed zachorowaniem. Jesli przedszkolak tapie 6-8 infekcji
w roku (dzieci zaczynajgce przygode z przedszkolem nawet
12), nie powinno to wzbudzaé¢ niepokoju. Wszystko jest
w porzadku, bo to oznacza, ze jego uktad odpornosciowy uczy
sie walczyé. To catkowicie normalne jesli méwimy o zwyktych
przeziebieniach i katarach a nie o ciezkich chorobach (np.
zapaleniach ptuc czy opon modzgowych) i o ile malec
regeneruje sity i dobrze sie rozwija.

Kontakty z czynnikami infekcyjnymi "¢wicza" uktad
odpornosciowy dziecka lepiej niz najlepsza szczepionka.
To wytrenowanie musi jednak troche potrwac. Dlatego
najlepiej polubi¢ drobne katarki i kaszelki..
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Najczestszg przyczyng zachorowan dzieci w okresie jesienno-zimowym sg infekcje wirusowe (az w 60 - 90 %).

Dochodzi do nich:

+*drogg kropelkowg - co znaczy, ze wirusy przemieszczajg sie
z wydychanym powietrzem, kaszlem i kichaniem

“*poprzez brudne rece - dlatego, ze dzieci dotykajg
zainfekowanych zabawek, klamek itd.

Gdy dziecko choruje, to najlepiej, juz przy pierwszych
objawach zostawié go na 2-3 dni w domu, aby nie
dopusci¢ do rozwiniecia sie infekcji oraz uchronié przed
zarazeniem inne dzieci w przedszkolu.

W tym czasie mozna zastosowac wiele sprawdzonych,
,babcinych” sposobdow.
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Kaszel, cho¢ bywa niezwykle meczacy, nie jest choroba. Swiadczy o tym, ze organizm walczy z infekcjg. Warto o tym pamietaé
i nie hamowac kaszlu za wszelkg cene. Chodzi o to, zeby oczysci¢ drogi oddechowe. Kaszel nalezy traktowac jako sygnat
ostrzegawczy, pokazujgcy, ze organizmowi cos dolega. Zazwyczaj sygnalizuje on infekcje dolnych albo gérnych drég
oddechowych. Moze by¢ to reakcjg na ciato obce, np. okruch chleba, albo na draznigce substancje chemiczne, dym, alergeny
(np. kurz), ktore dostaty sie do uktadu oddechowego wraz z powietrzem. Jezeli trwa dtugo, w zadnym wypadku nie nalezy go
lekcewazyé.

Kaszel suchy od mokrego bardzo fatwo odrdzni¢. Suchy jest meczacy, napadowy, dodatkowo podraznia gardto, co prowadzi
do kolejnych atakéw kaszlu, natomiast nie powoduje odksztuszania wydzieliny. Jest charakterystyczny dla infekcji wirusowych
- zwykle pojawia sie na poczatku przeziebienia. W pdzniejszej fazie infekcji kaszel robi sie z reguty wilgotny - pofgczony
z odksztuszaniem wydzieliny.

Uporczywego kaszlu nie mozna lekcewazy¢. Zawsze trzeba o nim powiedzie¢ pediatrze. Moze miec tto alergiczne albo by¢
oznaka rozwijajgcej sie astmy oskrzelowej. Stanowi ona najczestszg przyczyne kaszlu przewlektego u dzieci i drugg
w kolejnosci u dorostych.

Bardzo niepokojgcym objawem u dzieci jest tzw. kaszel "szczekajgcy". Jesli towarzyszy mu dusznos¢ i "pianie" podczas
wdechu, jest objawem ostrego zapalenia podgtosniowego krtani. Poniewaz drogi oddechowe maluchow sg waskie, nawet
niewielki obrzek moze spowodowac¢ powazne ktopoty z oddychaniem. Choroba moze pojawi¢ sie nagle, bez wczesniejszych
objawéw. Wtedy nalezy niezwtocznie zawiez dziecko do lekarza, nawet wowczas, gdy zaczeto juz oddycha¢ normalnie. Atak
moze sie bowiem powtdérzyc!

Gdy dziecko kaszle, nawet jesli nie ma gorgczki, powinno zosta¢ w domu. Po pierwsze, za kazdym kaszlnieciem rozprzestrzenia
ono wirusy i bakterie, zarazajgc w ten sposéb kolegédw. Po drugie, ostabiony organizm potrzebuje odpoczynku
i zregenerowania sit. Nadwyrezajgc walczgcy z infekcjg uktad odpornosciowy narazamy dziecko na inne, grozniejsze choroby
bedgce powiktaniami, takie jak, np. zapalenie ucha, krtani, oskrzeli.
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Na poczatku przeziebienia, kiedy kaszel jest suchy i bardzo meczacy nalezy przede wszystkim starac sie go zatrzymac, by nie meczy¢ drog
oddechowych i zatagodzi¢ podraznienia :

+» Podawaé duze ilosci ptynéw do picia. Odpowiednia ilo$¢ ptyndw powoduje rozluznienie wydzieliny w drogach oddechowych.
Najlepiej zeby to byly herbatki z tymianku lub siemienia Inianego. Korzystnie dziatajg réwniez wyciagi z imbiru. Dziecko moze nie
akceptowac smaku tych napojéw, mozna poprawic ich smak dodajgc midd lub sok malinowy. Mozna podawac przegotowane mleko
z tyzeczka miodu i masta. Nalezy pamieta¢, aby miodu nie rozpuszcza¢ w ptynach o temp. powyzej 40 °C gdyz straci on wiasciwosci
lecznicze. Najlepszy na przeziebienie jest midd lipowy.

