KOKIE KASDIENINIAI RITUALAI STIPRINA VAIKO IMUNITETA

Daznai biitent nuo tévy pasiryZimo ir kantrybés, specialisty teigimu, priklauso, ar vaikg kamuos
ligos. Nuo ko pradéti ir kaip po truputj stiprinti vaiko imunitetg norint sulaukti ilgalaikio rezultato-
stiprios sveikatos?

Atrodo, visi Zinome jprastas griadinimosi ir imuniteto stiprinimo taisykles, taciau tik nedaugelis
i§ miisy geba jy laikytis. Medicinos diagnostikos ir gydymo centro Vilniuje gydytoja Virginija
Kirtikliené sako, kad tévai turéty pradéti keisti poziuirj i liga, sveikata ir vaiko grudinima. ,,Béda ta,
kad tévai tiesiog to nedaro, o vaikui susirgus iesko biidy grei¢iau nuslopinti simptomus*.

Gydytojos teigimu, nereikéty vaikui duoti temperatiirg mazinanc¢iy vaisty ar antibiotiky, jei
temperatiira nesiekia 38,5. Vaikui kar§¢iuojant, biitina atskirti bakterijg nuo viruso, tam atlieckami
kraujo tyrimai. Tik gydytojui nusta¢ius bakterinj uzdegima skiriami antibiotikai. PrieSingu atveju
reikia leisti vaiko organizmui paciam kovoti su jsibrovéliu.

KADA IR KAIP SUSIFORMUOJA IMUNITETAS

Imunitetas- tai organizmo gebéjimas apsisaugoti nuo mikroby, virusy, parazity ir kity genetiskai
svetimy medziagy. Imuniné sistema susiformuoja per tam tikrg laika. Vos gimes kiidikis turi tik
lgimtg imuniteta, ji palaiko per placenta su mamos pienu gautos medziagos. Véliau, susidiires su
Ivairiais virusais, bakterijomis ir kt..,vaiko organizmas pamazu iSmoksta su jais kovoti. Taip vystosi
igytas imunitetas.

Pagal uz imuniteta atsakingy imunoglobuliny skai¢iy vaikai iki 3 mety yra silpnesni ir priklauso
didziausiai rizikos grupei susirgti perSalimo ligomis. Imuniné sistema visiSkai susiformuoja, kai
vaikui sukanka 5-7 metai. Imuniné sistema artéja prie suaugusio zmogaus, bet btiklé labai priklauso
nuo to, kaip uzgridintas organizmas.

KAD VAIKO IMUNITETAS SUSTIPRETU, BUTINA:

1. Utztikrinti kokybiSka miega. Toks yra nuo 21.30 iki 1-2 val. nakties. Tuomet aktyviis
augimo hormonai, miego hormonas ir kitos biologiskai svarbios medziagos vaiko
normaliam augimui, vystymuisi bei imuniteto formavimuisi.

2. Rupintis visaverte mityba. Rekomenduojama vengti cukraus, miltiniy patiekaly, j raciong
itraukti kuo daugiau vaisiy ir darzoviy, gerti pakankamai skys¢iy, ypac vandens.

3. Grudinti vaikg pamazu, nesukeliant streso, zaidybiniais elementais.

4. Bent dvi valandas per dieng biti su vaiku gryname ore. Vazinéti dviraciu, zaisti judrius
zaidimus, eiti pasivaikscioti.

5. Bendrauti su vaiku, kalbétis, dométis kaip jis jauciasi. Stresas- vienas didziausiy
imuniteto priesy.

6. Formuoti tinkamus higienos jprocius. Skatinti plautis rankas, nesinaudoti tomis paciomis
gertuvémis, nevalgyti to paties sumustinio su kitais vaikais.

7. Neaprengti per Siltai. Viena dazniausiai daromy klaidy. Tuomet jis suprakaituoja, susidaro
didesnis skirtumas tarp aplinkos ir kiino temperatiiros, tad piistel¢jus v¢jeliui, greit persala.



Pirtis yra labai paplites vaiky gridinimo biidas Suomijoje, kur vaikai yra vieni sveikiausiy
pasaulyje. Viena priezas¢iy, manoma, yra ta, kad jie lankosi pirtyje net nuo 1 ménesio amziaus.

Grudinami vaikai yra aktyvesni, Zvalesni, stabilesnés psichikos, geriau auga, miega, vystosi, yra
maziau priklausomi nuo oro permainy, atsparesni Sal¢iui ir kar§¢iui, geriau prisitaiko prie naujy
aplinkos salygy. Taip yra tod¢l, kad organizmas neiSeikvoja energijos kovai su ligomis.
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