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Tom 4

waga

od poczecia
do narodzin
OKRES PRENATALNY

cigza wiaze sie z oczywistym wzrostem masy
ciata matki, wynikajgcym nie tylko z wzrostu
masy ciata dziecka, tozyska i wod ptodowych,
ale takze rozwoju piersi, macicy i zwiekszonej
objetosci krwi

wzrost ten nie moze by¢ zbyt duzy - do ok.
12-16 kg w ciggu catej cigzy

Tom 1

WCZESNE DZIECINSTWO

w pierwszych dniach zycia zwykle notuje sie
niewielki spadek wagi

dziecko wyraznie przybiera na masie w.ciggu
catego wczésnego dziecinstwa

w pierwszych 6 miesigcach dziecko na ogot
podwaja swojg mase, a do 1. urodzin jg potraja
niemowle jest zwykle pulchne; pozniej tempo
przybierania na wadze zmniejsza sie, 2-3 latek
powinien miec raczej szczupty sylwetke

Tom 2

WIEK PRZEDSZKOLNY

« przyrost wagi jest powolny i stopniowy
« tylko u dziecka do ok. 1 r.z. pulchna budowa

ciafa jest pozadana - u starszych dzieci na og6t

oznacza ona nadwage, badz nawet otytosc

« dzieci w tym wieku maja duza potrzebe ruchu,

wiec odpowiednia kontrola nad dieta na ogét
wystarcza do utrzymania odpowiedniej masy
ciata

Tom 3

MEODSZY WIEK SZKOLNY

- zdrowe dziecko jest raczej szczupte, niz pulch-

ne
dzieci nadal maja duzg potrzebe ruchu, wiec
odpowiednia kontrola nad dietg na ogot
wystarcza do utrzymania odpowiedniej masy
Ciata

SRODKOWY WIEK SZKOLNY

- dziecko moze troche sie ,zaokragli¢’, gdyz or-

ganizm przygotowuje sie do skoku wzrastania

(skoku pokwitaniowego) - jednakze nie moze
to by¢ znaczne zwigkszenie masy ciata
« dziecko rozwija sie harmonijnie

Tom 5

WCZESNA FAZA DORASTANIA

« w poczatkowym okresie dojrzewania u niekté-
rych nastolatkow sylwetka moze stac sie nieco
bardziej,,pulchna”

« jest to normalne i wynika z tego, ze nie nasta-
pit jeszcze tzw. skok wzrostu

« wazne jest, aby samo dziecko zaczeto takze
pilnowac swojej wagi i jej norm

Tom 6

POZNA FAZA DORASTANIA

« tempo przyrostu masy ciata jest uzaleznione
od fazy dojrzewania ptciowego, w ktorej znaj-
duje sie nastolatek

- dziewczeta, ktore zaczety dojrzewad najwcze-
$niej, powoli 0siggaja juz swojg ostateczng
optymalng mase ciata

powyzej 20 lat

WCZESNA DOROStOSC

waga ciata nie powinna sie istotnie zmieniac
bez powodu

dopuszczalne sg wahania masy o kilka kilo-
gramow zwigzane, np. z cyklem miesiecznym
kobiety, okresami zmienionej diety (wakacje,
okres swiagteczny)

wzrost

jezeli matka przez dtuzszy okres czasu nie
przybiera na wadze lub gwattownie chudnie
badz tyje nalezy zgtosic sie do lekarza

OKRES PRENATALNY

rozwoj dziecka w czasie cigzy to czas w catym
zyciu najbardziej intensywnego wzrostu

w ciggu 9 miesiecy ,wielkos¢” dziecka wzrasta
od jednej matej komérki do trzy i pétKilogra-
mowego noworodka

jezeli dziecko przez dtuzszy okres czasu nie
przybiera na wadze lub gwattownie chudnie
badz tyje nalezy zgtosic sie do lekarza

WCZESNE DZIECINSTWO

w pierwszych miesigcach zycia dziecko bar-
dzo szybko rosnie, zatem nalezy zwrdécic na
to uwage przy wyborze ubranek ($pioszkéw,
spodenek)

po pierwszym roku dziecka warto samodziel-
nie mierzyc¢ jego wzrost i zaznacza¢ go, np. na
framudze drzwi lub specjalnej miarce

« otytos¢ w tym wieku jest niebezpieczna, gdyz
czesto prowadzi do otytosci w dorostym zyciu
oraz wystepowania takich choréb, jak nadci-
$nienie i cukrzyca juz w wieku kilkunastu lat

WIEK PRZEDSZKOLNY

« kiedy dziecko zacznie chodzi¢ do przedszkola
nalezy kontynuowac samodzielne pomiary
jego wzrostu

« warto poréwnywac dziecko z jego réwiesni-
kami

niepokojace sg nagte zmiany masy ciata oraz
waga zauwazalnie odmienna od wagi rowie-
$nikow

