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Zaprasza na akcje

»PRZEDSZKOLAK PELEN ZDROWIA”

Prezentacja dla rodzicow
| nauczycieli



O Czym bedzie prezentacja
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«WRZEDPSZKOLRK

PELEN ZDROWIA" 8

— 0 budowaniu
odpornosci u dzieci

- 0 domowych sposobach
leczenia dzieci

— 0 dbaniu o higiene: ciata
| Jamy ustnej
- 0 roli aktywnosci

fizycznej w budowaniu
odpornosci dziecka

- 0 wptywie odpowiednio
zbilansownej diety na

zdrowie dzieci
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Czym jest odpornosc?

To umiejetnosc radzenia sobie organizmu
z zakazeniem.

Wyrozniamy odpornosc:

SWOISTA - odpornos¢ na konkretne zakazenia,
uzyskiwana poprzez szczepienia (takze poprzez
przebyte juz zachorowania),

NIESWOISTA - zwigzang z ogolnie dobrg kondycja
organizmu, nie wymierzong w konkretne zakazenie.
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Od czego zalezy odpornosc dziecka?

od wieku

historii chorob dziecka

kontaktow z réznymi srodowiskami

(posiadanie starszego rodzenstwa, uczeszczanie
do przedszkola, itp.)

rodzaju szczepien przebytych przez dziecko
sposobu odzywiania

aktywnosci ruchowej

warunkow bytowych, mieszkaniowych
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Szacuje sie, iz dziecko uczeszczajgce
do przedszkola choruje srednio 8-10
razy w roku
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Jalk wzmacniac odpornosc dziecka

— dekalog dla rodzica

Nie wychowuj dziecka ,,pod kloszem”, a takze z daleka od innych dzieci -
trzeba zabiera¢ malucha do parku, na plac zabaw, do piaskownicy,
nie mozna izolowac go od réowiesnikow!

Nie nalezy bac sie ,panicznie” brudu — dziecko moze dotkngé patyka,
kamyka, zwierzaka, czasami sie ubrudzi¢ — takze przez kontakt
z zarazkami dziecko nabywa na nie odpornosci!

Nie przegrzewaj dziecka, a do przedszkola ubieraj je zawsze ,na
cebulke” ( w sali jest ciepto, dziecko musi mieé¢ tatwg mozliwosc¢

rozebrania sie )

Pilnuj, aby dziecko nie chodzito z przemoczonymi stopami (dzieci w tym
wieku bardzo lubig wskakiwa¢ w katuze, nie powinniSmy im tego jednak
zabraniaé, a raczej zatozy¢ kalosze w deszczowy dzien).

Pamietaj, by wietrzy¢ pomieszczenia, zwtaszcza, gdy jest w nich duzo

osOb—nawet jesienig, zima, a takze gdy dziecko jest chore

— wietrzymy wowczas, gdy dziecko jest w innym pokoju kadem,
df@@e
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Jalkk wzmacniac odpornosc dziecka

— dekalog dla rodzica

6. Prawidtowo odzywiaj dziecko (patrz: Piramida Zywienia Przedszkolaka)
- podawaj duzo owocow i warzyw, ktére zawierajg witaminy tak potrzebne
w okresie wzmozonej zachorowalnosci (kropelki i pastylki witaminowe
nie rozwigzg sprawy, witaminy z produktow zywnosciowych sg znacznie
lepiej przyswajane przez organizm)!
7. Spedzaj jak najwiecej czasu z dzieckiem na spacerach, w ruchu,
w parku, na basenie!
8. W czasie wakacji czy ferii staraj sie ,zmienic klimat”
— dziatanie bodZzcowe ma pozytywny wptyw na odpornosc!
9. Naucz dziecko zastaniania buzi przy kaszlu, kichaniu, mycia rgk
przed jedzeniem, po wyijsciu z toalety, korzystania z chusteczek do nosa
10. Myj zeby co najmniej 2 x dziennie, a najlepiej po kazdym \wd@m,
gtéwnym positkul! d(@ue
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Kiedy pojsc z dzieckiem do lekarza

a kiedy leczyc samemu?

