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Kad notiek gada laiku maiga, virusi klast aktivi, jo tiem patk mainigi laika apstakli un
temperatiras svarstibas. Saja laika cilveka organisms, it ipadi berna, ir seviski jatigs pret
virusiem. Cipd ar virusiem iesaistdas imunitate, kura ir organisma dabiga aizsardziba pret
infekcijam un dazadam virusu grupam. Tiklidz organisma nonak virusi vai infekcijas slimibu
izraisTtdji, organisma tiek izstradatas antivielas, kuras iznicina infekciju. Tada veida palidzot
organismam saglabat veselibu. Savukart, lai cilvéka imunitate darbotos pilnvértigi nepieciesams
vesels darbibu komplekss, kas pastiprinatu imunitati. Jo vairak ikdiena pielieto veseliga
dzivesveida principus, jo lielaka ir aizsardziba pret slimibam.

Katram cilvékam un gimenei jau ir izstradajusies savi ritudli ka veicinat organisma aizsargspéjas.
1. Atbilstos apgérbs katras dienas laika apstakliem - ne par daudz, ne par maz apgérba.

2. Roku higiena péc sabiedrisko vietu apmeklésanas un édienreizem.
3. Svarigi ar brivdiends ievérot dienas rezimu, pastaigas svaiga gaisd, fiziskas aktivitates.

4. Sakoties apkures sezonai nepiecie$ams atceréties par telpu védinaganu. Izvédiniet bérna
gulvietu pirms nakts miera. Tas kavé virusu vairosanos un attistibu.

5. Uztura ruden jaliek akcents uz pasu zemé audzétiem darzeniem, jo tie ir bagati ar
vitaminiem un minerdlvielam. Jaatceras par sabalansétibu uztura.

6. Ikdienas édienkarté ieklaujiet dzérvenes, skabos kapostus, kali, kivi un citus citrusauglus, tie
nodrosinas ar C vitaminu.

/. Pievérsiet uzmanibu, lai bérns lieto pietiekami daudz $kidruma. Ta nepietiekama uzpemsana
traucé organisma normdlai funkcionésanai, ka rezultata tas ietekmé art bérna imadnsistému.

8. Ja apkarteja sabiedriba virusu aktivitate ir strauji paaugstindjusies, izvairieties no
sabiedrisku vietu apmeklésanas kopa ar bérnu.

9. Smiekli un milestiba gimené paaugstina bérna iminsistémas aizsardzibas spéjas!

Tiklidz redzams, ka bérna veselibai kaut kas nav kartiba, ta atcerieties par tautas metodéem -
dodiet dzert daudz Skidruma, zalu téjas ( kumelidu, liepziedu u.c.), bérna pédipas var ierivét ar
sildosam eteriskam ellam ( ja bérnam nav alergijas pret tam). Var pagatavot "kiploku krelles" vai
vienkarsi majas, vairakas vietas nolikt sagrieztus kiplokus. Kiploka sastava esosie fitonciti
aizkavé virusu attistibu un mazina to koncentraciju. NepiecieSamibas gadijuma bérna degunu
skalojiet ar dabigo jdras Gdeni (nopérkams aptiekas). Ja bérna temperatira paaugstings vai
madjas arstésands neveicas, obligati vérsieties péc palidzibas pie sava gimenes arsta.

Esiet veseli un stipril



