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No Brasil, a vacinacao
contra a covid-19 ja alcan-
¢cou todas as faixas etarias
de adultos e avanga para
adolescentes. A Organizacao
Mundial da Saude (OMS)
recomenda que mais estu-
dos sejam feitos para confir-
mar a seguranca e eficacia
das vacinas disponiveis em
criancas de 0 a 12 anos.
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7 maneiras de apoiar a

imunidade das criancas

Para a enfermeira do Colégio
Marista Santa Maria, Meira
Marques, enquanto 0s peque-
nos ainda nado estédo sendo vaci-
nados, é importante manter a
saude em dia e a imunidade em
alta. "Habitos de higiene pesso-
al, fazer exercicios regularmen-
te, se alimentar e dormir bem
séo formas de manter o sistema
imunolégico em dia", orienta.

"A prevencao da covid-19
depende de um esforgo cole-
tivo. E importante que a popu-
lacdo que pode ser vacinada
cumpra o calendéario sugerido
pelas autoridades locais”, afir-
ma Viviane Hessel, infecto-
logista do Hospital Marcelino
Champagnat.

Confira as orientagBes para
estimular a satude e a imunidade
das criangas:

Siga os cronogramas de imu-
nizacao

Muitas doencas ja foram
erradicadas por meio de vaci-
nacdo no Brasil, como a variola
e a poliomielite, por exemplo.
Para que continuem assim, é
preciso seguir o cronograma de
vacinagdo indicado para crian-
cas e adolescentes e, dessa
forma, se prevenir de doencas
como varicela, gripe, sarampo e

DATAS
COMEMORATIVAS

Dia do Médico
Dia do Pintor
Dia do Estivador
Dia de Séao Lucas
Dia do Securitario

muitas outras.
Estimule a
higiene pessoal
Habitos simples como lavar
as maos com frequéncia, pro-
teger com lenco descartavel o
nariz e a boca ao tossir e espir-
rar, ou usar a dobra do cotove-
lo, e manter o distanciamento
social ganharam importancia
guando o assunto € prevengao.
Além de prevenir a contamina-
¢ao da covid-19, essas atitudes
também evitam outras doencas
virais.
Faca um
arco-iris no prato
Uma nutricdo balanceada é
extremamente importante quan-
do o assunto é saude, indepen-
dentemente da idade. Para os
pais, a primeira dica é dar o
exemplo as criangas para que
elas sigam habitos saudaveis.
Nas refei¢Oes, vale sempre ofe-
recer pelo menos uma oOp¢ao
de vegetal e para os lanches,
as frutas e opc¢bes saudaveis
devem ser as principais suges-
toes.
Priorize o sono
Manter uma rotina sauda-
vel de sono é essencial para
0 sistema imunolégico e o
desenvolvimento das crian-
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¢as. Determinar uma rotina
em casa e se manter nela
ajuda as criancas a entra-
rem no ritmo e entenderem
0 que acontece durante o
dia. Pesquisas indicam que
as horas de sono tém sido
reduzidas ao longo dos anos
e isso pode influenciar no
humor, no estresse e até no
crescimento dos pequenos.

Rotina reduz o stress

Estresse ndo € algo que
acontece somente com adul-
tos. Mudancas na rotina,
discussdes e ambientes ndo
harménicos podem gerar
estresse nas criancas e com
isso afetar sua imunidade,
assim como acontece com
0s mais velhos. Criar uma
rotina e estabelecer horarios
de acordar e dormir, refei-
¢bes em familia e horario
para brincar é benéfico para
a saude mental dos filhos.

Brincadeiras do
lado de fora

A pandemia restringiu
bastante as possibilidades
de interacdo social e brin-
cadeiras fora de casa. Mas
com a queda dos casos, vem
também a maior possibilida-
de de brincar e interagir em
seguranga. Correr, brincar e
fazer exercicios ao ar livre
libera substéncias quimicas
gue reduzem o estresse e
melhoram o humor, o que
reforca o sistema imunol6-
gico.
Conte com a mae natureza

Inmeras pesquisas com-
provam os efeitos benéficos
da natureza e das areas ver-
des para criancas. Estar em
contato com areas naturais,
seja em pragas, parques
Oou pequenas viagens perto
da cidade, contribuem para
o desenvolvimento, foco e
criatividade, saude mental
e imunidade das criancas.
Sempre que possivel, vale a
pena pisar na grama e explo-
rar o que a natureza tem a
oferecer.




