SPECJALISTA DLA DZIECI

Zalecenia pediatry

ha sezon jesienno - zimowy

B GRAZYNA RYBAK - specjalista chorob dzieci

Po wakacjach wspaniale poprawiajacych kondycje nasza i naszych pociech, warto zastanowic sie,
co warto robi¢ aby mniej chorowac w kolejnym sezonie infekcyjnym.

Ochrona przed infekcjami
Nie mamy istotnego wptywu na obecnos¢ wirusoéw i bakterii
wokot, ktére wywotuja liczne schorzenia uktadu oddechowe-
go i pokarmowego juz od wczesnej jesieni. Mozemy natomiast
znakomicie chronic¢ dzieci przed zachorowaniem. Wazne sg state
dziatania przedlekarskie, ktére podejmujg sami rodzice i dziad-
kowie. Co zmniejszy ilos¢ ztapanych infekcji przez malucha?

1. Spacery w kazdg pogode — gwarantujgce regularny dostep
Swiezego powietrza oraz hartowanie sluzéwek,

2. Dieta zawierajaca jogurty z bifido bakteriami wptywajacymi
na produkcje przeciwciat w jelicie (niestodzone),

3. Suréwki i zupy zawierajace cebule/por, dziatajace przeciw-
bakteryjnie, warzywa korzeniowe surowe i duszone wspie-
rajgce prace jelit,

4. Oleje roslinne, orzechy, ryby bogate w ttuszcze nienasyco-
ne stymulujgce odpornos¢,

5. Szybka reakcja na kazdy katar — ptukanie nosa, pojenie so-
kami z aronii, czarnego bzu, sosny, jezowki, aloesu,

6. Szczepienia obowiagzkowe i sezonowe p. grypie oraz okre-
sowe szczepionki doustne poprawiajace odpornosc.

Profilaktyka krzywicy, préchnicy, ztaman
i osteoporozy
Wigkszos¢ rodzicow pamieta o podazy wit D, u niemowlat,
dlatego jawnej krzywicy praktycznie nie obserwujemy wsrod
dzieci, ta witamina Swietnie jej zapobiegta w catej popula-
cji. Gorzej jest u przedszkolakéw, a gimnazjalisci i licealisci
praktycznie nie dostaja tej cennej witaminy odpowiedzialnej
za wchifanianie wapnia, uwapnianie kosci, wzrost, ochrone
przed osteoporozg wieku dorostego i ztamaniami u dzieci.
Przed tymi licznymi problemami wywotanymi zaburzeniem
gospodarki wapniowo - fosforanowej z niedoboru wit. D,
mozna fatwo uchroni¢ dziecko:
1. podajac codziennie do s$niadania 400 j wit. D,/na dobe
od X-IV kazdego roku, az do ukonczenia 18-21 rz. zgodnie
z zaleceniem Konsultanta krajowego ds. pediatrii. Moze
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to by¢ w formie kropli, kapsutek, tranu lub preparatéw wie-
lowitaminowych.

2. Dbanie o codzienng szklanke mleka i/lub jogurtu w diecie,
a takze regularng podaz ryb, jajek, orzechdw czy pestek sto-
necznika.

Jak unikna¢ miazdzycy?
Znana wszystkim choroba, polegajgca na zwezaniu i niedrozno-
$ci naczyn przez odktadanie sie blaszek cholesterolowych w tet-
nicach czasem nie stusznie ignorowana przez rodzicéw jako
problem dorostych. Faktycznie u starszych odpowiada za za-
waty, nadcisnienie, niedokrwienie koriczyn, skleroze. Pamietaj-
my jednak — miazdzyca rozpoczyna sie w dziecinstwie i zalezy
od nadwagji, braku ruchu, kontaktu z nikotyng (palenie biernel)
nieprawidtowych ttuszczow w diecie, zaburzer poziomu chole-
sterolu LDL i nieleczonych chordb tarczycy.

