Sposoby na zimowe przezi¢bienie

Okres zimowy sprzyja przeziebieniom — trudno polemizowaé¢ z tym
faktem. Niestety, najczeSciej przekonuja si¢ o tym rodzice malych
przedszkolakow. Dzieci przebywaja w duzych skupiskach, maja ze soba
bliski, bezposredni kontakt i wowczas trudno o nierozprzestrzenianie
sie zarazkow, wirusow i bakterii, ktore wywoluja choroby.

Najczestszymi objawami przezigbienia sg: katar, kaszel, bol gardta, goraczka 1
zwigzany z nig bol glowy. Zawsze wtedy, kiedy rodzic zauwazy u swojego
dziecka te dolegliwosci (w komplecie lub wybidrczo), warto zasigegna¢ porady
specjalisty. Czesto jednak objawy te sg na tyle stabe, ze dziecko moze normalnie
funkcjonowac i jego ogolna kondycja jest dobra — po prostu ma katar lub kaszel.
Woweczas, jesli objawy te nie sg przewlekle, mozemy sprobowac poradzi¢ sobie
z nimi na wlasnag reke.

KATAR

Szacuje si¢, ze zdrowe, normalnie rozwijajace si¢ dziecko ma katar $rednio 6—
8 razy w roku. Najczesciej wystepuje katar o etiologii wirusowej — przenosi si¢
podczas przezigbienia drogg kropelkowg. Katar moze mie¢ posta¢ wodnistej,
przezroczystej, rzadkiej cieczy badz ropnej 1 gestej wydzieliny
(prawdopodobienstwo infekcji bakteryjnej). W kazdym przypadku dla malego
dziecka, ktore zwykle jeszcze nieudolnie radzi sobie z systematycznym
usuwaniem wydzieliny, katar jest bardzo ucigzliwy i1 problematyczny. Zatkany
nosek sprawia, ze dziecku ci¢zko si¢ oddycha i ma problemy ze snem. Czgsto
wydzielina samoistnie, podczas oddychania, wyplywa na zewnatrz lub sptywa po
tylnej $cianie gardta, co w naturalny sposéb wywotluje kaszel oraz zwicksza
ryzyko infekcji gardta 1 migdatkow podniebiennych. Aby ulzy¢ dziecku, rodzic
powinien czgsto przypomina¢ mu o mechanicznym usuwaniu wydzieliny. Jesli
malec jeszcze nie potrafi robi¢ tego samodzielnie, mozna postuzy¢ sie
aspiratorem.
Zawsze jednak przy tej czynno$ci nalezy pamigta¢, aby wykonywac ja bardzo
delikatnie, tak by nie uszkodzi¢ blony S$luzowej noska. Mozemy réwniez
przemywac¢ nos malucha woda morska lub stosowaé spray na katar, ktory
obkurcza naczynia krwiono$ne, zmniejszajac objawy 1 udrazniajac przeplyw
powietrza. Dobrym sposobem na zatkany nosek sa réwniez inhalacje i
nebulizacje. Jesli dziecko ma uprzedzenia do korzystania z inhalatorow i
nebulizatoréw, mozna zrobi¢ mu inhalacje w wannie podczas kapieli, uzywajac
olejku eukaliptusowego badz specjalnie przeznaczonego do tego preparatu.
Zawsze jednak w przypadku uzycia jakiegokolwiek srodka farmakologicznego u



dziecka nalezy upewni¢ si¢, ze dany preparat ma zastosowanie u dzieci w
okreslonym wieku.
Mozemy wspomagac odpornos¢ maluchow, najlepiej poprzez odpowiednia,
dobrze zbilansowang diet¢, zadbanie o wartosciowy sen i odpoczynek,
a takze poprzez stosowanie preparatow pomagajacych w utrzymaniu
organizmu w odpowiedniej kondycji podczas sezonowych infekcji.

