Czy dzieci nalezy hartowa¢? Bezwzglednie tak!
Szczegolnie te chorowite. Zahartowane dzieci
chorujg rzadziej i majg silniejszy uklad

odpornosciowy.

Rodzice, a jeszcze czesciej babcie 1 ciocie, mysla, ze dzieci chorujg
z powodu zimna. Bardzo si¢ myla. Dzieci choruja raczej z powodu
przezi¢bienia, jednak to zupelnie co$ innego, a nawet przeciwnego do
»zimna”. Przyczyng przezigbienia jest najczesciej brak odpornosci na zimno.
Dziecko nie zdobedzie tej odpornosci przez unikanie zimna. Innymi stowy
gldéwng przyczyng przezigbien 1 infekcji jest przegrzewanie dziecka,
szczegolnie w okresie jesienno-zimowym. Przegrzewanie zaburza rozwijajaca
si¢ dopiero wewnetrzng termoregulacje dziecka, ktore przez to gorzej znosi
zmiany temperatury, szybciej marznie 1 w zwigzku z tym czesciej choruje.

Hartowanie organizmu to podstawa w przeciwdzialaniu
chorobom i1 zwigkszaniu odpornosci. Wiele mam mylnie twierdzi, ze jeshi
uchroni przedszkolaka przed zimnem to ich pociecha bedzie zdrowsza. To
niestety zamiast zwieksza¢ odpornos¢ przedszkolaka, jedynie ostabia go, co
w konsekwencji prowadzi do obnizenia wytrzymatosci organizmu i przezigbien,
gryp, itp. Hartowanie krzepi 1 wzmacnia organizm dziecka. Powszechnos¢
przegrzewania 1 niewielka aktywnos$¢ przedszkolakow na Swiezym powietrzu
sprawia, ze hartowanie staje si¢ bardzo istotnym czynnikiem majgacym znaczacy
wplyw na zdrowie dziecka.

Uklad odpornosciowy dziecka

Dzieci chorujg czeSciej niz dorosli, poniewaz ich ukiad odpornosciowy
nie jest jeszcze nauczony, jak si¢ broni¢ 1 musi si¢ uczyC tego jeszcze przez
kilka lat, zanim mtody organizm bg¢dzie odporny na wirusy i bakterie. Dlatego
wlasnie tak wazne jest wzmacnianie ukladu odpornosciowego
najmlodszych.

Kto czesciej choruje

Latwiej zachoruje dziecko niewyspane, tgsknigce za rodzicami i placzace.
Takze niejadek, ktéremu nic nie smakuje oraz maluch przegrzany, niz to ktore
wyszlo na spacer w chlodny dzien.



Jak hartowa¢ przedszkolaka?
Nalezy przede wszystkim pamig¢tac, ze dzieci hartujemy zawsze, gdy sg zdrowe.

o Przede wszystkim nie przegrzewaj! Temperatura w domu powinna byc¢
jak najnizsza: 20°C uznaje si¢ za odpowiednig temperature, chociaz
bytoby jeszcze lepiej, gdyby w pokoju, w ktérym $pi dziecko, byta nawet
nizsza.

« Wietrz pokdj dziecka nawet gdy jest bardzo zimno (nagrzej go ponownie,
zanim przyjdzie dziecko).

« Oswajaj organizm dziecka z chlodnymi potrawami takimi, jak lody czy
chlodne napoje (rowniez zimga). Pamigtaj jedynie, aby nie laczy¢
goracego z zimnym.

o Przyzwyczajaj dziecko do réznych temperatur. Pamigtaj, ze chlodne
powietrze krzepi, wzmacnia.

o Wyjezdzaj z dzieckiem (najlepiej w gory). Zmiana temperatury,
wilgotnos$ci 1 cisnienia powietrza, "zmusza" organizm do wysitku, by
przystosowac si¢ do zmiany, a co za tym idzie wzmacnia odpornosc.

o Chilodny prysznic od czasu do czasu zamiast gorgcej kapieli pomoze
zahartowa¢ przedszkolaka.

« Spaceruj z dzieckiem bez wzgledu na pogode! W zimowe, mrozne dni
najlepiej spacerowac z dzieckiem w poludnie. Jest to czas, kiedy
wiekszo$¢ rodzicow pracuje, wiec majac na uwadze zdrowie dziecka,
powinno zadbac o to przedszkole.

Artykul opracowany na podstawie wypowiedzi dr Malgorzata Kotnowskiej,
ktora od 7 lat zajmuj¢ si¢ terapiami niskotemperaturowymi 1 metodami
hartowania dzieci
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