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Jak vyzrat na jarni a letni zdravotni
nastrahy u déti?
Praha, 3.4.2017

Nepodcefiujte jami nachlazeni

Prvni jamni paprsky pot&si po diouhych zimnich mésicich snad kaZdého. Dny se prodiuZuji, teploty
rostou, pfiroda se probouzi a 1aka k venkovnim radovankam s détmi. Na zacatku jara je viak stale
pomé&rmé chladné pofasi a pravé toto plechodové obdobi pfinaéi fadu zdravoinich nastran, které
mohou po zimé jesté oslabeny détsky imunitni systém potrapit. .S pfichodem vytouZeného slunicka
deti odkiadaji obleceni, objevuli jami pfirodu viemi smysly, béhem her si sedsji na studenou zem. Na
pfelomu zimy a jara mohou byt jesté oslabené, a tudiZ meéné odoiné proti chladu. Castokrat tak u nich
dojde k prochladnuti, které mife spolecné s oslabenym imunitnim systémem zapficinit zanét
mocovych cest. Vhodnym vihérem piméfeného obleceni vzhiedem k venkovnim teplotam ale faké
aktivitam je moZné défi ochranit pfed nepfijemnym nachiazenim a virdzami, které byvaji béiné v tomto
obdobi. Zakladem by mélo byt tzv. vrstveni, diky némuZ [ze ditéti sundat nebo obléct jeden kus
obleceni a zabezpedit tak pfiméfené feplo | v pfipadé proménlivého podasi” fika MUDr. Ivana
Kobriova, prakticka |ékafka pro déti a dorost z Nemocnice MEInik, kterou provozuje spoleénost
VAMED Mediterra.

Nastupuji pylové alergie

Spoleéné s pfirodou se na jafe probouzi k Zivotu stromy a rostliny. Toto obdobi tak predstavuje hlavni
sezonu alergii, kiera dokaZe velmi nepfijlemné potrapit pfedeviim déti s pylovou alergii. Pylovou
sezonu Ize v Ceské republice rozdélit na tfi zakladni obdobi, a to jami s pfevahou pyld dfevin, letni,
kdy dominuji pfedevéim travy &i obilniny a podzimni, které je nejvice charakierizovano bylinami. Mezi
nejcastéjsi pfiznaky pylové alergie fadime vodnatou rymu, sv&déni v Ustech, krku nebo udich, zanét
otnich spojivek ¢i bolest hlavy. Citlivéjsi jedinci mohou mit rovnéZ problémy s pokoZkou v podobé
napfiklad zhorSujicino se ekzému. L&tba je zamé&fena na odstrafovani priznakl, ufivani preventivnich
preparatl, aplikaci vakein & uplatfiovani refimovych opatfeni. ,Obzviasté u starsich déti a Skolakd se
setkdvame s projevy pylové alergie. Je-li dité plecitivélé na pyly, snaZime se omezit jeho expozici
témio alergendm. Pyl ulpivd na latkich, rodice by proto méli abat na to, aby si dité po ndvraty
z venkovniho prostiedi prew‘ekfo obledeni. Zbavit se pylovych zmek na pokozce Ize také wysenou
osohni hygienou, sprchovanim ¢i mynrn viast. Vhodné je také omezovani vétrani, zejména naveder
a v pozdnim odpoledni, kdy se zvy$uje mnoZstvi pyid v ovzdusi. V neposledni fadé se vyplati sledovat
pylovy kalendaf a zpravodajsivi & zjistit si aktudini situaci v mistech, kam rodice planuji vyrazit
5 ditétem, * vysvEtiuje MUDr. Ivana Kobrlova.

