Zdrowe zeby

Préchnica u dzieci pojawia sie bardzo wczesnie. Ponad 50 procent trzylatkdw ma
w buzi przynajmniej jeden chory zab. Statystyki wskazujg, ze pod tym wzgledem
jestesmy na szarym koncu wsréd krajéw nalezacych do Unii Europejskie;j.

Jesli doda sie jeszcze, ze do Polski przyjezdzajg stomatolodzy, aby na wtasne
oczy ogladac préchnice, nic dziwnego, ze odczuwa sie zazenowanie. A naprawde
trzeba niewiele, aby ten bolesny (bo o tym, jak dokuczliwy jest chory zab, nikogo
nie trzeba przekonywac) i kosztowny (leczenie préchnicy zajmuje czwarte miejsce
na liscie choréb najdrozszych w leczeniu) problem zniknat zupetnie.

Absolutnie wszystko w twoich rekach

Polskie dzieci majg utrudniony dostep do stomatologdéw, zwtaszcza te, ktére
mieszkajg w matych miasteczkach i na wsi. Wedtug danych Ministerstwa Zdrowia
brakuje pedodontéw, czyli dentystow, ktérzy specjalizujg sie w leczeniu zebdéw
dzieciom. Poza tym na wizyte u dentysty w ramach NFZ trzeba dtugo czekad. Nie
mamy na to wptywu. Ale jest kilka spraw, ktére bezposrednio zalezg od nas,
rodzicéw. | na tym polu na pewno nie powinnismy zawies¢. Wystarczy wtasciwie
zajmowac sie zebami naszych maluchéw. Jesli masz jakies$ grzeszki na swoim
sumieniu, postaraj sie szybko zrehabilitowaé. Zobacz, co pomoze zapewnié
twojemu dziecku piekny usmiech na cate zycie.

Przypominaj dziecku o myciu zebéw

Idealna sytuacja to taka, w ktérej dziecko ma myte zeby po kazdym positku.
Warto to egzekwowac i w domu, i w przedszkolu. Jesli w przedszkolu, do ktérego
chodzi maluch, dzieci nie myjg zebdéw, popros$ na zebraniu, zeby wprowadzi¢ taki
zwyczaj. Inni rodzice na pewno cie popra. Nawet maluszki w najmtodszej grupie
powinny my¢ zeby w przedszkolu. Co prawda przedszkolne wychowawczynie
moga obawiac sie, ze dwu-, trzylatki nie sg jeszcze na to dos¢ samodzielne. Z
drugiej strony jednak, jesli ma by¢ konsekwentnie, warto prébowac.

Zawsze dokoncz dzieta

Przedszkolaka nalezy zachecac do jak najwiekszej samodzielnosci i cieszy¢ sie, ze
coraz wiecej jest w stanie zrobi¢ sam. To dobrze, kiedy trzylatek Swietnie radzi
sobie ze szczoteczka i pastg. Ale po zakonczeniu dzieciecego szorowania, to ty
powinnas jeszcze doczysci¢ dziecku zeby. Warto o tym pamietac przynajmnie;j
dwa razy dziennie - rano i wieczorem. Przyjmijmy, ze w ciggu dnia (po obiedzie
lub w przedszkolu) maluch poradzi sobie sam. Pomoc rodzica przy myciu zebéw
jest potrzebna przez caty okres przedszkolny. Specjalisci zalecaja, by rodzice myli
zeby nawet dzieciom, ktére chodzg do miodszych klas szkoty podstawowe;j.

Dawaj dziecku dobry przyktad

Pisano juz o tym wiele razy, ze dzieci ucza sie przez nasladownictwo. Jesli maluch
czesto widzi, jak myjesz zeby, nabierze przeSwiadczenia, ze to staty rytuat, ktéry
dotyczy wszystkich. Przede wszystkim sam bedzie chciat tak robi¢, bo to, co robig
dorosli, wydaje sie dzieciom atrakcyjne.



Pamietaj, ze préchnica jest zarazliwa

Kiedy twoje dziecko byto mate, wiedziatas, ze nie nalezy oblizywac jego smoczka
ani tyzeczki. Te zasady sa jak najbardziej aktualne teraz. Co prawda maluch nie
uzywa juz smoczka, nigdy jednak nie odstepuj mu swojej uzywanej tyzeczki, nie
catuj go tez w usta.