MEODSZY WIEK SZKOLNY

« miedzy 6. a 7. rokiem zycia przyrost wzrostu

jest najmniejszy

- wszelkie nagte znaczne zmiany masy ciata
(zaréwno jej przybdr, jak i utrata) powinny
zwrdci¢ uwage rodzicdw i opiekundw

+ réwiesnicy moga zacza¢ znacznie roznic sie
od siebie wzrostem

+ U czesci dzieci (szczegdlnie u dziewczynek)

moze juz rozpoczac sie skok wzrastania zwia-

zany z dojrzewaniem

inne dzieci (szczegdlnie chtopcy) jeszcze

znajduja sie w dzieciecym okresie zwolnienia

wzrastania

« nalezy uwazac na takie choroby, jak anoreksja
i bulimia

. chec stosowaniajakichkolwiek diet nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem

« jezeli bliscy i znajomi zwracaja uwage na zbyt
niska mase ciafa dziecka konieczna jest roz-
mowa z lekarzem

SRODKOWY WIEK SZKOLNY WCZESNA FAZA DORASTANIA

- wzrost nastepuje w tym wieku skokowo (bar-
dzo szybko, w krotkim czasie) i kazdy przecho-
dzi ten skok w innym momencie.

- poczatkowo dziewczeta moga by¢ nawet wyz-
sze od chtopcéw, gdyz zaczynajg dojrzewac
szybciej

- ostatecznie jednak chtopcy przewyzszaja
swoje rowiesniczki

+ nalezy mie¢ na uwadze, ze u zdrowych chtop-
cow w duzej mierze przyrost masy ciata jest
efektem przyrostu masy miesniowej, a nie
,zbednych kilogramoéw”

- dziewczeta musza wiedzie¢, ze naturalnym dla

kobiety jest rozwdj tkanki ttuszczowej okolicy
bioder

POZNA FAZA DORASTANIA

- ostateczny wzrost zdrowego nastolatka zalezy

przede wszystkim od wzrostu jego rodzicéw

+ nie oznacza to, ze dzieci zawsze bedga tego
samego wzrostu, co rodzice

- ostateczny wzrost dziewczeta osiaggaja do ok.
16 1.z, a chtopcy - do ok. 18 deSm

- zdarza sie niekiedy, ze ré
réznia sie pod wzgledem
bardzo wczesnie osiagaja
ostatecznego, inni pozniej
wzrostu

sen

niezwykle istotna jest troska o odpowiednie
warunki do rozwoju

matka nie moze spozywac nawet najmniej-
szych ilosci alkoholu przez caty okres cigzy
nalezy zaprzesta¢ palenia juz kilka miesigcy
przed planowana cigza

konieczne jest wyjasnienie z lekarzem
wszelkich watpliwosci dotyczacych stanu
zdrowia zaréwno matki, jak i ojca

OKRES PRENATALNY

do ok. 30. tygodnia cigzy moézg dziecka prze-
jawia jednakowa aktywnos¢ przez catg dobe
od ok. 30. tygodnia cigzy w aktywnos$ci mézgu
dziecka mozna wyrézni¢ faze marzen sennych
od ok. 36 tygodnia cigzy mozna zaobser-
wowac faze gtebokiego snu, podczas ktoérej
dziecko prawie w ogdle sie nie rusza

gdy dziecko nie $pi, czesto najintensywniej
rusza sie wtedy, kiedy matka jest najbardziej
spokojna (np. gdy szykuje sie do snu)

lekarz przy kazdej wizycie mierzy dlugos¢/wy-
sokosc ciata dziecka

warto przypilnowag, aby te pomiary zostaty
zapisane w ksigzeczce zdrowia dziecka
wprzypadku wystapienia w pozniejszym
wieku jakichs niepokojacych objawéw utatwi
to diagnostyke

WCZESNE DZIECINSTWO

w pierwszym roku zycia dzieci przesypiaja
wiekszos¢ doby

noworodki i niemowleta jedzg i siusiajg

w nocy z podobng czestotliwoscig co w dzier;
nie nalezy wiec spodziewac sie, ze przespia
catg noc

starsze dzieci (2-3-latki) moga juz nie budzi¢
sie w nocy, ale nie kontrolujg jeszcze w petni
funkcji pecherza moczowego

« jezeli dziecko znacznie odbiega wzrostem
od réwiesnikow, nalezy poinformowac o tym
lekarza

WIEK PRZEDSZKOLNY

- zdrowy przedszkolak przesypia catg noc

« dziecko do 4., a najpdzniej 5. roku zycia musi
nauczy¢ sie kontrolowagsmeoj
wy i przesta¢ moczy¢

odzy-
wianie

matka zwracajac uwage na ruchy dziecka,
moze zaobserwowac u niego fazy snu
i czuwania

OKRES PRENATALNY

wbrew dos$¢ szeroko rozpowszechnionym
opiniom, kobieta oczekujaca dziecka nie musi
.Jjes¢ za dwoje”

zapotrzebowanie energetyczne zwigksza sie
jedynie o ok. 360 kcal w drugim trymetrze
Cigzy (to np. 2,5 banana dziennie wiecej niz
przed cigza) i ok. 450 kcal w trzecim (jeden
positek wiecej niz przed cigza).

