Zdrowie dziecha

Plan lekcji
zdrowia dziecka

Poczatek roku to dobry moment, hysmy my, rodzice, razem
z dzieémi zaczeli lekcje zdrowego stylu zycia.

eklama stodkich batonikéw
Rprzygotowana z my$la o nad-

chodzacym roku szkolnym ata-
kuje rodzicéw prowokacyjnym pytaniem:
,Dziecku odmowisz?” Tak! Trzeba od-
mowié, by dziecko byto zdrowe i w dobrej
formie - teraz i w przysztosci. Nawykow

podjadania stodyczy, gtosnego stuchania
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Magda Kozirtiska

muzyki czy przesiadywania godzinami
przed komputerem trudno sie pozby¢é
w dorostym zyciu, je$li od najmtodszych
lat byty czyms naturalnym. Kiepska for-
ma fizyczna to kiepskie zdrowie, gorsze
relacje spoteczne, mniejsze wykorzystanie
potencjatu intelektualnego. Poczatek roku
to dobry moment, bySmy my, rodzice,

razem z dzie¢mi zaczeli lekcje zdrowego
stylu zycia.

LEKCJA PIERWSZA -

MADRA DIETA

Roénie liczba dzieci z nadwaga lub otytych.
To nie tylko problem estetyczny, otytosé
zwieksza ryzyko groznych chordb, takich jak
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cukrzyca typu 2. Kiedys to byta choroba dorostych, teraz atakuje juz
dzieci. Statystyki sg alarmujace: ponad 30 proc. o§miolatkéw ma
nadmierng mase ciata, z czego 12 proc. cierpi na otytos¢é. Z otytego
dziecka w potowie przypadkéw wyrasta otyty dorosty.

Uchron swoje dziecko przed tym ryzykiem. Zadbaj, zeby dziecko
zjadto w domu $niadanie. Nie zapomnij o kanapce z razowego
pieczywa na drugie $niadanie do szkoty; zamiast batonika zapa-
kuj mu owoce - np. jabtko, mandarynke, banana. Tez sg stodkie
i dostarczajg wiele witamin i sktadnikéw mineralnych. Warto tez
nauczy¢ dzieci pogryzaé marchewke albo inne warzywa. Syca
imaja mato kalorii.

Dobrg alternatywa sa tez batoniki z ziaren i orzechéw, ale
kupujgc je, warto sie wezytaé w etykiete. Powinny zawieraé tylko
naturalne sktadniki i mi6d jako jedyna substancje stodzacg. Prostym
rozwigzaniem sg orzechy, ale bez soli, nieprazone. Wsypane do
torebki beda najlepsza przekaska, bo dostarcza wartoSciowych
kalorii i dobrego paliwa dla mézgu (nie przesadzmy jednak z nimi,
bo sktadajg sie gtéwnie z ttuszczy - tych zdrowych).

Nie kupuj dziecku stodkich i gazowanych napojéw. To bom-
ba kaloryczna. Jesli dziecko upiera sie przy sokach, kupuj tylko
soki, nigdy napoje czy nektary, ktore sa rozwodnione i zawieraja
niewiele prawdziwego soku. Nie kupuj dziecku smakowych wod
mineralnych! Ukrojenie plasterka cytryny i wrzucenie go choéby
do kranoéwki (wiemy przeciez, ze mozna ja pi¢ bezpiecznie) albo
wody mineralnej trwa 5 sekund.

LEKCJA DRUGA - ZDROWY RUCH

Eksperci z Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie
prowadza wieloletnie badanie kondycji fizycznej uczniow w wieku
7-19 lat. W ramach badan co 10 lat (1999 1., 2009 r.) przeprowa-
dzane sg m.in. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej i test
Coopera (nieustanny bieg przez 12 minut). Jak pokazuja badania
przeprowadzone w 2009 1., w por6wnaniu z rokiem 1999 sprawnosé
fizyczna polskich dzieci sie pogorszyta - okazato sie, ze majg coraz
mniej sity, coraz krocej sg w stanie wykonywacé éwiczenie fizyczne.

Aktywno§é fizyczna jest naprawde wazna dla zdrowia dziecka.
Nawet jesli dziecko nie powinno wykonywacé jakich§ éwiczeii z po-
wodéw zdrowotnych, to mozna je zwolnié tylko z tych konkretnych
éwiczen, a nie w ogdle z WF.

Zmorg naszych czaséw sa takze samochody - mato ktore
dziecko idzie do szkoty piechota, zwykle jest podwozone przez
rodzicow lub jedzie gimbusem. To wygodne, zwtaszcza jesienia
izima, ale tak naprawde sprawia, ze dzieci nie maja okazji nawet
do kilkuminutowego spaceru. Warto zachecaé dziecko do tego,
by przynajmniej raz dziennie wybrato sie na 30-minutowy spacer
do parku czy choéby poszto do pobliskiego sklepu.

Ruch na Swiezym powietrzu zagwarantuje dziecku konieczng
dawke tlenu, przyspieszy metabolizm, wzmocni odpornosé i bedzie
doskonatym relaksem.

Daj dziecku sie wyszaleé i zapomnij o przykazaniu ze swojego
dziecinstwa ,,Nie kre¢ sie na tym krzesle” Badania naukowe dowo-
dza, Ze osoby, ktore nam zwracaty uwage, nie miaty racji. Wedtug
naukowc6w siedzenie na krzesle moze mieé gorsze skutki niz
palenie papieroséw, nawet jesli uprawia sie sport. Z badan, ktérych
wyniki opublikowano w ,,International Journal of Behavioral Nu-
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Rozpoznaj
niepokojace sygnaly

Zdrowe dziecko jest nie tylko w dobrej kondycji fizycz-
nej, ale réwniez psychicznej. Co powinno niepokoic i jak
interweniowa¢ — podpowiada Edyta Zéttowska-Gérska,
psycholog dzieciecy.

> Rozdraznienie, smutek po powrocie do szkoty.
Dziecko wrdcito w zupetnie innym nastroju, niz
wychodzito do szkoty. Zamyka sie w pokoju, nie ma
ochoty na rozmowe, odpowiada monosylabami lub
denerwuje sie, gdy o co$ pytasz. To moze oznaczac,
ze w szkole zdarzyto sie cos przykrego, a emocje
z tym zwiazane sa nadal zywe. Daj chwile oddechu,
ale nie zostawiaj z tym dziecka samego.

> Bez komentarza. Dziecko po pytaniu: ,. Jak byto
w szkole?", odpowiada: ,Dobrze’, ale nie wraca do
tematu samoistnie. Nie opowiada o tym, kto sie
z kim przyjazni, ktéra z dziewczyn najlepiej ogrania
matematyke, ktéry chtopak gra najlepiej w kosza, kto
z kim chodzi. To oznacza, ze dziecko jest poza grupa
i nie wie nic o swoich kolegach. Inaczej pojawialiby
sie w waszych spontanicznych rozmowach.

Vv

Brak kontaktéw w telefonie. Podczas tygodniowej
nieobecnosci w szkole okazuje sie, ze dziecko nie ma
do kogo zadzwoni¢, zeby wzia¢ lekcje, nikt przez ten
czas do niego nie pisze, nikt sie nie odzywa ani nie
przysyta mu zdje¢ zeszytéw. To znaczy, ze nie ma do
kogo sie zwréci¢ po pomoc.

> Unikanie szkoty — symulowanie bélu brzucha lub
przeziebienia, byle tylko zosta¢ w domu. Kazdy ma
czasem ochote na dzien wagaréw, ale gdy takie
zachowania sie powtarzaja, moze to znaczy¢, ze
bycie w szkole jest dla dziecka za trudne. By¢ moze
ze wzgledu na rowiesnikow.

> Rezygnowanie z zaje¢ dodatkowych. Dziecko
chodzito gra¢ w pitke nozna, a teraz juz nie ma
ochoty, planowana jest atrakcyjna wycieczka, nie
chce jechac. Jesli dziecko zaraz po lekcjach biegnie
do domu, prawdopodobnie nie czuje sie w szkole
bezpiecznie.

Takie zachowania powinny by¢ sygnatem ostrzegaw-
czym, ze w klasie dzieje sie co$ niepokojacego. Moze
dziecku trudno jest nawiagzac¢ kontakt, moze poktécito
sie z kims dla niego waznym, moze jest odtracone
przez klase, a moze ktos je krzywdzi. Czasem warto
skonsultowac sie ze specjalista — by¢ moze nasze
dziecko zachowuje sie w sposéb, ktéry generuje
konflikty. Niezaleznie od przyczyny dziecko nie moze
zostac¢ samo. Nalezy otoczy¢ je wsparciem, uwaga

i udzieli¢ mu pomocy.
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Zdrowie dziecka

trition and Physical Activity” wynika, ze wielogodzinne siedzenie
w szkolnej tawce, a potem przed biurkiem w swoim pokoju moze
sie przyczyniaé¢ do powstawania chor6b. Unieruchomienie mie$ni
spowodowane diugim siedzeniem spowalnia krazenie, metabolizm,
spalanie przez organizm mniej cukréw i thuszczow, a to zwieksza
ryzyko choréb serca i cukrzycy.

