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OTROK V VRTEC-KAJ PA ZDRAVJE?

Zdravstveno vzgojno predavanje
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OTROK V VRTEC-KAJ PA ZDRAVJE?



*











OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

		9 mesecev najtesnejšega stika

		11 mesecev vsakodnevnega pristnega odnosa

		sedaj pa ločitev !?

		občutek krivde ?

		nezaupanje ? 
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

Vrtci in šole, torej okolja, kjer je v manjšem prostoru velika koncentracija ljudi, so za nalezljive bolezni pravi 

raj ...
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

IMUNSKI SISTEM=OBRAMBNI SISTEM

		dozoreva v prvem letu življenja

		Zgoditi se mora preklop iz TH2 -> v TH1,

		Kar se zgodi, ko se otrok srečuje z normalnimi patogenimi bakterijami

		Imunski sistem so celice, ki so narejene samo za to, da prepoznajo in nato ob pomoči protiteles uničijo tuje snovi, ki pridejo v naše telo skozi kožo ali sluznico. Protitelesa so molekule, ki se vežejo na tujke in opozorijo imunske celice, da jih je treba odstraniti. Preprosto povedano: zadeva deluje približno tako kot v gozdu, kjer gozdarji najprej označijo drevesa, ki jih je treba odstraniti, in jih nato še posekajo.

Škodljivci in tujki, ki vstopajo v naše telo, so zelo različni, od parazitov do virusov in bakterij, zato je imunski sistem, ki skrbi za njihovo odstranitev, zelo zapleten.

		





*











OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

		Ko otrok vstopi v vrtec, se sreča z vrsto novih povzročiteljev, na katere še ni imun



ZAČNE POGOSTO ZBOLEVATI

		Ponavadi ja najhuje prvo zimo, nato do tretjega leta pogostost obolevanja pade

		Otrok v vrtcu preboli povprečno 8-11 infektov letno

		Otrok v individualnem varstvu preboli med 5-8 infektov letno

		“privatno” varstvo je uspešno, če je v skupini manj kot 5 otrok, če je otrok 5 ali več, je tveganje za zbolevanje enako kot v vrtcu
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

		SEZONSKO POJAVLJANJE BOLEZNI:

		akutna vnetja dihal:  je najmanj od junija do začetka septembra, potem pa se začne število obolelih zviševati. Višek dosežejo nekje konec januarja, ko vstopimo v sezono gripe. Marca in aprila začne število teh okužb ponovno upadati. 

		Tudi črevesne nalezljive bolezni imajo »svoje mesece«. Bakterijske okužbe, denimo s salmonelo, kampilobaktrom, se začnejo pojavljati nekje maja, junija, julija, ko je čas piknikov, peke na žaru, okužbe se umirijo v septembru oziroma oktobru. 

		Virusne, na kolektive vezane okužbe, denimo z rotavirusom, calicivirusom in virusom Norwalk, pa so izredno številne v zimskih mesecih.
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

NAČINI ŠIRJENJA OKUŽB

		virusi, bakterije, glive in paraziti

		Okužbe dihal se širijo s kužnimi kapljicami, ki jih bolnik izloča s kašljem ali kihanjem, s slino in izcedkom iz nosu, prenesejo pa se preko rok ali predmetov (na primer z robčki) na sluznico ust, nosu ali oči zdravega človeka. Preko kužnih kapljic se širijo tudi gripa, angina, škrlatinka, peta bolezen, oslovski kašelj.

		Bolniki s črevesnimi okužbami izločajo povzročitelje v blatu. Ob neustreznih higienskih ukrepih (nepravilno ravnanje s plenicami, neustrezno umivanje in razkuževanje rok) se lahko preko rok ali predmetov, ki so onesnaženi z mikroskopsko majhnimi delci blata, prenesejo povzročitelji v usta zdrave osebe, ta način prenosa se imenuje fekalno-oralna pot. Bakterijski povzročitelji črevesnih bolezni lahko vstopajo tudi preko okužene vode ali nepravilno pripravljene hrane živalskega izvora. Nekatere bakterije, na primer salmonela in kampilobakter, pa se lahko prenašata tudi z neposrednim stikom z okuženo živaljo. 



		Okužbe kože se prenašajo z neposrednim stikom z okuženo kožno spremembo. Norice pa so zelo kužne in se prenašajo na več načinov: po zraku, s kužnimi kapljicami in z neposrednim stikom s kožnimi izpuščaji.

		Možnost za prenos okužb, ki se prenašajo s krvjo (virusov hepatitisa B, C, človeške imunske pomanjkljivosti), je v vrtcih izjemno majhna, ker je potreben stik med krvjo okužene osebe in poškodovano kožo ali sluznico zdravega človeka. 
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

KDAJ OTROK NE SODI V VRTEC?

		Bolan otrok ne sodi v vrtec, pa ne le zato, ker lahko širi bolezen in okuži svoje vrstnike, ampak predvsem zato, ker potrebuje počitek, mir, pozornost in skrbno nego, ki jih v vrtcu ne more biti deležen v zadostni meri. In kateri so znaki, ki starše opozorijo, da njihov otrok potrebuje domačo nego? V vrtec prav gotovo ne sodi otrok, ki 

		ima povišano telesno temperaturo 

		je v zadnjih 24 urah več kot 2 krat bruhal 

		ima drisko, razen, če je že pojasnjeno, da vzroki te driske niso infekcijski (na primer driska zaradi alergije na hrano) 

		ima izpuščaj in povišano temperaturo 

		močno kašlja 

		ga boli žrelo in ima otekle bezgavke 

		ima gnojen izcedek iz oči 
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

VKLJUČITEV V VRTEC PO PREBOLELI BOLEZNI

		Kdaj po preboleli bolezni se otrok lahko ponovno vključi v skupino, bo ocenil pediater, ki otroka zdravi. Otrok mora biti dovolj zdrav, da je sposoben običajnih obremenitev in ne sme biti več kužen za okolico. Prenehanje kužnosti se pri različnih boleznih razlikuje odvisno od povzročitelja. Bolnik, ki preboleva angino ali škrlatinko, ni več kužen 24 ur po uvedbi ustreznega antibiotičnega zdravljenja oziroma po padcu temperature. Pri noricah kužnost preneha 6 dni po pojavu prvih kožnih sprememb oziroma takrat, ko so vse kožne spremembe zasušene. Bolnik s črevesno okužbo je kužen, dokler bruha ali odvaja slabo formirano blato. Malčki, ki so preboleli okužbo z nekaterimi črevesnimi bakterijami (šigelo, jersinijo, kampilobaktrom) pa ne smejo v jasli dokler niso trije zaporedni vzorci blata na črevesne bakterije negativni.
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

		kar 90% VSEH OKUŽB JE VIRUSNIH!!!

		Najpogostejše okužbe:



OKUŽBE DIHAL

OKUŽBE ČREVESJA

IZPUŠČAJNE VIRUSNE BOLEZNI

		ZDRAVLJENJE Z ANTIBIOTIKOM JE ŠKODLJIVO!!!!!!!!



		le 10% okužb je bakterijskih -> zdravimo z ANTIBIOTIKI



		najpogostejše OKUŽBE DIHAL, VNETJA UŠES, VNETJA SEČIL
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

VIRUSNE OKUŽBE:

		2-9 virusnih okužb letno, otroci v vrtcu 2-3x več !



2.   NAJPOGOSTEJŠE: 

		Navadni prehlad

		Vnetje žrela (faringitis)

		Vnetje grla in sapnika (ak.laringotraheitis)

		Akutni bronhitis

		Akutni bronhiolitis

		Črevesne virusne okužbe

		Izpuščajne virusne bolezni: norice, 5. In 6. infekcijska bolezen



BAKTERIJSKE OKUŽBE: redkeje

		Vnetje žrela (le v 15% bakterijsko kot ANGINA)

		Vnetje srednjega ušesa (otitis media acuta)

		Vnetje sinusov (sinusitis)

		Vnetje poklopca (epiglotitis)

		Pljučnica (pneumonia
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

ZNAKI VIRUSNIH OKUŽB:

		Povišana telesna temperatura

		Nenaden začetek

		Prehladni znaki, nahod, kašelj

		Bolečine v sklepih in mišicah

		Težko požiranje, rdeče žrelo

		Bruhanje in driska

		izpuščaj
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

ZNAKI BAKTERIJSKIH OKUŽB:

		Poslabšanje viroze s ponovnim dvigom temperature po nekaj dneh

		Ni prehladnih znakov ali so le pičli

		Bolečine v ušesu

		Težko požiranje brez izcedka iz noska ...
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

VIRUSNE OKUŽBE:

		Splošni ukrepi:



       počitek, čiščenje noska, tekočine, zdravilo za znižanje temperature, če je T>38,5 , vlažne inhalacije, morda zdravilo proti kašlju, dokler je kašelj dražeč.

		Zdravnik???
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?





BAKTERIJSKE   OKUŽBE:

		ZDRAVNIK

		ANTIBIOTIK

		Splošni ukrepi: počitek, tekočine, lahka hrana, čiščenje noska.... 
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

		KAKO PA NAJ VEM, DA IMA OTROK VIRUSNO OKUŽBO?????????





		Kadar je močno prehlajen, ima povišano temperaturo ali pa ne, kašlja, kiha, ima drisko, bruha: 



TO BO NAJVERJETNEJE VIRUSNI INFEKT
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?

		KAKO NAJ VEM, DA IMA OTROK BAKTERIJSKO OKUŽBO??????????

		VČASIH TEGA NE VE NITI ZDRAVNIK, TUDI KO JE OTROKA PREGLEDAL IN PREGLEDAL KRI !!!

		Po nekaj dneh bolezni se  stanje PONOVNO POSLABŠA

		NI PREHLADNIH ZNAKOV, OTROK IMA POVIŠANO TEMPERATURO

		IMA BOLEČINE PRI POŽIRANJU, ZADAH IZ UST, BREZ PREHLADA
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE? 

KAJ NAJ NAREDIJO STARŠI DOMA OB VIRUSNI OKUŽBI

		OPAZUJEMO OTROKA: živahen, kar ješč, “od povsod mu teče”, lahko pa bolj miren, neješč, slabe volje

		Zbijamo temperaturo, če je > 38,5: Paracetamol svečke, Lekadol sirup, Calpol sirup, Daleron sirup, Naprosyn sirup (po navodilih)

		ČISTIMO NOS!!!!!!!! S čistim nosom otrok lahko diha, lahko je, preprečimo poslabšanje in razvoj vnetja srednjega ušesa!!!!!!!!!!



         ☼ uporabljamo:  fiziološko raztopino, Sterimar...

         ☼ kapljice za nos: Operil P, Benil ....

		Vlažne inhalacije, parnim se izogibamo zaradi možnosti opeklin

		OTROK NAJ ZADOSTI PIJE
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE? 

KDAJ K ZDRAVNIKU?

		Če temperatura traja >2-3 dni in ima otrok znake virusnega infekta

		Če temperatura traja do 2 dni, pa otrok NIMA DRUGIH ZNAKOV (prehlad, nahod, kašelj)

		Je bil otrok že boljši, pa se  je stanje PONOVNO POSLABŠALO



		Po nekaj dneh bolezni toži za bolečinami, predvsem v ENEM UŠESU

		Če so se pojavili še drugi znaki: težko dihanje (pa ne zaradi zamašenega nosu), izpuščaj po koži, bolečine v vratu, bolečine v trebuhu ali bolečine pri uriniranju, glavobol v predelu sinusov, splošno slabo stanje z utrujenostjo, neješčnostjo.... 
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE? 