istotnie zwieksza sie jednak zapotrzebowanie
na niektoére sktadniki mineralne i witaminy,
np. zelazo i wapn

do konca tego okresu rozwojowego dzieci
potrzebuja wmnocy. pieluszki

WCZESNE DZIECINSTWO

pokarmy dodatkowe (inne niz mleko matki
czy mleko modyfikowane) nalezy wiacza¢

w matych ilosciach od 5-6 miesiaca, a positki
state nalezy odpowiednio rozdrabnia¢
zaleca sie najpierw podawac dziecku warzy-
wa, a pozniej owoce, tak, by najpierw poznato
i polubito mniej stodki smak warzyw

wazne jest, aby w tym okresie (w 5-6 miesia-
cu) podac dziecku w matych ilosciach pierw-
sze produkty zbozowe zawierajace gluten

w 2. i 3. roku dziecko stopniowo moze przyj-
mowac juz praktycznie wszystkie pokarmy

echerz moczo-

- w tym okresie warto jest kontrolowac, czy

dziecko po wakacjach jest podobnego wzro-
stu, co jego rowiesnicy

MEODSZY WIEK SZKOLNY

« dzieci cechuja sie duza koncentracjg uwagi

w godzinach porannych (od 8:00 rano)

« wiele dzieci idac do szkoty musi przyzwyczaié

sie do regularnego wczesnego wstawania, aby
zdazy¢ na pierwszg lekcje

+ nalezy mie¢ na uwadze, ze czesto, jezeli rodzi-
ce zaczeli rosng¢ pozniej, réwniez ich dziecko

moze rozpocza¢ skok wzrastania nieco pézniej

niz jego réwiesnicy

SRODKOWY WIEK SZKOLNY

« w tym okresie dzieci stopniowo przechodza
Zrytmu sp
latkow

idualnego

+ nalezy razem z dziecki
dtugo przed snemiiile
« jezeli dziecku n
nalezy porozma

WIEK PRZEDSZKOLNY

+ nalezy pamietac, ze czeste bole brzucha
u dzieci w tym okresie moga miec¢ podtoze

organiczne (np. nietolerancje pokarmowe), ale

czesto stanowia objaw probleméw spotecz-
no-emocjonalnych (np. leku przed przedszko-
lem)

ruch

niezmiernie istotne jest przygotowanie sie do
Cigzy poprzez przyjmowanie kwasu foliowego
przed nig i w pierwszym trymestrze

zmniejsza to ryzyko wad uktadu nerwowego

OKRES PRENATALNY

kobieta w cigzy nie musi i nie moze rezygno-
wac ze zdrowego trybu zycia i zaprzestawac
aktywnosci fizycznej

istotne jest, aby pamieta¢, ze czesto poda-
wane dzieciom soki oprécz oczywistej roli

w zaspokajaniu pragnienia, stanowig znaczne
zrédto kalorii ze wzgledu na duzg zawartosc
cukréw

warto rozwazyc zastapienie ich w czesci dnia
wodg - przegotowang lub butelkowang
warto ksztattowad u dziecka nawyk picia
wody (nie soku!) po kazdym jedzeniu

WCZESNE DZIECINSTWO

nalezy zadba¢ o warunki do odpowiedniej dla
dziecka aktywnosci fizycznej

poczatkowo beda to spacery (juz w pierw-
szych tygodniach zycia) oraz zapewnienie
wygodnego podtoza do wyksztatcenia przez
dziecko kolejnych umiejetnosci motorycznych
(obracanie sie na brzuch, siadanie, raczkowa-
nie)

pozniej warto wychodzi¢ z dzieckiem na plac
zabaw lub na podwdérko, gdzie bedzie miato
miejsce, by pobiegac i zdrowo sie zmeczy¢

+ wazne jest, aby ustali¢ z dzieckiem regularne

godziny zasypiania

+ na poczatku roku szkolnego dzieci moga czu¢

sie zmeczone i niewyspane - mozna im wtedy
pozwoli¢ na dtuzsze spanie w weekend, tak
aby nadrobic ilo$¢ godzin z tygodnia i powoli
przyzwyczajac je do wczedniejszego, a przede
wszystkim regularnego kfadzenia sie spa¢

MEODSZY WIEK SZKOLNY

« bardzo wazne jest, aby zwraca¢ uwage nie

tylko na to, co dziecko je w domu, ale réwniez
na co przeznacza swoje kieszonkowe w szkole

- stodyczeii przekaski sa pakewane w atrakcyjne

wizualnie opakowania i dziecku trudno jest sie
powstrzymac przed ich kupnem, tym bardziej,
gdy kupuija je jegokoledzy

2ci mtodszych do rytmu nasto-

- nastolatki w tym wieku moga bardzo sie od
siebie rézni¢ wzrostem, co moze rodzi¢ pro-
blemy emocjonalne i spoteczne, gdy dzieci
poréwnujg sie ze soba