Jesli wiec twoje dziecko wierci sie i kreci, to bardzo dobrze.
Warto pomysleé o regulowanym krze$le, by nie siedzie¢ caty czas
w jednej pozycji lub specjalnej pitce do siedzenia, ktéra pozwala
na zmiane utozZenia ciata. A jeszcze lepiej uczy¢ sie, np. chodzac
z ksigzka w reku po pokoju. Ruch aktywuje mézg i przyspiesza
zapamietywanie.

LEKCJA TRZECIA - SOKOLI WZROK

Dtugotrwate patrzenie w blizy (czyli np. praca przy komputerze)
moze skutkowa¢ u dzieci krétkowzrocznoscig — wedtug szacunkow
cierpi na nig 50 proc. polskich nastolatkow.

By oczy naszych dzieci stuzyty im jak najlepiej i jak najdiuzej
bez okularéw, trzeba zapewnié¢ dziecku wygodne miejsce do pracy
przy biurku i komputerze. Miejsce, w ktérym dziecko sie uczy,
powinno by¢ oswietlone lampami, ktére emitujg §wiatto najbardziej
zblizone barwg do Swiatta stonecznego. Oznaczenie koloru swiatta
znajdziesz na opakowaniu zaréwki. Jest wyrazone w kelvinach
- warto$¢ 4000 K odpowiada naturalnemu Swiattu dziennemu. To
§wiatto zimne, ale przy takim najlepiej sie pracuje. Ciepte Swiatto
- czyli o warto$ci np. 2700 K - doskonale sie sprawdza w kaciku
do odpoczynku.

Dbaj, by powietrze w pokoju byto wilgotne - ustaw w nim
nawilzacz lub miseczki z woda. Wiadomo, Ze pracujgc przy kompu-
terze, mrugamy kilkakrotnie rzadziej niz np. spacerujac. A rzadkie
mruganie - kilka zamiast kilkunastu razy na minute - sprzyja
wysuszaniu sie powierzchni oka.

Zachecaj dziecko, by czytajac czy pracujac przy komputerze, co
kilkana$cie minut robito przerwy i spogladato przez okno w dal.
Jego oczy woéwczas odpoczna.

LEKCJA CZWARTA - DOBRY SLUCH

Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu od 20 lat prowadzi badania
przesiewowe stuchu u dzieci i mtodziezy w wieku od 7 do 19 lat.
Zesztoroczne wyniki sg zatrwazajace — okazuje sie, Ze co pigty
uczei ma réznego rodzaju problemy ze shtuchem. A dobre uszy to
nie tylko komfort stuchania muzyki, ale przede wszystkim prawi-
dlowy rozwdj i gwarancja sukcesu w szkole. Badania pokazujg, ze
dzieci, ktore majg ktopoty ze stuchem, trzykrotnie czeSciej prosza
nauczyciela o powt6rzenie pytania, dwukrotnie czeSciej majg ktopoty
ze zrozumieniem nauczyciela i w zwigzku z tym osiggaja znacznie
gorsze wyniki w nauce.

Trudno dzi$ spotkaé na ulicy nastolatka bez stuchawek w uszach.
Stojgc obok niego w autobusie czy na przystanku, mozna zwykle
stuchaé jego ulubionych utworéw — muzyka ptyngca przez stuchawki
jest bardzo gtosna, zeby zaghuszaé szum otoczenia. A to moze uszka-
dzaé stuch. Swiatowa Organizacja Zdrowia ostrzega, ze dzwiek
na poziomie 108 dB jest bezpieczny dla uszu tylko przez 3 minuty,
100 dB nie szkodzi tylko wtedy, kiedy nie shuchamy muzyki w takim
natezeniu dtuzej niz przez 15 minut. Szczegdlnie niebezpieczne

58

Reaguj na przemoc

Jesli masz poczucie, ze twoje dziecko jest ofiarg przemocy
(pamietajmy, ze przemoc to nie tylko uderzanie czy kopanie,
ale takze szydzenie, wysmiewanie, wyzywanie, izolowanie),
musisz reagowac zdecydowanie.

1. Rozmowa z wychowawca. Opowiedz o objawach

u dziecka. Wyjasnij, ze w klasie dochodzi do niewtasciwych

zachowan. Zastandwcie sie wspdlnie, co mozna zrobié,

by wiecej do takich sytuacji nie doszto. Wiekszo$¢ szkét
ma wtasnego psychologa, by¢ moze bedzie mégt poméc
W rozwigzaniu problemu w grupie.

2. Zmiana szkoty. Jezeli nie znajdziesz pomocy w szkole,
by¢ moze konieczna bedzie zmiana placéwki. Gdy
dochodzi do przemocy, wygodny dojazd czy Swietne
zaplecze szkoty nie ma znaczenia. Priorytetem musi by¢
bezpieczenstwo dziecka.

3. Wsparcie dziecka. Zmieniajac szkote, nie moze ono miec
poczucia, ze poniosto porazke, byto stabsze. Znajdz
mu terapeute, z ktérym przepracuje te sytuacje, lub
zajecia grupowe, na ktérych uzyska bezpieczny kontakt
z réwiesnikami. Najwazniejsze, by dziecko nie miato
poczucia, ze zostato samo z problemem. Musi wiedziec,
ze rodzice stoja za nim murem.

dla stuchu sg stuchawki douszne, czyli te,
ktore wktada sie do kanatu stuchowego.
Naukowcy z University of Maryland
przeanalizowali wypadki z udziatem pie-
szych, ktérzy mieli na uszach stuchawki.
Okazato sie, ze niemal jedna trzecia poszko-
dowanych nie styszata klaksonu samochodu
czy innego sygnatu ostrzegawczego, bo
muzyka w stuchawkach je zagtuszyta. Mozgi
ofiar wypadkéw, nawet jesli styszaty one
takie sygnaty, nie byty w stanie ich przetwo-
rzy¢ na tyle szybko, by zareagowac.
Porozmawiaj z dzieckiem o stuchaniu
muzyki przez stuchawki. Kup mu stuchawki
okalajgce uszy, zamiast dousznych; wy-
thumacz, ze gto§na muzyka jest fajna - ale
raz na jakis czas, na koncercie, na co dzien
mozna stuchaé ciszej. Naméw dziecko,
by przynajmniej raz dziennie proébowato
sie wytaczyé — wlozyto zatyczki do uszu
ikwadrans posiedziato w ciszy, samo z sobg
iswoimi my$lami. Taki odpoczynek bedzie
nie tylko relaksem dla uszu, lecz takze éwi-
czeniem pozwalajacym dziecku na poznanie
samego siebie, zastanowienie sie nad tym,
czego cheeicojest dlaniego wazne. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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produkt posiada
Inak Akceptacji Polskiego
Towarzystwa Stomatologicznego

Badania kliniczne wykazaty,
ze Zdrowe Lizaki Mniam-Mniam:

v/ zwiekszaja przeptyw sliny, co wspomaga
naturalne oczyszczanie powierzchni zebow

v/ wspomagaja ochrone powierzchni zebow
przed szkodliwym dziataniem kwasow

v/ 'dzieki zastapieniu cukru ksylitolem
pomagaja w zachowaniu mineralizacji zehow

produkt posiada

Inak Akceptacji Polskiego
Towarzystwa Stomatologicznego

Produkt dostepny na stronie www.zdrowylizak.pl oraz w drogeriach Super-Pharm, Rossmann i w dobrych aptekach




Zdrowie dziecka

Wzmocnij odpornosé
dziecka przed zima

Jesli dziecko choruje czesciej od swoich rowiesnikow, to znaczy,
ze ma staby uklad odpornosciowy. Wiesz, jak go wzmocnic?

hociaz kalendarzowa jesiefl roz-
Cpocznie sie dopiero za miesiac,

wszyscy wiemy, ze wielkimi kro-
kami zbliza sie sezon chorobowy. Chtod-
niejsze wieczory i poranki to dla wielu
rodzic6w sygnat, ze niebawem czeka ich
coroczna powtoérka z rozrywki: kaszel,
katar, goragczka, nieobecnosci w szkole
i w przedszkolu, opieka nad dzieckiem
ite usilne proby znalezienia odpowiedzi
na pytanie: dlaczego moje dziecko choruje
czeSciej niz inne?
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Alicja Kowalczyk

UKLAD ODPORNOSCIOWY
NA STRAZY ZDROWIA
Wiekszos¢ dzieci w okresie jesienno-zimo-
wym zmaga sie z drobnymi infekcjami dol-
nych i gérnych drég oddechowych. To, jak
szybko ich organizmy uporajg sie z chorobg,
w duzej mierze zalezy od uktadu immuno-
logicznego. Jesli jest silny, moze uchronié
przed rozwojem powaznych infekeji, skrocié
czas leczenia i zapobiec powiktaniom.
Odpornosci dziecka nie da sie zbudowaé
z dnia na dzief. To proces, ktory jest zalezny

od wielu czynnikéw: szczepieni, przebytych
chor6b, schorzen przewlektych, a takze co-
dziennych nawyko6w, takich jak odpowiednia
dieta, ruch na §wiezym powietrzu, sen.
Oznacza to, ze my, rodzice, mozemy mieé
wplyw na odpornosé naszych dzieci.

