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Drodzy Rodzice!

Oddajemy w Wasze rece poradnik prezentujacy 25 sku-
tecznych i naturalnych sposobdéw na wspieranie odpor-
nosci dziecka. Wcielajgc w zycie te propozycje badzcie
konsekwentni i cierpliwi — mate kroki prowadza do wiel-
kiego celu.

To, co teraz zrobicie dla wzmocnienia odpornosci swojego
dziecka, bedzie procentowac w przysztosci. Uktad immu-
nologiczny ksztattuje sie najintensywniej w pierwszych
trzech latach zycia. Warto wykorzystac ten czas!




Skad bierze sie odpornosc¢?
Mozna powiedzie€, ze z gendw i tego, jaki styl zycia
prowadzimy.

T

Przychodzac na Swiat, dziecko jest ,wyposazone” w pod-
stawowe mechanizmy obronne, takie jak btony Sluzowe
czy odruch kaszlu. Te wrodzong, dziedziczong odpornosc
nazywamy nieswoista, poniewaz na kazdy antygen or-
ganizm odpowiada w ten sam sposob. Z kolei odpornosc¢
swoista ksztattuje sie wskutek kontaktu z patogenami
| dzigki szczepieniom ochronnym. Nasz organizm sku-
teczniej reaguje na szkodliwe czynniki, z ktorymi miat juz
wczesniej stycznosé.



Dlaczego odpornosc¢ jest tak wazna?
Sprawny uktad immunologiczny to mniejsze ryzyko
infekcji i ich tagodniejszy przebieg.

Kiedy odpornos¢ moze by¢ ostabiona?

Moga mie¢ na to wptyw rézne choroby przewlekte (np.
cukrzyca, astma) czy zaburzenia genetyczne (np. pier-
wotne niedobory odpornosci, zesp6t Downa).

Duze znaczenie majg modyfikowalne czynniki Srodowi-
skowe, takie jak:

nieodpowiednia dieta,

deficyt snu,

silny i dtugotrwaty stres,

brak ruchu,

nadmierne forsowanie organizmu.

Chcesz, aby Twoje dziecko rzadziej chorowato? Siegnij po
naturalne sposoby wspierania odpornosci. To proste
zmiany w diecie, rytmie dnia, podejsciu do aktywnosci
fizycznej i higieny.



Kiszonki i probiotyki

Nie bez powodu méwi sig, ze odpornosé zaczyna sie
w jelitach. Mikrobiom, niczym tarcza ochronna, blokuje
przenikanie patogenow do krwioobiegu. Pomaga rozpo-
znawac i zwalczacé intruzéw, aby nie dopusci¢ do infekciji.
Hamuje nadmierne reakcje zapalne uktadu odpornoscio-
wego, ograniczajac ryzyko powstania alergii.

W przewodzie pokarmowym zgromadzonych
jest ok. 70% komorek immunologicznych
catego organizmu.




Dla odpornosci wazne jest utrzymanie rownowagi mikro-
bioty. Dlatego warto wprowadzi¢ do diety dziecka kiszonki
- naturalne zrodto probiotykow. Podawaj je stopniowo
| zumiarem.

Do kiszenia nadajg sie nie tylko warzywa,
ale i owoce. Aby pozby¢ sie nhadmiaru soli,
przed podaniem maluchowi przeptucz je
wod3a. Ogorki obierz.

W niektérych przypadkach,
szczegolnie po antybiotykote-
rapii, konieczne jest stosowanie
lekéw lub suplementdéw z probio-
tykami - zgodnie z zaleceniami
lekarza. Najlepiej przebadane sg
bakterie z grup Lactobacillus
| Bifidobacterium oraz grzyby
Saccharomyces.
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Warzywa 1 owoce sezonowe

Warzywa i owoce zawierajg mineraty, witaminy i zwigzki
bioaktywne o dziataniu antybakteryjnym, przeciwwiru-
sowym, przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym. Najwie-
cej sktadnikdw odzywczych maja w naturalnym okresie
wystepowania.
Pilnuj zasady kolorowego talerza. Im wigksza réznorod-
nosS¢ owocow i warzyw, tym lepiej:
Czerwone/pomaranczowe sg zrodtem witaminy
‘ C i beta-karotenu (pomidor, marchew, papryka,
morela, brzoskwinia).

Zielone zawierajg witamine Bé, foliany i zelazo
(satata, szpinak, brokut, seler naciowy).

Ciemnogranatowe sg bogate w antocyjany i ka-
rotenoidy (czerwona kapusta, burak, sliwka, je-
Zyna, zurawina).

Dziecko powinno zjadac¢ 4-5 porcji warzyw i 1-2 porcje
owocoOw dziennie.



Onikanie cukru

Weglowodany sg niezbednym sktadnikiem odzywczym
naszych komaorek. Niestety, obecnie dzieci spozywajg nad-
mierne ilosci cukrow prostych, szczegdlnie rafinowa-
nych, ktore poza tym, ze ekspresowo dodajg energii, nie
majg zadnych wartosci odzywczych.

