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Porady Pielegniarki [1]

Ruch to zdrowie- zacznijmy od najm?odszych lat

Gdy Nasze dziecko chodzi do ??obka jest w odpowiednim okresie dla kszta?towania si? prawid?owej
postawy cia?a. Mo?emy zach?ca? pociech? do aktywno?ci fizycznej. To czas kiedy mo?na skorygowa?
pojawiaj?ce si? dysfunkcje oraz wpoi? dobre nawyki w tym zainteresowanie sportem.

Dla bardzo ma?ych dzieci idealnie sprawdzaj? si? pi?ki, ktbre mo?na turla?, rzuca? czy kopa?, a tak?e du?e
pi?ki z grubej gumy na ktérych dziecko b?dzie mog?o skaka?, k?a?? si? rozprostowuj?c w ten sposéb
kr?gos?up, czy te? turla? si? na nich na brzuchu. Dla dzieci w ka?dym wieku atrakcj? b?d? skakanki, hula
hop, pacho?ki, balony.

W czasie systematycznych zabaw ruchowych podnosi si? wydolno?? wielu narz?déw i uk?adéw. Zw?aszcza
uk?adu ruchowego, mi??niowego, kr??enia, oddechowego, przemiany materii, a tak?e rozwijaj? si? wszystkie
elementy motoryki: si?a, szybko??, zr?czno??, wytrzyma?0?? oraz umiej?tno?ci ruchowe przydatne po prostu
na co dzie?. Zabawy ruchowe rozwijaj? rownie? pami?? i wyobra?ni?. Bardzo du?o zabaw wp?ywa korzystnie
na kszta?towanie woli i charakteru dziecka oraz takich cech jak: samodzielno??, ?mia?0??, pomys?owo??,
panowanie nad sob? oraz zdyscyplinowanie.
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Kilka przyk?adoéw na zabawy

— Taniec z balonem: dziecko ta?czy z mam?, tat?, rodze?stwem, koleg? lub kole?ank? trzymaj?c si? za r?ce.
W??czamy muzyk? i méwimy gdzie ma si? znajdowa? balon. Balonik mo?emy trzyma? g?owami, brzuszkami,
kolanami itp.

— Balony boj? si? pod?ogi: pokazujemy dziecku, jak podrzuca? balony i ca?y czas odbija? ja tak, ?eby nie
spad?y na pod?0g?, bo pod?oga “parzy”. Nast?pnie maluch sam podrzuca jeden balonik, a jak nabierze
wprawy mo?e sprobowa? odbija? dwa.

— Przeszkody z maskotek: w pokoju lub w ogrodzie na trawie rozk?adamy zabawki w réwnych odst?pach,
jedna za drug?. Dziecku polecamy, aby przeskakiwa?o rozrzucone “maskotkowe” przeszkody i jak

najszybciej dotar?o do mety. Mo?emy po?wiczy? skakanie razem z naszym dzieckiem.

— Akrobacje po linie: przyklejamy na pod?odze d?ugi kawa?ek ta?my, liny, w?6czki, to co mamy akurat pod
r?k?. Potem prosimy dziecko , by stawa?0 na niej stopa za stop? i ?wiczy?0 chodzenie po “linie”. Sami te?
w??czamy si? do zabawy.

— Hop i stop: razem z dzieckiem biegamy, podskakujemy, ta?czymy, a gdy w pewnym momencie zawo?amy
STOP trzeba stan?? w bez ruchu. Wszystkich odczarowuje dopiero okrzyk HOP. Polecenie wydajemy raz my,
raz nasze dziecko
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Dlaczego chore dziecko

- r
powinno zostac w domu?
* zaraza inne dzieci i opiekunki
* jest nieswoje, ptaczliwe, czuje sie w zlobku Zle
* opiekunki NIE PODADZA dziecku zadnych lekow
* chore dziecko potrzebuje ciszy i spokoju
* opiekunka nie ma mozliwosci zajecia sie tylko
jednym, do tego chorym dzieckiem
* w przypadku wystgpienia choroby zakaznej prosimy
o informacje o rodzaju choroby, abysmy mogty
przekaza¢ wiadomosc pozostatym rodzicom
* po przebytej chorobie dajmy dziecku 1-2 dni s
rekonwalescencji 9

Pamietajmy o innych! -

czasem jedno chore dziecko w grupie sprawia,

ze jej liczebnos¢ spada do zaledwie kilku

zdrowych dzieci i rowniez opiekunki sg chore!
PAMIETAIMY tez o domownikach innych dzieci:

osobach starszych, chorujgcych, noworodkach,
dla ktorych choroby sg TYM BARDZIEJ grozne.

N a= ’

el [ Y
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15 paidziernika
Swiatowy Dzier
Mycia Rak

é

Swiatowy DzieA Mycia Rgk to $wieto obchodzone corocznie 15
pazdziernika, ustanowione przez ONZ w 2008 roku, jako akcja
edukacyjna, ktorej celem jest globalna edukacja na temat mycia rak.

Wazne jest, aby wiedzie¢ jak duze znaczenie ma dla zdrowia i zycia ma
mycie rak, ktére moze uchroni¢ przed zakazeniem wieloma chorobami.

Kazdego dnia dotykamy wielu rzeczy, a dzieci biorg wiele rzeczy
dobudzi, na ktérych powierzchni gromadzg sie rozmaite bakterie. Nie
widzimy ich gotym okiem, ale to nie znaczy, ze nie sg grozne. Dlatego
tak wazne jest regularne mycie ragk, ktére zajmie kilkanascie sekund - to
wystarczy, by usungc okoto 90% bakterii z ich powierzchni.
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Jesli mycie rgk ma spetnia¢ swojg profilaktyczna role, trzeba robi¢ to
prawidtowo. Wedtug WHO woda, mydto i papierowy recznik wystarczg.
Bardzo wazne jest, by myc¢ rece doktadnie. Nie wolno pomija¢ miejsc
pomiedzy palcami oraz wierzchéw dtoni. Przed myciem rgk trzeba zdja¢
wszelkie bransoletki, zegarki itp. z rgk by mie¢ pewnos¢ ze umyjemy
wszystkie okolice. Po umyciu rgk wytrzyjmy je recznikiem papierowym.
W tej sposdb usuwamy pozostate zanieczyszczenia mechaniczne, a
poza tym zapobiegamy namnazaniu sie bakterii i grzybdéw, ktére lubig
ciepte i wilgotne Srodowisko.

Dlatego nie zapomnieliémy o tak waznym dniu jak Swiatowy Dzien
Mycia Rak. 17 pazdziernika dzieci beda uczyty sie poprzez zabawe jak
prawidtowo my¢ swoje rece i kiedy je my¢. Dowiedza sie rowniez
dlaczego mycie ragk jest tak wazne dla Naszego zdrowia i zycia.
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Technika higieny ragk przy uyciu mydta i wody

[l"] Czas trwania procedury: 40-60 sekund

Zmnoz rgce wody. Mabsers tybe mydia, aby Pocitraj o tebie rozpras-

pﬂ.m! cabe powberzchnde Eoswranse cion .

Pobdl pravw)y o na gribiecis Ih’.‘a e dicnis provplabs)c Curpbeet palodey dliani dchovwa] w

b dicni przeplatajgc palce a drugie| dicni splatajac razem

naitgpnie Tambeh dianss, paloe.

6] 3\ B_
R 5

Pocieraj cbrolows bewy kciuk Pociersj obrotows lewy dion do tylu ﬂphﬂ'-zrfﬂwﬂq

acidnigly w praweej dhoni & nadtgp- | do praodu zackmigtymi palcami

nee zambers dion e, prmd-tm B ndIgpaiE Zamibed

WHArEy] i da jstha jedned- u.m rﬂ.h‘-hldﬁukr«mu Teraz Twoje rpoe 1) beZpieczne,

IOFAYTT PRIkl e,

Drodzy Rodzice!!!

PROSZE o nie przyprowadzanie dzieci chorych lub niedoleczonych do
Naszej placowki. Katar, kaszel, rozwolnienie, wymioty, wysypka to
objawy niepokojgce Swiadczace o rozwijajgcej sie chorobie. Martwimy
sie o Pahstwa dzieci, chcemy by byty zdrowe i uSmiechniete w ztobku.
Ztobek to nie miejsce dla dzieci chorych. Gdy informujemy o ztym stanie
dziecka to z troski o Jego zdrowie a nie w celu pozbycia sie
wychowanka.
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MAMO, TATO

ZOSTAN ZE MNA W DOMU, JESLI:

~
v

MAM MAM BOLI MNIE
KATAR GORACZKE GLOWA

;n .

BOLI MNIE MAM CHCE MI SI
GARDLO WYSYPKE WYMIOTOWAC

#EdukacjaKreatywnie
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ZAPARCIA U MA?YCH DZIECI. JAK SOBIE Z NIMI RADZI?

Zaparcia ma?ych dzieci mo?emy stwierdzi? gdy stolec jest oddawany rzadzig
ni? dwarazy w tygodniu. Stolec jest twardy, zbity oraz oddawany z
trudno?ci?. Zaleganie stolcaw jelitach powoduje jego utwardzanie. U dzieci
mog? pojawia? si? wzd?cia, bol brzucha oraz dyskomfort podczas wizyt w
toalecie. Mo?na zauwa?y?, ?e Nasze pociechy przerywa? zabaw?, naping ?
Si?, apo ust?pieniu uczucia parcia wraca] ? do zabawy.

Zaparcia u dzieci ngjcz??cig s? spowodowane nieprawid?owym ?ywieniem,
zbyt ma?? aktywno?ci? fizyczn?, wiadomym t?umieniem naturalnego
odruchu defekacyjnego, stresem.

ZAPARCIA NAWYKOwe. CO TO?

Gdy dziecko 2wiadomie powstrzymuje wypro?nianie wtedy mo?emy
stwierdzi? zaparcia nawykowe. Zaparcia nawykowe mog? wyst?pi? u dzieci z
kilku powodow. Pordéd nich wymieniamy: strach przed bélem podczas
oddawania stolca, wstyd, nerwow? atmosfer? podczas oddawania stolca,
niech?? do za?atwiania si? poza domem, stres, problemy emocjonalne. Nie
nale?y po?piesza? dziecka w czasie pobytu w toalecie, poniewa? mo~?e to
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wywo?a? stresi odruch wstrzymywania.
b??dy ?ywieniowe podczas zapar ?.

Zaparcia u dzieci ngjcz??cig maj? zwi?zek z diet?. Do czynnikow
2ywieniowych sprzyja ?cych wyst?powaniu zapar? nal €??:

L niskie spo?ycie produktow zawierg ?cych b?onnik pokarmowy, czyli
warzyw I owocow oraz produktow zbo?owych z tzw. pe?nego przemia?u, np.
razowego (ciemnego) pieczywa, kaszy gryczanej, br?zowego ry?u, razowego
makaronu;

2 du?a zawarto?? t?uszczow zwierz?cych w diecie (smalcu, mas?a, mi?sa
wieprzowego, t?ustych w2dlin, t?2ustych sosow, ywno?ci typu fast food);

3. du?e spo?ycie w?glowodandw prostych (np. s?odyczy, s?odkich napojow
gazowanych, deseréw);

4 zbyt ma?e spo?ycie p?ynow — dzieciom zaleca si? picie 6 szklanek p?ynow
dziennie.

Polecane na zapar cia u dzieci S? zatem owoce, war zywa, pe?noziar niste
produkty zbo?owe, odpowiednia ilo?? p?ynéw w diecie.

