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Zima czas ptynie troche inaczej niz

w innych porach roku. Krotsze dni i szybciej
nadciggajgca ciemnosc sprawiajg, ze i my
dostosowujemy do sezonu naszg rutyne,
zamieniajgc aktywnosci zewnetrze na te

w domowym zaciszu.

Zimowe popotudnia czesto majg smak
nowego serialu czy filmowej premiery

- nie omija to takze dzieci, ktore wolny
czas spedzajg przed roznymi ekranami.
Czy to dla nich dobre? Sprawdzcie
koniecznie, co o tym piszemy, a takze co
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radzg nasi eksperci w temacie budowania
u najmtodszych empatii, rozmow

z maluchami na tematy finansowe, szukania
wsparcia u douli czy nadpobudliwosci
dzieci. Poruszamy tez kwestie zdrowia

i pielegnacji - piszemy o prochnicy
butelkowej, suplementacji przysztych mam
i zamiennikach cukru w diecie maluszka.

Trzymajcie sie ciepto tej zimy
i wypetniajcie dtugie dni zabawa
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Technologia

Climaflex®

Najczesciej kupowana
marka pieluszek

W?M(%’/

Wyprobuj pieluszke Dada Extra Care, ktéra zostata stworzona z mysla
o najwyzszym komforcie Twojego maluszka — minimalizuje ryzyko podraznien,
gwarantuje petng swobode ruchdéw i jest tak samo doskonale chtonna**.

Efektywne
odprowadzanie ciepta

Niezawodna ochrona
przed wilgocia

Cienszai jeszcze
bardziej niezawodna**
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Kobiety od wiekoéw wspieraty rodzgce mamy. Nic w tym dziwnego
- niegdys porody odbywaty sie w domach, zatem dzielenie sie
swojq wiedzq i doswiadczeniem byto zupetnie naturalne. Dzi$§

wiekszos¢ kobiet decyduje sie na poréd w szpitalu, w ktérym
gtéwng role odgrywa personel medyczny. Nie wszystkie przyszite
mamy majqg Sswiadomosé, ze zardwno w czasie cigzy, jak
i podczas porodu oraz potogu mogq liczy¢ nie tylko na potoznq,
ale takze na doule. Na czym polega jej funkcja?

Byt koniec lat 60. XX wieku, gdy
znana amerykanska antropolozka
Dana Raphael po raz pierwszy uzyta
pojecia ,doula". Okreslita w ten
sposob doswiadczong w swoim
macierzynstwie kobiete, ktora

Wiecej informacji znajdziesz na:
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wspiera mtode matki w opiece nad ich
nowo narodzonymi dziecmi i karmieniu
piersig. W latach 70. XX wieku lekarze
Marshall Klaus oraz John Kennell
rozszerzyli te definicje, obejmujac

nig takze wsparcie podczas porodu

i potogu. Wszystko za sprawg badan,
ktore prowadzili w tym czasie

w Gwatemali, a ktorych przedmiotem
byto oddziatywanie przebiegu porodu
na pozniejsze budowanie wiezi matki

z dzieckiem. Naukowcy odkryli wowczas,
ze duzy wptyw na samopoczucie swiezo
upieczonej mamy po urodzeniu oraz
relacje z noworodkiem miata obecnosc
zyczliwej osoby towarzyszacej przez
caty okres porodu. Kobiety rodzgce

z kims, kto je caty czas wspierat, rodzity
sprawniej, rzadziej potrzebowaty
znieczulenia farmakologicznego, indukcji,
uzycia narzedzi takich jak kleszcze czy
wykonania cesarskiego ciecia. Wyniki
badan Amerykanow sprawity, ze rola
douli zaczeta przybierac¢ na znaczeniu.
W 1992 roku John Kennell i Marshall Klaus
wraz z Phyllis Klaus, Penny Simkin i Annie
Kennedy zatozyli stowarzyszenie Doulas
of North America (w skrocie DONA),
ktorego celem byto zrzeszanie oraz
szkolenie doul. Dzis takie organizacje
funkcjonujg na catym swiecie - w naszym
kraju to Stowarzyszenie DOULA w Polsce.

Wspotczesna doula

W jezyku greckim stowo doula oznacza
dostownie , kobiete, ktora stuzy". Wedtug
definicji Stowarzyszenia DOULA w Polsce to
wyksztatcona i doswiadczona we wiasnym
macierzynstwie kobieta, zapewniajaca
ciggte, niemedyczne - fizyczne,
emocjonalne i informacyjne - wsparcie dla
mamy oraz taty zarobwno w czasie cigzy,
porodu, jak i potogu. Niekiedy okresla sie jg
mianem wspotczesnej akuszerki, ale doula
nie posiada medycznego wyksztatcenia,

CZY WARTO RODZIC Z DOULA?

natomiast ma wiedze i doswiadczenie

we wspieraniu kobiety podczas porodu.

W styczniu 2015 roku funkcja douli zostata
W Polsce zarejestrowana jako zawaod.

Z pomocy douli, podobnie jak z opieki
potoznej, mozna skorzystac, jeszcze bedac
W cigzy. Czy warto zgtosic sie do niej przed
rozwigzaniem? Zdecydowanie tak! Doula nie
tylko rozwieje nasze watpliwosci i obawy
dotyczace porodu, ale tez pomoze nam sie
do niego dobrze przygotowac - zarowno
emocjonalnie, jak i fizycznie. Takie wsparcie
moze okazac sie bezcenne zwtaszcza dla
kobiet, ktore sg w cigzy po raz pierwszy

i czujg naturalny strach przed rozwigzaniem.
Doula szczegotowo i z empatig ttumaczy
bowiem, jak przebiega pordd fizjologiczny,
moze pomoc zmniejszy¢ lek przed nim,
przygotowac niezbedng dokumentacje

do szpitala, opracowac plan porodu,

a nawet... skompletowac wyprawke dla
noworodka i Swiezo upieczonej mamy.
Pomoc i wsparcie doswiadczonej,
cierpliwej, a jednoczesnie bezstronnej

i niespokrewnionej osoby daje przysztej
mamie poczucie bezpieczenstwa i kontroli.
Jak znalez¢ zaufang doule? Warto szukac

za posrednictwem Stowarzyszenia
DOULA w Polsce - na stronie internetowe;j
organizacji znajduje sie wyszukiwarka,

w ktorej mozemy zaznaczyc, jaki rodzaj
wsparcia nas interesuje, a takze okreslic,
jakie kwalifikacje powinna posiadac osoba,
ktorej szukamy.




CZY WARTO RODZIC Z DOULA?

Rodzina, a moze doula?

Czasem przyszte mamy wybierajg tez
doule do towarzyszenia przy porodzie,
rezygnujac z obecnosci partnera, mamy
czy przyjaciotki. To osoba doskonale
przygotowana do wsparcia rodzacej.

Jest przeszkolona, wie, jak przebiegaja
poszczegolne fazy porodu oraz potrafi
tagodzi¢ towarzyszacy mu bol. Zwykle
sama tez juz rodzita, wiec potrafi wczuc
sie w sytuacje przysztej mamy. Warto
jednak podkresli¢, ze nie posiada zadnych
kwalifikacji medycznych. Ten wazny aspekt
odrodznia jg od potoznej. Zadaniem douli
jest przede wszystkim wspieranie przysztej
mamy, koncentrowanie sie na jej dobrym
samopoczuciu i bezpieczenstwie. Podczas
porodu moze proponowac kobiecie
odpowiednie pozycje z wykorzystaniem
sprzetow dostepnych w sali porodowej,
aromaterapie, relaksujgce masaze

czy wspolne ¢wiczenia oddechowe,

ktore mogg pomoc w tagodzeniu

bolu, jednak nie prowadzi porodu, nie
wykonuje procedur medycznych, ma

inng odpowiedzialnosc i nie przyjmuje
dziecka na swiat. Sg to zadania potoznej

- podobnie jak monitorowanie tetna
maluszka, parametrow rodzgcej mamy

i catego procesu porodu.

Wsparcie w potogu

Doula moze rowniez towarzyszyc swiezo
upieczonej mamie - a w zasadzie obojgu
rodzicom - po porodzie. Profesjonalne
wsparcie w pierwszych dniach po
powrocie ze szpitala w kwestii pielegnacji
i opieki nad noworodkiem z pewnoscig
pomaga odnalez¢ sie w nowej
rzeczywistosci i roli rodzica. Niektore
doule posiadajg rowniez kwalifikacje

z zakresu doradztwa laktacyjnego,

dzieki czemu mogg pomoc w nauce
prawidtowego przystawiania maluszka do
piersi i rozwigza¢ ewentualne problemy
lub watpliwosci dotyczace laktacji.

Gdyby doula byta lekiem...

Pojawienie sie na swiecie potomka to
przetomowy moment w zyciu kobiety,
ktoremu towarzysza ogromne emocje.
Juz samo szpitalne otoczenie czesto
sprawia, ze porod w wyobrazeniach
przysztej mamy staje sie czyms
stresujgcym. Dlatego wsparcie podczas
rozwigzania - w czasie, w ktorym kobieta
czuje sie bezbronna, krucha, obolata,
czesto przestraszona - jest tak wazne

i potrzebne. To nie tylko niesienie

ulgi w bdlu, ale przede wszystkim
kojenie emocji, wspieranie pewnosci
siebie i kompetencji kobiety oraz
okazanie zrozumienia dla sytuacji przez
pryzmat posiadanej wiedzy i wtasnych
doswiadczen. Taka wtasnie funkcje petni
doula. Czy ten zawdd jest potrzebny?
Niewatpliwie tak. Czy kazda kobieta
musi korzystac z ustug douli? Jasne, ze
nie - ale z catg pewnoscig kazda przyszta
mama powinna moc, jesli tego chce. Jak
powiedziat kiedys doktor Kennell:
Gdyby doula byta lekiem, nieetyczne
bytoby niepodawanie go.

