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Dla kazdego rodzica zdrowie jego dziecka jest priorytetem.

Aby jednak osiggng¢ sukces, konieczna jest codzienna dbalosc

o rozktad dnia malucha, zbilansowany positek, wyboér ubranek

i dbanie o odpowiednig ilos¢ odpoczynku i higiene.

ickna zlota polska jesien!

Dzieci ja uwielbiaja — spa-

dajace kolorowe liscie, babie

lato, kasztany i zole¢dzie.
A do tego w deszczowe dni wspaniale
przeszkody w postaci licznych katuz!
Wszystko to wywoluje na buzi dziecka
u$miech, ale na twarzach rodzicéw
raczej zatroskanie — bo co najlepszego
moze by¢ z taplania si¢ w kaluzach?
Jak sprawi, by takie przygody nie byly
wstepem do choroby? Jak wzmocnic¢
odporno$¢ dziecka i dobrze przygotowac
2o na jesienne dni?

Hartowanie czas
zaczac!

Hartowanie wspomaga dzialanie ukladu
immunologicznego, ktérego zadaniem jest
chronienie organizmu przed drobnoustro-
jami. U dzieci uklad odpornosciowy ksztaltuje
si¢ jeszcze nawet w okresie szkolnym. Dla-
tego w wieku przedszkolnym sa one bardziej
narazone na atak drobnoustrojéw — tym bar-
dziej ze we wrzesniu spora cze$¢ maluchéw
po raz pierwszy wyruszy do przedszkola —
i po raz pierwszy bedzie miala styczno$¢ z tak
duzq liczba dzieci.

Pierwszym krokiem do hartowa-

nia powinna by¢ regularna

aktywno$¢ fizyczna — najlepiej

na Swiezym powietrzu. Jezeli

jest to mozliwe, warto wybiera¢
tereny otoczone zielenig. Brak ruchu
ostabia bariery ochronne, czego efektem
sg czestsze infekcje oraz oslabienie orga-
nizmu.

Ksztaltowanie zdrowych nawykéw
jest bardzo wazne w wieku przedszkol-
nym — wéwczas istnieje szansa, ze dziecko
w przyszlosci rowniez che¢tnie bgdzie
prowadzilo aktywny tryb zycia.
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Polecany dla dzieci
w wieku przedszkolnym
w okresie jesienno-zimowym.
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Skiad syropku Plusssz Zizzz Med Odpornos¢: 10 ml zawiera: 3,28 g Aloe barbadensis w postaci skoncentrowanego wyciagu ALOE VERA GEL, 40 mg witaminy C, 5 mg cynku.
Spos6b uzycia: zaleca sie stosowac 10 ml syropu dziennie. Mozna dodawa¢ do napojéw. Producent: Polski Lek S.A., ul. Chopina 10, 34-100 Wadowice. www.plusssz.pl.
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Zdrowie dziecka =

Odpowiednie ubranie

Hartowanie polega na przyzwyczajaniu dziecka do zmian
temperatur i zmian warunkéw pogodowych. Zar6wno
wychlodzenie, jak i przegrzanie organizmu ma negatywny
wplyw na odpornos¢. Na spacer w deszczowy dzien nalezy
zalozy¢ peleryng, a jezeli jest chiodno i wieje wiatr, wskazane
jest okrycie glowy. Koniecznie trzeba réwniez zabezpieczy¢
nogi przed wilgocia — tutaj niezawodne sa kalosze i ciepte
skarpetki — bo nogi dziecka musza by¢ suche. Wybieraj natu-
ralne materialy i ubieraj malucha na tzw. cebulke, by latwo
bylo zdja¢ niepotrzebna warstwe.

Wiasciwa dieta

Przedszkolak musi spozywac regularne positki
(4-5 dziennie), a produkty typu fast food powinny

by¢ na stole rzadkoscig. Dieta musi by¢ urozmaicona
oraz bogata w witaminy i mineraly, zawierac pro-
dukty mleczne, chude migso i ryby.

Pig¢ razy dziennie nalezy serwowac maluchowi porcje warzyw
i owocow. Zawieraja one duze ilo$ci witamin niezbednych
dla prawidiowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego
(np. witaminy A, Q) i mikroelementéw (selen, cynk).
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B Koniec zmartwien
przepisami Sanepidu
dotyczacymi higienicznego
korzystania i przechowywania
szczoteczek.

B Miesieczny zapas szczoteczek
dla 1 dziecka (20 sztuk)
to tylko 15 zt brutto!
Przy zamowieniu przez
przedszkole jednorazowo
powyzej 200 sztuk —
dostawa gratis.

\/aneco, ul. Nektarowa 2
62-002 Jelonek (koto Poznania)

Jednorazowe

szczoteczki do zebow

z porcja zelowej pasty!

P Jak hartowaé

\ dziecko

e Hartowanie pod prysznicem

e Systematyczne wietrzenie mieszkania

e Utrzymanie prawidiowej wilgotnosci

e Optymalny odpoczynek

e Codzienna radosna zabawa

e Zmiana klimatu

e Szczepienia ochronne

e Suplementacja uzupetniajgca diete




Zdrowie dziecka

Ryby natomiast sg Zrédlem nienasy-
conych kwasoéw tluszczowych (kwasy
omega-3 i omega-6). Znajdziemy je takze
w tranie czy oleju z watroby rekina.
Z kolei naturalne produkty mleczne sq
zrédfem wapnia oraz biatka, niektére
z nich zawierajq ponadto kultury bakterii.

Staraj si¢ wprowadza¢ nowe potrawy
i smaki. Jezeli dziecko jest oporne na
poznawanie nowosci, na pewno pomoze
wspolne gotowanie. W diecie malucha
nalezy réwniez wykorzysta¢ produkty
naturalne, korzystnie wplywajace
na odpornos¢ — miéd, maliny, cebulg,
czosnek.