Zapamietaj: Wedtug WHO zawartosc¢ cukruw diecie dziecka
nie powinna przekraczac¢ 10% dziennego zapotrzebowania
na energie.

Jak cukier niszczy odpornosc?

Zaburza mikrobiote jelit, uszkadza ich btone Sluzowa, a na-
wet zmienia DNA pozytecznych bakterii, powodujac stan
zapalny.

Cukry proste znajduja sie w stodyczach, przetwo-
rzonych produktach (nawet wytrawnych) i napojach
(pod nazwa syropu glukozowo-fruktozowego).



Czytaj etykiety - w 30 g ptatkdw Sniadaniowych moga
znajdowac sie az 2 tyzeczki cukru!

Nie daj sie nabra¢! Cukier ryzowy czy kokosowy zawiera
prawie tyle samo sacharozy co ten, ktory tradycyjnie mamy
w cukierniczce.

Najlepszg alternatywa dla stodyczy s3 owoce i miod.
Mimo zawartoscifruktozy, majgwiele walorow odzywczych.

Regularne picie wody

Woda to zycie - budulec wszystkich tkanek naszego
organizmu.
Regularne picie:
nawilza btony Sluzowe,
rozrzedza krew, utatwiajgc transport przeciwciat neutra-
lizujgcych szkodliwe patogeny,
dostarcza cennych pierwiastkow,
uptynniawydzieline podczas infekcji zkaszlemikatarem,
wspomaga metabolizm lekdw,
zapobiega utracie ptynow przy goraczce.

lle wody powinno pi¢ dziecko?

Zapotrzebowanie zalezy od wielu zmiennych: wieku, masy
ciata, ptci, aktywnosci, temperatury otoczenia. 0godlne za-
lecenia WHO mowig o ilosci 30 ml na kilogram masy ciata.



Styl zycia
i nawyki

Ruch na s’wiez’ym powietrzu

Aktywnos¢ fizyczna na dworze o kazdej porze roku to
najlepsze, co mozna zrobic¢ dla uktadu odpornosciowego
malucha.

Co daje ruch na swiezym powietrzu?

Trening uktadu odpornosciowego - w naturalnym srodo-
wisku mtody organizm napotyka na roznorodne patogeny
I moze wypracowac odpowiednie mechanizmy obrony.

Wzmozona wentylacje ptuc - pozwala to pozbyc sie drob-
noustrojow z drog oddechowych.

Szybsze krazenie - sprzyja efektywniejszemu transpor-
towi komaorek odpornosciowych.



Wzrost temperatury ciata - moze dziata¢ hamujgco na
rozwoj bakterii.

Pozytywny wptiyw promieniowania stonecznego
- stymuluje produkcje witaminy D i jest zrodtem natu-
ralnego niebieskiego Swiatta, ktdore zwieksza ruchli-
wos¢ limfocytow T, regulujagcych komdrkowa odpowiedz
Immunologiczna.

Hartowanie organizmu - regularne, stopniowe przy-
zwyczajanie dziecka do zmiennych temperatur i pogody
uczy organizm dostosowywania sie do réznych warunkow
Srodowiskowych.

Dopasuj aktywnos¢ do mozliwosci dziecka - przecig-
zenie wysitkiem jest rownie grozne dla rozwoju uktadu
odpornosciowego, co siedzacy tryb zycia.

Postaw naruch wformie zabawy - pozytywne doswiad-
czenia zacheca dziecko do regularnej aktywnosci.

Monitoruj jakos¢ powietrza - jesli normy zanieczyszczen
sg przekroczone, zostancie w domu.



Odpowiednia ilos¢ snu

Sen, obok ruchuidiety, jest jednym z filaréw zdrowia. Kiedy
oddajemy sie w objecia Morfeusza, nasz organizm wcale
nie zwalnia tempa. Przeciwnie, uruchamia wéwczas inten-
sywhne procesy biologiczne, ktére majg ogromne znacze-
nie dla regeneracji, funkcjonowania mézgu i wzmocnienia
odpornosci.

Odpowiednia dawka jakosciowego snu jest szczegdlnie
istothawpierwszychlatachzyciaipozwalanaprawidtowe
ksztattowanie i dojrzewanie uktadu immunologicznego.

Oto najwazniejsze procesy, jakie zachodza w organi-

zmie podczas snhu:

- produkcja eytokin, czyli biatek odgrywajacych kluczowa
role w procesach odpornosci wrodzonej i nabytej,

- zwiekszenie aktywnosci limfocytow T,

* regulacja hormonalna - utrzymanie rownowagi mie-
dzy poziomem kortyzolu (hormonu stresu) a melatoning
i hormonem wzrostu, odpowiadajgcymi za odpornosc¢
| procesy regeneracyjne.




Podczas snu ksztattuje sie¢ pamie¢ immunologiczna. Gdy
maluch $pi, jego organizm ,,przypomina sobie” patogeny,
z ktérymi sie zetknat za dnia. Rozpoznaje ich charaktery-
styczne cechy, aby wyprodukowac przeciwciata i komorki
wyspecjalizowane w walce z konkretnymi antygenami.