¢ Ulge moga przynie$é¢ syropy z prawoslazu, podbiatu, babki czy dziewanny, bo te ziota zawierajg zwigzki $lazowe, powlekajgce
i ostaniajgce podrazniong $luzowke.

+¢ Nawilza¢ powietrze w pomieszczeniu, gdzie przebywa dziecko, poniewaz suchos$¢ otoczenia dodatkowo wzmaga kaszel.

¢ Wieksze dzieci mogga ptukac gardto rumiankiem lub szatwig, co fagodzi dolegliwosci bolowe.

¢ W przypadku przeziebienia, pomocne mogg by¢ banki. To metoda
leczenia z wieloletnig tradycjg. Przez wiele lat stawiano banki
ogniowe. Obecnie sg banki prozniowe (bezogniowe) lub chirskie ' —
(gumowe), bezpieczniejsze, tatwiejsze do zastosowania i dzieci -
mniej sie ich bojg. lekarze zalecajg banki dopiero u dzieci powyzej
czwartego roku zycia, cho¢ jesli dziecko pozwoli, mozna je zastosowac
u miodszych. Banki poprzez kontrolowane przekrwienie wywotujg
tzw. odczyn odpornosciowy. Niewielka ilo$¢ krwi zmagazynowana w
okolicy przystawionych baniek jest traktowana jako ciato obce
i stymuluje organizm do wytwarzania komdrek odpornosciowych.
Przeciwwskazaniem do stosowania baniek sg choroby skoéry oraz
zaburzenia krzepniecia krwi. Stawia sie zwykle pieé, sze$¢ baniek na
plecach. Nie mozna ich stawia¢ na kregostupie, w okolicy topatek,
brodawek sutkowych czy serca. Przed i po zabiegu nalezy
posmarowac skére dziecka oliwka lub kremem. Po bankach dziecko
nie musi leze¢ w t6zku, ale powinno przebywa¢ w domu co najmniej
trzy dni.
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Kiedy kaszel staje sie wilgotny nalezy odstawi¢ wszystkie leki ktére do tej pory miaty go hamowaé. Na tym etapie powstrzymywanie
kaszlu opdznia wyzdrowienie. Teraz wazne jest rozrzedzenie wydzieliny, tak aby fatwiej byto jg wyksztusic.

«»+ Syrop z cebuli. Dziata bakteriobdjczo, przeciwkaszlowo i wykrztusnie, dlatego taki syrop dziecko powinno wypi¢ najpdzniej dwie
godziny przed snem. Gotowy syrop podaje sie 2-3 razie dziennie, po jednej tyzce.

¢ Syrop z selera. Posiada mniej intensywny smak niz syrop z cebuli ale ma podobne wtasciwosci - fagodzi uporczywy kaszel. Seler to
prawdziwa bomba witaminowa. S3 w nim witaminy: A, B, C, E i PP oraz wiele innych sktadnikdw mineralnych, m.in.: wapn, zelazo,
cynk i potas.

+»» Oklepywanie plecow. Jest to doskonata metoda na pozbycie sie uporczywej wydzieliny. Zabieg ten moze nie przynie$é¢ oczekiwanych
rezultatéw, jesli wykona sie go w nieprawidtowy sposéb. Aby pomdc dziecku nalezy poprosic je, aby potozyto sie na brzuchu i tak,
by gtowa znajdowata sie nieco ponizej linii bioder - jest to bardzo wazne, gdyz wtasnie w takiej pozycji wydzielina szybciej sptywa.
Oklepywanie nalezy wykonywac¢ niezbyt mocno, dtoimi ztozonymi w tédeczke przez ok. 5-10 min, omijajgc okolice kregostupa.

+»+ Nacieranie stép i klatki piersiowej mascig rozgrzewajgcg. Po zabiegu nalezy zatozyé
dziecku cieptg pizame i skarpetki. Mas¢ utatwia odrywanie sie wydzieliny z drég
oddechowych. Po kazdym zabiegu trzeba obserwowac dziecko, poniewaz masc

rozgrzewajgca moze rowniez nasili¢ kaszel w wyniku podraznienia drég oddechowych ‘@ =
swoim intensywnym zapachem. Vo X -
+»+ Ktadac dziecko do snu, trzeba zwrdci¢ uwage aby jego gtdwka znalazta sie wyzej niz
reszta ciata - utatwi to mu odksztuszanie.
+* Nie nalezy pali¢ papieroséw przy dziecku. Dzieci oddychajg duzo szybciej niz dorosli,
~

a wiec wchtaniajg o wiele wiecej zanieczyszczen z dymu tytoniowego. Bierne palenie 2
naraza malucha na trwate uszkodzenie btony sluzowej.