B?onnik pokarmowy w diecie dziecka.
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Wp?ywa natrawieniei reguluje prac? przewodu pokarmowego. B?onnik
zwi?kszamas? i obj2to?? ka?u, wp?ywa te? na skrocenie czasu przechodzenia
resztek pokarmowych przez jelito grube, wskutek czego zwi?ksza si? cz?st0??
wypro?nie?. Dieta zawierg ?ca du?o b?onnika u?atwia regularne wypré?nianie
Si? 1 pomaga zapobiega? zaparciom.

dieta ktor ? nale?y stosowa?, by zapar cia niepowr Oci?y.

W przypadku nawracania lub nasilania si? zapar? powinno si? zmodyfikowa?
diet? dziecka poprzez:

1.zwi?kszenie spo?ycia produktow bogatych w b?onnik pokarmowy:

2.produktéw zbo?owych z tzw. pe?nego przemia?u (takich jak grube kasze —
np. gryczana, br?zowy ry?, makaron razowy, pieczywo razowe, graham),
p?atkOw owsianych, otr?bdw pszennych;

3.warzyw, m.in. marchwi, burakow, kapusty;

4."wie?ych i suszonych owocow (suszonych moreli i iwek, rodzynek);
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5.picie odpowiednigj ilo?ci p?ynow — ok. 6 szklanek dziennie;

6.5p0?ywanie fermentowanych produktéw mlecznych (np. maAanki, kefirow,
jogurtéw) wspomagaj ?cych procesy fermentacyjne w jelitach;

7.0graniczenie spo?yciat?uszczow pochodzenia zwierz?cego (t?ustego mi?sa,
w2dlin, fast foodéw, chipsdw, t?ustych sosow);

8.wprowadzanie zamiast wysoko przetworzonych produktéw zbo?owych
(s?odkich p?atkow ?niadaniowych, kajzerek, jasnego pieczywa) produktow z
wi?ksz? zawarto?ci? b?onnika, czyli np. naturalnego musli i pieczywa np. typu
graham, kasz np. gryczane i p7czak;

9.ograniczenie spo?ycia s?odyczy;

10.ograniczenie spo?ycia produktow mog?cych powodowa? zaparcia, takich
jak np. czekolada.

Pami?tajcie drodzy rodzice dieta dziecka jest w Waszych r ?kach.

Poza ?ywieniem pozytywny wp?yw na zapobieganie zapar ciom ma
rownie? wysi?ek fizyczn_y._RUCh_i ré?nego rodzaju ?Wiczeniafi_zycz_ne N
stymuluj? perystaltyk? jelit, zwi?kszaj ? szybko?? pasa?u tre?ci jelitowg i
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w ten sposob mog? zmnig szy? sk?onno?? do zapar ?.

Jak dba? by M¢j skarb mia? wi?ksz? odporno?? organizmu.

TrUSZCzEe
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W?2réd witamin, sk?adnikow mineralnych oraz b?onnika pokarmowego s? warto?ci ktére pozwalgj?
Naszym dzieciom na odpowiedni rozwgj i nie tylko. Wiele z nich pomaga im wspiera? odporno??
organizmu. Odporno?? tak wa?n? dla Naszych dzieci. Najlepszym ich ?réd?em w diecie malucha b?dzie
zbilansowana dieta. Produkty w ktorych mo?emy znal €?? odpowiednie warto?ci.

Wymienia si? witaminy takiejak A C, E oraz D.

WITAMINA A WITAMINA C

WITAMINA E

WITAMINA D

Znaczenie- ma du?y wp?yw na
prawid?owe funkcjonowanie uk?adu
mmunol ogicznego. Wp?ywa na
dobr? kondycj? skory i b?ony
Auzowej. Zwalcza wolne rodniki z
organizmul.

Z naczenie-pomaga organizmowi w
zwalczeniu infekcji, stymuluje uk?ad
odporno?ciowy.

Znaczenie- pe?i funkcje ochronne
dla naszego cia?a. Zwalczawolne
rodniki, wspomaga odporno??
organizmu.

Znaczenie- wp?ywan
wrodzon? oraz nabyt?,
procesy immunologic
poziom w organizmie
spadku odporno?ci i z
produkcj? przeciwcia?
szczepieniu.

?r6d?a- warzywai owoce, jajai
nabia?. Rozpuszczaj? si?w
t?uszczach dlatego warto do
produktéw doda? oliw? z oliwek,
mas?o, ole rzepakowy lub orzechy.

?ro6d?a- owoce i warzywa (ananas,
czarna porzeczka, pietruszka, kiwi,
szpinak) produkty zbo?owe, kaszki.

?ro6d?a- mi?dzy innymi; oleje
ro?linne, orzechy, nasiona. Do kaszkKi
mo?na doda? zmielone orzechy
nerkowca lub inne nasiona.

?rod?a- morskie ryby
modyfikowane, kaszki
0znakowaniem na op
du?ej zawarto?ci wit

W sk?adnikach mineralnych to ?elazo i cynk.

PELAZO

CYNK

7 naczenie- rownowa?y odpowiedni? odpowiedz organizmu na
drobnoustroje chorobotworcze. Zmnigjsza ryzyko
zachorowania.

7 naczenie- prawid?owy rozwoj dziecka, rozwoj
zdolnoci poznawcze oraz odporno?? organizmu,
powoduje du?e nara?enie na ?apanie infekgji.

2r d?a- Peowarto?ciowe produkty zbo?owe, kasza jaglana, kasza
gryczana, chleb ?ytni razowy, ro?iny str?czkowe (soczewica, ciecierzyca,
groch, fasola), suszone owoce (figi, morele, rodzynki) i warzywa, takie jak
bowina, burak, groszek zielony, szpinak, jarmu? czy kie?i oraz orzechy i
pestki, zw?aszcza nasiona Inu, pestki dyni, nasiona maku, sezam,
s?onecznik i pistacje, chude czerwone mi?so (wo?owina, jagni2cina), dréb,

ryby, jaja

2r 6d?a- podroby, mi?so i ryby, nabia?, bia?a fasol
zielony groszek, gorzka czekolada, kakao gorzkie,
pestki s?onecznika, jajka, czosnek, cebula,
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Dlaréwnowagi i prawid?owego wch?aniania jest potr zebny b?onnik pokar mowy.
B?0ONNIK POKARMOWY

7 naczenie -Nie dzia?a on bezpo?rednio na odporno?? organizmu, ae stymuluje rozwdj korzystnych dlazdrowia b
elitowych (mikrobioty jelitowej). Mikrobiota jelitowa wspomaga funkcjonowanie uk?adu odporno?ciowego, chro
patogenami oraz wzmacnia barier? jelitow?

2r 6d?a- orzechy [2] i nasiona, szczegdlnie orzechy ziemne [3], migda?y, nasiona s?onecznika, sezam, niektore 2w
np. maliny, je?yny i porzeczki, niektére warzywa, np. zielony groszek, pietruszka, seler, botwinka, fasolka szparag

Prosze o dostarczenie kreméw z filtrem UV 30-50,

dla bezpieczenstwa delikatnej skéry Naszych maluchoéw.
Prosze réwniez pamietac o nakryciach gtowy

i dostosowanie ubran do temperatury i pogody na zewnatrz.

Co moze byc¢ przyczyna dolegliwosci?
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COVID - 19 PRZEZIEBIEN IE i GRYPA i ALERGIA
WAHANIA OBJAWOW STOPNIOWE i NAGEE )
:“E OD LAGODNYCH DO CIEZKICH NASILANIE SIE OBJAWGOW ' NASILAMIE SIE OBJAWOW !
ﬁ@ GORACZKA ( \/ ) © ( V) ] =
® i i i
Li\‘\ ZMECZENIE O : @ : ‘ ] : @
~@
BOL GLOWY & &
A BOLE MIESNI O (\/ ) ‘ ] =
.\1 KASZEL ( | i & CAEe Ly ‘ ) ireid @
@ «aTAR,
h“ ZATKANY NOS © ; V) ; O ; V)
2 Y Y
P\“\ KICHANIE - =
i BOL GARDLA @ i ( \;/; i @ E @
. RACZE]
|ﬂ\ BIEGUNKA © - (V) Uz ~
w
ZADYSZKA, i i |
© BRAK TCHU, @ - - A
DUSZNOSCI ! [ i ASTMIE
WYSTgﬁrﬁgle @/ CZESTO @ CZASAMI @ RZADHO Zrédto: WHO, Centers for Disease Control and Prevention

Page 15 of 76



ééwBIEK' ) Porady Pielegniarki
Published on Ztobek Gminny w Nowych Skalmierzycach

(https://zlobek.noweskalmierzyce.pl)

Page 16 of 76



Porady Pielegniarki
Published on Ztobek Gminny w Nowych Skalmierzycach
(https://zlobek.noweskalmierzyce.pl)

4

NOP (niepo??dany odczyn poszczepienny) — DEFINICJA

Zgodnie z opracowan? przez ekspertow wiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) definicj?
niepo??danym odczynem poszczepiennym (NOP) jest ka?dy medyczny objaw, ktory jest
Czasowo zwi?zany ze szczepieniem. Niepo??dany odczyn poszczepienny to zaburzenie
stanu zdrowia, ktére wyst?puje do 4 tygodni po szczepieniu lub (w przypadku szczepienia
przeciwko gru?icy BCG) do 3 miesi?cy po szczepieniu.

Wi?2kszo?? ma ?agodny przebieg i ust?puje w ci?gu kilku dni. Zazwyczaj nie wymagaj?
one interwencji lekarzai szczegdlnego leczenia. NOP mog? wyst?pi? po podaniu ka?dej
szczepionki, a do ngjcz??cig stwierdzanych nale??:

. gor?czkal4]

. odczyn w miejscu wstrzyknicia (obrz 2 [51, Zaczerwienienie, przemijajcy bol).

Powy?sze objawy to skutek reakcji uk?adu odporno?ciowego na podane w szczepionce
bakterie i wirusy lub ich fragmenty. Reakcja ta rozpoczyna proces produkcji przeciwcia?
ochronnych i komérek odporno?ciowych. Brak tych objawdw po szczepieniu nie
?wiadczy jednak o jego nieskuteczno?ci.
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Oprocz opisanych cz?stych NOP niektore szczepionki mog? (bardzo rzadko) wywo?ywa?
charakterystyczne powa?nig sze reakcje zwi?zane z:

« 2ywymi drobnoustrojami zawartymi w szczepionce

. odEowi edzi? na niektére czynne sk?adniki szczepionki (np. zabite bakterie krztu?ca
[6]

« nadwra?liwo?ci? (alergi?) na niektore sk?adniki podanego preparatu

Wi2kszo?? powa?nych zdarze? po szczepieniu nie majednak zwi?zku z dzia?aniem
szczepionki, a zbie”no?? w czasie jest przypadkowa. Ponadto w przypadku wszystkich
obecnie stosowanych szczepionek ryzyko wyst?pienia powa?ego NOP jest wielokrotnie
mnigjsze ni? ryzyko i konsekwencje wynikaj ?ce z zachorowania na chorob? zaka”?,
przed ktor? chroni szczepienie. Co wi?cej, trudno wcze?nigj przewidzie?, ktére dzieci nie
b?d? tolerowa?y szczepionki.

Na powa?y NOP wskazuj? nast?puj ?ce objawy:

« omdlenie lub zaburzenia przytomnoci, b?ble pokrzywkowe [ub uogolnione
zaczerwienienie skory, k?opoty z oddychaniem (2wisty w klatce piersiowe), wist
podczas wdechu) - pojawiag? si? w ¢i?gu 30 minut po szczepieniu (zatem jeszcze
w gabinecie lekarza) i wiadcz? o ci??kigj, natychmiastowej reakcji uczuleniowe

« wysoka gor?czka (>40,5°C) w ci?gu 2 dni po szczepieniu

« trudny do uspokojenia p?acz (krzyk) trwag ?cy co nggmnigj 3 godziny w ci?gu 2 dni
O Szczepieniu

« ZNnacznie zmniejszone napi?cie mi??ni (dziecko staje si? wiotkie) oraz utrudniony
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kontakt z dzieckiem lub blado?? skéry w ci?gu 2 dni po szczepieniu

« drgawki (zazwycza w ci?gu 2 dni po szczepieniu)

« zaburzenia przytomno?ci lub wyra?na, niepokoj ?ca zmiana zachowania dziecka
(apatia, brak kontaktu) w ci?gu 7 dni po szczepieniu

« krew w stolcu i/lub wymioty zawiergj ?ce 26?? w ci?gu miesi?ca (a zw?aszcza
W ci?gu 7 dni) po podaniu szczepionki doustne.