« nalezy skonsultowac sie z lekarzem, jezeli niski
wzrost dziecka w poréwnaniu z réwiesnikami
wigze sie z brakiem cech dojrzewania ptciowe-
go (np. brak owtosienia, miesigczki, rozwoju
narzadow ptciowych, mutacji)

WCZESNA FAZA DORASTANIA

« niektdére badania wskazuja, ze nastolatki lepiej
funkcjonujg w pézniejszych godzinach niz
miodsze dzieci

« miodziez lepiej koncentruje sie i, co za tym
idzie, bardziej angazuje w nauke po godzinie
9:00

- jest w stanie lepiej niz dzieci funkcjonowac do
po6znych godzin wieczornych

jezeli bez wyraznego powodu w krétkim cza-
sie waga znacznie sie zmienia - konieczna jest
wizyta u lekarza

WCZESNA DOROStOSC

mezczyzni po 18 roku zycia moga urosnac
jeszcze nawet ok. 2 cm, gdyz dojrzewaja p6z-
niej niz kobiety

kobiety zakonczyty wzrost okoto 16. roku
zycia

- jezeli brak sko,
kiem innych

POZNA FAZA DORASTANIA

duza ilos¢ nauki, czé
coraz bogatsze zyci
powoduja, ze sen stz
krétki

+ nalezy mimo wsz
nie regularnych g
poma&c po prost
snego czasu

zmienia¢, dlatego
stosowywac je do 2
dziecka

SRODKOWY WIEK SZKOLNY

dzieci majg czesto swoje gusta smakowe —
zupetnie odmienne niz oczekiwaliby tego ro-
dzice; dziecko na przyktad moze przestac jesc
warzywa, chce polewac wszystko ketchupem
sposobem, ktéry moze okazad sie pomocny
we wprowadzeniu wiekszej réznorodnosci
do diety jest wigczanie dziecka do planowa-
nia wtasnego jadtospisu i przygotowywania
prostych potraw dla catej rodziny, np. satatek,
surowek, kanapek, wyciskania soku

- nastolatki potrzebuja ok. 8 godzin'snu i to
w regularnychporach

WCZESNA FAZA DORASTANIA

« w tym okresie szczegolnie istotna jest zrowno-
wazona dieta

« intensywnie rozwijajacy sie organizm wyma-
ga petnego zaspokojenia wszystkich potrzeb
odzywczych

- z tego powodu niezalecane sa zadne restryk-
cyjne diety

naturalnym jest, ze wysokos¢ mierzona rano
(po dtugim odpoczynku) bedzie o nawet 2 cm
wieksza, niz mierzona wieczorem

wynika to m.in. ze zmniejszania sie przestrzeni
miedzykregowych pod ciezarem ciata w ciggu
dnia

WCZESNA DOROStOSC

+ wiele 0séb odczuwa nadmierne zmeczenie
lub niewyspanie w okresie jesienno-zimo-
wym, ale jezeli objawy sa wyjatkowo dokucz-
liwe lub dtugo sie utrzymuja, nalezy zachecic
nastolatka do rozmowy z lekarzem

POZNA FAZA DORASTANIA

» starsza mtodziez coraz wiecej czasu spedza
poza domem: w szkole, z réwiesnikami, na za-
jeciach dodatkowych lub w dorywczej pracy

« wymusza to czesto zywienie sie poza domem,
np. w barach szybkiej obstugi, ale tez naraza
na czestsze spozywanie jedzenia Smieciowe-

g olI

WCZESNA DOROStOSC

Inej pracy
opuszcza sie
petni odpo-

j diety, nie-

i odpowiednio
sktadnikéw ora
positkéw

WIEK PRZEDSZKOLNY

dziecko w tym wieku znajduje sie w tzw. ,zto-
tym wieku” motoryki

przedszkolak charakteryzuje sie gtodem
ruchu, chetnie uczy sie nowych umiejetnosci
motorycznych i czerpi 73 przyjemnos¢ ze
swoich osiggniec w, i
+ jego ruchy sa ptyn
« dziecko moze mie
zyjnymi czynnosgi

dnijne i zwinne
problemy z precy-
nymi (rysowa-

higiena

typ ¢wiczen i wielkos¢ wysitku musza by¢
dopasowane do nowego stanu matki

OKRES PRENATALNY

zagrozeniem dla zdrowia dziecka moze by¢
stres przezywany przez matke podczas cigzy,
zwiaszcza, gdy jest on dtugotrwaty lub bardzo
silny

warto zadbac o wiasne dobre samopoczucie
oraz zastanowic sie, jakie proste czynnosci
pomagaja sie uspokoic (np. spacer, stuchanie
muzyki, czytanie, rozmowa z kims)

warto uwaznie obserwowag, jak dziecko sie
zachowuje, gdy jest wyspane i nakarmione —
jak silng ma potrzebe ruchu, czy lubi, gdy pod-
trzymuje sie je pod pachami, by mogto ,fika¢”
nogami, jak sprawnie manipuluje rekoma
warto przed, w trakcie i po wieczornej kapieli,
gdy dziecko nie jest skrepowane ubraniem

i pieluszka, ale w cieptym pomieszczeniu zna-
lez¢ chwile na,matg gimnastyke”