DIETA DZIECKA

Niedozywiony organizm jest stabszy - to
fakt. Widzac to, w trosce o zdrowie dziecka
powinniSmy postawié przede wszystkim
nadiete. Powinna byé urozmaicona i zawie-

2 WRZESNIA 2018 ,WPROST”

ZDJECIA: 123RF, SEWERYN CIESLIK - WWW.SEWERYNCIESLIK.PL



JAK ZAPOBIEGAC CHOROBOM

raé produkty ze wszystkich grup: warzywa,
owoce, nabiat, zboza, mieso i ryby. Oczywi-
Scie, jesli nie wystepuja przeciwwskazania
wynikajace z nietolerancji pokarmowych.
Zbilansowana dieta pozwala zapobiec
niedoborom waznych witamin i mineratéw.
Dla uktadu odpornosciowego najcenniejsze
sg: witaminy C, D, E, A, ale takze cynk, ktory
wspomaga tworzenie sie niektérych biatych
krwinek, oraz beta-karoten (prowitamina
A), ktory uszczelnia btony Sluzowe i jest
silnym przeciwutleniaczem.
Dlatego warto w tym okresie

REKLAMA

kazda choroba ostabia odporno$é dziecka.
Wtasciwe zywienie i zapobieganie niedo-
borom moze uchronié je przed kolejnymi
infekcjami.

HARTOWANIE I UNIKANIE
PRZEGRZEWANIA

Ruch na §wiezym powietrzu naprawde
potrafi zdziataé cuda. Aby wzmocnié od-
pornosé dziecka, powinnisSmy zadbaé o to,
by kazdego dnia spedzato czas na dworze.

wodowanej zwyklym zawianiem. Nie prze-
sadzajmy tez ze sterylnoScig. Przestrzeganie
zasad higieny jest wazne i zapobiega wielu
chorobom, ale wyjatowienie organizmu
iunikanie wszelkich drobnoustrojéw nie
sprzyja budowaniu odpornosci.

PODROZE NA ZDROWIE

Jezeli dziecko jest chorowite, warto rozwazyé
wystanie go do sanatorium. W miejscowo-
§ciach uzdrowiskowych panuja warunki kli-
matyczne sprzyjajace wzmac-
nianiu odpornosci. Podczas

zwiekszyé podawanie wita-
miny C. Rownie skuteczne
jest podawanie naturalnych

mikroalg - czyli chlorelli,
ktora to jest dodatkowym
zrédtem sktadnikéw odzyw-
czych zawierajacych wysokie
stezenie witamin i mineratéw,
w tym wspomnianych wita-
minn A, CiE, cynku, witamin
z grupy B, magnezu, fosforu.
Cowazne: chlorella uzupeinia
poziom zelaza w organizmie.

W menu chorowitego
dziecka nie moze tez zabrak-
naé kwasow ttuszczowych
omega-3iomega-6, ktore sg
niezbedne w procesach rege-
neracji organizmu, wzmac-
niajg pamieé i koncentracje.
Kwasy omega-3 majg pozy-
tywny wplyw na tkanke kost -
ng, wspomagajac wehtanianie
wapnia z jedzenia, dlatego sg
niezbednym elementem diety
dziecka. Dobrym Zrédtem
kwasoéw omega-3 sa ryby,
ale nie wszystkie dzieci za

turnusu czesto odbywaja sie
tezr6zne zajecia i zabiegi, ktore
stymulujg uktad immunolo-
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KWASY OMEGA 3 6 9 DLA DZIECI DOSTEPNE
na GardenOfFood.com

giczny, korzystnie wptywaja
na zdrowie i samopoczucie.
Dobrym rozwiazaniem sa tez
wyjazdy nad morze i w gory
oraz podréze zagraniczne.
Rodzinny wyjazd bedzie nie
tylko forma wypoczynku, lecz
takze sposobem na wsparcie
uktadu odpornosciowego
dziecka, ktore bedzie musiato
sie dostosowaé do nowych
warunkow: temperatury, ci-
$nienia, wilgotnosci powietrza.

SZCZEPIENIA
OCHRONNE

Stosowanie szczepien pozwala
unikngé powaznych choréb,
ktore moga nawet zagrazaé
zyciu dziecka. Szczepionki
pobudzaja organizm do wytwo-
rzenia przeciwciat dziatajacych
jak tarcza ochronna. U dzieci
z obnizong odpornoscig lekarz
moze zadecydowac o podaniu

nimi przepadaj. Na rynku sg

dostepne rézne suplementy

diety, ktére wspierajg uktad odpornosciowy
ijesli nie wystepuja zadne przeciwwska-
zania, warto po nie siegna¢. Preparaty te
na og6t dostepne sag w formie smacznych
syrop6w, wiec ich podawanie nie stwarza
wiekszych probleméw.

Nalezy takze pamietaé o probiotykach,
ktore wspieraja rozwoj naturalnej flory
jelitowej, i o prebiotykach, ktérymi te
organizmy sie zywia. Jest to szczegdlnie
wazne, kiedy dziecko przyjmuje lub nie-
dawno przyjmowato antybiotyk. Niestety

~WPROST”

Nawet wtedy, gdy aura temu nie sprzyja.
Nie bez powodu méwi sie, ze nie ma ztej
pogody, jest tylko nieodpowiednie ubranie.
Jednak i w tej kwestii nie mozna przesadzic.
Przegrzewanie dziecka, a wiec ubranie go
jesienig tak, jakby szykowato sie na zabawe
w $niegu, nie jest najlepszym pomystem.
Niezmiennie poleca sie starg, spraw-
dzong metode, czyli ubieranie na cebulke.
Dzieki temu dziecko moze zdejmowacé kolej-
ne warstwy odziezy, by unikna¢ przegrzania
ispocenia sie, ktore sprzyjaja chorobie spo-

szczepienia zwiekszajacego

odpornosé. Polecane sg row-
niez szczepienia przeciw meningokokom
ipneumokokom. Niektorzy lekarze zalecajg
szczepienia przeciwko grypie.

Infekcje i choroby stymuluja produkcje
przeciwciati pozytywnie wptywaja nauktad
odpornosciowy, pod warunkiem ze wy-
stepuja rzadko i nie powoduja powiktan.
Dlatego tez wazne jest zachowanie zdrowego
rozsadku i wdrozenie dziatai majacych
na celu poprawe odpornosci dziecka poprzez
zdrowy styl zycia. <
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Zdrowie dziecka

Wzmocnij oslone przed chorobami

Uktad odpornosciowy dziecka warto wspierac.
Te substancje moga by¢ w tym pomocne.

Witamina C

Jest przeciwutleniaczem. Utatwia przyswajanie zelaza ijest
konieczna dla syntezy kolagenu — gtéwnego sktadnika
Sciegien i substancji odpowiadajacej za elastycznos$¢
skory. Uszczelnia naczynia krwionosne, wspiera dzigsta
isprzyja gojeniu sie ran. Wzmacnia odporno$c¢ organizmu
na infekcje. Jej niedobér moze skutkowac nieprawidtowym
gojeniem sie ran i ostabieniem odpornosci organizmu.

Kwasy tluszczowe omega-3

i omega-6

Wspomagaja prace mézgu — u dzieci odgrywaja duza role
w rozwoju osrodkowego uktadu nerwowego. Dzieci, ktére
spozywaja ich prawidtowa ilo$¢, maja lepsza ostrosc wi-
dzenia. Kwasy ttuszczowe obnizaja poziom tréjglicerydéw
we krwi, zmniejsza ryzyko zawatéw. Dziatajg hamujaco

na stan zapalny. Badania wskazuja réwniez na ich
potencjalne dziatanie przeciwnowotworowe.