KASZEL 1 BOLACE GARDLO

Kaszel jest jedng z najczestszych przyczyn wizyt rodzicow z dzie¢mi u
pediatrow. Jest to odruchowa reakcja na podraznienie zakonczen nerwowych w
btonie §luzowej gérnych drog oddechowych. Wigkszos$¢ infekcji gérnych dréog
oddechowych u dzieci zaczyna si¢ od kaszlu. Zazwyczaj na poczatku wystepuje
kaszel suchy, ktory wraz z rozwojem infekcji przeradza si¢ w kaszel mokry (z
odrywajaca si¢ wydzieling, ktora pojawia si¢ w drogach oddechowych na skutek
stanu zapalnego). Organizm, probujac pozby¢ si¢ wydzieliny, zmusza dziecko do
kaszlu. Kaszel sam w sobie nie jest wigc niczym ztym — wregcz przeciwnie,
pozwala na wydalenie z organizmu szkodliwej substancji wraz z drobnoustrojami
powodujacymi infekcje. Wazne, aby uczuli¢ dziecko, zeby kazdorazowo
wypluwato wydzieling powstajaca wskutek kaszlu. W przypadku kaszlu mokrego
stosuje si¢ syropy rozrzedzajace wydzieling. Konieczna jest tez wizyta u lekarza,
ktory wykluczy inne choroby gornych drog oddechowych, ktérych efektem jest
kaszel. Leki na kaszel suchy stosuje si¢ zazwyczaj na noc, aby powstrzymac
kaszel podczas snu i1 zeby maluch spokojnie przespat noc. Nie od dzi$ przeciez
wiadomo, ze sen odgrywa kluczowa rolg w rekonwalescencji podczas choroby.
Intensywny kaszel czg¢sto podraznia gardlo, generujac nowy problem przy
przezigbieniu — bol gardta. Tutaj dobrze sprawdzaja si¢ domowe, naturalne
sposoby oraz preparaty na bazie naturalnych skladnikow, takie jak propolis,
czarna porzeczka, aronia, czarny bez, inne produkty z wysoka zawartoscig
witaminy C oraz szatwia lekarska. Nie bez znaczenia jest forma preparatu
podawanego dziecku. Obecnie na rynku mamy duzy wybdr i mozemy
zdecydowac si¢ na preparat, ktory dziecko chetnie bedzie przyjmowato, np. w
postaci sprayu, lizakow, zelkow, smacznego syropu czy zelu. Przy podraznieniu
gardla nalezy skupi¢ si¢ przede wszystkim na jego nawilzeniu i taka funkcje
powinny spetnia¢ wszystkie preparaty, ktore podajemy dziecku, ale tez nie
mozemy zapomnie¢ o tym, aby podczas infekcji jak najczes$ciej dawac dziecku
pi¢. Nalezy kontrolowa¢ gardio dziecka — sprawdzaé, czy zaczerwienienie nie
przybiera na sile, czy migdatki podniebienne nie sa powigkszone, czy nie
wystepuje biaty osad albo ropna wydzielina. Gdy tylko pojawi si¢ co$
niepokojacego albo maluch przez dluzszy czas skarzy si¢ na bol gardia, nalezy
uda¢ si¢ na konsultacj¢ do lekarza. Nie bez znaczenia przy takich objawach
przezigbienia jest wzmacnianie odpornosci malucha. Przy wyborze preparatow
tagodzacych objawy przezigbienia warto zwrdci¢ uwage na ich sktad 1 wybierac



te, ktore korzystnie wptyng na wzmocnienie odpornosci malucha. To szczegdlnie
istotne w okresie przezigbienia i grypy.

PAMIETAJ !

Leki na kaszel suchy stosuje si¢ zazwyczaj na noc, aby powstrzymac¢ kaszel
podczas snu i zeby maluch spokojnie przespal noc. Nie od dzi§ przeciez
wiadomo, zZe sen odgrywa kluczowa rol¢ w rekonwalescencji podczas
choroby.

