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10 tipov, ako zatodit
s detskymi chorobami

Privucka pre rodiéov
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Zdravie dietata je pre kazdeho rodica prioritou Cislo jedna. Nech ale ako
rodiCia robime, €o je v nasich silach, z casu na cas sa u deti objavia
choroby. Kriticky je najma nastup do kolektivu, kedy uz po par dnoch
pride dieta so soplikom, kaslom, Ci zvysenou teplotou. Podporujete
iImunitu, chranite dieta pred chorobou, no choroba sa opat objavi?
Precitajte si 10 zaruc¢enych rad, ktorée vam pomaozu prekonat choroby
u deti bez toho, aby ste v lekarni minuli desiatky eur.

5 - 7 infektov dychacich ciest u deti za rok, je uplne bezné. No je
rozdiel medzi “soplikmi” a vaznejsimi ochoreniami, ktore su spojene

s vysokou teplotou. Je na case s tym skoncit raz a havzdy. Zachime
doverovat nasej Matke Prirode a vratme sa k tradicnym postupom, ktore
vyuzivali aj nase babicky a nasi rodicia, len sme pod vplyvom reklam

a zarucenych sirupov z lekarne na ne zabudli.

Je pravdou, ze zijeme v uponahlanej dobe, vsetko chceme hned, nasi
zamestnavatelia nas zenu do prace a OCR je pre nas naozajstnym
luxusom, ktory si nemozeme dovolit. Spomalme teda a podme sa spolu
pozriet na 10 TIPOV, AKO ZATOCIT S DETSKYMI CHOROBAMI
rychlejsie, efektivnejsie a bez zbytocnej chémie. Vela z toho, o budete
potrebovat totizto mate vo svojich domacnostiach.

Moje meno je Mgr. KATARINA REPTOVA a mézete ma poznat

zo socialnych sieti ako SESTRICKA ONLINE.

Zdravie je pre mna prioritou Cislo jeden, nielen preto, ze som sestricka
s dlhorochou medzinarodnou praxou na detskom ARE, ale aj preto, ze
som tiez mamou 6-rocnej dcery, ktora si chorobnostou prechadza
rovhako ako aj vase deticky. Pri rieSeni zdravotnych problémov som
vSak uprednostnila prirodzenejsie formy liecby pred farmakologic-
kymi produktami aj preto, ze ako zdravotnik viem, ako lieky vplyvaju
na organizmus nas, aj nasich deti.

Rozdiel medzi pouzitim “zazracnych" sirupcekov a klasickych postupov
som objavila len v tom, ze tie sirupceky ma stali kopec penazi. Choroba
trvala rovnaku dobu a na vyzdravenie dcery sme potrebovali rovnako
dlhy cas. S tym rozdielom, ze som do nej nemusela zbytocne pchat
chémiu.

Ako prejst neprijemnym obdobim soplikov a kaslu bez zbyto¢ného
minania penazi v lekarni? Precitajte si 10 tipov.
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Naparovanie #
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Naparovanie mnohi povazuju za historicky prezitok, no nie je to tak. Mnohi
lekari ho odporucaju aj teraz ako jeden zo spdsobov, ako vyhrat v boji s
upchatym nosom.

Pomaha pri upchatych dutinach, pri drazdivom kasli, zapale priedusiek,
na zvlhéenie dychacich ciest, ale aj na upokojenie mysle a ducha. Ak ste
pri naparovani spolu s vasim dietatom, ako bonusovy benefit si tam spolu
mozete prebrat rozne zazitky dna.

Ciastocky odparujticej sa vody pdsobia na sliznicu nosovej dutiny tak,
ze ju zvlhéuju a podporuju jej prekrvenie, riedia hlieny a tym sa
ulahéuje vykasliavanie. Do vody mozete pridat aj rozne bylinky Ci
esencialne oleje, ktoré pomozu k rychlejsej ulave od tazkosti (u mensich
deti sa odporuca iba obycajnu vodu so solou alebo volte len velmi miernu
koncentraciu).