Chlorella

Glon z gromady zielenic, ktoéry jest tak maty, ze mozna
go zobaczy¢ jedynie pod mikroskopem. Mimo to zawiera
kilkadziesiat substancji waznych dla zdrowia cztowieka:
jest bogatym zrédtem karotenu (prowitaminy A),
witaminy B12, chlorofilu; zawiera wiele mikro- i makroele-
mentéw. Podnosi odpornosé organizmu i wspomaga jego
odtruwanie i oczyszczanie.

Witamina A

Zapewnia prawidtowy wzrost kosci i zebéw. Chroni
nabtonek uktadu oddechowego przed bakteriami i wiru-
sami. Wspomaga wzrok, a jej niedobér powoduje kurza
Slepote. O jej brakach moga $wiadczy¢ rowniez suchos¢
i tamliwo$¢ wtoséw, krucho$¢ paznokci oraz wysuszenie
i szorstkos¢ skéry. Chroni skére przed szkodliwym
wptywem promieniowania stonecznego

Witamina D

Odgrywa duza role w ksztattowaniu sie kosci i zebow
dzieci (jej niedobdér prowadzi do krzywicy, a u oséb
dorostych powoduje bdle kostne). Wzmacnia odpornosé
i ma posrednie dziatanie antybakteryjne. Moze obniza¢
ryzyko zachorowania na grype. Zmniejsza ryzyko zawatu
serca u dorostych. Zapobiega powstawaniu komorek
nowotworowych.

{
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Co sprzyja spadkowi
odpornosci dziecka

DR BARTOSZ PAWLIKOWSKI,
SPECJALISTA DERMATOLOG, PEDIATRA

Niektore dzieci maja sktonnosc do
obnizonej odpornosci, np. ze wzgledu
na choroby towarzyszace. Alergie

to najczestsza grupa choréb wieku
dzieciecego. Z powodu réznych odmian
alergii (pokarmowa, wziewna, skérna)
dochodzi do ciggtego pobudzania
uktadu odpornosciowego, co czesto
prowadzi do obnizenia odpornosci. Zna-
czenie maja tez objawy alergii — dziecko
z ciggtym wodnistym, alergicznym
katarem tatwiej zapada na infekcje.

W takich przypadkach nalezy zwrdcic¢
uwage na zaburzenia laryngologiczne.
Przerost migdatéw lub wrodzone i naby-
te zwezenia ujs¢ zatok okotonosowych
sg przyczyna infekcji nawet u dorostych
0séb. Przyczyna czestych infekcji
bywaja réwniez zte nawyki higieniczne,
na przyktad wktadanie brudnych rak do
buzi. Do nawracajacych infekcji moze
takze predysponowac btad w leczeniu.
Podanie antybiotyku bez bakteriogramu
czesto skutkuje koniecznoscia przedtu-
zenia terapii lub zmiany antybiotyku

na mocniejszy. Mimo to moze dojsé

do niedoleczenia infekcji i przejscia

jej w stan utajony, dajacy przez wiele
tygodni lub miesiecy skape objawy,

ale czesta nawrotowos¢. Skutkuje to
obnizeniem miejscowej odpornosci np.
w obrebie uktadu moczowego. Prowadzi
do nawracajacych infekcji pecherza
moczowego z czestym zajeciem nerek.
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Zdrowie dziecha

Kalendarz
zabkowania

4.-6. miesiac
DOLNE JEDYNKI

7. miesiac
GORNE JEDYNKI

8.-12. miesiac
DOLNE | GORNE
DWOUKI

12.-16. miesiac
DOLNE PIERWSZE
TRZONOWE
| GORNE PIERWSZE
TRZONOWE

15.-24. miesiac
DOLNE | GORNE KtY

21.-31. miesiac
DOLNE | GORNE
DRUGIE TRZONOWE

Zeboéw mlecznych
powinno by¢
20. Oczywiscie
termin wyrzynania
poszczegdlnych
zabkéw moze byé
rézny i niekoniecznie
zgodny z przyjetym
kalendarzem.

Zabkowanie bez stresu

Rodzic, ktory przeszedl ten etap ze swoim dzieckiem, wie, co to
oznacza. I cho¢ kazdy maluch przechodzi zabkowanie inaczej,
zwykle nie jest ono niczym przyjemnym. Sa sposoby, aby
zlagodzic bol 1 wspomoc dziecko.

iedy dziecko przychodzi na §wiat,
Kmleczne zeby powinny juz byé

wyksztatcone, mimo ze jeszcze
sa niewidoczne. NajczeSciej pierwsze zeby
zaczynaja wyrzynacé sie miedzy czwartym
a szostym miesigcem. Najpierw pojawiaja
sie dolne jedynki, zaraz po nich goérne.
Trzylatek zwykle ma juz wszystkie mle-
czakiito tez jest ten czas, kiedy powinien
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Katarzyna Swierczyriska

regularnie odwiedzaé dentyste, aby robié¢
przeglad.

TRZY LATA NA ZABKOWANIE

Proces zgbkowania trwa przez dtuzszy
czas. Zwykle pierwszym objawem jest
nadmierne §linienie oraz wktadanie rgczek
iréznych przedmiotéw do buzi - dziecko
najzwyczajniej moga swedzie¢ dziastaibe-

dzie prébowato ztagodzi¢ dyskomfort. To,
czy zabkowanie sie zaczyna, tatwo ocenié,
zagladajac do buzi dziecka - dzigsta sa
wtedy rozpulchnione i zaczerwienione, po-
draznione. Dziecko Zle sypia w nocy i do-
maga sie wiekszej uwagi, chce by¢ noszone,
przytulane. Rozdraznienie, ptaczliwos¢,
anawet nieco podwyzszona temperatura
nie sg powodem do zmartwien, warto
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KIEDY WYRZYNAJA SIE ZEBY

jednak wiedzieé, jak poméc dziecku, aby
ztagodzi¢ bdlinieprzyjemne dolegliwosci.
Kazde dziecko jest inne i inaczej bedzie
znosic ten czas. Sg dzieci, ktore przechodzg
zgbkowanie niemal bezproblemowo, inne
potrzebuja w tym czasie szczegdlnej uwagi
itroski.

JAK POMOC?

Sprawdzonym od wiekéw sposobem sa
gryzaki. Wystarczy podaé dziecku gryzak
albo na przyktad dzieciecg, plastikowa
lyzeczke. Gryzienie przynosi ulge, szcze-
goblnie jesli swedza dzigsta. Gryzak mozna
delikatnie schtodzié, ale nie w zamrazarce!
Schtodzenie go do ujemnej temperatury
moze spowodowag, ze przymarznie do ust
czy jezyka i spowoduje ranki na delikatnej
tkance. Musza to tez by¢ przedmioty bez-
pieczne dla dziecka i nietoksyczne. Dobrym
pomystem jest delikatny masaz dzigsta.
Mozna go wykona¢ czysta opuszka palca.
W aptece sa rowniez dostepne specjalne,
bezpieczne dla dziecka silikonowe naktadki

REKLAMA

na palec. Sprawdzi sie takze baweiniana
gaza zamoczona w rumiankowym naparze.
Mozna tez spytaé farmaceute o specjalne
zele przeznaczone dla zgbkujacych dzie-
ci - pokrywaja tkliwe dziasta warstwa
ochronng i pomagaja ztagodzié¢ bél, mimo
Ze nie zawieraja Srodkéw przeciwbdlowych.

Warto tez zwrdci¢ uwage na nadmierne
Slinienie. W czasie zgbkowania okolice buzi,
szyjaiklatka piersiowa sg czesto mokre, ato
moze skonczy¢ sie podraznieniami skory
inieprzyjemnymi zaczerwienieniami. Wy-
starczy pilnowagé, aby skora nie pozostawata
zbyt dtugo wilgotna. Pomogg chociazby
§liniaki, ktére wchtaniajg wilgoé i pomagaja
utrzyma¢ skore suchg i w dobrej kondycji.
Trudny czas pomoze przej$¢ czutosé rodzi-
ca. Wyrozumiato$é, przytulanie, noszenie
narekach, po prostu bycie blisko - to réwniez
przynosi ulge i samo w sobie jest kluczo-
we — nie tylko w procesie przejscia przez
zgbkowanie, lecz takze w catym procesie
rozwoju matego cztowieka. <

© Wszelkie prawa zastrzezone

Kiedy zglosi¢ si¢
do lekarza

Jesli nieprzyjemne objawy sie nasilaja
— np. temperatura ciata przekracza
38,5 st. C albo utrzymuje sie ponad
dwa dni; kiedy dziecko bez przerwy
ptacze. Takie objawy moga mie¢ inna
przyczyne niz samo zabkowanie

i warto to sprawdzi¢ i skonsultowac

z pediatra.