Dbaj o higiene

Trzecim ogniwem, najwaz-

zwr6ci¢ uwage na dokladne wykonanie

tej czynnosci. Rece nalezy my¢ pod biezaca
woda, zawsze uzywajac mydla (zadbaj,
aby bylo dla dziecka tatwo dostepne),
a nastepnie dokladnie go sptukac.

niejszym w dbaniu o odpor-

ak przed kazdym

Ucz myciar

itkiem, ozabawie :
positki iiem, po skorzystanit

no$¢ i zapobieganiu chorobom,
jest codzienna higiena. Naucz

swoje dziecko, jak prawidiowo Znaczna cz¢$¢ infekcji przenosi si¢  ze zwierza e
my¢ raczki. Na dionie przenoszona jest droga kropelkowa, z tego powodu ucz z toalety czy pow
znaczna cz¢$¢ drobnoustrojéw, warto malucha zakrywania ust podczas kaszlu ze spacerU-

Wytnij i zachowaj

SZCZEPIENIA OBOWIAZKOWE

KALENDARZ SZCZEPIEN

i Wiek Szczepienie przeciw | Uwagi
g Okres 6. rok zycia BEONICY, TEZCOWI, Pierwsza dawka przypominajaca
| przedszkolny KRZTUSCOWI — domie$niowo szczepionki przeciw BEONICY,
TEZCOWI, KRZTUSCOWI
POLIOMYELITIS - doustnie Pierwsza dawka przypominajaca
szczepionka OPV poliwalentng
Szkota 10. rok Zycia ODRZE, SWINCE, ROZYCZCE
podstawowa — podskoérnie zywa

i gimnazjum

14. rok zycia

Szkota
/ ponadpodstawowa

19. rok zycia
lub ostatni
rok nauki
w szkole
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szczepionka skojarzona (dawka
przypominajaca)

BEONICY, TEZCOWI
— podskornie lub domigsniowo

BLONICY, TEZCOWI
— podskornie lub domi¢$niowo

Druga dawka przypominajaca.

Nalezy zachowac odstep, zgodnie

z zaleceniem producenta szczepionki,
pomi¢dzy dawkami przypominajgcymi
szczepionki, jednak nie krétszy niz 5 lat

Trzecia dawka przypominajaca.

Nie powinna by¢ podana wczesniej,
niz po uplywie 5 lat od ostatniej dawki
szczepionki

Zrédto: Gtéwny Inspektorat Sanitarny



czy kichania, a do oczyszczania noska dziecko powinno
uzywac jednorazowych chusteczek higienicznych. Konieczne
jest rowniez dbanie o higien¢ jamy ustnej — mycie zabkow
przynajmniej 2 razy dziennie to absolutne minimum.

Dobry sen

Niezbednym elementem w utrzymaniu zdrowia jest
odpoczynek. Bardzo wazny jest sen — dziecko
powinno spa¢ okolo 9-10 godzin na dobg¢. Godziny
zasypiania powinny by stale. Staraj si¢, aby dni
dziecka byly wypelnione aktywna, radosna zabawa.
Szczesliwe, czujace si¢ bezpiecznie dzieci rzadziej choruja.

Gdy mimo wszystko dziecko
dopadnie choroba...

Nalezy pamig¢taé, ze uktad odpornosciowy u dzieci
dopiero si¢ ksztaltuje. Z tego powodu w ciggu roku
przedszkolak choruje nawet kilka razy. Jest to zjawisko
catkowicie normalne i nie nalezy si¢ tym martwic. Naj-
czestsze sg infekcje gornych drég oddechowych. Jezeli
maluszek zagoraczkuje, temperatura przekracza 38 stopni
Celsjusza, dziecko powinno pozosta¢ w domu, najlepiej w 16zku.
Podawaj duzo plyn6w (najlepiej letnie herbatki, sok malinowy,
mleko z miodem). Zastosuj lek przeciwgoraczkowy. Jezeli
infekcja si¢ przediuza i trwa dluzej niz 2-3 dni, konieczna
jest konsultacja z lekarzem. Wizyta jest rowniez niezb¢dna,
gdy dziecko kaszle lub katar zmienia konsystencje i kolor
na z61ty lub zielony. Pamigtaj, do przedszkola wysylaj tylko
zdrowego maluszka!

Szczepienia ochronne

Program szczepief ochronnych w Polsce zawiera szczepienia
obowigzkowe (bezplatne) oraz szczepienia zalecane, za ktére
trzeba zaplaci¢. Kazde dziecko obowiazkowo jest szczepione
na takie choroby, jak: gruzlica, krztusiec, polio, Swinka, wiru-
sowe zapalenie watroby typu B, blonica, odra, rézyczka, t¢zec
i przeciwko zakazeniom Hib. Zalecane sq szczepionki prze-
ciwko: wirusowemu zapaleniu watroby typu A, zakazeniom
wywolywanym przez pneumokoki, kleszczowemu zapaleniu
mozgu, biegunkom rotawirusowym, ospie wietrznej, grypie
oraz meningokokom. Uzupelnienie szczepien obowigzkowych
szczepieniami zalecanymi stanowi optymalne zabezpiecze-
nie dziecka przed chorobami zakaznymi.

lek. med. Joanna Gladczak

Specjalista chor6b wewnetrznych. Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej
w poradni rejonowej. Autorka artykuléw dla wydawnictw Forum Media Polska,
PZWL i NextWeb Media (tworcy portali abczdrowie.pl). Prowadzi ¢wiczenia
akademickie w ramach Szkoly Wyzszej Psychologii Spolecznej. Wykladowca
GornoSlaskiej Wyzszej Szkoly Handlowej.
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