Potrebujete:

C\ hrniec C\ morska sol/Vincentka G bylinky (vhodnée pre
starsie deti - min. od

C\ voda G deka/uterak 3.rokov kamilky,
od.6.rokov rozmarin,
mata, tymian,

POZ OIQ/// eukalyptus)

« Pri detoch je extrémne potrebné dbat na BEZPECNOST, aby sa
vriacou vodou neobliali. Preto naparovanie volime u deti, ktore s
rodicom spolupracuju a dokazu obsediet.

o Deti netreba prekryvat dekou celé, pretoze sa pod dekou boja tmy a
Je im tam teplo a neprijemne. Postaci aj Ciastocne prekrytie. Mozete
dieta zabavit Citanim knizky, rozpravanim putavych pribehov,
planovanim aktivit na nasledujuci den, Ci pustenim rozpravky v TV, Ci
na tablete.

e Paru je vhodné vdychovat aspon 5 minut, no urcite dieta do nicoho
nenutte. Pokojne polozte hrniec iba vedla dietata kresliaceho si ha
stole. U¢inok nebude extrémny, ale urcite je vhodné zacat postupne a
nenasilne.
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\ Toaleta hornych dychacich ciest *

Je zakladnym bodom nielen lie€by, ale aj prevencie ochoreni hornych
dychacich ciest, lebo nosova dutina je miestom vstupu vsetkych
mikroorganizmov do organizmu. Existuje viacero sposobov, ako ucinne
horne dychacie cesty Cistit, dokonca bez celej plejady sprejov a liekov. Je
len na vas, ktory sposob si zvolite pre vase dieta. Treba brat do uvahy
vek a schopnosti dietata, pretoze plati pravidlo, ze ak mu to znechutite
Jedenkrat, bude tazke sa k tej technike vratit opat.

Q Smrkanie

Tuto techniku dokazu zvladnut uz 2 rocne deticky, no niektori pediatri
odporucaju zacat uz ovela skor.

Fukanie je schopnost, s ktorou sa dieta nenarodi a musi sa ju naucit. Ak
teda zacnete uz v batolivom veku, neskor si budete dakovat.

Ako na to?

o Fukanie zac¢nite trénovat uz v obdobi 1. roku, kedze je dolezité
najskor naudit dieta fukat ustami. Sfukujte sviecky, fukajte bublinky
cez slamku do pohara, sfukujte z ruky penu vo vani, piskajte cez
pistalku. Ak toto dieta dokaze, mdozete prejst na dalsi “level’, a tym je
fukanie cez nos.,

¢ Najkrajsim prikladom je hranie sa na slonika ¢i jezka. Zatvorte si usta
a kludne pridajte aj podvihnuty nosik. Ukazte dietatu, ako vam z nosa
prudi vzduch tak, ze jeho ruku si date pred nos, prip. si pred nos date
zrkadielko a to sa vam pri vydychu zarosi. Pripadne prudom vzduchu z
nosa sfuknite zo stola papier Ci pierko. Postupne ukazte dietatu, ze sa
to da aj jednou dierkou s tym, ze druhu nosnu dierku si zatlaci
prstekom. Toto je pre deti ohromna sranda. Najma vtedy, ked im z nosa
vyleti naozajstny prvy susen.

o Zakladom je HRANIE SA. A samozrejme nezabudnite na pochvalu a
ocenenie dietata. U deti navstevujucich kolektiv, zabalte dietatu
vreckovku do kazdeho batdzka, prip. do vrecka, aby to bralo ako
sucast rutiny. Bude ju mat vzdy poruke a nebude musiet soplik
potahovat dovnutra. Doleziteé je, aby ste smrkanie zacali trénovat
este vtedy, ked je dieta zdravé. V chorobe s upchatym nostekom sa
vam dieta nebude mat naladu velmi hrat a spolupraca bude
komplikovanejsia.
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 Toaleta hornych dychacich ciest *

Q Odcdvanie

Nikdy sa neodporuéa v ramci prevencie. Je len sucastou liecby a
riesenie tazkosti s upchatym nosom. Odsavanie je pre dychacie cesty
traumatizujuce bez rozdielu toho, aky druh odsavacky pouzijete. Jej
pouzitie je vsak casto nevyhnutneé, najma u malych deti, ktoré nevedia
este dychat ustami a teda je nutne, aby bola zabezpecena priechodnost
nosovej dutiny.

