S svarigi bérna veselibas stiprinasanas ieteikumi pavasarim!

Nupat jau ir sajuta, ka pavasaris klat, un slimibas gan miis, gan maisu bérnus liks
miera. Tacu pirmas siltas dienas, kas mijas ar vésakam un véjainakam, var biit
manigas. leteikumus bérna veselibas stiprinasanai projekta “Daba dziede” ietvaros
piedava “Silvanols”.

1. Piemérots apgerbs. Ne vienmer tas ir viegli, tacu ieteicams no rita, bérnu, vedot uz
darzinu, uzvilkt biezaku jaku un iedot 11dzi otru — planaku, ar ko pa dienu iet be€rnudarza
pagalma rotalaties. SasviSana ir viens no iemesliem, kadel bérni tik biezi pavasari saslimst
ar iesnam un klepu, ko pavada temperatira. Pret slapjumu daudz vairak pasarga vilnas
materiala apg€rbs, nevis sintétika. Labak izv€l&éties nevis loti biezas drébes, bet gan vairakas
drebju kartas.

2. Atpiita ar1 tad, ja ir tikai iesnas! Iesnas netiek uzskatitas par nopietnu slimibu, tacu tas
var sagadat lielu diskomfortu, tadel laujiet beérnam dazas dienas mierigi padzivot majas pat,
ja nav temperatiira. Sajas dienas dodiet bérnam daudz dzert t&jas, ka ar nodroginiet ar
papildus C vitamina devu.

3. Dazas papildus brivdienas. Daudzi bérni pavasar jutas 1pasi sagurusi. Tas notiek
vairaku iemeslu dél. Pirmkart, tums$a ziema ir krietni pateréjusi organisma resursus. Otrkart,
laika periods no septembra lidz pat pavasarim b&rnudarza ir intensivu nodarbibu un macibu
periods. Ari pieaugusajiem karojas atvalinajums! Un treSkart, pavisam nesen ir notikusi
pulkstena raditaju grieSana par stundu uz priekSu. Bérniem §1 rita stunda ir loti biitiska.
Atrodi iesp&ju samazinat beérnam slodzi un to atkal palielinat pakapeniski.

4. Vienmeér jamazga rokas. Virusi un mikrobi dzivo uz priekSmetiem, rotallietam un
rokam. Turklat mikroorganismi var vairoties un saglabaties diezgan ilgu laiku art arpus
dziva organisma. Vienkar$a, 1€ta un atra personigas higiénas procediira — roku mazgasana
péc ienakSanas no pastaigas un tualetes apmeklésanas ir loti efektivs profilaktiskais
veselibas saglabaSanas Iidzeklis.

5. Dodieties pastaigas un jau ievaciet augus ziemai! Dodieties pastaigas pa mezu, gar
juru, rikojiet piknikus darza. Svaigs gaiss spirdzinas ne tikai bernus, bet ar1 pieaugusos.
Sobrid ir stais laiks bérniem paradit, ka, sakot ar pavasari, daba ir atrodamas vértigas lietas
— Sobrid ir Tstais laiks mallépju ziedu vaksanai (mallépju ziedu t&ja arste klepu), priezu
pumpuru lasiSanai (tie ir fantastisks C vitamina avots) un bérzu pumpuru sariipéSanai (tiem
piemit organismu attirosas IpaSibas). Tomér atcerieties, ka augus nav ieteicams vakt pilséta,
ripnicu tuvuma, ka ar celu un Soseju malas.
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