Dlaczego dzieci mogq czesciej

chorowaé na poczgtku roku
szkolnego?

Wrzesien to czas, kiedy uktad odpornosciowy
wraca do szkolnej rzeczywistosci

Pierwsze tygodnie roku szkolnego to czas, kiedy
wielu rodzicdw zadaje sobie podobne pytanie:
,Czy moje dziecko ma stabq odpornosé? Dopiero
zaczeta sie szkota, a moje dziecko juz jest prze-
ziebione.”

Po wakacjach dzieci wracajq do srodowiska, w
ktérym przez wiele godzin dziennie przebywajq
w bliskim kontakcie z réwiesnikami. Wspdlne sale
lekcyjne, szatnie, Swietlice czy stotdwki sprzyjaja
przenoszeniu wiruséw odpowiedzialnych za
infekcje drég oddechowych.

Warto jednak pamietad, ze czestsze infekcje nie
zawsze oznaczajq ostabiong odpornosc. U dzieci,
szczegodlnie mtodszych, kontakt z réznymi drob-
noustrojami jest naturalnym elementem dojrze-
wania uktadu odpornosciowego. Nie oznacza to
jednak, ze nie mamy wptywu na zdrowie dziecka
— codzienne nawyki mogq realnie wspierac jego
organizm i pomaga¢ lepiej radzic sobie z infekcja-
mi.

Dlaczego dzieci chorujg czesciej niz dorosli?

Uktad odpornosciowy dziecka przez wiele lat
uczy sie rozpoznawac i zwalczaé drobnoustroje.
Kazdy kontakt z wirusem lub bakterig to dla
niego swoisty ,trening”, dzieki ktéremu organizm
buduje pamie¢ immunologicznq. Dlatego dzieci,
zwtaszcza w wieku przedszkolnym i wczesnosz-
kolnym, mogq przechodzi¢ kilka infekcji drdg
oddechowych w ciqgu roku i nie musi to swiad-
czy¢ o zaburzeniach odpornosci.
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Warto wiedzieé

Sama liczba infekcji nie swiadczy o ,stabej
odpornosci”. Znacznie wazniejsze jest to, jak
dziecko przechodzi choroby — czy wraca do
zdrowia bez powiktan, rozwija sie prawidto-
wo i pomiedzy kolejnymi infekcjami funkcjo-
nuje normalnie.
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Co naprawde wspiera odpornosé dziecka?

Kiedy dziecko zaczyna czesciej chorowad, wielu
rodzicow szuka sposobu na szybkie ,wzmocnie-
nie odpornosci”. Reklamy zachecajq do siegania
po réznego rodzaju preparaty, syropy czy suple-
menty. Tymczasem odpornos¢ nie buduje sie w
kilka dni ani za pomocq jednego produktu.

Uktad odpornosciowy dziata najlepiej wtedy, gdy
caty organizm ma dobre warunki do prawidtowe-
go funkcjonowania. To wtasnie dlatego najwiek-
sze znaczenie majg codzienne, powtarzalne
nawyeki.
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Sen to nie tylko odpoczynek. W czasie snu orga-
nizm intensywnie sie regeneruje, a uktad odpor-
nosciowy przygotowuje sie do walki z drobno-
ustrojami. To wtasnie wtedy powstajq i aktywujg
sie procesy, ktére pomagajq zwalczad infekcje.

Sen - najlepszy czas na regeneracje

Zbyt krotki lub nieregularny sen moze ostabiad
naturalne mechanizmy obronne organizmu,
dlatego regularne godziny zasypiania i odpo-
wiednia dtugos¢ snu nalezq do najwazniejszych
elementdw wspierania odpornosci dziecka.
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G@.& Codzienny ruch ma znaczenie

Aktywnos¢ fizyczna wspiera prawidtowe funk-
cjonowanie catego organizmu, réwniez uktadu
odpornosciowego. Nie chodzi jednak o intensyw-
ne treningi czy sport wyczynowy.

Dla wiekszosci dzieci najlepszg aktywnosciq jest
po prostu codzienny ruch — spacer, zabawa na
$wiezym powietrzu, jazda na rowerze czy gra w
pitke. Regularna aktywnosé poprawia réwniez
jakos¢ snu, pomaga redukowad napiecie i pozy-
tywnie wptywa na samopoczucie.
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Nie istnieje jeden produkt ani sktadnik, ktéry
»podnosi odpornos¢”. Uktad odpornosciowy
potrzebuje wielu witamin, sktadnikdw mineral-
nych, biatka i zdrowych ttuszczéw, dlatego
najwazniejsza jest urozmaicona, dobrze zbilan-
sowana dieta.