WCZESNE DZIECINSTWO

w pierwszych miesigcach zycia najistotniejsza
jest doktadna higiena okolicy pieluszkowej
troske o higiene jamy ustnej nalezy rozpoczac
od pierwszych dni zycia dziecka oczyszczajac
codziennie buzie, nosek i uszy zwilzonym ga-
zikiem lub miekka bawetniang chusteczka
wraz z pojawianiem sie pierwszych zabkdéw
nalezy troszczy¢ sie réwniez o nie

nauke szczotkowania zebow.r0zpoczac, gdy
tylko dziecko bedzie do.tego zdolne moto-
rycznie

- jest to najlepszy moment na rozpoczecie

« podobnie jak w mtodszym wieku, czeste,

powtarzajace sig'béle brzucha moga by¢
objawem choroby, a wiec powinny by¢ dia-
gnozowane przez lekarza, ale czesto stanowia
somatycznag manifestacje problemoéw spo-
teczno-emocjonalnych, np. trudnosci z ada-
ptacja do srodowiska szkolnego lub trudnych
doswiadczen wnajblizszym otoczeniu, takze
w domu

MEODSZY WIEK SZKOLNY

« wczesny wiek szkolny to tak zwany ,okres

dziecka doskonatego”

- dziecko jest zwinne, wysoce sprawne i wydol-

ne fizycznie

« W poréwnaniu z mtodszymi dzie¢mi znacznie

lepiej wykonuje czynnosci manualne, takie jak
rysowanie i pisanie

intensywnej nauki tzw. sportéw wczesnych
- wymagajacych zwinnosci, np. ptywanie,
tyzwiarstwo, gimnastyka

ale wiekowym
e stykaja sie

warto do zaba
nie na swiezym po
~matej gimnastyki

szczegol-

WIEK PRZEDSZKOLNY

» dziecko idgc do przedszkola znajduje sie pod
nieco mniejszym nadzorem dorostych niz
w domu (dwie lub trzy nauczycielki na cata
grupe dzieci)

- dlatego dziecko powinno nauczy¢ sie podsta-
wowych czynnosci samoobstugowych oraz
pamietania o nich, np. o myciu rak po kazdej
wizycie w toalecie, myciu rak przed jedzeniem

+ niezalecane sg sporty sitowe, ze wzgledu na

wigczac elementy

ich ograniczajacy wptyw na wzrost dziecka
i niepetng odpornos¢ mechaniczng kosci

« konsultacja z lekarzem jest konieczna, jezeli

dziecko przez dtuzszy czas (np. kilka tygodni)
z nieustalonych przyczyn unika aktywnosci
fizycznej albo skarzy sie na béle badz zmecze-
nie

MEODSZY WIEK SZKOLNY

« wraz z rozpoczeciem edukacji w szkole, dziec-

ko zaczyna spotykac sie codziennie z duzg
grupa réwiesnikow, wiec pojawia sie ryzyko
zarazenia takimi pasozytami jak: owsiki, wszy
czy Swierzbowiec

- wbrew powszechnej opinii pasozyty nie sg

dowodem na brak higieny, badz zaniedbywa-
nie dziecka

- warto zwracac uwage, czy dieta dziecka za-
spokaja wszystkie jego potrzeby pokarmowe
i jest odpowiednio zr6znicowana

- warto zwracac¢ uwage na to, czego dziecko
unika albo po czym wyraznie Zle sie czuje
(gorzej $pi, boli je brzuch, wymiotuje, ma
wysypke) i swoje obserwacje konsultowa¢
z lekarzem

SRODKOWY WIEK SZKOLNY

ieku iecko w dalszym

je sied resie dziecka do-
pod G ) motorycznym
0, 2§ wne fizycznie
Z konuje wiek-
alnych i chet-
ruchowe

- jezeli nastolatek nie jest zadowolony ze swojej
masy ciata lub ma nadwage przed rozpo-
czeciem diety koniecznie trzeba go umoéwi¢
z lekarzem lub dietetykiem

WCZESNA FAZA DORASTANIA

« okres dojrzewania ptciowego moze prowadzic¢
do przejsciowej utraty ptynnosci i precyzji
ruchéw ze wzgledu na nagta zmiane proporgji
ciata i dtugosci konczyn, co moze powodo-
wac takze powstawanie wstydu w sytuacjach
spotecznych i ograniczania sytuacji ekspozycji
swego ciata (np. w czasie lekcji w-f)

- u dziewczat w tym okresie pojawia sie ocieza-
tos¢ ruchowa i nieche¢ do aktywnosci fizycz-
nej

- dojrzewajacy organizm potrzebuje catej gamy
sktadnikéw odzywczych; dlatego nie nalezy

wprowadzac zadnych diet bez skonsultowania

ich z lekarzem lub dietetykiem

- warto zachecic¢ nastolatka do poobserwo-
wania wiasnej diety w ciggu kilku tygodni
i zastanowic sie, jakich sktadnikéw jest w niej
za mato, a jakich za duzo i by przekonac go, ze
kolejnego hot-doga mozna zastgpi¢ owocem
czy warzywami