Piekny zdrowy usmiech

Twéj przedszkolak dba o swoje zgbki. O czym warto pamietac, by jego usmiech
byt piekny i zdrowy jak najdtuzej?

1. Szczoteczke nalezy wymienia¢, gdy tylko zauwazysz, ze widkna stracity swoj
ksztatt i sprezystos¢ (np. sg powyginane) - srednio co 2 miesigce. | zawsze po
chorobach zakaznych.

2. Malec powinien my¢ zabki specjalng pasta do mleczakdéw, ktéra ma mniej
fluoru niz ta dla dorostych. Wiele maluchéw bowiem ma zwyczaj potykania pasty
do zebdw.

3. Podjadanie noca albo picie stodkich napojéw ma fatalne skutki. Nawet jesli
dziecko bedzie bardzo dbato o higiene w ciggu dnia, préchnica moze szybko
zaatakowac zgbki.

4. Kontrolne wizyty u dentysty dobrze jest umawiac przynajmniej raz na p6t roku.
Wizyty bedg sie dziecku dobrze kojarzyty, jesli podczas nich dentysta bedzie tylko
ogladat zeby albo leczyt je we wczesnym stadium rozwoju préchnicy.

5. Podczas wizyty u dentysty warto spytac lekarza, czy malec nie powinien
przyjmowac fluoru. Poniewaz jednak jego nadmiar jest szkodliwy, lepeiej nie
podawa¢ mu go na witasng reke.

6. Przedszkolak moze juz uzywac szczoteczki elektrycznej oraz ptynéw do
ptukania jamy ustnej przeznaczonych specjalnie dla dzieci. Mozesz tez kupi¢ mu
specjalng szczoteczke, ktdra czysci nie tylko zeby, ale takze jezyk.

7. Jesli préchnica pojawi sie na jedynkach, dwéjkach lub tréjkach - dentysta je
lapisuje, czyli smaruje substancjg, ktéra hamuje postep préchnicy i nie pozwala
sie, aby sie rozprzestrzenita. Tych zgbkdéw sie nie plombuje, bo s3... za mate.

7 krokéw do wzmocnienia odpornosci

Twoje dziecko znédw chorowato i dostawato antybiotyk? Co zrobié, by w tym
sezonie nie musiato juz bra¢ kolejnego? Oto sprawdzone rady.

Jedno zapalenie gardta czy katar to w zimie rzecz normalna. Nie trzeba sie tym
niepokoic. Jesli jednak malec juz po raz trzeci ma powazniejszg infekcje, np. chore
uszy albo oskrzela, najwyzszy czas go wzmocnic. Krok po kroku to naprawde jest
mozliwe!



Krok pierwszy - nie przegrzewaj

Pilnuj, by w domu nie byto zbyt goraco. Idealna temperatura to 19-20°C. Nie
ubieraj malca za ciepto, gdy wychodzi na dwér. Jesli sie spoci, tatwo o
przeziebienie - wystarczy, ze na dworze przewieje go wiatr. Najlepiej zaktadaj
dziecku kilka warstw ubran, bawetnianych lub wetnianych. Wykonane ze
sztucznych materiatéw tatwo powodujg pocenie sie. Kurtke zaktadaj maluszkowi
tuz przed wyjsciem, by nie zgrzat sie, jeszcze zanim wyjdzie na dwér. | pamietaj,
ze dwulatek, ktory szaleje na sniegu, musi by¢ Izej ubrany niz ty!

Krok drugi - dbaj o sen

Niemowle Spi zazwyczaj doktadnie tyle, ile potrzebuje. Ale dziecko w wieku
przedszkolnym - juz niekoniecznie. Czesto do péznej nocy chce bawic sie z
rodzicami, a potem rano wstaje zmeczone. Jesli tylko raz troche nie dospi, to nie
problem. Pamietaj jednak, ze sen jest mu bardzo potrzebny - to czas odpoczynku
i regeneracji catego organizmu. Potrzebuje go réwniez uktad odpornosciowy
smyka. Nie chodzi oczywiscie o to, by na site ktas¢ malucha spa¢. Wystarczy
dobrze zorganizowad¢ mu dzieh.

Krok trzeci - spacerujcie

Jesli jest stonecznie, malec moze by¢ zimag na dworze kilka godzin dziennie. Z
niemowlakiem zostan w domu tylko wtedy, gdy temperatura spada ponizej -10°C
(w przypadku starszego smyka ponizej -15°C), wieje wiatr lub pada deszcz.
Potegujg one uczucie zimna. Spacerujcie z dala od ulic, bo spaliny samochodowe
niszczg nabtonek drég oddechowych. A wéwczas tatwo przenikajg przez niego
wirusy.

