Y

CESKA
Lsg N?’A'\o

< &
& pypt™

Jak pripravit détskou imunitu na novy skolni rok? Zakladem neni lékarna, ale spanek,
pohyb a ¢as na zotaveni.

Zacatek skolniho roku kazdoro¢né predstavuje pro rodic¢e obdobi obav z opakujicich se
respiraénich infekci. Podle odbornikii z Ceské Iékaiské spole¢nosti J. E. Purkyné (CLS JEP)
vsak zdravy détsky organismus zadnou specialni preventivni ,,imunitni karu“ pied nastupem
do kolektivu nepoticebuje. Imunitni systém se vyviji fyziologicky a prirozena konfrontace s
béznymi patogeny je nedilnou souéasti jeho zrani. Mnohem vyznamnéjsi roli nez cilena
suplementace hraje dostatek pohybu, spanku, vyvazena strava, a dostate¢né dlouha
rekonvalescence po nemaci.

,,Ve spolecnosti stale pretrvava mylng predstava, ze zdravéemu diteti musime imunitu aktivne
posilovat. Pokud je vsak dite primdrné zdravé, jeho imunita Zadnou farmakologickou podporu
nevyzaduje. Imunitni systém se vyviji prirozené — prostrednictvim spravné vyzivy, spankoveé hygieny,
kontaktu s vrstevniky a take zvladdanim beznych infekcz, se kterymi se v kolektivu setkava,
vysvetluje doc. MUDr. Marketa Bloomfield z Ceské spolegnosti alergologie a klinické imunologie
CLS JEP.

Rodice ptitom nemusi podléhat obavam pii opakovaném vyskytu onemocnéni béhem podzimni a
zimni sezony. U déti predskolniho véku je zcela normalni, pokud prodélaji az osm lehkych
respiracnich infektd za rok. Pokud se jedna o nekomplikované infekce hornich cest dychacich, mezi
nimiz dité fyzicky i psychicky dobie prospiva a po vyléceni se plnohodnotné vraci do bézného
rezimu, nejde o poruchu obranyschopnosti, nybrz o standardni fyziologicky vyvoj.

S obavami rodicut se v ordinacich kazdoro¢né setkavaji i prakticti pediatti pied nastupem déti do
skol a matetskych skol. ,,V ordinacich casto slychame dotazy, jaky zdzracny pripravek détem
nasadit, aby ve skolce nebo ve skole nebyly nemocné. Nasi nejcasteéjsi radou je predevsim prirozend
péce o zdravi, psychicka pohoda, trpelivost a zdravy selsky rozum. Imunita se buduje postupné a
dite si temito fazemi zkratka musi projit. Daulezitejsi nez drahé dopliiky z Iékarny je pro deti dostatek
spanku, dostatecny pobyt venku a vyvdzeny jidelnicek,“ dopliiuje MUDr. Alena Sebkova,
piedsedkyné Odborné spolegnosti praktickych détskych lékait CLS JEP.

5 pravidel pro podporu détské imunity pired za¢atkem skolniho roku

1. Miéjte strizlivy pohled na dopliiky stravy: Zdravé dit¢ nevyzaduje preventivni
imunomodulaci pomoci volné prodejnych piipravkt. Klicem je pestra strava, pohyb na
cerstvém vzduchu, kontakt s vrstevniky a dobra spankova hygiena. Pokud se rodice po
konzultaci s praktickym détskym Iékaiem rozhodnou pro suplementaci, jako vhodna
podpora se u vybranych déti jevi betaglukany, echinacea ¢i kolostrum. Vitamin D ma své
misto predevsim v podzimnich a zimnich mésicich.

2. Nepodceiujte spankovy rezim a omezte ¢as pied obrazovkami: Dostatec¢ny a kvalitni
spanek odpovidajici véku ditéte je naprosto zasadni pro regeneraci organismu a spravnou
funkci imunitniho systému. Dlouhodoby spankovy deficit zatézuje détsky organismus
mnohem vice nez absence jakéhokoli dopliku stravy. Dulezitou soucasti zdravého rezimu je
také omezeni ¢asu pred jakoukoli obrazovkou, at’ uz telefonu, tabletu, televize, pocitace ¢i
herni konzole. Nadmeérny ¢as u obrazovek muze zhorsovat usinani, kvalitu spanku a



fyziologické biorytmy ditéte. Podle véku ditéte nastavte rozumné kazdodenni limity. Plati,
ze ¢im mensi je dite, tim méné ¢asu u obrazovek ma travit.

3. Pohyb, strava a rozumna mira opatrnosti: Pravidelny pobyt a pohyb na cerstvém
vzduchu spolu s pestrym jidelnickem plnym bilkovin, ¢erstvé zeleniny a ovoce tvoii pilif
prevence. U batolat a mladsich déti se v obdobi zvyseného vyskytu respiracnich onemocnéni
navic doporucuje omezovat zbyte¢ny pobyt v nadmérné plnych uzavienych prostorach
(obchodni centra, MHD ve $picce).

4. Doprejte rekonvalescenci adekvatni ¢as: Urychlovat navrat ditéte do skolky ¢i skoly po
prodélaném onemocnéni se nevyplaci. Dité by mélo byt zcela bez teplot, pIné energie a s
obnovenou chuti k jidlu. Idealnim pravidlem je, ze doba domaciho klidového rezimu by
méla priblizné odpovidat délce samotné akutni faze nemoci, coz vyznamné snizuje riziko
¢asného opakovani ¢i superinfekce.

5. Vyuzivejte potencial o¢kovani: Ockovani zastava nejucinnéjsim védecky ovéienym
nastrojem primarni prevence zavaznych infekénich onemocnéni. Rodice by méli dasledné
dodrzovat pravidelny ockovaci kalendat a v ptipadé individualnich potieb konzultovat
s praktickym pediatrem i vhodnost doporucenych nepovinnych vakcin.

Zavérem

Péce o détskou obranyschopnost by neméla byt prchavou snahou ,,posilit imunitu pred 1. zafim,
ale dlouhodobym vytvaienim zdravych navyka. Odbornici z CLS JEP proto apeluji na rodice, aby
vnimali détskou nemocnost s klidem, podporovali ptirozenou odolnost organizmu a v pripadé
nejasnosti se vzdy obraceli na své praktické Iékare pro déti a dorost, ktefi znaji celkovy zdravotni
stav ditéte.

V neposledni fadé¢ je dulezitou soucasti péce o imunitu ditéte je také jeho psychicka pohoda. Déti
velmi citlivé vnimaji obavy a napéti rodicu, véetné pocitu, ze jejich nemoc komplikuje pracovni ¢i
rodinny zivot. Dlouhodoby psychicky stres pak mize neptizniveé ovliviovat regulaci imunitniho
systému. Dité by proto mélo béhem nemoci citit bezpeci a podporu a nemélo by mit pocit viny za
to, ze onemocnélo. Soucasné je vhodné zachovat co nejbéznéjsi chod rodiny a nedovolit, aby se
nemoc stala stiedobodem veskeré pozornosti — i nadmérné soustiedéni na télesné obtize totiz maze
u nékterych déti prispivat k jejich pietrvavani ¢i zesilovani.
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