Gdy dziecko ma katar i czasem pokastuje, ale nie ma
temperatury | fizycznie czuje sie dobrze, nie trzeba
od razu iS¢ z nim do lekarza.

Takie objawy u dziecka w wieku przedszkolnym,
zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym, sg czeste
| czasem szybko przechodzs.

Warto jednak pozostawi¢ wowczas dziecko w domu
az do ustgpienia dolegliwosci.
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Jak leczyc dziecko w domu?

* Nawilzamy nosek dziecka wodg morska lub solg fizjologiczna.
 Zwiekszamy dawki witaminy C - pamietaj, ze wystepuje ona
w naturalnych produktach, takich jak: cytryna, czarna

porzeczka, zurawina (syropy z tych owocéw mozna dolewad
dziecku do goracej herbaty) i inne owoce.

e Uczymy dziecko korzystac z chusteczek do nosa,
aby nie ,,roznosito” bakterii po catym mieszkaniu.

 Obserwujemy gardto i cieptote ciata.
* Podajemy na noc herbate z lipy z sokiem malinowym.
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Wizyta u lekarza

Jesli, mimo wszystkich podejmowanych przez nas srodkdw, objawy

nasilaja sig —temperatura ciata wzrasta, nasila sig bdl gardta, pojawia bol
ucha TRZEBA UDAC SIE Z DZIECKIEM DO LEKARZA!

Po wizycie u lekarza nalezy stosowac sie do jego wskazowek:

podawac dziecku takie dawki lekéw, jakie
zostaty przepisane

stosowac leki do konca - przez tyle dni, ile
przepisat lekarz — NIE MOZNA PRZERYWAC
KURACIJI !

po podaniu wszystkich lekdw nalezy udac sie
na wizyte kontrolng do lekarza, aby wykluczy¢
ryzyko powiktan, infekcji i upewnic sie,

czy dziecko mozna ponownie postac do
przedszkola. Zbyt szybkie wystanie dziecka

do przedszkola grozi nawrotem infekgcji.




Antybiotykoterapia

Nalezy mie¢ swiadomos¢, ze antybiotyk leczy
tylko zakazenia bakteryjne, a zupetnie
nie dziata na wirusy i przeziebienia!

Antybiotyki niszczg uktad odpornosciowy dziecka!

a przyjmowane w nadmiarze sprawiajg,
ze organizm sie do nich przyzwyczaja
i w czasie kolejnych kuracji nie zadziataja.
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Antybiotykoterapia

Gdy musisz podac dziecku antybiotyk, pamietaj:

e Zawsze aplikuj mu dawke zalecong przez lekarza, nie zmieniaj
czestotliwosci podawania leku oraz czasu trwania terapii!

* Antybiotyk nalezy podawac przez okres czasu ustalony przez lekarza,
nie mozna przerwac kuracji nawet po ustgpieniu objawéw choroby!
* Lek powinno sie podawac dziecku 1-2 godz. przed positkiem.
Jedzenie moze ostabic¢ dziatanie jego substancji czynnych!
* Antybiotyk najlepiej popija¢ woda zrédlang!
* W czasie antybiotykoterapii podawaj dziecku srodki ostonowe
(dostepne w aptece probiotyki) oraz/lub wieksze ilosci jogurtu naturalnego/
maslanki naturalnej/zsiadtego mleka — antybiotyk niszczy flore bakteryjna

przewodu pokarmowego!
wadem /
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Antybiotyki naturalne

Jesli Twoje dziecko nie cierpi na chorobe spowodowang zakazeniem
bakteryjnym, lecz jest to wirus lub przeziebienie,

stosuj Srodki naturalne!

