5 sposobow jak przeciwdziata¢ przeziebieniu

Jesien to czas chtodnych wieczoréw, zmarznietych dfoni, przemoczonych skarpetek,
zakatarzonych noskéw... Naukowcy podajg, ze nawet najzdrowsze dzieci bywajg przeziebione
przynajmniej 6 razy w roku! Poznaj zatem pie¢ skutecznych rad, jak unikng¢ jesiennych infekcji.

Marsz na spacer?

Jak coraz czesciej podkreslajg uczeni, najzdrowszym Srodkiem zapobiegajgcym przeziebieniom
dzieci jest ruch na swiezym powietrzu. Nawet p6t godziny spaceru, a w przypadku maluchéw
—snu na dworze moze okazac sie doskonatym sposobem na zahartowanie organizmu. A moze
wybierzecie sie na grzyby? Drzewa, zwtaszcza iglaste, wydzielajg olejki eteryczne, ktore
wptywajg korzystnie na stan bton Sluzowych drdg oddechowych. Nalezy unika¢ jednak zbyt
duzego wychtodzenia organizmu, a rownoczesnie nie przegrzewac go. Pamietajmy zatem o
zasadzie — nie ma ztej pogody, a tylko zte ubranie! A najlepszym sposobem jest ubieranie
dziecka ,,na cebulke”. | marsz na spacer.

Najwiecej witaminy...

...ptynie prosto z cytryny. A do tego sok malinowy, imbir (oczywiscie dla dzieci w matej ilosci),
miod... Tak przyrzgdzona herbatka nie tylko rozgrzeje, ale pomoze zwalczy¢ infekcje dzieki
przeciwzapalnemu dziataniu jej sktadnikéw. Nie zapominajmy rowniez o codziennych porcjach
owocOw i warzyw — jesienig szczegdlnie sprawdzg sie Swiezo wyciskane, cytrusowe soki.
Kolorowe, zdrowe, petne witamin zapobiegng infekcjom o wiele skuteczniej niz jakiekolwiek
lekarstwa.

Profilaktyka, naturalnie!

Zamiast czeka¢ na rozwdj choroby — zwalcz ja w zarodku. Pomogg Ci w tym sprawdzone
domowe metody. Syrop z cebuli, pedéw sosny, napar z lipy, szatwii czy mas¢ majerankowa to
zdrowe i naturalne zamienniki aptecznych specyfikow. Zwilz poduszke lub pizamke dziecka
kilkoma kroplami leku ziotowego — zwalczysz w ten sposdb katar i udroznisz zatkany nosek.



Woda zawsze zdrowia doda

Na skutek ogrzewania pomieszczen, powietrze staje sie wysuszone — a to sprzyja rozwojowi
wirusOw oraz podraznia $luzdwke drég oddechowych. Mieszkanie nawilzysz dzieki
zamontowaniu odpowiednich, np. elektrycznych nawilzaczy lub, po prostu, ktadgc na
kaloryferze mokry recznik. Nie zapominajmy réwniez o systematycznym wietrzeniu
pomieszczen. A po powrocie do domu obowigzkowe mycie rak.

Na koniec — sen

Po spacerze, kubku herbaty z cytryng, w wywietrzonym pomieszczeniu. W okresie zachorowan
zadbaj o zdrowy i odpowiednio dtugi sen. Regeneracja organizmu w czasie snu pozwala mu na
zebranie sit, dzieki ktérym skutecznie zwalczysz chorobe!