Deficyt snu przed
I po szczepieniu
ostabia odpowiedz
immunologiczna.

-
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lle snuw ciagu doby potrzebujg dzieci, zaleznie od wieku?
0-12 miesiecy - 15-18 godzin,

1-3 lat - 12-14 godzin, N
3-6 lat - 11-12 godzin, - O
6-12 lat - 10-11 godzin. //,'

Badania jednoznacznie dowodzg, ze dzieci, ktore Spig za
mato, ktada sie zbyt pézno albo wybudzajg ze snu, sg bar-
dziej podatne na infekcje i gorzej sobie z nimi radza.



Ograniczenie czasu przed ekranem

Wedtug WHO dzieci do 2. roku zycia w ogole nie powinny
korzystaé z tabletow, smartfonéw czy telewizji, a starsze,
w wieku 2 - 4 lat moga uzywac ich maksymalnie przez
godzine dziennie. Jasne ekrany negatywnie wptywajg na
wzrok, powodujg zaburzenia emocjonalne i opozniajg roz-
wOj mowy.

A co wspolnego ma smartfon z odpornoscig? Chodzi o nie-
bieskie Swiatto, ktore opoznia wydzielanie melatoniny
| skraca czas jej dziatania. Btedem jest podawanie dziecku
smartfona czy tabletu w celu uspokojenia. Maluch tylko
pozornie wycisza sie i relaksuje przy bajce czy grze. Tak
naprawde patrzy w ekran jak zahipnotyzowany, ponie-
waz atakuje go zbyt wiele bodzcow, ktorych rozwijajacy
sie mozg nie jest w stanie przetworzycC i przeanalizowac.
To dla dziecka bardzo meczace i szkodliwe, szczegolnie
w godzinach wieczornych. Skutkuje zaktéceniami rytmu
dobowego i ktopotami z zasypianiem.

Pewne cechy anatomiczne oczu dzieci sprawiaja,
ze ichwrazliwosé na swiatto jest wieksza nizu do-
rostych. Dlatego ekrany powodujg powazniejsze
zaktocenia cyklu snu.



Regularne wietrzenie pokoju

Codziennie otwieraj okna w pokoju dzieciecym, aby pozbyc¢
sie szkodliwych drobnoustrojow. Koniecznie rob to wie-
czorem - naptyw Swiezego powietrza utatwi maluchowi
zasypianie. Wietrz krotko, ale intensywnie.

Otwieraj okna nawet zima. To mit, ze chtdod wywotuje cho-
roby. Co wiecej, ani paciorkowce powodujgce anging, ani
najpopularniejsze wirusy odpowiadajgce za przeziebienia
nie toleruja niskich temperatur. Wyjatkiem jest wirus grypy,
ktoéry moze bytowacé w zimnie, ale za to najlepiej znosi su-
che Srodowisko. Z kolei ciepto i wilgo¢ to doskonate wa-
runki dla rozwoju grzybow, w tym plesni.

Regularne wietrzenie pomieszczen pomoze Ci utrzymac
odpowiednig temperature i wilgotnos¢. To wazne zwtasz-
czaw sezonie grzewczym, kiedy powietrze w naszych do-
mach zazwyczaj jest tak suche, ze powoduje podraznienia
Sluzowek nosa i gardta.

Monitoruj temperature i wilgotnos¢ powietrza (opty-
malnie 21-22 stopnie Celsjusza przy wilgotnosci 40-45
procent).

Nie narazaj dziecka na przebywanie w przeciggu - nagte
wychtodzenie organizmu ostabia odpornosc.
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Domowe sposoby

i rytualy

Inhalacje z solq fizjologiczng

Sdl fizjologiczng kupisz w aptece w formie sterylnych
jednorazowych amputek. To wodny roztwor chlorku sodu
(NaCl) w stezeniu zblizonym do tego, jakie wystepuje w na-
szych ptynach ustrojowych, np. we tzach (0,9%).
Inhalacje z soli fizjologicznej pomagajg nawilzy¢ btone Slu-
ZOowag nosa i gardta, dzieki czemu efektywniej zatrzymuje
ona wirusy i bakterie. Poprawiajg droznosc¢ drég oddecho-
wych: wspierajg usuwanie nadmiaru Sluzu, zanieczysz-
czen i alergendw, co ogranicza ryzyko powstania stanow
zapalnych.

Sdl fizjologiczna dziata tagodnie. Mozna jg bezpiecznie
stosowac nawet u niemowlat kilka razy na dobe. Ponie-
waz nie ma wtasciwosci wykrztusnych, nadaje sie tez do
wieczornych inhalacji.



Warto siegna¢ po te metode profilaktycznie, zwtaszcza
w sezonie infekcyjnym.

Jak wykonaé¢ inhalacje?