Wiegkszos¢ szpitali pozwala na
obecnos¢ tylko jednej osoby przy
porodzie, ale s3 tez takie, gdzie poza
osobg bliskg moze towarzyszyc¢ tez
doula. Warto to wczesniej sprawdzic.
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DOSKONALE DLA
NAJMtODSZYH

Z mysla o najmtodszych i ich szczegdlnych
potrzebach zywieniowych stworzylismy
obiadki | deserki w stoiczkach. Wszystko

w oparciu o ekologiczne surowce, spetniajace
restrykcyine wymagania jakosciowe,
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Prochnica butelkowa.
Jak chronic

2abki malvcha?d

Czy wiesz, ze prochnica moze pojawi¢ sie juz u kilkumiesiecznego
malucha? Przyjmuje ona postaé charakterystycznych,
kredowobiatych plamek, ktére mozna zauwazyé na przednich
zgbkach dziecka. To tzw. préchnica butelkowa, na ktérqg szczegélnie
narazone sq dzieci dtugo korzystajqgce z butelki ze smoczkiem. Jak
nie przeoczyé pierwszych objawoéw tego schorzenia i odpowiednio
dbaé o dzieciece uzebienie?

TEKST: ANNA KAWCZYNSKA

WERYFIKACJA: DR N. MED. ALICJA

ZAWISLAK, LEKARZ STOMATOLOG,

SPECJALISTA ORTODONTA, BIOLOG

MOLEKULARNY, P.O. KIEROWNIKA 0
ZAKEADU ORTOPEDII SZCZEKOWE] b st

| ORTODONCJI, IMID o v ©

Prochnica butelkowa, zwana rowniez
prochnicg kwitngca, to zakazna,
bakteryjna choroba uzebienia, ktéra
pojawia sie u niemowlat i matych
dzieci do 4-5. roku zycia. Dotyczy
przede wszystkim przednich zebow
malucha i polega na osadzaniu sie
prochnicy na ich powierzchni, co

jest oznaka demineralizacji tkanek
twardych. Prochnica butelkowa
powstaje zwykle w wyniku czestego
spozywania stodzonych herbatek,
napojow badz sokéw z butelki lub
kubka-niekapka. Prawdopodobienstwo
jej wystgpienia jest wieksze u tych
maluchow, ktére pijg w taki sposoéb
takze w nocy lub zasypiajg z butelka

w buzi. Wydzielanie sliny, ktora

W naturalny sposob oczyszcza zeby

z cukrow - stanowiagcych idealng
pozywke dla prochnicotworczych
bakterii - jest bowiem wowczas mocno
ograniczone. Prochnica kwitngca

moze rowniez powstawac¢ wskutek
oblizywania smoczka lub tyzeczki przez
rodzicow. W ten sposob ryzykujemy
przeniesieniem bakterii prochnicowych
do jamy ustnej malucha.

Biate plamki

Pierwszym objawem prochnicy
butelkowej s3 matowe, kredowobiate
plamki i smugi na przednich zebach,
ktore zwykle pojawiajg sie tuz przy linii
dzigset. Z czasem zmieniajg kolor na
brazowy lub czarny, a choroba szybko
rozprzestrzenia sie na kolejne zabki.

W wyniku rozwoju prochnicy powstaja
bolesne ubytki. Maluch, ktorego dotyczy
ten problem, moze w efekcie czesto
tapac sie za buzie, ptaka¢ podczas
positkow albo wrecz odmawiac ich
spozywania. Te objawy z pewnoscig
powinny nas sktoni¢ do odwiedzenia
gabinetu stomatologa.

PROCHNICA BUTELKOWA

Zgodnie z zaleceniami
Polskiego Towarzystwa
Stomatologii Dzieciecej,
pierwsza wizyta u dentysty
powinna odby¢ sie miedzy
6. a 12. miesigcem zycia
dziecka.

Do dentysty marsz!

Okreslenie prochnica kwitngca nie jest
przypadkowe - choroba ta rozwija sie
bowiem etapami. Jej leczenie zalezy

od stopnia zaawansowania schorzenia

i objawow, ktore dokuczajg matemu
pacjentowi. We wczesnym stadium

- gdy mamy do czynienia wytacznie

z biatymi plamkami - wykonuje

sie zabieg fluoryzacji w gabinecie
stomatologicznym. Proces ten polega
na pokryciu zgbkow malucha specjalnym
preparatem w formie lakieru lub

pasty o wysokim stezeniu fluoru.
Remineralizuje on szkliwo i hamuje
rozwoj chorobotworczych bakterii.

W przypadku bardziej zaawansowanej
fazy prochnicy butelkowej stosuje sie
lapisowanie. To zabieg stomatologiczny,
ktory polega na zaimpregnowaniu
chorych zebow roztworem azotanu
srebra. Nie wyleczy on prochnicy, ale
zatrzyma jej rozwoj na mlecznych zebach
i pomoze utrzymac je w dobrym stanie
az do czasu zastgpienia ich statymi.

Pasta, szczotka, kubek, ciepta woda
Cho¢ pierwszy zabek u niemowlaka
pojawia sie zwykle okoto 6. miesigca
zycia, o prawidtowa higiene jamy ustnej
nalezy zaczg¢ dbac jak najwczesniej.
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PROCHNICA BUTELKOWA

Poczatkowo do pielegnacji dzieciecej
buzi wystarczy nam gaza zwilzona
wodg, ktorg przecieramy dzigsta i jezyk
malucha, by oczyscic je z resztek
pokarmow. Gdy pojawig sie pierwsze
zabki, czas na zakup miekkiej szczoteczki
z matg gtowka oraz pasty dostosowanej
do wieku dziecka, z obnizong
zawartoscig fluoru. Na poczatek warto
wybrac zwykta, manualng szczoteczke
z delikatnym wtosiem. Z czasem
mozecie wymienic j3 na elektryczny lub
soniczny model.

Mycie dzieciecych zgbkow powinno

by¢ jak najdoktadniejsze i obejmowac
wszystkie ich powierzchnie. Poniewaz
niemowleta nie potrafig jeszcze

ptukac ust i wypluwac pasty, nalezy
uzywac bardzo matych ilosci produktu,
a do usuniecia jego resztek z jamy
ustnej stosowac zwilzong wodg gaze.
Czyszczenie zagbkdw dwa razy dziennie
powinno stac sie codziennym rytuatem.
Poczatkowo maluch moze sie opierac
takim zabiegom higienicznym, jednak
warto delikatnie, lecz konsekwentnie
przekonywac go do regularnego
szczotkowania zebow. Dobrym
pomystem jest zamienienie tej czynnosci
w zabawe lub - jesli macie taka
mozliwos¢ - przekucie jej w rodzinny

Czy wiesz, ze pasta do zebow
przeznaczona dla niemowlat
powinna mie¢ znaczaco
obnizong zawartos¢ fluoru?
Produkty dla najmtodszych
dzieci powinny zawierac¢ nie
wiecej niz 500 ppm jonow
fluoru.

10

rytuat. W ten sposob nie tylko damy
maluchowi dobry przyktad, ale tez
nauczymy go prawidtowych nawykow,
ktére zagwarantujg lepsze zdrowie
zebow w przysztosci.

Z préchnicg nie ma zartow

Cho¢ prochnica butelkowa dotyczy
wytgcznie zebow mlecznych, problem
nie mija wraz z ich utratg, dlatego nie
wolno jej bagatelizowac. Nieleczona
moze przeniesc sie nie tylko na
sgsiadujgce zeby mleczne, ale nawet na
zawigzki zebow statych. Konsekwencja
zlekcewazonej prochnicy butelkowej
moze byc¢ rowniez przedwczesne
usuniecie zeba mlecznego, co z kolei
moze powodowac powstawanie wad
Zgryzu czy opoznione wyrzynanie

sie zebow statych. Dlatego tak

wazne jest odpowiednie zywienie
malucha i zachowanie podstawowych
zasad higieny jamy ustnej nawet

u najmtodszych. Zwtaszcza, ze wczesne
wykrycie prochnicy u rocznego czy
dwuletniego maluszka to trudne zadanie
- maty pacjent sam nie przekaze nam
bowiem informacji o odczuwanym
dyskomforcie.

Wigcej informacji znajdziesz na:
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Tubka petha
Smaku

Musy Dada Baby Food to
wartosciowa przekaska stanowigca
idealne uzupetnienie catodziennej
diety. S3 dostosowane do potrzeb

niemowlat i matych dzieci.
Bez dodatku cukru*

7 dodatkiemn
zboz
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10 SMakow

do wyporu!

i doblers naflepery dia Twojegs
driacha i dadnpl

___ Duzy, wygodny
H ""‘; korek

idealne dla dzieci
po 6. miesigcu
Zycia
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*Zawiera naturalnie wystgpujgce cukry




Suplementacja

v kobiet w cigzy

Bez wzgledu na pore roku kobieta w cigzy powinna
zadbacé o prawidtowq, zbilansowanq diete. Niestety
niektore sktadniki pokarmowe sq niezmiernie trudne do
uzupetnienia ze zwyczajowq dietq, dlatego organizacje
zajmujgce sie zdrowiem kobiet ciezarnych przygotowaty
doktadne wytyczne, ktére pomagajg unikngé niedoboréw

tych sktadnikéw.

TEKST: DR JUSTYNA BYLINOWSKA,
DIETETYCZKA, TWORCZYNI PORTALU
DLA DIETETYKOW
WWW.DIETETYCY.ORG.PL
WERYFIKACJA: SYLWIA SNOPEK,
DIETETYCZKA PORADNI
DIABETOLOGICZNEJ IMID

W 2020 roku Polskie Towarzystwo
Ginekologow i Potoznikow (PTGIP)
opublikowato rekomendacje dotyczgce
suplementacji kobiet ciezarnych. Eksperci
szczegotowo opisali role i wskazania
oraz okreslili zalecane dawkowanie
pieciu substancji czynnych, ktore
stanowig gtdwne elementy racjonalnej
suplementacji kobiet w cigzy, czyli kwasu
foliowego, jodu, witaminy D, kwasu
dokozaheksaenowego (DHA) i zelaza.