Ako na to?

e Pred kazdym odsavanim je nutné hlieny najskor =
rozriedit fyziologickym roztokom. \Vzdy pouzivajte & /
malé mnozstva (par kvapiek), nikdy nie celu striekacku @
a pod. Nejde predsa o to, aby ste dieta “utopili’, ale aby

sa hlien zriedil.
e Pozname rozne druhy odsavaciek, od manualnych az po “vysavacove’,

ktorée dieta desia nielen z dovodu odsavania, ale aj hluku, no z mojej
skusenosti, je “vysavacova’' odsavacka najucinnejsia.

e Na cesty je fajn baterkova odsavacka, ktora nema taky vykon, no
dokaze ulahcit presuny autom a ulahcit cestovanie.

o Dokonca su uz aj odsavacky s hudbou, i ked si nie som ista, Ci dieta
dokaze hudba dostatocne pri odsavani upokojit.

o Odsavanie je ukon neprijemny ako pre deti, tak aj pre rodi¢ov a casto
to skor pripomina zapas ako snahu pomoct. No verte, Ci nie, je to
naozaj potrebne.

o Dolezité je vzdy fixovat hlavicku dietata, aby neprislo k zraneniu. Ak
si netrufate sama, zavolajte si na pomoc partnera, mamu ¢i kamosku.

o U starsich deti sa spravnou motivaciou mozete dopracovat k tomu, ze
si dieta odsavanie bude robit samo, pretoze pochopi, ze sa mu ulavi od
upchatéeho nosa. A naozaj vam uprimne zelam prist do tohto stadia.

7'\
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\ Toaleta hornych dychacich ciest *“

Q Kouvickovanie, vijplachy noca a nosovd cprcha

Toto su najsSetrnejsie sposoby cistenia hornych ciest dychacich, a pre
deti gj relativne prijemné a najma bezbolestné. Su ale vhodné pre deticky,
ktore dokazu s rodicom spolupracovat.

Ako na to?

o Pouzit mdzete vlaznu prevarenu vodu s pridavkom morskej soli,
mineralnej vody (Vincentka), izotonicky roztok (roztok 0,9% NaCl).

¢ V ramci prevencie sa odporuc¢a konvickovat 1x denne, pri akutnom
probléme 2-4x denne. Dolezité je pri ukone dychat ustami.

e Dieta sa nakloni nad umyvadlo, pootoci hlavu do jednej strany, dycha
ustami a dava si roztok do jednej nosnej dierky. Cez druhu dierku mu
roztok bude vytekat spolu hlienmi von.

e Najma u alergikov, astmatikov, deti s opakovanymi zapalmi dychacich
ciest a stredného ucha je vhodné konvickovanie ako sucast beznej
kazdodennej rutiny, rovhako, ako je umyvanie zubov.

« Ci si zvolite konvicku, striekacku s nadstavcom na vyplachovanie, &i
Nnosovu sprchu je naozaj len na vas.

o Plati pravidlo, ze musite ist dietatu vzorom. Najskor predvedte dietatu,
Cco budete robit sami na sebe az potom sa moézete “vrhnut” na ne.

e Tento spdsob si deti casto velmi oblubia, pretoze je bezbolestny,
nehuci pri nom vysavac, nikto na hom nelezi, nestipe a su na seba
nesmierne pysne, ked to zvladnu sami.

e Spravnou technikou predchadzate zapalom stredneho ucha a inym
komplikaciam!

L1y
[
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Priessnitzov zabal

Tento sposob predpokladam pozna prevazna vacsina rodicov,

pretoze nam ho nase mamy cCi babky vzdy dali, ked nas zacalo boliet
hrdlo, €i sa objavili sopliky. Len sme nan pod vplyvom medii zabudli. Jeho
ucinnost nie je sice overena vyskumami (Evidence based medicine), patri
teda medzi "babske recepty”, no je to urcenée pre ludi, ktori chcu najskor
vyskusat prirodzené postupy pred tymi farmokologickymi.

