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 „Bezpieczne Przedszkole” ( Nr 15)
Drodzy rodzice. Oddajemy Wam 15 numer kwartalnika „Bezpieczne Przedszkole”, w którym chcemy informować o ważnych sprawach dotyczących zdrowia i bezpieczeństwa. Jak Wam wiadomo nasze przedszkole realizuje program „Bezpieczne Przedszkole”, którego celem jest wychowanie dzieci na odpowiedzialnych dorosłych dbających o bezpieczeństwo własne i innych osób. Cel ten możemy osiągnąć wyłącznie z pomocą rodziców, gdyż to właśnie Wy jesteście dla dziecka najważniejszymi osobami, z których biorą przykład, jesteście wzorem do naśladowania. 
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Jesienne przeziębienia dzieci

Odbierasz dziecko ze żłobka, przedszkola, szkoły, spoglądasz mu w oczy, dotykasz dłonią czoła i już wiesz, znowu będzie chore...

Zakatarzony nosek, ból gardła, chrypka, ból głowy, podwyższona temperatura i ogólne złe samopoczucie, to najczęstsze objawy przeziębienia, które właśnie teraz dopada wiele dzieci.

Bezpośrednią przyczyną jest atak wirusów na osłabiony organizm. Zachorowaniu sprzyjają również wahania temperatury, tak charakterystyczne dla tej pory roku. Musimy zatem pamiętać, aby ubierać nasze pociechy rozsądnie i tak, aby nie ulegały zarówno przechłodzeniu jak i przegrzaniu. W godzinach porannych, kiedy temperatura spada do kilkunastu a nawet kilku stopni lub przymrozku, zadbajmy o dodatkowe okrycie wierzchnie, które łatwo będziemy mogli zdjąć w cieplejszej porze dnia. Nie zapominajmy również o odpowiednim nakryciu główki, to właśnie nieokryta głowa powoduje utratę 20% ciepłoty ciała. 
Profilaktyka

Bardzo ważna jest profilaktyka i przygotowanie organizmu dziecka do pory jesienno-zimowej. Pamiętajmy zatem o systematycznym podnoszeniu odporności dziecka.

Dzieci, które aktywnie i dużo czasu spędzają na świeżym powietrzu, rzadziej łapią infekcje. Ważne jest, aby nie rozbierać zgrzanego i spoconego malca na powietrzu, ponieważ właśnie wtedy łatwo je przeziębić. Jeżeli dziecko zgrzeje się i spoci należy je bezwzględnie przebrać, ale w domu.

Dobrym sposobem na hartowanie, nawet najmłodszych dzieci są wizyty na basenie, nie rezygnujmy z tej formy aktywności, nasze dziecko dokładnie osuszone i ciepło ubrane po kąpieli, na pewno nie zachoruje.

Wszyscy znamy dobroczynny wpływ klimatu morskiego na nasz organizm i kłopoty z drogami oddechowymi. W porze jesienno-zimowej możemy wybrać się z dzieckiem do jaskini solnej, już 2 godzinny pobyt dostarcza nam silny zastrzyk mikroelementów potrzebnych do prawidłowego funkcjonowania śluzówki dróg oddechowych.

Racjonalna dietą- źródłem cennych witamin

Urozmaicona i pełnowartościowa dieta ma znaczący wpływ na kondycję i odporność naszego malca. Wiemy, że jesienią dzieci powinny jeść dużo warzyw i owoców, najlepiej świeżych – one są bowiem najcenniejszym źródłem witamin i mikroelementów. Wiemy również, że wiele malców nie przepada za chrupaniem jabłek, gruszek czy surówkami. Proponujemy zatem, aby takim dzieciom podawać pełnowartościowe soki przecierowe.

Dobrym rozwiązaniem, zwłaszcza w okresie zimowym, jest włączenie do diety produktów mrożonych, zbierane zaraz po zbiorze zachowują bowiem właściwości odżywcze i stanowią doskonałe źródło cennych składników.