Prawid?owo przeprowadzony proces kwalifikacji pacjenta do konkretnego szczepienia,
czyli dobrze zebrany wywiad uwzgl?dnigj ?cy ewentual ne przeciwwskazania,
kompleksowe badanie przedmiotowe i w?a?ciwa technika podania szczepionki, istotnie
zmnigjsza ? ryzyko wyst?pienia dzia?a? niepo??danych. Z drugigj za? strony nale?
podkre?i?, ?e informacja o ryzyku wyst?pienia potencjanych NOP powinna by?
elementem procesu kwalifikacji. Oznaczato, ?e rodzic powinien by? poinformowany

0 mo?liwo?ci wyst?pienia dzia?a? niepo??danych przed podj?ciem decyzji o wykonaniu
danego szczepienia. Bardzo istotne jest tak?e przygotowanie rodzica do ewentual nego
dzia?ania; powinien on uzyska? od lekarza informacj? o dawkowaniu i sposobie podania
lekow przeciwgor?czkowych czy informacj? o tym, w jakim przypadku powinien
bezwzgl ?dnie zg?osi? si? z dzieckiem do |ekarza.

Rozpoznawanie i zg?aszanie NOP
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Rozpoznawanie i zg?aszanie dzia?a? niepo??danych nale?y do zada? |ekarzai nie musi
to by? ten sam lekarz, ktory kwalifikowa? dziecko do podania szczepienia. W praktyce
cz?sto lekarz dowiaduje si? o potencjalnych objawach dopiero w trakcie koleng wizyty,
czyli po 4-6 tygodniach od podania preparatu. Dotyczy to najcz??cig 7agodnych NOP,
w postaci obrz?ku czy zaczerwienieniaw migjscu szczepienia lub gor?czki. Bardzo
waym zatem elementem ka?dej kolejng wizyty w gabinecie szczepie? jest wywiad
dotycz?cy tego, co dzia?o si? z pacjentem po podaniu poprzednig dawki szczepienia.
Dzia?ania niepo??dane bardzo rzadko stanowi? przeciwwskazanie do podania kol nej
dawki szczepionki, ajedynym trwa?ym przeciwwskazaniem jest reakcja anafilaktyczna po
podaniu poprzednig dawki. Najci??sz? klinicznie postaci ? reakcji anafilaktyczne jest
wstrz?s anafilaktyczny, ktory jest stanem bezpo?redniego zagro?enia ?ycia. W praktyce
jest to bardzo rzadkie dzia?anie niepo??dane (jeden przypadek na milion dawek), dlatego
w?a?nie z tego powodu szczepienia ochronne musza by? wykonywane przy pe?nym
zapewnieniu pomocy lekarskig oraz zestawu przeciwwstrz?sowego. Wi?kszo?? takich
reakcji rozwija si? u szczepionego pacjentaw czasie od kilku do 30 minut po podaniu
szczepionki i w?7a?nie z tego powodu zaleca si? zatrzyma? pacjenta przez ten czas

w poradni w celu jego obserwagji.
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Rozporz?dzenie Ministra Zdrowia z dnia 21 grudnia 2010 roku ?ciAe okre?a kryteria
rozpoznawaniai zasady zg?aszania NOP. Zgodnie z tym aktem prawnym lekarz, ktory
rozpoznaje lub podejrzewa wyst?pienie NOP, ma obowi?zek w ¢i?gu nast?pnych

24 godzin zg?osi? to na stosowym formularzu (okre?onym tak?e w owym
rozporz?dzeniu) do Pa?stwowego Powiatowego | nspektora Sanitarnego w?a?ciwego dla
miegjsca wyst?pienia danego NOP. Dane zgromadzone w powiatowych i wojewodzkich
rejestrach NOP s? przechowywane przez 10 lat od daty ich zg?oszenia.

'l
I
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s ﬁﬁ‘;

Zakonczenie karmienia piersia
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Wedtug WHO oraz doradcéw laktacyjnych nie ma gérnej granicy okresu karmienia piersia. Istnieje
taki czas, kiedy karmienie piersig nie jest juz niezbedne dla dziecka i matki.

To kiedy jest najlepszy moment? Kazda z mam zadaje sobie to pytanie. Bywa, ze trudno podjg¢
samodzielng decyzje- kobiety czujg podswiadomie ze czas konczy¢ . Czasami z matka ma wyrzuty
sumienia poniewaz karmienie przestaje sprawiac jej przyjemnos¢, a dziecko wcale nie ma zamiaru z
niego zrezygnowac.

Czasami jest wrazenie ze dziecko sie nie najada, a mama ma za mato pokarmu. Najczesciej dotyczy
to noworodkdéw lub niemowlat do 12 miesigca zycia. Wtedy najczesciej wprowadza sie butelke z
mlekiem modyfikowanym. Z kolei mamy tych maluszkéw, ktére niechetnie jedza state pokarmy,
zjadajg mate porcje lub majg zbyt niskg mase ciata, majg tendencje do wydtuzania karmienia piersia
z obawy o zdrowie i zycie dziecka. Boja sie, ze gdy odstawig piers, , ,dziecko nie bedzie juz nic
jadto”.

Czesto zdarza sie iz mama jest po prostu zmeczona czestotliwo$cig karmien, zwtaszcza jesli
maluszek ma starsze rodzehstwo. RodzehAstwo czasami jest tak absorbujgce ze kobieta nie jest
wstanie spokojnie poswieci¢ na karmienie tyle czasu ile by chciata. Trudno kobiecie zrelaksowac sie i
odprezy¢ w trakcie karmienia -gdy wokoto biega i chce zwréci¢ na siebie uwage mamy. Maluszek
wyczuwa napiecie mamy i broni sie przed nim grymaszac, marudzac lub jedzgc zbyt tapczywie.

Bywa, ze decyzja o zaprzestaniu podawania piersi podyktowana jest zmeczeniem karmieniami
nocnymi i wynikajacym z nich brakiem snu. Dzieci karmione naturalnie czesciej budza sie w nocy.
Jezeli mama jest w domu z dzieckiem, zwykle nie stanowi to problemu. Problem pojawia sie gdy
kobieta wrécita do pracy i jest niewyspana- czesto niema kiedy zregenerowac sit, przez co jest
bardziej drazliwa i niecierpliwa.

Zdarza sie réwniez, ze to partner, tatg maluszka naciska na odstawienie od piersi. Bardzo czesto
libido kobiety karmigcej jest niskie. Kobiet czesto méwig ze ich piersi sa ,,wyeksponowane”,
~nadwrazliwe na dotyk”, , przestymulowanie”, wiec unikajg zblizer z partnerem. Niektére po prostu
wstydzg sie swojego wygladu- przez pokarm w piersiach czujg sie mato atrakcyjne. Niestety
mezczyzna czesto czuje sie odtrgcony, odepchniety. Czesto otwarcie przyznajg swoja frustracja
zwigzang z zaspokojeniem potrzeb seksualnych. Panowie mdéwia o spadku tolerancji do karmienia
piersig, zwtaszcza gdy czas sie przedtuza i trwa ono powyzej 2 roku zycia malucha.

Niektére mamy chcg odstawi¢ dziecko od piersi, ale karmig z poczucia winy. Dotyczy to przewaznie
kobiet ktére duzo pracujg. Karmienie piersi pozwala im zaspokoi¢ potrzebe bliskosci- ich wiasng i
dziecka.

Czasami zdarza sie iz mamy moéwia o traktowaniu je instrumentalnie. Dotyczy to maluszkéw powyzej
15 miesigca zycia, ktére najczesciej same rozpinajg koszule i wyciggaja sobie piers. Wiele kobiet
czuje wtedy zazenowanie i irytacje. Zwtaszcza gdy dziecko nie ma zahamowania, gdzie i kiedy to
robi. Doprowadza to czesto ze mama konczy naturalne karmienie ,,z dnia na dzieh”.
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Niektére mamy obawiajg sie iz zaden inny sposéb nie bedg mogty uspokoi¢ swojego dziecka. Kazdy
ptacz, frustracje dziecka kojg poprzez podawanie piersi. Zdarza sie ze jesli maluch tylko w ten sposéb
radzi sobie z negatywnymi emocjami, po odstawieniu piersi nadal bedzie chciat ssa¢, kiedy tylko
poczuje nieprzyjemne napiecie, dyskomfort lub lek. Wtedy moze zacza¢ ssac kciuk.

Bywaja przypadki gdzie karmienie piersig po prostu musi zostaé przerwane z przyczyn niezaleznych
od dziecka i matki czyli przyjmowania lekéw, choroba, hospitalizacja, konieczno$¢ wyjazdu mamy na
kilka dni.

<

Kiedy odstawic dziecko od piersi?

Nie mozna ustali¢ sztywnej granicy. Warto zauwazy¢ iz dziecko miedzy 18 a 24 miesigcem zycia
potrafi samodzielnie jes¢ i sprawia mu to duza frajde. Emocje potrafi ukoi¢ poprzez przytulenie do
mamy czy taty. Owszem sg dzieci ktére majg potrzebe ssania po odstawieniu od piersi, nawet
miedzy 2 a 3 rokiem zycia, domagaja sie butelki z mlekiem. Nie znaczy to ze dzieci bede miaty
problemy z emocjami przez caty czas. Czekajg go trudne chwile, przedszkole, rozstania z mama.
Dziecko musi radzi¢ sobie ze swojg frustracjg w inny sposéb niz ssanie piersi. Nie ktére dzieci
wykorzystajg kciuk, rogi kocykéw, poduszek. To pokazuje, jak bardzo prébujg samodzielnie sprostac
trudnym emocja.

Sg dzieci ktére chca pi¢ bardzo dtugo do 4, 5 roku zycia, bo mama mysli ze dziecko samo dorosnie
do tej decyzji. Nie zawsze dziecko wybiera czas kiedy chce odstawic piers. U dziecka rozwija sie
swiadomos¢ wstydu- moze potraktowad piers$ czy butelke za cos$ wstydliwego, chowa sie, zastania
oczy. Mamy ktére karmia tak dtugo, méwig ze czekaty az dziecko samo sie odstawi od piersi.
Niestety nie zawsze tak sie dzieje.

To mama ustala czas odstawienia dziecka od piersi.
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Kilka dni wczesniej nalezy sie zastanowic i podjg¢ decyzje, stopniowego odstawienia karmienia. Ktére
z karmienh chcesz jeszcze zostawié, a z ktdrego zrezygnowad. Maluszek szybciej sie przyzwyczai do
nowego rytmu tylko pod warunkiem gdy, bedzie czut zdecydowanie mamy. Trzeba pamietac by nie
podejmowac decyzji w danym momencie, kiedy dziecko domaga sie piersi. Zachowanie matki musi
by¢ dla dziecka catkowicie przewidywalne. Dziecko odczuje zawahanie, niepewnos$¢. Maluszek
wyczyta to z mowy ciata, z napiecia miesni, mimiki, wyrazu oczu, oddechu. Matka musi sie do tego
przygotowad, uspokoi¢ mysli i porozmawiad z partnerem - jego wsparcie jest w tym momencie
nieocenione. Razem powinni wyznaczy¢ termin, najlepiej dni wolne, weekend, urlop.