Kiedy czujesz, ze tagodne dziatania
nie przynosza dziecku zadnej ulgi, bol
jest dotkliwy i rozwazasz zastosowanie
Srodka przeciwbdlowego, warto
poradzi¢ sie w tej sprawie specjalisty.
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AnaftinBaby &

Zel na zabkowanie

Pomoz dziecku przetrwac
bolesne zgbkowanie

(™

. %&ﬁﬁp‘Baby P

ey ® M g bty
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R s \.__

Bél towarzyszacy zabkowaniu moze byc tagodzony
przez Anaftin Baby Zel na zabkowanie!

Miekka szczoteczka aplikatora delikatnie masuje dziasta, podczas gdy zel szybko tworzy
niewidoczng warstwe chroniaca dzigsta przed uczuciem dyskomfortu i bélu. Jego
naturalne sktadniki pomagaja zmniejszy¢ bél i zaczerwienienie zmienionych miejsc.

Dowiedz sie wigcej na www.anaftinbaby.pl

| 4 BERLIN-CHEMIE
MENARINI
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WPIost - zdrowie dziecka

Wzrok,
najwazniejszy zmysl

Nawet 80 proc. informacji dociera do naszego
mozgu dzieki zmyslowi wzroku. Dlatego
dbanie o niego jest tak wazne - mowi
Szymon Grygierczyk, zastepca dyrektora
generalnego w firmie Hoya Lens Poland.

ROZMAWIALA Magdalena Gryn

Wedlug szacunkéw juz polowa
polskich dzieci jest krétkowzroczna.
Jakie objawy u dziecka w wieku
przedszkolno-szkolnym powinny nas
zaniepokoié?

Niepokojgce symptomy zalezg od wieku.
Obserwujmy dziecko i rozmawiajmy z nim.
Przedszkolaka pytajmy, czy wyraznie widzi
rzeczy znajdujace sie w pewnej odlegtosci,
czy nie ma wrazenia, ze literki podskakuja
podczas proby czytania. Dziecko moze nam
o tym samo nie powiedzie¢, uznajac, ze sko-
1o tak zawsze widzialo, to jest to normalne.
Obserwujmy sposéb kolorowania, patrz-
my, czy maluch nie wychodzi poza linie,
mimo Ze sie stara. SprawdZmy, czy potra-
fi utozy¢ stabilng wieze z kloc-
kéw. W przypadku dzieci w wie-
ku szkolnym zwracajmy uwage
na to, jak pisze, czy trzyma sie
linijki, czy nie wyjezdza za linie
albo trzyma kartke pod duzym =
katem. Wazne sg tez rozmowy -4
z wychowawrcg, ktéry obserwu-

uczycieli w celu wyczulenia ich na sygnaty
$wiadczace o mozliwych problemach. Ta-
kie sygnaty nie musza oznaczaé nic ztego,
ale moga by¢ znakiem ostrzegawczym, ze
wskazana bytaby wizyta u okulisty lub opto-
metrysty.

Kim jest optometrysta i gdzie go
znajdziemy?

Optometrysta to specjalista od pomiaru
wady oka i dobierania odpowiednich mocy
soczewek. Widzimy nie okiem, ale mézgiem.
Nasze oko filmuje §wiat, ale to mézg inter-
pretuje obrazy z oka lewego i prawego. I tyl-
ko jesli sg one z soba zgrane, powstaje efekt
tréjwymiarowy: widzimy glebie, potrafi-
my ocenié odlegtos¢é. Jedng z rzeczy, ktora
bada optometrysta, jest ampli-
tuda akomodacii, czyli naile je-
steSmy w stanie ustawié ostrosé
widzenia w dali, a na ile w blizy.
Wykonywane sg tez inne testy,

nie tylko ostrosci widzenia, kt6-
” re zna wiekszoS¢ z nas, lecz takze
sprawnosci uktadu wzrokowego

je dziecko w szkole i widzi mru- Szymon oraz widzenia obuocznego. Brak
Zenie oczu, marszczenie twarzy. Grygierczyk wtaSciwej korekcji wzroku i nie-
Zauwazy proby przesiadania sie Zastepca dyrek- wtasciwe nawyki moga spowo-

do blizszych rzed6w, wychylania
sie lub przepisywania od kolegi,
jesli dziecko nie widzina tablicy
wyraznie. Inne niepokojace ob-
jawy to przechylanie gtowy podczas pisania
albo czytania, przyblizanie tekstu do twarzy.

Zpowodurosngcego odsetka dzieci z wa-
dami wzroku nasza firma rozwaza przepro-
wadzenie kampanii edukacyjnej wiréd na-
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tora generalnego
wfirmie Hoya Lens
Poland.

dowaé stopniowe obnizanie sie
sprawnosci uktadu wzrokowego,
awtedy poza okularami niezbed-
ne bedg éwiczenia wzrokowe,
ktore indywidualnie dobiera optometry-
sta. Moze on by¢ jednoczesnie okulistg lub
optykiem, ale nie kazdy okulista lub optyk
ma kwalifikacje optometrysty. Takiego spe-
cjaliste znajdziemy np. przez witryne Pol-

skiego Towarzystwa Optyki i Optometrii
- PTOO.pl.

Wréémy do epidemii krétko-
wzrocznosci u dzieci. Co jeszcze
powinno nas zaniepokoic i sklonic do
wizyty u specjalisty?

Bardzo ciekawym testem sprawnosci
naszego uktadu wzrokowego jest tez wi-
zyta w kinie 3D. Te metode polecam tez
osobom dorostym. Koniecznie usigdzmy
na Srodku sali. Osoba ze sprawnym ukta-
dem wzrokowym powinna z przyjemno-
§cia ogladaé seans trwajgcy dwie i p6t go-
dziny bez wiekszych sensacji. Natomiast
jesli w trakcie filmu musiata Sciggaé oku-
lary, dtugo sie przyzwyczajata, odczuwa-
ta bole i zawroty gtowy lub nie widziata
efektu trzeciego wymiaru, to z bardzo du-
zym prawdopodobiefistwem ma problemy
z uktadem wzrokowym i powinna sie wy-
braé do optometrysty.

Jesli u dziecka zdiagnozowano
wade wzroku wymagajaca noszenia
okularéw, na co powinnismy zwrocié
uwage, wyhierajac je u optyka?
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Okulary powinny sie podoba¢ dziecku.
Chodezi o to, aby chciato je nosié. Pozwol-
my mu samemu je wybraé. Oszczedzanie na
wzroku dziecka to najgorszy pomyst z moz-
liwych, kupujmy wiec soczewki okularowe
dobrej jakosci, koniecznie z antyrefleksem,
ktory radykalnie poprawia komfort widze-
nia. Pamietajmy, Ze jest specjalny materiat
PNX, stworzony z mys$la o dzieciach. PNX
Kids to soczewki wykonane z ultralekkich
iultrawytrzymatych tworzyw chemii orga-
nicznej najwyzszej jakosci, ktore jednocze-
$nie chronig przed UV. Bo im lepsza jakosé
obrazu dziecko bedzie miato, tym chetniej
bedzie chodzito w okularach.

Czy tablety i smartfony maja
wplyw na wzrok dzieci?

Niestety, majg, i to zdecydowanie zty! Ze
wszystkich zmystéw wzrok jest najwazniej-
szy. Przyjmuje sie, ze 70-80 proc. informa-
cji, ktére docierajg do moézgu, trafia tam za
pomoca zmystu wzroku. Juz w latach 90.
zaobserwowano, ze osoba dorosta, ktora sie-
dzi caty dzien przed monitorem oddalonym
ok. 60 cm od twarzy, moze mieé¢ syndrom

~WPROST”

widzenia komputerowego. Chodzi o nie-
ostro$é widzenia, suchosé oka, podwdjne
widzenie, a takze bole gtowy, bole karku, itp.
Dzi$, gdy kazdy z nas korzysta ze smartfo-
na, ktéry trzymamy 20-30 cm od oczu, ob-
cigzenie uktadu widzenia jest wielokrotnie
wyzsze niz przy komputerze stacjonarnym.

Dzi$ nie méwimy juz o syndromie
widzenia komputerowego, ale o cy-
frowym zmeczeniu wzroku.

Jego objawy sa bardziej nasilone.
W kwietniu 2017 r. w Holandii i USA moni-
torowano grupe osdb korzystajacych z urza-
dzeri cyfrowych. Okazalo sie, ze patrzymy na
ro6zne ekrany przecietnie od oSmiu do dzie-
sieciu godzin dziennie. Rekordzisci docho-
dzili do 15 godzin dziennie. Z tego na cyfrowe
urzadzenia przeno$ne, jak smartfon, laptop
czy tablet, patrzymy przez 65 proc. czasu,
w ktérym korzystamy z mediéw cyfrowych.
Intensywne korzystanie z takich urzadzen,
trzymanych blisko oczu, negatywnie wpty-
wa na sprawnos$¢ uktadu wzrokowego.