W okresie zwiększonej zapadalności na infekcje, możemy również podawać dziecku preparaty zawierające witaminę C, wapń, rutynę, wyciągi z jeżówki purpurowej, aronii, aloesu, cebuli. Takie preparaty dostępne są w aptekach bez recepty, oferta jest bardzo bogata. Wyboru pomoże dokonać farmaceuta . Najważniejszym kryterium, co do postaci i składu ma wiek dziecka.

Jeżeli nasze dziecko jest niejadkiem, często „łapie” infekcje, w aptekach dostępne są preparaty witaminowe w postaci kropelek, herbatek, syropów, tabletek: musujących, do ssania i połykania. Wybór należy skonsultować z lekarzem lub farmaceutą i dostosować składem i sposobem podawania do wieku dziecka. Najważniejszą zasadą jest to, aby stosować jeden preparat. Przedawkowanie witamin jest bowiem poważniejsze w skutkach, niż chwilowy ich niedobór.

Tran, czyli olej z dorsza jest naturalnym stymulatorem odporności, dostępne są preparaty, które możemy podawać już najmłodszym dzieciom.

Jak uniknąć przeziębienia

W okresie jesienno-zimowym, gdy następuje gwałtowny wzrost zachorowań, należy unikać dużych skupisk ludzi, dlatego starajmy się nie zabierać naszych pociech do zatłoczonych środków komunikacji miejskiej, supermarketów.

Sprawcy przeziębień – wirusy, przenoszą się drogą kropelkową. W wydychanym powietrzu ludzi chorych znajdują się mikroskopijne kropelki pary wodnej, która zawiera chorobotwórcze drobnoustroje.

Jeżeli malec chodzi do żłobka, przedszkola, szkoły, należy zwracać uwagę na otoczenie dziecka. W przypadku, gdy następuje wzrost zainfekowanych dzieci, a mamy możliwość pozostawienia dziecka na kilka dni w domu, skorzystajmy z niej. Bardzo ważne jest, aby sami rodzice byli świadomi, że należy posyłać do żłobków, przedszkoli, szkół, dzieci zdrowe. Placówki oświatowe powinny zachować szczególną czujność i zwracać uwagę, na uczęszczające dzieci.

Jeżeli dziecko jest już chore

Bezwzględnie musi pozostać w domu. Jeżeli objawy są typowe tzn. cieknący katar, chrypka, pokasływanie, ból gardła, stosujemy leczenie objawowe. W przypadku wzrostu temperatury powyżej 38 podajemy lek przeciwgorączkowy, w postaci i dawce zależnie od wieku dziecka. Gdy objawy pogłębiają się, wydzielina z nosa zmienia kolor na żółty lub zielony, oznacza to, że nastąpiło nadkażenie bakteriami. Często dołącza się kaszel, brak apetytu, a odstępy między rzutami pojawienia się gorączki ulegają skróceniu, należy bezzwłocznie skonsultować się z lekarzem.

Najmłodszym dzieciom, które nie potrafią dmuchać noska, należy rozluźnić zalegającą wydzielinę przez zastosowanie preparatu soli fizjologicznej lub wody morskiej i oczyszczać nos aspiratorem. Możemy również zastosować pod nosek maść majerankową, ułatwia ona oddychanie, a zawarty w niej olejek eteryczny ma właściwości bakteriobójcze.

Bardzo pomocne przy uporczywym katarze są inhalacje. Najprostszym sposobem jest naparzenie kilku torebek miętowej herbaty w miseczce wody z dodatkiem małej łyżeczki soli kuchennej. Ten sposób jest zalecany dla dzieci poniżej 7 miesiąca życia. Dla dzieci starszych możemy zastosować inhalację z dodatkiem 2-3 cm maści rozgrzewającej w gorącej wodzie. Zabiegi inhalacyjne muszą być zawsze przeprowadzane pod kontrola osób dorosłych i w bezpiecznej odległości, aby dziecko nie uległo poparzeniu.