Jesli w tym czasie stan dziecka sie nie poprawia, wtedy konieczny jest kontakt lekarzem
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Katar jest dla dzieci bardzo uciazliwy - zalegajagca w nosie wydzielina nie pozwala im swobodnie oddychaé, jes¢ i spac.
Objawy choroby utrzymujg sie do czasu eliminacji infekcji z organizmu dziecka.

Sam katar moze daé odpowiedz z jakiego typu zakazeniem mamy do czynienia:

Katar przezroczysty, wodnisty moze swiadczy¢ o infekcji wirusowej, czesto rhinowirusem, ktérym tatwo sie zarazi¢ nawet bez
kontaktu z réwiesnikami. Przezroczysty katar moze by¢ takze objawem alergii.

Katar zielony moze $wiadczy¢ o infekcji bakteryjnej ale moze tez oznaczac rychty koniec infekgji .
Katar zé6tty moze Swiadczy¢ o ciezkiej infekcji bakteryjnej, wystepuje najczesciej przy zapaleniu zatok,
Co moze pomodc w walce z katarem?

+*Nawilzanie przewoddw nosowych sol3 fizjologiczng

*»*Inhalacje z soli kuchennej lub morskiej, ewentualnie z dodatkiem olejkdw eterycznych — eukaliptusowego, sosnowego czy
mietowego

+»Jedli katar jest gesty, okolice czotowg mozna rozgrzewac woreczkiem z solg kuchenng, podgrzang w piekarniku. Taki zabieg
udroznia drogi oddechowe i przynosi wyrazna ulge.

“*Nie unika¢ spaceréw. Swieze powietrze udrozni zapchany nosek i utatwi oddychanie.

**Smarowanie klatki piersiowej, plecow oraz stép dziecka rozgrzewajgcg mascig, np.: kamforowa.

**Smarowanie podraznionego nosa mascig witaminowa lub majerankowsa. Ztagodzi podraznienia i zaczerwienienia powstate
na skutek czestego wycierania nosa.

s»Dziecko powinno spaé¢ na boku z gtowa powyzej tutowia — taka pozycja sprzyja sptywaniu zalegajgcej wydzieliny, nie
przedostajgc sie do gardta czy ucha.



d’ [ ] V 4 V A 4
\43@@ Jak wzmacniac¢ odpornosc

Wwmen® - pie bdjmy sie infekcji - goraczka

Goraczka sama w sobie nie jest chorobg. Podwyzszona temperatura ciata to sygnat, ze organizm podjat walke z wirusami.
Zazwyczaj infekcja wirusowa oznacza gorgczke do 38°C, trwajgcg dwa, trzy dni po czym jej obnizenie. W przypadku infekcji
bakteryjnej gorgczka raczej sama nie ustepuje i jest na ogét wyzsza niz 38,5°C. Po 3 dniach, kiedy temperatura ciata nie
spada, nadal wynosi 38°C i powyzej, nalezy sie skontaktowac z lekarzem.

Goraczke mozna zbi¢ domowymi sposobami:

s*Zimny kompres z lodu (moze wykorzysta¢c mrozonke)
owinietego w Sciereczke. Taki kompres przyktada sie na kark
lub od wewnetrznej strony nadgarstkéw. W tym miejscu zyty
znajdujg sie tuz pod skdrg, dzieki temu juz po paru minutach
mozna obnizy¢ temperature catego ciafa. Inne miejsca, gdzie
mozna przytozy¢ zimny kompres to: czoto, skronie, potylica, \ \
\

pachwiny, pod kolanami, na szyje.

s*Oktady z plasterkédw surowego ziemniaka lub cebuli. \ ﬁ
Trzeba umiesci¢ plasterki cebuli lub ziemniaka na
"
rozpalonym czole. Mozna rdéwniez plasterki cebuli lub S ‘
|

ziemniaka natozy¢é na stopy, zabandazowal i zatozy¢
skarpetki. \’
-
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Najwieksza czes¢ uktadu odpornosciowego znajduje sie w przewodzie pokarmowym . Tutaj znajduje sie
najwiecej limfocytéw. Dlatego dla budowania odpornosci tak wazna jest odpowiednio skomponowana
dieta dziecka. Oczywiscie taka dieta nie sprawi, ze dziecko nie zachoruje, ale w czasie infekcji organizm
bedzie miat wiecej sity, zeby walczy¢, a choroba bedzie miata tagodniejszy przebieg.

Co powinno znalei¢ sie w codziennym menu dziecka:

Podstawa to zelazo, jeden z podstawowych mikroelementéw
wystepujgcych w organizmie cztowieka i zapewniajgcych jego
prawidfowe funkcjonowanie. Osoby, ktorym brakuje zelaza,
sg ostabione, wygladajg niezdrowo, czesto chorujg. Gtdwnym
zrodtem zelaza jest mieso, z6ttka jaj, ale takze warzywa takie

jak szpinak, brokuty, dynia, papryka, boéwina, cykoria czy ’N
buraki éwiktowe. Niestety zelazo z jarzyn stabiej sie wchtania,
dlatego warto satatke ze swiezego szpinaku czy papryki, podaé