Najwygodniej uzy¢ nebulizatora. Jesli go nie masz, zréb
tradycyjna ., parowke”. Dodaj sél fizjologiczng do miski z cie-
pta woda. Kaz dziecku pochyli¢ sie nad naczyniem i nakryj
mu gtowe recznikiem, aby zapobiec ucieczce pary wod-
nej. Kontroluj caty proces z uwagi na ryzyko poparzenia.

Czas trwania inhalaciji:
od 5 do 10 minut w zaleznosci od wieku dziecka.

Cieple kgpiele z olejkami

Ciepta woda i pachnace olejki - dla dorostych brzmi ku-
sz3aco, ale czy to dobra propozycja dla dzieci? W jaki spo-
sOb kagpiel potgczona z aromaterapia moze zapobiegac
infekcjom?
Substancje zawarte w niektdrych olejkach wykazuja
dziatanie przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne.
Zapach olejkdw moze obnizy¢ poziom stresu u dziecka
| utatwic relaks przed snem, ktory jest jednym z filarow
odpornosci.
Ciepta kapiel dziata rozgrzewajaco, poprawiajac krgzenie
krwi.



Olejki: tymiankowy (odmiana linalol), eukalip-
tusowy (radiata) i sosnowy maja wtasciwosci
antywirusowe i antybakteryjne. Mandaryn-
kowy poprawia nastroj, a zapach lawendowego
uspokaja.

Jak przygotowac bezpieczng kapiel?
wybieraj olejki odpowiednie do wieku dziecka i nie stosuj
ich bezpos$rednio na skére,
przed pierwszym uzyciem wykonaj test uczuleniowy,
nie przesadzaj z iloScig olejku - dla niemowlat wystarcza
1-2 krople,
kontroluj temperature wody termometrem lub za po-
moca tokcia.

Uwaga: Kgpiele z olejkami nie sg wskazane dla maluchow
ponizej 6. miesigca zycia.
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Masaze na lepszy sen

Nawet mate dzieci moga doswiadczac przewlektego stresu,
ktéry ma wieloraki, destrukcyjny wptyw na zdrowie fizyczne
i emocjonalne. Przede wszystkim prowadzi do zaburzen
snu, a w konsekwencji ostabia obrone immunologiczna
organizmu.

Z pomoca moga przyjsc odprezajgce masaze. Nic nie dziata
na dziecko tak kojaco, jak tagodny dotyk bliskiej osoby.
Niektore techniki, takie jak masaz Shantala mozna sto-
sowac juz od 2. miesigca zycia.

Nie znasz tajnikow zadnych znanych metod? Nic straco-
nego! Trzymaj sie ponizszych wskazowek.

Przygotowanie do masazu:
- ogrzej dtonie i zdejmij bizuterie,

- zadbaj o wyciszajgcg atmosfere,

- naszykujoliwke, balsam albo tagodny olejek.




Przebieg masazu:

- réb koliste ruchy od Srodka ciata na boki,

- watkowanie wykonuj na nogach i rekach,

 nie pomijaj gtowy dziecka - przeczesuj jego wtosy
palcami,

- obserwuj reakcje malucha.

Tego unikaj:

- nie wykonuj szybkich i gwattownych ruchow,
- nie odrywaj dtoni,

- nie uciskaj zbyt mocno ani zbyt delikatnie.

Masz watpliwosci, jak prawidtowo wykona¢ masaz?
Skonsultuj sie z fizjoterapeuta lub pediatra.



5.

Profilaktyka

Mycie rqk i zasady higieny

Brudne dtonie sg siedliskiem zarazkow, a maluchy, ktére
czesto wktadajg palce do usti dotykajg twarzy, z tatwoscig
przenoszg grozne patogeny z ragk do buzi.

Badania dowodzj, ze mycie rak o 1/4 ogranicza kontakt
z wirusami odpowiedzialnymi za ryzyko infekcji uktadu
oddechowego.

Nauka mycia rak:

* Mmozna jg zaczac juz od 2. roku zycia,

- ucz przez zabawe - sprawdzg sie piosenki | wierszyki,

- badz skrupulatny i doktadny - obowigzuje ta sama pro-
cedura co dorostych,

- ustal zasady - np. mycie rgk po przyjsciu do domu czy
skorzystaniu z toalety,

- dawaj dobry przyktad.



A co z higieng catego ciata?

Wielu ekspertéw uwaza, ze nadgorliwos¢ w tej kwestii
moze prowadzi¢ do zaburzenia naturalnej flory bakteryj-
nej i pH skory. Noworodki najlepiej kgpac 2-3 razy w ty-
godniu, a na co dzien jedynie przemywac newralgiczne
miejsca: buzie, okolice pieluszkowe, pachwiny. Te samg
zasade mozna stosowac wobec starszych dzieci, o ile nie
ma przestanek do czestszych kapieli.

Nie zapomnij o regularnym
myciu zabawek oraz praniu
pluszakow.

Nie popadaj w przesade. Zbyt sterylne srodowisko nie
stwarza dobrych warunkéw do rozwoju uktadu odporno-
Sciowego malucha i zwieksza ryzyko alergii. Uzywaj de-
likatnych srodkow czystosci przeznaczonych dla dzieci.