Skuteczne jest również zastosowanie preparatów rozgrzewających na plecki i klatkę piersiową. Typowe krople do nosa, obkurczające śluzówkę, są rozwiązaniem chwilowym i nie należy ich stosować dłużej niż 3 dni, najlepiej tylko na noc, aby zapewnić spokojny sen dziecka.

W czasie przeziębienia można zwiększyć dawkę witaminy C, podawać preparat wapna. Dawki dla niemowląt ustala lekarz.

Pamiętajmy, że przeziębionego noworodka lub niemowlę bezwzględnie i natychmiast powinien zbadać pediatra.

Tej jesieni wzmacniamy odporność maluchów. Czym? Dietą oczywiście!

W sezonie jesienno-zimowym rodzice wciąż zastanawiają się, jak wzmocnić odporność swojego dziecka. Jednym ze sposobów jest zdrowa dieta. Ale co ten termin oznacza?

Latem stragany uginają się pod ciężarem świeżych warzyw i owoców, przebogatych w te witaminy i minerały, które szczególnie wzmacniają organizm i mobilizują jego układ odpornościowy. Zimą zaś, gdy naprawdę potrzebujemy ochrony i wzmocnienia, nasza dieta jest przeważnie mało urozmaicona i - choć kalorii w niej nie brak - wcale nie dodaje nam sił do walki chorobotwórczymi zarazkami. A to właśnie odpowiednie menu - obok hartowania, aktywności, spacerów, optymistycznego nastawienia do życia - pomaga nam utrzymać zdrowie i uniknąć infekcji.

Szczególnie ważne jest ono w przypadku dzieci. Ich układ odpornościowy wciąż jeszcze nie jest w pełni ukształtowany, a okazji do wzajemnego zarażania się i maluchy mają mnóstwo. Nietrudno również o nagłe zmiany temperatury: raz jest zbyt gorąco (w ogrzewanym sklepie, w samochodzie, w zbyt ciepłym ubraniu podczas szaleństw na saneczkach), raz zbyt zimno (na przystanku autobusowym, w przemoczonych butach, przy paskudnej pogodzie) - a wtedy przeziębienie jest niemal pewne. W tak niesprzyjających warunkach trzeba zadbać o układ odpornościowy, a jego dobra kondycja w dużej mierze zależy od pracy układu pokarmowego. Trzeba tylko pamiętać o kilku ważnych zasadach.

1. Regularne posiłki

Nie wystarczy jeść zdrowo - trzeba jeszcze to zdrowie mądrze porcjować. Dziecko powinno w ciągu dnia zjeść 5 wartościowych, niezbyt obfitych posiłków, każdy z nich z dodatkiem świeżych warzyw lub owoców. Organizm potrzebuje stałych dawek energii, głód szybko go osłabia, a wtedy ochrona (przed zimnem, wirusami) jest gorsza. Pięciu lekkich posiłków nie zastąpią 2-3 bardzo obfite. Organizm skoncentruje się na trawieniu, dziecko będzie czuło się ociężałe, niechętne do aktywnego spędzenia czasu, a do następnego posiłku zdąży porządnie zgłodnieć i znów zje zbyt dużo. Jest jeszcze inna kwestia: pozyskiwana z pożywienia witamina C (mająca duży pozytywny wpływ na odporność) jest bardzo nietrwała - musimy często uzupełniać jej dawki.

Dziecko nie może wyjść z domu bez śniadania. Jeśli maluch idzie na pierwszy posiłek do pobliskiego przedszkola, dajmy mu rano choćby szklankę ciepłego mleka czy kakao, jogurt probiotyczny, świeżo sok wyciśnięty sok z pomarańczy. Jeśli przedszkolaka czeka dalsza droga lub do śniadania zostało jeszcze sporo czasu, niech koniecznie zje porcję płatków, niewielką kanapkę, banana. Bez takiego "paliwa" będzie osłabiony, ospały i zziębnięty.