Krok czwarty - zmien mu diete

Powinna by¢ urozmaicona. Podawaj wiec dziecku mieso, kasze, pieczywo, nabiat,
owoce i warzywa. Czy jednak jest cos, co koniecznie powinno sie znalez¢ w menu
chorowitka? Tak! To ryby (bogate w kwasy omega-3, ktére wzmacniajg
odpornos¢), jogurty i kefiry z probiotykami, a przede wszystkim owoce i warzywa.
Znajdujg sie w nich dwie najwazniejsze dla odpornosci witaminy: C i beta-karoten
(prowitamina A). Proponuj wiec malcowi zima porzeczki, truskawki (z mrozonek),
cytrusy, natke pietruszki, suszone morele.

Krok piaty - wyjezdzajcie

Zima najlepiej w goéry. Wybieraj mate miejscowosci, bez ttumu turystéw.
Koniecznie takie, ktore nie sg potozone w kotlinach, gdzie zbierajg sie wszelkie
zanieczyszczenia. Na wyjazd z chorowitkiem polecamy Beskidy, Bieszczady,
nizsze partie Tatr. W wysokich gérach klimat bywa za ostry dla chorowitka.

Krok szésty - sprébuj wzmocnic

Jesli malec czesto choruje, sama zmiana diety, spacery i wyjazdy moga nie
wystarczy¢. Dziecko trzeba wzmocni¢. Jesli niedawno brato antybiotyk, to
zniszczyt on dobre bakterie, znajdujgce sie w przewodzie pokarmowym. Po to, by
odbudowac prawidtowg flore bakteryjng, warto poda¢ maluchowi probiotyki (np.



Dicoflor, Lacidofil, Trilac). Jesli dziecko ma staby apetyt, a szczegdlnie gdy je mato
owocéw i warzyw, podaj mu zestaw witamin i mineratéw (np. Cebion Multi,
Sanostol, Vibovit Junior, Pikowit, Marsjanki, Child Life). Mozesz réwniez
zaproponowac ktoérys z lekdw homeopatycznych, jak Lymphomyosot,
Oscillococcinum, Esberitox. Wybierz jeden (maksymalnie dwa) z tych srodkdw i
stosuj systematycznie co najmniej przez dwa tygodnie. Jesli nie pomoze,
porozmawiaj z lekarzem. Moze doradzi, by zamieni¢ go na inny.

Krok siédmy - zaszczep dziecko

Jezeli opisane sposoby wzmocnienia odpornosci nie przynoszg efektéw, lekarz
moze zalecic silniejsze srodki. Ich wybdér bedzie zalezat od tego, na co dziecko
najczesciej choruje i jak przebiegaja infekcje. Jezeli sg to gtdwnie choroby
wirusowe, pediatra doradzi podawanie preparatéw antywirusowych (to m.in.
Groprinosina, Isoprinosine). Jesli malec czesciej ma infekcje bakteryjne (anginy,
zapalenia ucha, zatok, oskrzeli), lekarz zazwyczaj zleca jedng ze specjalnych
szczepionek. Zawierajg one zabite albo unieszkodliwione bakterie. Moze to by¢
np. preparat donosowy (IRS-19, Polyvaccinum) lub doustny (Rybomunyl, Broncho-
vaxom). Trzeba je podawac tak, jak doradzi pediatra: zwykle przez kilka miesiecy
(z krétkimi przerwami). Dzieki nim uktad immunologiczny produkuje wiecej
przeciwciat. Bedzie je miat potem w zanadrzu, by skutecznie zwalczy¢ bakterie,
ktére go zaatakujg. Nie licz, ze lekarz wypisze recepte na pigutke zdrowia i malec
z dnia na dzien przestanie chorowac. Trzeba troche czasu na wzmocnienie
odpornosci.

Prawdy i mity o chorowaniu

Nie stosuj bezkrytycznie obiegowych rad na temat postepowania z maluchem
podczas kataru, kaszlu czy gorgczki. Sprawdz, jak rzeczywiscie mozesz pomac.