POVZETEK

		Najpogostejši so virusni infekti dihal (90%vseh okužb do drugega leta starosti)

		Navadni prehlad, virusno vnetje žrela, vnete oči, vnetje grla in sapnika, bronhitis, bronhiolitis, črevesne virusne infekcije

		Znaki: povišana temperatura, kašelj, nahod, prehlad, bolečine v sklepih in mišicah, vnete oči, 

		Bruhanje, driska

		



		ZDRAVLJENJE: SIMPTOMATSKO (zbijanje temperature, čiščenje noska, počitek, inhalacije, tekočine)





		KDAJ K ZDRAVNIKU?

		Poslabšanje viroze

		Če nima nobenih drugih znakov poleg povišane temperature

		Če ima bolečine v ušesu, vratu, glavobol

		Če se pojavijo še drugi znaki
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE? 

NAŠ CILJ: ZDRAVI IN ZADOVOLJNI OTROCI
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

pogosto obolevanje v začetku

		Komaj so se otroci navadili na vsakodnevni odhod v vrtec ali šolo, že morajo ostati doma – bolni. 

		Konec oktobra oziroma v začetku novembra sezačne pojavljati največ nalezljivih akutnih obolenj dihal. Na vrhuncu so navadno v zadnjem tednu januarja oziroma v prvem tednu februarja. Takrat jih je toliko, da npr. v starostni skupini od 0 do 3 let vsak teden na novo zboli približno 800 otrok na 10.000 otrok te starostne skupine. Povzročitelji so zelo različni – virusi, tudi bakterije …



		Še posebej starši jasličarjev, otrok, mlajših od treh let, so obupani, saj imajo občutek, da so njihovi malčki več doma kot v vrtcu. Je to normalno?

		To, da bo otrok v prvem mesecu po vključitvi v vrtec zbolel, je popolnoma pričakovano. V jasli so vključeni otroci, stari okoli enega leta, to pa je starost, ko je njihova odpornost najmanjša.
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

zakaj?

		Zakaj otroci ob vključitvi v vrtec tako pogosto zbolevajo

		Ker protitelesc, ki so se z matere na otroka prenesla v času nosečnosti, v njihovi krvi ni več. Njihova koncentracija je po otrokovem 6. mesecu starosti hitro upadla. Velik razlog za večjo obolevnost pa je tudi način življenja toliko starih otrok – veliko so na tleh, se plazijo, vsako igračo še vedno vtaknejo v usta. Tako se hitro okužijo. To je popolnoma normalno in pričakujemo lahko nekaj zaporednih okužb. Ni pa seveda pri vseh enako, odpornost je pri posameznih otrocih različna in dejstvo je, da nekateri zelo težko prenašajo vstop v vrtec. 



		Občutljivejše bi morali po bolezni dlje časa zadržati doma, sicer tvegamo, da padejo v začarani krog. Virozi sledi viroza. To telo izčrpa in splošna odpornost močno pade. Za take otroke potem dejansko svetujemo, da bi bili še nekaj časa v domačem varstvu.
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

če se vključi kasneje

		Če se otrok prvič vključi v vrtec pri treh letih, potem takšne obolevnosti ni?

		Mnogo manjša je, pa tudi vrstniki so se že prekužili.
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

dolžnost staršev, pravica vrtca

		Ko otrok zboli, imajo starši nekaj dolžnosti do vrtca.

		Starši morajo sporočiti, da je otrok bolan, kaj mu je, predvsem pa je njihova odgovornost, da otroka ne pripeljejo bolnega v vrtec. Če ima otrok drisko ali bruha, ga ne smejo vključiti nazaj v skupino, dokler ni od zadnjega bruhanja ali odvajanja tekočega blata preteklo več kot 24 ur! Driska pa pomeni vsaj 2-kratno odvajanje tekočega blata v 12 urah.



 

		Lahko v vrtcu zavrnejo otroka, za katerega menijo, da ni dovolj zdrav za ponovno vključitev v vrtec?

		Da. Tega v primeru blažjega prehlada seveda ne bodo naredili, ker so – sploh mlajši – otroci skoraj nenehno prehlajeni in imajo izcedek iz nosu. Pri driskah pa to morajo storiti. Velikokrat pa nastane problem, ker imajo starši težave z bolniškimi dopusti, z varstvom. Se pa je že zgodilo, da je bila ob stalnem vračanju otroka z drisko v kolektiv poklicana zdravstvena inšpekcija, ki je ukrepala. Možne so torej intervencije institucij, vendar gre v prvi vrsti za samo kulturo staršev.
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

prehlad, vročina

		Zamašen nos – gre otrok lahko v vrtec?

		Načeloma to ni problematično, razen če se otrok nasploh zelo slabo počuti. Večina povzročiteljev kapljičnih okužb se izloča še dolgo časa, kužnost pa je tako in tako največja dan pred pojavom bolezni oziroma v prvih dveh dneh. Blag prehlad tako ni ovira za vstop v vrtec, vendar – blag prehlad pri odraslem človeku ali pa pri tri- do petletniku je nekaj povsem drugega kot blag prehlad v starosti okoli enega leta. Pri odraslih in večjih otrocih denimo lahko respiratorni sincicijski virus (RSV) povzroči zgolj prehlad, pri dojenčku in enoletnem malčku pa tudi hude okužbe spodnjih dihal – pljučnico, bronhiolitis in krup. Zato je previdnost potrebna.



		Kaj pa če oboleli otrok 24 ur nima več povišane temperature?

		Vprašanje je, zakaj se je pojavila. Povišana telesna temperatura je le simptom, in ne bolezen. Imunski sistem nekaterih otrok se ob vstopu novega povzročitelja (npr. virusa) v telo hitro odzove, v telesu se sprožijo obrambne snovi, zaradi njihovega delovanja se poviša temperatura, v nadaljevanju pa otrok s povzročiteljem opravi  popolnoma tiho. Včasih zato ni nič narobe, če gre otrok dan po vročini nazaj v vrtec. Če pa se poleg povišane temperature pojavijo druga znamenja, denimo izcedek iz nosu, driska, potem pa mora še kak dan ali dva počakati doma. Ne smemo pa pozabiti, da se temperatura lahko pojavi tudi zaradi drugih (nenalezljivih) vzrokov: sistemskih obolenj, pregretosti, sončarice …





*











NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

norice, antibiotiki

		Katere so še bolezni, pri katerih je dobro razmisliti o dodatnem tednu okrevanja doma?

		Norice. Te namreč povzroča virus herpesa Varicella zoster, ki zelo oslabi imunski sistem. Otroci, ki so jih preboleli, zelo pogosto kmalu zatem zbolijo za gnojno angino, za škrlatinko, vnetjem srednjega ušesa … Tudi pljučnica zahteva dodatno okrevanje, pa denimo infekcijska mononukleoza, slinavka 



		Če je otrok pogosto bolan, se nemalokrat zgodi, da starši od zdravnika zahtevajo terapijo. Največkrat pomislijo na antibiotike, za katere menijo, da bodo rešili težave!

		Antibiotiki so primerni izključno za zdravljenje bakterijskih, in ne virusnih obolenj! Proti prehladu ne bodo prav nič koristili. Še huje, z nepravilnim dajanjem antibiotikov selekcioniramo bakterijsko floro, kar pomeni, da uničimo koristne bakterije, ki poseljujejo otrokovo črevesje, in tako naredimo prostor za škodljive. Vseh pa z antibiotikom tako in tako ne moremo uničiti. Pri virusnih okužbah zgornjih dihal je dobro, da je otrok čim dlje doma, seveda pa so potrebni splošni ukrepi: redno in natančno čiščenje nosu, čim več zadrževanja na svežem zraku, posebno pozornost je treba posvetiti pestri zdravi prehrani, bogati z vitamini …
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

ukrepi ob rotavirozi

		Kaj se po sporočilu v vrtec, denimo, da je eden od varovancev zbolel za rotavirozo, dogaja naprej?

		Če vrtec dobi obvestilo, da ima otrok rotavirus, se vodja zdravstveno-higienskega režima ali pa vodja vrtca obrne na zavod za zdravstveno varstvo in ga obvesti, da se je v njihovem vrtcu pojavil primer te bolezni. Če je šlo samo za en sam primer, potem navadno opazujemo, ali se jih bo pojavilo še več, kajti ni nujno, da se je otrok okužil v vrtcu. Če pa je primerov več, vrtcu takoj priporočimo, da otrok iz »okužene« skupine ne združujejo z drugimi skupinami, da izvedejo razkuževanje prostorov, pranje in razkuževanje igrač, umaknejo iz uporabe mehke igrače, dodatno nadzorujejo otroke pri umivanju rok … in seveda o pojavu rotaviroze v vrtcu obvestijo starše ostalih otrok. 



		Zakaj je treba umakniti mehke igrače?

		Ker se zelo težko perejo. Rotavirus ima izjemno nizko efektivno dozo, že 50 do 100 virusnih delcev zadostuje za okužbo. Dovolj je torej, da nekdo s slabo umito, torej okuženo roko prime igračo, potem pa ta priroma do otroka, ki se z njo poigra in si virus mimogrede prenese v usta. Zato je umikanje mehkih igrač in razkuževanje zlasti pomembno pri pleničkarjih, ki so še bolj dovzetni za okužbe.
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

ukrepi za preprečevanje širjenja okužb

		Koliko časa je potem še treba paziti na higieno in razkuževanje?

		V bistvu mora osebje v vrtcu oziroma v šoli v zimskem času nenehno paziti na povečano higieno. Vsi povzročitelji črevesnih okužb se z blatom rekonvalescenta, ki sicer nima več driske, navadno izločajo še kar nekaj časa. Rotavirus denimo tam do tri tedne, calicivirusi do šest tednov, salmonela, če bi šlo za bakterijsko okužbo, do več mesecev, tudi do enega leta, kampilobakter v povprečju od enega do tri mesece, tudi do leta … Skratka, ves ta čas je treba biti zelo pozoren. Zlasti pri tistih otrocih, ki se vračajo v kolektiv po preboleli driski, mora biti vzgojiteljica še posebej pazljiva ob brisanju ritke, previjanju … Na Zavodu za zdravstveno varstvo Ljubljana učimo vzgojiteljice pravilnega ravnanja tudi na tečajih higienskega minimuma, kjer med drugim poslušajo predavanja na temo najpogostejših nalezljivih bolezni in parazitoz v vrtcih. Pri črevesnih okužbah sta preprečevalna ukrepa zračenje in poostren nadzor nad umivanjem (lastnih in otrokovih) rok po opravljeni potrebi ali previjanju … Higiensko previjanje je sploh izjemnega pomena.



		Med ukrepe pri preprečevanju širjenja okužb spada tudi prepoved umivanja zob. Zakaj?

		Za prepoved se navadno odločimo ob povečanem številu akutnih okužb dihal in črevesnih nalezljivih bolezni, in sicer zaradi tega, ker se otroci stikajo s krtačkami, eden se npr. lahko prime v predelu okrog ritke, si slabo umije roke, prime krtačko drugega oziroma zakašlja nanjo … Če si umivamo zobe v domačem okolju, je to nekaj popolnoma drugega, kot če se to izvaja v predšolskih skupinah, kjer je kar 22 do 24 otrok in je nadzor otežen. Vedno pa se za prepoved odločimo tudi ob pojavu škrlatinke, gnojnih angin, virusnih pljučnic …
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

druge otroške bolezni

		Kaj pa denimo otroške bolezni? Imajo tudi te svoje mesece?

		Mumpsa, ošpic, rdečk praktično ni, ker so otroci cepljeni. Škrlatinka je najbolj pogosta v zimskih mesecih, začne se nekje v decembru, morda malo prej, upadati pa začne spomladi.



		Škrlatinke se  starši kar bojimo.

		Morda zato, ker je bila to v preteklosti, v času pred antibiotiki, smrtna bolezen. Tudi v Straussovi družini je denimo dobršen delež družinskih članov umrl za škrlatinko. Dandanes pa imamo antibiotike in je to popolnoma obvladljiva bolezen.



