
Rudens veselības 

problēmas, kā tās novērst? 
Rudens var atnest dažādus veselības 

izaicinājumus. Šeit ir dažas no visbiežāk sastopamajām 

problēmām un padomi, kā tās novērst. 

Alerģijas: 
Simptomi: Nieze, izsitumi, šķaudīšana, acu asarošana. 

Kā rīkoties: Izpētiet iespējamās alergēnu avotus, piemēram, ziedputekšņus un mājas putekļus. 

Konsultējieties ar pediatru par iespējamo ārstēšanu vai alerģijas kontroles plānu. 

Elpceļu infekcijas:  
Simptomi: Klepus, iesnas, drudzis. 

Kā rīkoties: Iemāciet bērnam bieži mazgāt rokas un izvairīties no tuvas kontaktēšanās ar slimām 

personām. Pārliecinieties, ka bērns valkā siltu apģērbu un uztur māju vēdinātu. 

Miega problēmas: 
Simptomi: Grūtības aizmigt, bieža pamošanās, miegainība 

dienā. 

Kā rīkoties: Izveidojiet stabilu gulēšanas rutīnu un 

nodrošiniet, lai gulēšanas vide būtu mierīga. Izvairieties no 

ekrānu lietošanas pirms iešanas gulēt. 

Pārmērīgs stress: 
Simptomi: Nervozitāte, uzvedības izmaiņas, fiziskas 

sūdzības. 

Kā rīkoties: Sniedziet emocionālu atbalstu un palīdziet 

bērnam plānot savu dienu. Piedāvājiet iespējas atpūsties un izklaidēties. 

Neveselīgs uzturs: 
Simptomi: Nogurums, koncentrēšanās problēmas, svara izmaiņas. 

Kā rīkoties: Nodrošiniet, lai bērna ēdienkartē būtu sabalansēts uzturs ar augļiem, dārzeņiem, 

pilngraudu produktiem un olbaltumvielām. Atcerieties, ka arī ūdens uzņemšana ir svarīga, tāpēc 

pārliecinieties, ka bērns dzer pietiekami daudz ūdens. 
 

Pārejot uz rudens sezonu, laiks kļūst vēsāks, rūpējieties, lai bērns būtu piemēroti 

sagatavots: 

✓ attiecīgs apģērbs: sagatavojiet bērnam apģērbu, kas ir silts un komfortabls, bet ļauj ādai elpot; 

✓ imunitātes stiprināšana: nodrošiniet, lai bērns saņemtu pietiekami daudz vitamīnu un 

minerālvielu. 
 

Rudens ir lielisks laiks, lai pievērstu uzmanību bērna veselībai. Veicot veselības 

pārbaudes, uzlabojot miega kvalitāti un stiprinot imūnsistēmu, jūs palīdzēsiet 

savam bērnam būt veselam, laimīgam un veiksmīgam. Atcerieties, ka  

laba veselība ir pamats ne tikai izciliem sasniegumiem, 

 bet arī priecīgai un aktīvai bērnībai! 
 

Sagatavoja: Iestādes medmāsa 