2. Urozmaicone dania

Dla większości zapracowanych mam ten termin brzmi koszmarnie. Na co dzień wolimy gotować proste dania i szykować nieskomplikowane przekąski. Wcale nie trzeba tych przyzwyczajeń zmieniać - wystarczy pamiętać o drobiazgach i... dobrze rozplanować zakupy. Jeśli w lodówce zawsze będzie kilka warzyw, porcja zieleniny (natka, szczypiorek, koperek), trochę jogurtu, jajka, ser, w zamrażarce porcje sezonowych warzyw i owoców, a w doniczce na parapecie - nieco świeżych ziół, nietrudno będzie wyczarować dania i zdrowsze, i smaczniejsze, niż zwykle. Kanapka z żółtym serem? Proszę bardzo, ale na ciemnym chlebie (witaminy z grupy B, magnez), z listkiem sałaty (kwas foliowy, beta karoten), plasterkiem pomidora (potas, beta karoten, witamina C, likopen) i posypką ze szczypiorku (witamina C, beta karoten). Do dań i przekąsek dodawajmy nasiona i orzechy, do produktów mlecznych owoce - świeże lub mrożone.

3. Minimalne straty

Wiadomo, że większość witamin i minerałów źle znosi złe warunki przechowywania (dostęp światła i wysokiej temperatury) i długą obróbkę termiczną. Starajmy się zminimalizować straty. To, co można podawajmy dziecku na surowo - do każdego posiłku maluch powinien dostać jakąś surówkę lub świeży owoc. Kompot i duszona jarzynka nie zaspokoją potrzeb jego organizmu. Warzywa gotowane podawajmy w zupach (do wywaru przechodzi wiele cennych soli mineralnych), przygotowujmy na parze lub gotujmy krótko zalewając je wrzątkiem. Ważne jest także, by warzywa myć przed obraniem ze skórki - woda wypłukuje część cennych wartości.

4. Mrożonki pełne witamin

Choć dla wielu mam zrobienie zupy z mrożonki to ujma na honorze, o tej porze roku właśnie w mrożonych warzywach może być więcej cennych składników. Mrożenie powoduje minimalne straty witamin. W wieloskładnikowych daniach znajdziemy produkty, których na sklepowych półkach dawno już nie ma - a zatem wzbogacimy dietę. Doskonałym rozwiązaniem są mrożonki owocowe - pomagają przełamać monotonię jabłek i cytrusów. Mrożone maliny, wiśnie, jagody, truskawki można dodawać do owocowych sałatek, mlecznych deserów i koktajli lub jeść bez dodatków.

5. Zdrowe węglowodany

Zimową porą wiele osób odczuwa pociąg do słodyczy - dzieci także od nich nie stronią. Ale właśnie teraz warto zadbać o to, by w diecie malca nie było za wiele cukru. Po pierwsze - wprawdzie daje on sporo energii, ale starcza jej na krótko. Pod tym względem dużo lepsze i zdrowsze są węglowodany złożone, np. te z pełnoziarnistego chleba, płatków, makaronów, kasz. Energia jest z nich uwalniana stopniowo, organizm dłużej czerpie z niej korzyści, a w składzie tych produktów jest też sporo witamin z grupy B oraz magnezu (pomagają utrzymać odporność w dobrej kondycji). Szczególnie przed wyjściem na mróz dziecko powinno zjeść posiłek ze zbóż z pełnego przemiału.

Drugą wadą słodyczy jest to, że malec nasycony nimi nie będzie miał ochoty na to, co naprawdę wartościowe. A zatem - zamiast czekoladki - pomarańcza, zamiast paluszków - talerz chrupiących warzyw pociętych w słupki, zamiast kremu z bitą śmietaną - jogurt z bakteriami probiotycznymi z dodatkiem owoców i bakalii.

