9 krokow, jak dbac¢ o kondycje zdrowotna naszego malucha

Czesto wydaje nam sie, ze odizolowanie naszego dziecka od zrdédet zakazen to
najlepszy sposob na zapobieganie ewentualnym chorobom. Powinnismy jednak
pamietaé, ze w zyciu malucha zawsze nadchodzi taki moment, gdy unikanie
kontaktu z otoczeniem nie jest juz mozliwe. Ekspert ,Zdrowa ONA"
podpowiada, jak dba¢ o kondycje zdrowotna dziecka, zeby etap podjscia do
zlobka lub przedszkola nie kojarzyt sie z niekonczacymi sie infekcjami.

Rodzice czesto skarzg sie, ze przeciez dbali o swoje dziecko, dobrze je ubierali, chronili
przed mrozem i kontaktem z chorujgcymi osobami, a maluch i tak ma kolejne infekcje.
Przede wszystkim musimy zdac sobie sprawe z tego, ze uktad odpornosciowy ksztaftuje
sie miedzy innymi poprzez kontakt z czynnikami powodujgcymi zakazenia — dziecko musi
miec z nimi styczno$¢, zeby nauczy¢ sie przed nimi bronié. Dlatego izolacja od otoczenia
nie jest dobrym rozwigzaniem. W momencie, gdy nasz maluch musi i$¢ do ztobka czy
przedszkola, okazuje sie, ze jego organizm nie umie sie broni¢ przed wirusami
i bakteriami — ttumaczy prof. UWM dr hab. n. med. Piotr Jurkowski, Kierownik
Katedry Pediatrii, Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego, ekspert programu
~Zdrowa ONA"“. Dbanie o kondycje zdrowotng corki lub syna trzeba rozpoczaé juz
w okresie noworodkowym. Jesli bedziemy przestrzegaé kilku zasad i wypracujemy
z dzieckiem pewne nawyki, to potem rzadziej bedziemy musieli korzysta¢ z porad lekarza
- dodaje prof. Jurkowski.

Krok 1. Odpowiednie ubranie.

Zapomnijmy o zasadzie ,Im cieplej, tym lepiej*. Odczuwanie ciepta i zimna to kwestia
subiektywna. Kazdy z nas ocenia to inaczej. W przypadku starszych dzieci, mozemy
zapytaé, czy jest mu zimno czy ciepto. Nie zaktadajmy z géry, ze wiemy lepiej. Nasze
maluchy czesto powiedzg, gdy bedg sie czuty niekomfortowo. Z takg oceng moze by¢
problem, gdy dzieci sg bardzo zaaferowane zabawg. Wtedy musimy uwzglednic¢ ich
aktywnos¢ i warunki zewnetrzne. W przypadku noworodkéw wazna jest obserwacja -
czkawka, kichanie, marmurkowata skora, gdy jest mu zimno, a wystgpienie potéwek,
wypieki na twarzy czy niepokdj moga $wiadczy¢ o przegrzaniu.

Krok 2. Odpowiednia temperatura w domu.

Ocenia sie, ze w pomieszczeniu, w ktdrym przebywa noworodek temperatura powinna
by¢ na poziomie 21-23°C, a w pdézniejszym wieku 20-21°C. Wysoka temperatura sprzyja
wysychaniu bton $luzowych, co zwieksza podatnos¢ na zakazenia.

Krok 3. Wietrzenie pomieszczen, w ktérych przebywa dziecko.

Swieze powietrze nawet zima jest niezbedne dla zdrowia catej rodziny, takze noworodka.
Dzieki wietrzeniu zmniejsza sie stezenie bakterii i wirusbw w pomieszczeniu, a zwieksza
ilos¢ tlenu niezbednego do oddychania. Pomieszczenie powinno sie wietrzy¢
systematycznie, np. raz dziennie, przenoszac dziecko do innego pokoju, gdy temperatura
za oknem jest zbyt niska.

Krok 4. Wiasciwa higiena.

Warto ustali¢ ze swoim dzieckiem kilka zasad dotyczacych higieny - regularne mycie rak
przed kazdym positkiem, po skorzystaniu z toalety i zabawach na zewnatrz. Nalezy
zadbac¢ tez o to, zeby owoce i warzywa, jezeli sg spozywane na surowo i dziecko ma do
nich samodzielny dostep, zawsze byty umyte.

Krok 5. Prawidlowe odzywianie.

Z mlekiem matki organizm dziecka otrzymuje przeciwciata, ktére chronig przed
infekcjami. Jednak przychodzi taki moment, kiedy konieczne staje sie wiaczenie innych
produktéw. Dlatego zalecane jest stopniowe rozszerzanie diety o sktadniki potrzebne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu - biatko, weglowodany, tluszcze, witaminy



i mineraty. PowinniSmy pamieta¢, ze mamy bardzo duzy wptyw na ksztattowanie
nawykow zywieniowych naszego dziecka.

Krok 6. Czeste spacery i przebywanie na $§wiezym powietrzu.

W lecie chetniej wychodzimy z dzie¢mi na spacery, ale zima réwniez trzeba o nich
pamieta¢ (do 8-10°C na minusie). Krétki spacer, nawet 15-20 minutowy bardzo dobrze
wptywa na ksztattowanie odpornosci dziecka, dlatego warto przyzwyczaja¢ nasze
maluchy do przebywania na swiezym powietrzu (noworodki réwniez). Nawet deszcz nie
jest straszny, gdy odpowiednio ubierzemy dziecko w nieprzemakalny ptaszcz i kalosze.

Krok 7. Szczepienia ochronne.

Pamietajmy o szczepieniach obowigzkowych - powinny by¢ wykonywane zgodnie
z obowigzujacym kalendarzem szczepien. Dodatkowo w okresach wzmozonej podatnosci
na zakazenia, np. przed pédjsciem do ziobka lub przedszkola, warto porozmawiac
z lekarzem o dodatkowych szczepieniach (tzw. zalecanych), ktére pozwolg zapobiec
infekcjom lub sprawia, ze ich przebieg bedzie tagodniejszy.

Krok 8. Leczenie klimatyczne.

Nasze mamy i babcie nie raz wspominaty o tym, ze jod nad morzem czy tlen w gdrach
wspaniale oddziatuja na nasz organizm. Zmiana klimatu to bardzo wazny element
oddziatywania na odpornos$¢ dziecka. Dlatego 1-2 razy w roku, np. podczas wakacji i ferii
powinnismy na kilka dni wyjezdza¢ z naszym dzieckiem poza miasto. Oczywiscie morze
i goéry to wersja optymalna, jednak jezeli mieszkacie w miescie warto réwniez wyjechac
na weekend na wie$ czy nad jezioro. Kazda zmiana klimatu to dobry trening dla
ksztattujgcej sie odpornosci.

Krok 9. Leki wzmacniajace odpornosc.

Jezeli Twoje dziecko czesto choruje lub chcesz wzmocni¢ jego odpornos¢ przed okresem
zwiekszonego prawdopodobienstwa zakazen, porozmawiaj z pediatrg o mozliwych
terapiach wzmacniajacych odpornosé. Pamietaj jednak, zeby zadnych lekéw nie stosowacd
na wiasng reke. Powinny by¢ dobrane indywidualnie przez lekarza pediatre, ktéry zna
dziecko i bedzie wiedziat, jaki lek, w jakiej dawce i jak dlugo podawany da pozytywne
efekty i wzmocni odpornos$¢ naszego malucha.



