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Bsszel sok kisgyermek keriil bolcsédébe, 6vodaba. A megszokott otthoni kérnyezet
utan az Uj kozosségben a kicsik sok, korabban ismeretlen koérokozéval is
talalkoznak, s ez probara teheti a szervezetilket. Az immunrendszer éréséhez
fontos, hogy bizonyos fert6zéseken atessenek, de hogyan segithetiink, hogy
elkeriiljiik a gyakori nathas, megfazasos tiineteket?

Bszt6l-tavaszig orrfolyas

Az édesanyak gyakori panasza, hogy a bdlcséde, vagy dvoda kezdéssel szinte egy idében
a gyermek nathas, kohog és ez az allapot tartésan, akar hénapokig is tart — magyarazza dr.
Hidvégi Edit, a Budai Allergiakzpont gyermekgy6gyasza. A natha szévddményeként aztan
megjelennek a sulyosabb alsé- és felsd léguti fertézések is. A kicsi nyligds, az édesanya a
folytonos munkahelyi hianyzasok miatt egyre fesztltebb, nem kérdés tehat, hogy a gyermek
immunrendszerét jobb idében felkésziteni a ra varé megprobaltatasokra.

A kdzosség: kérokozék melegagya

A gyermekkozosségekben a fertézések viszonylag gyorsan terjednek. Az egészen kicsik
gyakran elfelejtkeznek a zsebkendd hasznalatardl, igy egy-egy tisszentés soran is szamos
virus és baktérium keriilhet a levegébe. A kézdsen hasznalt jatékokon is szamos kérokozd
rejtézhet. A gyerekek a felnétteknél gyakrabban érintik meg az arcukat, veszik a széjukba
keziket, igy a fertézéseket is konnyebben elkaphatjak. A déli alvasidében a kicsik egy
magassagban, szinte egymas mellett fekszenek, igy egy-két kdhogés és tusszentés is
mindenkihez kdénnyebben eljut.

A felkészulést nyaron kezdjiuk

A nyéari hénapokban a természet bdségesen gondoskodik finom, ‘itaminokban gazdag
gytmolcsokrél, melyek koézul mindegyik gyermek taldlhat kedwvére valot. A kalfoldrol
importalt gyimolcsoket koran szedik le, hogy ne induljon romlasnak a szallitas soran, és
eladhaté maradjon, mire a polcokra kerul.

Gyermekek szamara valasszuk inkabb a helyben termett, érett idénygyumélcsoket, melyek
tapanyag Osszetétele és vitamintartalma is joval magasabb.

Természetes immunerdsiték

e A gyermekek egyik kedvence a cseresznye, kimagozva mar kisebbeknek is adhatjuk.
Magas C-vitamin tartalma mellett sok vasat is tartalmaz, ezzel is ersitve a kicsik

szervezetét.

A meggy fogyasztasa magas antioxidans tartalma miatt elényds.

A malna alacsony energiatartalma mellett C-vitaminban gazdag gyimélcs.

Az 6szibarack magas vitamintartalma mellett az emésztést is segiti.

A C-itaminban gazdag eper magas rost-és viztartalma miatt tizoéraira, vagy

uzsonnara, akar 6nallo étkezéskent is fogyaszthato.

o A ribizlit enyhén savanykas ize miatt nem minden gyermek kedweli. Akik mégis
élvezettel szedegetik az apré bogyécskakat a furtdkrsl, sok C-vitaminhoz juthatnak.

o A sargabarack kivalo C-vitamin forrds és mar két-harom szem elfogyasztasaval
fedezhetjiik napi A-vitamin szikségletinket is.

e A sargadinnye gazdag asvanyi anyag- és ‘itaminforrds, a benne talalhaté nagy
mennyiségli béta-karotinnak kdszénhetéen hatékonyan néweli az immunrendszer
ellendllo-képességét a gyulladasokkal szemben.

Plusz harom j6 tanacs az erés immunrendszerért

1. Az egészséges taplalkozas mellett a kicsi nyaron minél tobb id6t toltson a
szabadban. A friss levegé mellett a napfény és a mozgas jotékony hatasat is
hasznaljuk ki annak érdekében, hogy az eléttink allé 6szi-téli idészakot kevesebb
fert6zéssel veszeljik at.

2. A probiotikumok fontos szerepet jatszanak a léguti betegségek megelézésében és
kezelésében egyarant. Nyar vgén, még a kozosségbe kerilés el6tt érdemes egy
immunrendszer-er6sitd probiotikum karaval is kiegésziteni a felkészulést.

3. Stresszes idészakban felnéttként is konnyebben megbetegsziink. Az Uj k6zosségbe
valé beszokas bizony sok izgalommal is jar, igy kiléndsen fontos, hogy a gyermek
szamara lehet6séget biztositsunk az j helyzet feldolgozasara. Segitsik 6t
turelemmel, munka mellett is alakitsuk ki Ugy az idébeosztasunkat, hogy a délutani,
esti orakban kézos jatékot szerveziink. Hagyjunk idét a pihenésre is. Elegendd alvas
hianyaban a gyermekek a fertézésekkel szemben fogékonyabba vélhatnak.
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A honlapon talalhato informaciok célja az egészséguigyi ismeretek bovitése,
és szlikség esetén nem helyettestti a gyogyszerész, az orvos vagy mas szakember felkeresését!
A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!
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