7 padomi, ka palidz&t bérnam pavadit ziemu veselam

Kur§ gan nav vecakus dzird€jis sakam: mans bérns visu ziemu slimo, vienu nedélu
aiziet uz be@rnudarzu, péc tam atkal divas ned€las gul majas slims. Visbiezak So
dzirdam tiesi no pirmsskolas vecuma b&rnu vecakiem, tapéc Mazo ekspertu skola
(www.mazoekspertuskola.lv) sadarbiba ar pediatri Annu Birku iesaka 7 rotaligus
padomus, ka ziema stiprinat imunitati un palidz&ét bérniem bat veseliem.

»Dazkart paSsaprotamas un vienkarSas patiesibas, kas tiek pardomati realiz&tas, lauj
izvairities no veselibas problémam,” saka A. Birka, papildinot, ka ,,sakt var vienmé&r
un ari ar maziem soliem, pieméram, ikdienas telpu vé&dinasanas ritualu pirms
naktsmiera, appemsanos mazgat rokas 3 reizes biezak un lieki neizvairities no aukstu
dzérienu lietosanas vai kalendara ieplanotu iknedélas brivdienu izbraucienu pie dabas,
neraugoties uz laikapstakliem”.

1. Speélgjieties svaiga gaisa. Vecaki un bernudarzu skolotaji médz samazinat bérnu
lauka pavadito laiku ziema. ,,Sodien nedaudz smidzina, ir samacies vai v&j$ parak
ass — lauka neiesim. Tomer jaiet ik dienas! Motiv€jiet sevi un ejiet ara, pie majas,
Uz mezu, jiru vai tirisma pargdjiena,” saka A.Birka. Meklgjiet idejas Mazo
ekspertu skola, pieméram, http://www.mazoekspertuskola.lv/cards/view/127.

2. Majas — basam kajam. ,Netuntulgjiet” un nelaujiet sasvist. Gérbiet bérnu
atbilstosi laika apstakliem: ap ,,0” gradiem — mazak, neka ,,— 15” grados, pie tam
atcerieties, ka bérni ir aktivi un kustigi. Ja braucat ar auto, tad nogérbiet bérnu vai
ar1 nekarsgjiet auto. Majas laujiet art ziema skriet pa dzivokli basam kajam.

3. Auksts ir labs! Nebaidieties dot b&mam produktus, kas tikko izpemti no
ledusskapja, nav nepiecieSamibas tos sildit. Ja esat to visu laiku darijusi,
pieradiniet pakapeniski. ,,Anginas slimniekiem dazkart p&c slimibas nozimé&ju
»saldéjuma dietu” — saldéta sula, saldéts jogurts vai augli katru dienu péc
slimoSanas beigam. Angina vai bronhits ir virusu izraisitas saslim$anas, kam ir
mazs sakars ar to, ka bérns ko aukstu apédis,” saka A.Birka. Izméginiet kokteili ar
aukstu jogurtu no Mazo ekspertu skolas
http://www.mazoekspertuskola.lv/cards/4#page-3.

4. Roku mazgasana tieSam palidz. Higi€nas noteikumu ieveroSana ir svariga visu
gadu, tacu virusu sezona labak rokas mazgat biezak. Mitras salvetes ir laba
alternativa, ja nav pieejams tdens. ,,Patiesiba bérniem patik mazgat rokas, vini to
uztver par sava veida rotaJu un labprat iesaistas. Vecakiem tikai ir jasper pirmais
iedroSinasanas solis,” saka A.Birka. Ja bérns tomér vilcinas, piedavajiet spéli,
piem&ram, sacentieties, kur§ ar rokam uztaisis lielaku ziepju burbuli vai kur§ radis
vairak putu.

5. Gatavojiet kiploku grauzdinus. Ziema svaigas un saldétas ogas un augli ir loti
svarigi, jo var aizstat maksligos vitaminus un klit par bitisku vitaminu un
mikroelementu avotu. Parak nepalaujieties uz importétajiem augliem, vietgjie
darzeni vai no vecmaminas darza sasaldétas ogas ir visveértigakas. ,,Ziema vairak
bérnu €diena ieklaujiet kiplokus un sipolus. Tos var pievienot zupam vai ari
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pagatavot kiploku grauzdinus — nepiecieSams nedaudz sviesta, sasmalcinats
kiploks un zalumi,” saka A. Birka.

6. Dejojiet, slepojiet un aktivi rotalajieties. Loti labas ir jebkadas aktivitates briva
daba — sléposana, slidosana. Tacu tikpat nozimigas ir ar1 iekStelpas realiz€jamas —
peldésana, dejoSana, vingroSana vai rotalas. Tas VissS attista bé&rnu un stiprina
imunitati. Bérni péc dabas ir dazadi, kads ir kustigaks, kads mazak aktivs — vecaku
uzdevums ir pardomati piedavat papildus iespgjas.

7. Medikamenti — ipasiem gadijumiem. ,,Misdienu tendence ir vecakiem parspilét
ar medikamentu lietosanu, es pat to briziem sauktu par b&rnu neapzinatu
,zaloSanu”. Tapéc aicinu vecakus par medikamentu lietoSanu vienmér
konsultgties ar savu pediatru, lai pienemtu pareizako lémumu,” aicina A.Birka.

Par Mazo ekspertu skolu
Mazo ekspertu skola www.mazoekspertuskola.lv ir Latvijas vecakiem domats unikals
tiessaistes resurss, kur atrodami praktiski materiali pirmsskolas vecuma bérnu

galveno prasmju attistiSanai ar mérki audzinat patstavigus, logiski domdajosus un
Neatkarigus bérnus. Interneta platforma tika atkldata si gada maija. Pieejamie
materiali galvenokart ir krasojami uzdevumi latviesu valoda. Uzdevumi attista bérnu
valodu, logisko domadsanu, emocionalo inteligenci, uztveri, izpratni par veseligu
dzivesveidu un uzturu, tapat tie ir érts resurss vecakiem ierosmei pavadit laiku kopa
ar 2-6 gadus veciem bérniem.
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