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Wedtug statystyki przeprowadzonych w szkole w ciggu ostatniego czasu badan medycznych,
specjalisci wyrdézniajg trzy najbardziej rozpowszechnione wsrdd dzieci i nastolatkéw schorzenia.
O jakich problemach zdrowotnych idzie mowa i co majg robic rodzice, aby im zapobiec? Na te
pytania pomaga odpowiedzie¢ Wiktoria Totkina — pediatra PIOZ ,Miejskiego Posterunku
Ratownictwa Medycznego w Grodnie”. skrzywienie kregostupa

Najczesciej jest to skolioza.

Zauwazy¢ problem z postawg dziecka nie jest trudno: zaczyna sie garbié, wydaje sie, ze
jedno ramie jest wyzsze niz drugie.

,Najpierw rodzice powinni porozmawia¢ z wychowawca — podkreéla pediatra. — Musi on
usadowi¢ dzieci odpowiednio wzrostowi, a takze zwracaé uwage, czy dziecko siedzi w tawce
rowno. Dbaijcie o to rowniez w domu. Sprawdzajcie, jak syn lub corka trzymajg postawe przy
biurku podczas odrabiania zadan domowych, przy stole kuchennym podczas spozywania
positku. Rodzice, zapomnijcie o torbach na jedno ramie! Co najmniej do starszych klas. Ciezar
powinien ulokowywagé sie na plecach dziecka rownomiernie. Najbardziej pasuje do tego plecak.
Kontrolujcie, by nie byt ciezki. Wiadomo, wspdtczesne podreczniki i zeszyty do ¢wiczen wazg
dosy¢ sporo, dlatego w torbie nie powinno by¢ nic zbednego. | oczywiscie wychowanie fizyczne.
Oprécz lekcji w szkole warto wprowadzi¢ w zwyczaj dziecka gimnastyke poranna, zacheci¢ do
zaje¢ sportowych w domu lub zapisac do szkoty tanecznej, na basen, koszykéwke lub do innej
sekcji sportowej, szczegdblnie jesdli lekarz stwierdzit, ze dziecko ma skolioze”. t

pogorszenie wzroku

Bardzo rozpowszechniona jest krétkowzrocznosé. To kolejna tradycyjna ,szkolna” choroba.
Dziecko sie skarzy, ze nie widzi wyraznie liter na tablicy.

~Jako profilaktyke warto codziennie wykonywac ¢éwiczenia dla oczu, szczegdlnie podczas
siedzenia przy komputerze — podkresla Wiktoria Totkina. — Srodki zapobiegawcze to réwniez
dobre oswietlenie w klasie i w domu przy biurku. Rodzice powinni réwniez zwraca¢ uwage na
to, jak dziecko czyta. Odlegto$é od oczu do nos$nika powinna wynosié¢ 25-35 cm. Umozliwi to
zmniejszenie napiecia oczu. Jesli istniejg jakiekolwiek problemy wzrokowe — gadzety sg
zabronione.

Nie zapominajcie o wtgczaniu do diety dziecka produktéw o duzej ilosci witaminy A, ktéra
sprzyja funkcjom wzrokowym. W duzej iloSci zawierajg jg borowki, marchew, pietruszka,
szpinak, watroba, tran”.

choroby przewodu pokarmowego
Problemy z trawieniem u dzieci nie sg rzadkoscig. Im mitodsza jest osoba, tym wrazliwszy ma
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przewdd pokarmowy. Powodem tego stuzy niezbalansowane odzywianie oraz nieprawidtowy
rozktad spozywania positkdw.

-W domu wszystko zalezy od rodzicdéw: co daja, to dziecko je. W szkole sytuacja wyglada
nieco inaczej — ttumaczy pediatra. — Nie widzicie, czy dziecko zjadto cate danie, co kupuje za
otrzymane $rodki. Jesli nie macie pewnosci, ze syn lub corka nie kupig za nie chipséw lub
innych niezdrowych produktdw, nie trzeba dawac pienigdze w ogdle, lepiej jest zrobi¢ dziecku
do szkoty kanapke.

Na $niadanie i kolacje koniecznie powinno sie zapewni¢ petnowartosciowe gorgce positki”..

Kilka porad dla rodzicéw, ktére pomoga umocni¢ odpornos¢ dzieci w sezonie przezigbien

. « Zachowujcie prawidiowy plan dnia
Dobrze jest organizowac dzien dziecka tak, aby nie brakto czasu na sen dzienn

. - Jedzcie smacznie i zdrowo
Jadtospis powinien by¢ roznorodny, produkty — bogate w witaminy i mikroeleme

. - Wykonujcie éwiczenia gimnastyczne i sie hartujcie
Aktywnosc fizyczna jest potrzebna organizmowi do normalnego funkcjonowani:
0 0 Najwazniejszg zasadg hartowania jest wprowadzanie tej praktyki stopniowo.

. - Ubiera¢ sie stosownie do pogody
Bardzo wazne jest nie wktadac dziecku za wiele ubran, biorgc pod uwage jego |

.  Utrzymujcie w domu sprzyjajacy klimat
0 Do tego powinny zostac spetnione zaledwie trzy warunki: brak kurzu, temper.

Te nieskomplikowane zasady pozwalajg obronié¢ organizm od corocznych
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