


".r.lziaﬁi s azczagﬂlris narazone na infekcje.

Mozna temu jednak w prosty sposob zaradzic.

Wystarczy tylko udpuvﬂednlu zadbaf:
0 swoje dziecko.

Nikt nie lubi chorowaé, a zwlasz
one sg najbardziej narazone na rozne mfe

ktére wiosng czyhaja na nas niemal wszedzie.
Nie da sie zrobic tak, zeby wcale nie chorowac.

Mozna jednak skutecznie utrudnié chorobie
dostep do organizmow naszych dzieci.

Ubieraj dziecko -
»na cebulke”

Wiﬂsﬁ}i'ten‘rpar_aturg-w_n:iaguﬂﬁia Zmienia sie
bardzo szybko, wiec ubrania powinny byé fa-
twe do rozpinania i zdejmowania, np. sweter-
ki na zamek. Ubrania, ktérych wiosna sie uzy-
wa powinny by¢ zrobione z materiatow natu-
ralnych i przewiewnych. W razie nagtej zmia-
ny pogody, mozna w prosty sposob dostoso-
wac ubiér do otoczenia.

Dbaj
nmm

diety i przestamé EI@ na jEdIEnlE Izejsze bar-
dziej zroznicowane i kolorowe. Wiosng po-
winnismy przyjmowac 5 lekkich positkow, kto-
re uzupetnia utracone zimg witaminy i da-

Wychodz z dzieckiem
codziennie na spaner

powinnismy spedzlc na swmzym powietrzu
co najmniej pot godziny. | nie mowimy tu o
staniu na klatce przed blokiem. Powinnismy
spacerowac szybszym krokiem, aby nieco sig
zmeczyé. Codzienny spacer hartuje organizm
dziecka.

dza nam wiosenna energie i radosé. Jedzmy
wiec wiecej warzyw i owocdw, ponadto pokar-
my bogate w cukry zlozone - makarony, ryzZ |
kasze, najlepiej z petnego przemiatu. Nie za-
pominajmy tez o migsie. Wazne jednak, aby-
smy jedli zaréwno biate, jak i te czerwone,
ktére jest bogatym Zrodtem dobrze wehiania-
nego zelaza. Waznym Zrodtem dobrze przy-
swajalnego biatka sa ryby, szczegdinie te tu-



Pielegnuij ciato
dziecka

Gndzlanna kapiel powinna by¢ nhawlazkﬂwa
nie tylko wiosna, choc teraz szczeqgodlnie waz-
ne jest dodatkowe nawilzanie ciala. Zaczyna-
my po zimie odkrywac rece, nie otulamy sie
juz tak szalikami i czapkami, wiec wystawia-

~— my skére na dziatanie storica. Smarujmy wiec

twarz i rece dziecka kremami nawilzajacymi,
a jesli zdarzy sie dziern z bardzo silnym wia-
trem, nie zapominajmy o czapkach, szalikach
i rekawiczkach.

# 1 Pamigta
0 wypoczynku

WEEkEﬁd to jest idealny czas, 2eb1.r odtozy¢
na bok wszystkie obowiazki | zaja¢ sie rege-
neracjg sit. Nie powinien to by¢ jednak czas
spedzony przed telewizorem, albo kompute-
rem. Te czynnosci nie powinny dziecku zaj-
mowacé wiecej, niz jedng godzine dziennie.
Odpoczynek powinien by¢ aktywny. Spacer,
wspoélna gra w pitke, jazda na rowerze czy jak
jest zimno, gra w gry logiczne czy czytanie
ksigzek. Siedzenie i nic nie robienie, zamiast
pomac, moze tylko zaszkodzic.

Unikaj ttoku

Wiosna to czas, w ktérym duzo ludzi jest prze-
ziebionych i choruje . Jesli chcemy sie ustrzec
przed chorobg, powinnismy unikac miejsc, w
ktorych zawsze jest tloczno, jak centra han-
dlowe, kina, sale zabaw czy komunikacja
miejska.

ste, morskie . Sg one ponadto bogate w kwa-
sy omega 3 oraz mikroelementy - jod, wapn
| potas.

NAPOJE: powinno sie wypijac 2-3 litry plynow
dziennie. Do picia wiosna najlepsza jest woda
mineralna niegazowana, staba herbata, prze-
gotowana woda, czy soki.

Uwazaj na leki | ,
i suplementy dlety--'

Nie podawaj dziecku lekow nfesprawdzu
nych, ktore pnieca nam brat, sasiad, maz, czy
kolega z pracy. Jesli chcemy uzupetni¢ die-
te maluszka o suplementy, najlepiej skonsul-
towac to z lekarzem lub farmaceuts. Wiosna
warto wzmocni¢ odpornosc dziecka prepara-
tami wielowitaminowymi i zawierajgcymi po-
nadto kwasy omega 3 i mikroelementy.

Sen
Twojego dzlacka

Dzleckﬂ powinno spaf: co. najmanj 8-10 go-
dzin na dobe. Inaczej r::rgamzm odpowiednio
sie nie zregeneruje i nie bedzie miat sty na to,
aby odpowiednio sie broni¢ przed infekcjami.
Dziecko wyspane i wypﬂﬂzt;te chetnie sie
uczy i bawi. .