GORACZKA
Przy wyzej opisanych objawach (cho¢ tez niezaleznie od nich) czgsto pojawia
si¢ rowniez goraczka. Wowczas dziecko staje si¢ marudne, temperatura jego ciata
wyczuwalnie wzrasta (gorace czoto 1 plecy przy zimnych, pozostatych czeéciach
ciala), pojawiajg si¢ rumience na twarzy. Sg to pierwsze sygnaty, ktére mowia
nam o tym, ze warto zmierzy¢ dziecku temperature. U dzieci przedszkolnych
najlepiej sprawdza si¢ termometr elektryczny, ktérym mozna zmierzy¢
temperature pod pacha.
Wowczas jest najmniejsze ryzyko niemiarodajnego wskazania temperatury. Za
norme¢ przyjmuje si¢ wynik oscylujacy w granicy 36-37°C. 37-38°C to stan
podgoraczkowy. Umiarkowana gorgczka miesci si¢ w granicach 38-39°C.
Powyzej 39°C mozna mowi¢ o gorgczce 1 wowczas nalezy zastosowac preparat
na bazie paracetamolu lub ibuprofenu, ktory pomoze obnizy¢ temperaturg ciala
dziecka. Kiedy dziecko ma temperatur¢ nieprzekraczajaca 39°C, warto
zastosowa¢ domowe sposoby zbicia gorgczki — kapiel w letniej wodzie czy
chtodne oktady na czoto, kark 1 klatke piersiowa. Bezzwlocznie nalezy
skontaktowa¢ si¢ z lekarzem, kiedy goraczka utrzymuje si¢ przez trzy doby,
przekroczy 40°C, pojawia si¢ drgawki badz sztywno$¢ karku.
Pamigtajmy, ze goraczka to naturalna reakcja obronna organizmu. Jest to jego
sposob na zwalczenie infekcji, dlatego kiedy maluch ma nieznacznie
podwyzszong temperature, nie jest to powodd do obaw. Nie nalezy jednak
bagatelizowa¢ tego objawu infekcji 1 uwaznie obserwowaé dziecko, aby w
przypadku pogorszenia si¢ jego stanu moc w pore¢ zareagowac.

WSPOMAGANIE ODPORNOSCI

Czy mozna ustrzec si¢ przed zimowymi spadkami odpornos$ci i1 infekcjami
typowymi dla tego okresu? Kiedy dziecko chodzi do przedszkola i ma
bezposredni kontakt z duza grupa dzieci, jest szczegdélnie narazone na
wspomniane infekcje. Mozemy jednak wspomagac¢ odpornos¢ przedszkolakow,
najlepiej poprzez odpowiednig, dobrze zbilansowang diete, zadbanie o
wartosciowy sen 1 odpoczynek, a takze poprzez stosowanie preparatdow (najlepiej
naturalnych!) pomagajacych w utrzymaniu organizmu w odpowiedniej kondycji
podczas sezonowych infekcji. Pamietaj o kwasach omega-3 — s3 niezb¢ednym



sktadnikiem zdrowej diety. Te niezbg¢dne tluszcze sa szczegdlnie wazne dla
dzieci, poniewaz odgrywaja kluczowa rolg we wzro$cie 1 rozwoju oraz wigzg si¢
z licznymi korzy$ciami zdrowotnymi. Mozemy znalez¢ je m.in. w tranie czy
suplementach weganskich z alg morskich. Bardzo wazne sg takze witaminy 1
sktadniki mineralne. Pamigtaj o uzupetnianiu witamin i sktadnikéw mineralnych,
by wzmocni¢ odporno$¢ Twojego dziecka. Wazne witaminy to A, B1, B2,
Niacyna, B6, B12, C, D i E. Witaminy s3 niezbedne do prawidtowego rozwoju
organizmu dziecka 1 wplywaja na jego codzienne funkcjonowanie.