Mézeme ho pouzit pri bolestiach hrdla, angine, drazdivom kasli (na
hrudnik), pri laryngitide, akutnych aj chronickych ochoreniach hornych
ciest dychacich, upchatych dutinach, ale aj pri horucke, opuchoch
konéatin, reume, Ci modrinach (rychlejsie sa vstrebavaju).

Zabal nasim detom nemoze ublizit, nijako ich heobmedzuje, tak preco ho
neskusit skor, ako zajdeme za lekarom, ze?

Ako na to?

e Najskor na pokozku prilozte plienku (latku) namoéenu v studenej vode
(treba mat ha mysli, ze ak davame obklad pacientovi s teplotou, tak
obklad nesmie byt extréemne studeny, aby nesposobil sok). U deti je
vhodna teplota cca 22°C.

e Na studenu plienku dame igelitové vrecko (potravinovu féliu) a na
vrch suchy uterak, satku, prip. dalsiu plienku (podla toho Ci robite
zabal dietatu, dospelému, na krk ¢i hrudnik a pod.).

o Dolezité je pacienta zahriat, aby bol zaruéeny efekt sparenia (lahnut
do postele, pod deku, dat termoform, teply caj, prip. teply kupel.

o Zabal dajte dolu po 2 - 3 hodinach. Neodporuéa sa hechat ho celu
noc. Aplikovat ho mozete 2-3x denne, musi byt ale dodrzana
prestavka 3-4 hodin.
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Solux - infracerveneé ziarenie
Infralampa

Pomaha pri lieCbe nadchy, chripky, zapaloch dutin, uvolnuje hlieny,
posilnuje imunitu (stimulacia tvorby bielych krviniek), ale ma aj
nespocetne mnozstvo dalsich vyhod.

Ako na to?

Dietatu treba prekryt o¢i okuliarmi, ktore by mali byt sucastou
balenia.

Posadte si dieta na kolena, pripadne sedte vedla neho a pri dodrzani
adekvatnej vzdialenosti ho nechajte nahrievat cca 5 - 20 minut.
Uspechom u malych deti st aj 2 minuty, ale urcite ni¢ nesilte a
nechajte na dietati, ako dlho a v akej vzdialenosti zacne.

Dolezite je, aby si na intenzitu svetla zvyklo a casom sa priblizi k lampe
aj vydrzi dlhsiu dobu pdsobenia.

K infracervenému svetlu mézete dieta davat 2x denne.

POZOR! Tento sposob sa neodporuca pri teplotach a nikdy dieta
nenechavajte pri lampe same.

Cena je relativne nizka (20 - 40€) a je [ahko dostupna v elektre alebo
na internete. Lampa je investicia na niekolko rokov, mozno aj vasi
rodiCia maju jednu v zasobe este od Cias vasho detstva.

Je to lacnejsia alternativa infrasauny a okrem uvolnenia dutin, ma
nespocetné mnozstvo dalsSich benefitov, kvoli ktorym sa ju oplati
zaobstarat.
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Esencialne oleje

V difuzeroch, ¢i v aromalampe vedia byt efektivne pri uvolhovani
dychacich ciest, upokojuju pri kasli, a zaroven aj Cistia vzduch v priestore.
S olejmi ale velmi opatrne u deti! Nie vsetky su vhodné pre malé deti a
nie vSetky deti aromaterapiu toleruju!!!

Pozor treba davat aj pri aplikacii olejov na pokozku. U babatiek sa tomu
radsej vyhnite uplne. U vacsich deti najskor skuste citlivost na malom
kusku koze.

Aké oleje pousit’ u deti na uvolnenie dyjchacich ciect?

g rozmarin g bergamon g tymian g mata a ine
g citron g eukalyptus g salvia

Ako na to?

e Pri mensich detoch nedavame difuzer do tesnej blizkosti dietata, ani
tesne vedla hlavicky pocas spanku.

o Niektore oleje mozno zmiesat so zakladnym olejom a aplikovat ho na
hrudnik, plosky noh, chrbat, celo a pod. O vhodnosti tohto postupu je
dobré poradit sa s osobou, ktora sa v olejoch vyzna, vie na ¢o su
urcene a kedy a ako ich aplikovat!
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Bylinky

Mbozeme ich ngjst zdarma rast vo volnej prirode a maju neskutoénu silu v
rieSeni respiracnych tazkosti.