		Strah je verjetno večji, kot je bolezen dejansko huda. Škrlatinko povzroča bakterija – betahemolitični streptokok, ki izloča strup (eritrogeni toksin). Bolezen ima lahko dokaj hude znake in se prične kot gnojna angina (bolečine v mišicah, sklepih, visoka vročina, otekle bezgavke, bolečine pri požiranju), potem pa se pojavi značilen droban izpuščaj – na spodnjem delu trebuha (videti je kot hlačke), na prsnem košu, ob kožnih gubah, kjer se zlije, intenzivna rdečica obraza, malinast jezik … Strup lahko precej okvari drobne krvne žilice. Nezdravljena ali slabo zdravljena bolezen pa ima lahko hude posledice na ledvicah, sklepih, srčnih zaklopkah …
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

druge otroške bolezni

		Norice - velja še vedno, da smo, ko jih prebolimo, imuni?

		Da, vendar virus ostaja v nas, v ganglijih, in ob zmanjšani odpornosti – kar se večini ne zgodi nikoli, pa vendar –  lahko ta isti virus ponovno izbruhne in povzroči herpes zoster ali pasovec …



 

		Je potemtakem želja, da bi otroci čim prej preboleli norice, smiselna?

		Načeloma je, ker norice v otroški dobi po navadi potekajo z bistveno blažjo klinično sliko in bistveno manj komplikacijami kot pri odraslih. Menim pa, da bo čez nekaj let postalo cepljenje proti noricam nekaj povsem vsakdanjega. Zanimivo pri noricah je, da je otrok najbolj kužen dan ali dva pred pojavom izpuščajev, ko sploh še ne vemo, da bo zbolel. Prav zato obolevajo navadno cele skupine ali razredi, ker je bolezen praktično nemogoče ustaviti. Je tudi ena redkih bolezni, ki se ne širi samo s kapljicami, ampak tudi po zraku.



		Peta, šesta bolezen?

		Peta ni za otroka nič posebnega. Ni nova bolezen in jo poznamo pod različnimi imeni (Erythema infectiosum, Megalerythema epidemicum). To je lahka nalezljiva bolezen, ki jo povzroča virus (parvovirus B19). Ni zelo nalezljiva in se prenaša z neposrednim stikom z bolnikom, s kapljicami (kašelj, kihanje …) in preko krvi. Inkubacija traja 6 do 14 dni. Izpuščaji se selijo in spreminjajo, lahko pa se tudi ponavljajo v času od 2 do 4 tednov. Neprijetnejša je okužba pri odraslem, saj nas lahko čaka enomesečno obolenje z bolečinami v sklepih. Je pa zelo problematično, če se s peto boleznijo – zlasti v prvi polovici nosečnosti – okuži nosečnica. Okužba lahko povzroči splav, okvare ploda, prezgodnji porod Šesta bolezen pa je pri 99 odstotkih otrok zelo blaga, vendar pa malce prestraši starše, ker se najprej pojavi dvo- ali tridnevna zelo visoka vročina, ki ji ne najdemo vzroka. Ko temperatura pade, se pojavi rjavorožnat izpuščaj po trupu, trebuščku, obrazu in hrbtu … Zaradi naglega pojava izpuščaja to bolezen latinsko imenujemo tudi Exanthema subitum (Roseola infantum). Bolezen povzroča humani herpes virus tip 6. Inkubacija je 7 do 17 dni. Bolezen lahko poteka tudi z znaki lažjega žrelnega vnetja (rdeče ustnice), posebno zdravljenje pa ni potrebno.
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA

gliste, uši

		S katerimi bolezenskimi nadlogami se še srečujejo otroci v vrtcih in šolah?

		S parazitozami. Veliko je denimo uši. Ušivosti pa v skladu z zakonom o nalezljivih boleznih ni treba prijavljati, zato od pediatrov ne dobivamo poročil o ušivosti, pač pa nas o tem v glavnem obveščajo iz šol in vrtcev.



 

		Uši so strah in trepet staršev. Vsi jih namreč povezujemo z umazanostjo …

		Pa nimajo nobene zveze s higieno posameznika. Niso prav nič nevarnega in grozljivega, jih je pa zelo težko odpraviti. Uši se rade zadržujejo za ušesi, na zadnjem delu lasišča, jajčeca so zelo blizu glave, nekaj milimetrov stran od lasišča. Pri stikanju glav, pri izmenjevanju pokrival, preko vzglavnikov se ti paraziti z lahkoto prenašajo z osebe na osebo. Poleg tega so zelo trdoživi. Sredstva proti ušivosti namreč uničujejo predvsem živo žival in jih zelo malo vpliva na jajčeca. To pomeni, da je treba proces razuševanja ponoviti v 7 do 10 dneh po prvem. 



		Poleg tega pa je treba tudi izvajati zaščitne ukrepe v okolju – živa uš namreč stran od človekove glave preživi kar teden dni in čaka na vzglavnikih, posteljnini, igračah, sedežnih garniturah, avtomobilskih sedežih, praktično povsod. Zato je treba poleg razuševanja glav vse preprati in presesati. Dejansko lahko šola in vrtec naredita vse, pa še vedno ne bosta uspešna, če se ne bodo ustrezni ukrepi izvajali predvsem na domovih otrok. 



		Med otroki so pogoste tudi podančice.

		To so en centimeter velike gliste. Samica živi v debelem črevesju in prihaja na plano ter leže jajčeca v gube zadnjične odprtine. To okuženega otroka zelo srbi, zato se močno praska, za nohte pa se mu tako zalepijo jajčeca, in če ni primerne higiene, jih raznaša povsod po okolju ter tako okuži tudi druge družinske člane. V primeru podančic je zato priporočljivo zdraviti vso družino, celotno skupino v vrtcu in spet izvajati ukrepe v okolju.
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NAJPOGOSTEJŠA VPRAŠANJA



		Kaj pa bolezen umazanih rok?

		Pri tem verjetno mislite na bolezen roke-noga-usta. To je enterovirusna okužba, ki se prenaša predvsem z blatom. Ni prav nič nevarna, lahko ima nekaj kapljične simptomatike, tudi bolečin v žrelu, driske, potem pa se pojavijo izpuščaji po dlaneh in podplatih. Videti so kot majhni mehurčki. Tega je pri nas maja in junija v vrtcih kar precej, nanjo pa nas opozorijo pediatri in vodstva vrtcev. Treba je izvajati ukrepe za preprečevanje črevesnih nalezljivih bolezni.



 

		Kakšni so preprečevalni ukrepi pri akutnih okužbah dihal?

		Podobni kot pri črevesnih: čim več gibanja zunaj, pogosto prezračevanje prostorov, higiena rok, dosledno čiščenje nosov, namestitev ležalnikov v vrtcu s čim večjim, vsaj 50-centimetrskim razmikom in obračanje otrok pri ležanju tako, da imata soseda skupaj glavo in noge, podlaganje glavic s pleničko in pa – kar je pomembno, ker prihaja čas novoletnih praznovanj in rajanj – preprečevanje združevanja otrok v večje skupine in izogibanje prireditev v zaprtih prostorih … 
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OTROK V VRTEC – KAJ PA ZDRAVJE?
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Pravne podlage:

		http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=199612&stevilka=569

		http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200044&stevilka=2064

		http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200378&stevilka=3698

		http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=200572&stevilka=3210

		http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=2005100&stevilka=4349



(zadnje prečiščeno besedilo)

		http://www.uradni-list.si/1/objava.jsp?urlid=199741&stevilka=2338



(pravilnik o dokumentaciji v vrtcu)

		http://www.mszs.si/eurydice/zakoni/PV_tem.htm



(temeljni predpisi o predšolski vzgoji)



		http://www.mss.gov.si/index.php?id=82&no_cache=1



(stran: min.za šolstvo in šport
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Vaje za stopala


Vaje za stopala
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Hoja je zapleteno dogajanje. Pri hoji
sodelujejo sklepi, kosti, vezi in misice,
nadzorujejo pa Zivci, ki omogocajo
poloZaj telesa v prostoru in vodijo
mitice. Clovek ne hodi samo z nogami,
ampak z vsem telesom. Na nacin hoje
vplivajo Stevilni dejavniki. Stopalo mora
nositi vso tefo telesa in prenasati sile
pri_hoji, zato je pomembno pravilno
oblikovano stopalo in tudi obuvalo.
Nepravilna obremenitev nog povzroci
napatno drio, obremenitev hrbtenice
in posledicno tudi bolezni in boleCine v
stopalih. Za preprecevanje bolecin je
potrebno odpraviti deformacije stopala.
Potrebno je krepiti stopalna loka in
poskrbeti za pravilna obuvala. Vaje, ki
nam lahko veliko pomagajo pri
spuséenih stopalnih lokih, ploskih in
nepravilno oblikovanih stopalih so:

GOSENICH: otrok stoji na trdni podlagi
in njegova stopala so gosenica. S prsti
potegne peto naprej in pri tem upogne
stopalni lok. Peta ostane na mestu,
prsti se iztegnejo naprej. Ponovi vajo in

se tako pocasi pomika naprej.

BALETHA: Hodi samo po prstih

- C: po vrvi, ki je na tleh hodi
z bosimi nogami tako, da je spodnji rob
stopala in peta ob vrvi, palca pa na njej.

. I Mama pingvinka ima jajce
(manjso zoglcol Polozi si jo na narti
in dvigne prste tako, da stoji samo na
petah. Stopala ima narazen nekaj
centimetrov. Sedaj z majckenimi koraki
hodi po petah in pri tem pazi, da ji jajce

ne pade na tla.

E /1: Otrok hodi tako, daima
noge na "0" kot kavboj. Prste ima
skréene in
stopa samo po zunanjem robu

stopal.

RACH: Sedaj hodi samo po
notranjem robu stopal in se pri
tem maje kot raca.






mieaIoCI CRYICKI: Otrok sede na tla in
miga s prstki v nogavicah, kot
¢rvicki- migajo, migajo...

GNETENIE TESTA: Stopalo je kepa testa, ki ga
nasloni na stegno in ga z obema

rokama gnete, stiska, vrti, treplja, da bo kruh
¢im bolj mehek. Ponovi 3e z drugo

nogo.

ZAUUBUENA STOPALA: Otrok leze na hrbet in
stegne obe nogi v zrak. Pete in

prsti se izmenitno med seboj "poljubljajo”.
Veckrat ponovi.

KACA: Sedaj je otrok velika kaca. Leze plosko
na trebuh in mo¢no maha z

repom- stopala premika sem in tja, gor in dol,
vrii.

PORIRAMNIE SMETI: Na tla polozimo vecjo
koli¢ino krpic, robckov in manjsih

igrack, na morju pa kamenckov, storzkov,
pali¢ic. Na sredo poloZimo 3katlo.

Otrok naj nato vanjo samo s prsti na nogah
poloZi ¢im vec predmetov. Pohvalimo

ga, Ce uspe pospraviti vse. Da bo igra bolj
zanimiva, lahko otrokom, ki jim je
tekmovanje vie¢, naredimo tekmo v parih ali
pa z uro merimo ¢as. Gotovo bo

otrok nalogo opravil vsakic nekoliko hitreje.

- MaﬁjEe kamencke
prime z bosimi prsti in jih poskusa
vreci ¢im dlje naprej.

YaUANIE HLIODOY: Otroku reCemo, da je
velikan. Na tla poloZimo palico-

"hlod". Samo s stopali naj jo kotali od ene do
druge tocke (od gozda, do

velikanove hise). Tudi to igro lahko naredimo v
obliki tekmovanija.

MEDVYEDIA GUGALRICA: Otrok sede na
stolcek in poloZi noge na tla s prsti

in petami skupaj. Med prste stisne manjSega
pliSastega medvedka. Noge se

spremenijo v gugalnico. To naredi tako, da
izmenicno dviguje pete, medvedek pa

se guga.