3
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Kwas foliowy

Foliany, czyli sole kwasu foliowego,
stanowig niezbedny sktadnik diety.
Pomagajg w prawidtowej syntezie
aminokwasow, wtasciwej produkcji krwi
oraz uczestniczg m.in. w syntezie DNA

i RNA. W czasie cigzy uzupetniajgce
spozycie kwasu foliowego zwieksza
poziom folianodw u matki. Niski poziom
folianow u matki jest czynnikiem

ryzyka rozwoju wad cewy nerwowej

U rozwijajgcego sie ptodu. Foliany
obecne sg w produktach roslinnych

i zwierzecych, dlatego majgc na uwadze
ich odpowiednig podaz, warto wtaczyc
do diety m.in. nasiona roslin strgczkowych
oraz zielone warzywa, takie jak jarmuz,
kapuste, satate i brokuty, a takze np. jaja
oraz nabiat. Zapotrzebowanie na foliany
zalezy od wieku oraz stanu fizjologicznego
- zwiekszone jest u kobiet w cigzy

i karmigcych piersig. Zgodnie z aktualnymi
normami zywienia dla populacji Polski
poziom zalecanego spozycia folianow
pochodzgcych z zywnosci wynosi

600 g dla kobiet ciezarnych, bez
wzgledu na wiek. Rekomendowane
dobowe dawki kwasu foliowego u kobiet
W cigzy wynosza natomiast 400-800 ug
do 12. tygodnia cigzy oraz wzrastajg do
600-800 pg po 12. tygodniu cigzy.

Jod

Jod jest pierwiastkiem o kluczowym
znaczeniu dla pracy tarczycy. Jego
znaczny niedobdr w czasie cigzy moze
doprowadzi¢ do niedoczynnosci
tarczycy u matki oraz dziecka, a niekiedy
uszkodzen osrodkowego uktadu
nerwowego ptodu. Zapotrzebowanie na
ten pierwiastek jest uzaleznione od wieku
i stanu fizjologicznego, jednak zgodnie

z aktualnymi normami zywienia dla

osob dorostych wynosi 150 ug na dobe,
natomiast u kobiet ciezarnych znaczgco
wzrasta i wynosi do 220 pg na dobe.

SUPLEMENTACJA U KOBIET W CIAZY
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Eksperci podkreslajg, ze
syntetyczne preparaty kwasu
foliowego majg wieksza
biodostepnosé niz foliany
zawarte w zywnosci. Oznacza
to, ze organizm jest w stanie
je tatwiej przyswoic. Z tego
powodu niekontrolowane
przyjmowanie duzych dawek
dawek suplementow kwasu
foliowego moze prowadzi¢ do
nadmiernego spozycia tego
sktadnika i mie¢ niekorzystne
skutki zdrowotne.

Niestety spozycie jodu z dietg czesto
bywa niewystarczajgce. Badacze szacujg,
ze mimo obligatoryjnego jodowania soli
kuchennej, ktérego celem jest uzupetnianie
niedoborow tego pierwiastka w krajowej
populacji, co najmniej potowa ciezarnych
ma niedobor tego sktadnika. Proby
uzupetnienia go z dietg przez spozycie
ryb morskich, nabiatu czy jaj moze byc¢
niewystarczajgce. Stagd rekomendacja
PTGIP dotyczgca wprowadzenia
suplementacji jodem u wszystkich kobiet
ciezarnych, u ktorych nie ma ku temu
przeciwwskazan. Jesli w wywiadzie nie
stwierdza sie chorob tarczycy, zalecana
dzienna dawka jodu wynosi 150-200 pg.
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Witamina D

Witamina ta reguluje m.in. gospodarke
wapnia i fosforu, wspomagajac
prawidtowg mineralizacje koscca,
bierze udziat w procesie podziatu
komorek i dziata immunomodulujgco.
Jest produkowana w organizmie
poprzez synteze skorng w kontakcie

Z promieniowaniem stonecznym.
Wystepuje tez w zywnosci, takiej jak

ttuste ryby morskie, jaja, masto czy mieso.

Badacze podkreslajg, ze suplementacja
witaming D podczas cigzy moze
przynosic liczne korzysci dla matki

i dziecka. Jej odpowiednie stezenie

W surowicy moze zmniejszac ryzyko
wystgpienia stanu przedrzucawkowego,
ciezkiego krwotoku poporodowego,
cukrzycy cigzowej oraz niskiej masy
urodzeniowej dziecka. Biorgc pod
uwage powszechne w naszej szerokosci
geograficznej niedobory witaminy D,
eksperci zalecaj jej suplementacje

u wszystkich kobiet w okresie cigzy.

W przypadku prawidtowego BMI i braku
obcigzen sprzyjajacych jej deficytowi
rekomendowana dawka to 1500-2000 U
(czyli 37,5-50 ug) na dobe.

Kwas dokozaheksaenowy (DHA)

DHA nalezy do grupy kwasow omega-3
i jest jednym z najwazniejszych
wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych. To substancja budulcowa
m.in. dla struktur nerwowych oraz
siatkowki oka. Jego niedobor moze
negatywnie odbijac sie na rozwoju
poznawczym i psychicznym. Dlatego

w diecie warto uwzgledniac takie
produkty jak ttuste ryby morskie, w tym
tososia, makrele czy sledzie oraz owoce
morza.

Zapotrzebowanie na DHA u kobiet
ciezarnych jest wyzsze niz w populacji
ogolnej, a dodatkowo u ptodu
znaczgco wzrasta w Il trymestrze cigzy.
Wedtug obowigzujgcych krajowych
norm zywienia dzienne wystarczajgce
spozycie kwasow omega-3 dla kobiet
W cigzy wynosi 250 mg sumy DHA i EPA
(co odpowiada spozyciu ryb morskich

2 razy w tygodniu) oraz dodatkowo
100-200 mg DHA. Wartosci te sg jednak
trudne do pokrycia ze wzgledu na niskie
spozycie ryb w Polsce.

Eksperci zalecajg suplementacje

co najmniej 200 mg DHA dziennie

u wszystkich ciezarnych. Dodatkowo
rekomendujg stosowanie wyzszych
dawek - do 600 mg DHA dziennie

U przysztych mam spozywajgcych ryby
morskie rzadziej niz 2 razy w tygodniu.

(<
s

Zelazo

Zelazo uczestniczy w licznych procesach
biochemicznych, gdzie najwazniejsze

z nich dotyczg oddychania tkankowego,
syntezy czerwonych krwinek i DNA.
Zawierajg je zarowno produkty zwierzece
(mieso, jaja, podroby, ryby), jak

i roslinne (np. kasza jaglana i gryczana,
zarodki pszenne, orzechy, nasiona roslin
strgczkowych, zielone warzywa lisciaste).
W cigzy zapotrzebowanie na ten
pierwiastek znaczgco wzrasta. Zgodnie

z krajowymi normami zywienia poziom
zalecanego spozycia zelaza u kobiet

W cigzy wynosi 27 mg dziennie, gdzie
wartosc ta przed cigzg wynosi 18 mg.
Specjalisci wskazujg, ze suplementacja
zelaza przy prawidtowych wartosciach
hemoglobiny moze prowadzi¢ do jego
nadmiaru w organizmie przysztej mamy,

a to wywiera niekorzystny wptyw na
przebieg cigzy. Sugerujg, by zanim
zapadnie decyzja o podaniu suplementow
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tego pierwiastka, ciezarna skonsultowata
sie z lekarzem prowadzgcym, ktory zleci
wykonanie badan morfologicznych. Na ich
podstawie ustali on dawke, typ preparatu
oraz okres jego przyjmowania.

Swiadomo$¢ znaczenia sktadnikdw
pokarmowych i ich roli w czasie

cigzy jest wazna, by poprawnie
zbilansowac jadtospis kobiety oraz

aby systematycznie przyjmowata ona
suplementacje zalecong przez lekarza
prowadzgcego cigze. W przypadku gdy
przyszta mama nie ma dos¢ wiedzy

i umiejetnosci, by zapewnic sobie diete
dostarczajgca niezbednych sktadnikow,
powinna skorzystac z porady specjalisty
dietetyka. Uwzgledni on obowigzujgce
normy zywieniowe, rekomendacje
dotyczace suplementacji oraz pomoze
skomponowac jadtospis, ktory bedzie
zgodny z preferencjami kulinarnymi
podopiecznej i zaleceniami lekarza.

Wiecej informacji znajdziesz na:
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Zamienniki cukru
w diecie malvgzka

Dieta matych dzieci powinna bazowacé przede
wszystkim na produktach nieprzetworzonych lub
niskoprzetworzonych. Zaréwno w trakcie rozszerzania
diety, jak i po tym etapie nie nalezy dostadzaé
i dosalaé positkow dzieci. Zalecenia te dotyczg matych

konsumentéw co najmniej do 2. roku zycia.
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W pozniejszym wieku. Moze skutkowac to
niewtasciwymi wyborami zywieniowymi,
a tym samym sprzyja¢ mozliwosci rozwoju
choréb cywilizacyjnych.