POZNA FAZA DORASTANIA

« w wieku mtodzienczym nastolatek ostatecznie

osigga cechy motoryczne dorostego cztowie-
ka

« u chtopcow w tym okresie nastepuje istotny
wzrost sity mie$niowej

uboga i niezrbwnowazona dieta ma szcze-
golne - ryzykowne - znaczenie dla mtodych
kobiet planujacych zajscie w cigze

WCZESNA DOROStOSC

wkraczajgc we wczesng dorostosé, trzeba
samemu zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ i rodzaj
oraz warunki do aktywnosci fizycznej
dotychczas byta ona zapewniona przez obo-
wigzkowe zajecia wychowania fizycznego

w szkole i kontrolowana przez dorostych
czesto pierwsze lata dorostosci wigzg sie z nie-
regularnym trybem zycia

Bc tego
sie charal
dojrzewa
¢ do akty
imo to 7
owaci
ka ybrato

ielu dzieci moga
czne dla poczatkéw
ezdarnos¢ ruchowa

i fizycznej

ac¢ dzieci do ruchu

siebie

SRODKOWY WIEK SZKOLNY

- wiele dziewczynek w tym okresie doswiadcza
pierwszej miesigczki

« po zakonczeniu krwawienia nalezy uméwi¢
sie na pierwsza wizyte u ginekologa

 formy ¢wiczen, tak aby

« czes$¢ nastolatkéw, szczegodlnie chtopcow,
moze odczuwac padczas i po wysitkubdle
stawow biodrowych i kolanowych

- w takiej sytuacji konieczna jest konsultacja
z lekarzem, gdyz w czesci przypadkow, w celu
zapobiezenia uszkodzeniu stawow, konieczna
moze by¢ okresowa rezygnacja z ¢wiczen fi-
zycznych albo unikanie pewnych ich rodzajow

WCZESNA FAZA DORASTANIA

« wciaz aktualnym problemem sg w szko-
le wszy; bardzo tatwo jest sie nimi zarazic¢
i wbrew obiegowej opinii ich obecnos¢ nie
musi $wiadczy¢ o braku higieny lub zaniedba-
niu

» dojrzewanie ptciowe wigze sie ze zmiang
sktadu potu, dlatego nalezy dbac o higiene
(codzienne mycie i zmiana bielizny) i uzywa¢
odpowiednich kosmetykéw (dezodoranty)

- dziewczeta musza pamietac o czestej wymia-
nie podpasek (co 2-3/godziny) podczas men-
struacji, nawet gdy krwawienie nie jest obfite

« niektdre nastolatki wykorzystuja srodki far-
makologiczne (,anaboliki”), aby przyspieszy¢
wzrost masy miesniowej i sity

+ nalezy na nie bardzo uwaza¢, gdyz ich sto-
sowanie zaburza rownowage hormona
organizmu

POZNA FAZA DORASTANIA

« zmiany hormonalne zachodzag
dojrzewania prowadzg do koni
$lejszego przestrzegania zasad
wczesnym dziecinstwie

+ wazne jest codzienne zmienianie bi
i skarpet oraz codzienne mycie -w s
nosci twarzy i okolic najbardziej nar
na spocenie

bezpie-
czenstwo
fizyczne

wazne jest, aby o przysztag matke zadbato cate
jej otoczenie - rodzina, maz, znajomi oraz aby
nie narazano jej na przewlekty stres

OKRES PRENATALNY

kobieta w cigzy musi wystrzegac sie hoszenia
ciezarow oraz sytuacji mogacych prowadzi¢
do upadkéw

w celu unikniecia zapalenia skory.i zakazen
grzybiczych okolicy pieluszkowej niezmiernie
istotne jest czeste przemywanie skéry dziecka
warto, zeby swojg pierwsza wizyte u stoma-
tologa dziecko odbyto jeszcze w pierwszym
roku zycia, pomaga to rowniez ksztattowac

u dziecka pozytywnywizerunek lekarza

WCZESNE DZIECINSTWO

mate dzieci szybko uczg sie przewraca¢ na
brzuch lub na plecy, a pézniej siadac - jest to
znacznie tatwiejsze na twardym podtozu
$wietnym ¢wiczeniem dla dziecka jest wspi-
nanie sie po schodach oraz schodzenie z nich,
jednak moze ono to robi¢ tylko pod czujnym
okiem dorostego

+ w grupie przedszkolnej wiekszos¢ dzieci po-
trafi wykonywac rézne czynnosci samoobstu-
gowe, ale nie wszystkie o tym pamietaja - jest
to zadanie dorostych, by o tym przypominac
we wiasciwym momencie, a nie ,na zapas”

« trzeba przypominac dzieciom o podstawo-
wych zasadach higieny i, w razie potrzeby
uczyc je ich, by wyrobi¢ konieczne nawyki