dziecku z kawatkiem miesa z rusztu czy jajecznicg. Wiele dzieci | —

przechodzi okres buntu na widok zieleniny, a rodzice zbyt
tatwo rezygnujg z warzyw na rzecz miesa lub przetworzonych
gotowych produktéw, zaburzajgc w ten sposéb proporcje
dobrej diety (ktore zawiera Piramida Zywienia Przedszkolaka).
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Witamina C, zdania naukowcéw s3g podzielone co do twierdzenia, ze osoby zazywajace j3g, rzadziej zapadajg na grype
i przeziebienia (wg. badan miedzynarodowego Instytutu Cochrane kuracja wit. C skraca czas trwania choroby i tagodzi jej
objawy) jednak nie ulega watpliwosci, ze utatwia przyswajanie zelaza, a ono przeciez jest gtéwnym budulcem czerwonych
krwinek. Anemia, czyli ktopoty z przyswajaniem zelaza, moze by¢ jedng z przyczyn spadku odpornosci. Najlepiej szukac jej
w naturalnych produktach, a nie w postaci syntetycznej (w tabletkach czy syropach). Ta ostatnia bowiem nasila wydalanie
wapnia z moczem i sprzyja kamicy szczawianowo-wapniowej, najczestszej postaci kamicy moczowej u dzieci. Zdecydowanie
rekomendujemy przewage warzyw nad owocami. Dzieci w Polsce jedzg zdecydowanie za duzo owocdéw, a za mato warzyw.
Jesli w ciggu dnia podamy surowe lub gotowane warzywa to zapewnimy mu codzienng porcje wit. C. Chcac zachowac jak
najwiecej witaminy C w gotowanych warzywach, nalezy je wrzuca¢ na wrzatek i tylko obgotowywaé, lub gotowac na parze
i podawaé na wpodt miekkie. Zimg, gdy brakuje swiezych owocdéw i warzyw trzeba pamieta¢ o natce pietruszki (mozna jg
samemu wyhodowac¢ na parapecie). Jedna tyzka posiekanej natki dostarcza prawie potowe dziennego zapotrzebowania na
wit. C, oraz cate na beta-karoten. Nie do przecenienia jest kapusta, $wieza i kiszona. To nie tylko Zzrédto witaminy C ale
rowniez A. Szczegdlnie polecana jest kapusta kwaszona poniewaz dziata przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie. Rzezucha
zawiera nie tylko witamine C, ale tez zelazo, magnez, jod oraz sole mineralne. Dzieki swemu charakterystycznemu, ostremu
smakowi poprawia apetyt. Czerwona papryka to mndstwo witaminy C i beta karotenu oraz likopenu (przeciwutleniacza),
zawiera tez zelazo. Papryka, wzmacniajac odpornosé organizmu, ma tez korzystny wptyw na procesy trawienne. Brokuty
zawierajg szereg zwigzkdéw dziatajgcych przeciw szkodliwym wolnym rodnikom, ostabiajgcym organizm, gtdéwnie witamine C,
beta-karoten, selen, kwas foliowy (dziatajgc krwiotwdrczo) oraz wapn, potas, witaminy z grupy B. Por zawiera witamine C,
beta-karoten, potas i fosfor. Zawarte w nim substancje, podobnie jak w czosnku, dziatajg bakteriostatycznie. Najlepiej
podawac go z suréwka, aby pozby¢ sie ostrego smaku, mozna wczesniej blanszowa¢, zalewajgc na krotko wrzgtkiem oraz
pofaczy¢ z tartym jabtkiem. Seler zawiera ok. 86 cennych sktadnikdéw, ma wiecej wit.C, niz cytrusy, zawiera duzo witamin
z grupy B, kwas foliowy i wit.PP, duzo fosforu, wapnia, potasu i cynku, a takze nieco magnezu i zelaza. Posiada wfasciwosci
odkazajgce i przeciwzapalne, sprzyja eliminacji toksyn z organizmu.
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Cynk, jego niedobory powodujg zmniejszenie odpornosci i zmniejszajg apetyt. Chroni przed grypa, zapaleniem spojéwek,
grzybicg, wzmacnia odpornos¢. Pomaga tagodzi¢ katar, kaszel, chrype, a takze dolegliwos$ci towarzyszgce chorobom
z autoagres;ji. Pierwiastek ten znajduje sie w chudym miesie, rybach i owocach morza (zwtaszcza sledziach i ostrygach), a takze
w nasionach rodlin strgczkowych, pestkach dyni i stonecznika oraz grubych kaszach i produktach z ciemnej maki, czosnku,
fasoli, kapuscie. Jest trudno przyswajany, warto wiec czasem zjes$¢ na obiad watrébke, a na kolacje satatke z owocami morza.

Selen, chroni btony komdrek przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Usprawnia prace uktadu odpornosciowego,
tagodzi zapalenia. Znajduje sie w orzechach brazylijskich, pestkach stonecznika, dyni, kietkach pszenicy, pieczywie razowym,
rybach, podrobach, cebuli.

Witamina A, odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie bton sluzowych stanowigcych pierwszg bariere ochronng organizmu
przed mikrobami chorobotwdrczymi. Zwieksza liczbe komdrek uktadu odpornosciowego, pomaga odeprzec wirusy, a w razie
choroby pokona¢ infekcje. Najbogatszym zrédtem witaminy A jest olej z watroby ryb i zwierzat morskich, zwany popularnie
tranem. bogatym Zrédtem beta-karotenu sg owoce i warzywa o zéttym i pomaraficzowym zabarwieniu oraz ciemnozielone
liscie warzyw: marchewka, dynia, szpinak, satata, zielony groszek, pomidory, rzezucha, brokuty, a z owocdw: morele, wisnie,
sliwki i pomarancze.