A
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Odpowiednie ubieranie dziecka

Czestym btedem jest zbyt ciepte ubieranie malucha.
Przegrzane dziecko intensywnie sie pociiw konsekwencji
szybko wychtadza. Spadek temperatury ciata i odwodnie-
nie ostabiajg uktad odpornosciowy. Chtod tworzy nato-
miast dobre warunki do namnazania sie wirusow.

Jak prawidiowo ubiera¢ malucha?
dostosuj grubos¢ ubran do aktywnosci i pogody,
zaktadaj jedng warstwe odziezy wiecej niz u dorostego
(poza upalnymi dniami),
sprawdzaj temperature na karku lub plecach (nie sugeruj
sie chtodnymi dtorimi),
w zimne dni pamietaj o czapce (przez gtowe ucieka 30%
ciepta).

Kieruj sie zasada, ze lepiej ubra¢ troche za lekko niz
za grubo. Organizm wczesnie oswojony z zimnem jest
odporniejszy.




Kontakt z naturq i zwierzetami

Czy wiesz, ze dzieci, ktore wychowujg sie na wsi maja lep-
szg odpornosSc? Wykazano, ze takze te, ktore majg psalub
kota rzadziej zapadajg na infekcje uktadu oddechowego
| tagodniej przechodza zapalenie ucha.

Co sprawia, ze przebywanie na tonie natury i wsrod
zwierzat wzmachniajg odpornosc¢?
Wieksza roznorodnosc¢ mikrobioty jelitowej, dzieki sty-
kaniu sie z rozmaitymi drobnoustrojami.
Przebywanie na stoncu to solidna dawka witaminy D.
Duzo ruchu i lepsze dotlenienie.
Obnizenie poziomu kortyzolu.




Unikanie tlocznych miejsc w sezonie infekcyjnym

Sezon infekcyjny to czas wzmozonej aktywnosSci wiruséow
oddechowych, w szczegadlnosci tych odpowiedzialnych
za rozwoj grypy typu A i B, tzw. przeziebienie, COVID-19
| zakazenia RSV. Nie préznujg tez bakterie: pneumokoki,
paciorkowce, gronkowce czy tzw. pateczki krztusca. W Pol-
sce nasilenie zachorowalnosci zwykle zaczyna sie w paz-
dzierniku i trwa do potowy kwietnia.

Wzmozona zapadalnos¢ na infekcje uktadu odde-
chowego wsrod dzieci nastepuje juz we wrzesniu
w zwigzku z rozpoczeciem roku w placowkach
edukacyjnych.

Poniewaz wiekszos¢ infekcji sezonowych przenosi sie
droga kropelkowa, ich rozprzestrzenianiu sprzyjaja sku-
piska ludzi. Patogeny nie tylko unosza sie w powietrzu, ale
moga przezyc¢ na klamkach, poreczach czy zabawkach.
W sezonie infekcyjnym unikaj przebywania z dzieckiem
w ttocznych miejscach, takich jak komunikacja miejska,
sale zabaw czy galerie handlowe, szczegdlnie gdy maluch
nie ma jeszcze 6 miesiecy, wraca do zdrowia po infekcji
albo jest przed szczepieniem.



0.

Wsparcie odpornosci
od wewnaqtrz

Suplementacja witaming D

Witamina D nie tylko warunkuje prawidtowy rozwaoj kosSci,
ale jest tez jednym z najwazniejszych czynnikow wptywa-
jacych na rownowage immunologiczng organizmu.
Wytwarzamy jg przez synteze skorng pod wptywem
stonca. Mozemy tez dostarczy¢ witamine D wraz z dieta,
ale repertuar produktow, w ktérych wystepuje w wysokim
stezeniu ogranicza sie do ttustych ryb morskich.

Jesienig i zimg wiekszoS¢ dzieci w Polsce moze potrze-
bowac¢ suplementacji. Dawkowanie powinno by¢ skon-
sultowane z lekarzem, ktory uwzgledni wiek, mase ciata,
aktywnosc¢ dziecka oraz inne indywidualne predyspozy-
cje. Ogodlne zalecenia Instytutu Zywnosci i Zywienia mé-
wig o dziennym spozyciu witaminy D na poziomie 10 ug
(400 1U/j.m.) u niemowlat do 12. miesigca zycia oraz 15 ug
u dzieci do 3. roku zycia (600 IU/j.m.).



Witamina D nie rozpuszcza sie w wodzie, wiec nie wy-
dalamy jej z moczem. Przedawkowanie jest grozne dla

zdrowia.

Poinformuj pediatre, jesli podajesz maluchowi
tran albo produkty wzbogacone witaming D.

Naturalne syropy

Domowe syropy to remedium na przeziebienie i wsparcie
odpornosci. Ich receptury bazujg na naturalnych sktad-
nikach o dziataniu bakteriobdjczym, przeciwwirusowym,
przeciwzapalnym i wzmacniajgcym.

