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6 sposobow na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat,
w okresach czestych zachorowan

CO JEST NORMALNE A
KIEDY SIE MARTWIC?

RUTYNA DNIA CODZIENNEGO

TALERZ KTORY “ROBI”

5 ODPORNOSC
‘52

SZCZEPIENIA OCHRONNE
o

DOM, KTORY SPRZYJA
Q: ZDROWIU

‘5 MADRE PRAKTYKI

: BANKI LEKARSKIE
Q6 JAK ZWIEKSZAJA ODPORNOSC?
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Droga Mamo!

Od ponad 5 lat pomagam rodzicom zwiekszy odpornosc u dzieci
naturalnymi sposobami. Chce by mogli spac spokojnie a ich
pociechy mogty cieszy¢ sie dobrym zdrowiem i szczesliwym
dziecinstwem.

Mam na imie Monika i jestem mamg dwdch synéw. Moje zycie
podobnie jak Twoje, biegto od infekcji do infekcji. Wierz mi,
borykatam sie z takimi samymi problemami jak Ty.

Wiem, jak wiele troski i zmeczenia trzeba wtozy¢ w budowanie
odpornosci matych dzieci. Czeste katary, kaszel i gorqczki potrafig
wywrdci¢ dom do géry nogami. Nici z plandw zawodowych

i wspdlnych wypraw,

nie méwiqgc juz o porzqgdnym wyspaniu sie.

Ponizej masz konkretny, przyjazny
plan wzmacniania odpornosci
u malucha do 7 lat, krok po kroku

— bez ,magii”,
tylko rzeczy, ktére realnie pomagajq.

Tu mnie znajdziesz:
kontakt@baobaby.pl

www.baobaby.pl
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6 sposobow na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat

Co jest normalne a kiedy sie martwic ?

e Cojest normalne
Normalne jest, ze dzieci w wieku ztobkowo-przedszkolnym i
wczesnoszkolnym tapig 6-8 infekcji gérnych drég oddechowych
rocznie. Czasem nawet wiecej) a z wiekiem jest ich mniej. Ta
informacja bywa ulgq, gdy masz wrazenie, ze Twoje dziecko ,.ciggle
choruje”. Infekcje to naturalny sposéb “tapania” odpornosci.

e Czerwone flagi — pilny kontakt z lekarzem:
trudnosci w oddychaniu (zaciqganie miedzyzebrzy, sinienie ust),
odwodnienie, gorqczka >3 dni lub powrdt wysokiej gorgczki po
krotkiej poprawie, sennosé, duze rozdrazenie, odwodnienie (mato
siusia), bdl ucha lub zatok, wysypka z wysokq gorqczkq, przewlekte
chrapanie/ bezdechy (gt w nocy), >8-12 zakazen ucha/rok lub =6
zapalen oskrzeli/rok,

Kazdy stan gorqczkowy dziecka <3. miesigca zycia. wymaga
konsultacji lekarskiej (Zasady zgodne z wytycznymi pediatrycznymi).

Jesli dziecko jest w szkole podstawowej i ciggle “tapie infekcje”
oznacza to, ze jego uktad odpornosciowy jeszcze nie radzi sobie tak
jak powinien. Nalezy szukac sposobdw rozwiqzania tej sytuacji. Jest
ich kilka. Najbardziej naturalnym i znanym od stuleci jest stawianie
baniek lekarskich. Ale zacznijmy od poczgtku.

Wiosna i jesien to czas czestszych zachorowan. Warto sie dobrze
przygotowad by organizm miat site sie bronié. Nie czekaj na
odpowiedni moment - On jest tu i teraz. Szybko przekonasz sie, ze
wprowadzenie tak prostych rzeczy przyniesie lepsze zdrowie Twojej
rodziny, wiecej usmiechu i wiecej spokojnych dni w roku.
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PAMIETA]

Klauzura informacyjna

Wszystkie tresci zawarte w niniejszych materiatach (w tym opisy,
zalecenia, wskazowki i przyktady) majq charakter wytgcznie edukacyjny
i informacyjny. Nie stanowiq one porady medycznej, diagnozy, ani
swiadczen zdrowotnych w rozumieniu polskiego prawa.