Nie je jednoduché sa vyznat v tom, na ¢o jednotlivé bylinky su, kedy ich
zbierat, ako ich pripravovat. Preto odporucam par zakladnych, ktore urcite
pozna kazda jedna z vas, resp. nie je vobec narocne sa k nim dostat.

Aké bylinky na éaj i vhodné pre deti pri riesens

recpiracnych ochoren/?

g nadchovnik g kamilky g Sipky g skorocel
g baza Cierna g plucnik g majoran

lekarsky

Ako na to?

o Dolezite je, ze detom nerobime taky tuhy Caj, ako pre dospelych, vzdy
je riedenie menej koncentrovane.

o Ak napr. pre dospeleho je davka bylin na 300ml caju 1 PL, detom
dame na 3o0oml 1/2 PL.

e Bylinky nie su vhodné pre deti do 1 roka (okrem feniklu, anizu a
kamiliek). Ak chcete detom bylinné Caje davat, myslite na to, ze
chutove a cuchove bunky maju citlivejSie ako my dospeli.

e Dochucovanie medom sa odporuca od 12 mesiacov.

e Od 6 rokov uz moézete detom ponukat takmer
vsetky bylinneé Caje a sirupy.

"PL = polievkova lyzica
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Cibula

Pri kasli a soplikoch nemdzeme zabudat ani na CIBULU, ktoru mame
doma vzdy po ruke. Nakrajana na platky v miske vedla postele,
cibulovy ¢aj alebo sirup, ¢i ako zmes na naparovanie nam ulahci
vykasliavanie. Velakrat je to jedinée riesenie na ulavu od drazdiveho kasla,
ktoréeho sa dlhodobo nedokazete zbavit (aromu si v tomto pripade

nesmiete vsimat). UrCite to vyskusajte a same budete prekvapene, ako
krasne to funguje.

Ako na cibulovy cirup?

A

o Cibulu nakrajajte na male kolieska a ukladajte do nadobky na

striedacku s citronom nakrajanym na platky. Citron mozete aj vynechat.
o Nakoniec prelejte medom a nechajte luhovat.

e Po asi 3 hodinach scedte a mozete podavat. Je to obrovsky pomocnik
pri drazdivom kasli.
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Otuzovanie
primerané obliekanie

Q Otuzovanie

Je vhodne v ramci prevencie. Nikdy neotuzujte deti, ktoré su choré!

e Na zaciatku nemusite hned dieta ponorit do ladovej vody, mozete
zacat s postupnym znizovanim teploty vody pri sprchovani, Ci
namacanim noh v studenej vode v lavory.

e Medzi otuzovanie mézeme zaradit aj obliekanie, to znamena, ze
nebudeme “babusit” dieta pri prvych chladnejsich dnoch do zimnej
bundy.

Q Primerané obliekanie

Toto je kapitola sama o sebe. Castokrat sa stretavam s tym, ze pri prvych
chladnejsich dnoch rodicCia obliekaju svoje deti do zimnej bundy, Ci
Ciapky. Vzdy si kladiem otazku, ¢o budu robit, ked bude naozajstna zima?
¢ Pri obliekani plati PRAVIDLO VRSTVENIA - uprednostnite viacej
vrstiev, ktore si dieta moze v pripade slniecka vyzliect.
o Predidete tym spoteniu a “ofuknutiu” dietata. Berte do uvahy, ze
vase deti behaju, su v neustalom pohybe, a teda sa aj rychlejsie
spotia. To je idealnym okamihom pre nastup ochorenia.

i, »
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|, Hrudna rehabilitécia E

Je to perfektny sposob na podporu vykasliavania hlienov.

lde o vyklepavanie hlienov z priedusiek. Technika nie je nijako narocna a
pre deticky je velmi prijemna. Hrudnu rehabilitaciu odporu¢am vyuzivat
uz od novorodeneckého veku.