TEKST: DR JUSTYNA BYLINOWSKA,
DIETETYCZKA, TWORCZYNI
PORTALU DLA DIETETYKOW
WWW.DIETETYCY.ORG.PL Midd
WERYFIKACJA: SYLWIA SNOPEK,
DIETETYCZKA PORADNI
DIABETOLOGICZNEJ IMID

Midd moze zawierac tzw. przetrwalniki
bakterii Clostridium botulinum,
wywotujace botulizm dzieciecy. Z tego
powodu miodu nie nalezy podawac
maluchom przed ukonczeniem 1. roku

Nadmierne spozycie cukrow prostych zycia. Miod jako sktadnik dodany

w wieku rozwojowym moze skutkowac do innych produktéw moze zostac
zbyt duzym przyrostem masy ciata oraz poddany wysokocisnieniowym
sprzyja prochnicy zebow. Cukry, ktore i wysokotemperaturowym metodom
trafiajg do jadtospisu dziecka, powinny przemystowym, ktore inaktywuja
znajdowac sie w gtownych positkach, patogeny. Aby dowiedziec¢ sie, czy

a nie w przekaskach, i ograniczac¢ sie do wybrana przez nas zywnosc zostata
tych naturalnie wystepujacych w mleku, poddana takiemu zabiegowi, nalezy
niestodzonych produktach mlecznych przeczytac etykiete.

i Swiezych, suszonych lub mrozonych
owocach, a nie tych pochodzgcych m.in.
z dostadzanych napojow czy nektarow.
Warto podkresli¢, ze cukry wolne zawarte
w sokach, miodzie czy syropach rowniez
powinny podlegac¢ ograniczeniom.

Zamienniki biatego cukru -

Rodzice zazwyczaj zdajg sobie sprawe \
z konsekwencji zbyt wczesnego
wprowadzania do diety dzieci cukrow
prostych, dlatego poszukujg ich
alternatyw. Do wyboru jest wiele substancji -f"‘" f

nadajgcych stodki smak potrawom J
i napojom. Dzielimy je na syntetyczne,

jak aspartam czy acesulfam K, oraz te
naturalnego pochodzenia, ktore moga byc
w niewielkich ilosciach podawane starszym
dzieciom. Warto jednak zaznaczyc,
ze zbyt wczesna ekspozycja
dziecka na stodki smak moze
modyfikowac preferencje
zZywieniowe i wptywac

na zwyczaje zywieniowe

3
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ZAMIENNIKI CUKRU W DIECIE MALUSZKA

Cukier brazowy, cukier kokosowy
Wymienione rodzaje cukru, mimo ze
majg bardzo przyjazne i naturalnie
brzmigce nazwy, zawierajg w sobie
sacharoze, czyli cukier stotowy, ktorego
powinnismy unika¢ w diecie dzieci.

Z zywieniowego punktu widzenia nie
ma tak naprawde znaczenia, czy danie
lub napoj postodzimy cukrem stotowym
czy brgzowym - w obu przypadkach
dostarczymy maluchowi jedynie
dodatkowych, ,stodkich” kalorii.

Melasa
Melasa to gesty, ciemny syrop pozyskiwany
najczesciej z gotowanego soku z trzciny
cukrowej. Zawiera przede wszystkim
cukry proste i niewielkg ilos¢ wybranych
witamin i sktadnikow mineralnych. Jest
ich jednak na tyle mato, ze nie majg one
znaczenia zywieniowego ani dla dzieci,
ani dla dorostych, a warto podkreslic,
ze w zaleznosci od pochodzenia melasa
zawiera 40-50% sacharozy.

Syrop z agawy i syrop daktylowy

Te syropy przyciggajg egzotycznymi
nazwami i niecodzienng forma. Oba
przypominajg konsystencjg miod, maja
przyjemny tagodny zapach i stodki smak.
Niestety prozno szuka¢ w nich wartosci
odzywczych innych niz cukry proste.

Tych stodzikéw nie podawaj dziecku!
Obecnie wsrod konsumentow istnieje duze
zainteresowanie produktami nadajgcymi
potrawom i napojom stodki smalk,

a jednoczesnie dostarczajgcymi duzo mniej
energii niz cukier, a nawet wcale. Napoje,
desery, przekaski, ciastka i lizaki moga
zawierac substytuty cukru. Prawodawstwo
nie przewiduje ich jako dodatek do
zywnosci dla niemowlat i matych dzieci,
dlatego jesli na opakowaniu znajdziesz
informacje, ze dany produkt zawiera:
glikozydy stewiolowe (ze stewii), stodziki
naturalne (poliole) oraz tzw. stodziki
intensywne (m.in. aspartam, acesulfam K,
sacharyna), to warto zastanowic sie, czy
warto go wktadac¢ do koszyka. Poliole,

np. ksylitol (cukier brzozowy), maltitol

oraz sorbitol, w nadmiernej ilosci moga
wywotywac efekt przeczyszczajgcy, zatem
nie sg zalecane dla najmtodszych.

Warto pamietac, ze prawodawstwo chroni
matych konsumentow. Do przygotowania
zywnosci dla niemowlat i matych

dzieci (do 3. roku zycia) stosowane s3
tylko dozwolone dla tej grupy dodatki

do zywnosci. W przypadku starszych
dzieci dopuszczalne jest zastosowanie
wszystkich sktadnikdw i materiatow
uzywanych w produkgji zywnosci, znanych
i powszechnie spozywanych, wtgczajac

W to rowniez przyprawy. Niemniej

w produktach tych ogranicza sie dodatek
cukru, zwtaszcza sacharozy, soli i substancji
dodatkowych.

ZAMIENNIKI CUKRU W DIECIE MALUSZKA

Kilka dobrych rad

Pierwsze lata zycia dziecka to czas
intensywnej nauki nie tylko chodzenia
czy mowy, ale rowniez prawidtowych
nawykow zywieniowych. Starajmy sie
wybierac produkty o najmniejszym
stopniu przetworzenia, niedostadzane,
niedosalane oraz niepoddawane
smazeniu. Wytyczne te znajdziemy

W najnowszym raporcie WHO dotyczacym
prawidtowego zywienia dzieci.

Jesli chcemy podac maluchowi zdrowy
deser, wybierajmy przede wszystkim
owoce - te swieze, suszone, gotowane
czy przecierane, ale w formie naturalnej,
niedostadzanej. Dzieci po 6. miesigcu
zycia powinny pi¢ wode - starszym
mozemy jg podac z dodatkiem cytryny,
pomaranczy czy ogorka, mrozonych
malin czy truskawek. Zabieg ten

nada ciekawy smak bez koniecznosci
dostadzania. Gdy dziecko bedzie

miato ochote na kakao, kupmy to
naturalne (gorzkie), dodajmy wrzaca
wode i dolejmy mleka, ktére nada

mu stodki smak. A co z owocowymi
jogurtami i deserami mlecznymi?
Wybierajmy jogurt naturalny, do ktorego
mozemy dodac garsc¢ borowek, malin,
kiwi, prazone jabtko czy suszone sliwki.
Potrawy o lekko stodkim smaku mozna
przyprawia¢ odrobing wanilii, cynamonu
czy gozdzikow.

Wiecej informacji znajdziesz na:
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SEZONOWE MENU

Sezonowe
menv

A

Pulpeciki rybne

Czas przygotowania: 30 min
Liczba porcji: 5 | 262 kcal/
porcja

SKEADNIKI:

« 500 g filetow z dorsza
 1jajko

 1sucha butka grahamka

« 100 ml mleka 2%

« 4 tyzki siekanego koperku
» pieprz do smaku

« 2 tyzki butki tartej

» 4 tyzki oleju rzepakowego
« 8 tyzek jogurtu greckiego
« 1tyzeczka siekanej natki

..r;(’
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pietruszki
Sugerowa 1) Wigcej informacji znajdziesz na:
. . 5 < WATx, .
W|ek. d%leck‘a. po 5 o % epozytywna PRZYGOTOWANIE:
9. miesigcu zycia 1 Q@ opinia.pl ) 1. Suchg butke namocz

w mleku w duzej misce.
Dodaj zmielony na srednich
oczkach filet z dorsza,
siekany koperek i jajko.

Mase dobrze wyrob.
TEKST | KONSULTACJA: 2. Formuj sredniej wielkosci
DR JUSTYNA BYLINOWSKA, kotleciki. Obtaczaj je

DIETETYCZKA, TWORCZYNI
PORTALU DLA DIETETYKOW 3 minut z kazdej strony na
WWW.DIETETYCY.ORG.PL rozgrzanym oleju, az sie
WERYFIKACJA: SYLWIA SNOPEK, zrumienia.

DIETETYCZKA PORADNI 3. Podawaj z gestym jogurtem
DIABETOLOGICZNEJ IMID greckim i natka pietruszki.

w butce tartej i smaz okoto
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Kompot z suszonych owocow

x — Sugerowany
2w wiek dziecka: po
11. miesigcu zycia
Czas przygotowania: 40 min
Liczba porcji: 6 | 37 kcal/porcja

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

« 1suszone jabtko 1. Suszone owoce oraz przyprawy

« 1suszona gruszka korzenne umiesc¢ w garnku i zalej woda.
« 5suszonych sliwek 2. Gotuj na matym ogniu, az owoce

e 2 suszone morele zmiekng, a kompot zrobi sie ciemny.
+ 1suszona figa 3. Ugotowane owoce odcedz na sicie,
« 5 gozdzikow podawaj na ciepto.

Y2 laski cynamonu

« 1owoc anyzu \

« 1% | wody

« sok wycisniety [ 4

z Y2 pomaranczy




SEZONOWE MENU SEZONOWE MENU
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Barszcz z warzywnymi uszkami

SKEADNIKI NA USZKA:

FARSZ:

« marchew i pietruszka

z ugotowanego barszczu
1 mata cebula

1tyzeczka oleju

1 ptaska tyzka butki tartej
szczypta pieprzu

Czas przygotowania: 150 min

Liczba porcji: 6 | 165 kcal/porcja

SKEADNIKI NA BARSZCZ:

« 10 suszonych pieczarek

5 duzych burakow
cwiktowych (okoto 1kg)

» 1marchew _ woda. . posiekaj i podsmaz na
« 1korzen pletruszkl 3. Wywar gotyj okoto oleju na ztoty kolor. Sugerowany
* Vi korzenia selera 90 minut pod 2. Przetdz sktadniki wiek dziecka: po 12.
» Y2 pora przykrymem.. Pod do miski, dopraw Czas przygotowania: 90 min miesigcu zycia
» 250 ml zakwasu koniec dodaj ptyn spod i dobrze wymieszaj, Liczba porcji: 4 | 130 kecal/porcja
z burakow namoczonych pieczarek. dodajac butke tarta
« 1% I wody 4. Po ugotowaniu wywar dla zageszczenia
- szczypta soli odcedz przez sito. Do konsystencii. SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
o 1lis¢ laurowy klarownej zupy dolej 3. Sktadniki na ciasto

» Y5 tyzeczki ziaren ziela
angielskiego
o kilka ziaren pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1. Suszone pieczarki zalej
200 ml wody i odstaw
na noc do namoczenia.