Magnez, wptywa korzystnie na komérki uktadu odpornosciowego,
najwiecej jest go w pestkach dyni, otrebach pszennych i prawdziwym
kakao. Wybierajgc czekolade jako zrodto tego pierwiastka, trzeba
zwréci¢ uwage na jej ,prawdziwos¢” (najlepsza gorzaka 70%).
Wiekszos¢ czekolad zawiera niewiele kakao za to mnédstwo
emulgatordéw i ttuszczéw trans. No i oczywiscie ogromng ilo$¢ cukru,
ktory odpornosc ostabia.
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W menu dziecka na state powinny zagosci¢:

Czosnek, chociaz jego zapach nie jest zbyt przyjemny, warto dodawac¢ go do potraw. Zawarte w czosnku substancje (allicyna
i zwigzki siarkowe) majg bardzo silne dziatanie bakteriobdjcze, dzieki czemu czosnek wykazuje wysokg skutecznosc leczenia
przeziebien i infekcji uktadu oddechowego.

Cebula, podobnie jak czosnek wykazuje wtasciwosci bakteriobdjcze, dzieki czemu pomaga w leczeniu przeziebien i infekcji
drég moczowych. O jej znakomitych wifasciwosciach wiedzg nasze babcie, ktdre sporzadzajg niezbyt smaczny, ale jakze
skuteczny syrop z cebuli. Utatwia on odkrztuszanie i nawilza gardto.

Midd pszczeli to tatwo przyswajalne cukry proste, kwasy
organiczne, enzymy, zwigzki biatkowe oraz witaminy
i mineraty. Dzieki tej kompozycji, midéd jest naturalnym
i bezpiecznym dla dzieci srodkiem — pogromca chrypki,
kaszlu, béléw i standw zapalnych gardta .

Midd w codziennej diecie dla maluchéw idealnie sprawdzi
sie jako zdrowy stodzik do herbaty oraz substytut
sklepowych dzemow.

W szklance letniej wody wystarczy midd rozpuscié i przed
wypiciem, pozostawi¢ na kilka godzin — wtfasciwosci
bakteriobdjcze bedg wodwczas silniejsze. Taka lemoniada

P ¢

z dodatkiem cytryny nie tylko uleczy, ale i zasmakuje o

dzieciom. Najlepiej wybiera¢ miody wielokwiatowe, lipowe

i akacjowe — sg tagodne w smaku. Nalezy pamietaé, aby

miodu nie rozpuszczaé¢ w ptynach o temp. powyzej 40 °C ; \ PN 4
gdyz straci on wtasciwosci lecznicze. Najlepszy na gy /‘”’A&. M‘ﬁ
przeziebienia to midd lipowy. ——

Unikac jak ognia miodéw sztucznie dostadzanych zwyktym cukrem. | kategorycznie zrezygnowac z tego stodkiego remedium,
jesli dziecko jest uczulone.
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Regularny wysitek fizyczny jest waznym czynnikiem wzmacniajagcym prawidtowg funkcje uktadu odpornosciowego. Jezeli
aktywnosci fizycznej brakuje, ostabieniu ulegajg bariery ochronne, co skutkuje czestymi infekcjami oraz ostabieniem organizmu.
Ruch powoduje wydzielanie hormondw, tzw. mediatordw, szybsze krazenie krwi. Gdy dziecko jest w ruchu, jego miesnie i serce
pracuja lepiej i szybciej ksztattujg sie mechanizmy odpornosci. Wysitek fizyczny dobrze wptywa na kondycje organizmu, dotlenia,
poprawia krgzenie — to wszystko przyspiesza dojrzewanie uktadu odpornosciowego.

Udowodniono, ze aktywnos¢ fizyczna dziecka podejmowana dwa razy w tygodniu przez co najmniej godzine zmniejsza czestos$¢
infekcji, prawdopodobnie na skutek aktywowania odpowiedzi immunologicznej wrodzonej.

Spokojny spacer to za mato dla energicznego przedszkolaka. Powinien biegaé, bawic¢ sie na placu zabaw, jezdzi¢ na rowerze,
rolkach, hulajnodze, tyzwach, sankach, gra¢ w pitke.

W Polsce panuje zwyczaj zbyt cieptego ubierania matych dzieci i chronienia ich przed chtodem, wiatrem, deszczem. A tymczasem
dzieci powinny biega¢ po podwodrku takze wtedy, kiedy na dworze wieje wiatr i pada deszcz. Dla dziecka kazda pogoda jest dobra.
Woystarczy, zeby wtozyto kurtke i kalosze.

+»+Staraj sie ¢wiczy¢ razem z dzieckiem — bedzie powtarzaé Twoje
ruchy!

s*Wytacz telewizor i wyjdz na dwor. Dziecko nie powinno spedzad
wiecej niz 1 godz. w jednym miejscu, zwtaszcza przed telewizorem!
**Polub spacery z dzieckiem i aktywnie wtgcz sie we wspdlne
zabawy!