GNETEMIE PLASTELINA: Otrok naj s prsti na nogah poskusa
iz plastelina zgnesti dolo€eno obliko.

RILONNIE OBLIK: Otrok naj s prsti na nogah prime navaden
kamencek in na

tla napiée besedo ali narise preprosto risbico. Pozorno
opazujemo in pokusimo

uganiti, kaj je napisal, oziroma narisal. Lahko pa prime s
prsti kredo in resni¢no

kaj nariSe ali napise.

< fi i: Otrok sede na stoléek in zamizi, mi
pa mu na tla poloznmo doiocen predmet: znano igracko,
krpico, kamendek, koscek plastelina, malo sladkorja. Otrok
samo tipaje s prsti poskusa ugotoviti, kaj smo mu dali.
Lahko mu tudi damo nekaj razlicno velikih kamenckov, ki jih
mora miZe in samo s prsti na nogah razvrstiti po velikosti.

%ﬁ@j@ koristi! Je najbolj preprosta in najucinkovitejSa telovadba. Hodimo
lahko v vseh letnih ¢asih in ob vsakem vremenu: pozimi po snegu, pomliadi po
travi, jeseni po Sumecem listju, poleti po kamenckih. PriporoCa se tudi hoja
navkreber, najbolj se priporoca hoja z bosimi nogami, kjer je seveda to mogoce.
Po pesku, kamenckih, travniku, po potoku, morju, zemlji. Pri tem se podzavestno
kr¢i vzdolZni stopalni lok. Vezi se krepijo tudi pri plezanju in hoji po gredi, najbolj
pa pomaga vsakodnevna telovadba, ki vklju€uje: Petminutno hojo po prstih in
zunanjem robu stopal, pobiranje manjsih predmetov s tal s prsti nog, pocepi na
prstih nog ter vstajanje s sedeCega turSkega polozaja brez pomaoci rok. Pomembno
je tudi obuvalo, ki naj bo udobno, po moZnosti iz naravnih materialov, s
poudarjenim stopalnim lokom. Obuvalo naj ne bo pretesno in ne preveliko!
Pravilno velikost €evlja dobimo tako, da otrok stopi na papir in zariSemo obris
stopala ter dodamo 3e za en prst dolZine.

Bodite otroku v oporo, vzemite si ¢as zanj in ga preko igre motivirajte in
vzpodbujajte.

Tako mu najlazje pomagate razvijati zdrava in ¢vrsta stopala.
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Pravilna drža
VAJE ZA POKONCNO DRZO

Hrbtenica daje strukturno podporo in omogoca pokonc¢no drzo telesa. Sestavljena je iz
vretenc in medvretencnih ploscic, podprta pa z vezmi in misSicami, ki jo stabilizirajo in
omogocajo gibanje.

Premalo gibanja vodi v misSi¢ne skrajSave in oslabitve vezivhega tkiva. Posledi¢no se
pojavi porusena statika in drza telesa, kar lahko povzroci bolecine Ze pri otrocih.

Slabo drzo popravljamo z rednim gibanjem, izvajanjem vaj za krepitev in za raztezanje
misSic (opisane spodaj), uc¢enjem pokoncne drze ob zavedanju telesa (samo opazovanje in
samokontrola drze).

Otrokom priporo¢amo vkljuditev v razne oblike izven Solske rekreacije, navdusimo jih za
primerne Sporte in rekreacijo. Za zdravo pokonc¢no drzo se priporoCa predvsem plavanije,
za mocno hrbtno muskulaturo plezanje, kjer je potrebno v trening vkljuciti raztezne vaje
za celoten misi¢ni steznik. Trebusni ples za dekleta, pri katerem je drza osnovni element,
ples pa pomaga pri zaznavi telesa in krepitvi hrbtnih in trebusnih misic. Priporocljivi so
tudi ostali plesi, pri katerih se opozarja na pokoncno drzo.

Na razpolago je vedno vec¢ programov joge za otroke, kjer se otroci naucijo pravilnega
dihanja, zavestnega zaznavanja svojega telesa in drze, pravilnih in koristnih vaj za
zdravo hrbtenico.

Drza veliko pove tudi o zaupanju vase in samozavesti otroka. Ko si otrok zasluzi ga
pohvalite, ter ga vzpodbujajte pri vajah in njemu prijaznih ter zdravih Sportnih
aktivnostih.

Preverite leziS¢e. Staro, pretrdo ali premehko leziS¢e zamenjajte. Pomembno je, da se
zjutraj zbudimo spoditi.

Spodaj nastete vaje pripomorejo k izboljSanju drze. Izvajajte jih 5-7x na teden.

1. VAJA

Stojite vzravnano ob steni. Pete, zadnjica, ramena in glava se dotikajo stene. Stisnite
trebuh, stopite stran od stene in poskusate drzati vzravnano drzo ¢im daljsi ¢as. ( sprva
1 minuto, kasneje vec).

Ponovite veckrat dnevno

2. VAIJA

Vaja za krepitev globokih trebusnih miSic. Leze na trebuhu, dlani polozite pod celo. Ob
izdihu potegnite popek navznoter proti hrbtenici in zadrzite 10 sekund. Sprosceno
dihajte! Ponovite 10x.

3. VAJA

Macka: V stirinoznem polozaju najprej poravnajte hrbtenico in stisnite trebuh. Ob izdihu
pogledate proti popku, hrbet pocasi izbocite navzgor, ob vdihu sprostite hrbet, poglejte
proti stropu in pocasi vbocite hrbtenico navzdol. Ponovite 10x.

izdih vdih





4. VAJA

LeZze na hrbtu, nogi sta skrceni v kolku in kolenu, stopala so na tleh v Sirini bokov, roki
sta odrocCeni. Spustite skréena kolena v eno stran, glavo pa obrnite v drugo stran. Polozaj
zadrzite 30 sekund.

Ponovite 3x na vsako stran.

5. VAIA
LeZe na hrbtu, nogi sta skrceni v kolku in kolenu, stopala so na tleh v Sirini bokov, roki
sta ob telesu. Stisnite trebuh in pocasi dvignite zadnjico od podlage. Zadrzite 5- 10
sekund.

Ponovite 10-15x.

6. VAJA

Leze na hrbtu ob steni, zadnjica je na tleh ¢im blizje steni, noge so naslonjene na steno
in dvignjene proti stropu. Stopala potisnite navzdol proti glavi, kolena pritisnite ob steno,
tako da zacutite rahel razteg pod koleni. Zadrzite 20-30 sekund.

Ponovite 3-5x.

7. VAIA

LeZze na trebuhu, roki iztegnite naprej, nogi sta iztegnjeni, stisnite trebuh in izmenicno
dvigujte eno roko in nasprotno nogo. Ne dvigujte previsoko, pogled naj bo usmerjen proti
tlom.

Ponovite 10-15x na vsako stran.

B






8. VAJA
LeZe na trebuhu, roki sta ob telesu. Stisnite trebuh, dvignite glavo, ramena in prsni kos,
lopatici ¢imbolj priblizajte drugo drugi. Zadrzite 5 sekund in pocasi spustite. Pazite na
dihanje!

Ponovite 10x.

9. VAJA
LeZe na trebuhu, roki sklenete za vratom. Stisnite trebuh, pocasi dvignite komolce, glavo
in prsni kos od podlage, zadrzite 5 sekund in pocasi spustite. Pazite na dihanje!

Ponovite 10-15x.

10. VAJA
Leze na trebuhu primite gleznje, stisnite trebuh in se nezno raztegnite. Polozaj zadrzite
30 sekund.

Ponovite 5x.

11. VAJA
Leze na trebuhu skrcite kolena in komolce. Stisnite popek, dvignite glavo, zgornji del
trupa in kolena ter polozaj zadrzite 10-20 sekund. Sprosceno dihajte!

Ponovite 5x.






12. VAJA
Sedite na petah, nagnite se naprej, s Celom se priblizajte podlagi in roke iztegnite
predse. Pocivajte v tem polozaju.

-

13. VAJA

Sklenite roke na hrbtu, iztegnite komolce in odmaknite roke od telesa. Stisnite trebuh,
Rame potisnite nazaj, lopatice skupaj in zadrzite polozaj 30 sekund.

Lahko razteg med vrati. Zadrzite 30 sekund. Roke lahko dvignete tudi viSje in ponovno
raztegnete. Ponovite veckrat na dan.

Pomembno je, da se starSi zavedate, da ste prav vi zgled in vzgojitelj svojega otroka.
Nevsiljivo opozarjajte otroka na pokoncno drzo in pravilno sedenje pri ucenju, gledanju
televizije, uporabi racunalnika itd. Pozorni bodite, da otroci ne bodo predolgo sedeli. Ne
dovolite, da bi si otrok zaradi tega okvaril hrbtenico. Prekinjajmo dolgotrajno sedenje z
igro, gibanjem in rekreacijo, ki bodo otroka navdusile in sprostile.

Solarjev domadi uéni koti¢ek naj raste z otrokom. Mizo in stol je potrebno zamenjati ali
povisati vsaj vsaki dve leti-odvisno od tega kako hitro otrok raste, v puberteti vsako leto.
Domacih nalog naj ne pisejo na nizki mizici v dnevni sobi. Miza in stol naj bosta pravilne
viSine-pri sedenju so podlahti in komolci naslonjeni na mizo, hrbet je vzravnan in stopala
so plosko na tleh. Priporoca se tudi sedenje na Zogi, kjer so cela stopala na podlagi, kot v
kolenih 100 stopinj, hrbtenica vzravnana.

Popravljanje Drze je daljSi proces, ne pricakujte rezultatov prehitro, opozarjajte otroka,
da drzo popravlja sam, naucite ga zaznave svojega telesa. Z vztrajnostjo in motivacijo
boste to tudi dosegli.

Vaje so pripravile: fizioterapevtke ZD Skofja Loka
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KOPRIVNICA
Koprivnica ali urtikarija je najpogostje posledica preobčutljivosti na hrano in zdravila. Za zdravljenje je pomembno, da bolnik ne pride v stik z alergenom, ki je koprivnico povzročil. Zato zdravnik bolniku predpiše ustrezno dieto in zdravila, ki umirjajo alergijsko reakcijo, običajno antihistaminik.
Dieto delimo na urtikaI, urtikaII in urtikaIII.
Če bolnik že ve, na kaj je preobčutljiv in je znan alergen pojedel navede, ob pojavu koprivnice priporočamo dieto brez alergena, ki je koprivnico povzročil in omejeno število manj alergogenih živil.



URTIKA I
Priporočamo ob težje potekajoči koprivnici. To pomeni strogo dieto, ki je sestavljena samo iz kuhanega riža ali polente, jabolk in šipkovega čaja. Hrano lahko posladkamo ali solimo. Otroke s koprivnico v prvem letu starosti hranimo s hidrolizatom soje (sojino mleko).



URTIKA II
Ko se bolezenski znaki umirjajo, postopno uvajamo v prehrano manj alergogena živila: kuhano zelenjavo-korenje, cvetačo, kolerabo, bučke, krompir, purana, žitarice, sadje. Pri pripravi hrane uporabljamo repično ali olivno olje, sol, sladkor.
Če ima otrok že dokazano alergijo na določeno živilo (npr. mleko, jajce, arašide) mora ostati na dieti brez znanih alergenov. Natančno je potrebno prebrati deklaracije na industrijsko pripravljeni hrani, da ne vsebuje znanih alergenov. Mleko je lahko deklarirano kot kazein, kazeinat, sirotka, laktoza, mlečna beljakovina, D. Iz jajc izdelujejo lecitin, ki je označen z E 322.