To wzmocni odporność

Gdzie o tej porze roku szukać cennych witamin, minerałów i innych składników wzmacniających odporność? Oto nasze podpowiedzi:

Pomarańcze, mandarynki, grejpfruty - zawierają mnóstwo witaminy C połączonej w idealnych proporcjach z rutyną. Wspólnie uszczelniają naczynia krwionośne i chronią przez przenikaniem wirusów do krwioobiegu. Zawierają też beta karoten i wiele minerałów.

Kiwi - mnóstwo witaminy C

Sok z czarnych porzeczek, mrożone czarne porzeczki - skondensowana witamina C

Kapusta - zarówno świeża jak i kiszona to wspaniałe źródło witaminy C

Czerwona papryka - mnóstwo witaminy C, żelazo, beta karoten, likopen (przeciwutleniacz)

Brokuły - mnóstwo beta karotenu, poza tym selen, wapń, kwas foliowy (działa krwiotwórczo)

Natka pietruszki - mnóstwo beta karotenu i witaminy C

Czosnek - zawiera związki bakterio- i grzybobójcze.

Cykoria - zawiera dużo składników mineralnych (potas, magnez, mangan, miedź, żelazo, cynk, fosfor), a także beta karoten, witaminy z grupy B, witaminę C. Prócz tego w jej składzie znajdziemy m.in. inulinę, prebiotyk, który wpływa na proces tworzenia krwi.
Por - zawarte w nim substancje działają bakteriostatycznie. Poza tym witamina C, beta karoten, potas i fosfor.

Orzechy i nasiona - zawierają cynk, witaminy z grupy B, działającą przeciwutleniająco witaminę E

Ryby - bogactwo cynku, fosforu, jodu, żelaza z dodatkiem zdrowych nienasyconych kwasów tłuszczowych

Kasza gryczana - witaminy z grupy B, w tym B6 wspomagająca produkcję białych ciałek krwi. Do tego magnez kojący układ krwionośny i nerwowy.

Jogurty i fermentowane napoje mleczne - bakterie probiotyczne korzystnie zmieniają florę bakteryjną jelit i wzmacniają odporność.

Miód - ma działanie bakteriostatyczne

Jak wozić dziecko w samochodzie?
Dziecko łatwiej zniesie podróż, jeśli mama siedzi obok.

Dziś nikogo nie trzeba przekonywać, że dziecko w samochodzie jest nieporównanie bezpieczniejsze, gdy siedzi w dobrze dopasowanym i właściwie umocowanym foteliku. Nikogo, z wyjątkiem jego samego.

Od kilku lat prawo jednoznacznie reguluje sposób przewożenia dzieci w aucie - wymaga, by wszystkie, od urodzenia do ukończenia 12. roku życia lub osiągnięcia 150 cm wzrostu podróżowały w specjalnych fotelikach samochodowych. Mimo to widok malca swobodnie hasającego na tylnym siedzeniu nie należy wcale do rzadkości. A przecież w razie wypadku uderzyłby z ogromną siłą w przednie siedzenie czy dach pojazdu albo został z niego wyrzucony jak pocisk z katapulty! Przepisy nie dopuszczają żadnych wyjątków. Nawet kiedy jedziecie z prędkością 20 km/godz. po pustej osiedlowej uliczce, dziecko musi siedzieć w foteliku przypięte pasami.

Bezpiecznie i wygodnie

Czym kierować się przy zakupie? Fotelik musi być zgodny z europejską normą i dostosowany do wieku oraz wagi podróżnika. A że podczas dłuższej jazdy dziecko zwykle zasypia, ważne, by dało się go wtedy jedną ręką ustawić w pozycji półleżącej. Dla wygody i bezpieczeństwa malca lepiej wybrać model głęboki z wyższymi, bardziej masywnymi bokami. Zwróćcie też uwagę, czy można łatwo regulować długość pasów (np. popuścić je, gdy maluch jest grubo ubrany) i czy pasy te mają zmyślne zapięcie, którego dziecko nie odepnie. Fotelik powinien być obciągnięty materiałem przyjemnym w dotyku, który nawet w upał nie odparzy dziecku skóry. Pokrycie fotelika powinno dać się zdjąć do prania.

