&2

e

Ziema — vienas i$ keturiy mety laiky vidutinio klimato zonose. Ji pasizymi Zemesne oro temperatira ir trumpesnémis dienomis, nei kitais
mety laikais. Ziemos laikotarpis ypatingas tuo, kad kasmet, gripo sezono metu, padaugéja virusy sukelty infekcijy, t. y. ne tik Gmiy

virSutiniy kvépavimo taky infekcijy ar gripo, bet ir Zarnyno.

Imunitetas — tai organizmo gebéjimas
apsisaugoti nuo mikroby, virusy, parazity ir
genetiskai svetimy medziagy

Kaip jj stiprinti?

Imunitetas

Fizinis aktyvumas

* Fizinis aktyvumas yra svarbi sveikatos gerinimo dalis. D¢l
technologijy plétros zmonés vis maziau juda. | darbg daugelis
vaziuoja automobiliu, namie daug laiko praleidzia prie
televizoriaus ar kompiuterio ir daznai juda tik tiek, kiek biitina
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nueiti iki virtuvés ar atlikti buities darbus. Toks gyvenimo
biidas néra fiziologiskai biidingas Zmogui, tod¢l nenuostabu,

Sveikos mitybos principy laikymasis

kad plinta sergamumas d¢l fizinio pasyvumo.

« Nuosaikumas — vienos medziagos (maisto produkto) ‘

negalima vartoti per daug, nes ir naudingiausios
medziagos perteklius gali biiti kenksmingas sveikatai Asmens higiena
(saikingai vartokite cukraus, druskos, balty milty).

* [vairové — valgydami kuo jvairesnj pilnavert] maista,
padidinsite tikimybe organizmui gauti visy reikalingy
medziagy.

Kad vaikas ziemg nepersalty, laikykités kai kuriy
elgesio ir higienos taisykliy.

Nebiikite su mazyliais biiryje zmoniy, ypac gripo
epidemijos metu.

I§ lauko ar darzelio grjzes vaikas turi gerai

nusiplauti rankas.



https://lt.wikipedia.org/wiki/Met%C5%B3_laikai
https://lt.wikipedia.org/wiki/Temperat%C5%ABra
https://lt.wikipedia.org/wiki/Diena

Grudinimasis

Gridinimosi procediiry metu didéja organizmo apriipinimas
krauju, nes stimuliuojama Sirdies ir kraujagysliy sistemos
veikla. Ger¢ja audiniy apriipinimas deguonimi ir kitomis
biitinomis medZiagomis. Taip pat didéja ir organizmo
atsparumas stresui. Tinkamai pasirinktos ir sistemingai
atlickamos grudinimosi procediiros tobulina Zzmogaus
organizmo gebe¢jimg koordinuoti Silumos gaminima ir jos
i1$spinduliavimg reaguojant j aplinkos salygas ir padeda
1Svengti tiek kiino perSalimo, tiek perkaitimo. Griidinimasis
bus s¢kmingas, jei laikysités svarbiausiy grudinimosi
principy. Sistemingumo principas. Griiddinimosi procediiros
turi biti atliekamos sistemingai, be pertrauky, iStisus metus.
Padargs pertrauka, net ir labai uzsigridings zmogus
procediiras vel turéty pradéti nuo Svelnesniy, paprastesniy.
LaipsnisSkumo principas. Griidinimosi procediiry trukme ir
intensyvumag reikia didinti pamazu.
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Organizmo jégas gerai stiprina vitaminas C, tod¢l duokite
vaikui citrusiniy vaisiy, juodyjy ir raudonyjy serbenty,
spanguoliy, brukniy, putino uogy nuoviry.
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Dienos rézimas

Ne veltui pediatrai tiek daug démesio skiria mazy
vaiky ir pradinuky dienos rezimui. Imunitetg labai
silpnina stresai ir nuolatinis nuovargis. Kasdienés
veiklos nuoseklumas ramina, mobilizuoja ir didina
atsparumg stresui. Vaikas Zino, kad uZzteks laiko ir
pailséti, ir pazaisti, ir pasimokyti. Mama ir tétis
neturéty pamirsti, kad vaiko imunitetg silpnina ir
nuolatiniai stresai Seimoje. Taigi, kuo vaikas labiau
organizuotas ir ramus, tuo stipresnis jo imunitetas.
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Tinkama apranga

Svarbiausia uzduotis tévams — teisingai
parinkti ribus, atsizvelgiant  vaiko
charakterj, laisvalaikj, pomégius ir riiby
pritaikymg Zaidimams ar pasivaiks¢iojimui
lauke. drabuziai turéty biiti kuo natiiralesni / S VSB
ir maksimaliai patogiis
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Siauliy visuomenés
sveikatos biuras

Parengé visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté Ausra

informacijq
Mob. 867684665, el. ausra.kasauskiene@sveikatos-biuras.It

Kasauskiené pagal sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro




