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Mit tehetiink gyermekeink egészségéért (nem csak) az influenzaszezon
idején?

Az immunrendszer az egészség legfobb védelmezdje. FO feladata, hogy megvédje a
szervezetet a virusoktdl, a baktériumoktol, a parazitaktol és mas idegen anyagoktol, és
védelmet biztositson a betegségekkel szemben. Fejlédése, kialakulasa hosszu folyamat, amely
mar az anyaméhben elkezdddik. Az anyai ellenanyagok a méhlepényen keresztiil a baba
szervezetébe jutnak, és a sziiletés utan az elsé hat honapban védelmet nyujtanak a fert6zo
betegségekkel szemben. Ebben az idészakban fontos a legkedvezObb Osszetételii bélflora
kialakitasara torekedni, amely képes visszaszoritani a karos baktériumok mennyiségét, és az
immnunrendszert kedvezden befolyasolja. Ez elsdsorban anyatejes taplalassal érhetd el, mert
a szoptatds soran olyan anyagokat kapnak a csecsemok, amelyek hozzajarulhatnak az
immunrendszer fejlodéséhez.

Az 1d6 mulasaval a gyermek szervezete egyre jobb védelmet biztosithat a koérokozokkal
szemben, mivel az immunsejtek a korabbi fertézések alapjan nagyszamu ellenanyagot
gyujtottek Ossze, amelyekkel késdbb harcolni tudnak a betegségek ellen. Az oltasok is
nagyban hozzajarulnak ahhoz, hogy a sulyos fertdzések kockéazata jelentdsen lecsdkkenjen.
Kovetkezésképpen felndttkorban az immunrendszer j6 védelmet nyujt a fertézések ellen,
viszont ez az érett kortiak esetében ez a védelem elkezd csokkenni.

A baba életének els6 harom éve nagyon fontos idOszak az immunrendszer fejlodése
szempontjabol, hiszen rengeteg 1j, idegen korokozoval, ingerrel taldlkozik, ahogy kinyilik a
vilag a kisgyermek el6tt.

Ahogy novekszik a gyermek, szdmos kiils0, kornyezeti tényezOvel taldlkozik, amely az
immunrendszerére is hatdssal lesz. Fontos tényezd példaul, hogy van-e nagyobb testvére,
mennyi idésen kezd el kozdsségbe jarni, milyen gyakran szed antibiotikumot, van-e
haziallata, mennyit tartozkodik kint a szabadban. Ezek a tényezOk probara teszik, edzik a
gyermek immunrendszerét, segitik, hogy ellenallobb legyen.

A legnagyobb valtozast az immunrendszer fejlédésében altalaban az jelenti, amikor a
gyermek kozosségbe keriil, és igy sokkal tobb, szamdra kordbban ismeretlen kérokozdval
talalkozik. Ilyenkor jellemzden egymast kovetik a betegségek. A sziilok sokszor feleslegesen
aggddnak, mivel ez egy természetes folyamat, amely soran edzédik a szervezet
védekezOképessége, hogy a késdbbiekben konnyebben atvészelje a betegségeket. Nagyjabol
12-14 éves korra lesz a gyermek immunrendszerének fejlettsége hasonld a felndttéhez.
Ekkorra nagymértékben csokken a betegségek szama.

Vannak gyerekek, akik alig kapnak el fertdzéseket, masoknal idébe telik, amig hozzaszoknak
a kozosségi korokozokhoz, s akar egy €vig is szinte allanddan betegeskednek. Azonban ne
feledjiik, hogy a gyermekbetegségek 80-90%-a virusos eredetli, melyek nem igényelnek
specidlis gyogymodot. Elegendd a tiineti kezelés: a folyadék, agynyugalom, anyai szeretet



biztositasa. Az antibiotikumok adagoldsa csak bakterialis feliilfertézéskor indokolt, mint
példaul gennyes kozépfiillgyulladés, tiidogyulladas, arciireggyulladas esestén.

Gyakran felmeriil a kérdés, mennyi szamit elfogadhatd, normalis mennyiségii betegségnek
egy ovis gyereknél. A bolcsédés, ovodas gyermekek évente akar 89 megtizdson is
ateshetnek. Mire elérik az iskolaskort, ez lecsokken évi 5 alkalomra. A tinédzserek, a
felnéttekhez hasonléan, altaldban koriilbeliil csak évente 4-szer betegszenek meg. A
felsOléguti megbetegedések mellett gyermekkorban koriilbeliill évi 2-3 hasmenéses
megbetegedés is el6fordulhat.