W sklepie

Kiedy już wybierzecie w sklepie określony model, upewnijcie się, czy:

na foteliku jest nalepka, która potwierdza, że urządzenie spełnia wymogi normy europejskiej (obecnie najnowsza i najsurowsza norma oznaczona jest jako ECE R44/04), a także określa model siedziska i dopuszczalną waga dziecka;

na opakowaniu jest nazwa producenta (lub importera czy dystrybutora) i jego dokładny adres;

instrukcja jest napisana po polsku i czy jest zrozumiała.

Jeszcze w sklepie upewnijcie się, czy dziecku będzie w foteliku wygodnie. Posadźcie w nim malca, zobaczcie, czy nie jest mu ciasno, czy ma dostatecznie dużo miejsca, by ruszać rączkami i nóżkami.

Zobaczcie także, jak montuje się fotelik w samochodzie - poproście sprzedawcę o możliwość wypróbowania i zwróćcie uwagę, czy zamontowany zgodnie z instrukcją fotelik jest stabilny. Sprawdźcie też, co maluch będzie widział ze swojego siedzenia. Jeśli konstrukcja przesłoni dziecku cały świat, poza fotelem kierowcy i drzwiami, wiadomo, że będzie się nudziło (i zanudzało rodziców) w czasie dalszych podróży.
W podróży

Pasy fotelika, którymi zapinacie dziecko, wyregulujcie tak, by nie było nadmiernych luzów. Dla bezpieczeństwa zablokujcie tylne drzwi po stronie dziecka. Pamiętajcie też, że nie należy nic wozić na półce przy tylniej szybie samochodu (w razie wypadku przedmioty spadające z tylnej półki mogą zranić pasażerów).

Fortelik na fotelik

Czyli jak przekonać doń malca...

Wprowadźcie zasadę, że samochód nie rusza, dopóki wszyscy pasażerowie nie zapną pasów. Im wcześniej to zrobicie, tym większa szansa, że maluch zaakceptuje to. I jazda samochodem będzie dla niego nierozłącznie związana z siedzeniem w foteliku. Bądźcie konsekwentni. Jeśli w czasie jazdy maluch rozepnie pasy i zejdzie z fotelika, zatrzymajcie samochód na najbliższym parkingu lub poboczu. Posadźcie uciekiniera z powrotem na miejsce i zapnijcie pasy. Postawcie sprawę jasno: "Nie pojedziemy dalej, jeśli nie będziesz siedział w foteliku".

W czasie jazdy starajcie się rozmawiać z malcem. Dzięki temu będzie wiedział, że o nim pamiętacie, i nie ulegnie pokusie, by zwrócić na siebie uwagę, uwalniając się z pasów i zsuwając z fotelika.

Nie pozwólcie dziecku nudzić się w drodze. Jedno z was niech usiądzie przy dziecku. Zagadujcie do niego, śpiewajcie mu piosenki, recytujcie wierszyki. W dłuższą podróż zabierzcie koniecznie zabawki (samochodzik, małą kierownicę, ukochaną przytulankę) i książeczki do oglądania. Przydadzą się również płyty z piosenkami i wierszykami, a dla dwulatków - także z bajkami do słuchania.

Na dłuższą podróż przyszykujcie dla dziecka kilka niespodzianek. Może to być torba z kilkoma nowymi drobiazgami: maskotką, miniaturowym autkiem, pacynką, którą odegracie wspólnie małe przedstawienie,. W sklepach motoryzacyjnych lub z artykułami dla dzieci można kupić zabawne kolorowe maskotki na pasy samochodowe. W podróży przydają się też nakładki z wieloma kieszonkami, zawieszane na "plecach" przednich siedzeń - można tam pochować rozmaite drobiazgi dla malca.
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