WIEK PRZEDSZKOLNY

« przedszkolak bardzo lubi by¢ samodzielny

« wszystkie rzeczy dziecka nalezy umiesci¢ na
takiej wysokosci, aby dziecko mogto same po
nie siegna¢ bez wsg 2 na meble lub

Dadhie mu na

zdrowie/
/odpor-
nos¢

przyszta matka powinna zapoznac sie ze swo-
imi prawami wyhnikajacymi, m. in. z Kodeksu
Pracy

OKRES PRENATALNY

dla zdrowia dziecka istotne jest zdrowie jego
ojca - niektore zawody wiagzg sie z ryzykiem
zaburzenia tworzenia plemnikéw (np. naraze-
nie zawodowe na promieniowanie i wysokie
temperatury)

mezczyzna planujacy potomstwo powinien
skonsultowac sie w tym zakresie z lekarzem,
aby na trzy miesigce przed planowanga cigza
wyeliminowac zagrozenia

niektore choroby matki sa wyjatkowo grozne
dla rozwijajgcego sie ptodu, jezeli zachoruje
na nie w cigzy (np. rézyczka, ospa wietrzna)

nie wolno zostawia¢ niemowlat bez opieki
warto na co dzien zabezpieczy¢ schody,

np. montujac bramke lub zastawiajac je

np. wozkiem

poniewaz mate dziecko lubi poznawac przed-
mioty przez branie ich do ust — warto pod
tym katem popatrzec¢ na przestrzen w domu

i wokét domu i usuna¢ wszelkie niebezpiecz-
ne przedmioty

WCZESNE DZIECINSTWO

szczepienia sg bardzo wazne dla zdrowia

i odpornosci dziecka - zapobiegajg ciezkim
powiktaniom choréb zakaznych

jezeli rodzice chcg dodatkowo zabezpieczy¢
swoje dzieci przed chorobami, ktorych nie
obejmujg obowiazkowe szczepienia — bez-
ptatne w Polsce, moga wykupi¢ dodatkowe
szczepionki

« powinno sie sprawdzac, czy dziecko nie dra-

pie sie nadmiernie (np. w.nocy po pupie) oraz
co jakis czas kontrolowac doktadnie wiosy
i skore dziecka

MEODSZY WIEK SZKOLNY

« dzieci w tym wieku majg wcigz duze zapotrze-

bowanie na ruch i s bardzo sprawne

+ lubig tez eksperymentowac z mozliwosciami

swojego ciafa

« przez pierwsze 1-2 lata krwawienia miesigcz-

kowe moga by¢ nieregularne i o réznej obfito-

$ci, potem jednak cykl owulacyjny powinien
by¢ juz regularny

- jezeli tak nie jest, nalezy zgtosi¢ to ginekolo-
gowi

SRODKOWY WIEK SZKOLNY

- dzieci w tym wieku coraz czesciej poruszaja
sie po blizszej i dalszej okolicy same, bez kon-
troli rodzicow i innych dorostych

« w drodze do i ze szkoty oraz podczas zabaw
dzieci narazone s na rézne niebezpieczen-
stwa, np. zwigzane z ruchem drogowym

kosmetykami,

owia dla niego

drzazgi przy drewnianych zab

WIEK PRZEDSZKOLNY

« dzieci przechodza w okresie przedszkolnym
wiele choréb zakaznych, poniewaz na ogét
jest to ich pierwszy kontakt z duza grupa
dzieci

« przechodzenie chordb zakaznych jest tez
forma nabywania odpornosci

+ wiele z nich jest stosunko
w wieku dzieciecym, a mo
powaznych powiktan, jez
nostka zetknie sie z nimi dopi

w razie zachorowania podczas cigzy na jaka-
kolwiek chorobe nalezy niezwtocznie skontak-
towac sie z lekarzem

nawet zwykta gorgczka u matki stanowi dla
dziecka wieksze zagrozenie niz odpowiednio
dobrane leki przeciwgoraczkowe

przed cigza nalezy skonsultowac z lekarzem,
jakie szczepienia matki sg zalecane w celu
ochrony zdrowia dziecka

OKRES PRENATALNY

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI

nie ma zadnych przekonujacych dowodoéw na
zwigzek szczepien z autyzmem

WCZESNE DZIECINSTWO

alkohol, ocet, soda)

« zakazujac dziecku réznych niebezpiecznych

zabaw nalezy porozmawiac¢ z nim o mozli-
wych konsekwencjach

- ze wzgledu na duzg ruchliwos¢ dziecka na-

lezy szczegdlnie uwazac na miejsca w domu

i wokot domu, w ktérych dziecko mogtoby sie
oparzy¢, spasc z czegos czy wpasc¢ do czegos
(studnia, basen ogrodowy, kompostownik)

MEODSZY WIEK SZKOLNY

« chcac dbac o odpornos¢ dziecka nalezy m.in.

zapewnia¢ mu ruch na swiezym powietrzu
i dobre warunki do rozwoju (np. odpowiednig
diete)