Po pierwsze kobieta powinna zmieni¢ garderobe na takg ktérego dziecko nie bedzie w stanie rozpig¢,
podnies¢ i dostac sie do piersi. Bedzie ,mata wojna” ale nie wolno sie ugigé. Cho¢ dziecko potrafi by¢
niestrudzone, ale konsekwencja i spokdj daje rezultaty. To mama ustala granice, kiedy i gdzie
maluszek bedzie karmiony.

Pozostawienie dziecka pod opiekg taty lub babci na jeden, dwa dni to kolejna metoda, ktérej mozna
spréobowad. Ta metoda jest dos¢ trudna poniewaz dzieci do okoto drugiego roku zycia ciezko znosza
roztgke z mama. Trzeba pamietad ze piersi zrobig sig nabrzmiate i ciezkie i bedzie wyptywaé z nich
mleko, trzeba odciggng¢ pokarm reke lub laktatorem, az do momentu odczucia ulgi i zmniejszenia
nabrzmienia.

Trzeci sposéb ktéry jest stary jak swiat, smarowanie piersi cytryng, czosnkiem lub gencjang. Metoda
ta jest stosowana na najbardziej zdesperowane dzieci powyzej 18 miesigca zycia- na takie, u ktérych
nie sprawdza sie stopniowe eliminowanie czestosci karmien i na ktére nie dziata racjonalne
wyttumaczenie podjetej decyzji (stowo nie). Niestety sg dzieci na ktérych na metoda nie dziata i
prébuja do skutku.

Pamietajmy ze konsekwencja i Spokoj w dziataniach daje duze
rezultaty.
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Alergia pokarmowa czy tylko nietoler acja pokar mowa?
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Czym jest alergia pokarmowa?

Alergia pokarmowa to nieprawid?owa reakcjaimmunol ogiczna, ktéra pojawia si? w
krotkim czasie po zjedzeniu nawet Aadowse) ilo?ci pokarmu wywo?uj ?cego objawy
uczulenia.
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Alergi? pokarmow? mo~?e spowodowa? ka?dy pokarm, jednak istnig? grupy
pokarmow, ktore najcz??ciel wywo?uj? nieprawid?ow? reakcj? alergiczn?.
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skorupiaki.

Alergia pokarmowa u dziecka mo?e pojawi? Si? nawet, gdy nikt z rodziny nie
zmaga si? z t? dolegliwo?ci?. Tu ryzyko wynosi 6-8% w wieku niemowl?cym i 3
do 4% u nastolatkéw. Je?li kto? z rodziny (rodze?stwo rodzicow, dziadkowie) ma
alergi?, to ryzyko jg rozwoju u dzieckawynosi 40%. Natomiast, gdy alergi? ma?
rodzice dzieckato ryzyko jg rozwoju u malucha si?ga do 60% i wzrasta do 80%,
gdy obydwoje rodzicow jest uczulonych naten sam alergen.
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Alergia czy nietolerancja pokarmowa?
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Alergia pokarmowa bardzo cz?sto jest mylona z nietolerancj? na dany pokarm ze
wzgl ?du na podobne objawy. Warto wiedzie?, ?e je?i dziecko cierpi na
nietolerancj? pokarmow?, to zjedzenie niewielkig ilo?ci danego po?ywienianie
wywo?a u niego charakterystycznych dolegliwo?ci. W przypadku alergii
pokarmowej nawet spo?ycie Zladowych ilo?ci mo?e skutkowa? nieprawid?ow?
reakcj? organizmu.

Jak rozpozna? alergi? pokarmow? u dziecka?
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Z?otym standar dem r ozpoznawania aler gii pokarmowsej jest proba eliminagji i
prowokagji. 7adnetesty czy badania nie s? w tym przypadku w 100%

miar odaj ne. Nale?y te? pami2ta?, ?e ka?dy test jest badaniem dodatkowym, ktory
sam w sobie nie decyduje o rozpoznaniu. Objawy alergii pokarmowych s? bardzo
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ré?norodne. Najcz??cigj s? to dolegliwo?ci skérne: suche, czerwone i sw?dz?ce
plamy, atak?e b?ble. Powszechnymi objawami s? rownie?. wymioty, bole brzucha,

kolki, biegunka (réwnie? z krwi?i Auzem), duszno?ci i uogdlniona pokrzywka
??2cznie z wstrz?sem anafilaktycznym.
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?yciu dziecka!

Symptomy alergii pokarmowych mog? by? réwnie? bardzo nietypowe. Do takich
objawow nale?? reakcje alergiczne ze strony o?rodkowego uk?adu nerwowego:
niepokdj, napady agregji, zaburzenia snu czy krzyki nocne.
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L eczeniei ?agodzenie aler gii pokar mowych w?r6d dzieci.

Leczenie aergii pokarmowej to przede wszystkim dieta eliminacyjna. Nale?y
jednak wiedzie?, ?e nie mo?na stosowa? jg ca?e ?ycie, poniewa? mo?e wyrz?dzi?
wi?cg) szkody ni? po?ytku.
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Dieta eliminacyjna, zw?aszcza je?li nie ma do nig konkretnych wskaza?, mo?e
wtor nie pozbawi? dziecko tolerancji na dany pokar m!

D?ugotrwa?e diety eliminacyjne mog? by? szkodliwe dla dziecka,

poniewa? nara?aj ? je na niedobory pokar mowe, ktore skutkuj? gorszym
rozwojem i utrudnionym wzrastaniem. Je?i dziecko nie ma uczuleniai stwierdzoneg
alergii pokarmowsej, a pomimo to nie przyjmuje danego pokarmu, to w pé?nigszym
okresie ?ycia spo?ycie nawet jego ladowych ilo?ci mo?e wywo?a? w ngjgorszym
wypadku wstrz?s anafilaktyczny!
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Rodzice cz?sto myl? aler gi? pokarmow? z nietolerancj? na dany pokarm i
nies?usznie wprowadzaj ? diet? eliminacyjn?.
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Zdecydowanie cz??cig powinno si? mowi? o nietolerancji pokarmowej ni? o
aler gii. Ni€tolerancje pokarmowe mog? by? reakcj? wtorn? po ostrych nie?ytach
?207?dkowo-jelitowych i udz?co przypomina? objawy aergii. W takich
przypadkach zaleca si? czasow? eliminacj? niektorych pokarméw, na przyk?ad
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na4-6 czy 8 tygodni, by dosz?o do regeneracji 2uzowki przewodu pokarmowego.

Jak prawid?owo wprowadzi? diet? eliminacyjn??
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Dieta eliminacyjna jest niezb?dna na etapie rozpoznawania alergii. Z?otym
standardem diagnostyki jest proba eliminacji i prowokacji, 0 czym wspomnieli 2my
powy?g. Polega ona nawyeliminowaniu z diety czynnika, ktory podejrzewasi? o
wywo?ywanie reakcji alergicznych na oko?o 2 do 4 tygodni. W tym czasie
obserwuje si? reakcje organizmu, po czym nale?y ponownie wprowadzi? pokarm i
kilkukrotnie powtorzy? préb? w celu upewnieniasi?, 7e mamy do czynienia z
alergi? pokarmow?.
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Jak prawid?owo rozpozna? alergi? pokar mow??

Przypadkowe reakcje organizmu tj. pojedyncze zmiany skérne u dzieckarodzice
bardzo cz?sto b??dnie wi??? z alergi? pokarmow?. Zmiany ?ojotokowe mog?
pojawia? si? niezale?ie od czynnika pokarmowego | pojawia? si? w ré?nych
okoliczno?ciach.
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Pojedyncza zmiana skorna niejest powodem do obaw.

Dolegliwo?ci wskazuj ?ce na alergi? pokarmow? zwykle okazuj? si? objawem
nietolerancji pokarmowej. Okazuje si?, ?e zaledwie 3-5% dzieci rodzicow
deklaruj?cych aergi? marzeczywist? aergi? pokarmow?. Pojedyncze zmiany
skorne nie s? wskazaniem do rozszerzonej diagnostyki i wprowadzenia diety
eliminacyjneg.
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Oprocz pojedynczych zmian skornych poszukujemy rownie? innych objawow
charakterystycznych dla alergii pokar mowych.

Dieta przysz?el mamy a aler gie pokarmowe u dzieci
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Istnigje pogl 2d, ?e ju? w ci??y mama mo?e narazi? dziecko naré?nego rodzaju
alergie, jednak to stwierdzenie nie jest w pe?ni prawdziwe. Kobiety w ci??y
wprowadzaj? ré?ne ograniczeniaw swojej codzienngj diecie. Jednak tego typu diety
eliminacyjne nie s? zalecane, j€?li przysz?a mama nie ma zdiagnozowanegj
alergii pokarmowsy.
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Nie ma jednoznacznych dowodoéw, aby ograniczenie spo?ywania niektorych
pokarméw w czasie Ci??y zmnigsza?o ryzyko aler gii
u dziecka.

Przed zaj?ciem w ci??? (anajlepig i kilkalat wstecz) i ju?w czasie jg trwania
warto po prostu od?ywia? si? zdrowo i dba? o to, aby dieta by?a dobrze
zbilansowanai ré?norodna.
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Dieta przysz?e mamy powinna by? dostosowana do jg indywiduanych potrzeb i
alergii pokarmowych, je?li takie ma zdiagnozowane. Nie mo~?e by? natomiast
ustalana w ten sposob, by zapobiega? ewentualnym alergiom u dziecka.

Karmienie piersi”? 1 mleko modytikowane a alergia

Page 47 of 76



thOBEKI : Porady Pielegniarki
Published on Ztobek Gminny w Nowych Skalmierzycach

(https://zlobek.noweskalmierzyce.pl)

pokar mowa.

Zalecenia s? takie, aby mama karmi?a dziecko piersi?, bo to zmnigjsza ryzyko
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wyst?pienia chor b aler gicznych i zwi?ksza odpor no?? maluszka, poza tym
wp?ywa pozytywnie na jego ca?y rozwg;.

Je?i z jakiego? powodu karmienie piersi? jest niemo?iwe aw rodzinie wyst?pu;j?
choroby alergiczne, zaleca si? podawanie mieszanki hipoalergicznej, czyli
preparatow typu HA (mieszanek mleko zast?pczych dladzieci z alergi?) lub
hydrolizatu bia?ka mleka krowiego.
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Je?eli dziecko jest ca’kowicie zdrowe i wywiad rodzinny nie wskazuje na

obci ??enie chorobami alergicznymi, to mama karmi?ca piersi? mo?e je?? niemal ?e
wszystko. W pierwszych miesi ?cach ?ycia dziecka zaleca si? jednak rozwag? i
rozs?dek, atak?e ograniczenie niektorych produktow chocia?by ze wzgl?du na
mo?iwo?? wyst?pienia kolek u malucha.
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Podejrzewg ?c alergi? pokarmow? u dziecka warto najpierw odwiedzi? pediatr?
i/lub dietetyka, ktorzy mog? przeanalizowa? i zmodyfikowa? diet? malucha.
Ngjcz??cig pope?iane b??dy w od?ywianiu dzieci w pierwszych 2-3 latach ?ycia
to na przyk?ad tzw. biegunka p?drakow, ktorawynika z nadmiaru w?glowodandw
tj. owocow i sokow owocowych w diecie azamalg ilo?ci t?2uszczy. Wizyt? u
dietetyka warto powtorzy? tak ?e po konsultacji u lekarza alergologa, by
odpowiednio zbilansowa? diet? dziecka.
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Dbanie o zdrowie w obliczu koronawirusa

- i

F

]

L FC S
Zarazenie koronawirusem zagraza praktycznie kazdemu, a srodkéw zapobiawczych jest niewiele.
Przede wszystkim powinnismy przestrzega¢ zaleceh dotyczgacych wzmozonej higieny rak,
ograniczenia kontaktéw miedzyludzkich czy zasad kwarantanny. Niestety przed koronawirusem ani
innymi infekcjami wirusowymi nie uchroni nas zaden suplement lub jeden wyjatkowo bogaty w
witaminy produkt, ktéry dotagczymy do diety. W takim razie co powinnismy zjada¢ by zwiekszy¢
naszg odpornos¢ i odpornosé Naszych kochanych pociech bo przeciez oni sg dla nas najwazniejsi.