Do przygotowania naturalnego syropu mozesz uzy¢ czo-
snku, cebuli, kurkumy, imbiru czy malin zalanych miodem
- najlepiej wielokwiatowym lub gryczanym.



Nie wolno podawa¢ miodu dzieciom
ponizej 1. roku zycia!

Przepis na domowy syrop z gozdzikow:
Rozetrzyj 6-8 gozdzikow.
Proszek umies¢é w wyparzonym stoiku.
Zalej szklanka miodu.
Odstaw na noc i.. gotowel
Dla wzmocnienia odpornosci, podawaj dwa razy dziennie
po tyzeczce.




Ziota i napary wspierajace odpornos¢

Jesli Twoje dziecko czesto choruje, Smiato siegnij po natu-
ralne wsparcie w postaci ziét w formie delikatnych napa-
row, inhalacji albo przypraw. Stosowane regularnie moga
usprawnic prace uktadu immunologicznego malucha.

Niektore gatunki ziot wykazuja mocne dziatanie
i moga powodowac skutki uboczne (np. zen-szen,
lukrecja, jezowka). Lepiej nie stosowac ich u dzieci
bez zalecenia lekarza.

Najlepsze ziota na odpornosc¢ dla maluchow to:
rumianek,
kwiaty i owoce czarnego bzu,
nagietek,
dzika roza,
kwiat lipy.

WiekszoS€ z nich dziata przeciwzapalnie i przeciwwiru-
sowo (rumianek takze przeciwbakteryjnie). Dzika réza jest
bogatym zrédtem witaminy C. Owoce czarnego bzu nadajg
sie do spozycia tylko po przetworzeniu. Nie podawaj ich
dziecku ponizej 2. roku zycia.



Fermentowane produkty mleczne

Podobnie jak kiszonki, jogurty, kefiry, maslanki i zsiadte
mleko to bogactwo probiotykow. Oprécz tego, ze zawie-
rajg zywe kultury bakterii, sg Zzrodtem petnowartoSciowego
biatka, witamin (A i B) oraz mikro i makroelementéw, w tym
fosforu i wapnia.

Jogurty mozna podawac dzieciom od poczatku rozszerza-
nia diety, tj. od 6. miesigca zycia. Jesli sg dobrze tolero-
wane, powinny zagoscic w diecie malucha na state.

Cechy dobrego jogurtu:
petnottusty - ttuszcz jest niezbedny do wchtania-
nia witamin (jogurty light zawierajg zbedne dodatki,
np. cukier),
brak mleka w proszku - producenci dodajg je jako za-
gestnik w celu skrdcenia procesu fermentaciji, wiec jego
obecnosc¢ obniza jakosc¢ jogurtu,
prosty sktad - prawdziwy jogurt to tylko mleko i zywe
kultury bakterii (np. Lactobacillus, Streptococcus), bez
dodatkéw stodzacych.

Dla urozmaicenia smaku dodaj do jogurtu kawatki owocow
| odrobine miodu - tzw. jogurty owocowe ze sklepowych
potek moga zwiera¢ wiecej cukru niz stodkie gazowane
napoje.



/.

Wsparcie
emocjonalne

Unikanie stresu

Stres nie jest wytacznie domeng dorostych. Najmtodsi do-
Swiadczajg go z réznych powodow: od skrajnych, takich jak
Smier¢ bliskiej osoby, po pozornie btahe, np. roztgka z mama
na pare godzin.

To, ze uktad nerwowy i odpornosciowy oddziatujg na siebie,
udowodniono juz w latach 60. XX wieku. Dtugotrwaty stres
dziata destrukcyjnie na uktad immunologiczny. Zwigksza
podatnos¢ na infekcje wirusowe i obniza poszczepiennag
produkcje przeciwciat. Chroniczny stres zaburza aktywnosc¢
osi HPA (podwzgorze - przysadka - nadnercza), co skutkuje
nadmierng produkcja kortyzolu.

Nie zawsze mozna oszczedzi¢ dziecku stresu, ale mozna
sprawic, by lepiej reagowato na trudne sytuacje. Zapewnij
maluchowi wsparcie, zadbaj o relaks (¢wiczenia oddechowe,
kontakt z naturg), wspdlne zabawy i rytuaty.



Bliskosé i poczucie bezpieczenstwa

Bliskos¢ fizyczna miedzy rodzicem a dzieckiem daje po-
czucie akceptacji i bezpieczenstwa.

Przytulanie, gtaskanie czy trzymanie za reke to gesty, ktore
wptywajg na rozwoj emocjonalny, stymuluja neuropla-
stycznoSC mozgu i obnizajg poziom kortyzolu.

Maluchy, ktére czujg wsparcie bliskich lepiej radzg sobie
ze stresem.

Rytualy rodzinne i czas z rodzicami

Wspdlne chwile z rodzicami rekompensujg dziecku godziny
roztaki i budujg zaufanie.

Rytuaty sg przewidywalne, wiec dajg maluchowi poczucie
stabilizacji.