Dziecko musi przebywac w cieple; lepiej nie otwierac okien, inaczej malca
zawieje; antybiotyki to tylko szkodliwa chemia. Styszatas pewnie podobne opinie?
Nie zawsze warto kierowac sie takimi wskazéwkami zyczliwych oséb, bo moga
zaszkodzi¢. Co zatem jest prawda, a co czas wtozy¢ miedzy bajki?

Grypa to rodzaj ciezszego przeziebienia

Fatsz. Przeziebienie powstaje w wyniku gwattownego oziebienia catego ciata (np.
gdy malec przemarznie na spacerze) lub jego czesci (zmarznieta gtowa bez
czapki, stopy w przemoczonych butach). W oziebionym ciele dochodzi do skurczu
naczyn krwionosnych. Ich kurczenie sie i rozkurczanie powoduje niedokrwienie
tkanek i obrzek btony sluzowej. ZdolnosSci obronne organizmu spadajg, zaczyna
sie inwazja mikrobdw i... przeziebienie gotowe.

Przeziebienie rozwija sie powoli, organizm dziecka broni sie. Gorgczka jest niezbyt
wysoka. Maluch moze kicha¢, pokastywac¢. Pomagaja naturalne srodki (ciepta
kapiel, rozgrzewajgca herbatka czy rosotek, kanapka z czosnkiem i cebulg),
inhalacje.

Grype wywotuje wirus, ktédrym przedszkolak zarazit sie od osoby chorej. Zimno
ma tu o tyle znaczenie, ze zimg kazdy cztowiek ma fizjologiczny spadek
odpornosci. Grypa atakuje nagle, czasem ,.zwala z nég”. Malec skarzy sie na bdle



gtowy i miesni, ma dreszcze i wysoka gorgczke, czasem mdtosci i biegunke.
Gardto boli rzadko, dziecko raczej nie kicha. Kaszel z poczatku jest suchy.
Pogorszenie nastepuje gwattownie. Malec musi zosta¢ w domu co najmniej przez
tydzien (najlepiej w tézku), a przez kolejne dwa tygodnie unika¢ wysitku
fizycznego, by nie doszto do powiktan. Jest to infekcja wirusowa, wiec nie stosuje
sie antybiotykéw. Nalezy podawac Srodki przeciwbélowe i na gorgczke oraz
tagodzgce suchy kaszel. Po kilku dniach zwykle zmienia sie on w wilgotny i wtedy
dobrze jest podac syrop wykrztusny (np. Mucosolvan, Malia), ale nie na noc.
Przy grypie zawsze trzeba skontaktowac sie z lekarzem, bo czesto powoduje ona
tzw. wtérne zakazenia bakteryjne, np. zapalenie oskrzeli (wtedy konieczny jest
antybiotyk). Zdarzaja sie tez powazniejsze powiktania, np. zapalenie miesnia
sercowego.

Jesli dziecko ma katar, moze wychodzi¢ na dwoér

Prawda. Pod warunkiem ze nie ma gorgczki. Chtodne powietrze przynosi ulge,
poniewaz obkurcza obrzeknietg Sluzéwke nosa. Po powrocie ze spaceru dziecku
bedzie pewnie tatwiej oddycha¢, bo zapchany nosek nieco sie udrozni.

Gdy malec poczuje sie lepiej, mozna odstawi¢ antybiotyk

Fatsz. Przerywajgc antybiotykoterapie, tylko zaszkodzisz. To, ze dziecko czuje sie
lepiej, oznacza, ze leczenie dziata. Jednak w organizmie nadal sg obecne
chorobotwércze bakterie. Odstawienie antybiotyku przedwczesnie sprawi, ze na
Nowo zaczng sie mnozyc¢. Objawy choroby wrdcg i trzeba bedzie podac kolejny
antybiotyk. Poza tym, jesli czesto przerywasz kuracje antybiotykami, istnieje
ryzyko zmniejszenia wrazliwosci na nie drobnoustrojéw i trudnosci w leczeniu
kolejnych zakazen.

Nadmiar witaminy C jest niekorzystny dla zdrowia

Prawda. Bezpieczna dzienna dawka dla dziecka powyzej czwartego roku zycia to
500-1000 mg. Bez konsultacji z lekarzem witamine C mozna podawac najwyze;j
trzy dni. Jesli mocno przesadzisz, organizm wraz z jej nadmiarem usunie z
moczem duze iloSci wapnia, co ostabi kosci. A tak poza tym - nie ma naukowych
dowodéw na to, ze witamina C pomaga leczy¢ przeziebienie.