Jak wspomagacd odpornos¢ Naszego dziecka

Wiekszos$¢ mechanizméw obrony immunologicznej ulega ostabieniu na skutek ztego odzywienia,
zwilaszcza w przypadku niedoboréw okreslonych sktfadnikédw, niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego, takich jak witaminy A i C, D, zelazo. Wazna role w
dziataniu uktadu odpornosciowego odgrywa tez prawidtowe funkcjonowanie jelit.

Prebiotyki i probiotyki w diecie matego dziecka.

Mikrobiota, czyli bakterie jelitowe to wazny element zapewniajacy utrzymanie zdrowia. Odpowiednie
ksztattowanie sie jej sktadu juz od narodzin stanowi istotny czynnik determinujacy prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Mikrobiota przewodu pokarmowego petni wiele pozytecznych funkcji, do
najwazniejszych nalezg m.in.: stymulacja rozwoju uktadu immunologicznego, opornos¢ na
kolonizacje mikroorganizmami patogennymi, udziat w przemianach metabolicznych. Sktad
mikrobioty zalezny jest od wielu czynnikéw m.in. sposobu zywienia, uwaza sie, ze dysbioza jelitowa,
czyli zaburzenia w sktadzie mikrobioty, moze by¢ jednym z czynnikéw biorgcych udziat w
patogenezie szeregu choréb. Ze wzgledu na role mikrobioty w ksztattowaniu odpowiedzi
immunologicznej podejmowane sg préby jej modyfikacji we wczesnym okresie zycia poprzez
stosowanie m.in. probiotykow, prebiotykow i synbiotykow.
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Co charakteryzuje prebiotyki?

Prebiotyki s3 to z kolei niepodlegajgce trawieniu skfadniki zywnosci, ktére wybidrczo stymuluja
rozwdj i/lub aktywnos$¢ jednego albo ograniczonej liczby szczepéw bakterii w jelicie grubym,
korzystnie wptywajgc w ten sposéb na stan zdrowia cztowieka np Zrédta prebiotykéw to: mleko
matki, soja, produkty zawierajgce inuline (karczoch, cykoria), nieoczyszczone zboza: owies, pszenica,
jeczmien oraz inne.

Tran dla dzieci

U dzieci kwasy z grupy omega-3 odgrywajg bardzo wazng role w prawidtowym rozwoju umystowym i
fizycznym a takze wspomagajg ksztattowanie sie odpornosci. Jezeli dieta dziecka zawiera dwie lub
wiecej porcji ryby tygodniowo, to suplementowanie nie jest potrzebne. W przypadku nizszej podazy
ryb, okresowa suplementacja na wniosek lekarza moze by¢ rozwazana.

Jednym z produktéw zawierajgcych duzo kwaséw omega-3 jest tran, czyli olej otrzymywany z ryb
lub ssakéw morskich. Zawiera on takze sporo witaminy A oraz witaminy D, ktére takze wptywaja
na uktad odpornosciowy. Problem stanowi jednak jako$¢ tego produktu. Nalezy pamietaé, ze ryby
moga by¢ zanieczyszczone metalami ciezkimi lub zanieczyszczeniami organicznymi. Z tego tytutu
istnieje koniecznos$¢ ograniczania spozywania ryb drapieznych, zwtaszcza przez tzw. grupy wrazliwe,
do ktérych naleza dzieci. Do niezalecanych ryb nalezy rekin, mozna wiec przypuszcza¢, ze tran z
rekina réwniez nie bedzie wskazany dla najmtodszych konsumentéw.

Czosnek i cebula - ,, naturalne antybiotyki”

Czosnek jest produktem bardzo bogatym w réznorodne aktywne biologiczne substancje chemiczne.
Kluczowym biologicznie aktywnym sktadnikiem czosnku jest allicyna, odpowiedzialnym za szerokie
spektrum dziatania antybakteryjnego, przeciwwirusowego i przeciwgrzybiczego. Ponadto czosnek
zwieksza witasciwosci obronne organizmu wzmacniajgc i regulujac reakcje komérkowe uktadu
immunologicznego. Ze wzgledu na sktad mozna o nim méwic¢ jako o naturalnym antybiotyku. Nic
dziwnego zatem, ze co drugi Polak siega po czosnek w okresie wzmozonej zachorowalnosci jako
srodek wspomagajacy leczenie. Cebula to kolejny produkt sktadajacy sie ze zwigzkéw o dziataniu
przeciwbakteryjnym oraz przeciwgrzybicznym. Zawartym w cebuli substancjom przypisuje sie takze
wptyw na dziatanie uktadu odpornosciowego.

Syrop - popularny preparat na odpornos¢

W Polsce bardzo popularny jest syrop z cebuli. Az 31% respondentéw wybiera ten tradycyjny
sposdb walki z choroba. Popularniejszym wyborem byto jedynie mleko z miodem. Miéd, mimo ze
zawiera substancje o dziataniu przeciwbakteryjnym moze réwniez zawierac¢ przetrwalniki bakterii
wywotujacej botulizm dzieciecy, z tego powodu nie nalezy wprowadza¢ miodu do diety dziecka przez
ukonczeniem 12. m.z. Warto tez pamietad by nie zalewa¢ miodu goragcg woda, poniewaz substancje
aktywne nie sg odporne na wysoka temperature. Dodatkowo zaréwno miéd jak i syrop z cebuli
czy syrop z czosnku zawierajg duzg ilos¢ cukru, co nie jest wskazane z wielu wzgledéw. Po
pierwsze, prawidtowe nawyki zywieniowe ksztattujg sie we wczesnym dziecinstwie i nie warto
przyzwyczaja¢ maluchéw do stodkiego smaku. Ponadto w przypadku infekcji gardta czy kaszlu (gdy
zwykle stosuje sie syrop z cebuli) spozywany cukier moze stanowi¢ Swietng pozywke dla bakterii i
efekt moze by¢ odwrotny do zamierzonego.

Czosnek i cebule najlepiej bytoby spozywad w formie surowej, jednak w praktyce nie jest to fatwe.
Mleko z czosnkiem réwniez nie stanowi apetycznej propozycji. Pomocne mogg by¢ dania z duza
zawartoscig rozgniecionego czosnku np. sosu tzatziki na bazie jogurtu naturalnego oraz wszelakie
pasty do chleba czy domowe pesto. Surowa cebula moze by¢ zbyt duzym wyzwaniem dla
delikatnego, matego brzuszka: rozwigzaniem moze by¢ solidna porcja szczypiorku, a najlepiej po
prostu réznorodna, zdrowa dieta bogata w warzywa i owoce.

Kiszonki - kiedy je wprowadzac do diety?
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Kiszenie lub kwaszenie to jedna z najstarszych metod utrwalania (konserwowania) surowcéw
roslinnych przez zastosowanie fermentacji mlekowej. Obecnie obserwuje sie mode na kiszonki i bez
trudu mozna znalez¢ przepis na przerdézne kiszone warzywa i owoce: jabtka, buraki, cytryny,
rzodkiewki, pomidory czy orientalne kimchi. Proces kiszenia wigze sie z obecnoscig dobroczynnych
bakterii kwasu mlekowego w kiszonkach, znajdujg sie one takze w kwasnym mleku czy jogurcie.
Proces kiszenia zwieksza ilos¢, dostepnosc i wchianialnosé sktadnikéw, podnosi tez zawartosé
przeciwutleniaczy.

Uwaga na soél w kiszonkach

Niestety niezbednym elementem przygotowania kiszonek jest_[7]a czesto i cukru, ktére nie sg
wskazane w diecie najmtodszych. Podawanie niesolonych i niestodzonych pokarméw zaleca sie nie
tylko z powodu dtugofalowego wptywu na zdrowie dziecka, ale takze ksztatcenia wiasciwych
przyzwyczajenh i preferencji zywieniowych w pézniejszym zyciu. Jeden duzy ogdérek kiszony zawiera
tyle soli, ze sam w sobie zapewnia catodzienne wystarczajgce spozycie sodu dla dziecka w wieku! Ze
wzgledu na swojg wartos¢ odzywczg, zwtaszcza zawartos¢ witaminy C, polifenoli i btonnika kiszonki
powinny znalez¢ sie w jadtospisie malucha, przyktadowo okoto pét szklanki kapusty odpowiada jedne;j
z 5 zalecanych porcji warzyw dla matego dziecka. Warto jednak pamietaé o wyjatkowo wysokiej
zawartosci sodu w tej grupie produktéw, zwtaszcza w ogdrkach kiszonych. Lepiej zatem
przygotowywac kiszonki samemu, korzystac z przepiséw, ktdre zalecajg nizszy dodatek soli oraz
pilnowac by jedzenie kiszonek nie zastgpito Swiezych warzyw i owocdow.

Fermentowane produkty mleczne

Mleczne przetwory czyli jogurt naturalny, kefir, maslanka czy zsiadte/kwasne mileko powstajg w
wyniku procesu fermentacji, gtownie przez bakterie kwasu mlekowego. Potocznie méwi sie o nich
naturalne probiotyki. Sg one nieodtagcznym elementem prawidtowej diety matego dziecka, zaleca
sie by oprécz 2 szklanek mleka podawad dzieciom codziennie 1 porcje produktéw mlecznych- p6t
szklanki jogurtu, kefiru lub maslanki. Mleko (w tym mleko modyfikowane) i produkty mleczne
zawierajg tatwo przyswajalne biatko, wapn - pierwiastek niezbedny do budowy kosci, zebdw i
prawidtowego przebiegu wielu przemian metabolicznych oraz niektére witaminy z grupy B.
Dodatkowo badania wskazujg na pozytywny wptyw regularnego spozycia fermentowanych
produktéw mlecznych na odpornosé i zmniejszenie zachorowania na infekc dlatego nie moze ich
zabrakng¢ w jadtospisie malucha.

Witamina D3 takze na wzmochnienie organizmu

Witamina D ma bardzo szerokie dziatanie, w tym wptywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
immunologicznego. Niedobdr witaminy D jest przyczyng obnizonej odpornosci oraz wiekszej
sktonnosci do infekcji, moze tez wywotywad poczucie ogdlnego ostabienia i ztego nastroju. Niestety
badania pokazuja, ze w Polsce u 19% niemowlat w wieku 6 miesiecy i u 32% niemowlat w wieku 12
miesiecy stwierdzono niedobory witaminy D we krwi. Jednoczesnie dieta az 94% dzieci w wieku 1-3
lata zawiera zbyt mato tego cennego sktadnika. Podaz witaminy D z diety dziecka jest z reguty
niewystarczajaca, stad konieczno$¢ uzupenienia potrzebnej dawki w postaci produktéw spozywczych
wzbogacanych lub suplementacji - po konsultacji z lekarzem pediatrg lub lekarzem rodzinnym.