Moga to byé¢:

- wspolne Sniadania,

- poranne przytulenie,

- weekendowe wycieczki
do lasu,

- czytanie bajki przed snem,

- wieczorne uktadanie puzzli
lub klockow.




Wyciszajgce, monotonne rytuaty pozytywnie wptywaja
na jakos¢é snu. Bardziej dynamiczne zajecia - wspadlna
zabawa i Smiech wyzwalajg endorfiny - hormony szcze-
Scia, ktore redukuja stres i stymulujg komorki NK od-
powiadajgce za przeciwzakazng i przeciwnowotworowg
odpornos¢ nieswoistq.




Kiedy warto skonsultowaé si¢ z pediatrq?

Poniewaz uktad odpornosSciowy dziecka dopiero sie roz-
wija, normalne jest, ze bedzie ono tapato infekcje odde-
chowe czesciej niz dorosty - nawet 8-10 razy w ciggu
roku.

R6zne choroby przewlekte, takie jak alergia, astma czy
cukrzyca, moga posrednio zaburzac¢ prawidtowe funkcjo-
nowanie uktadu immunologicznego. Warto skonsultowac
sie z lekarzem, gdy infekcje:

- powtarzajg sie czesto,

- przebiegaja z wysoka goraczka przez dtugi czas,

- majg nietypowy przebieg,

- nie reaguja na standardowe leczenie. a“m



Ok. 1-2% populacji moze cierpie¢ na pierwotne
niedobory odpornosci. Szacuje sie, ze 80 proc.
przypadkow nie jest zdiagnozowanych.

Pierwotne niedobory odpornosci (PNO) to rzadkie, uwa-
runkowane genetycznie defekty zwigzane z funkcjono-
waniem roznych sktadowych uktadu immunologicznego.

Sygnaty alarmowe PNO to m.in.:
co najmniej 4 infekcje ucha i 2 powazne zakazenia
zatok rocznie,
zahamowanie przyrostu masy ciata,
nawracajgce, gtebokie ropnie skoérne i plesSniawki.




Jak obserwowacé objawy spadku odpornosci?

Najczesciej przyczyna niskiej odpornosci jest prozaiczna
- wynika z trybu zycia. O ostabieniu pracy uktadu immu-
nologicznego moga Swiadczyc¢:

czeste infekcje,

dtugi powrot do zdrowia,

nawracajace problemy skorne,

powiekszone wezty chtonne,

przewlekte zmeczenie.

Jakwspiera¢ dziecko w czasie infekcji?

Aby ztagodzi¢ przebieg infekcji i przyspieszyc¢ powrét ma-
lucha do zdrowia, przede wszystkim nalezy stosowac sie
do zalecen lekarza. Pamietaj o:
zapewnieniu maluchowi warunkéw do odpoczynku - sen
to podstawa regeneracii,
okazaniu wsparcia i czutosSci - dziecko moze by¢ ma-
rudne, potrzebuje poczucia bezpieczenstwa,
nawodnieniu i lekkostrawnej diecie,
nawilzaniu powietrza w pokoju - utatwi to maluchowi
oddychanie.



0.

Podsumowanie

Przedstawione w niniejszej publikacji propozycje wsparcia
odpornosci u najmtodszych promuja zdrowy styl zycia,
ksztattowanie dobrych nawykow i wykorzystanie dobro-
dziejstw natury.

Petnowartosciowa dieta, odpowiednia dawka snu, regu-
larna aktywnos¢ fizyczna, ustalony rytm dnia, kontakt
Z przyrodg oraz bliskoSC i poczucie bezpieczenstwa to
filary dobrostanu fizycznego i psychicznego dziecka.

~W zdrowym ciele zdrowy duch” - i odwrotnie:
rownowaga emocjonalna to silny organizm.



Pamietaj, ze budowanie silnego uktadu odpornosciowego
jest sumg codziennych, drobnych krokow, a nie chwilo-
wych, intensywnych wysitkow. To ztozony i dtugotrwaty
proces, a efekty nie pojawia sie z dnia na dzien.

Kazde dziecko jestinne, rozwija si¢ w swoim tempie i ma
specyficzne potrzeby. Nie narzucaj mu niczego na site -
wprowadzaj zmiany stopniowo, dostosowujac je do wieku
malucha, jego preferencjiitrybu zycia catej rodziny. Syste-
matycznos¢ (codzienna rutyna) i konsekwencja sg wazne,
ale wprowadzenie zdrowych nawykow nie powinno odby-
wac sie pod przymusem.

Aktywnie spedzaj czas z maluchem, postaw na nauke
przez zabawe i dawaj dobry przyktad. W ten sposob zbu-
dujesz pozytywne skojarzenia - tak nabyte wzorce zo-
stang z dzieckiem na cate zycie.