2. Warzywa korzeniowe
umyj, obierz i pokroj

)

W grubsze plastry.
Umiesc¢ je w garnku
razem z przyprawami
oraz pieczarkami i zalej

szklanke zakwasu
z burakow. Podgrzewaj
na matym ogniu.

NIE NALEZY ZASTEPOWAC
PIECZAREK INNYM TYPEM
GRZYBOW. GRZYBY LESNE
NIE SA ODPOWIEDNIE DLA
DZIECI PONIZEJ 12. ROKU
ZYCIA!
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CIASTO:
« 1szklanka maki pszennej

typ 500

« 80 ml cieptej wody
« 1tyzeczka masta
e 1jajko

PRZYGOTOWANIE:

1.

Marchew i pietruszke
zmiel na grubych
oczkach. Cebule

doktadnie potacz,
wyrob i rozwatkuj na
cienki placek. Wykrawaj
Z niego nieduze

krazki i nadziewaj
przygotowanym
farszem.

4. Gotuj we wrzatku,

3 minuty od chwili
wyptyniecia pierozkow.

(0
(e

« 200 g maki orkiszowej

» 100 g masta

» 50 g cukru

e 1jajko

» 5 tyzeczki proszku do
pieczenia

« naturalny ekstrakt z wanilii

Wszystkie sktadniki starannie potgcz i zagniec.

Wyrobione ciasto zawin w folie spozywczg i wtoz

do lodéwki na okoto godzine.

. Po tym czasie wyjmij ciasto, podziel na mniejsze

czesci i rozwatkuj kazda z nich na grubos¢ okoto

5 mm. Wykrawaj okregi lub inne ksztatty.
Piekarnik rozgrzej do 180°C. Blaszke wytoz
papierem do pieczenia i uktadaj na niej ciastka.
Piecz okoto 10 minut do lekkiego zrumienienia.
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Nadpobudliwy maluch.

(/u1 to J"’" ADHD?

ADHD, czyli zespét nadpobudliwosci psychoruchowej, jest
zaburzeniem psychicznym o podtozu neurorozwojowym, ktére
powoduje deficyty uwagi, hiperaktywnosé, nadpobudliwosé
ruchowq lub impulsywnosé. Pierwsze symptomy mozna
zauwazy¢ juz u dzieci przed ukonczeniem 5. roku zycia, a petne
ich spektrum ujawnia sie zwykle w wieku szkolnym. Jak nie
przegapi¢ pierwszych objawéw u malucha?

TEKST: ANNA KAWCZYNSKA
WERYFIKACJA: MGR JUSTYNA
HERMANIUK, PSYCHOLOG

W ZAK£ADZIE WCZESNE)J

INTERWENCJI PSYCHOLOGICZNE)
ORAZ OSRODKU REHABILITACJI

DZIENNEJ DLA DZIECI, IMID

Czy wiesz, ze pierwsze objawy zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej
mog3 pojawic sie juz u niemowlaka?
Oczywiscie to o wiele za wczesnie

na stawianie diagnozy, jednak

kazde zachowanie malucha, ktore
wydaje Wam sie podejrzane, warto
skonsultowac ze specjalisty. Co

- w kontekscie nadpobudliwosci -
powinno wzbudzi¢ Waszg czujnoscé

w przypadku brzdgca ponizej 1. roku
zycia? Po pierwsze: duzy niepokdj,
objawiajacy sie intensywnym ptaczem
bez wyraznego powodu, ktory

bardzo trudno ukoic¢. Po drugie:
wzmozona ruchliwosc. Kilkumiesieczne
niemowleta sg oczywiscie ciekawskie

i bardzo chcg odkrywac swiat, ale

jesli dziecko nienaturalnie duzo sie
rusza, np. nieustannie macha ragczkami
i nozkami, warto obserwowac to
zachowanie. Po trzecie: dziecko nie
uczy sie na swoich btedach. Maluchom
zwykle tatwo przychodzi zapamietanie,
ze konkretne zachowanie moze byc¢
niebezpieczne, np. jesli zdarzyto im sie
dotkngc czegos gorgcego na kuchence,
raczej nie beda sie do niej zblizac
ponownie bez asekuracji. Po czwarte:
duza potrzeba stymulacji - niemowleta
Z pierwszymi objawami ADHD mogg np.
szybko psuc zabawki, bo czesto nimi
rzucajg. Szybko tez sie nudzg i trudno
im bawic¢ sie samodzielnie chocby
przez kilka minut. Po pigte: problemy
ze snem. Oczywiscie wiele dzieci
ponizej roku nie przesypia jeszcze
catych nocy, ale maluch po ukonczeniu
6. miesigca zycia nie powinien juz
wielokrotnie sie wybudzac. Jesli zdarza
sie to nagminnie i nie jest zwigzane

ze ztym samopoczuciem brzdgca (np.
zabkowaniem czy infekcjg), z pewnoscig
warto skonsultowac to z lekarzem.

NADPOBUDLIWY MALUCH

W przypadku wystgpienia takich
objawow u maluszka w pierwszej
kolejnosci zaleca sie konsultacje

z neurologiem dzieciecym, ktory
wykluczy medyczne podtoze tych
symptomow. Jesli okaze sie, ze stan
ogolny dziecka jest dobry, wéwczas
warto zgtosic sie do psychologa
dzieciecego. W takich przypadkach
dziatania specjalisty koncentrujg sie
zwykle na wczesnym wspomaganiu
rozwoju niemowlaka. Psycholog
podpowie Wam tez, jak tagodzic
nadmierne pobudzenie u malucha

i w jaki sposob wspierac rozwoj
umiejetnosci odpowiednich dla jego
wieku. Regularne spotkania w gabinecie
pozwalajg nie tylko na ocene postepow
dziecka, ale takze na monitorowanie
wystepowania objawow i - gdy okaze
sie to konieczne - przeprowadzenie
diagnostyki psychologiczne;.
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Nadmiar energii czy ADHD?

W przypadku kilkulatkow objawy
ADHD s3 juz bardziej ,typowe" dla
nadpobudliwosci i dzielg sie na trzy
grupy. Pierwszg z nich jest nadmierna
ruchliwos¢: maluch nie umie usiedziec
W miejscu nawet podczas positku

czy w sytuacjach, ktore wymagaja
dyscypliny, a jesli zwroci mu sie uwage,
reaguje tylko na chwile lub nie potrafi
w ogole sie wyciszyc. Zachowuje sie

i bawi w bardzo hatasliwy sposoéb.
Drugg grupe objawow stanowig
zaburzenia koncentracji uwagi.
Sprawiajga, ze dziecko nie potrafi sie
skupic¢ na zajeciu, ktore uznaje za nudne,
zadania i obowigzki wykonuje niedbale,
nie zwracajac uwagi na szczegoty,
czesto tez przerywa wykonywang
czynnosc i zaczyna zajmowac sie
czyms innym. tatwo rozprasza sie pod
wptywem minimalnych bodzcow;
wyglada, jakby nie stuchato, co sie

do niego mowi, czesto zapomina, co
ustyszato. Zdarza sie, ze gubi swoje
rzeczy i zapomina o codziennych
obowigzkach.

Trzecig grupe objawow ADHD okresla sie

jako nadmierng impulsywnos¢. Dziecko
.najpierw robi, potem mysli”, czyli
dziata bez zastanowienia i rozwazenia
ewentualnych konsekwencji swojego
zachowania. Nie umie czeka¢ na swojg
kolej, a gdy wpadnie mu do gtowy
jakis pomyst, natychmiast musi go
zrealizowac. Czesto tez przerywa innym.
ADHD rozpoznaje sie, jesli u malucha
wystepujg objawy ze wszystkich

trzech wspomnianych wyzej grup i sg
one obecne jeszcze przed 7. rokiem
zycia w przynajmniej dwoch roznych
srodowiskach (np. w domu i w szkole).
Symptomy muszg sie tez utrzymywac
przez co najmniej szes¢ miesiecy,

w stopniu uniemozliwiajagcym dziecku
przystosowanie sie do wymagan
szkolnych i spotecznych.
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Czas na diagnoze

Rozpoznanie ADHD to dosc¢ dtugi
proces, ktory najczesciej przeprowadza
sie u dzieci w wieku szkolnym, nie
wczesniej niz w 6-7. roku zycia. Mtodsze
dziecko moze bowiem nie spetniac
wszystkich kryteriow dla rozpoznania
tego zaburzenia, choc¢ jednoczesnie
moze przejawiac juz pewne symptomy,
ktore warto obserwowac. Zaburzenie
to dotyczy rowniez starszych dzieci -
diagnozuje sie je zarowno u nastolatkow,
jak i u 0sOb dorostych, choc¢ z wiekiem
symptomy s3 inne.