« wazne jest, aby dziecko podczas choroby od-

poczywato i jak najwiecej lezato, gdyz sprzyja
to zwalczaniu choroby i regeneracji organi-
zmu

« przed kazdym myciem wtoséw warto je skon-
trolowac, zwihaszcza blisko skéry gtowy; jest to
szczegolnie istotne, jezeli wiadomo, ze wszy
pojawity sie w otoczeniu

WCZESNA FAZA DORASTANIA

« w tym wieku czesto podejmuje sie zachowa-
nia ryzykowne

« zanim jednak nastolatek zrobi co$ dlatego,
ze robig to lub namawiajg go do réwiesnicy,
warto, by zastanowit sie, jakie moze przynies¢
to konsekwencje - klasycznym przyktadem sa
skoki na gtéwke do wody

- nalezy pamietac o potrzebie korzystania
powiednich kosmetykéw (antyperspiran
i dezodoranty) i o tym, ze ich rola nie pol
na zagtuszeniu zapachu potu

POZNA FAZA DORASTANIA

« w tym wieku cze$¢ nastolatkdw angazuje sie

w sporty, ktére moga prowadzi¢ do urazéw

+ wazna jest odpowiednia rozgrzewka przed

¢wiczeniami oraz w razie koniecznosci stoso-
wanie odpowiednich zabezpieczen (np. ka-
skow)

warto okresli¢ sobie konkretne dni i godziny
przeznaczane na akt 8¢ fizyczng w kaz-
dym tygodniu
warto te akty
bliskich os6b

mowac w gronie

WCZESNA DOROStOSC

WCZESNA DOROStOSC

wykonywanie ré6znych zawodow wigze sie ze
specyficznymi dla nj grozeniami dla zdro-
wia, ktére czasem wiste
podejmujac prace aby zapoznac
sie z przepisami b

+ nalezy czes

owania sie w trud-
podstawowe zasady

a. zapobiegaja ciezkim
)b zakaznych
dodatkowo zabezpieczy¢
chorobami, ktorych nie
owe szczepienia bez-
yykupi¢ dodatkowe

obejmuja &
ptatne w Polsd
szczepionki

« warto zorganizowac w szkole kurs pierwszej
pomocy

« warto rozmawiac z nastolatkami o skutkach
uzywania réznych substancji psychoaktyw-
nych, alkoholu czy palenia

WCZESNA FAZA DORASTANIA

- dla zdrowia i odpornosci wazne s3: odpowied-
nia dieta, szczepienia profilaktyczne oraz ruch
na $wiezym powietrzu

« w okresie zimowym wazne jest czeste wietrze-
nie pomieszczen, poniewaz w zamknietych
pomieszczeniach (np. w klasie) istnieje wiek-
sze ryzyko zarazenia sie przeziebieniem lub
arypa

« przed podjeciem regularnych intensywnych

- w ostatnich lat

treningdw, nalezy skontrolowac stan
go zdrowia (nawet gdy nastolatek d@®B
gdyz sporty wyczynowe moga b /
Ktorych niebezpieczne

dla

POZNA FAZA DORASTANIA

ie szczepionki
zaka ludzkiego
pszona gtéwnie

przeciwko wir
(HPV) - jest to

droga piciow ¢ powodem
pojawienia si ieku nowo-
twordw nar szczegdlnie
u kobiet

« jezeli dziecko zapada na ré
nie czesciej niz jego réwie
formowac o tym lekarza

« czesci z tych chordéb (np. @

na uniknac¢ dzieki dodatk

- szczepieniom

WIEK PRZEDSZKOLNY

- jezeli dziecko jest chore, nalezy zatrzymac je

w domu, aby nie zarazato swoich kolegéw
i kolezanek

MEODSZY WIEK SZKOLNY

+ nie ma zadnych przekonujacych dowodéw na
zwiazek szczepien z autyzmem
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entuzjasci
edukacgji

- dla odpowiedniego rozwoju nastolatka warto
zadbac o mozliwos¢ pozaszkolnej aktywnosci
fizycznej rowniez w okresie jesienno-zimo-
wym, np. bieganie, ¢wiczenia w domu w razie
niesprzyjajacej pogody

SRODKOWY WIEK SZKOLNY WCZESNA FAZA DORASTANIA

WCZESNA DOROStOSC

warto, aby mt
swoim gineko
moga utrudni
rozwojowi dziel
przyktadem taki
ka, ktdra jest sto
nizmu matki, ale J
w cigzy, moze tod
uposledzenia dziec

awiaty ze
horob, ktére

grozna dla orga-
oruje ona bedac
dzi¢ do ciezkiego

lawczakowi
iele samo-
zepienia dla
profilaktycz-

szczepie
ludzkie
rzadow
dziewcz
nych

POZNA FAZA DORASTANIA

w razie potrzeby, po konsultacji z lekarzem,
warto zaszczepic sie ponownie przeciwko
rézyczce, jezeli planuje sie zajscie w cigze

WCZESNA DOROStOSC
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