Ako na to?

o Dlan si date do tvaru misky a jemne dieta udierate po chrbatiku, ci
hrudniku od dolnej ¢asti hrudnika smerom hore. Ide o0 jemne
tlapkanie dlanou, nie silné udery.

o Podporujete tym pohyb hlienov z dolnych casti pluc smerom hore do
priedusnice a tym ich vykasliavanie.

¢ Robit to mozete opakovane pocas dna, u malych babatiek kedykolvek
mate dieta na rukach. 4

Y- |
vA Xy
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Imunita ' g / A

Je pri chorobach dychacich ciest u deti samostatnou kapitolou. Je
dolezite si uvedomit, ze imunitu je treba podporovat este vtedy, ked je
dieta zdravé. Pred samotnym nastupom do kolektivu uz 6 - 8 tyzdnov je
potrebné imunitu posilnovat.

Nie je to ale iba o doplnkoch vyzivy. Vsade okolo nas je nespocetne
mnozstvo spdsobov, ako ju posilnit lacnhejsie.

e Stavte na ovocie a zeleninu zo zahradky vas, Ci vasich susedov,
starych mam ci znamych. Nie je nad to, ked sa dostanete k “pravemu”
ovociu a zelenine, pretoze kvalita z obchodov uz davno nie je na
vysokej urovni.

e Bylinky su tiez skvelou formou, Ci uz vo forme sirupov alebo cajov,
ktore vas vedia osviezit aj pocas leta a zaroven vam poskytnu
pripravu na prichadzajuce jesenne pocasie.

e Prvorada vec na posilnenie imunity u dietata su prechadzky v
prirode. Vyrazit do lesa, Ci haja za dedinou za kazdeho pocasia, Ci uz
iba na polhodinku, je heuveritelnym posilnovacom imunitného
systemu.
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o Vyberte sa zbierat huby, gastany, listy, kvetinky, vydajte sa na
vypravu po hradoch a zamkoch, hladajte domceky zvieratiek, Ci
skacte do kaluze a uzivajte si Cas straveny spolocne mimo vasho
domui.

e Uzivanie doplnkov ako je colostrum, betaglukan, Ci ine vitaminy je
sice fajn, ale casto to stoji vela penazi a vy do toho vkladate nadej, ze
vietko sa vyriesi samo. NIE, nevyriesi!!ll BEZ VASEJ INICIATIVY, VASE
DETI ZDRAVE NEBUDU!!

Nezabidajte aj na peychicki pohodu

e Zdravie mame nielen fyzicke, ale aj psychicke, preto nesmieme pri
rieSeni respiracnych tazkosti zabudat ani na to. Podpora dietata,
vypocutie, pochopenie dovodov, preco do kolektivu nechce ist, je
neoddelitelnou sucastou “liecby". Castokrat staci dieta uistit, ze sa pon
vratite, ze ste tu pren a ono moze za vami prist kedykolvek a s
cimkolvek.

e Vasou ulohou ale je, realne si nan ndjst cas a viest dialog. Vedome
rodicovstvo dokaze v nasich zivotoch zazraky, preto psychickeé zdravie
a psychicku pohodu zaradte do svojej kazdodennej rutiny na
prevenciu ochoreni u deti.

Toto vsetko a este ovela viac mozete urobit VY, mili rodicia,
na to, aby ste pomohli zvladnut nastup do kolektivu vasmu
dietatu. VY ste pre dieta VZOROM, a to, ¢o bude vidiet u vas,
v tom vas bude nasledovat!

Verim, ze sa vam prirucka 10 TIPOV,
AKO ZATOCIT S DETSKYMI
CHOROBAMI pacila a budete tipy
zavadzat do svojho zivota.

Dakujem za vasu déveru ;) a prajem
vam prezitie skolskeho roka co

najviac v zdravi. Sectricka online

Viac tipov a moju ponuku najdete na Mar. Katka /eeptovd
www.sestrickaonline.sk

SESTRICKA - ONLINE


http://sestrickaonline.sk/