Korzystanie z kursu oraz materiatdw nie tworzy stosunku prawnego
wtasciwego dla udzielania swiadczen zdrowotnych w rozumieniu
ustawy o dziatalnosci leczniczej ani stosunku ,pacjent — podmiot
udzielajgcy $wiadczen zdrowotnych” w rozumieniu ustawy z dnia 6
listopada 2008 r. o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta (Dz.U. z
pdzn. zm.), w szczegdlnosci w zakresie prawa do swiadczen
zdrowotnych odpowiadajgcych wymaganiom aktualnej wiedzy
medycznej (art. 6 tej ustawy).

Wszelkie wskazdwki, zalecenia, propozycje postepowania oraz
przyktady dziatan przedstawione w materiatach i kursie majq charakter
ogdlny i nie sg dostosowane do indywidualnej sytuacji zdrowotne;j
uczestniczki / uzytkowniczki ani jej dziecka. Przed podjeciem
jakichkolwiek dziatan dotyczqcych stanu zdrowia wtasnego lub dziecka,
w szczegdlnosci w zakresie diagnostyki, leczenia, przyjmowania lub
odstawiania lekéw, zmiany sposobu zywienia w chorobie,
wprowadzenia suplementacji czy modyfikacji dotychczasowych zalecen
lekarskich, uczestniczka / uzytkowniczka jest zobowigzana do
zasiegniecia porady lekarza pediatry lub innego uprawnionego
pracownika medycznego.

W razie wystgpienia u dziecka lub u uczestniczki / uzytkowniczki
jakichkolwiek objawdw wymagajqcych interwencji medycznej, nalezy w
pierwszej kolejnosci skorzystac z pomocy lekarza lub odpowiednich
stuzb medycznych. Materiaty udostepniane przez [nazwa/autorka] nie
mogq zastepowacd konsultacji lekarskiej, badan diagnostycznych,
leczenia ani innych swiadczen zdrowotnych udzielanych przez osoby
wykonujgce zawdd medyczny.
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6 sposobdow na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat

Codzienne zdrowe nawyki

e Codziennie ruch i Swieze powietrze

Udowodniono, ze nawet krotki spacer w deszcz czy chtdd
(w odpowiednim ubraniu) nawilza sluzédwki i usprawnia
,Sprzgtanie” drobnoustrojéw z drég oddechowych.

Jesli palisz réb to na balkonie lub na zewnqtrz. Bierne
palenie istotnie zwieksza infekcje drég oddechowych i
zapalenia ucha.

e Higiena rgk to podstawa

Mycie rgk przed jedzeniem, po toalecie, po powrocie z
przedszkola/ placu zabaw to najprostszy sposdéb, by
zmniejszy¢ liczbe infekcji nie tylko oddechowych.

Myciem rgk uchronisz sie przez bakteriami, wirusami a
takze pasozytami wystepujgcymi w srodowisku dostownie
wszedzie.

e Sen jako najlepsze lekarstwo

Standardem powinno by¢; 1-2 lata: 11-14 h/dobe; 3-5 lat:
10-13 h; 6-7 lat: 9-12 h (z drzemkami wg wieku). Ustal
statqg pore pdjscia do tézka, snu (kiedy gasisz swiatto)

i pobudki (réwniez w weekendy). Wprowadz wieczorng
rutyne: mycie zebdw, potem ksiqgzka i sen. Dziecko powinno
usypiac bez ekrandéw - unikaj ich 60-90 min przed snem

Zalecam; celuj w sen trwajgcy 10-12 h/dobe niezaleznie od
wieku (razem z drzemkq). Niedobdr snu ostabia odpornoscé.

