ZENA- .|

Zena-in.cz, 10. 4. 2017

Nepodceiiujte jarni nachlazeni a dopliite stravu o

Prvni jarni paprsky potési po dlouhych zimnich mésicich
snad kaZdého. Dny se prodluZuji, teploty rostou, pfiroda
se probouzi a laka k venkovnim radovankam s détmi. Na
zacatku jara je vSak stale pomérné chladné pocasi,

a pravé toto pfechodové obdoebi pFinasi Fadu zdravotnich
nastrah, které mohou po zimé jesté oslabeny détsky
imunitni systém potrapit.

.S pfichodem vytouZeného sfunicka déti odkliddaji obleéeni, objevuji
jarni piirodu véemi smysly, béhem her si sedaji na studenou zem. Na
prelomu zimy ajara mohou byt jesté oslabené, a tudiZ méné odolné
proti chiadu, Castokrat tak u nich dojde k prochladnuti, které
miiZe spolecné s oslabenym imunitnim systémem zapficinit
zanét mocovych cest. Vhodnym vybérem pfiméfeného oblecen’
vzhledem k venkovnim teplotam ale také aktivitdm je moZné déti
ochranit pfed nepfijfemnym nachlazenim a virdzami, které byvaji béZné
v tomto obdobi, Zakladem by mélo byt tzv. vrstveni, diky némué lze
ditéti sundat nebo obféct jeden kus obleceni a zabezpedit tak
priméffené teplo i v pfipadé proménlivého pocasi,” fika MUDr. Ivana
Kobrlova, prakticka lékafka pro déti a dorost.
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Dopliite stravu o vitaminy

Jaro predstavuje obdobi, které klade zvysené naroky na odolnost
détskeho organizmu. v disledku nedostatku sluneéniho zafeni, piisunu
terstvé zeleniny a ovoce nebo fyzicke aktivity mohou byt déti oslabeng
a vice nachylné k nachlazenim & virézam. Rodice by proto méli dbat,
aby déti piijimaly dostatek vitamind, a to predevéim pfirodni cestou.
LBro zdravy wvof ditéte je dilefitd vyvdZend a plnohodnotna
strava. Jidelnicek by mél obsahovat dostatek zeleniny, ovoce,
mlécnych vyrobkil a masa. Co se tyce potifeby vitamind,

u zdravého jedince ji fze zcela pokryt z pfirodnich zdreid. V pfipadé, Ze
je dité nemocné nebo ma nedostatek konkrétnich fatek, mohou rodice
po domluvé s [ékafem dodat nezbytné slofky pomoci doplikd stravy &
vitaminovych preparatd. V jarnim obdobi je vhodnym doplikem
napriklad hliva dstfiéna nebo echinacea. Ty mimo jiné pomahaji
podporovat imunitni systém a zlepsovat celkovy zdravotni stav. Rodice
by neméli zapomenout, Fe dilefity pro zdravi a posileni imunity déti je
také dostateény pobyt venku na éerstvém veduchu a také pozvolné
otufovani, které trénuje tepeiné regulaéni mechanizmy ditéte, tim
nepfimo zvysuje jeho odolnost proti virovym ndkazdm,” uvadi

MUDr. Ivana Kobrlova.

MUDr. Ivana Kobrlova

MUDvr. Ivana Kobrlova vystudovala Fakuftu détského fékarstvi
Univerzity Karlovy v Praze, ma atestaci z pediatrie a flicenci
praktického lékare pro déti a dorost. Jako lékarka pediatrie Nemocnice
Mélnik pracufe jiZ 28 let. Dobry pediatr by podfe ni mél mit selsky
rozum a individudin pfistup k détem. Uspésny miZe byt jen tehdy,
pokud je zaroven i dobrym psychologem.
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