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Kako okrepimo obrambne sposobnosti otroka in ga zas¢itimo pred
okuzbami?

Otroka poskusamo ¢im manj izpostavljati potencialnim virom okuZzbe, kar tezko,
Ce je otrok v vrtcu. Lahko pa veliko storimo za zascito dojencka v prvem letu
Zivljenja. Najpogostejsi vir virusov v domacem okolju so starejSi otroci, ki
obiskujejo vrtec, zato je bolje, da, vsaj v dojenckovih prvih mesecih, tudi sorojenci
ne obiskujejo vrtca. Bolni (tudi le prehlajeni) otroci in odrasli naj ne obiskujejo
druzin, ki imajo dojencka (po potrebi na to opozorimo sorodnike in prijatelje). Z
dojenckom in majhnim otrokom ne zahajamo v prostore, kjer se zadrzuje veliko
ljudi, posebno ne pozimi in spomladi, ko so okuzZbe z virusi najpogostejse.

Pogosto umivamo roke, svoje in otrokove. Uporabljamo robcke za enkratno
uporabo. Ze majhne otroke u¢imo, da kasljajo v rokav (v predelu komolca).

Obolevanje je seveda v veliki meri odvisno od imunskega sistema, ki pa lahko
dobro deluje le, Ce otroci s hrano dobijo vse potrebne snovi: otroci, mlajsi od Sestih
mesecev z maminim mlekom (ali s prilagojenim mlecnim pripravkom, ¢e dojenje
ni mogoce), vedji otroci pa z uravnotezeno meSano prehrano, ki vsebuje veliko
sveZega sadja in zelenjave. Otroci potrebujejo tudi dovolj pocitka.

Delovanje imunskega sistema je zelo odvisno tudi od psihi¢nega pocutja. Otroci,
ki Zivijo v stresnem druzinskem ozracju, ki ga zaznamujejo nasilje v druZini, huda
nesoglasja med starSema ipd., obolevajo pogosteje.
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