URTIKA III
Še vsaj en mesec po izginotju simptomov odsvetujemo hrano, ki vsebuje konzervansa, arome, aditive, ojačevalce okusa (E-ji), jušne kocke, začimbe, umetne sokove, kokakolo, klobase, hrenovke, salame, paštete, konzervirano hrano, kivi, citruse, paradižnik, papriko, med, jagode, jogurt s sadjem, puding, svinjino, arašide, lešnike, orehe, mandlje, čokolado.
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ALERGIJA NA KRAVJE MLEKO


Alergija na kravje mleko


· Alergijske reakcije se pojavijo po uživanju mleka in tudi vseh jedi, ki vsebujejo kravje mleko, tudi če je to prisotno v zelo majhnih količinah.


· Iz kravjega mleka so izdelana tudi  vse vrste mleka, ki se običajno uporabljajo  za hranjenje dojenčkov.


· Alergija na mleko se pojavi tudi pri dojenih otrocih, ker kravje mleko prehaja v materino mleko.


Ali bo otrok alergičen na mleko vse življenje?


Večina otrok alergijo preraste in lahko kasneje mleko brez težav uživa.


Kako dolgo mora otrok biti na dieti?

 50 % otrok z alergijo na mleko mora biti na dieti približno 1 leto, pri 25 % otrok alergija izzveni po 2 letih diete in le 10 % jih potrebuje dieto daljše obdobje. Nekaj otrok ostane alergičnih na mleko vse življenje. 

Kakšni so bolezenski znaki alergije na kravje mleko?


· Večina otrok ima izraženih več znakov alergije, običajno pa določene težave v bolezenski sliki prevladujejo. 

· Pri polovici otrok se alergija kaže s prizadetostjo kože in/ali s težavami povezanimi s prebavili. Težave z dihali ima skoraj četrtina bolnikov.


· Alergijske težave so odvisne od več dejavnikov: od zaužite količine mleka, od otrokove starosti, splošnega zdravstvenega stanja, trajanja bolezni, kako huda je alergija in tudi od številnih neugodnih dejavnikov iz okolja. 


· Če alergija na kravje mleko traja dlje časa, se lahko pojavi  nenadno poslabšanje bolezenske slike zaradi  preodzivnosti tkiva (ni alergija) na določene spremembe v okolju ali po uživanju določene hrane; npr. atopijski dermatitis se lahko poslabša že ob spremembi temperature v okolju, pri kopanju otroka, po uživanje določene hrane (na katero pa sicer ni alergičen), po stiku kože z volnenimi oblačili in oblačili iz sintetike itd. Z zdravljenjem alergije sčasoma izzveni tudi preodzivnost.
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Kako zdravimo alergijo na mleko?


· Popolna izključitev kravjega mleka iz otrokove prehrane je edino učinkovito zdravljenje.


· Dieta brez kravjega mleka je potrebna daljši čas, čeprav otrok nima več težav. Pri večini otrok težave, ki jih imajo zaradi alergije, izzvenijo v nekaj tednih po uvedbi diete, kravje mleko pa lahko uvedemo v prehrano šele, ko tudi izvidi kontrolnih alergoloških testov kažejo, da otrok ni več alergičen. 


· Nekateri otroci potrebujejo občasno tudi zdravljenje z zdravili. Če so težave s kožo izrazite, je prav, da ga pregleda tudi dermatolog.


Kaj je pomembno pri dieti brez kravjega mleka?

· V prehrani otroka je treba izključiti mleko in vse jedi, ki vsebujejo kravje mleko.


· Razen  popolne izključitve kravjega mleka iz prehrane druge spremembe in omejitve v otrokovi prehrani niso potrebne, vsa dodatna hrana se uvaja pod enakimi pogoji kot pri zdravih otrocih. 

· Dojenja zaradi alergije ne prekinemo, le dietne omejitve mora v svoji prehrani upoštevati doječa mati. Izboljšanje otrokovih težav (ne povsem) pričakujemo v 2 tednih. Ko je mati daljše obdobje na dieti, je potrebno nadomeščanje kalcija (1000 mg/dan) in povečati vnos živil, ki vsebujejo vitamin D (ribe, rumenjak, obogatene margarine). 


· Mleko drugih živali, kot je kozje ali ovčje, ni primeren nadomestek kravjega mleka, ker je struktura  mlečnih beljakovin teh tako podobna beljakovinam kravjega mleka, da sproža alergijske reakcije.


· Pri industrijsko pripravljenih izdelkih preverite na deklaraciji sestave živila, ali izdelek vsebuje mleko. Preverite sestavo živila ob vsakem nakupu izdelka, tudi če ste ob predhodnih nakupih istega izdelka to že preverili.


· Evropska zakonodaja ne predpisuje obveznega označevanje prisotnosti sestavin hrane za sveže pripravljeno hrano, tako mnogi izdelki, ki niso pakirani, niso opremljeni z deklaracijami  o sestavi hrane. Posebno nevarni so nakupi v pekarnah, slaščičarnah in delikatesah. Kupite raje proizvod, ki je pakiran in opremljen z deklaracijo. Če od proizvajalca ne morete dobiti podatkov o sestavi živila, ga otroku ne dajte.


· Na deklaracijah sestave živil je mleko lahko označeno pod različnimi nazivi. 


· Izogibajte se tudi vsem živilom, ki so označena, da so proizvedena v okolju z mlekom (ob taki oznaki na izdelku osnovna receptura živila ne vsebuje mleka, je pa zaradi proizvodnega postopka možno, da se mleko v živilu nahaja).


· Preverite sestavo hrane v restavracijah, pekarnah, delikatesah in slaščičarnah, pri nakupu sladoleda itd.


· Seznanite z dieto osebje v šoli, vrtcu, pri domačem varstvu itd.
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 Nadomestki kravjega mleka 


Mleko je najbolj popolno živilo, ki lahko zagotovi  kalorične in prehranske zahteve za normalno rast in razvoj otroka, je glavni vir beljakovin, maščob, vitaminov, kalcija, fosforja in magnezija.  Zato je najpomembnejše, predvsem za otroke, ki so pretežno na mlečni prehrani, pravilno nadomeščanje kravjega mleka. 


Nadomestki kravjega mleka za dojenčke in male otroke:

· Najboljši nadomestek za kravje mleko so posebne vrste mlečnih formul za alergike, tako imenovani ekstenzivni hidrolizati mleka. V Sloveniji sta na razpolago dve mlečni formuli za alergike/ekstenzivni hidrolizati: Allernova in Aptamil Allergy Digestive Care. V mlečnih formulah za alergike so beljakovine mleka razgrajene s toplotno in encimsko obdelavo do stopnje, ko ne povzročajo več alergijskih težav, ostala sestava mleka pa ne odstopa od veljavnih smernic sestave otroške prehrane. Zaradi razgradnje beljakovin imajo ta vrsta mleka pekoč, grenak okus. Mlajši otroci ga praviloma dobro sprejmejo, pri večjih otrocih pa je pri uvajanju lahko nekaj težav in je pogosto sprva potrebno okus popraviti z dodatki. 

· Za 10 % otrok z alergijo na kravje mleko je potrebna za nadomestek 

· kravjega mleka aminokislinska mlečna formula Neocate.                                                        

· Sojino mleko in mlečne formule za dojenčke na osnovi soje niso 

· priporočljive  za otroke do 6 meseca starosti, ker so določene  


· sestavine v sojinem mleku lahko škodljive. 

Nadomestki kravjega mleka za večje otroke


· Ekstenzivni hidrolizati (Allernova, Aptamil ADC), če jih otrok  


· Sprejme, so najprimernejši nadomestek za kravje mleko. 

· Pri starejših otrocih je lahko nadomestek mleka tudi »rastlinsko mleko«: mlečne formule na osnovi soje, sojino mleko, riževo mleko, ovseno mleko in drugi podobni napitki.


· Med 6 in 12 mesecem, ko je otroku že uvedena dodatna prehrana, se uvedejo sojine mlečne formule za dojenčke tistim otrokom, ki izrazito zavračajo  Allernovo in Aptamil ADC.


· Po 2. letu starosti lahko uvedemo tudi sojino mleko in sojine proizvode  iz trgovinskih polic, namenjene odraslim.


· Rastlinsko mleko je manj kalorično in ne vsebuje vseh  sestavin kravjega mleka, kar je pri dieti in vodenju otrokove prehrane potrebno  upoštevati. Priporoča se uporaba  izdelkov, ki so obogateni s kalcijem.


Pri domači pripravi hrane lahko v večini primerov brez težav uporabimo izbrano nadomestno mleko. V receptih lahko mleko nadomesti tudi voda ali sadni sok v enaki količini, kot je predpisana za mleko.
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  Dodatna opozorila


▪ Mleko se lahko nahaja tudi v drugih neživilskih proizvodih.


▪ Zdravila, ki vsebujejo mlečne beljakovine: Legofer.

▪ Kalcijev laktat, natrijev laktat, laktilati, kokosovo maslo,mlečna kislina niso mlečnega izvora in jih lahko uporabljate.


▪ Alergiki, pri katerih se alergija na kravje mleko kaže z drisko, pogosto razvijejo alergijo na sojo.

Oznake za kravje mleko


▪kazein/casein,

▪kazeinat,

▪sirotka/whey,

▪maslo,

▪laktoza,

▪beljakovine kravjega mleka/cow´s milk protein.


Jedi, ki jih bolnik ne sme uživati


◊ Jedi, ki vsebujejo mleko:

▪ kozje mleko,  ovčje mleko,  mleka za dojenčke, mleko brez laktoze,

▪ maslo, bivolje maslo,

▪ smetane, siri, sirni namazi, skute,

▪ jogurti kislo mleko, kefir, sirotka, pinjenec,

▪ sladoledi, pudingi,

▪ sadne kaše,

▪ pecivo (torte, kremne rezine, piškoti, biskvit, čokolade, mlečni bomboni, marshmellows),

▪ mlečni kruh, žemlje, temni kisli kruh, drobtine,

▪ majoneza, tartarska omaka  in druge kreme (pudingi, kreme za torte, tiramisu),

▪ palačinke,

▪ čokolada,

▪ pire krompir.

◊ Jedi, ki lahko vsebujejo mleko


▪ mesni izdelki: salame, hrenovke, klobase, paštete,  mesne kroglice, polpeti,

▪ surimi, ribje palčke,

▪ margarine,

▪ zelenjavne polivke,

▪ rastlinska smetana, 


▪ kruh,

▪ nespecificirani dodatki za okus.
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Splošni nasveti


Ne silite zdravih otrok v družini, da jedo isto hrano kot alergičen otrok. 


Pomembno je, da se vsak otrok sreča s potencialnimi alergeni najprej doma.


Doma se povsem izogibajte le tisti hrani, pri kateri ima alergičen otrok težave že, ko pride z živilom le posredno v stik in ko za alergične reakcije zadošča že sama prisotnost alergena v njegovem okolju.


Tudi otroci z alergijo lahko določene hrane ne marajo — ne silite jih s hrano, ki je ne marajo, poiščite drug nadomestek. Posvetujte se z dietetikom.


Alergičen otrok mora poznati svoje prepovedi v prehrani in razumeti, zakaj so. 


Otroci se največkrat ne spomnijo, kako je alergična reakcija potekala, tudi če je bila težka.


Nakupovalni vodnik:

Vzemite si čas za nakupe hrane in ne hitite.


Kupujte sveže sadje in zelenjavo in živila, ki so opremljena z deklaracijami.


Napravite si seznam živil, za katera ste že preverili, da so primerna za vašega otroka.


Izdelajte si tedenske jedilnike in sezname potrebnih  nakupov, sezname shranite za ponovne nakupe.


Preverite deklaracije sestave živil vedno, ko jih kupujete — sestavine se lahko spreminjajo.
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ALERGIJA NA JAJCA


· Najpogostejša alergija na hrano pri otrocih je alergija na jajca. 