Dopliite stravu o vitaminy

Jaro predstavuje obdobi, které klade zviSené naroky na odolnost détského organizmu. V disledku
nedostatku slunséniho zafeni, pfisunu Eerstvé zeleniny a ovoce nebo fyzické aktivity mohou byt déti
oslabeng a vice nachylne k nachlazenim £i virbzam. Rodiée by proto méli dbat, aby déti an|maIy
dostatek vitaminl, a to pfedeviim pfirodni cestou. ,Pro zdravy vivoj ditéte je dilefits vyua;ena
a pinohodnotna sfrava Jidelnicek by mél obsahoval dostatek zeleniny, ovoce, miécnych vyrobkd a
masa. Co se tyce potfeby vitamind, uzdravého jedince ji lze zcela pokryt z pfirodnich zdrojd.
V pfipadé, Ze je dité nemocné nebo mé nedostatek konkrétnich latek, mohou rodice po domiuvé
5 lékafem dodat nezbyiné sloZky pomoci dopirikis stravy & vitaminovych prepa.raru \ jarnim obdobi je
vhodnym doplfikem napfiklad hifva dstficnd nebo echinacea. Ty mimo jiné poméhaji podporovat
imunitni systém a zlepSovat celkovy zdravotni stav. Rodice by neméli zapomenout, Ze ddleZity pro
zdravi & posileni imunity déti je také dostatecny pobyt venku na cerstvém vzduchu a také pozvoiné
otuZovani, které trénuje tepeiné requlacni mechanizmy ditéte, tim nepfimo zvysuje jeho odalnost profi
virovym nakazam_ uvadi MUDr. Ivana Kobriova.

Pozor na letni sluni¢ko!

Léto je nejenom Easem prazdnin a détskych radovanek, ale také obdobim, kdy zdravi d&ti miZe
ohrozit fada nastrah, kieré byvaji tasto podcefované. Slunefni paprsky a letni teploty lakaji déti i
dospélé k pobytu venku. Détska pokoZka je véak velmi tenka a néchylné, a proto je nutné vénovat
zvysenou pozomost | jeil ochrané. _Déti do Jednoho roku véku by se vibec nemély vystavovat piimym
slunecnim paprskdim. | dalsi vSkové skupiny by mély travit Cas na slunicku jen minimainé, obzviasté by
s2 mély vyhybat osfrym paprskim mezi jedendctou a patnactou hodinou. Rodicim doporucuji, aby
5 ditétem trévili cas radéji ve stinu, pokoZku chranii lehkym odévem, samozfejmosti je opalovaci
pripravek s vysokym UV fakforem dosahujicim aZ SPF 50, Tika MUDr. Ivana Kobriova.

Vysoké teplonr a sluneéni paprsky nemusi potrapit jen pokozku d|tete ale mohou piivodit i vyéerpani,
které miZe vést aZ k pfehfati organizmu. Podkozeni teplem ma nizné projevy, Pmto je nezbytne umét
Jje rozeznat. Velmi casto dochazi kzaméné Upalu a UZehu, ato predev3|m kvlli tomu, Ze se mnohdy
vyskytuji spoletné. Upal Ize popsat jako reakci téla na nadprim&mé pisobeni tepla a JE mozné ho
dostat, kdyZ kromé pobytu v horkém proslred| Jeste Zapomeneme na dostatecny prisun tekutin.
Maproti tomu Zeh vznika nasledkem piimého plisobeni slunefnich paprskl na nekryté £asti t8la,
predevsm na hlavu, kdy dochazi k podraZdéni mozku a jeho blan. Priznaky obou téchto zdravotnich
stavl jsou obdobné. Jednd se predeviim o nevoinost, nékdo mé dokonce nutkani aZ ke zvracen,
bolest hiavy, horecku, zrychlené dychani a tep, U (Zehu se mohou jeho charakteristické projevy objevit
i pozdéji po vystaveni slunecnim paprsm.m Ucinnou prevenc proti témto zdravotnim kompiikacim je
disledné dodrfovani pitného refimu déti nodeni pokrjvky hlavy ataké ochlszovéni v podobé
koupani, zvihcovani kiZe a viaskd ¢i sprehovani, " dodava MUDT. Ivana Kobriova.