++Jak najczesciej zostawiaj samochdd w garazu — idZcie do sklepu na
piechote!

+*Kupuj dziecku rzeczy, ktére wzmocnig naturalng potrzebe ruchu,
zamiast wielu niepotrzebnych zabawek! 4

WPROWADZ RUCH W ZYCIE CALE) RODZINY!
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Dzieci przyzwyczajone do przebywania w niskich temperaturach mniej chorujg i fatwiej znoszg zmiany pogody. Chtdd trenuje uktad
odpornosciowy i poprawia krazenie, zimne powietrze dotlenia tkanki ciata. Najczestszg przyczyng typowych jesienno-zimowych
infekcji jest raczej przegrzewanie dzieci, niz rozsgdnie dawkowany chtéd. Poddawanie organizmu dziataniu skrajnych temperatur
(naczynia krwionos$ne najpierw rozszerzajg sie, zaraz potem zwezajg) to rowniez dos¢ istotny bodziec dla wrodzonej odpornosci.

Jakie codzienne dziatania sprzyjajg hartowaniu:

*»Utrzymuj temperature powietrza w pomieszczeniach na poziomie 20-21 °C, wyzsza powoduje wysuszenie $luzéwki w nosie
i gardle, co sprzyja infekcjom.

«*Pamietaj o prawidtowym nawilzeniu powietrza. Centralne ogrzewanie czy klimatyzacja wysuszajg sluzowki w gardle i nosie,
przez co zarazki fatwiej wnikajg do organizmu.

+*Hartuj dziecko pod prysznicem — na przemian cieptym i letnim strumieniem wody. W ten sposéb mozna tez moczy¢ tylko nogi.
+»Kilka razy dziennie wietrz mieszkanie, nawet gdy na dworze jest zimno, a nawet panuje mroz. Dziecko powinno w tym czasie
przebywac¢ w innym pomieszczeniu. Przed utozeniem dziecka do snu otwérz okno w jego pokoju chocby na kilka minut. Zarazki nie
lubig Swiezego powietrza, natomiast w duchocie mnozg sie intensywnie.

«*Pamietaj o hartowaniu przez caty rok. Latem wyjezdzajcie z miasta, pozwdl dziecku chodzi¢ na wakacjach boso, kapaé sie
W morzu czy jeziorze. Przez caty rok codziennie chodZcie na 2-godzinne spacery, nawet podczas niezbyt zachecajgcej do tego
pogody — rézne warunki pogodowe lepiej hartujg. Ze spaceru z przedszkolakiem nalezy zrezygnowac dopiero przy mrozie ponizej
minus 5 stopni, silnym wietrze lub zamieci $nieznej.

+*Ubieraj dziecko na cebulke, zeby sie nie pocito podczas zabawy. Sprawdzaj, czy kark malucha jest spocony — to znak, ze jest mu
zbyt gorgco. Wtedy zdejmij mu jedng warstwe ubrania. Kiedy dziecko sie spoci, a potem zmarznie, fatwo o przeziebienie.
Natomiast chtodne raczki, uszy czy nos nie sg oznakg, ze jest mu za zimno. Jesli ma przy tym ciepty kark, wszystko jest w porzadku.
Wazny jest takze dobdr materiatdw naturalnych, przepuszczajgcych powietrze.

+*Podawaj czasem dziecku lody, desery lodowe i inne pokarmy prosto z lodowki (raczej zimg niz latem, w upalne dni nagte zmiany
temperatury nie sg korzystne dla Sluzéwki gérnych drég oddechowych i sprzyjajg infekcjom). Pamietaj tylko, by nie dawac dziecku
po lodach cieptego napoju, gdyz to moze prowadzi¢ do infekcji.
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Polskie mamy czesto zatrzymuja w domu nawet maluchy z niewielkim katarem. Profilaktyczne podawanie dzieciom
rozmaitych suplementdw, popularne w Polsce, w innych krajach Europy nie spotyka sie z entuzjazmem. Preparaty dla dzieci
na aptecznych potkach czesto porastajg kurzem. Co kraj to obyczaj.

Mieko po amerykansku

Mamy ze Standéw Zjednoczonych nie podgrzewajg mleka dla niemowlat. Do niemowlecych butelek wlewajg mleko prosto
z lodéwki. Rdwniez pokarmy state podajg dzieciom zimne lub w temperaturze pokojowej. Niewatpliwie utatwia im to zycie -
na spacerze czy w podrdzy nie muszg martwié sie o to, gdzie podgrzaé butelke.

Gote nogi po brytyjsku

Codziennie rano na ulicach Wielkiej Brytanii - niezaleznie od pory roku -
wida¢ mate dzieci maszerujace do szkoty w lekkich pantofelkach
i biatych skarpetkach. Temperatura powyzej 10°C to znak, ze mozna
zostawi¢ w domu kurtke, a nawet zamieni¢ sweterek na bluzke
z krétkim rekawem. Poniewaz zima atakuje Wyspy rzadko i na krétko,
$nieg czy mroz jest traktowany jak ewenement i nikt nie zaprzata sobie
glowy zaopatrywaniem dzieci w grube zimowe ubrania. Za najlepsze
buty na $nieg uchodzg kalosze, nierzadko noszone na nogi jedynie
w skarpetkach. Brytyjskie maluchy nie chorujg czesciej niz polskie.