· Alergija se razvije na beljakovine beljaka in rumenjaka. Pogostejša je alergija na sestavine v beljaku.


· Alergija na jajca se lahko pojavi tudi pri otrocih, ki jajc še niso jedli. Za razvoj alergije zadoščajo že količine jajčnih beljakovin, ki jih otrok dobi z materinim mlekom ali s stikom prek kože.


Ali bo otrok alergičen na jajce vse življenje?


Večina otrok alergijo na jajca preraste in lahko kasneje jajca uživa. Polovica otrok lahko ponovno uživa jajca in jajčne jedi pri starosti 3 let, 70 % otrok pri 5 letih, nekateri ostanejo alergični na jajca vse življenje.


Kakšni so bolezenski znaki alergije na jajca

· Za otroke z alergijo na jajca je atopijski dermatitis najbolj pogosta težava, ostali bolezenski znaki pa so možni, vendar so redko prisotni.


· Značilna težava pri kožnih spremembah, ki trajajo že dlje časa,  je preodzivnost kože za številne spremembe  v okolju in hrani. Tako se atopijski dermatitis lahko poslabša ob spremembi temperature v okolju, po uživanju določene hrane, po stiku z volnenimi oblačili in v oblačilih iz sintetičnih materialov. Z zdravljenjem alergije sčasoma izzveni tudi preobčutljivost.


Zdravljenje alergije na jajca


· Dieta s popolno izključitvijo jajc in jajčnih jedi iz otrokove prehrane je edino učinkovito zdravljenje.


· Pri večini otrok težave, ki jih ima zaradi alergije, izzvenijo že v nekaj tednih po uvedbi diete. Jajca pa uvedemo v prehrano šele, ko izvidi kontrolnih alergoloških testov pokažejo, da otrok ni več alergičen na jajca. Običajno se kontrole opravijo 1-krat letno. 


· Nekateri otroci potrebujejo občasno tudi zdravljenje z zdravili. Če otrok večkrat potrebuje kortikosteroidna mazila in so težave s kožo izrazite, je prav, da ga pregleda tudi dermatolog.
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Dieta brez jajc


· Potrebna je  popolna izključitev jajc in jedi, ki vsebujejo jajca, iz prehrane. 


· Zaradi izključitve jajc iz otrokove prehrane ni  pomembnega energetskega ali prehranskega primanjkljaja, saj večino sestavin jajc lahko zagotove druga živila. 


· Dojenja zaradi pojava alergije ne prekinemo, le dietne omejitve mora v svoji prehrani upoštevati tudi doječa mati.


· Odsvetuje se uživanje vseh  ptičjih jajc, ker so po sestavi podobna kokošjim jajcem in prav tako lahko sprožijo alergijske reakcije.


· Po evropski zakonodaji mora biti na deklaracijah sestave živila jasno označeno, da vsebuje jajca.


· Preverjanje sestave živila opravite ob vsakem nakupu izdelka, tudi če ste ob predhodnih nakupih istega izdelka to že preverili. 


· Izogibajte se tudi vsem živilom, ki so označena, da so proizvedena v okolju z jajci. 


· Evropska zakonodaja ne predpisuje obveznega označevanje prisotnosti sestavin hrane za sveže pripravljeno hrano. Mnogi izdelki, ki niso pakirani, niso opremljeni z deklaracijami.  Posebno nevarni so nakupi v pekarnah, slaščičarnah in delikatesah. Kupite raje proizvod, ki je pakiran in opremljen z deklaracijo. Če od proizvajalca ne morete dobiti podatkov o sestavi živila, ga otroku ne dajte!


· Preverite tudi sestavo hrane, ki jo naročate v restavracijah, pekarnah, delikatesah in slaščičarnah, pri nakupu sladoleda. itd.


· Uporabljajte preverjene restavracije. V restavraciji preverite pri kuharju, ali lahko pripravijo hrano brez jajc.


· Preverite pripravo hrane v šoli, na izletih, šoli v naravi, vrtcu.


· Če otrok nima dokazanih drugih alergij na hrano, dodatne omejitve v otrokovi prehrani niso potrebne. Vsa dodatna hrana se uvaja pod enakimi pogoji kot pri zdravih otrocih.
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Drugi pomembni  neprehrambeni dejavniki za sprožanje alergičnih reakcij


· Cepiva, ki lahko vsebujejo sledi jajčnih beljakovin: cepivo proti ošpicam, mumpsu in rdečkam (OMR), rumeni mrzlici, gripi in klopnemu meningitisu (meningoencefalitisu).

Priporočila za izvajanje cepljenja


· Cepivo proti ošpicam, rdečkam in mumpsu — OMR  je varno cepivo za otroke, alergične na jajca. Cepljenje lahko opravi izbrani zdravnik, po cepljenju naj bo otrok nekaj časa  pod nadzorom v zdravstveni ustanovi, kjer je bil cepljen.


· Otrok mora biti v času cepljenja zdrav.

· Če so bile pri otroku alergične reakcije na jajca težke ali če je po prvem  cepljenju OMR otrok imel alergijsko reakcijo,  je treba opraviti cepljene  pod nadzorom v bolnišnici.


· Cepljenje z drugimi cepivi, ki vsebujejo sledi jajc, se opravi po presoji nujnosti in pod kontrolo v bolnišnici.


· Kozmetika (jajčne beljakovine označene z ovum, ovo).

· Zdravila: Evropska zakonodaja predpisuje, da je natančno zapisano, ali je lecitin in E322 jajčnega izvora. V hrani je lecitin pogosto sojin, v zdravilih pa  jajčnega izvora. Preverite v lekarni, ali izdano zdravilo vsebuje lecitin.


Jedi, ki jih otrok ne sme uživati


· kokošja, prepeličja, gosja, račja in druga jajca.

· Jedi, ki vsebujejo jajca


     • sladoledi,

          • pecivo (torte, kremne rezine, piškoti, biskvit, čokolade, mlečni bomboni, 

            marshmellows),

    • mlečni kruh, žemlje, temni kisli kruh, drobtine,

    • majoneza, tartarska omaka  in druge jajčne kreme (pudingi, kreme za torte, 

      tiramisu),

    • testenine, zakuhe z jajci.

· Jedi, ki lahko vsebujejo jajca


    • mesni izdelki,

    • margarine z dodatkom jajčnega lecitina,

    • nekateri pripravljeni nadomestki za jajca (vsebujejo beljak),

    • preste (potopljene v jajce pred dodatkom soli),
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Oznake na deklaracijah sestave živil, kjer je možna prisotnost jajc

• jajčne beljakovine,

• beljak,

• rumenjak,

• lecitin,

• E 322,

• egg,

• globulin,

• albumin,

• apovitellenin,

• livetin,

• ovalbumin,

• ovomucin,

• ovovitellin,

• phosvitin.

Dovoljena živila


● Testenine in jušne zakuhe brez jajc (Žito, Mlinotest — proizvodi brez jajc),

● margarine: Vitaquell Omega 3, Vitaquell m'olivio, Vitaquell bio, GEA 40 % margarina),

●puding Royal — vanilja, Kolinska,

● kruh polbeli, črni, polnozrnat: Martinov, Jelenov (Žito), Krjavel (Grosuplje) (ostale vrste preverite pri prodajalcu ali proizvajalcu),

● piškoti: Medex-bio, Riž in rozine.

Pri domači peki in pripravi jedi lahko v receptih jajce različno nadomestimo:


1—3 jajca v receptu nadomestimo z


· 1 žličko pecilnega praška, 1 vel. žlico tekočine, 1 vel. žlico kisa,

· 1 žličko kvasa raztopljenega v ¼skodelice tople vode,

· 1 ½ vel. žlico vode, 1 ½ vel. žlico olja, 1 žličko pecilnega praška,

· 1 zavitkom želatine, 2 vel. žlicama  tople vode (zmešajte tik pred uporabo).
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Splošni nasveti


Ne silite zdravih otrok v družini, da jedo isto hrano kot alergičen otrok. 


Pomembno je, da se vsak otrok sreča s potencialnimi alergeni najprej doma.


Doma se povsem izogibajte le tisti hrani, pri kateri ima alergičen otrok težave že, ko pride z živilom le posredno v stik in ko za nastanek alergijske reakcije zadošča že sama prisotnost alergena v otrokovem okolju.


Tudi otroci z alergijo lahko določene hrane ne marajo — ne silite jih s hrano, ki je ne marajo, poiščite drug nadomestek. Posvetujte se z dietetikom.


Alergičen otrok mora poznati svoje prepovedi v prehrani in razumeti, zakaj so. 


Otroci se največkrat ne spomnijo, kako je alergična reakcija potekala, tudi če je bila težka.


Nakupovalni vodnik

Vzemite si čas za nakupe hrane in ne hitite.


Kupujte sveže sadje in zelenjavo ter živila, ki so opremljena z deklaracijami.


Napravite si seznam živil, za katera ste že preverili, da so primerna za vašega otroka.


Izdelajte si tedenske jedilnike in sezname potrebnih  nakupov, sezname shranite za ponovne nakupe.


Preverite deklaracije sestave živil vedno, ko jih kupujete - sestavine se lahko spreminjajo.
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NAVZKRIŽNI ALERGENI


1. JAJCA: perutnina, perutninski iztrebki, perje, jajčni beljak, cepiva, ki vsebujejo jajčni beljak, rumenjak, ptičji serum, meso perutnine;

2. MLEKO: kravje, kozje;

3. MED: vsebuje spore plesni, alge, organske sestavine čebel, pelodi, encimi čebeljih izločkov, čebelji strup;

4. BREZA: paradižnik, krompir, jajčevec, paprika, poper, čili, jabolka, breskve, marelice, jagode, češnje, mandlji, hruške, slive, črni ribez, koper, luštrek, lešniki, pelodi leske, jelše, bresta, gabra;

5. PELODI TRAV: moka, zlasti pšenična in ržena, ovseni kosmiči, ječmen, ričet, koruza, navzkrižnost z rižem, sojo, arašidi;

6. PELIN navadni: curry, kamilica, paprika, poper, cimet, muškat, ingver, česen, pelin, arnika, artičoka, regrat, sončnica, sončnično seme;

7. PRŠICE: raki, lignji, polži, garnele;

8. LATEKS: banana, kivi, avokado, marelica, lešnik, kostanj, grenivka, pasijonka, ananas, papain (encim iz papaje v industriji živil, kozmetike in zdravil);

9. ZDRAVILA-ASPIRIN (acetilsalicilna kislina):
* SADJE: grozdje, ribez, borovnice, datli, slive, suhe slive, maline, breskve, pomaranče, ananas, višnje;
* ZELENJAVA: kumare, paradižnik, sladka koruza, šampinjoni, zelene olive, rdeča in zelena paprika, korenje, grah, krompir, zelje, cvetača, leča, endivija, čebula, špinača;
* ZAČIMBE: curry, gorčica, janež, poper, pekoča paprika, origano, cimet, soja, peteršilj, koriander, komarček, česen;
* PIJAČE: čaj, kava, vina, kakav.
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SKRITI ALERGENI

1. HRANA Z BIOGENIMI AMINI: povzroča alergijam podobne pojave, sir, prekajene ribe, ribje konzerve, klobase, šunka, postana hrana, rdeče vino, pivo, ananas, banane, jagode, slive, limone, avokado, špinača, paradižnik, kvas, kislo zelje, stročnice, kakav, čokolada, pravi čaj;

2. SOJA: bonboni, kosmiči, hrustljavci, kolači, biskviti, prelivi, konzerve, golaži, juhe, polnila, kreme, namazi, mesni nadomestki, kocke;

3. PLESNI:
* HIŠNI PRAH: Penicillium, Rhizopus, Cladosporium, Alteruaria, Aspergilus, Mucor
* ŽIVILA IN HRANILA: produkti: penicilini, cefalosporini, antiholesterolna zdravila-statini, fusidin, griseofulvin, ciklosporin, encimi, citronska kislina, organske kisline, sojina moka, fermentirani siri, modri sir, fermentirane oake, sredstva za okus, celulaze-sredstvo za mehčanje ...