Az egészséges immunrendszer nem azt jelenti, hogy a gyermek soha nem betegszik meg,
sokkal inkabb azt, hogy a fertdzéseket képes komplikacio nélkiil lekiizdeni, és az egyes
betegségekbdl vald felgyodgyulas is gyorsabb lehet. A legjobb védekezés a megel6zés. Annak
érdekében, hogy a gyermekeknek erds ¢és hatékony immunrendszeriik legyen, tobb
szempontot is figyelembe kell venni. fme, néhany fontos 1épés, amellyel hozzajarulhatunk
gyermekiink immunrendszerének a védelméhez.

Kiegyenstlyozott taplalkozas

A megfelel6 taplalkozas alapvetd fontossagu az immunrendszer erdsitésében. Az egészséges
étkezések biztositjak a sziikséges vitaminokat, dsvanyi anyagokat és egyéb tdpanyagokat,
amelyek segitik a szervezet védekezd mechanizmusait. A gyerekek tobbsége egyoldaluan
taplalkozik, kevés zoldséget, halat és j6 mindségli gabonafélét fogyaszt. Sok gyermek csak az
ovodaban eszik fott ételt. Szomort, de egyre tobb a talstlyos, elhizott kisgyerek. Ajanlatos
lenne az ultrafeldolgozott €lelmiszerek, izesitett iiditok, édes pékaru, nassolni valdk teljes
kiiktatasa az étrendbdl.
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Vitaminok

A C-vitamin, D-vitamin, a cink €s a vas kiilondsen fontosak az immunitas szempontjabol. A
gyluimolcsok, a zoldségek, a teljes kidrlésti gabondk és a j6 mindségii husok segithetnek abban,
hogy gyermekiink elegendd tapanyagot kapjon. Osszel és télen a D-vitamin poétlasa
elengedhetetlen.

A bélflora egészsége kulcsszerepet jatszik az immunvalaszban. A joghurtokban, a kefirben és
mas fermentalt ételekben talalhaté probiotikumok eldsegithetik a bélflora egyensulyanak
fenntartasat. Hiszen tudjuk, hogy az immunrendszeriink 70-80%-a az emésztérendszerben
talalhato.

A halakban, a tengeri ételekben és az egyes ndvényi olajokban taldlhaté omega-3 zsirsavak
gyulladascsokkentd hatasuak, és erdsitik az immunrendszert. Ezeket az ételeket a gyerekek
nem igazan kedvelik, ezért j6 mindségli halolaj adagoldsa ajanlatos nekik. A halolaj pozitiv
hatassal van az idegrendszerre, a latasra, az agyra, valamint gyulladascsokkentd hatésu is.

Immunrendszer-erositok

A Béta-gliikan egy természetes poliszacharid, cukor, amely bizonyos gombakban ¢és
¢lesztokben is megtalalhatd, és befolyasolja a velesziiletett €s szerzett immunitast.
Fogyasztdsa hosszi tdvon hozzdjarulhat a szervezet természetes védekezoképességének a
fenntartdsahoz, kiilondsen a megfazasos ¢€s influenza-idészakokban. Az immunsejtek
aktivalasa nemcsak az aktualis fertdzésekkel szembeni védelmet fokozza, hanem a szervezet
regeneracios képességét is tamogatja.

Ajanlatos a Pelargonium, vagyis afrikai muskatligyokér fogyasztasa. A beldle 1észiilt
fitoterapias készitmény hatékony a megfazas tlineteire, a kohogésre, az orrdugulasra és a
torokfajasra.

Hasonloan javasolt az Echinacea purpurea, vagyis a bibor kasvirdg fogyasztasa, melynek
készitményeit a szervezet ellendlld képességének a fokozasara hasznaljak, kiilondsen
virusfertézés ¢és akut vagy kronikus gyulladasok esetén. Antibakteriadlis hatdsa miatt
kiilonbozé  szajoblogetok és  teakeverékek alkotorésze, melyek foginygyulladas,
torokgyulladas esetén alkalmazhatok.