Sauna po finsku

W Finlandii zwyczaj rodzinnego raczenia sie saung jest tak samo waznym punktem tygodnia, jak niedzielny obiad.
Te naprzemienne bodzce wptywajg korzystnie na organizmy dzieci i dorostych. Powodujg lepsze ukrwienie, wzmacniajg uktad
sercowo-krwionosny i uaktywniajg sity obronne organizmu. Dzieci korzystajgce z sauny rzadziej chorujg na zapalenie oskrzeli,
astme, grype, nie miewajg kataru. Na poczgtek maluchowi wystarczy sesja trzyminutowa, kolejne mozna wydtuzy¢ do szesciu
minut. Z dzieckiem nie powinno sie siada¢ na najwyzszej pétce. Po saunie malucha trzeba schtodzi¢, ale nie lodowatg wodg
z przerebla, tylko letnim prysznicem.
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Spacer po szwedzku

W Szwecji mowi sie, ze nie ma ztej pogody, s tylko nieodpowiednie ubrania. Szwedzkie maluchy spedzajg na swiezym powietrzu,
niezaleznie od temperatury, sniegu, deszczu, wiatru i ostrego storica - po kilka godzin dziennie. Sg nawet przedszkola, w ktérych
dzieci spedzajg caty dzien na dworze. | mniej choruja.

Katar nie jest w Szwecji uwazany za chorobe. Gorgczkujgce dziecko przeczekuje chorobe w domu, z lekarzem rodzice konsultujg sie
telefonicznie. Po antybiotyk szwedzcy lekarze siegajg w ostatecznosci.

Holandia

W Holandii podawanie dzieciom lekéw na "wzmocnienie odpornosci” jest
traktowane jak hipochondria, a na matke wycierajacg dziecku nos na ulicy patrzy
sie jak na dziwaczke. Jesli dziecko nie gorgczkuje i nie jest wyjatkowo ostabione,
maszeruje do przedszkola.

Francja

Francuscy rodzice stawiajg na homeopatie, a infekcje gérnych drég oddechowych
lecza specjalnymi zabiegami rehabilitacyjnymi, pozwalajagcymi na odflegmianiu
bez podawania nadmiaru lekéw. Odpornos¢ po europejsku

Niemcy

Niemcy stawiajg na naturalne soki i owoce. Tylko choroby zakazne powstrzymujg
niemieckich rodzicéw od posytania maluchéw do przedszkola.

Wiochy

Wiosi stynacy ze zdrowej kuchni podajg dziecku suplementy tylko na wyrazne
zalecenie lekarza. Wtoskie mamy cenig sobie rowniez hartowanie dzieci kapielami
W morzu i zimnymi prysznicami na plazy.
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Kazdego dnia, w kazdym miejscu narazeni jesteSmy na kontakt z chorobotwdrczymi drobnoustrojami, ktdre sg obecne w powietrzu
i na réznych powierzchniach. W prosty i tani sposéb mozemy ustrzec siebie i swoich najblizszych przed zarazkami przenoszonymi
przez rece. Wiekszos¢ z nas myje rece okoto 5 sekund. Jak wykazaty badania, mycie rgk wodg z mydtem przez 15 sekund redukuje
liczbe bakterii juz o okoto 90 proc. Kolejne 15 sekund usuwa catkowicie drobnoustroje, ktére moga by¢ przyczyng chordb.
Ta najprostsza i najbardziej skuteczna forma profilaktyki moze zmniejszy¢ o potowe liczbe choréb biegunkowych i o blisko 30 proc.
liczbe zakazen drég oddechowych.

To przede wszystkim zte nawyki higieniczne dorostych sg przyczyng choréb biegunkowych u najmtodszych dzieci. W grupie dzieci
do 5 roku zycia przebieg zakazen przewodu pokarmowego moze by¢ bardzo ciezki. Kazdego roku na swiecie z powodu biegunek
umiera od 3,5 do 4 milionéw dzieci w tej grupie wiekowe;.

Warto nawyk mycia ragk wpajaé dziecku od najmtodszych lat, wprowadzi¢ zabawy ,w mycie rgczek” — aby sama czynnos¢ nie
kojarzyta sie tylko z obowigzkiem. Mozna nauczy¢ dziecko kilku zawotan, ktére beda sygnatem do mycia rgk przed positkami,
po zabawie lub pomocy w sprzataniu, czy to w domu czy w przedszkolu.

Podczas kichania i kastania czgsteczki wiruséw osiadajg na przedmiotach znajdujgcych sie w poblizu. Bardzo tatwo mozna je
przenies¢ na rekach, a wtedy dotykajgc ust, pocierajgc oczy czy nos nie trudno o zarazenie. Z tego wzgledu bardzo wazne
w zapobieganiu grypie jest czeste mycie ragk, unikanie dotykania twarzy brudnymi rekoma oraz doktadne sprzatanie mieszkania,
utrzymywanie w czystosci zabawek. Szczegdlnie jest to wazine jezeli ktos z domownikéw jest chory. Nalezy czesto wietrzy¢
pomieszczenia, dezynfekowac powierzchnie, nie uzywac tych samych naczyn i sztuécéw co osoba chora.