Zelazo w miesie i produktach roslinnych

Zelazo odgrywa wazng role w zwalczaniu bakterii i wiruséw przez uktad immunologiczny. Mieso jest
gtéwnym Zrédiem zelaza hemowego - bardzo dobrze przyswajalnego przez organizm. Najlepsze
zrédta zelaza z produktéw roslinnych to: kasza jaglana, kasza gryczana, chleb zytni razowy, rosliny
straczkowe (soczewica, ciecierzyca, groch, fasola), suszone owoce (figi, morele, rodzynki) i warzywa,
takie jak boéwina, burak, groszek zielony, szpinak, jarmuz czy kietki oraz orzechy i pestki, zwtaszcza
nasiona Inu, pestki dyni, nasiona maku, sezam, stonecznik i pistacji. Warto zwraca¢ uwage, by
roslinne Zrédta zelaza tgczy¢ z produktami bogatymi w witamine C, bowiem zwieksza ona
przyswajalnos¢ zelaza. Przyswajaniu zelaza nie stuzg z kolei stodycze: zbyt duzy udziat w diecie
dzieci cukréw prostych moze uposledza¢ wchtanianie waznych pierwiastkéw w tym zelaza.
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Co oprocz diety?

Dieta ma kluczowe znaczenie dla rozwoju odpornosci. Oprécz zbilansowanego jadtospisu,
dostarczajgcego dziecku niezbednych sktadnikéw odzywczych, wazne sg takze ruch na swiezym
powietrzu, odpowiednia temperatura i wilgotno$¢ w pokoju malucha czy zabawy z réwiesnikami.
Warto wspierad ksztattowanie sie uktadu immunologicznego na wiele sposobdéw, aby dziecko nie
chorowato i z radoscig mogto poznawad otaczajacy je Swiat.
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INFORMACJA G?OWNEGO INSPEKTORA SANITARNEGO DLA OSOB
POWRACAJ?CYCH Z PO?NOCNYCH W?0OCH

(Opracowano na podstawie danych ECDC oraz WHO) Warszawa, 25.02.2020 r.

W ostatnich kilku dniach na obszarze p6?nocnych W?och (regiony Lombardia, Wenecja
Euganejska, Piemont, Emilia Romania,) obserwuje si? rosn?c? liczb? zaka?e?
koronawirusem SARS-CoV-2.

Je?li by?e? w P6?nocnych W?oszech w ci?gu ostatnich 14 dni i:
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1) zaobserwowa?e? u siebie objawy, takie jak: gor?czka, kaszel, duszno?? i problemy z
oddychaniem to:

» bezzw?ocznie, telefonicznie powiadom stacj? sanitarno-epidemiologiczn?

« lub zg?0? si? bezpo?rednio do oddzia?u zaka?nego lub oddzia?u
obserwacyjno-zaka?nego, gdzie okre?lony zostanie dalszy tryb post?powania
medycznego.

2) nie zaobserwowa?e? u siebie wy?ej wymienionych objawdw, to przez kolejne 14 dni
kontroluj swoj stan zdrowia, czyli codziennie mierz temperatur? cia?a oraz zwr0? uwag?
na wyst?powanie objawow grypopodobnych (z?e samopoczucie, béle mi??niowe,
kaszel).

a) Je?eli po 14 dniach samoobserwacji nie wyst?pi?y wy?ej wymienione objawy,
zako?cz kontrol?.

b) Je?eli w ci?gu 14 dni samoobserwacji zaobserwujesz wy?ej wymienione objawy to:

» bezzw?ocznie, telefonicznie powiadom stacj? sanitarno-epidemiologiczn?

« lub zg?0? si? bezpo?rednio do oddzia?u zaka?nego lub oddzia?u
obserwacyjno-zaka?nego, gdzie okre?lony zostanie dalszy tryb post?powania
medycznego.

3) mia?e? kontakt z 0sob? chor? lub zaka?on? koronawirusem SARS-CoV-2 to
bezzw?ocznie, telefonicznie powiadom stacj? sanitarno-epidemiologiczn?.

Na chwil? obecn?, nie ma uzasadnienia dla podejmowania nadmiernych dzia?a? typu
kwarantannowanie oséb powracaj?cych z regionéw Pé?nocnych W?och, odmawianie
udzia?u w zaj?ciach szkolnych oraz zamykanie szk6?.

Niezb?dne jest tak?e przestrzeganie zasad higieny w tym: cz?ste mycie r?k wod? z
myd?em, a je?li nie ma takiej mo?liwo?ci, np. podczas podrd?y, ich dezynfekcja
?rodkiem na bazie alkoholu.
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Instrukcja jak poprawnie i skutecznie my? r?ce znajduje si? poni?ej.

Ze wzgl?du na obecnie wysok? aktywno?? grypy sezonowej w krajach Po?kuli
Po?nocnej nale?y pami?ta? o zaszczepieniu Si? przeciw grypie sezonowej.

,0Oszcz?d? dziecku ospy”
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Pa?stwowy Powiatowy |nspektor Sanitarny w 2widwinie informuje, i? dnia 09.12.2019r. rusza kampaniainformacyjna pt. ,, Oszcz?d? dziecku ospy”, ktorej
organizatorem jest Polskie Towarzystwo Higieniczne. Celem kampanii jest zwi?kszenie 2wiadomo?ci spo?ecze?stwa na temat zagro?eniai sposobow
ochrony przed osp?.

Ospa wietrznajest chorob? zaka?n? wywo?ywan? przez wirusa ospy wietrznej i pd?pa?ca. Wirus ten jest bardzo zaka?ny i niemal ka?dy, kto mia? z nim
kontakt, zachoruje. Na osp? wietrzn? ngjcz??cigj choruj? dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym, atak?e m?odsze dzieci i doro?i, ktorzy nie przeszli tej
choroby w dzieci ?stwie. Wirus przenosi si? drog? kropelkow? oraz z ruchem powietrza na odleg?0?? do kilkudziesi ?ciu metréw — st?d nazwa ospa wietrzna.

Najcz?stszym powik?aniem jest nadka?enie bakteryjne wykwitéw ospowych, cz?sto prowadz?ce do powstawania blizn. Rzadsze, ale bardziej gro?ne
powik?aniato: zapalenie p?uc, ucha ?rodkowego, mi??nia sercowego, opon mézgowo-rdzeniowych, mézgu, mé2d?ku. U noworodkéw i osob z niedoborami
odporno?ci choroba mo?e mie? skutek ?miertelny.
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Badania naukowe jednoznacznie wskazuj?, ?e najbardzigj skuteczn? metod? profilaktyki chordb zaka?nych, w tym ospy s? szczepienia ochronne. Szczepienie
przeciwko ospie wietrznej przys?uguje bezp?atnie dzieciom przebywaj?cym w ??0bkach i klubach dzieci?cych, ato w?a?niew grupiedo 4 r. ? notuje si?
najwi?cej zachorowa?.
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*":é:; Organizatorem kampanll informacy|ne] Oszczed? dzlecku ospy™
i___ jiest Polskie Towarzystwo Higleniczne

TWOXMU DZIECKU  PRZYSEVGUJL BEIPEATNE
SICZEPIENIE PRTECIW (SPIE WIETRZNE

Czy wiesz, e - zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Zdrowia - kazde dziecko w Polsce uczeszczajace
do Ztoblka lub klubu dzieciecego ma prawo do bezptatnego szczepienia przeciw ospie wietrzne]'?

To wysoce zakaina choroba o nieprzewidywalnym przebiegu, Wiekszosé dzieci preechodzi ospe
tagadnie, ale u niektdrych wystepuja powaine powiktania, np. zapalenie migsnia sercowegn
czy opon mazgowo-rdzeniowych | mozgu®.

Jak oszczedzié¢ dziecku ospy:

Popros w #Hobkulklubie dzieciecym
o wystawienie zaswiadczenia

potwierdzajgcego, 2e Twoje
dziecko uczeszcza do placowki®,

£ghod sig z zaswiadczeniam
do publiczne] przychodni
lub oSrodka zdrowia.

Po zbadaniu przez lekarza
dziecko zostania zaszczepiona.

Szezeplenie przeciw ospie wietrzne] mo2na podawad
zdrowym dzieciom od 9 miesigca #ycla®.

90-100% dzieci zaszczepionych dwoma dawkami
uniknie cigzkiego przebiggu choroby iflub) powikiar”.

*Bazplatne szezepdonic proyshigule zaniwnn wychowsankom
placések publicznech, i | prpaatmych.

Wiece] informacji o chonobie | profilakiyce na stronie
wWww Depawietrana pl
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HIGIENA ZIMOWYCH DN

4 - Spij co najmniej 7-8 godzin na dobe. EE ’ .

° % - Przed snem wywietrz pokoj. ' _*_' i
- N - o I
- Zamiast siedziec przed komputerem lub telewizorem wyjdz na spacer
- uprawiaj sporty zimowe.

- Ubieraj sie stosownie do pogody.

- Pamietaj o czapce, szaliku i rekawiczkach.

- Stosuj kremy ochronne na skare twarzy.

- Po przyjsciu do domu umyj rece.

-

- £3

~Odiywiaj sie zdrowo.

.%_ - Unikaj przebywania z osobami chorymi na grype i inne infekcje. <
. : . o
%— .- W przypadku objawow grypopodobnych zgtos sie do Iekarza.‘-‘%.
- Nos przy sobie chusteczki higieniczne a zuzyte kazdorazowo wyrzucaj

do pojemnika na smieci.

- Myj rece po wyjsciu z toalety, po zakonczeniu zabawy oraz przed jedzeniem.

Cprooowonie: OOIPT | OHDE WESE Lubiin
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E"‘ |

Gryzieniew ??0bkach jest zjawiskiem powszechnym i problematycznym. Jego skutki s?
bolesne fizyczniei emocjonalnie dla maluchoéw. Wzbudzaj ? uzasadniony niepok6j w?réd
rodzicéw. Mam nadzigj ?, ?e ninigjszy artyku? pomo?e Pa?stwu zr ozumie? przyczyn?
gryzieniaw?rod dzieci i pozna? sposoby skutecznego zapobiegania temu zjawisku.

ROZWOJ EMOCJONALNY DWULATKA

Drugi rok ?yciato wiek gdzie dziecko zaczyna separowa? si? od rodzicéw nie tylko fizycznie ale rownie? psychicznie, a std ju? tylko ma?y krok do
odkryciaw?asnego ,,ja’. To wiek najcz?stszych i najbardziej wygorowanych reakcji emocjonalnych, wyj?tkowo nieprzyjemnych i wyczerpuj?cych dla
samego dzieckai jego opiekundw. Dziecko ?atwo si? irytuje, gdy? bole?nie odczuwa dysproporcj? mi?dzy swoimi pragnieniami, amo?iwo?ciami i
odkami wyrazu. jego kontrola nad sposobem wyra?ania emogji jest ograniczona, panowanie dziecka nad emocjami ma najpierw charakter zewn?irzny.
To rodzic reguluje emocje dziecka przez hazywanie tego co czuje, uspokajanie dzieckai bezpo?rednie interweniowanie w do?wiadczane przez nie emocje,
modelowanie i wzmacnianie pozytywnej ekspresii. Jei naprzyk?ad frustracja dziecka przeradza si? w z?0??, az?0?? w zachowanie agresywne,
powinni?my wkracza? do akcji jak najszybciej, nie czeka ?c na eskalacj? awantury. Wraz z rozwojem mowy u dziecka poszerza si? jego repertuar wyra?ania
emocji, mo?e da’? upust swoj€j frustracji czy zaprotestowa? przy u?yciu s?6w, anie gestow. Zanim to jednak nast?0i, ogr omna wi?ksz0?? dzieci musi

przej ?? nieprzyjemny etap ,, r ?koczynéw” . Dwulatek posuwa si? do nich nie dlatego, ?ejest z natury z?o?nikiem czy wandalem, tylko po prostu z
powodu ubostwa innych ?rodkow roz?adowania napi?cia emocjonalnego. Gryzienie|jest zupe?nie naturalne w przypadku maluchéw.

PRZYCZYNY GRYZIENIA

Gryzienie mo?e spe?nia? funkcj? komunikowania si? z otoczeniem, roz?adowuje napi ?cie emocjonalne i pomaga osi?gn?? cel. W wi?kszo?ci przypadkow
intencj? dziecka nie jest zrobienie komu? krzywdy.