4. ZAČIMBE: poper, paprika, česen, čebula, majaron, timijan, žajbelj, klinčki, cimet, kumina, koriander, zelena, brinove jagode;

5. BENZOATI: pivo, džemi, sadnni želeji in sokovi, sadni jogurti, vložene sardine in sledi v kisu, marinade;

6. SULFITI: suho sadje, želeji, vložena zelenjava, belo in rdeče vino, pivo, čips, krpice, jedilni kis, koncentrati limone in pomaranč, zmrznjeni morski sadeži, solatni prelivi, adni želeji in sokovi;

7. ZDRAVILA: antibiotiki, analgetiki, aspirin in nesteroidni antirevmatiki, sulfonamidi, kri in derivati, heparin, hormoni, encimi, lokalni in splošni anestetiki, cepiva (jajčne beljakovine, toksoidi, želatina, formaldehidi, konzervansi), beta blokatorji, ACE inhibitorji, vitamini;
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NAVODILO PACIENTOM

DIETNA NAVODILA PRI POVISANEM HOLESTEROLU
Hiperholesterolemija

Povisan celokupni plazemski holesterol in holesterol nizke gostote (LDL) sta velika dejavnika tveganja za razvoj
kroni¢nih sréno-Zilnih bolezni, ki so vodilni vzrok smrti v razvitem svetu. Koronarna sréna bolezen je najbolj pogosta
oblika sréno-Zilnih bolezni, ki nastane zaradi ateroskleroze koronarnih arterij, ki dovajajo kri sréni misici. Pri razviti
aterosklerozi lahko pride do moten; pri pretoku krvi in posledi¢no infarkta.

Raziskave kaZejo, da zmanjSanje celokupne vrednosti plazemskega holesterola za 10 % zmanjSa pojav kroni¢nih sréno-
Zilnih bolezni za okrog 30 %. Povecane koli¢ine maS¢ob v prehrani z veliko nenasi¢enimi mas¢obnimi kislinami, alkohol,
kajenje in stres, telesna neaktivnost, pa tudi nekatere presnovne bolezni (diabetes) lahko vplivajo na poviSanje
holesterola v krvi. Na zmanjSanje holesterola lahko torej vplivamo tudi s spremembo prehrane.

Kaj je holesterol in kaksna je njegova vloga v organizmu

V telesu se nahajajo tri vrste mascob: trigliceridi, fosfolipidi in steroli. Holesterol je predstavnik sterolov. V organizmu ima
zelo pomembno vlogo saj sluZi kot surovina za izdelavo Stevilnih pomembnih snovi: steroidnih hormonov (testosteron,
estrogena, progesterona, androgenov, kortizola, aldosterona), vitamina D in ZolCnih kislin, poleg tega pa je tudi
pomemben strukturni element vsake celine ovojnice. Holesterol je torej nujno potreben, do Skodljivih u¢inkov pa prihaja,
kadar se ta zaCne nalagati v stenah arterij, kar vodi v aterosklerozo.

Cloveska jetra lahko holesterol sama izdelajo iz delov ogljikovih hidratov, beljakovin in mas€ob, zauZijemo pa ga lahko
tudi s prehrano Zivalskega izvora kot so meso, ribe, jajca, mleko in mlecni izdelki. Lo¢imo torej holesterol, ki ga telo
izdela samo in prehranski holesterol, vendar slednji prispeva manjsi deleZ k skupnemu holesterolu.

Krvni holesterol

MaScCobe (trigliceridi, fosfolipidi, holesterol) se po krvi prenaSajo vezane na posebne beljakovine. Komplekse beljakovin
in mascob imenujemo lipoproteini. Razlikujemo jih po sestavi, velikosti in gostoti. Ko govorimo o krvnem holesterolu
najpogosteje govorimo o lipoproteinih nizke gostote (LDL) in lipoproteinih visoke gostote (HDL). LDL lipoproteini
prenaSajo holesterol iz jeter po preostalih delih telesa, HDL lipoproteini pa iz ostalih delov telesa v jetra. To je tudi razlog,
da teZimo k zniZzanju LDL in zviSanju HDL vrednosti krvnega holesterola.

Znano je, da prehrana bogata z nasi¢enimi maS€obami vpliva na neZeleno povecanje LDL holesterola. Prehranski
dejavniki, ki LDL holesterol zniZujejo pa so enkrat in veckrat nenasicene mascobne kisline, topna prehranska viaknina,
sojine beljakovine, stanoli in steroli ter zmanjSanje telesne teZe.

Na drugi strani poveCanje HDL holesterola zmanjSa tveganje za kronine sréno-Ziine bolezni, zato v€asih o njemu
govorimo tudi kot o zaS¢itnem holesterolu. Nizke vrednosti HDL posledi¢no veljajo za dejavnik tveganja kroni¢nih sréno-
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Zilnih bolezni. Na poveCanje HDL holesterola lahko vplivamo s telesno aktivnostjo, zmanjSanjem telesne mascobe,
zmernostjo pri uZivanju alkohola in uZivanjem estrogenskih zdravil.

Prehrana pri poviSanem krvnem holesterolu

Prehrana pri povisanem krvnem holesterolu pri idealni ali normalni telesni teZi temelji na energijsko in hranilno
uravnoteZeni prehrani in na pravilnem reZimu prehranjevanja.

* energijski vnos je v ravnovesju s porabljeno energijo

*  zagotoviti je potrebno 4-5 rednih obrokov na 2,5 — 3 ure

« vrednosti celokupnega prehranskega holesterola naj dnevno ne presegajo 200mg

e deleZ vseh mastob naj predstavlja 25-30 % dnevnega energijskega vnosa

» deleZ nasi¢enih maScob naj ne bi presegal 7 % dnevnega energijskega vnosa

» deleZ beljakovin naj predstavlja 15 % dnevnega energijskega vnosa

« deleZ ogljikovih hidratov naj predstavlja 55 % dnevnega energijskega vnosa

«  priporocen vnos prehranskih vlaknin znasa od 17 do 30 g/dan, od tega 7-13 g/dan topnih prehranskih vlaknin

priporocen vnos rastlinskih sterolov znasa 2-3 g/dan

» v prehrano vklju¢imo polnovredna Zita in Zitne izdelke, sadje in zelenjavo ter stroCnice

e 3do 4-krat tedensko uZivamo predvsem mastne morske ribe (losos, slanik, sardele, sardine, skusa)

«  Kker se priporo€a prehrana z manjSo vsebnostjo mascob, je potrebna zmerna uporaba vseh Zivil bogatih z
masCobo: svinjska mast, ocvirki, slanina, mastno meso in mesni izdelki, maslo, smetana, siri, kokosova
mascoba, majoneza, rastlinska olja, margarine, avokado, oreski, semena, ¢okolada, piskoti in sladice

» e posebej omejujemo nasicene mascobe in pri izbiri dajemo prednost enkrat in veckrat nenasicenim
masc¢obam: olj¢no, laneno in repicno olje, mastne ribe, oreski in semena, avokado

< omejimo uporabo rafiniranih in s sladkorjem bogatih Zivil: bel kruh, bel riZ, izdelki iz bele moke, piSkoti, peciva,
sladke pijace in sokovi

Priporoc€ena Zivila, ki vplivajo na zniZanje skupnega in LDL holesterola:

» Zivila bogata s topno prehransko vlaknino: soja, fiZol, oves, suhe marelice, suhe slive, prosena kaSa, rZ, kavni
nadomestek iz cikorje, Cebula, artiCoke, semena in oreski, sadje in zelenjava, druga polnovredna Zita
V povpre¢ju lahko z dodatkom topne prehranske vlaknine k prehrani z malo mas¢obe znizamo vrednost LDL
holesterola za 14% pri Ze povecanih vrednostih in za 10% pri normalnih vrednostih.

» Zivila bogata z omega-3 mascobnimi kislinami: mastne ribe (losos, slanik, sardine, sardele, skusa,

* tuna, papalina, palamida), repi¢no olje, laneno olje, orehovo olje, sojino olje

» Zivila bogata z rastlinskimi steroli: rastlinska olja, semena in oreski, margarine z dodanimi steroli. Pri uZivanju
sojinih beljakovin v dnevni koli€ini 25 g se skupni in LDL holesterol zniZza za 5 do 10 %.

» Zivila bogata s sojinimi beljakovinami: soja, tofu, sojin napitek

Odsvetovana Zivila, ki vplivajo na zviSanje skupnega in LDL holesterola:

» Zivila bogata z nasi¢eno mascobo: kokosova maScoba, palmina mas¢oba, maslo, goveje salo, svinjska mast,
mastno meso in mesni izdelki, pis¢ancja mascoba, rumenjak, smetana, siri, trda margarina, mle¢na ¢okolada

» Zivila bogata s trans mas¢obnimi kislinami: mastna govedina, maslo, mle¢ne mascobe, trde margarine, torte in
peciva, piskoti, krekerji, ocvrto pecivo

» Zivila bogata s holesterolom: drobovina, jajcni rumenjak, maslo, smetana, piS¢ancja koZa, mehkuZci in Skoljke,
jetrna pasteta, krvavice, trda margarina, mastna peciva
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Priporocena Zivila pri poviSanem holesterolu po skupinah

Sadje in zelenjava V jedilniku zagotavljamo 9 do 12 enot zelenjave ali sadja. VeC kot polovica vsega
sadja in zelenjave naj bo v sveZi obliki.

Izogibamo se: prezrelemu sadju in sadju z visokim Gl (grozdje, banane, melona,
lubenica), sladkemu tropskemu sadju, kompotom z dodanim sladkorjem in
suhemu sadju (rozine, smokve, kandirano sadje, dateljni, kokosovi orehi).
Beljakovinska Zivila Ve kot polovico potreb po beljakovinah pokrivamo z rastlinskimi beljakovinami
(strocnice, soja, Cicerika), ribe vklju¢imo 3 do 4 krat tedensko, Se posebej tiste z
visoko vsebnostjo omega 3 mas¢obnimi kislimi. V prehrano vklju¢imo pusto meso
(odstranimo vso vidno mas¢obo, perutnini odstranimo koZo).

Iz prehrane izlo¢imo: trdo kuhana jajca (rumenjak), peena na masti, maslu,
margarini ali olju, jajéne majoneze, Sadoje mastne jajcne kreme, jajca stepena,
mehko kuhana, zakrknjena poSirana jajca (rumenjak). Mastno in Zilavo meso, gosi
in race, mastne pecene ribe, ribje konzerve, drobovina, prekajeni mesni izdelki,
vratovina, mastna Sunka, pikantne salame in klobase, mesne konzerve, posebne
salame, hrenovke.

Mleko in mlecni izdelki | V jedilnike vkljuCujemo delno posneto ali posneto mleko in jogurte ter sire z nizko
vsebnostjo mle¢ne mascobe (do 30% ).

Iz prehrane izlo€imo: Vecje koliCine mleka, polnomastno mileko, vse
polnomastne mle¢ne izdelke - sladka in kisla smetana, maslo, sladoled, sladoledni
napitki in druge mlecne kreme ter pudingi in mlecne jedi iz polnomastnega mleka
| (mlecni riz, zdrob).

Skrobna Zivila V jedilnike vkljuCujemo le polnovredna Skrobna Zivila, bogata s prehranskimi
vlakninami (¢mni, rZeni in drugi polnovredni kruhi, polnovredni kosmici, ovseni
kosmici, kaSe, polnozrnate testenine, neoluséen riz,...).