Diagnostyke rozpoczyna sie od
przeprowadzenia petnego wywiadu

na temat problemu, a takze wywiadu
rozwojowego i rodzinnego. Specjalista
dokonujgcy rozpoznania musi miec
bowiem peten obraz sytuacji dziecka.
Nastepnie psycholog przeprowadza
obserwacje dziecka, ktora - w zaleznosci
od wieku matego pacjenta - przyjmuje
forme rozmowy lub wspodlnej zabawy.
Wykonuje tez badanie psychologiczne
oraz testy, ktorych zadaniem jest ocena
intelektualna malucha lub starszaka,
jego zdolnosci do zapamietywania

oraz koncentracji, a takze sprawnosci

i koordynacji ruchowej. Elementem
diagnozy jest rowniez uzyskanie
informacji o zachowaniu i funkcjonowaniu
dziecka od innych osdb, ktére sprawuja
nad nim opieke lub majg z nim regularny
kontakt: innych cztonkow rodziny,
wychowawcy szkolnego, nauczycieli czy
pedagoga. Konieczne sg rowniez liczne
konsultacje specjalistyczne, poniewaz

w procesie diagnostyki nalezy wykluczy¢
(lub wyrdznic) inne problemy badz
zaburzenia, ktore mogg wptywac na

rozwoj i zachowanie dziecka. Prawidtowe

rozpoznanie ADHD wymaga wspotpracy
psychologa, psychiatry i pediatry,
a czasem tez neurologa dzieciecego.

Rozpoznanie - i co dalej?

Jesli u Waszego dziecka zdiagnozowano
ADHD, nie martwcie sie na zapas. To
trudny moment dla catej rodziny, ale
dzieki temu mozecie pomoc swojej
pociesze i utatwic jej codzienne
funkcjonowanie dzieki terapii,

a w razie potrzeby takze odpowiednio
dobranych lekow. Pierwszym

krokiem po zdiagnozowaniu zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej

U matego pacjenta jest zwykle edukacja
jego najblizszego srodowiska: przede
wszystkim rodzicow i bliskich, ale tez
nauczycieli oraz innych osob, ktore
sprawujg nad nim opieke. Chodzi o to,
by wiedzieli, czym jest ADHD, skad sie
bierze, ale tez jak powinni reagowac

w przypadku wystgpienia u dziecka
niepozgdanych zachowan oraz w jaki
sposob mogg mu pomoc w radzeniu
sobie z objawami. W przypadku matych
dzieci lub tych, u ktérych objawy nie s3
mocno nasilone, te dziatania niekiedy
okazujg sie wystarczajgce. W razie
potrzeby mozna takze wprowadzic
dodatkowe interwencje terapeutyczne
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- psychoterapie indywidualng lub
grupowa, terapie rodzinng czy trening
umiejetnosci spotecznych.

W przypadku duzego nasilenia
symptomow ADHD, ktore znaczgco
utrudniajg dziecku codzienne
funkcjonowanie, stosuje sie takze
leczenie farmakologiczne. Srodki
dobierane sg zawsze indywidualnie,
by dopasowac je do potrzeb

matego pacjenta, z uwzglednieniem
ewentualnych zaburzen
wspotistniejgcych czy przeciwwskazan
do stosowania okreslonych substancji.

Wiegcej informacji znajdziesz na:
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Dzieci
Dla wielu z nas pienigdze to temat tabu, o ktérym
nie rozmawia sie z nikim, a juz szczegodlnie z dzieé¢mi.
Tymczasem maluchy stykajq sie z finansami codziennie -
widzqg nas w sklepie, podczas ptacenia rachunkow, styszq
plany zwigzane z rodzinnymi wydatkami. Te sytuacje warto

wykorzystaé, by wyttumaczyé dziecku pewne kwestie
i nauczyé je odpowiedniego podejscia do budzetu.

Pienigdze to dla dzieci temat abstrakcyjny,
jednak w pewnym wieku warto zaczgé

o nich rozmawiac, a nawet podarowac
maluchowi skarbonke, by nauczy¢ go
oszczedzania i dbania o wtasny budzet.
Kiedy przychodzi odpowiedni moment?
Jak mowic¢ o pienigdzach i wydatkach

W otoczeniu dzieci? | czy w ogole warto

o tym mowic?

TEKST: AGNIESZKA DYNIAKOWSKA,
PEDAGOG PRZEDSZKOLNY

| WCZESNOSZKOLNY
WERYFIKACJA: JOANNA PRUBAN,
PSYCHOLOG, PEDAGOG

| PSYCHOONKOLOG, IMID

Rozmawiaé czy nie rozmawiac?
Czy warto poruszac z dziecmi temat
finansow? Zdecydowanie tak! Brak
otwartosci w tej kwestii moze sprawic, ze
bedg traktowaty pienigdze emocjonalnie
i nadadzg im zbyt wielkg wartosc.
Wykorzystuj codzienne sytuacje,
by wyjasni¢, dlaczego postepujesz
w dany sposob, co spowodowato, ze
podejmujesz takg decyzje (np. wybierasz
produkt w nizszej cenie, rezygnujesz
9) z jakiegos zakupu, wstrzymujesz sie
. z wydatkiem lub inwestycjg). Pamietaj
tez, ze edukacja finansowa odbywa sie
przede wszystkim w domu - przedszkole,
szkota i inne miejsca moga jedynie
wspierac nas w tym zakresie.
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Zacznij od zabawy!

Edukacja finansowa dzieci zaczyna sie
od obserwacji. Maluchy towarzyszg nam
podczas zakupow, widzg przekazywanie
za towary banknotow lub ptatnosci
kartg. Czesto tez wchodzg z rodzicami
W pierwsze negocjacje, gdy uparcie
proszg o zakup danego produktu,

a styszgc odmowe lub argument, ze jest
za drogi, proponujg inny w zamian.
Swietnym sposobem na wprowadzenie
w Swiat finansow jest zabawa w sklep.
Wymiana towarow za papierowe
banknoty pokazuje, ze kazda rzecz ma
swojg okreslong wartosc i od tego,

czy posiadamy odpowiednig ilos¢
.papierkow" zalezy, czy jg otrzymamy,

a po wydaniu wszystkiego, nie

mozemy kontynuowac zakupow - nasz
budzet sie wyczerpat. Wyjasnianie
zagadnien zwigzanych z pieniedzmi

i wydatkami warto zaczgc¢ od takich
wtasnie uproszczen, dopasowanych

do wieku i wiedzy dzieci. Popularne
gry, w ktorych gromadzimy kapitat

i dokonujemy zakupu (np. Eurobiznes,
Monopoly), takze bedg dobrg lekcja

i okazjg do rozmowy.

Skarbonka i kieszonkowe

Starsze dzieci, od ok. 6. roku zycia,
zaczynajg coraz lepiej rozumiec wartosc
pieniedzy i wowczas warto pomyslec

o kieszonkowym. Takie regularne wyptaty
dadzg mozliwosc planowania wydatkow,
samodzielnego podejmowania decyzji
finansowych i przemyslenia swoich
zakupow. Poczatkowo moze sie

zdarzyc, ze w euforii nasza pociecha
wyda wszystko juz pierwszego dnia -
pomozmy jej wtedy wyciggnac wnioski.
Taka sytuacja to dobra lekcja na temat
planowania, oszczedzania na wieksze
wydatki i rozsgdnego wybierania tego,
na co wydajemy nasze pienigdze.
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A moze konto?

Dziecko moze mieé swoje konto
bankowe! Po ukonczeniu 13. roku zycia
uzyskuje tzw. ograniczong zdolnos¢ do

czynnosci prawnych i moze zawrzec
umowe z bankiem, ktorg potwierdza
i podpisuje opiekun prawny. Czesto
nastolatek otrzymuje tez swoja karte
ptatniczy, dzieki czemu uczy sie
zarzadzaé swoim budzetem w formie
wirtualnej.

Wiecej informacji znajdziesz na:
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Warto tez wraz z dzieckiem rozwazy¢
podziat kieszonkowego na czesc

do wydania w danym miesigcu

oraz czesc, ktorg odktada na jakis
wiekszy cel, np. nowa gre, rower czy
wymarzone buty. Popularna jest tez
metoda trzech skarbonek lub trzech
stoikow - otrzymywane pienigdze

(z kieszonkowego, od dziadkow)
dziecko dzieli na te do wydania, do
zaoszczedzenia oraz podarowania
(podzielenia sie z innymi np. w ramach
akcji charytatywnej). Kwoty te nie
muszg by¢ réwne i nie zawsze dziecko
jest gotowe, by oddac czesc¢ swoich
pieniedzy innym - nie zmuszaj go

do tego, ale zostaw mu taka opcje.
Metoda ta uczy gospodarowania swoim
budzetem, pokazuje tez, ze pienigdze
stuzg roznym celom, nie tylko spetnianiu
naszych biezacych zachcianek.
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Gdy rozmawiasz z dzie¢mi
o pienigdzach, pamietaj, aby:

- dostosowac ilosé¢ wiedzy do
wieku - nie musisz ttumaczy¢
przedszkolakowi zawitosci
umowy kredytowej i wptywu stop
procentowych na finanse. Uzywaj
prostego jezyka i jak najblizszych
dziecku poréwnan;

- podkreslié, ze pienigdze nie
sg celem samym w sobie - nie
decydujg o naszym szczesciu i nie
chodzi o ich kolekcjonowanie.
Stanowig narzedzie, ktore pozwala
nam na wiele przyjemnosci i daje
bezpieczenstwo, dlatego sg wazne,
ale nie najwazniejsze;

- Zwroci¢ uwage na codzienne
nawyki - dla naszych finansow licza
sie nie tylko te wielkie wydatki,
ale tez z pozoru niewielkie kwoty,
ktore wydajemy kazdego dnia,

i nasze podejscie do zakupdow (np.
naprawienie zepsutych rzeczy
zamiast kupowania nowych).
Nawet oszczedzenie matej kwoty
pozwala w dtuzszej perspektywie
na zgromadzenie sporej sumy;

- podkresli¢ znaczenie planowania
i inwestowania - dbanie o finanse
to nie tylko oszczedzanie na
mniejsze przyjemnosci, ale tez
dtugofalowe odktadanie pieniedzy
na duze cele (np. zakup mieszkania)
oraz ich inwestowanie i pomnazanie
(np. poprzez lokaty bankowe,
gietde, szukanie nowych
zrodet dochodu).

