Kaip stiprinti vaiko imuniteta?

Pasibaigus rudens sezonui, prasidéjus Saltajam ory periodui, visi su baime pradedame
laukti ligy sezono pradzios. Visi norime, kad tas sezonas neprasidéty, taciau...Kaip iSvengti ligy,
uzkirsti joms kelig? Kaip sustiprinti imuniteta, kad jis biity pajégus kovoti su siau¢ianciais virusais?

Galioja pacios paprasciausios taisyklés, kuriy laikantis vaiko organizmas bus stiprus ir
lengviau bei grei¢iau kovos su uzklupusiomis ligomis:

1. Sveika ir visaverté mityba

Sveikas , kokybiskas, darzoviy ir vaisiy kupinas maistas praturtina organizma tiek
vitaminais, tiek mineralais. Nesuvalgius pakankamai darzoviy ir vaisiy, ilgainiui gali pradéti trukti
tokiy mikroelementy kaip geleZis, cinkas, vitaminy B, C, D, kuriy reikalingi kickiai batini,
sklandziam imuninés sistemos darbui. ] kasdienj maisto raciong rekomenduojama jtraukti daugiau
Svieziy vaisiy ir darZzoviy, ypac sezoniniy, atsisakyti arba sumazinti ,,tus¢iy‘ kalorijy turinciy
produkty: cukraus, rafinuoty milty ir kt., vengti ,,greito maisto, valgyti daugiau zuvies.

2. Fizinis aktyvumas ir buvimas gryname ore

Reguliarus fizinis aktyvumas gali padéti sustiprinti miisy imuning sistemg. Tai gali
bati bet koks aktyvus laisvalaikis, vaik$¢iojimas, bégimas, plaukimas ar sporto salé¢je atlickami
pratimai. Taigi, jei judésite ir daug laiko praleisite gryname ore, tai ne tik kad sustiprinsite savo
klino raumenis, taciau sustiprés ir imuniné sistema.

3. Darbo- poilsio rezimas

Mokslininkai yra nustate, kad stresas ir imunitetas yra neatsiejami dalykai. Kuo daugiau streso- tuo
silpnesnis imunitetas. Miego metu miisy kiinas atsistato. Jis pailsi nuo streso ir tuo pat metu imuniné
sistema gali geriau atsistatyti bei stipréti. Todél pirmiausia pradékime imunitetg stiprinti susidarydami
aisky darbo ir poilsio bei miego rezimg. Prie§ einant miegoti patartina iSvédinti kambarj, nesinaudoti
telefonu, televizoriumi ar kompiuteriu. Rekomenduojama vaiky miego trukmé yra tokia:

6—7 mety — 11-12 val., 8-10 mety — 10 val., 11-14 mety — 9 val., 15-17 mety — 8 val.

4. Higienos iprociy laikymasis

Nosis, akys ir burna — tai vieni pagrindiniy virusy varty j miisy organizmg. Tod¢l
nuolatinis ranky higienos jpro¢iy laikymasis- pirmas ir lengviausias buidas atsikratyti zalingy
mikroby, kurie sukelia ir platina ligas. Tinkama ranky higiena yra viena geriausiy prevencijos
priemoniy nuo jvairiy ligy. Primenu, kad rankas plovimui reikia skirti mazdaug minutg ir jas reikia
plauti ypac kruopsciai, nes ligy sukéléjai slepiasi tarpupirSciy, panagiy srityse.

Laikydamiesi $iy paprasty patarimy savo imunitetg iSlaikysite stipry ir nesirgsite, nes
lengviausias biidas i§vengti ligy yra prevencija.
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