FELSO LE

modszerekkel megel6zhetdk.

téli id6szak a fels6 léguti fert6zé-

sek szezonja, a hlivés, hideg,

nyirkos id6jaras kedvez a virusok
és a baktériumok terjedésének, melynek
kovetkeztében jelentésen megemelkedik
a gyermekek kérében a megfazas, a natha,
az influenza, a Covid-19 és egyéb virus,
illetve a bakterialis fert6zések szama.
Ez komoly problémat jelent a csaladban,
illetve a gyermekkozosségben egyarant.
A sztléknek fel kell készilni, hogy a gyer-
mekkdzosségekben a léguti fert6zések
gyakoribbd valhatnak. A gyermekek nat-
hasak, kohégnek, és ez az dllapot tartdssa
is valhat. A natha szévédményeként meg-
jelenhetnek a sulyosabb alsé és felsé léguti
fert6zések is. A beteg gyermek ny(igds,
a szlil6 a rendszeres munkahelyi hidanyzds
miatt fesziiltebb, vagy akar 6 maga is
megfert6zédhet, ezért nem kérdés tehdt,
hogy a megel6zésre nagy hangstilyt kell
fektetni.
A gyermekek a még fejlédé immunrend-
szertk miatt konnyen elkaphatjak ezeket
a virusokat, kiilénésen bélcsédés-, 6vo-
das- és kisiskolaskorban. A kérokozok ko-
z6sségi terjedése miatt akar évente tobb
alkalommal is dteshetnek ilyen megbete-
gedéseken.

Mit tehetiink?

Helyes étkezés

A kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas
biztositja a tApanyagok (fehérjék, szénhid-
ratok, zsirok, vitaminok és dsvanyi anya-
gok) megfelel aranyu bevitelét. Naponta
tobbszor, kisebb adagokban, de j6 miné-
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A gyermekkori megfazast, nathat,
felsd léguti fert6zéseket altalaban
kiilénb6z6 virusok okozzak, amelyek tudatos

-

ségl élelmiszert, ételt fogyasszon a gyer-
mek, lehetdség szerint minél tobb friss
gyumolcsot, zoldséget, rostban dus, teljes
kiérlésli gabonaféléket, zsirszegény huso-
kat. A helyes étkezés és a megfelel6 folya-
dékbevitel (szénsavmentes viz, taplalé
krémleves, gydgytea) segit a fertézések
megel6zésében, illetve a mar kialakult
megbetegedés lekiizdésében is.
Immunrendszer tdmogatdsa, erdsitése

Az immunrendszert erdsithetjik ebben az
idészakban vitaminokban és tapanyagok-
ban gazdag étrenddel, sok zéldséggel,
gytuimélccsel, vitaminnal és probiotikum-
mal. Javasolt mar a nyar végén a vitamin-
raktarakat feltélteni a legtobb idénygyii-
molcsbél, zoldséghdl.

A vitaminok fogyasztasa, kiilénésen

a C- és D-vitamin pétldsa, valamint egyes
asvdnyi anyagok, mint pl. cink, szelén, vas,
er6sitik az immunrendszert, segitve a kér-
okozok elleni védekezést.

Mozgds a szabadban

A hiivésebb id6szakban se zarkézzunk be
a lakasba, javasolt, hogy naponta minél tobb
idét toltson el a gyermek a szabadban moz-
gassal, sétaval, természetesen az id6jaras-
nak megfelel8, réteges, meleg 6ltozetben.
Elegendd pihenés, alvas

A faradt, keveset alvo gyermek kénnyeb-
ben megbetegedhet, ezért tegytik lehets-
vé, hogy a gyermek naponta legalabb
10-11 6rat tudjon aludni, és kell6képpen
kipihenje magat.

Beteg gyermeket ne vigytink kz6sségbe
Amennyiben gyermekiinknél megjelentek
a felsé léguti tiinetek, pl. natha, orrfolyas,
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tlisszentés, lehetdség szerint ne vigytik
koz6sségbe, mert maga is fert6z6 forras
lehet, illetve a k6zosségben valé tartézko-
dasa ronthatja a gyogyuldsa esélyét.
Fontos tovabba az is, hogy enyhe tiineteket
mutatd gyermek se menjen kozosségbe.
Az otthoni tartézkodas soran alakitsunk ki
megfeleld higiéniai szokdsrendszert (gya-
kori kézmosas, kohogési, tiisszentési eti-
kett, szell6ztetés) és szereté gondosko-
dassal segitsiik a mielGbbi gyogyulast.
Védédoltas

Szamos virusos megbetegedésre mar elér-
heté megfelel6 védGoltas, pl. az influenza
elleni, ami még a léguti fert6zések szezon-
janak kezdete el6tt beadva hatasos lehet

a fertézéssel szemben, illetve annak lefo-
lyasat enyhitheti. A védéoltds igénybevé-
telét a haziorvossal mindenképpen sziik-
séges egyeztetni.

Természetesen tartdsan - néhdny napig -
fennallg tiinetek (natha, orrfolyds, orrdu-
gulds, kshagés, esetleg |4z) esetén azonban
mindenképpen érdemes orvoshoz fordulni,
a mielGbbi gyogyulas és az esetleges bak-
terialis feltilfert6zések miatti stlyosabb
megbetegedések megelGzése érdekében.

Kokasné M. Aniké
higiénikus
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