Do najcz?stszych przyczyn gryzienia nale??:

1.Gryzienie z powodu frustracji: Dziecko nie jest w stanie poradzi? sobie z zaistnia?? sytuacj?, nie potrafi nazwa? tego co czuje. Kiedy dowiadcza z207ci,
gniewu i strachu nie wie jak si? zachowa? ?eby zredukowa? napi?cie. Przebywanie w silnie stymuluj?cym 2rodowisku i trudno?? w radzeniu sobie z
nap?ywaj ?cymi bod?cami mo?e by? 2réd?em frustracji dziecka. Przez gryzienie prébuje powiedzie? opiekunowi, ?e czuje si? nieszcz?liwei w ten sposob
roz?adowa? napicie.

2.Kontrola sytuacji: Gryzienie okazuje si? skutecznym sposobem na odebranie innemu dziecku upatrzonej zabawki. Pomaga wygra? k2otnie i postawi? na
swoim. Daje to dziecku poczucie kontroli nad otoczeniem.

3. Modelowanie: pziecko uczy si? przez obserwowanie i na?adowanie doros?ych. Jeli dziecko widzi, % ludzie wokd? niego nie okazuj? sobie szacunku i
mi?07ci, s? agresywni i wrodzy, wtedy powtarza takie zachowaniaw ?rodowisku réwie?nikéw. Wa?ne jest, ?eby opiekunowie w zdrowy i konstruktywny
sposob wyra?ali swoje emocje. Wtedy dziecko przez model owanie przyswaja wa?ne umiej 2no?ci regulowania emocji.

4-Naladownictwo: Dzieci ucz? si? réwnie? od swoich réwienikow. Obserwuj2c dziecko, ktdre gryzie, zaczynaj? eksperymentowa? z takim zachowaniem.
5.Niewykszta?cona empatia: Dwulatek nie potrafi jeszcze poczu? tego co czuje drugi cz?owiek, nie wie ze sprawia to bdl.

6.0dzwierciedlanie:
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Je?li dziecko dowiadcza r6?nych form agresji (bicie, klapsy, szturchanie, potrz?sanie) uczy si? takiego sposobu reagowania i
odzwierciedlaje w sytuacjach konfliktowych.

JAK ??0BEK RADZI SOBIE Z TAKIMI ZACHOWANIAMI?

1. Przez natychmiastow? interwencj?i reakgj? (przytrzymujemy dziecko zar?, otaczamy je rekami) powstrzymujemy dziecko przed ugryzieniem
rowie?nika

2. Dgjemy jasny, stanowczy i krétki komunikat. Masz zakaz gryzienia, np. Kasi jest smutno gdy j? gryziesz, zobacz, ona p?acze.

3. Podpowiadamy dziecku jak mo?e si? zachowa? zamiast gryzienia np. Popro? Kasi?je?i cheesz t? zabawk? [ub nazywamy emocje dziecka np.
Widz? ?e si? z?20?cisz. Mo?esz 2cisn?? mocno misiagdy si? z?07cisz.

4. Obdarzamy uwag? i trosk? dziecko ugryzione. Nie nagradzamy uwag? dziecka, ktdre gryzie, gdy? jest to forma nagrody i mo?e wzmocni? takie
zachowanie.

Je?li Twoje dziecko zaczyna gry??, sprobuj ustali? powdd tego zachowania. Znaj ?c przyczyn? ?atwiej b?dzie zapobiec takim zachowaniom w
przysz?o?ci. Pracuj nad sob?, nazywaj swoje uczucia i uczucia dziecka. Wyra?aj emocje w sposdb zdrowy i aprobowany spo?ecznie. Otaczaj dziecko
pozytywn? uwag?.

T
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Zalecenia dotyczace karmienia

e Mi?dzy pi?tym a dziesi?tym miesi?cem ?ycia nale?y wybiera? karmienie twar z? w twar z, tak by dziekco mog?o
czerpa? rado?? z kontaktu w czasie jedzenia.

e Trzeba pozwoli? dziekcu wypluwa? jedzenie. Jest to cz?stareakcja nanowy produkt. Nie mo?na z niego
zrezygnowa?. Po kilku dniach mo?na ponownie sprébowa? go poda?.

e Je?dli dziecko po kilku ?y?eczkach lub k?sach odwraca g?ow?, ale nie ujawnia oznak stresu (irytacji, pobudzenia
czy p?aczy) nie oznaczato ?e jest ju? ngjedzone. Nie wyjmujmy go w tedy z fotelika. Nale?y poczeka? chwil ?i
ponownie sprobowa? je nakarmi?. Dziecko prébuje w ten sposob aktywnie wp?yn?? na t?po kar mienia.
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Pozwdlmy dziecku dotyka? jedzenie. Podajmy dziecku swoj? miseczk? z niewielk? ilo?ci? pokarmu, aby nie mog?o
go wyla?, ale dotkn?? r2czkami, rozmaza? po blacie lub wk?ada? do ust. To wa?ne czynno?ci wspiergj?cei
przygotywuj?ce je do samodzielnego jedzenia oraz daj ?ce mu mozliwo?? dowiadczania smakéw, zapachdw i
konsystencji. Dzieci ch?tnig sprobuj? nowych produktow, je?eli same w?07?? je do buzi.

?y?eczka dla malucha, podaj mu j? by még? mie?j? w r?ce, napocz?tku nie b?dzie s2u?y? mu do jedzeniaae
skupia uwag? na czynno?ci jedzenia.

Nie zabawigimy dzieci, ale pozwdlmy bawi? si? jedzeniem. Nale?y podawa? ma?eilo?ci, np po dwie kluszeczki lub
kuleczk? ziemniaka. Je?li dziecko dostanie odrzu ca?y posi?ek mo?e szybko si? znudzi?.

Oko7?0 9 miesi?ca podawa? mo?na do r?czki chrupki i biszkopty.

Nie podkarmiamy dziecka pomi?dzy posi?kami, bo to zaburzy odczuwanie g?odu.

Oko?0 10 miesi?ca ?ycia mo?na sprobowa? sadza? dziecko na swoich kolanach lub obok siebie w foteliku i siada? z
nim do wspdlnego posi ku. Kiedy g?odny maluch widzi jak jedz? domowniki oraz jak mama si?ga po jedzeniei je z
apetytem, sam b?dzie si? domaga? nowych potraw z talerza doros?ych. Wyko?ystajmy naturaln? w tym wieku
ciekawo?? poznawcz? i ch?? wk?adania wszystkiego do buzi.

Nale?y schowa? jedzeniei s?odycze, tak by dziecko nie mia?o dost?pu pomi?dzy karmieniami.

S?odkie napoje i s?odycze podawaj juz po posi?ku w formie deseru. Po mi?dzy posi?kami dajemy wode.

Najlepigj wk??2da? dziecko do fotelikaw ostatnim mom?cie, gdy posi?ek jest ju? gotowy.

Pami?tajmy by w pomieszczeniu gdzie dziecko jest karmione nie by?o bod?cow rozpraszaj ?cych — telewizor, g?0?na
muzyka, intensywnych zapachéw.

Skupmy si?na" tui teraz". To dobra okazja by by? z dzieckiem i dzieleniarodo?ci. To tylko 15-20 minut.

Nie karmy dzieci d?u?ej ni? 20-30 minut.

Zamiast kara? dziecko zawyrzucenie ?y?eczki np. Mowi?c "no no" lub "nie wolno" mo?nau?y? s?6w " Ooo nie ma
?2y?eczki gdzie si? schowa?a'. Dziecko jest ciekawe reakcji doros?ych na swoje zachowanie, dlatego tak ochoczo je
powtarza.

Nadmiar stymulacji dotyczy rownie? jedzenia. Nie dawamy dziecku w jednym posi ?ku zbyt rozmaiconych i
rozmaitych potraw w krétkim czasie.

Zaczynajmy posi ?ek od ?y?eczki i pozwolmy, by dziecko zjad?o tak? porcj? najak? maochot?, a dopiero pé?nig
dokarmy piersi? lub butelk? — je?eli dziecko zje za maro.
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¢ Unikajmy wk?adania do ust dziecka zbyt du?gj ilo?ci jedzenia, bo trudno mu b?dzie sobie z nim poradzi?i mo?e
wi?kszo?? wyplu?.

¢ Przygotujmy dziecko do posi?ku, nazywa ?c co robi np. S?owami "am am", " mniam mniam", wk?adaj?c go do
fotelika. W ko?cu sam b?dzie sygnalizowa? gdy jest g?odny tymi s?owami.

e Dzieci wra?liwe potrzebuj? wiece czasu na oswojenie z nowymi smakami. B?dzmy konsekwentni, ale pod??ajmy
zatempem dziecka.
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PROSZE! Zostaw mnie w domu jesli:

Mam krostki, wysypke lub bgble.

Zwiaszcra 2 gorgezkg lub swedzeniem

Mam biegunke.
3 lub wigce) wodnych
stolcdw w ciggu doby.

Mam czerwone oczko.
Jwiasrcza z wdzieling ropng.

Mam gorgczke.
F e 377 L, bod gardia,

Chaa, wiymioly, dresacze.

POV EREZONE WELEY Clthonne

Nie czuje sig zbyt dobrze.
Jestern nietypowo rmeczony, blady,
maruwdny, rozkojaraeny, nie mam apetybu,

Kiedy Twoje dziecko jest chore:

Zmich plany i zostan z drieckiem w domu
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5 SPOSUBO ZAHAMOVANTA GRYPY

ZAWSZE UZYWA) ZUZYTA CHUSTECZKE
CZESTO MYJ RECE ; M
= & CHUSTECZEK HIGIENICZNYCH WRZUC DO KOSZA NA SMIECI
Wirusy ryc konith dlonisch, . . . Pozbywaj she raz whyte] chusteczhi
et drich, Drsadiobin podklac Nos ity sobi chusteczki higieniczne, higieniczne] w odpowisdni sposdb.
et MO -~ s S - oo o
Wyj rece mydiem | cheply wody preez i 5L, &0y Chredic in u 4 nle zag nnym
i s hontaktem ze znajdujgcym sig na nl
G iy 8 apkuind pezed zaradeniem sie grypq wirusem | znalazia sig w hoszu na :imI:-IuI-

JEZELI NIE MASZ CHUSTECZKI, ZOSTAN W DOMU
KICHAJAC ZASLANIAJ USTA | NOS KIEDY JESTES CHORY

Jodill nie moase ahusoecekl Najbardzia) zarazasz grypq. gdy
podozas Kiohamnia lub Kaszls poczujess joj plerwsoe objowy:

zanlof Usta | oS Pyl nagly wzrost temperatury ciaia
brerdi Ew) bokei : »
n i ORIl Jedll Mchnles: bofe migéni, bol glowy, bl
wein wwlmsne dionie - gardia, kaszel, dreszczre, oslabienie.
matychmdast jo wmyj! Hickiedy pojawia sig biegunka. .
-

GDY POCZIUIESZ SIE ZLE POWIADOM O TYM RODZICOW,

UNIKAJ KONTAKTU Z D30BAMI, lI'.'I"I-IIi_IE KICHAJA | KASILA.
PRZEBYWAJ W CZASIE WOLNYM NA SWIEZYM POWIETREIL.
DPIEKUNOW BADZ NAUCIYCIELA.