Firma Hoya wprowadzita do swojej oferty
soczewki okularowe SYNC III, ktore relak-
suja i wspieraja wzrok. Posiadajg warto$é
korekcyjna do dali, zapewniajgca codzienne
funkcjonowanie oraz strefe wsparcia wzroku
umieszczong w dolnej czesci soczewki, opty-
malnie dostosowang do codziennych zadan
wzrokowych. Z badai wynika, ze takie roz-
wigzanie powinny stosowac juz nastolatki,
oczywiScie po zbadaniu wzroku u optome-
trysty. Bo profilaktyka to podstawa.

Jezeli méwimy o wplywie urzadzen cy-
frowych na najmtodszych, to dowiedziono
naukowo, ze korzystanie z nich przez dtuz-
szy czas ma negatywny wplyw na rozwoj
dziecka oraz budowanie umiejetnosci inter-
personalnych. Takie dzieci gorzej nawigzuja
relacje z rowie$nikami i osobami starszymi.
Moga mie¢ réwniez problemy ze snem, bo
monitory takich urzadzein emitujg w nad-
miarze niebieskie Swiatto.

Dlaczego niebieskie swiatlo utrud-
nia zasypianie i obniza jakos$é snu?

Samo niebieskie §wiatto nie jest szko-
dliwe, bo to sktadowa normalnego Swiatta
stonecznego. Od iloSci tego Swiatta zaleza
nasza aktywno§¢é i czas odpoczynku. Gdy
dociera do nas duzo Swiatta niebieskiego,
mozg wysyta nam sygnat, ze ,,jest Srodek
dnia i masz by¢ aktywny” Gdy tego swia-
tta jest coraz mniej, mézg dostaje impuls
»musze sie przygotowaé do snu’’ Uaktywnia

WPIOoSt -~ zdrowie dziecka

sie szyszynka, ktéra produkuje melatoni-
ne. W takiej sytuacji wzrost iloSci §wiatta
niebieskiego, ktore emitujg wyswietlacze
urzadzen typu laptop, tablet, smartfon,
anawet zaréwki energooszczedne, spowo-
duje zahamowanie produkcji melatoniny. I
jesSli nawet zaSniemy, to dlatego ze padamy
ze zmeczenia. Tyle ze bez odpowiedniego
poziomu melatoniny nie zregenerujemy
sie dobrze.

Jak uchronié si¢ przed tego rodza-
ju bezsennoscia?

Na rynku s soczewki ze specjalnymi po-
wiokami, ktore redukuja ilos¢ Swiatta nie-
bieskiego i zwiekszajg komfort widzenia
podczas korzystania z urzadzen cyfrowych.
Takich okularéw mozna uzywac, nawet nie
majac wady wzroku. Mozna tez zaopatrzyé
sie w urzadzenie ze specjalnym trybem noc-
nym lub zainstalowaé w smartfonie lub ta-
blecie program, ktéry o odpowiedniej porze
zmienia barwe ekranu.

Zalézmy, ze nasze dziecko we
wrzesniu pierwszy raz idzie do szko-
ly. Jak powinnismy mu przygotowac
miejsce do nauki?

Krzesto do siedzenia powinno by¢ wy-
godne i tak zaprojektowane, aby dziecko
siedziato prosto, a kregostup miat odpo-
wiednie wsparcie. Zrébmy test - opiera-
jac rece przed sobag, o podtokietnik krzesta,
sprawdzmy, czy zeszyty i ksigzki sg - tak
jak powinny - na tej samej wysokosci core-
ce. Ideatem bytyby - jak w przedwojennej
Polsce — tfawki z odpowiednio pochylonymi
w strone ucznia blatami. Dodajmy odpo-
wiednie o§wietlenie, kt6re ustawmy obok
dziecka lub przed nim. Odradzam o§wie-
tlenie ledowe, lepiej wybraé halogenowe lub
tradycyjng zaréwke z cieptym Swiattem. Ale
przede wszystkim wezmy dziecko na spacer,
zeby zapewni¢ higiene oczu.

Patrzac w dal, odpoczywamy?

Tak. Dopiero gdy patrzymy na odlegtosé
powyzej kilkunastu metréw, wytacza sie
akomodacja, a mie$nie oka przestajg pra-
cowac. A jesli oko nie odpoczywa, to jest
to prosta droga do wady wzroku. Bo wzrok
Tatwo zepsué. To proces, ktory nastepuje
niepostrzezenie. Terapie wzrokowe, éwi-
czenia wzroku - to wszystko wymaga cza-
su, samozaparcia, Srodkéw finansowych.
A specjalistow, ktorzy sie tym zajmuja, jest
jak na lekarstwo. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Zdrowie dziecka
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Slyszeé i sluchaé ze zrozumieniem

O problemach dzieci z zaburzeniami shichu moéwi prof. nadzw.
dr hab. n. med. Piotr H. Skarzyinski z Centrum Stuchu i Mowy
Medincus, dyrektor Instytutu Narzadow Zmystow w Kajetanach.

Poczatek roku szkolnego zwykle
pokazuje, jak wiele dzieci ma
problem z adaptacja do nowych
warunkow. Brak koncentracji, trud-
nosci z komunikacja, to tylko niektore
z nich. Z czego to wynika?

Jest to zwigzane z wieloma czynnikami.
Rodzice coraz wiecej wymagaja od dzieci,
przeciazajg je rozmaitymi zajeciami dodat -
kowymi, system edukacji tez pozostawia
sporo do zyczenia. Dzieci wchodzg w nowe
szkolne Srodowisko juz mocno zestresowa-
ne, zdekoncentrowane, a to rodzi kolejne
trudnosci - w szkole i w domu.

0d kiedy zaczelo by¢é glosno
o ADHD, taka etykietke latwo przy-
pina sie¢ dzieciom, ktére nie potrafia,
sie skupié, sa halasliwe. Ale to nie
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Bozena Stasiak

musi byé ADHD, tylko problemy
ze sluchem. Badania Instytutu Pa-
tologii i Fizjologii Stuchu pokazuja,
Ze co piaty uczen ma problemy ze
sluchem, a 60 proc. rodzicow dzieci,
u ktorych wykryto zaburzenia, nie
mialo swiadomeosci problemu.
Istotnie, od kiedy, ponad 20 lat temu,
IFPS zaczal prowadzié takie badania
przesiewowe dla uczniéw z najmtodszych
Kklas szkot podstawowych, okazato sie, ze
ponad 20 proc. dzieci miato rézne podej-
rzenia zaburzen shuchu. Te zaburzenia, jak
wykazywaty dalsze, bardziej specjalistyczne,
juz nieprzesiewowe badania, miaty rézne
przyczyny. Wiele dzieci miato centralne
zaburzenia stuchu. Takie osoby styszg
dobrze, ale jakby nie stuchaja, stysza bez

zrozumienia, niewtaSciwie odbierajg bodzce
stuchowe emocjonalnie, co skutkuje wta-
$nie m.in. brakiem umiejetnosci skupienia
irozproszeniem uwagi.

Z czego to wynika, bo chyba nie
z wad anatomicznych czy np. powi-
klan po infekcjach?

Najprawdopodobniej, centralne zaburze-
nia stuchu, czyli zaburzenia pracy zmystu
shuchu, nie zostaly rozpoznane, sg wynikiem
nieprawidtowos$ci na poziomie centralnego
uktadu nerwowego. Pod uwage bierze sie
tez czynniki genetyczne. Anatomia ucha
rowniez moze miec znaczenie, ale niewiel -
kie. Dziecko zachowuje sie tak, jakby miato
niedostuch, ale ono styszy, lecz nie potrafi
tego, co styszy, odpowiednio przetworzyc.
To przektada sie na zachowania, np. brak
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Centrum Stuchu i Mowy

»<MEDINCUS”

Wysokospecijalistyczna sie¢ placowek medycznych w Polsce,
Ukrainie, Biatorusi i Kirgistanie - Centrum Stuchu i Mowy ,Medincus”
realizujgca ustugi w zakresie diagnostyki, leczenia i rehabilitacji stuchu,
mowy i zaburzen réwnowagi przy wykorzystaniu nowoczesnych

rozwigzan telemedycznych.