Bardzo skuteczne naturalne srodki, wspomagajgce walke z wirusem i przeziebieniem, to:

* czosnek

e cebula

e preparaty na bazie propolisu

* maliny/sok malinowy

* herbata z lipy

* midd (najlepszy bedzie lipowy)

* napar zczarnego bzu
e cytryna




Higiena

e Jednym z czynnikdw warunkujgcych zdrowie jest
zachowywanie higieny w zyciu codziennym.

* Przestrzeganie zasad higieny jest szczegdlnie wazne
w okresie zwiekszonej zachorowalnosci (jesieri/zima)
oraz przy przebywaniu w duzych skupiskach ludzkich
(przedszkole, srodki komunikacji miejskiej, hipermarket, itp.)

e Dzieki czestemu myciu rgk, mozemy o potowe zmniejszyc
liczbe chordéb uktadu pokarmowego i 0 30 % liczbe chordb

uktadu oddechowego! akadem,
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Higiena

Na co powinnismy zwroci¢ uwage uczgc dziecko
zasad prawidtowej higieny?

Powinno my¢ rece przed kazdym positkiem, po zabawie na dworze,

po przyjsciu do domu/przedszkola!

Nie powinno wktada¢ ragk do ust!

Nosek powinno smarkac tylko w chusteczke, najlepiej jednorazowsg,

ktdrg od razu mozna wyrzuci¢ do kosza!

Kaszlgc czy kichajgc musi zatykac usta!

Nie wolno wycieraé¢ noska dtonig czy w rekaw!

Nie mozna jes¢ nieumytych owocow i warzyw!

Nalezy myc¢ zeby co najmniej 2 razy dziennie, a najlepiej po kazdym gtéwnym
positku!

W przedszkolu nalezy korzystac tylko z wtasnego recznika! a K& dem ‘g
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Higiena

Na co powinnisSmy sami zwracac¢ uwage?

Powinnismy nauczy¢ dziecko wtasciwie my¢ rece — doktadne mycie trwa okoto 30 sekund,
nalezy umyc dtonie oraz przestrzenie miedzy palcami

Musimy nauczy¢ dziecko wtasciwie smarkac nosek i korzystaé z chusteczki
Pamietajmy o czestym wietrzeniu pomieszczen, zwtaszcza sal przedszkolnych
( np. gdy dzieci sg na spacerze lub w jadalni)

* Sprzatajmy tak czesto, jak jest to mozliwe
—kurz i brud to siedliska bakterii

 Pamietajmy o czestym myciu klamek, blatéw stotéw, czyszczeniu
pilota od telewizora czy klawiatury komputerowej — to miejsca,

o ktoérych czesto zapominamy, a tam gromadzi sie najwiecej bakterii

* Gdy dziecko jest przeziebione lub chore, czesto zmieniajmy mu
posciel
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Higiena dziecka - statystyki

W Wielkiej Brytanii edukacja w zakresie higieny, jest

powszechna gtownie wsrod kobiet majgcych mate dzieci
( badanie U&A Germ Protection )

e Zte nawyki higieniczne dorostych

sg przyczyng chorob biegunkowych

u najmtodszych dzieci, a wiadomo,

ze u dzieci do pigtego roku zycia przebieg
zakazen przewodu pokarmowego moze
by¢ bardzo ciezki. Kazdego roku na
swiecie z powodu biegunek umiera

3,5-4 mln dzieci w tej grupie wiekowe;.

( wg. Swiatowe]j Organizacji Zdrowia) adf@‘-'é:,
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Higiena jamy. ustnej

Co jest najwazniejsze
w pielegnacji zebow dziecka?

Po pierwsze: higiena!

Po drugie: odpowiednia dieta

Po trzecie: zabiegi profilaktyczne, wykonywane
w gabinetach stomatologicznych
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Higiena jamy ustnej

 Musimy pamietac, ze zeby mleczne i mtode zeby state u dzieci
sg stabo zmineralizowane i bardziej podatne na dziatanie kwasow
niz zeby osob dorostych

* Bakterie tworzg kwasy, a te, juz na drodze chemicznej,
niszczg szkliwo i inne tkanki jamy ustne;j.