Nalezy pamietaé, ze bakterie ging w wyzszych temperaturach. Pranie w temperaturze 30°C czy uzywanie niskiej temperatury
w zmywarkach nie niszczy bakterii. Wiekszo$¢ z nich ginie w temperaturze 40°C, a najlepiej uzywaé wody o temperaturze 60°C .
Dlatego zabrudzonej bielizny nie powinno sie pra¢ w niskiej temperaturze.

Nie przesadzaj jednak z higiena. Nie staraj sie wyjatawia¢ wszystkiego, czego dotykasz i co ma trafi¢ do twoich ust. Przyniesie to
wiecej szkody niz pozytku.
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Za sprawg brudnych ragk mozna nie tylko doprowadzi¢ do zatrucia, ale takze przenies¢ grozne choroby zagrazajgce zyciu.

+* Wirusowe zapalenie watroby typu A (zé6ttaczka pokarmowa)
Mozna sie nig zarazi¢ zaréwno poprzez brud na rekach, jak i jedzac nieumyte owoce, pijgc nieprzegotowang wode.

+» Lamblioza (zakazenie pasozytem gardia lamblia)
Przenoszona jest przez zwierzeta, innych ludzi lub przez skazong wode. U cztowieka pasozyty umiejscawiajg sie w dwunastnicy
i drogach zoétciowych. To przede wszystkim choroba dzieci. Zapada na nig co drugie dziecko w wieku przedszkolnym. Objawy to:
nawracajgce, przewlekte bdle brzucha nasilajgce sie po jedzeniu, czeste, okresowe biegunki, ogdlne ostabienie

+»+ Bakteryjne zapalenie jamy ustnej
Moze sie objawia¢ bélem, pieczeniem, swedzeniem, zaczerwienieniem, obrzekiem okolic ust, obrzekiem sluzéwki.

+» Salmonella i shigella
Najczesciej zarazi¢ sie mozna poprzez zjedzenie Zle przechowywanych lodéw, ciastek z kremem czy na wpot surowych jajek.
Moze by¢ takze skutkiem brania do buzi piasku z piaskownicy. Od poczatku choremu dokuczajg béle brzucha i silna biegunka.

+»+ Zakazenie owsikami
To dos¢ czesta choroba u dzieci chodzacych do ztobka czy przedszkola. Najprostszy sposéb zarazenia: zabawa z innym dzieckiem
(nosicielem owsikow) tymi samymi zabawkami. Objawem jest swedzenie w okolicach odbytu.

++» Zatrucie pokarmowe (gronkowcowe)
Pierwszymi objawami zatrucia pokarmowego gronkowcowego sg kurczowe bdle brzucha, nudnosci oraz gwattowne wymioty,
ktore zaczynajg sie w krétkim czasie (2-3 godziny) od positku. Pojawia sie réwniez gorgczka do 38°C, natomiast biegunka zaczyna
sie pdzniej i trwa krotko.
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Dla kazdego cztowieka, ale w szczegdlnosci dla dziecka, odpoczynek jest niezbedny. Jest on jednym z warunkéw dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicznego.

+*Stres i zmeczenie powodujg spadek odpornosci i organizm tatwiej poddaje sie drobnoustrojom wywotujgcym choroby. Dlatego
oszczedz dziecku nadmiernie stresujgcych przezy¢.

**Weekendowy spacer po centrum handlowym to nie jest sposdb na wzmocnienie odpornosci dziecka, zwtaszcza w sezonie
grypowym. W duzych skupiskach ludzi tatwiej o infekcje, bo zawsze jest ktos$ zakatarzony lub chory, a zarazki rozprzestrzeniajg sie
drogg kropelkowa.

+*Nie narazaj dziecka na bierne palenie tytoniu, czyli wdychanie dymu papierosowego. To réwnie szkodliwe jak samo palenie. Dym
zawiera setki groznych trucizn i substancji rakotwdrczych, a poza tym podraznia i uszkadza nabtonek drég oddechowych, czynigc
go mniej odpornym na ataki zarazkdéw

**Niezwykle wazny jest sen ktéry pozwala na regeneracje sit
i wzmocnienie catego organizmu. Dziecko powinno spaé¢ okoto 10-11
godzin na dobe, oraz wstawac i kfas¢ sie spa¢ o regularnych porach.
Uktad odpornosciowy u niewyspanego malucha funkcjonuje mniej
sprawnie. Czesto mnogos¢ wrazen i przezy¢ z catego dnia kumuluje sie
w dziecku tak mocno, ze nie jest ono w stanie zasngé lub po prostu nie
chce sie potozy¢ do t6zka z powodu duzego pobudzenia.

Naukowcy z University of Massachusetts Amherst (USA) udowodnili,
ze przedszkolaki osiggaja lepsze wyniki w testach pamieci wzrokowo-
przestrzennej, jesli umozliwi im sie zapadniecie w krotki sen w ciggu
dnia. Efekty sq widoczne zaréwno zaraz po odpoczynku, jak i nastepnego
dnia.

+*Czas spedzony przed telewizorem lub komputerem nie jest czasem
petnego, wtasciwego odpoczynku.
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