Wleuzmylnawlliahw \

mieszkanie

wymienié w nim powietrze na Swieze, Dgr-::rmn},r
wphyw na zdrowie ma tez wilgotnosé powietrza.
Jesli jest za suche, powinnisémy zaopatrzy¢ sie w
nawilzacz, albo chociaz potozy¢é mokry, odwiro-
wany recznik na grzejniku czy suszarce, a woda
Z niego parujaca zw:gl-cszy nam wilgotnosé po-
mieszczenia. .

Pomysl
0 s:::eplunkach

Szczepionki to bardzo wazny. element profi-
laktyki. Dzieci i miodziez powinno sie wiosng
zaszczepit przeciwko pneumokokom, menin-
gokokom i ospie wietrznej,

Wszystkim maluchom i ich rodzicom
Zyczymy duzo zdrowia i usmiechu
na wiosne!

Marcin Osiak
Konsultacja: dr Pawet Adamus, lekarz rodzinny
i pediatra



Jedzenie

ktore uczula

Najczestszymi objawami alergii pokarmowe,
ktore moga wystepowac okresowo lub stale
po zjedzeniu okreslonych produktow, sa;

ALERGIA POKARMOWA to uczulenie ;

na niektore produkty lub sktadniki o wysypka
pokarmowe.

Jest .zmorg” wszystkich rodzicow

kaszel, katar, utrzymujacy sie ,zapchany nos”

i ich pociech. Objawy alergii pokar- & wymioty
mowej sg rozZne; ten sam pokarm ® bdle brzucha
' ofac u jed luch : :
MozZe Wyw _ac u jednego ma_u: a . @ blegunka lub zaparcia
wysypke, u innego dusznosci.
@ drapanie w gardle
Jedynym rozwigzaniem by alergii ® zapalenie uszu
i jest... eliminowanie _
Shnc cz0D el SN Rkowang @ opuchniecie, izawienie, zaczerwienienie oczu

jedzenia, Ktore uczula.
Czasem leczenie wspomagane jest
srodkami farmakologicznymi.

Nie stawiajmy diagnozy
jednak sami. Obserwu-
jmy nasze dzieci. Kiedy
po zjedzeniu jakiegos
pokarmu u naszych
maluchoéw pojawig sig
w/w objawy, warto zasiegnaé opinii lekarza aler-
gologa. Przeprowadzi on odpowiednie testy,

w zaleznosci od wieku dziecka i okresli produk-
ty do eliminacji z diety.

W jaki sposob mozna zapobiega¢ alergii pokar-
mowej? Poradniki dla mlodych mam podaja, ze
karmienie naturalne malernstwa do 6 miesigca
zabezpiecza¢ moze przed alergia. Warto
tez wprowadza¢ nowe produkty dla dziecka

i
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Ale whasciwie kazde jedzenie

moze uczulic.

stopniowo, po 5-6 miesigcu zycia. Catkowita
eliminacja z otoczenia dziecka dymu papiero-
sowego oraz zapobieganie infekcjom to rowniez
dobra ochrona przed alergig.
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fbuprafanum) 100 mgsmi
ZAWIESINA DOUWSTNA
0 SMAKLU MALINOWYM.

Lk pr;l-clmuor..:::haw.
preeciwbalowy | pragciwzapalny.
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PYSZNY IBUM MALINowY, GOM(ZKA | BL 2 GLowY.

BUM buorofenum) cowiesna doustna 100 mg / 5 mi. Wakaasnls do stosowanis. Stany gorgorkowe radnego pochodoenio.
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Czyste rece = zdrowe dziecko

Zajmuje kilkadziesiat sekund i prawie nic nie kosztuje, a ma kluczowe znaczenie dla
zdrowia Twojego malucha... Sprawdz, w jakim wieku, jak i dlaczego warto nauczy¢
dziecko regularnego i prawidtowego mycia rak.
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PO CO?

Zastosowanie pﬂwﬁsrych zalecer moze ustrzec
Twojego malucha przed zachorowaniem m.in,

na: salmonelle, biegunke, zatrucie pokarmowe,
zakazenie owsikami (ktére, jak podaje Wojew-
0dzka Stacja Sanitarno — Epidemiologiczna, jest
czgsty chorobg u dzieci chodzgcych do zlobka czy
przedszkola), wirusowe zapalenie watroby typu A,
czerwonke a nawet grype (niemieccy naukowcy
na tamach serwisu EurekAlert zapewniajg, ze

czeste mycie rak zapewnia wigksza ochrong przed
przezigbieniami niz fykanie witamin).

a.

HF

Mauke samodzielnego mycia rak warto
rozpoczac okoto 2-3 roku zycia dziecka.
MNalezy przy niej zwrocic¢ szczegolng
uwage na:

e odpowiednig temperature wody -
powinna by¢ letnia — nie za zimna
i nie za gorgca

® wystarczajaca ilos¢é mydia - podczas
mycia powinna powstac piana

e starannosc - dionie powinny by¢é
umyte doktadnie, w kazdym zaka-
marku

e czas - wedtug Swiatowej Organizacii
Zdrowia mycie rak powinno trwac od
40 do 60 sekund

e sytuacje, w ktorych mycie rak jest
niezbedne i powinno byé traktowane
jako ich naturalny element, czyli:

-
- przed jedzeniem 1\'

- po wyjsciu z ubikaciji

- po Zabawie

- PO Kazdym powrocie do domu
(szczegolnie z placu zabaw, ziobka,
przedszkola lub szkoty)

- PO wydmuchaniu nosa, kaszlu, Kichaniu.

.

Rodzice powinni regularnie
przypominac dziecku o myciu rqk
oraz kontrolowac ich czystosc.
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