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CUM FUNCTIONEAZA SISTEMUL
 IMUNITAR AL COPILULUI

Sistemul imunitar al copilului
se dezvolta in primii ani de viata,
fiind esential pentru ,antrenarea”
acestuia. Imunitatea ajutd
organismul sa recunoasca Si sa
lupte impotriva virusurilor Si
bacteriilor. larna, copiii racesc
frecvent din cauza timpului
petrecut in spatii inchise Si a
diferentelor'de temperatura, iar
expunerea repetatd la viroze
contribuie la
maturizarea imunitatii.

<

' » ®
ziimalavya

SINCE 1930



IMUNITATEA
COPIILOR IN
SEZONUL

RECE ’)

VITAMINE, MINERALE, PRODUSE SPECIALE Sl
. ALIMENTATIE PENTRU O IMUNITATE PUTERNICA

- O dieta echilibrata este esentiala
o * pentru o imunitate puternica. Alimentele
bogate in vitamina C, D, zinc, fier Si

. antioxidanti ajuta la reducerea inflamatiei Si

la combaterea infectiilor. Fructele,

legumele, supele calde, cerealele integrale

Si proteinele de calitate sunt cruciale in

alimentatia copiilor. Combinatiile alimentare

: pot spori beneficiile nutritive, cum ar i
A vitamina C care ajuta la absorbtia fierului.

De asemeni, exista produse speciale
care contin plante benefice
N pentru Imunitate.
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® Tinospora ocordifolia intareste imunitatea
naturald Si  ajuta la protectia sdnatatii
plamanilor.

® Rubia cordifolia sprijina sistemul imunitar Si are
proprietati antioxidante importante.

® Glycyrrhiza glabra (Lemn dulce) sustine sistemul
imunitar Si  sanatatea tractului respirator,
elimina disconfortul respirator Si ajuta in caz de
raceala prin efect calmant la nivelul gatului Si
pieptului.

® Terminalia chebulaintdreste sistemul natural de
apdrare al organismului, avand o cantitate mare
de antioxidanti naturali.
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ROLUL SOMNULUI SI AL RUTINEI ZILNIGE

Somnul este ,medicul invizibil”
al.copilului. In timpul somnului, corp
produce proteine esentiale pentru lupt
impotriva infectiilor, regleaza hormonii
Si repara tesuturile. Copiii obositi sunt
mai vulnerabili la raceli Si viroze. O

ruting zilnica stabila — mese regulate,
timp de joaca, linistire seara — ajuta
organismul sa functioneze armonios Si
reduce stresul, un factor care
sldabeste imunitatea. Un copil

odihnit este un copil

protejat.
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AERUL RECE JOACA AFARA SI EXPUNEREA LA
MICROBI ,,BUNI”

Aerul rece nu Imbolnave$t
copiii, ci le imbundtateste
sanatatea. Activitatile in aer
liber in timpul iernii stimuleaza
circulatia, respiratia Si
expunerea la microbi benef'ici,
esentiali pentru un sistem
imunitar sandtos. Joaca in
natura Si contactul cu solul Si
animalele ajuta la
diversificarea microbiomului
protejand astfel impotriva
alergiilor Si infectiilor.
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PREVENIREA VIROZELOR SI CAND E CAZUL
~ SA MERGEM LA MEDIC

Nu toate virozele necesita
tratament agresiv sau vizita
imediata la medic.
Majoritatea rdcelilor trec de
la sine in 5-7 zile cu

hidratare, repaus Si ingrijire
blanda. Totusi, exista semne
care nu trebuie ignorate:
febra persistenta peste 72
de ore, respiratie dificila,
apatie, deshidratare sau
dureri puternice.
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SPRIJIN NATURAL PENTRU IMUNITATE:
SUPLIMENTE, PROBIOTICE SI HIDRATARE

Suplimentele nu inlocuiesc alimentatia,
dar pot sprijini nevoile copilului in
perioade dificile, cum ar fi iarna.
Vitamina D este importantad pe tot
parcursul anului, iar probioticele ajuta

flora intestinala, esentiala pentru
imunitate. Hidratarea adecvata este

cruciald pentru a combate virusurile Si
sustine functiile vitale. Alegerea
suplimentelor trebuie sd respecte
varsta, dozajul Si recomanddrile
medicale’pentru a preveni

excesele.
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© Creeaza ruline simple Si constante

Copiii se simt in siguranta cu o rutina previzibila pentru somn,
mese si joaca, ceea ce reduce stresul si sprijind imunitatea, fara
afirigida, ci doar consecventa.

© Ofera zilnic portii mici de sanatate
O supa calda, un fruct proaspat, cateva nuci sau legume crude
pot avea un impact semnificativ.

© lesiti afara indiferent de vreme

Tmbraca copilul in straturi, evitand hainele prea groase, si du-lin
parc pentru plimbari sau joaca. Aerul rece si miscarea ii
stimuleaza pofta de mancare, somnul si imunitatea, fara a-l
imbolnavi.

© Limiteaza supra-igienizarea
Curatenia este importanta, dar sterilizarea excesiva poate
dauna. Permite copilului sa atinga pamantul si natura; contactul

cu ,microbii buni” este esential pentru un sistem imunitar
sanatos.

ONi grija la semnele de alarma, dar nu
te SPeY‘I a 'nut’ll Majoritatea virozelor sunt usoare.

Cere ajutor medical doar daca: febra
persista peste 72 de ore, copilul
respira greu, refuza lichidele sau

P> °
a i I ma Iava devine apatic. In rest, hidratarea,

odihna si rabdarea sunt
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