Sen mamy, Twdj sen jest rownie wazny jak sen dziecka.
W obowiqzkach wspierqaj sie partnerem, dziadkami,
przyjaciétmi. To Twoja inwestycja w zdrowie catej rodziny.
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6 sposobow na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat

Talerz, ktéry “robi” odpornosc

Nawodnienie: woda jako podstawa; w katarach pomaga
rozrzedzad wydzieline i wspiera odksztuszanie

Warzywa + owoce w kazdym positku - celuj w 5 porgji/dzien),
petne zboza, strqczki, jajka, ryby 1-2x/tydz. Do kazdego positku
dodaj kolorowe warzywo.

Probiotyk z jedzenia na co dzien: jogurt/ kefir/ maslanka albo porcja
kiszonek (jesli juz lubi). Probiotyki mogqg zmniejszad ryzyko
katarowo-kaszlowych infekcji u dzieci. Nie sg cudownym lekiem, ale
warto je wtgczyd cudownie dziatajg na budowanie prawidtowej
flory bakteryjnej matego organizmui.

Prebiotyki (pokarm dla dobrych bakterii): banan, ptatki owsiane,
petne zboza, cebula, czosnek, w kazdej postaci.

Witamina D: u niemowlqt zwykle 400 j.m./dobe; u starszych
powyzej 600-800 j.m. decyzje o dawce i ewentualnej suplementacji
podejmuje pediatra (zaleznie od diety, pory roku | badan).

Mniej cukru i stodkich napojéw: ograniczajg sen i pogarszajq jego
jakosd, “zjadajq” miejsce na wartosciowe kalorie.

Pamietaj; Dtuzsze karmienie piersiq (kp) wigze sie z mniejszym
ryzykiem infekcji dolnych drég oddechowych i zapalen ucha w
pierwszych latach zycia; AAP rekomenduje wytqgczne karmienie do
ok. 6. miesigca i kontynuacje kp z rozszerzaniem diety. Ja
rekomenduje karmienie piersiq tak dtugo jak mama i dziecko tego
potrzebujq.
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6 sposobow na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat

Szczepienia ochronne i wizyty kontrolne
u lekarza

Nikogo nie namawiam bo temat szczepien jest sporny
Niezaleznie od przekonan warto wspomnied, ze w Polsce
dzieki szczepionkom prawie catkowicie wyeliminowano takie
choroby jak polio, krztusiec, btonica i tezec zagrazajqce zyciu i
zdrowiu szczegdlnie dzieci.

Aktualny kalendarz szczepien to fundament odpornosci
populacyjnej i mniej ciezkich przebiegdw chordb drdg
oddechowych. Sprawdz z pediatrq, czy Wasz kalendarz jest
kompletny.

Ochrona przed Rotawirusami u najmtodszych jest szczegdlnie
przydatna na poczqtku zycia maluszka. Opowiadam o tym w
innych moich materiatach

Pierwsze objawy choroby warto skonsultowac z lekarzem
pediatrq
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6 sposobow na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat

Dom ktdry sprzyja zdrowiu

e Nawilzanie i wietrzenie: krétko i czesto w ciqgu dnia;
wilgotnos¢ umiarkowana to ok 50%. W lecie i zimq, kiedy
powietrze jest suche rozwieszaj mokre reczniki na kaloryferach.
Dobrze sprawdzajq sie nawilzacze powietrza ale UWAGA -
trzeba je czesto czyscic, bo szybko robiq sie sliskie w srodku,
zbiera sie zielony nalot a potem plesn.

e Nos w formie: przy katarze — sdél fizjologiczna/ woda morska
izotoniczna i delikatne oczyszczanie, szczegdlnie rano, przed
snem i przed jedzeniem. Przy katarze woda hipertoniczna.

e Ubieranie ,,na cebulke”: wazniejsza jest suchosé niz ,grubosc”
— zmien mokrg koszulke zaraz po zabawie. Najnowsze
badania dowodzq, ze treningi na swiezym powietrzu nie
powinny wychtadzad ciata - lepiej cieplejsza koszulkamniz
mokre cienkie ubranie.

if
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6 sposobow na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat

Madre praktyki

Dobry plan dnia “po przedszkoli i
szkole” mycie rgk, wymiana ubran

na domowe, spacer min 30 min/dz.