-->» Centrum Stuchu i Mowy ,,MEDINCUS”
jest podmiotem leczniczym
Swiadczacym
wysokospecijalistyczne ustugi
w zakresie:
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-->» W szczegdblnosci odnosi sie to do: (Ukraina) . Bisskek
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diagnostyki, leczenia i rehabilitacji zaburzen stuchu, gtosu, mowy i rownowagi,

protezowania stuchu i sprzedazy aparatéw stuchowych,

diagnostyki pod katem implantéw stuchowych,

Stymulacji Polimodalnej Percepcji Sensorycznej metoda Skarzyriskiego (SPPS),

wszechstronnej opieki pacjentow po wszczepieniu implantu stuchowego - w tym badania
subiektywne i obiektywne stuchu elektrycznego oraz dopasowywanie systemu implantu slimakowego,
zabiegdw operacyjnych i hospitalizacji w zakresie otorynolaryngologii, audiologii i foniatrii,

zaburzen oddychania,

> diagnostyki i rehabilitacji przy uzyciu narzedzi telemedycznych.
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--» W atmosferze przyjaznej pacjentom, szczegdlnie dzieciom, nasi specjaliSci udzielaja konsultacji
specjalistycznych, wykonuja niezbedne badania, dobieraja odpowiednie urzadzenia wspomagajace
styszenie, np. aparaty stuchowe oraz pomagajg rozwigzywac wszelkie problemy dotyczace stuchu i mowy.

www.medincus.pl




Zdrowie dziecka

koncentracji, trudnosci z wykonywaniem poleceni. To z kolei
powoduje, ze dziecko zaczyna sie wycofywaé ze szkolnego zycia,
odstaje od Srodowiska, co nie znaczy, Ze jest mniej zdolne od innych.

Czy centralne zaburzenia sluchu mozna wyleczyé, czy
sa na to jakies leki?

Nie maleku, ale jest terapia. To innowacyjna stymulacja polimo-
dalna percepcji sensorycznej, tzw. SPPS, metoda absolutnie inno-
wacyjna, opracowana przez Centrum Stuchu i Mowy w Kajetanach,
znana na $wiecie jako metoda Skarzyriskiego. Skuteczna, bezpieczna,
a co najwazniejsze — przyjemna. Jest przeznaczona dla pacjentow
z zaburzeniami przetwarzania stuchowego, ale takze z wieloma
innymi grupami zaburzen wspoétistniejacych: zaburzeniami gtosu,
mowy - np. dyslalig [nieprawidtowa artykulacja gtosek - red.],
trudno$ciami w czytaniu i pisaniu, nawet jgkaniem sie.

Na czym polega terapia, dlaczego jest tak wyjatkowa?

Ta wyjatkowo$¢ przede wszystkim polega na innowacyjnym
potgczeniu stymulacji stuchu z treningiem psychologicznym. Ta
metoda nie tylko stymuluje zmyst stuchu, ale angazuje tez wzrok,
dotyk, pobudza ich wzajemna koordynacje, pozwala dziecku lepiej
zintegrowa¢ odbieranie bodZcow. Prowadzenie terapii jednoczeSnie
na réznych ptaszcezyznach, jednoczesne angazowanie réznych
zmystow, co skutkuje stymulowaniem wielu réznych funkceji naraz,
na dodatek podczas terapii bedacej zabawa to co$ catkiem nowego.

A przyjemna jest dlatego, Ze terapia jest wtasnie rodzajem zabawy,
to gra, jedna z kilkudziesieciu opracowanych przez ekspertéw z roz-
nych dziedzin nauki, w kt6rg, ¢éwiczgc na multimedialnym panelu,
bawi sie dziecko. OczywiScie terapia jest indywidualizowana, gra,
po wstepnej diagnozie, jaka wykonuje certyfikowany terapeuta, jest
dostosowana do mozliwosci dziecka i jego wieku.

A kto kwalifikuje do takiej terapii?

Certyfikowany pod katem pracy z SPPS terapeuta, ktéry prze-
prowadza wywiad z dzieckiem i jego rodzicami, diagnozuje i dopiero
na tej podstawie przydziela do okreSlonej grupy, doktadnie takiej,
dla ktdrej zostaty opracowane zestawy testow diagnostycznych.
Terapia moze by¢ prowadzona w Kajetanach lub w jednej z naszych
filii w Polsce albo - jesli to jest mozliwe — w miejscu zamieszkania,
w domu. Wowczas urzagdzenie multimedialne wypozyczamy. Jeszcze
raz podkre§lam, ze kazdy przypadek rozpatrujemy indywidualnie,
to dotyczy takze miejsca, gdzie bedzie sie odbywata terapia.

Efekty sa takie, jakie zamierzaliscie osiagnac¢?

Jak najbardziej. Nasi mali pacjenci osiagaja lepsze wyniki w nauce,
latwiej idzie im pisanie, czytanie, wyraznie poprawia sie u nich
zdolno$é koncentracji uwagi i komunikacji jezykowej. Terapie
bedziemy jednak nadal rozwijaé, chociazby przez doskonalenie
irozszerzanie pakietu gier multimedialnych.

Problemy ze sluchem u dzieci wynikaja, jak pan wspo-
mnial, z wielu przyczyn. Co moze je powodowaé?

Moga je wywotywaé np. wady anatomiczne w budowie ucha,
przerost migdatkéw, powiktania po niedoleczonych infekcjach,
obecnosé patogennych bakterii w przewodzie stuchowym.

Kiedys nagminnie wycinano migdalki u dzieci. A to sa,
wrota chroniace przed zanieczyszczeniami.

Nie zgodzitbym sie z tym, zZe nagminnie. Migdatki czasami
wymagajg wyciecia, choé nigdy sie ich catkowicie - a méwimy
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A Prof. nadzw.

dr hab. n. med.
mgr 2arz. Piotr H.
Skariyniski

z Centrum Stuchu
i Mowy Medincus,
dyrektor Instytutu
Narzqdow
Zmyslow

w Kajetanach

o migdatkach podniebiennych - nie wycina,
tylko przycina. Jesli dziecko chrapie, caty
czas chodzi z otwartg buzig, to otolaryngolog
powinien sprawdzié¢ stan migdatkow.

A antyhiotyki? Jeszcze nie tak
dawno pediatrzy lekka reka przepi-
sywali jeden, ktory niszczyl sluch.

I pewnie takich jest wiecej.

Iznowu - nie wiem, czy lekka reka. Ten,
o ktorym myslimy, jest dzi$§ bardzo trudno
dostepny, inne, nowocze$niejsze antybio-
tyki, sg duzo bezpieczniejsze, a pediatrzy
podchodza do tego bardziej ostroznie.

Na co rodzice powinni zwrécié
uwage, zeby nie przegapié sytuacji,

w ktérej zaburzenia sluchu stana sie
trudniejsze do opanowania?

O objawach zwigzanych z zaburzeniami
stuchu centralnego juz méwiliSmy. A co
do innych - jesli dziecko coraz gtosniej
nastawia telewizor, pogtasnia muzyke,
mowi coraz gtosniej, zatraca pewnos¢ sie-
bie, a rodzice zaobserwowali, ze w jakims$
aspekcie zachowania dziecka w przyswajaniu
i odbieraniu informacji co§ sie pogorszyto,
na pewno powinien to by¢ sygnat, zeby
porozmawiaé z nauczycielem i oczywiScie
udag sie z dzieckiem do otolaryngologa. Nie
wolno takich objawow bagatelizowac.

Dlaczego problem zaburzen
shuchu u dzieci narasta?

Zyjemy w hatasie, w ciagtym szumie,
ktéry towarzyszy nam nawet w domu. Kie-
dy$ stuchaliS$my odgtosé6w natury, Spiewu
ptakoéw, dzis natury shuchamy w internecie.
To wszystko ma znaczenie dla komfortu
naszych uszu. <
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WProst - zdrowie dziecka

Vv Od poczatku programu Lekkoatletyka dla kazdego! firmy Nestlé i Polskiego
Zwiqzku Lekkiej Atletyki wzielo w nim udzial ponad 300 tys. dzieci

Zehy dzieci byly
zdrowsze

Od 2000 r. zawartosc¢ cukru w naszych
produktach zmalala o 34 proc. - mowi
Simon Smith, prezes Nestlé w Polsce
i krajach Baltyckich.

ROZMAWIALA Marta Szuma

Nestlé to swiatowa firma z branzy spozywczej z portfolio
liczacym ponad 2 tys. marek. Cze$é z nich jest przeznaczona
dla dzieci. To spora odpowiedzialnos¢ w kwestii ksztaltowa-
nia nawykow zywieniowych u najmiodszych. Jak wyglada m
wasza strategia w tym obszarze? ! e

Zmiana nawykéw to dtugotrwaty proces. Wierzymy, ze eduka- kgl
cjaidziatania w tym zakresie przyniosa efekty. Inicjatywa Nestlé
for Healthier Kids jest skierowana do dzieci w wieku, w ktérym N /
ksztattuja sie ich nawyki i wybory zywieniowe, ale tez do rodzicow
oraz opiekunéw majacych na to wptyw. Nestlé for Healthier Kids

opiera sie na szeSciu zdrowych nawykach: karm dziecko jak dziecko, Slm.on
jedz pozywne i réznorodne produkty, pij wode, zarzadzaj wielko- Smith
§cig porciji, jedz positki z rodzina, baw sie i badz aktywny fizycznie. Prezes zarzadu
Jakie dziatania podejmujecie na polskim rynku, aby edu- Nestlé w Polsce
kowac dzieci i rodzicow w zakresie zdrowego stylu zycia? i krajach
Coraz wiecej dzieci woli spedzaé czas w domu, przed ekranem. Battyckich.