OreScki in semena OreScki so naravni vir fitosterolov, zato v jedilnike redno vklju€ujemo pistacijo,
orehe, mandlje, arasSide, bu¢na, soncni¢na in sezamova semena (vse omenjeno
ne sme hiti soljeno).

MaScoba Uporabljamo repicno, laneno, orehovo, sojino in olivno olje ter margarine z
dodanimi steroli (becel aktiv).

Iz jedilnikov izklju€imo: Vso maScobo Zivalskega porekla (maslo, ocvirki, slanina,

zaseka...).

Topne vlaknine Zadostno koli¢ino topnih vlaknin v jedilniku zagotavljamo z ovsenimi kosmici,
koruznim zdrobom, stro¢nicami, slivami in jabolki.

Rastlinski steroli V jedilnikih dnevno zagotovimo 2 do 3g rastlinskin sterolov z margarinami,
posnetim jogurtom, pomaranénim sokom, polnozrnatim kruhom in Zitaricami.

Napitki Najbolja izbira je voda, mineralna voda, nesladkan ¢aj ali 100 % pomarancéni sok.

Napitkov ne sladkamo, izogibamo se tudi nadomestkom sladkorja.

Iz prehrane izlo¢imo: Gazirane mineralne vode in druge sladke pijate Se
| posebno sadne sokove, alkoholne pijace, pravo kavo.

Sol Hrane ni priporocljivo dosoljevati. Dobri nadomestki soli so meSanice za¢imb in
zelis€a (kumina, zelena, bazilika, majaron, origano, timijan, koriander, roZmarin,
¢esen in Cebula v prahu, paprika). S soljo bogata Zivila, ki se jim je priporo€ljivo
izogibati so konzervirana zelenjava, dimljeni in suSeni mesni izdelki in prigrizki
(prestice, soljeni oreski, krekerii, ...), posegamo tudi po manj slanem kruhu.

Zivila kuhamo ali dusimo, pe¢emo na Zaru ali v foliji brez dodane masCobe; odsvetuje se klasiéno pecenje in cvrtje; za zabelo
uporabljamo manjSe koli¢ine rastlinskih olj: olivno, repicno, laneno olje
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                                 NAVODILA ZA STARŠE

· otroka z izpuščajem odpeljite v izolirnico


· če je telesna temperatura višja od 38,5° C, jo nižajte z zdravili                    (npr. paracetamol) in/ali fizikalnim hlajenjem

· če mislite, da otrok težje diha, opozorite sestro ob naročanju


· za oceno teže dihanja, štejte frekvenco dihanja v spanju (otrok mora biti brez povišane telesne temperature)


· normalna frekvenca dihanja:         0-1 let :do 40 x na minuto


                                                           1-3 let: do 35x


                                                           3-6 let: do 30x


                                                           6-12 let: do 25x  


· ob bruhanju in driski nadomeščajte tekočine. Za vsako odvajanje dajte otroku mlajšem od 5 let,  50 -100 ml tekočine in starejšem od 5 let, 100-200 ml. Izbirajte tekočino, ki jo ima otrok tudi sicer rad. Posebna dieta ni potrebna.

· znaki izsušenosti: suha ustna sluznica, oči manj solzne, s podočnjaki, koža na trebuhu ´prevelika´, manj pogosto lulanje


· če ima otrok zamašen nos, mu večkrat dnevno v nos aplicirajte fiziološko raztopino. Skrbite za dovolj vlažen zrak doma in zadostno uživanje tekočine.


· če pri otroku z astmo beležite dnevnik, ga prinesite s seboj


· zapomnite ali zapišite si ime zdravila, ki ga otrok prejema


· zdravilom, ki jih imate doma, preverjajte rok uporabnosti

· opozorite zdravnika na alergije na zdravila


· fotokopirajte izvide specialistov
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SODELOVANJE Z DOJENČKOM PRI HRANJENJU 







HRANJENJE



1. Obrok je namenjen samo obroku, takrat se ukvarjamo samo z otrokom  in njegovim hranjenjem. 

1. Pri hranjenju mora otrok biti aktiven (slediti z očmi steklenički, žlički…; sam akt sprejemanja hrane, grizenja, žvečenja, požiranja - vse to je predpriprava na govor).





Dojenje: 

1. Dojenček naj bo obrnjen k mami s celim telesom, ne samo z glavo.

1. Imeti mora prostor za dihanje (ne tiščati otrokovega 

                    noska v dojko ali dudo).



Po steklenički:



1. Telo dojenčka nekoliko dvignjeno (glava mora biti poravnana s trupom), kar je zelo pomembno za pravilno požiranje.

1. Steklenička pravokotno na obraz in duda polna.

1. Cucelj okrogel, ne prevelik, z zadebelitvijo na koncu.



Po žlički:



1. Velikost žličke je takšna, da se vleže med zobe v spodnji        čeljustnici, naj bo plitva, ne mehka.

1. Žličko položimo na jezik (1. polovica jezika) in počakamo, da otrok zgornjo ustnico pomakne do žlice; nato mi žlico potegnemo naravnost iz ust (ne dvigovati žlico in jo vleči po zgornji ustnici!).

1. Otrok naj sodeluje pri hranjenju. Posoda s hrano naj bo v  njegovem vidnem polju. Če sedi na stolčku, naj bo krožnik ali skodelica v dosegu njegovih rok - z rokami jo lahko objame.

1. Ko otroka hranimo, naj ne leži, temveč naj bo glava vedno višje od želodčka (poravnava glave na trup!).

1. Če otroka hranimo v naročju, z notranjo stranjo stegen oblikujemo sedež - ena noga je na pručki (podpre medenico), glavo podpiramo z notranjo stranjo komolca.



Koščki hrane:



1. Otrok je sposoben grizenja, ko začne s sedenjem ( 6-8. mes.); žvečenja pa takrat, ko stabilno, samostojno sedi.   



Kozarček:



1. Naj bo nižji, prozoren, obod dovolj velik, da zaobjame tudi nosek.

1. Nastavki proti polivanju niso zaželjeni.

1. Tekočine je v kozarčku toliko, da pri nagibu  ne zalije otrokovih ust. Kozarček prislonimo k ustom in nagnemo le toliko, da pride tekočina do roba lončka ter čakamo, da otrok začne piti aktivno.







OTROCI S TEŽAVAMI  PRI HRANJENJU



1. Stisnemo lička, da spodbudimo boljše sesanje.

1. Podpremo bradico, da lažje zapre usta in pravilno  pogoltne.

1. Tršo hrano potisnemo levo in desno na notranjo stran lic, s tem otroka vzpodbudimo, da začne z grizenjem. 











PRAVILNI POLOŽAJ PRI SPANJU



2. Na boku: če položaja ne zmore zadržati mu podložimo pokrčeno zgornjo nogo po celi dolžini, do stopala (ne le pod kolenom). Nikoli ne podlagamo med nogama.

Zadaj založimo s svitkom: 

- samo v predelu medenice (največ do lopatic) 

- ali po celi dolžini hrbta in preko glave

2. Ko se otrok prične sam obračati v spanju (nekje po 3./4. mes.), ga  ne podlagamo več. 

2. Glavo novorojenčka ni potrebno podlagati, kasneje pa, če je potrebno podložimo glavo s primerno tankimi blazinami, glede na razmerje glava-ramena.







PRIPOMOČKI ZA DOJENČKE IN MALE OTROKE





DUDA     

1. Okrogel cucelj, z odebelitvijo na koncu, dovolj majhen, da ga z jezikom objame kot žleb (pomembno za kasnejši govor).



PLENICE

0. Široko povijanje ni priporočljivo, saj onemogoča ustrezno gibanje, ki je pomembno za razvoj kolkov. Plenice naj bodo ozke, da omogočajo čim bolj prosto gibanje.



LUPINICA ZA AVTO

1.   Navadno pregloboka, zato podloži pod ritko.

0. Kolena podložimo s svitkom. 

0. Otrok ne potrebuje opore okoli glave/vratu, ampak je treba fiksirati medenico s stranskimi svitki.

0. Lupinica naj bo le za občasne prevoze, nikakor kot nadomestilo posteljice za spanje.



VOZIČKI

1.  Sedišče in naslonjalo naj bosta čvrsta.

1. Bolj stabilni so štirikolesniki. 

1. Dokler otrok v vozičku ne sedi, naj bo čisto v ležečem položaju; ko je zmožen sedenja, ga posedemo čisto pokonci (90°), vmesni položaji niso zaželeni zaradi povečevanja asimetrij in pasivnega sedenja. 

1. Z vozički rolanje ni priporočljivo, saj je lahko nevarno za otroka.



KENGURU, SLINGI/RUTE

1. V kengurujčkih in slingih je otrok preveč pasiven. Nima primerne opore in čvrste podpore, ob kateri bi se lahko aktivno vzravnal in zadrževal primeren položaj. Nima možnosti svobodnega gibanja.



NAHRBTNIKI

1. Otroka lahko posedemo v nahrbtnik, ko se že zna sam usesti.

1. Nahrbtnik mora imeti dovolj čvrsto sedalno površino in dovolj visoko stransko oporo.

1. V nahrbtniku naj otrok ne spi, ker takrat preveč pasivno »visi«.



STOLČKI

1. Otroka v stolček (za hranjenje) lahko posedemo takrat, ko se že zna sam usesti. Ostalih stolčkov, ležalnikov in počivalnikov otrok ne potrebuje. 

1. V stolčku otrok sedi tako, da je naslonjalo za hrbet postavljeno v položaj 90°, ker ima tako boljše možnosti za aktivno sedenje.



STAJICA

1. Otroku odvzamemo možnost svobodnega gibanja in spoznavanja prostora.

1. Otrok se oprime palic in vleče navzgor, kar ni zaželen gib; boljše je opiranje z dlanmi na ravno površino, npr. mizo, kavč.



HOJCA, VOZIČKI ZA UČENJE HOJE

1. Niso priporočljivi, ker odvzamejo otroku možnost učenja stranskih prenosov teže in prehajanja oziroma menjavanja položajev (stoja, počep, kobacanje in druge kombinacije). 

1. Težišče pri gibanju ostaja pred podporno ploskvijo, zato otroci z uporabo teh pripomočkov pogosteje in dlje hodijo po prstih. 

1. Hojca ni priporočljiva tudi z vidika varnosti.



POGANJALČKI 

1. Široki poganjalčki (avtomobilčki), kjer je potrebno sonožno poganjanje niso priporočljivi.

1. Ozki poganjalčki (kolesa), kjer je potrebno izmenično poganjanje, so zelo priporočljivi in dobro vplivajo na razvoj ravnotežnostne kontrole.

ČEVLJI

1. Naj bodo dovolj široki in dovolj dolgi.

1. Podplat naj bo prožen, gibljiv.

1. Ortopedsko oblikovan podplat ni potreben. Če ga uporabljamo, bodimo pozorni, da je podplat obenem tudi dovolj prožen, gibljiv.

1. Otroci naj čim več hodijo bosi po različnih podlagah.

1. Namesto copat so priporočljive nogavičke s silikonskim podplatom/čepki ali mehki, usnjeni copatki.



TRAMPOLIN

1. Odsvetujemo zaradi velike nevarnosti poškodb (zlomi, poškodbe vratne hrbtenice… ). 

1. Določene gibalne težave pri otrocih se z uporabo trampolina lahko poslabšajo (npr. hoja po prstih).



PRIPOMOČKI ZA PLAVANJE

1. Plavanje je zelo priporočljivo za gibalni razvoj. Dojenčka držimo v svojem naročju.

1. Uporaba kakršnihkoli obročev za dojenčke ni priporočljiva. Otroci so v njih preveč pasivni.

1. Za večje otroke so rokavčki primernejši od obročev.
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