€0
PRZYGOTOWAND W OPARCIL O TALECEMIA GLOWNEGD INSPEKTORA SANITARNEGD ‘!-.
ODHFE AL OSWIATY FTDROWOTHE] | PFROMOCH IDROWIA
WOIEWODZEIE] STACH SAMITARNO-EFDEMIDLOGICEINE] W KRAKOWIE EC C

ECDG 17163 Stockbolm ( Sweden - Phone: +46{0}8 588 01000 -  www.ecdc.ewropa.eu

Bezpieczna podoz z dzieckiem
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Dziecko zawsze powinno by? przewo?one w fotelikach je?d??c autem. Nale?y zawsze dba? o prawid?owe zapi?cie paséw w fotekach. Ma?ych dzieci
nie wolno przewozi? w samochodzie bez fotelik6w lub w niezapi?tych pasach czy na kolanach za kier ownic? nawet je?eli trasa jest bardzo krétka.
Grozi to utrat? zdrowia lub ?ycia dziecka, pasa?era lub kierowcy.

Woystar czy tylko chwila, aby straci? tych, ktérych kochamy najbardziej!

Pasy bezpieczenstwa ratujy 1ycie. Pamiqtal. 7o zapinajac jo dobrze, L I :

zarowna jako kiprawea, jak 1 pasazar, zmniegszast ryzyko smisrtelngch

obrater. Jako rodzic jestes odpowiedzialny za bezpieczenstwo | fycie ?___ - f i - Jak bgzpigcznie pudréiowaé / \

swoich dzieci — dlatego zawsze muszy one podrazowat zapigte w Fotelikach: 5 i Z
: R z dzieckiem w foteliku?
Jak prawidtowo zapinac pasy?

Usywamac pemine bragec crentwn
fmerjaans ryrpin chrs e

ZAPNIJ PASY

POMISTRZOWSKU

4 mm‘ Ambasadorem programu
Mistrzowie i jest Kajetan Kajetanowicz,
\. w pasach Rajdowy Mistrz Eurepy.

¢ LOTOS
T—

Porady piel?gniarki
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Piel?gniarka pracuj ?caw ??obku ma obowi?zek czuwa? nad zdrowiem dzieci przebywaj?cych w placéwce. Troszczy si? o profilaktyk? prozdrowotn? oraz
dobre nawyki higieniczne. Szczegdlnie pilnie kontroluje przestrzeganie w placéwce wszelkich zasad i procedur zwi?zanych z utrzymywanie standardéw
czysto?ci i dba?0?ci 0 bezpieczne warunki pobytu dzieci. W przypadku nag?ego zachorowania piel ?gniarkaw pierwszej kolejno?ci kontaktuje si? z
rodzicami, przekazuj?c wszelkie niezb?dne informacje oraz dbaj?c o dziecko do przyjazdu i przekazaniu dziecka rodzicom.

W ??0bku z uwagi na organizacyjne mo?iwo?ci, kierujemy si? dobrem grupy dzieci. Z tego w?a?nie wzgl?du nie przyjmujemy do placowki dzieci z
objawami infekgji i choréb wykluczaj ?cych dziecko z przebywaniaw grupie rowie?niczej. Dobrostan ogé?u dzieci jest dlanasw takig sytuacji warto?ci?
nadrz2dn?. Prosimy réwnie? o informacj? zwrotn? w sytuacji zdiagnozowania u dziecka choroby, ktéra z uwagi na drog? przenoszenia mo?e stanowi?
zagro?enie dlainnych dzieci. Daje nam to mo?iwo?? informacji profilaktycznych, ktére w sposdb znacz?cy wp?ywaj? na ograniczenie zachorowania u
pozosta?ych podopiecznych. Nie podajemy lekdw. W razie potrzeby prosimy o dostarczenie kreméw, ma?ci do piel 2gnacji skéry. Prosimy réwnie? o nie
zak?adanie bi?uterii swoim pociechom, wszystkie kolczyki b?d? 2ci?gane oddawane w r?ce rodzicéw a uszy dezynfekowane.

W przypadku gdy dziecko pije mleko modyfikowane w godzinach po?udniowych prosimy o dostarczenie w ma?ych pojemnikach wyliczonych miarek na
ilo?? wody, podpisane wraz z butelk?.

Wszelkie informacje natemat z?ego samopoczucia dziecka lub innych incydentéw zdrowotnych, ktére mia?y miejsce w czasie ostatnich 24 godzin,

obowi ?zkowo musz? by? przekazane opiekunkom. Szczere relacje pomi?dzy personelem arodzicami s? podstaw? do budowania bezpiecze?stwa dzieckaw
placéwce.

Prosimy réwnie? o dok?adne i przemy?ane wype?nienie ankiety o stanie zdrowia oraz stosowanych diet (wymagane za?wiadczenia od lekarza) dziecka
podczas zapisu dziecka do placowki. Informacje tam przekazane b?d? wa?nym elementem tworzenia kompleksowej opieki nad Wasz? pociech?.
Jednocze?nie informujemy, ?e informacje przekazane nam na temat stanu zdrowia dziecka traktujemy jako poufnei s?u?? nam jedynie do u?ytku
wewn?trznego tak, aby opieka nad dzieckiem by?a zorganizowanaw sposob bezpieczny i kompleksowy.

[8]
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Nie béj si¢ ratowad

POSTEPOWANIE Z DZIECKIEM ZADLAWIONYM
Postepowanie w przypadku zadlawienia przytomnego dziecka

Sposdb uderzania w okolice miedzy lopatkows u dzieci ponizej 1 roku zycia:
p Ukiadamy dziecko twarzy | glows w dot tak aby do usunigeia clala
obeeqo wykorzystad silé grawitaci
Podirzymujemy glowe niemowlecia kiadac koiuk lub palec
¥ wskazujacy jednej reld na kacie fuchwy po jednej stronie,
a po drugief stronie fuchwy feden lub dwa palce tej samaej reki.
Wykonujemy do 5 mocnych uderzen w plecy nasada jednej reld
w okiolice miedzylopatkows,
Jesti uderzenia w okolice miedzylopatkowa sa nieskutecme, a driecko jest
nadal proytomne, wykonujermy u nlemowlat uciiniecia klatki piersiowe).

Nie wolno wykomywac uciinige nadbrzusza u miemowlat

Sposobucignied klatki piersiowej udzieci ponizej 1 roku zycia:
b Obracamy driecko na wenak glows skienowang w dod, Uldadarmy
dziecke na walnym przedramieniu i obejmujerny reka jego potylice.

Podirzymujemy dziecko lezace glows skierowang w dot na naszym
przedramieniu opartyrm o udo.

Wykonujerny 5 ucidruec klatki plersiowe|, podobnie
jak przy uciskach klatki plersiowe], ale wykonujemy
j& gwaltownie] | z mniejsza ceestotliwoiciy

| 4
P— Wyznaczamy miejsce jak do uciskania klatki plersiowea)
4

9 Uderzenia w oholice misdzylopatkows, sg bardziej efekiywne,
jesli dziecko bedzie ulozone glows w dat

’ Utrzymujemy dziecko nachylone do przodu | wykanujermy od tylu
uderzenia w ckolice miednylopatkows

Jesli uderzenia w okolice miedzytopathows sq nieskuteczne, a dziecko
jest nadal przytomne, wykonujemy u dziecka ucisnigcia nadbrzusza,
Nie wolno wykomywad uclinigt nadbrrusza u niemowlat

Sposdb ucitnied nadbrzusza u dzieci powyzej 1 roku Zycia

Stajermy lub Kekarmy za dzieckiem, uktadarmy swoje ramiona pod
ramionami dziecka | obejmujerny jego tuldw

»
¥ Zaciskarmy reke w plgdé | ukladamy ja pomiedzy pepkiemn a dolng czeicia
mastka

4

4

Chwytamy piesé drugg reka | mocno pociggamy rece do siebie | ku gorze
Poswtarzamy te czymnodd do 5 razy

ZAWSZE WEZWIJ POMOC MEDYCZNA, tel. 112 lub 999
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Pierwsza pomoc: zapowietrzenie sie dzieci.
Jak udzielic pomocy w przypadku bezdechu afektywnego!

Jedna z sytuacji, w ktérych liczy sie wyjatkowo szybka reakcja opiekuna i
wiedza na temat udzielenia pierwszej pomocy jest bezdech afektywny.
Rodzicom, opiekunom i nauczycielom znany jest jako tzw. zapowietrzenie
sie dziecka. Czym grozi bezdech? Jak reagowac?

Bezdech afektywny to napad bezdechu zwiazany z silnymi emocami,
ztoscia lub histeriag u dziecka. Moze by¢ zwiazane nie tylko ze ztoscia ale
takze z lekiem lub bolem. Odrézniamy dwa bezdechy: siny i blady. Sam
bezdech jest definiowany jako brak przeptywu powietrza w drogach
oddechowych. Jest to wiec grozna sytuacja.

Objawy bezdechu:
x gwattowny ptacz, ktéry z czasem staje sie bezgtosny,
x blados¢ lub sinienie skéry- dziecko robi sie czerwone,

x czasem utrata swiadomosci lub drgawki - w tym przypadku omdlenie nie zagraza zyciu
dziecka. To reakcja obronna na bezdech - pozwala przywréci¢ naturalny rytm oddechu.

X najczesciej wystepuje u dzieci od 6-24 miesiaca zycia ustepuje w wieku 5-6 r.z
Sposoby na walke z bezdechem:
x pod zadnym pozorem nie potrzasad¢ dzieckiem,

x dmuchamy dziecku w twarz,
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x wyprowadzamy dziecko na powietrze,
x mozemy delikatnie prysna¢ woda w twarz,

X pamietajmy o resustytacji, jesli jest taka potrzeba dziecko nie oddycha zacznij
"sztuczne oddychanie" . Pamietajmy o wezwaniu karetki (nr 998 lub 112)

W nagtej sytuacji nie zapomnij réwniez:
X nie paminkowadé,

x odwraca¢ uwage, gdy widzisz, ze sytuacja robi sie opanowana,

PAMIETA)JMY
GDY NASZE DZIECKO MA:
GORACZKE- ZOSTAN Z NIM W DOMU
SILNY KASZEL- ZOSTAN Z NIM W DOMU
BIEGUNKE- ZOSTAN Z NIM W DOMU
BOL BRZUCHA - ZOSTAN Z NIM W DOMU
BOL GARDEA - ZOSTAN Z NIM W DOMU
WYSYPKE NA CIELE | TWARZY - ZOSTAN Z NIM W DOMU
BOL UCHA - ZOSTAN Z NIM W DOMU

ROPE W OCZKACH - ZOSTAN Z NIM W DOMU

PAMIETAJMY ZE SA TO MALE DZIECI. W DOMU JEST IM NAJLEPIE).
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DLA RODZICOW

Pielegniarka pracujgca w ztobku ma obowigzek czuwad nad zdrowiem dzieci przebywajacych w
placéwce. Troszczy sie o profilaktyke prozdrowotng oraz dobre nawyki higieniczne. Szczegélnie pilnie
kontroluje przestrzeganie w placéwce wszelkich zasad i procedur zwigzanych zutrzymaniem
standardéw czystosci i dbatosci o bezpieczne warunki pobytu dzieci. W przypadku nagtego
zachorowania pielegniarka w pierwszej kolejniosci kontaktuje sie z rodzicami, przekazujac wszelkie
niezbedne informacje oraz dbajac o dziecko do przyjazdu i przekazania dziecka rodzicom.

W Ztobku z uwagi na organizacyjne mozliwosci, kierujemy sie dobrem grupy dzieci. Z tego wtasnie
wzgledu nie przyjmujemy do placéwki dzieci z objawami infekcji i choréb wykluczajacych dziecko z
przebywania w grupie réwiesniczej. Dobrostan ogétu dzieci jest dla nas w tekiej sytuacjiwartoscia
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nadrzedna. Prosze réwiez o informacje zwrotng w sytuacji zdiagnozowania u dziecka choroby, ktéra z
uwagi na droge przenoszenia moze stanowic¢ zagrozenia dla innych dzieci. Daje nam to mozliwos¢
informacji profilaktycznych, ktére w sposéb znaczacy wptywaja na ograniczenie zachorowania u
pozostatych podopiecznych.
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