Vénujte pozornost rizikovym situacim

Zatatek letnich prazdnin ¢asto byva pruvézen VEISIm vyskytem détskyjch Urazil. Déti nejsou ve Skole €i
Skolce, maji obvykle &SI volnost, £as travi venku skamaradj nebo na taborech, méni se redim
fungovani celé rodiny. A UZ je dité pod donledem roditd, nebo ne, zvySuje se pravdépodobnost, fe
muZe dojit kjeho zranéni. Knejtast&jdim urazom fadime jiz nékolik let pady ke kterym dochazi
neib&Znéji v kombinaci s Unavou a pretaZenim déti. ,Rodice by mél dbaf na zvysenou pozomost nad
dérsky'fm.i aﬂa‘furamr Vétsinou sa‘ac"ﬁ' jen chv.im:fka a mu‘“'e dq':'r knepf.ﬁ'emnosrr' vpodobé drazu ato
Je vak nutné zamérit se na Jejich prevenm aby k nim dochazelo v co nejmensi mife a zavaZnosti. Fh
sportech by déti mély pouzivat ochranné pomdcky, jako jsou chranice nebo také prilby, pii
radovankach ve vodé pak rukdvky nebo nafukovaci kruhy, hovofime-ii o détech, které jesté neumi
plavat.* priblizuje MUDT. Ivana Kobrlova.

Zaméite se na jidelnicek

W horkych letnich dnech dokaZou déti potrapit | zaZivaci potiZe. Oblibena jidla, Jakou Jsou napfikiad
zmrziina ze stanku, grilované £ smaZené pochutiny, mohou pfedstavovat riziko infekce z potravin.
Vysoke teploty totiz vytvareji pfimo idealni podminky pro mnoZeni bakterii a Sifeni nakazy. ,Pozor je
nutné davat s predeviim na potraviny podiéhajici rychlé zkéze. Tento typ potravin se musi
konzumovat hned po jejich nakupu nebo se snaZit o jejich co ne,lr]n:h.'e,ls.' a bezpecné uskiadnéni.
Ze,mena pifi tolik oblibeném letnim grilovani je potfeba nezapomnom Fe zejména u masnych virobki
se musi dodrZovat dostafecna teplota jejich tepeiné dpravy. Co se tyde obecného stravovani déti v
1&t€, rodice by méli dbét na jejich dostatecny pitny reZim. Ideaini pro horké dny jsou voda, slabé
ovocné caje & fedéné dtavy. Zcela nevhodné jsou siné slazené népaoje typu Cocs-Cola. Optimalni
mnoZsti pfijaté tekutiny za den zéleZi na véku a hmotnosti ditéte. Letni jidelnicek by mél byt lehky,
bez tuénych smaZenych jidel a bohaty na ovoce a zefeninu,* radi MUDT. lvana Kobrlova.

Zdravotnim komplikacim se da vétéinou zabranit

Jarni a letni mésice pfedstavuji ideaini obdobi pro zaZitky a poznavani venkovniho svéta. Aby si
tento £as mohli rodite s détmi naplno uZit bez zbyteénych zdravotnich komplikaci, je nezbytné
vénovat £as prevenci. Nenechte si vade nezapomenutelné okamiiky zastinit nepfijemnymi
zdravotnimi komplikacemi, kterym Ize zabranit dodrZovanim preventivnich opatfeni * uzavira MUDr.
Ivana Kobriova.

MUDr. lvana Kobrlova

MUDr. Ivana Kobrlova vystudovala Fakultu détského |&kafstvi Univerzity Karlovy v Praze, ma
atestaci z pediatrie a licenci praktického lékafe pro déti a dorost Jako lékafka pediatrie
Nemocnice ME&Inik pracuje jiZ 28 let. Dobry pediatr by podle ni mél mit selsky rozum a individualni
pfistup k détem. Usp&sny mizZe byt jen tehdy, pokudje zarover i dobrym psychologem.
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