Réznorodna dieta zamiast ,,cudownych
produktow”



W praktyce oznacza to regularne positki, obec-
nos¢ warzyw i owocédw kazdego dnia, produkty
petnoziarniste, zrédta biatka oraz odpowiednie
nawodnienie. Nie trzeba przygotowywac skom-
plikowanych dan — duzo wieksze znaczenie ma
regularnos¢ niz poszukiwanie kolejnych ,super-
foods”.

X Szczepienia chroniq przed groznymi
/0 chorobami

Uktad odpornosciowy uczy sie rozpoznawacd
drobnoustroje. Szczepienia wykorzystujg ten
naturalny mechanizm, przygotowujgc organizm
do kontaktu z wybranymi chorobami zakaznymi
bez koniecznosci przechodzenia petnoobjawo-
wej choroby.

Dlatego szczepienia ochronne sq jednym
z najskuteczniejszych sposobdéw zapobiegania
wielu chorobom zakaznym oraz ich powikta-
niom. Warto pamietac nie tylko o szczepieniach
obowigzkowych, ale réwniez porozmawiac
z lekarzem o szczepieniach zalecanych.

(. .
5&; Higiena nadal ma ogromne znaczenie

Cho¢ wydaje sie oczywista, regularna higiena
rqk pozostaje jednym z najprostszych i najsku-
teczniejszych sposobdéw ograniczania rozprze-
strzeniania sie wielu infekcji.

Warto przypominac¢ dziecku o myciu rgk po
powrocie do domu, przed jedzeniem oraz po
skorzystaniu z toalety. Rdwnie wazne jest zasta-
nianie ust i nosa podczas kaszlu lub kichania
oraz uzywanie jednorazowych chusteczek.

Jesli dziecko zachoruje i Zle sie czuje, odpoczynek
w domu pomaga organizmowi wrdci¢ do zdro-
wia i jednoczesnie ogranicza ryzyko przekazania
infekcji innym osobom. Kwestie tego, kiedy
dziecko moze wréci¢ do szkoty, omawiamy
szerzej w osobnym artykule.

@ Mit czy fakt?
MIT: Jesli dziecko czesto choruje, ma stabg
odpornosé.

FAKT: Kilka infekcji drég oddechowych w ciqgu
roku, szczegdlnie u mtodszych dzieci, moze by¢
naturalnym etapem dojrzewania uktadu odpor-
nosciowego. O odpornosci nie Swiadczy wytqcz-
nie liczba przeziebien, ale takze ogdlny stan
zdrowia dziecka, jego rozwdj oraz przebieg
infekcji.
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Chot¢ infekcje sq czesciq dziecinstwa, sq sytu-
acje, ktére wymagajqg konsultacji medyczne;j.

Kiedy warto porozmawia¢ z lekarzem?

Warto zgtosic sie do lekarza, jesli:

e dziecko choruje wyjqtkowo czesto lub infekcje
majq ciezki przebieg,

e zakazeniom towarzyszq powiktania lub prze-
dtuzajqcy sie powrdt do zdrowia,

e pojawiajq sie nietypowe objawy lub przewlekte
dolegliwosci,

e masz watpliwosci, czy rozwdj i funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego przebiega prawidtowo.

Lekarz oceni sytuacje catosciowo i, jesli bedzie to
potrzebne, zaproponuje dalszq diagnostyke lub
postepowanie.

Zacznij od tego

Nie préobuj zmieniaé wszystkich nawykdéw jedno-
czesnie. W tym tygodniu wybierz jednq rzecz,
ktérqg tatwo bedzie utrzymad réwniez za miesiqgc.

Moze to byc¢:

e Wspdlny spacer po kolagji,

e wczesniejsze pédjscie spac o 15-20 minut,

e codzienne zabieranie do szkoty bidonu z wodag,
e doktadne mycie rqgk po powrocie do domu.

To niewielkie zmiany, ale wtasnie z nich buduje
sie zdrowie — nie tylko we wrzesniu, ale przez
caty rok.
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4% Czestsze infekcje po rozpoczeciu roku
szkolnego sq zjawiskiem czestym i nie
zawsze oznaczajg ostabiong odpornosé.

Najwazniejsze do zapamietania

™ Odpornosé buduje sie kazdego dnia —
poprzez sen, aktywnos¢ fizycznq, dobrze
zbilansowangq diete, szczepienia ochronne i
codzienne nawyki.

™ Nie istnieje jeden produkt ani suplement,
ktdéry zastgpi zdrowy styl zycia.

& Najwieksze znaczenie majg mate, regu-
larnie powtarzane dziatania, ktére mozna
wprowadzi¢ do codziennego zycia catej
rodziny.