* Prochnica zebéw mlecznych stanowi w Polsce bardzo powazny
problem!

 Wyniki badania stanu uzebienia* u dzieci w wieku przedszkolnym
sg porazajgce — okoto 80 % dzieci ma problemy z préochnicg!

de
*badanie przeprowadzone przez Instytut Stomatologii Akademii Medycznej w Warszawie \4 @ K /q

objetych badaniem zostata grupa 105 dzieci z jednej z warszawskich placéwek przedszkolnych d( Ue
z¢dszx¢¢°k°o



Higiena jamy ustnej

Odpowiednia szczoteczka dla dziecka powinna:

* Miec miekkie wtdkna

 Umozliwia¢ dostep do kazdego zeba, dzieki krotkiej i waskiej gtowce
 Miec dtugi, wygodny do chwycenia trzon szczoteczki

Higiena szczoteczki do zebdw:

* Przed pierwszym uzyciem szczoteczke nalezy odkazi¢ w roztworze
3% wody utlenionej (15 min) lub wyparzy¢ jg wrzatkiem

e Po kazdym uzyciu szczoteczke trzeba wyptukaé pod strumieniem
biezacej wody

* Przechowywac nalezy do géry wiosiem w miejscu, w ktéorym moze
wyschngac nie dotykajgc innych szczoteczek lub przedmiotow

e Szczoteczke nalezy wymieniac co 2 miesigce

albo gdy wtdkna utracag swoj ksztatt i sprezystoéé 0028 Mg
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Higiena jamy ustnej

Pierwsza wizyta u dentysty:

* Powinna odby¢ sie okoto 2-3 roku zycia, nie dopiero wtedy, gdy u dziecka
pojawi sie prochnica lub bél zeba

* Pierwsza wizyta powinna miec¢ na celu oswojenie sie dziecka z gabinetem
stomatologicznym, zapoznanie z narzedziami i fotelem dentystycznym

| ' ‘ * Kontynuacjg pierwszej wizyty powinny
by¢ kolejne wizyty kontrolne co 6
miesiecy
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Aktywnosc fizyczna

e Aktywnosc fizyczna oraz ruch na Swiezym powietrzu
to czynniki sprzyjajace wzmacnianiu odpornosci dziecka.

 Pamietaj, by znalez¢ codziennie czas na spacer z dzieckiem,
co najmniej raz w tygodniu zabierac je na basen, a jesli jest
taka mozliwosc, powoli uczy€ jazdy na nartach i innych
sportow zimowych.

* Ruch poprawia krgzenie krwi i dotlenienie — naukowcy
dowiedli, ze osoby regularnie uprawiajgce aktywnosc fizyczna

majg mocniejszy system immunologiczny. Jadem,,
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Zdrowa, zbilansowana dieta

* (Odzywianie to takze niezwykle istotny czynnik wzmacniania odpornosci.

W diecie dziecka powinno znalez¢ sie jak najwiecej warzyw i owocow,
ktore zawierajg witaminy i skfadniki mineralne, niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu dziecka.

 Jesienig i zimg takze bardzo wazne jest
spozywanie duzej ilosci zrdéznicowanych
i wartosciowych produktow zbozowych,
ktéore dodajg energii — pamietajcie
0 ciemnym pieczywie wielozbozowym, ryzu
(najlepiej brgzowym), kaszy, ptatkach
zbozowych.
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Podsumowanie

Czynniki wspomagajace odpornos¢ dziecka, to:

* Wtasciwe zywienie
* Higiena osobista
* Ruch na swiezym powietrzu
* Witasciwe ubranie
* Higiena jamy ustnej
* Wesote, optymistyczne nastawienie ©
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