Rendszeres mozgas
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A mozgéds nemcsak a fizikai egészséget javitja, hanem az immunrendszert is erdsiti. A
rendszeres testmozgas segiti a vérkeringést, javitja a sejtek oxigénellatottsagat, és fokozza a
védekezd sejtek aktivitasat. A gyermekek szdmara a napi legalabb 30—60 perc szabadban
végzett mozgas javasolt. A friss levegdn valo jaték és futkarozds nemcsak az immunitast
segiti, hanem a D-vitamin-termeléshez is hozzajarul, amely fontos az erds csontozat és az
immunrendszer szempontjabol.

Megfelelo alvas

Az alvas kulcsfontossdgli a regeneracioban ¢és az immunrendszer hatékonysdganak a
fenntartasaban is. A megfeleld pihenés nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy a test felkésziiljon a
kovetkezd napi kihivasokra. A gyermekek napi alvasigénye életkoruktol fiiggden valtozik, de
altalanosan 9—12 ora alvas sziikséges a kisgyermekek szamdra. Fontos, hogy a gyerekek jol
aludjanak. A sotét, csendes és hlivos szoba segithet abban, hogy mélyebb ¢és pihentetébb
alvasuk legyen.

Higiéniai szokasok

A megfeleld kézmosas ¢€s a tisztalkodas alapvetd a fert6zések megeldzésében. A gyermekeket
mar kicsi korban meg kell tanitani a helyes kézmosasi technikékra, kiilondsen étkezés elott,
mosdohasznalat utdn, valamint a betegségek megelézése érdekében. A jatékok, a
gyermekszobak és a kozvetlen kornyezet rendszeres tisztitdsa és szelloztetése csokkenti a
baktériumok és virusok terjedésének a lehetoségét.
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Kiemelten fontosnak tartom a helyes és rendszeres orrfujast. A négy—o6téves gyerekeket mar
gond nélkiil meg lehet tanitani orrot fijni. Az elsO és legegyszeriibb 1épés a jo példamutatas:
ne szipogjunk a gyerek eldtt, fijjuk ki az orrunkat rendesen, és a zsebkenddt dobjuk a kukaba.
Ha jatékosan kozelitjiik meg a feladatot, a gyerkdcnek is tobb kedve lesz hozza. Erdemes az
orrfijassal egyidoben azt is megtanitani, hogy a zsebkenddt a kukéba dobjuk. A néatha
megfeleld kezelésével sok betegség megeldzhetd, mint példaul a kozépfiilgyulladas vagy az
arciireggyulladas.

Kornyezet és stresszkezelés

A gyerekek érzékenyek a kornyezeti valtozdsokra és a stresszre. A kronikus stressz
gyengitheti az immunrendszert, igy fontos, hogy a gyermekek szamara megfeleld érzelmi és
mentalis tamogatast biztositsunk. A baratokkal valo interakcio, a szoros csaladi kapcsolatok
é¢s a jattk mind hozzdjarulnak a gyermekek érzelmi jolétéhez. A jaték, az alkotd
tevékenységek vagy akar a mesélés segithet abban, hogy a gyermekek kipihentebbek és
mentalisan is erésebbek legyenek.

Oltasok és megel6zés

Az oltasok alapvetd fontossagliak a fert6z0 betegségek elleni védekezésben. Az oltasi
programok betartdsa segithet abban, hogy gyermekiink elkeriilje a sulyos betegségeket. Az
influenza elleni oltds mar hat honapos kortol, a vakcina orrba csepegtetds formdja pedig két
éves kortol adhato.

Fertozések elkeriilése

A megfeleld ovintézkedések betartasa segithet elkeriilni a gyakori fertézéseket. A virusos és
bakteridlis fertézések gyorsan terjedhetnek a kozosségben, foleg cseppfertdzéssel, ezért
fontos, hogy a gyermekek tanuljanak meg megfelelden viselkedni ilyen helyzetekben (példaul
ismerjék a kohogés, tiisszentés etikettjét).

A gyermekek immunrendszerének védelme Osszetett feladat, de a fenti szempontok
betartdsaval hozzajarulhatunk ahhoz, hogy erds ¢és ellenalloképes védekezd rendszert
alakitsunk ki szamukra. A rendszeres mozgas, a megfeleld taplalkozas, a megfeleld higiénia
¢s az alvas mind segit abban, hogy gyermekiink a legjobb forméjaban védje meg magat a
kornyezeti és fert6z0 kockazatokkal szemben.