Delikatna
pielegnacja

W trosce o codzienna, tagodna pielegnacije
skory dzieci | niemowlat stworzylismy
chusteczki nawilzane Dada Aloe Care.

Wyjatkowo miekkie i delikatne.

chusteczki nawilzane
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Wiecej informacji znajdziesz na:

Navka

Empatia to niezwykle wazna cecha, ktéra warunkuje jakosé
relacji spotecznych. Nie rodzimy sie z nig, ale nabywamy jqg
w toku naszych doswiadczen i codziennych sytuacji. W jaki
sposob nauczyé dzieci empatii? Czy to w ogéle mozliwe?
Jakie podejmowane przez nas dziatania w tym pomagajq?

Bardzo czesto przyktadamy wage do
tzw. umiejetnosci twardych, czyli tych
specjalistycznych, opartych na wiedzy,
ktére mozna tatwo zmierzy¢ i sprawdzic
(np. znajomosc¢ jezyka, obstuga danego
programu). Tymczasem umiejetnosci
miekkie, zwigzane z komunikacjg,
wspotpraca z innymi i emocjami,

T, bywajg lekcewazone, uwazane za mniegj
£ &N & epozytywna >
% ’ H opinia.pl
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istotne. A przeciez kazdego dnia, na
gruncie prywatnym i zawodowym,
stykamy sie z innymi ludzmi, jestesmy
czescig pewnych spotecznosci, musimy
rozmawiac i wspotdziatac. Dlatego tak
wazne jest, by juz od poczatku zycia
maluszka rozwija¢ w nim empatie,

ktéra pomoze mu w zrozumieniu innych
i utatwi nawigzywanie relacji.

Empatia, czyli co?

Empatia to zdolnos¢ rozumienia
drugiej osoby i jej potrzeb, odczuwania
jej emocji i stanow psychicznych,

a takze spojrzenia na dang sytuacje

z punktu widzenia drugiego cztowieka.
Mowigc inaczej, ktos empatyczny
potrafi wczuc sie w czyjas sytuacje,

W pewien sposob wyobrazi¢ sobie
czyjes emocje i wspotodczuwac je.
Jestesmy empatyczni, gdy ktos mowi
nam, ze jest zmeczony, a my robimy mu
herbate i zachecamy do odpoczynku.
Gdy sasiadka choruje, a my pomagamy
jej, robigc zakupy i gotujac zupe, albo
gdy nasza kolezanka z pracy przezywa
trudne chwile, a my wystuchujemy jej,
wspotczujemy i oferujemy wsparcie.
Empatia przydaje sie kazdego dnia

i niemal w kazdej sytuacji,

a wykazujg ja juz maluszki,

gdy przynoszg pluszaka

smutnemu rodzicowi

lub przychodzg sie

przytulic.
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TAPRASTA MA PODCAST
DZIECI majq_
na tc ysob

SEUCHAL HA a Spotify opaz NHYCH
POPULARNYCH PLATFORMACH PODCASTOWYCH

A co w temacie empatii majg do
powiedzenia najmtodsi? Postuchaj
odcinka specjalnego ,,O swigtecznej
radosci i wdziecznosci" podcastu
»Dzieci majg na to sposdb", ktory
poprowadzita Katarzyna Stoparczyk.
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Co daje dzieciom empatia?
Dzieki niej...

« lepiej wspotpracuja
z rowiesnikami i tatwiej
wchodza w relacje z nimi,
« lepiej radza sobie z konfliktami
i s mniej agresywne,
 s3 bardziej sSwiadome swoich
uczué i potrzeb,
o tatwiej im zrozumiec
postepowanie innych i roznice
miedzy ludzmi,
 potrafia sie lepiej komunikowaé
i sg zyczliwsze,
» dbajg o swoje granice
i jednoczesnie szanujg granice
innych osob.
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Ucz i rozwijaj!

Jak zatem mozemy rozwijac i stymulowac
empatie u najmtodszych? Podobnie jak

w wielu sferach wychowania, podstawa s3
nasze codzienne dziatania, dzieki ktorym
krok po kroku wzmacniamy i ksztattujemy
pozadane postawy i zachowania dzieci.

1. Badz wzorem - wiedze o swiecie i tym,
jak sie w nim poruszac, dzieci czerpia
przede wszystkim od swoich rodzicow.
Maluszek zwraca uwage na Twoje
zachowanie w roznych sytuacjach,
sposob, w jaki przezywasz emocje
i zwracasz sie do innych. Pamietaj, ze
dzieci nie robig tak, jak im powiemy -
robig tak, jak im pokazemy.

2.Nazywaj uczucia - aby zrozumiec¢

potozenie innych i ich emocje, przede
wszystkim trzeba umiec rozpoznac

i nazwac uczucia. Mozesz w tym pomoc
W prosty sposob - w rozmowach

z dzieckiem uzywaj takich zwrotow

jak ,widze, ze to dla ciebie trudne”,
.rozumiem, dlaczego poczutes sie
wtedy smutny"”, ,to naprawde byto
radosne wydarzenie, widze, jak sie

Z niego cieszysz", a takze , dziekuje, ze
mowisz mi o tym, co wazne, i mi ufasz".

.Wyjasniaj zdarzenia - niektore sytuacje

spoteczne moga by¢ dla maluszka
skomplikowane i zbyt zawite, dlatego
wyjasniaj mu je i ttumacz, dlaczego
ktos zachowat sie w dany sposob

i jakie uczucia mogty nim kierowac.

4.Pokaz przyktady - te w ksigzkach

dla najmtodszych czy filmach
familijnych. Angazujgca historia pozwoli
najmtodszym w prosty i przyjemny
sposob poznac rozne uczucia i zZWroci
uwage na empatyczne, zastugujace na
wyroznienie zachowania.

5.Podpowiedz - podsun dziecku

rozwigzanie, np. ,babcia bardzo

sie ucieszy z urodzinowej laurki”,

,cioci bedzie mito, jesli zadzwonisz

i podziekujesz za prezent" czy tez
.piesek bedzie szczesliwy, gdy dasz mu
jego specjalne ciasteczko".

6.Angazuj w dziatania na rzecz innych

- zbidrka charytatywna w przedszkolu
lub szkole, wptata datku na akcje
spoteczng czy przygotowanie prezentu
gwiazdkowego dla potrzebujgcych

to cos, co wielu z nas moze zrobic

i co stanowi wspaniata lekcje empatii

i dobroczynnosci.
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7. Naucz wdziecznosci - wdziecznosc
pomaga nam nie tylko docenic to,
co posiadamy, ale takze utatwia
budowanie i utrzymywanie relacji
z innymi, czerpanie wiekszej satysfakcji
Z zZycia.

8.0kazuj empatie wobec dziecka -
zadbaj o zyczliwg komunikacje, szanuj
jego emocje i potrzeby oraz granice
- kazdy z nas ma do nich prawo.
Rozmawiaj z maluchem o tym, co
czuje i z czego dane emocje wynikaja,

pomoz mu w ich zrozumieniu, okazaniu.

NAUKA EMPATII
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rad w mediach. W sieci znajduje sie
mnostwo stron o podobnej tematyce.
Celem serwisu jest jednak stworzenie
kompendium wiedzy dla rodzicow, ktorzy
Portal www.epozytywnaopinia.pl - zrédto szukajg merytorycznych, rzetelnych tresci
wiedzy, dzieki ktorej rodzicielstwo stanie sig na wysokim poziomie.
swiadomym i pigknym okresem.

* , / S M PORTAL
N owa a k;O;O ‘w 5 SPoTy e Bl ODPOWIEDZIALNYCH
Ty G ) RODZICOW

Portal www.epozytywnaopinia.pl to

W Biedronce znajdziesz produkty miejsce, w ktorym wraz z ekspertami

z Pozytywng Opinig Instytutu Matki Instytutu Matki i Dziecka - lekarzami,

i Dziecka, wsrod nich pieluszki Dada. specjalistami, naukowcami i praktykami
Instytut Matki i Dziecka od lat opiniuje - dzielimy si¢ z rodzicami wiedza,
produkty przeznaczone dla niemowlat, doswiadczeniem zdobytym w trakcie
dzieci i kobiet w cigzy. Kazda wydana wielu lat opiniowania i zwracamy uwage
opinia jest efektem pracy zespotu na kryteria, ktore sg stosowane w procesie
ztozonego ze specjalistow z roznych opiniowania. Dzieki temu rodzice moga
dziedzin, dzieki czemu mozesz miec dokonywaé swiadomych i madrych
pewnos¢, ze produkt zostat doktadnie wyboréw, a tym samym wspieraé¢ swoje
przebadany i przetestowany. dzieci w harmonijnym rozwoju.

