Kaip sustiprinti vaika
po ligos

N¢ vienas Saltasis periodas nepraeina
be persalimo ligy. Jomis vaikai dazniausiai
serga nuo savaités iki trijy. Ir vos tik nukritus
temperatirai ir sumazéjus esamiems ligos
simptomams téveliai dziaugiasi: vaikas
pasveiko. Taiau nicko panasaus. Kad
vaikucio organizmas atsistatyty po ligos reikia
dar savaités ar net dviejy. Nesipiktinkite ir ant
gydytojy, jeigu jie dar nenori raSyti pazZymos,
kad vaikas jau gali eiti j darzelj. Tos savaités
reikalingos atgauti prarastas jégas.

VAIKU IMUNITETAS. AR JIS SILPNESNIS?

Tikra tiesa tai, kad mazi vaikai i$ tiesy serga dazniau nei suaugusieji, o ir persalti jie yra linke labiau
nei jy vyresni broliai ar seserys bei téveliai. Vaiky amziuje yra ankstyvojo amziaus rizikos grupé,
kurig specialistai vadina ,,daZnai serganciais vaikais®. | §ig grup¢ dazniausiai patenka vaikai iki trejy
mety. Jie — ypac pazeidziami jvairiy aplinkos poveikiy.

Kodél taip yra? Medikai yra apskaiciave, kad pagal uz imunitetg atsakingy imunoglobiny skaiciy
vaikai iki trijy mety yra silpnesni ir priklauso didziausiai rizikos susirgti perSalimo ligomis grupei.
Dazniausias $iy ligy pobitidis — jvairios kvépavimo taky ligos, kurios sudaro netgi per 80 proc. visy
atvejy. Vyresniy nei trejy metai amziaus vaiky imunings sistemos atsparumas keiciasi — jis didéja,
panaséja j suaugusiojo.

DARZELIS. KAIP APSAUGOTI VAIKA?

Darzelis pilnas persalusiy ir serganciy vaiky. Tad, grupéje esant nors vienam serganciam vaikui,
atsiranda didelé tikimybé uzsikrésti ir kitiems, kadangi aplinkoje aktyvéja virusas ir kitus uzkrecia
oro laseliniu btidy (ypac kosint, ¢iaudint).

Kqg daryti? Kaip to isvengti? Pats blogiausias dalykas, kurj galima padaryti vaikui sergant, — tai ji
leisti ] darzelj. Taip daroma bloga tiek sau, tiek ir aplinkiniams.

Persalus, sloguojant, netgi tais atvejais, kai temperatiira néra pakilusi — butina likti namie, kol vaikas
pasveiks. Jau nekalbant apie rimtas perSalimo ligas, tokias kaip ryklés uzdegimas, laringitas,
tracheitas, bronchitas ir t.t. Jau vien iminiam tonzilitui gydyti antibiotikais reikia 10 dieny, tad — jokiy
minciy apie vaiko isleidima i§ namy tik numusus temperatiirg.



KOK] MAISTA RINKTIS PO LIGOS

Po ligos vaikai dazniausiai turi blogesnj apetita. Kol serga, natiiralu, kad jie
maziau nori valgyti. Kartais jo ir visai atsisako. Ligos metu organizmas neturi
galiy virskinti tiek maisto, kiek jam yra jprasta. Tode¢l serganciam valgyti
reikéty sitlyti maZziau nei sveikam. Cia téveliai daro klaida — norédami nors
kazka jsitlyti, jie duoda saldumyny, sausainiy ar kitaip nejprastai pasaldina
maista, o tai dar labiau mazina apetita. Be to, atsiranda ir kitas nemalonumas —
vaikas pasveikes pradeda reikalauti saldaus maisto.

Sveikstant po ligos vaikui reikéty gaminti sveiko, lengvai virSkinamo maisto:
ivairiy ko$iy, mésos maltinuko. | koSes nedera pridéti daugiau nei jprastai sviesto, grietinés, kiausinio
trynio — zodziu, maisto nereikia koncentruoti. DaZniau pasitlykite skys¢iy. Tinka jvairios sultys,
arbatos. Galima ] vanden;j jpjaustyti apelsino, citrinos skilteliy, jberti Saldyty uogy. Taip vanduo
atrodys patraukliau. AiSku vanduo turéty buti pastovéjes, kad biity vaikui ne per Saltas. Taip pat
galima duoti gerti natiiralaus nestipriai mineralizuoto vandens be angliariigSties, pagardinto vaiko
mégstamomis sultimis, nattiralia uogiene. Vaikui duodamas vanduo turi buti saikingai saldus.
Serganc¢iam vaikui netinka spalvoti limonadai, ypa¢ su kofeinu. Vandens nekeiskite pienu. Jei
pastebésite, kad vaiko apetitas po truputj atsistato, vadinasi, jis sveiksta, liga traukiasi.

KAIP STIPRINTI IMUNITETA?

PN Tikriausiai natiiraliai kyla klausimas — kaip padéti savo vaikui sustiprinti
imunitetg ir iSvengti visy minéty ligy?
Tam yra keletas buidy — visy pirma, Zinoma, patys paprasc¢iausi dalykai,
tokie kaip sveika mityba ar protingas griiddinimasis. D¢l budy, kaip
grudinti vaika, kad neatsirasty prieSingy norimoms reakcijy, kiekviena
mama turéty pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju. Jis patars, kokig
mankstg daryti ir kokius kitus veiksmus atlikti. Viena i§ daznai daromy
klaidy — tai vaiko rengimas per $altai arba per $iltai. Kartais
persistengiama prirengiant per daug megztiniy, kadangi vaikas suprakaituoja, o tokiu atveju persalti
labai lengva.
Dar vienas veiksnys, ] kurj deréty atkreipti démes;, jeigu vaikas serga ypa¢ daznai, tai situacija
Seimoje. Galbiit, pvz., tévas arba mama serga kokia nors infekcine ar 1étine liga? Tai neigiamai
veikia ir vaikg.
Taip pat tévai turéty sudaryti kuo geresnes poilsio salygas sveikstan¢iam vaikui, eiti pasivaiksc¢ioti
gryname ore, vengti lankytis Zmoniy susibiirimo vietose (prekybos centruose, parduotuveése, kino
teatruose).
Na, ir, zZinoma, galiausiai — jvairiy preparaty, skirty imunitetui stiprinti (imunostimuliatoriy)
vartojimas. Jy yra daug ir jvairiy, daugelis jy turi jvairy poveikj bei jvairig sudétj. Tinkamiausia
savo vaikui geriausia parinkti pasikonsultavus su vaistininku arba Seimos gydytoju.

Imuniteta stiprina paprasta formulé: suderinta mityba + dienos reZimas +
grudinimas + Zuvy taukai + vitaminai
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