Rudens veselibas
problémas, ka tas noverst?

Rudens  var  atnest dazadus  veselibas
izaicinajumus. Seit ir daZas no visbiezak sastopamajam
problémam un padomi, ka tas noverst.

Alergijas:
Simptomi: Nieze, izsitumi, $kaudiSana, acu asaro$ana.
Ka rikoties: Izpétiet iesp€jamas alergénu avotus, pieméram, ziedputekSnus un majas puteklus.
Konsult&jieties ar pediatru par iesp&jamo arstéSanu vai alergijas kontroles planu.

Elpcelu infekcijas:
Simptomi: Klepus, iesnas, drudzis.
Ka rikoties: Iemaciet bernam biezi mazgat rokas un izvairities no tuvas kontakt€Sanas ar slimam
personam. Parliecinieties, ka bérns valka siltu apgérbu un uztur maju védinatu.

Miega problémas:
Simptomi: Gritibas aizmigt, bieza pamosanas, miegainiba
diena.
Ka rikoties: lIzveidojiet stabilu guléSanas rutinu un
nodroSiniet, lai guléSanas vide biitu mieriga. Izvairieties no
ekranu lietoSanas pirms ieSanas gulét.

Parmerigs stress:
Simptomi: Nervozitate, uzvedibas izmainas, fiziskas
stidzibas.
Ka rikoties: Sniedziet emocionalu atbalstu un palidziet
bérnam planot savu dienu. Piedavajiet iesp€jas atpusties un izklaideties.

Neveseligs uzturs:
Simptomi: Nogurums, koncentrésanas problémas, svara izmainas.
Ka rikoties: NodroSiniet, lai bérna dienkarte butu sabalans€ts uzturs ar augliem, darzeniem,
pilngraudu produktiem un olbaltumvielam. Atcerieties, ka arT idens uznemsana ir svariga, tapec
parliecinieties, ka bérns dzer pietickami daudz tidens.

Parejot uz rudens sezonu, laiks klast vesaks, rapgjieties, lai b&rns bitu pieméroti
sagatavots:
v’ attiecigs apgeérbs: sagatavojiet bérnam apgerbu, Kas ir silts un komfortabls, bet lauj adai elpot;
v/ imunitates stiprinaSana: nodroSiniet, lai bérns sanemtu pietickami daudz vitaminu un
mineralvielu.

Rudens ir lielisks laiks, lai pievérstu uzmanibu bérna veselibai. Veicot veselibas
parbaudes, uzlabojot miega kvalitati un stiprinot imunsistému, jis palidzésiet
savam bérnam but veselam, laimigam un veiksmigam. Atcerieties, ka \\
laba veseliba ir pamats ne tikai izciliem sasniegumiem, o )
bet ari priecigai un aktivai bérnibai! h

Sagatavoja: lestades medmasa