Drill

Petit Drill tagodzi podraznienia gardta
zwigzane z suchym kaszilem.

skai
ponizej 6 migs

ktorykolwiekz

s Dziedzicznafy

rl nietolerancjal
Zawarty wsyi

jest do fruktoz

i 2 Pierre Fabre
- Les Cauquilous
o T 81500 Lavaur-Fi
- 125ml
E ¥ Wyprodukowano
¥
i  Od6.miesigca @
Pierre Fe

/

Podmiot prowadzacy reklame/dystrybutor: Pierre Fabre Medicament Polska sp. z 0.0.
Producent: Pierre Fabre Medicament S.A. Francja.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



Drill

Petit Drill: Leczenie podraznienia gardta zwigzanego z suchym kaszlem. Dla dzieci w wieku od
6 miesiecy do 6 lat. Nie zawiera cukru, barwnikéw ani parabenéw. Sktad: Glicerol, maltitol ciekty,
hydroksyetyloceluloza, sodu benzoesan, kwas cytrynowy jednowodny, sodu cytrynian, aromat
truskawkowy, woda oczyszczona. Petit Drill tagodzi podraznienie zwigzane z suchym kaszlem
wywotanym przez zimowe infekcje wirusowe odpowiedzialne za zapalenie btony Sluzowej gardta
i nosa, przezigbienie, a takze spowodowane przez pewne szkodliwe czynniki, tj. dym papierosowy,
zanieczyszczenia powietrza, kurz, suche powietrze itp. Wspomaga nawilzenie i chroni gardto,
tworzac na jego Scianie film ochronny. Sposéb uzycia: Syrop nalezy podawac pipeta dotagczong
do opakowania. W celu pobrania dawki 5 ml nalezy wtozy¢ pipete do butelki i odciggnac ttok az
do czarnego oznaczenia ha korpusie pipety. Dziecko nalezy trzymac stabilnie w pozycji siedza-
cej w celu unikniecia nieprawidtowego sptywania syropu. Umiesci¢ koncowke pipety w ustach
dziecka, a nastepnie powoli i ptynnie popychac ttok, umozliwiajgc dziecku potknigcie syropu. W ra-
zie potrzeby powtarza¢ wymienione czynnosci, podajac 5 ml syropu 3 do 4 razy na dobe. W razie
pominigcia dawki syropu Petit Drill w wyznaczonym czasie, nie stosowac podwadjnej dawki. Nie
przekraczac podanej dawki. Po kazdym uzyciu nalezy przeptukac pipete zimnag woda, kilkakrot-
nie nabierajgc i wypuszczajgc wode. Przed wiozeniem pipety do pudetka, nalezy sprawdzic, czy
jest czysta. Przeciwwskazania: Wiek dziecka ponizej 6 miesiecy. Uczulenie na ktérykolwiek ze
sktadnikéw syropu. Dziedziczna (wrodzona) nietolerancja fruktozy, gdyz maltitol zawarty w syro-
pie przeksztatcany jest do fruktozy. Ostrzezeniai Srodki ostroznosci dotyczace stosowania:
U dzieci w wieku od 6 do 12 miesigcy zalecana jest konsultacja medyczna. W razie wystagpienia
ciezkich objawéw zwigzanych z suchym kaszlem (tj. trudnos$ci w oddychaniu, goraczka utrzy-
mujgca sie dtuzej niz 3 dni, nawracajgce wymioty, trudnosci w jedzeniu, biegunka, zmiany za-
chowania, zaburzenia snu itd.) nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem. Kaszel jest czesto zwigzany
z wirusowym zakazeniem drog oddechowych, ale moze by¢ tez oznakg choroby, ktéra wymaga
specjalnego leczenia (zapalenie gardta, zapalenie ptuc, astma). W razie przypadkowego kontaktu
syropu z nosem, oczami lub uszami dziecka, nalezy zmy¢ go sola fizjologiczng. Przechowywacé
w miejscu niedostepnym dla dzieci, szczegdlnie pipete. Warunki przechowywania: Szczelnie
zamknietg butelke przechowywaé w temperaturze pokojowej. Nie stosowaé po uptywie 3 miesiecy
od pierwszego otwarcia butelki. Nie stosowac po uptywie terminu waznosci (patrz etykieta butelki
i/lub pudetko). Zawartos$¢é opakowania: Butelka o pojemnosci 125 ml z zakretka zabezpieczajaca
przed dostepem dzieci oraz 5 ml miarowa pipeta dozujgca do doustnego podawania syropu.
Wytworca: Syrop: Pierre Fabre Médicament. Les Cauquillous, 81500 Lavaur, Francja. Pipeta:
ROVIPHARM ZA Lucinges, 86, route du plan d’'eau, 01370 Treffort Cuisiat, Francja Dystrybutor:
Pierre Fabre Medicament Polska sp. z 0.0., ul. Belwederska 20/22, 00-762 Warszawa, Polska.
Na postawie instrukcji uzywania: 10/2022

Wyrob medyczny.



Drill

Po wiecej porad zaobserwuj nasz profil:

@ www.instagram.com/okaszlu/

ﬂ www.facebook.com/okaszlu

Pomyst kreatywny i oprawa graficzna

@ NEO-VINCI

Na zlecenie
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