Ruch - tak wazny w rozwoju dziecka - odchodzi na dalszy plan.
Stad tylko krok do nadwagi i otytosci. W pojedynke nie mozemy
przeciwdziataé temu problemowi. Dlatego zainicjowany w 2014 1.

~WPROST”

program Lekkoatletyka dla kazdego! (LDK!)
realizujemy wspoélnie z Polskim Zwigzkiem
Lekkiej Atletyki, a patronuje nam Minister-
stwo Sportu i Turystyki. LDK! to promo-
cja aktywnoSci fizycznej i prawidtowego
odzywiania wérdd dzieci w wieku 6-13 lat.
Uczestniczyto w nim juz ponad 300 tys.
dzieci. W 2017 r. w szkotach w catej Polsce
odbyto sie 1,4 tys. wydarzen sportowych,
w tym lekcje Zywieniowe ilekcje WF prowa-
dzone przez polskie gwiazdy lekkiej atletyki.

Oprécz LDK! przeprowadzamy wraz
z Polskim Towarzystwem Dietetyki akcje
,»Wybieram wode”; ktérej patronuje Mini-
sterstwo Zdrowia. Akcja zwraca uwage na
kluczowe znaczenie prawidtowego nawod-
nienia organizmu dla zdrowia i zycia. Pro-
gram ,,Zyj smacznie i zdrowo” w atrakeyj-
ny sposob przekonuje dzieci i mtodziez, ze
komponowanie pelnowartosciowych posit-
kéw moze byé proste i przyjemne.

Coraz wiecej dzieci cierpi na nad-
wage. Co firma robi, Zeby ograniczyé
ilos¢ cukrow i thuszezu w produktach?

Sledzimy wytyczne i zalecenia ekspertéw
ds. Zywienia, w tym Swiatowej Organizacji
Zdrowia. Jako jedna z pierwszych firm na
$wiecie zobowigzaliSmy sie do podjecia kon-
kretnych dziatan: od 2000 r. zawartos¢ cukru
w naszych produktach zmalata o 34 proc.,
aod 2015 1. produkty Nestlé zawierajg 0 20
proc. mniej thuszezéw nasyconych i soli. Pra-
cujemy nad tym, by do 2020 r. zredukowaé
zawarto$¢é cukru dodanego o kolejne 5 proc.
- w Europie to 18 tys. t. Planujemy tez zwiek -
szanie w naszych produktach zawarto$ci
warzyw, owocow oraz orzechéw i nasion,
bedacych zrédtem btonnika.

Nestlé to takze odzywki dla dzieci
i niemowlat marki Nestlé, Gerber czy
Bobo Frut. Czy rodzice moga mieé pew-
nosé, ze te produkty sa zdrowe i bez-
pieczne dla ich dziecka?

Produkowanie odzywek dla dzieciinie-
mowlat zobowigzuje do przestrzegania naj-
wyzszych standardow. W fabryce Nestlé
w Rzeszowie powotaliSmy do Zycia labo-
ratorium Nestlé Quality Assurance Center,
w ktérym przeprowadza sie analizy bioche-
miczne i monitoruje sie surowce wchodzace
w sktad produktéw powstajacych w fabry-
kach Nestlé w catej Europie Srodkowo-
-Wschodniej. W rezultacie kazdy produkt
ma najwyzszg gwarancje bezpieczefistwa
ijakoSci. <
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Zdrowie dziecka

Swedzacy problem

O wszawicy wciaz pokutuje wiele mitow. To dolegliwos¢
powszechna wsrod dzieci i jednoczesnie latwa do ujarzmienia.
Wazne sg regularna kontrola i szybkie dzialanie.

Katarzyna Swierczyriska

szkotach czy przedszkolach? Doktadnych

danych nie ma, bo od dawna sanepid nie ma
obowiazku monitorowania przypadkéw wszawicy.
Jednak z ré6znych szacunkéw wynika, ze taki ktopot
moze mieé nawet potowa placowek o§wiatowych.
Problemem jest to, ze wszy to wciaz temat wstydliwy i
wielu rodzicéw ukrywa to, ze dziecko ma pasozyty. To
sprzyja ich rozprzestrzenianiu sie - szczeg6lnie jesli
dzieci sie ze sobg bawig i stykaja gtowami. Nietrudno
o to szczegblnie w przedszkolach i najmtodszych
klasach podstawowki.

Jak czesto wszawica pojawia sie w polskich

GLOWA PRZY GLOWIE

W profilaktyce wszawicy niezwykle wazne jest regularne
kontrolowanie gtowy dziecka. Przekonanie, ze wszy
sg czyms, co wynika z braku higieny, jest niepraw-
dziwe i krzywdzace. Mozna my¢ gtowe codziennie i
mieé wszawice. Sprawdzanie gtowy pozwoli wykryé
pasozyty odpowiednio wcze$nie - pozbycie sie ich
bedzie wowczas prostsze i szybsze. Warto tez o wszawicy
poinformowa¢ dyrekcje przedszkola czy szkoty (oczywi-
§cie proszac o anonimowo$¢). Taka informacja pozwoli
zadziataé w pore takze innym rodzicom i powstrzymacé
rozprzestrzenianie sie pasozytow).

W zwalczaniu wszy pomocna bedzie informacja,
ze nie sg one w stanie przeskoczy¢ z gtowy na gtowe
- wlosy dwoch os6b muszg sie z sobg zetknaé. Wesz
potrzebuje do zycia ludzkiej krwi, a poza gtowa nie
przezyje dtuzej niz dwa dni.

KURACJA RODZINNA

Pierwszym objawem, ktéry powinien zaniepokoi¢, jest
$wiad gtowy. Jesli znajdziesz wszy lub gnidy (jaja wszy)
na glowie swojego dziecka, nie ma powodéw do paniki.
Nalezy jak najszybciej podjac leczenie. Kuracje powinni
przej$é wszyscy domownicy. Warto wybraé preparat,
ktéry zwalcza wszystkie stadia rozwojowe wszy. Chodzi
o to, aby wyeliminowa¢ takze gnidy. Kluczowe jest,
aby osoby z otoczenia dziecka przeszty kuracje w tym
samym czasie. To pozwoli na skuteczne uporanie si¢
7z pasozytem. <

© Wszelkie prawa zastrzezone
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Jak sprawdzaé
glowe dziecka

> Wtosy powinny by¢ wilgotne. Wez gesty grzebien i zacznij sprawdzaé
gtowe od jej nasady, robiac przedziatki co 1-2 cm. Wszy lubiag wilgotne
miejsca, dlatego zwré¢ szczegdlng uwage na wtosy za uszami
iwokolicach karku.

> Wszy maja 2-3 mm i ksztattem przypominaja ziarno sezamu. Szybko
sie przemieszczaja.

> Gnidy sa koloru biatobrazowego i maja wielkos¢ ziarenka piasku. Sa
mocno przytwierdzone do wtoséw.

> Kontroluj wtosy dziecka co najmniej raz na dwa tygodnie.

s———————
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Wszawica to

— nie wstyd —

- PO PROSTU TRZEBA DZIAtAC!

10 minut

1 WSZY Z GEOWY —————

przeciw wszom
1 gnidom

jedna aplikacja L
R

bez ograniczer |
Wwiekowych

\@@

Udokumentowana skutecznos¢ tatwe wyczesywanie
Potwierdzona skutecznos¢ zaréwno przeciw Zawiera substancje utatwiajace rozczesywanie

wszom, jak i trudniejszym do zwalczenia WIoSOW i wyczesywanie pasozytow.
gnidom.

Tylko jedna aplikacja
Eliminuje wszy i gnidy po jednej aplikacji,
hamuje ryzyko przeniesienia pasozytow na

inng osobe.

Niezawodnos¢ dziatania
@ Formuta 92% dimetikonu sprawia, ze wszy
nie sg w stanie uodpornic sie na preparat.

@

Bez ograniczen wiekowych
Odpowiednia dla dzieci w kazdym wieku.

Dla kobiet w cigzy i matek karmiacych
Odpowiednia dla kobiet w cigzy i karmigcych.

10 minut i wszy z gtowy!
Ekspresowe dziatanie - wygoda stosowania

@ Bezpieczenstwo stosowania dla Ciebie i Twojego dziecka.
Nie zawiera substancji neurotoksycznych, jest

bardzo dobrze tolerowana. M
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