CHCEME ZiT ZDRAVE

O détském stonani v predskolnim véku jsme v Informatoriv 3-8 jiz
opakované psali. Je to totiz téma, které je stale aktudini, Zazili to
nepochybné vsichni rodice. Dité, které dosud témér nestonalo, je
po nastupu do skolky kaZdou chvili nemocné. A rodice ,Sili*, protoZe
zaméstnovateltim se to samoziejmé nelibi...

Neni to ale nic neobvyklého, protoze dité prichazi
do kolektivu z imunologického hlediska nepii-
pravené. V kolektivu se hlavné infekéni choroby
rychle §ifi. Ve 3kolce, kam chodi jiZ tfetim rokem
nase nejmladsi vnucka, jsou pani ugitelky velmi
disledné a dité, které pokaslava a posmrkava
(nefkuli kdyz opravdu kasle a smrka), do kolektivu
— Casto k nelibosti rodi¢li — nepfijmou. A zda se,
e nemocnost ve tridé klesa.

Do péti let onemocni déti nejcastéji akutni-
mi respira¢nimi onemocnénimi, ktera mazou
probihat formou angfny, rymy, akutniho zanétu
nosohltanu, akutniho zanétu hrtanu a pradus-
nice, zanétu pridusek a zanétu plic. Inkubaéni
doba byva pouhych nékolik dni a nakaza se
prenasi kychanim nebo kaslanim z nemocného
ditéte na zdravé.

Tyto infekce, vétsinou virové, viak ditéti da-
vaji potfebny stimul a pomahaji budovat jeho
imunitu. Je proto béiné, kdyz dité po ndstupu
do kolektivu pfekona za rok tfeba deset nebo
i patndct infekei.

V kolektivu se velmi rychle §ifi zejména
ryma, kasel ¢i chiipka. Vainéjsi zdravotni kom-
plikace zplsobuje napfiklad infekéni Zloutenka
typu A a dale pneumokokova ¢i meningokoko-
va onemocnéni. Proti vétsiné vaznych nemoci
je viak dnes moiné dité nechat ockovat.

Pokud pediatr rozhodne, Ze je dité nemocné
castéji, nei je béiné, pfijdou na Fadu imuno-
logicka vysetient, kterd ukdzou, zda je ditéti
potieba v pfekonani kritického obdobi pomoci
Iéky nebo je na néjakou dobu (na dva & tfi
mésice) vzit ze Skolky pryc. K tomuto feSeni
viak pfistupuji [ékari ziidka, podle nich je
imunita malych déti malokdy oslabend natolik,
Ze by hrozilo jeji selhdni. Jen jesté nefunguje
spravné, protoZe se to teprve musi ,haugit”.

K tomu, aby imunitni systém ditéte fungoval
dobfe, potfebuje dostatek vitamint a mineral-
nich latek. Ten mu zajistime pestrou stravou.
V obdobi nachlazeni a vétsiho vyskytu virdz se
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vyplati zvysit pfijem antioxidacnich vitamint

C, A a E. Nejdllezitéjsi je vitamin C, jeho?
hlavni funkef je pravé podpaera imunity. Télo
napadené infekci potfebuje aZ desetindsobek
doporuéené denni davky vitaminu C. U déti je
potieba vitaminu C 50-70 mg na den, u dospé-
lych 75-90 mg.

Psychika s imunitou souvisi

S imunitou viak Gzce souvisi také psychicka
kondice déti. Podle pediatr( je zakladem pra-
videlny, jasné stanoveny denni rezim. Ten dava
détem jistotu a klid = diky nému jsou schopny
rozdélit svilj éas mezi povinnosti a zdbavu bez
stresujicich situact.

Jak to vypada v nasi rodiné? Nez si nase
vnutka Johanka zvykla ve Etyfech letech
na skolku ,bez maminky”, také par mésicu
prostonala. Samoziejmé to byl naraz kolektivu
a ,shirky” jeho infekei, ale jsem presvédcena,
ze velkou roli hralo také to, Ze se ji ¢asto rano
nechtélo vstavat a jit do skolky — obéas jen
fiiukala a ,hudrovala®, obéas plakala.

Do letoéniho skolniho roku vstupovala ale
vyrazné zralejsi, spokojenéjsi, tésila se na
kamarady i na pani ucitelky. Prosté velka holka,
Jpiedskolacka”... Ale roztomile vyzaduje ,pra-
videlny, jasné stanoveny denni rezim" presné
podle rad odbornikd, které samoziejmé nezna.
LJalk pljdu zitla?” vyptéva se. U ji nevadi ve
skolce spat jako dfiv (pfedskolaci v nasi Skolce
u? také odpocivaji jen chvili a pak si mizou
potichu hrat), kdy o vyzvednuti ,po obidku”
prosila, ale chce presné védét, jakou budou
mit jeji nasledujici dny strukturu. Nepochybné
to prispiva I jejimu klidu a spokojenosti.

Pravidelny rezim dité skutetné potfebuje
av jeho ramci by rodi¢e méli myslet umérné
véku ditéte také na dostatek asu na spanek.
K nejvétsi regeneraci sil dochdzi ve spanku,
ktery probéhne do pilnoci, je proto velmi
dulezité, aby déti chadily do postele véas.

imunitou deti souvisi

hicka kor

O tom, Ze dité potiebuje dostatek pohybu,
snad nikdo nepochybuje. Ale podzimni a zimni
mésice venkovnim aktivitdm moc nepfreji.
Pokud bydlime ve vyssi nadmofské vysce a déti
se mohou vyradit aspoi obéas na snéhu, je
situace vyrazné lepsi. Ve $pinavych a zablace-
nych méstech mivame tendenci dité ze skolky
odvést rovnou domu. Méli bychom viak svoji
pohodInost a nechut k nepfijemnému poéasi
prekonat. Dité s tim problém nemd, nadeng
bude béhat v blaté i v mirném desti. Pokud je
dobfe oblecené, dopfejme mu to. DileZita je
hlavné pevna, nepromokava obuv.

Pokud uz dité onemocni, nenutme je do
ni¢eho, co nechce (samoziejmé kromé uzivani
léki!). Pocitejme s tim, Ze nemocné dité nema
moc chuti k jidiu, a uvafme mu to, na co ma
chut. Velmi dulezité také je, aby nemocné
dité dostatecné pilo. A snaime se je zabavit,
televize nebo hry na mobilu rozhodné nestaci.
Cas, kdy je dité nemocné, mizeme vyuszit ke
spoleénym hram, vypravéni, vyrabéni i k utuze-
ni rodinné pohody. =
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