Portal www.epozytywnaopinia.pl powstat Wejdz na www.epozytywnaopinia.pl

z myslg o wszystkich, ktorzy poszukuja i znajdz wsparcie w podejmowaniu
wiarygodnych informacji dotyczacych madrych rodzicielskich decyzji.

wybierania bezpiecznych artykutow,
zdrowego odzywiania i prawidtowego
rozwoju dziecka. tgczaca ekspertow

z rodzicami platforma to przede
wszystkim baza wszystkich produktow,

ktore uzyskaty pozytywna opinie PROCES OPINIOWANIA KROK PO KROKU
Instytutu Matki i Dziecka oraz zrodto
rzetelnej wiedzy dotyczacej okresu ciazy, ANALIZA DOKUMENTACJI BADANIE PRODUKTU TESTY APLIKACYJNE POZYTYWNA OPINIA
rodzicielstwa i codziennosci. PRODUKTU — eksperci sprawdzajg I UZYTKOWE — jest wydawana na okres
y — Na podstawie przepisow \ys7ystkie wazne cechy: ~ z udziatem wykwalifikowa- 3ot W tym czasie produkt
Kaidego dnia' przy wspé’rpracy prawa Unii Europejskiej, stan- jako$é wykonania, wytrzyma- N€90 personelu medyczne- podlega statej obserwagdii.
z ekspertami Instytutu Matki i Dziecka, dardéw medycznych i zale- josé, konsystencje, zapach, go, doswiadczonych lekarzy Gdy tylko pojawiajq sie
e BAY zespot portalu doktada wszelkich staran, cen kiajowych towarzystw syjad jakosciowy iilosciowy.  SPeCialistow oraz odpowied- joyies uwagi ze strony rodzi-
Bl TP \‘ aby rodzice byli spokojni o prawidtowy naukowych nio dobranej grupy dzieciiich s, od razu sq analizowane
R \ i‘l rozwoj swojego dziecka, wskazujac oraz dostepnych wynikow rodzicow. i wyjagniane z producentem.
. | \ odpowiednie produkty, wspierajac badan naukowych.

o &3
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Zbyt wiele,
zbyt intensywnhnie,

07_11, ! Prwbodioowank

Szybciej, wiecej, intensywniej — wspoétczesny swiat to prawdziwe
wyzwanie dla naszych uktadéw nerwowych, szczegodlnie tych
dzieciecych, bardziej podatnych na bodzce. W tym wiecznym

pospiechu i z ogromem doznan dookota tatwo o przedbodzcowanie -
z czym sie wiqgze i jak je rozpoznaé?

TEKST: AGNIESZKA DYNIAKOWSKA,
PEDAGOG PRZEDSZKOLNY

| WCZESNOSZKOLNY
WERYFIKACJA: MGR JUSTYNA
HERMANIUK, PSYCHOLOG

W ZAKEADZIE WCZESNEJ
INTERWENCIJI PSYCHOLOGICZNEJ
ORAZ OSRODKU REHABILITACII
DZIENNEJ DLA DZIECI, IMID
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ZBYT WIELE, ZBYT INTENSYWNIE

Hatas, wielos¢ swiatet, pospiech, a do
tego nowoczesne technologie, ktore
nieustannie nas stymulujg - mozna -
poczuc sie tym zmeczonym. Dzieci .
otoczone sg ekranami - smartfon, J
tablet, laptop, telewizor to dla nich

codziennosc¢. Co wiecej, coraz czesciej ‘\

juz nawet roczne maluchy sg od nich _ [
uzaleznione! Dlaczego taka ,ekranoza”
to nic dobrego? | jaki ma ona zwigzek
z przestymulowaniem dzieci?

’
°

Co moze prowadzi¢ do przebodzcowania?

e Hatas, chaos, pospiech - dziecko czuje sie tym wszystkim
przemeczone, jego uktad nerwowy ,nie nadgza" za tym,
co dzieje sie dookota.
e Ogrom zaje¢ i brak odpoczynku - nadmiar zadan, zarowno tych
szkolnych, jak i pozalekcyjnych. Jezyk obcy, treningi sportowe,
kodowanie, warsztaty plastyczne, jazda konna... Dziecko ma
kalendarz wypetniony po brzegi, ale brakuje mu czasu
na relaks i odpoczynek.
 Presja - zwigzana z tym, ze dziecko ma by¢ najlepsze w danej
dziedzinie (np. sporcie, nauce). Nawet gdy rodzic nie stawia
wymagan wprost, maluch wyczuwa je, podswiadomie wie, ze
zawodzi, przegrywajac lub majac stabszy dzien. Do tego w wieku
szkolnym dochodzi presja dobrych ocen i wysokich wynikow
egzaminow, co skutkuje nadmiernym stresem.
 ,Ekranoza" - czyli zbyt wiele bodzcow, ktore dostarczamy
dzieciom w postaci ekranow (tablet, smartfon, telewizor i inne).
Cyfrowy $wiat to w zasadzie ich codziennos$é, a wielu rodzicéw nie
przestrzega zalecen dotyczacych ograniczenia czasu
spedzanego z mediami elektronicznymi.
I  Przecigzenie informacyjne - kazdego dnia dociera do nas mnostwo
I informacji. Dzieci uczg sie w placowkach, korzystaja z internetu
w domu, sg dostownie bombardowane roznymi informacjami,
za ktorymi trudno nadazyc.
I , o Deficyt snu - zbyt krotki, przerywany, zaburzony sen wptywa na
trudnosci z koncentracjg, zmeczenie, rozdraznienie lub czasem
nadmierne pobudzenie dziecka.
/ « Stresujgce zmiany - przeprowadzka, choroba bliskiej osoby,
rozwod czy zmiana przedszkola lub szkoty to dla dzieci ogromne
zyciowe zmiany, ktore wigzg sie z wyzszym poziomem stresu.

Yy
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ZBYT WIELE, ZBYT INTENSYWNIE

Zbyt wiele bodzcow

O nadmiernym przebodzcowaniu

u dziecka mowimy wtedy, gdy jego
uktad nerwowy nie jest w stanie poradzi¢
sobie z duzg liczbg bodzcow, ktore go
otaczajg (dzwieki, swiatta, zapachy,
czynniki dotykowe) i staje sie zbyt
pobudzony. Taka nadmierna stymulacja
moze dotyczy¢ nawet noworodkow

i niemowlat!

Jak rozpozna¢ przebodzcowanie?

U jednych dzieci efekty nadmiernej
stymulacji pojawig sie btyskawiczne,
u innych dopiero wowczas, gdy
.hazbierajg" w sobie okreslong liczbe
bodzcow. Jednak nie wszystkie
pociechy potrafig rozpoznac u siebie
przebodzcowanie, dlatego warto je
obserwowac. Istniejg bowiem pewne
zachowania, ktore powiedzg nam, ze cos
sie dzieje i nasza pociecha potrzebuje
wiecej spokoju i odpoczynku:

<9

1. Trudnosci z koncentracja i skupieniem
Dziecko jest rozproszone, wykonanie
znanych mu czynnosci zajmuje mu wiecej
czasu, nie potrafi skupic¢ sie na zadaniu,
szybciej traci cierpliwosc.

2. Nadpobudliwosé

Maluch wydaje sie mie¢ duzo energii,
jest ozywiony, wierci sie, gtosno sie
zachowuje.

3. Problemy ze snem

Nadmierna liczba bodzcow moze
skutkowac problemami z zasnieciem,
budzeniem sie w nocy (np. z powodu

koszmarow), przyjsciem do tozka rodzicow.

4. Nadwrazliwosé sensoryczna

Wieksza czutosc na hatas, swiatto,
zapachy, dotyk (np. metki w koszulce), co
prowadzi np. do rozdraznienia, ptaczu.

5. Zmiany zachowania

Moga to by¢ wahania nastroju,
przygnebienie, wycofanie lub odwrotnie
- maluch zaczyna biegac i skakac,
zachowuje sie niegrzecznie, dostaje tzw.
gtupawki, krzyczy, ptacze.

Uwaga, ,,ekranoza"!

Jednym z wielu czynnikow prowadzacych
do przebodzcowania jest zbyt
intensywne korzystanie z mediow
elektronicznych. Czesto tablet czy
smartfon ,ladujg" w rekach maluszka na
wiele godzin! Niektorzy ttumaczg czas

z elektronika tym, ze dziecko sie uczy,
rozwija zdolnosci albo nawet, ze to forma
wyciszenia. Prawda jest jednak zupetnie
inna - zrodta cyfrowe moga stymulowac
jedynie wybrane obszary moézgu kosztem
tych, ktore nie sg rozwijane. Maluch moze
i potrafi obstugiwac dang aplikacje,

ale zdarza sie, ze w innych sferach

ZBYT WIEL

pojawiaja sie u niego braki. Wyciszenie
przy tablecie tez jest tylko pozorne -
urzgdzenia mobilne pobudzaja, utrudniajg
skupienie uwagi i koncentracje,

a promieniowanie z ekranow powoduje
problemy z zasypianiem i obniza jakos¢
snu. Nie mylmy ciszy z wyciszeniem.

Zachowaj cyfrowy umiar

Kontaktow z rowiesnikami, aktywnosci
ruchowej i wspolnej zabawy nie

zastgpi nawet najwiekszy telewizor
albo najnowszej generacji smartfon.

W pierwszych latach zycia trzeba
pozwoli¢ maluchowi na doswiadczanie
Swiata wszystkimi zmystami, ale przy
tym zadbac¢ o rownowage i czas na
odpoczynek, by nie dopuscic¢ do
przebodzcowania i przemeczenia. Nie
uciekniemy od uzywania nowoczesnych
technologii i musimy tego rowniez
nauczyc nasze pociechy. Pamietajmy
jednak o zachowaniu umiaru

i dopasowaniu czasu korzystania do
wieku dziecka, o czym mowig zalecenia
ekspertow. Maluchy do 2. roku zycia

nie powinny mie¢ w ogole stycznosci

z urzagdzeniami elektronicznymi, dzieci
w wieku 2-7 lat mogg korzystac¢ z nich
przez maksymalnie 20-30 minut dziennie,
a starsze pociechy do 2 godzin dziennie.

Wiecej informacji znajdziesz na:
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ROZDALISMY JUZ PONAD
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PACZEK POWITALNYCH DADA

Kolejny rok Dada witata maluszki!

Cieszymy sie, ze juz czwarty rok moglismy obdarowywac
nowonarodzone dzieci w catej Polsce darmowymi
paczkami powitalnymi.

A kto otrzymat paczki powitalne Dada w 2023 roku?

Najpopularniejsze imiona:
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CHLOPCOW VZIEWETY N CHLOPCY

W ciggu 4 lat trwania naszej akcji obdarowaliémy:

- 3620 7 1
BLIZNIAT TROJACZHOW CIWORACTKI
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Zarejestruj sie

na DADACLUB.pl

i odbierz darmowa paczlke powitalng Dada!

PACIEI DOSTARCIA

Pocztex&

o parn pult paczel porsitndr
3w kel Pacsis povtalna [