Plac zabaw jest super: Swieze
powietrze i ruch sq
sprzymierzericami odpornosci.
Unikaj jedynie scistych ttumdw
pod dachem w szczycie infekgji.

Plan B na pierwsze objawy: duzo
picia, sen, nawilzanie i sél do
nosa; gorqgczke i bdl lecz zgodnie z
zaleceniami pediatry,

STAWIA]J BANKI LEKARSKIE

Dziecko wraca do zabawy, kiedy:
gorgczka mineta =24 h bez lekéw,
apetyt/ energia wracajq, katar
przechodzi w ,koncowy”
(przejrzysty) etap. To pomaga
przerwac karuzele ,wracam za
wczesnie = nawrot”.

»Zestaw nocy spokojniejszej™:
nawilzacz/ blok wilgoci, krople soli
przy tézku, pidzama ,na zmiane”,
termometr i leki z dawkami
zapisanymi na kartce — zeby w
nocy nie liczyc¢:)
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6 sposobdw na zwiekszenie odpornosci
u dzieci w wieku do 7 lat

Banki lekarskie
zwiekszajqg odpornos¢ dzieki;

Aktywacji odpornosci przez sztuczny stan zapalny

Mikrouraz powoduje naptyw neutrofili, makrofagdw i uwalnianie
cytokin prozapalnych.

Modulacje markeréw zapalnych

W badaniach notowano spadek CRP i OB oraz zmiane poziomu
niektérych cytokin u oséb z chorobami zapalnymi. To pokazuije,
ze organizm faktycznie reaguje immunologicznie. U zdrowych
mezczyzn i sportowcow tez obserwowano zmiany parametrow
odpornosciowych na lepsze.

Lepszy drenaz i rozrzedzenie wydzieliny

Mocne przekrwienie i odruchowe rozgrzanie miesni
oddechowych utatwia odkrztuszanie, wiec infekcja szybciej sie
.czysci”, a krétsze infekcje = mniej antybiotykdw, mniejsze
ostabienie, wiec posrednio lepsza odpornos¢ na kolejne choroby.

Rozluznienie ciata i lepszy sen

Dla odpornosci dziecka sen i obnizony stres to ztoto, wiec jesli
dziecko po bankach $pi spokojniej i mniej kaszle w nocy,
organizm ma wiekszg szanse sie zregenerowad.

Koniecznos¢ zastosowania mniej lekdw u pacjenta

Bariki ,sq niezastgpione przy infekcjach bakteriami opornymi”,
czyli traktujq je jako dodatkowy bodziec, gdy leki nie dziatajq. Im
mniej powtarzanych antybiotykdow, tym flora sluzéwek zostaje w
lepszym stanie, a to tez duza czesc dobrej odpornosci.
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Dotgcz do kursu, ktdry jeszcze bardziej przyblizy Ci temat

stawiania baniek. Wyjasniam w nim;

1. dlaczego banki sqg bezpieczne dla Twojego dziecka

2. dlaczego pomagajqg bardziej niz inne metody

3. dlaczego majq pozytywny wptyw na Ciebie i Twojq rodzine

4. jak “wyciagajq” z choroby

5. jak prawidtowo stawia¢ barki u matych dzieci

6. jak prawidtowo stawiac banki u starszych dzieci

Pokaze Ci jak banki dziataty kiedys i dlaczego zadziatajq dzis.

Uzupetnij ankiete by niebawem otrzymac dostep do kursu
stawania baniek u dzieci w pierwszej kolejnosci
(bedzie przedsprzedaz
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