Dlatego aby nasze dzieci ochroni¢ przed zawatem i udarem

w ich dorostym zyciu nalezy:

1. przede wszystkim nie narazac dzieci na wdychanie nikoty-
ny, ktéra niezaleznie od innych przyczyn sama zweza na-
czynia krwi, ptuc i mézgu, ponadto jest substancjg silnie
uszkadzajaca srédbtonek naczyn,

2. karmic piersig — wyfacznie do 6 m.z i po rozszerzeniu diety
dziecka o warzywa, mieso i ryby, co najmniej do 12 m.z,

3. dbac o uprawianie jakiegokolwiek sportu, wysitku fizyczne-
go po lekcjach,

4. walczy¢ z nadwaga — mata kolacja, ograniczy¢ smazenie,
pieczywo, sosy i stodkie napoje,

5. unika¢ cukru, wody smakowej!, coli, batonikdw, smazenia,
Smietany i majonezu,

6. kontrolowac¢ badania krwi w rodzinach obcigzonych hi-
percholesterolemia.

Zapobieganie wadom postawy
Prawidtowa postawa zalezy od prawidtowego rozwoju tkan-
ki kostnej i miesniowej oraz wiezadet. Dlatego tak wazna
jest mineralizacja kosci - zalezna od podazy wit. D,, kontaktu
ze storicem oraz regularnego ruchu wptywajgcego na metabo-
lizm kosci i rozwdj aparatu miesniowo — wiezadtowego, ktory
utrzymuje wiasciwg postawe. Co zatem robic, aby dzieci w przy-
sztosci nie byty garbate i krzywe?

1. Dbac¢ o regularny wysitek fizyczny, (choc¢by) chodzenie
po schodach po szkole lub bieganie ze $mieciami i po za-
kupy,

2. W sezonie letnim pobyt na sforcu, zima podawanie wita-

miny D3j.vv.,

SPECJALISTA DLA DZIECI

3. Postawa przy pisaniu z wyprostem plecéw, podparciem
ledZwi opartymi stopami o podfoze. Ograniczy¢ siedzenie
godzinami przed komputerem,

Tornister na 2 ramionach, nie ciezszy niz 10% masy ciata,

5. Obuwie z wkiadka, dopasowane do stopy, ¢wiczenia korek-
cyjne i basen przy najmniejszych odchyleniach,

6. Zachecanie do zwyktego aktywnego spedzania czasy,
na rowerze, rolkach, deskorolce, hulajnodze, ze skakanka
lub pitka.

Zapobieganie biegunkom zakaznym

Najczesciej zakazenia przewodu pokarmowego sg wywotane

przez wirusy, dlatego w leczeniu stosujemy nawadnianie i pro-

biotyki. Wiadomo, ze pewne dziatania znacznie ograniczajg cze-
stos¢ choréb przebiegajacych z biegunka i warto je podja¢:

1. Dfiugie karmienie piersig zmniejsza czestos¢ zakazen wiru-
sowych, bakteryjnych i zapalen jelit,

2. Dieta bogata w jogurty, kwasne mleko, actimel i maslanke,

3. Mycie rak przed kazdym positkiem i po kontakcie z toaletg,
zwierzetami, piaskownicg,

4. Mato cukru i stodkich butek, a duzo warzyw i suréwek — (pa-
sozyty i bakterie niestety lubig stodkie — tak jak dzieci),

5. W okresie leczenia antybiotykiem zawsze podawac do-
bry probiotyk (Trilac, Dicoflor, Enterol). | na state dzieciom
na dietach bezmlecznych.

Jak panstwo zauwazyli wiekszosci tych zalecen nie zalezy od sa-

mego lekarza ani od czestosci wizyt w gabinecie, ale od opie-

kunow dziecka, rodzicéw, dziadkow, star-

szego rodzenstwa, ktorzy zechca
realizowac je wobec zdrowego
dziecka. Lekarz bez Waszej po-
mocy nie osiggnie sukcesu,

a dziecko petni zdrowia. Za-

checam tej jesieni do pod-

jecia takich prostych

profilaktycznych

dziatarh w tro-

sce o zdrowie

najmtodszych

na cafe ich
zycie.




