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Jak vyzrat na jarni
a letni zdravotni
nastrahy u déti?
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Nepodcenujte jarni nachlazeni

: ""' Prvni jarni paprsky potési po dlouhych zimnich mésicich snad
4 kazdého. Dny se prodluzuji, teploty rostou, pfiroda se probouzi
a laka k venkovnim radovankam s détmi. Na zacatku jara je
! 2 vSak stale pomérné chladné pocasi a pravé toto prechodové
. obdobi pfinasi fadu zdravotnich nastrah, které mohou po zimé
jesté oslabeny détsky imunitni systém potrapit. ,S pfichodem
vytouZzeného slunicka déti odkladaji obleCeni, objevuji jarni
pfirodu véemi smysly, béhem her si sedaji na studenou zem.
Na prelomu zimy a jara mohou byt jeSté oslabené, a tudiz
méné odolné proti chladu. Castokrat tak u nich dojde
: k prochladnuti, které muze spoleé¢né s oslabenym imunitnim
systémem zab_r'zfinit zanét mocovych cest. Vhodnym vybérem pfiméreného obleceni
vzhledem k venkovnim teplotam ale také aktivitam je mozné déti ochranit pred neprijemnym
nachlazenim a virdzami, které byvaji béZzné v tomto obdobi. Zakladem by mélo byt
tzv. vrstveni, diky némuZz Ize ditéti sundat nebo obléct jeden kus oble¢eni a zabezpedit tak
pfiméfené teplo i v pripadé proménlivého pocasi,” fika MUDr. Ivana Kobrlova, prakticka
lékafka pro déti a dorost z Nemocnice Mélnik, kterou provozuje spole¢nost VAMED

Mediterra.
Nastupuji pylové alergie

Spole¢né s pfirodou se na jafe probouzi
k Zivotu stromy a rostliny. Toto obdobi tak
predstavuje hlavni sezonu alergii, ktera
dokaze velmi nepfijemné potrapit pfedevsim
déti s pylovou alergii. Pylovou sezonu lze
v Ceské republice rozdélit na tfi zakladni

obdobi, a to jarni s pfevahou pyll drevin, letni,

kdy dominuji pfedevSim travy Ci obilniny

a podzimni, které je nejvice charakterizovano bylinami. Mezi nej¢astéjsSi pfiznaky pylové

alergie fadime vodnatou rymu, svédéni v ustech, krku nebo uSich, zanét oCnich spojivek &i

bolest hlavy. Citlivéjsi jedinci mohou mit rovnéz problémy s pokozkou v podobé napfiklad

zhor8ujiciho se ekzému. LéCba je zaméfena na odstrafiovani pfiznaku, uzivani preventivnich

preparatl, aplikaci vakcin ¢&i uplatiovani rezimovych opatfeni. ,Obzviasté u starSich déti
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a Skolaku se setkavame s projevy pylové alergie. Je-li dité precitlivélé na pyly, snaZime se
omezit jeho expozici témto alergenim. Pyl ulpiva na latkach, rodice by proto méli dbat na to,
aby si dité po navratu z venkovniho prostredi previéklo obleeni. Zbavit se pylovych zrnek
na pokoZce Ize také zvySenou osobni hygienou, sprchovanim &i mytim viasd. Vhodné je také
omezovani vétrani, zejména navecer a v pozdnim odpoledni, kdy se zvySuje mnoZstvi pylu
v ovzdus$i. V neposledni radé se vyplati sledovat pylovy kalendar a zpravodajstvi a zjistit si
aktualni situaci v mistech, kam rodi¢e planuji vyrazit s ditétem,“ vysvétiuje MUDr. Ivana

Kobrlova.

Dopliite stravu o vitaminy

Jaro predstavuje obdobi, které klade
zvySené naroky na odolnost détského
organizmu. V dusledku nedostatku
- slune¢niho zafeni, pfisunu Cerstvé zeleniny
a ovoce nebo fyzické aktivity mohou byt déti
oslabené a vice nachylné k nachlazenim
Ci virozam. Rodi¢e by proto méli dbat, aby
déti pfijimaly dostatek vitaminG, a to

predevdim pfirodni cestou. ,Pro zdravy

vyvoj ditéte je ddlezita  vyvazena
a plnohodnotna strava. Jidelnicek by mél obsahovat dostatek zeleniny, ovoce, mléénych
vyrobkii a masa. Co se tyCe potfeby vitaminl, u zdravého jedince ji Ize zcela pokryt
z pfirodnich zdrojd. V pfipadé, Ze je dité nemocné nebo ma nedostatek konkrétnich latek,
mohou rodi¢e po domluvé s lékafem dodat nezbytné slozky pomoci dopliki stravy éi
vitaminovych preparatt. V jarnim obdobi je vhodnym doplrikem napfiklad hliva ustficna nebo
echinacea. Ty mimo jiné pomahaji podporovat imunitni systém a zlepSovat celkovy zdravotni
stav. Rodice by neméli zapomenout, Ze dllezity pro zdravi a posileni imunity déti je také
dostateCny pobyt venku na Cerstvém vzduchu a také pozvolné otuZovani, které trénuje
tepelné regulacni mechanizmy ditéte, tim nepfimo zvySuje jeho odolnost proti virovym

nakazam,“ uvadi MUDr. lvana Kobrlova.

Pozor na letni slunicko!
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Léto je nejenom Casem prazdnin a détskych
radovanek, ale také obdobim, kdy zdravi déti
muze ohrozit fada nastrah, které byvaji Casto
podcenované. Slune¢ni paprsky a letni teploty
lakaji déti i dospélé k pobytu venku. Détska

pokoZka je vSak velmi tenka a nachylna, a proto 2

je nutné vénovat zvySenou pozornost jeji
ochrané. ,Déti do jednoho roku véku by se viibec e e

nemély vystavovat primym sluneénim paprskim. | dal§i vékové skupiy y mély travit ¢as na
slunicku jen minimalné, obzvlasté by se mély vyhybat ostrym paprskiim mezi jedenactou
a patnactou hodinou. Rodi¢um doporucuji, aby s ditétem travili ¢as radéji ve stinu, pokozku
chranili lehkym odévem, samoziejmosti je opalovaci pripravek s vysokym UV faktorem

dosahujicim az SPF 50, fika MUDr. Ivana Kobrlova.

Vysoké teploty a sluneCni paprsky nemusi
potrapit jen pokozku ditéte, ale mohou pfivodit
i vyCerpani, které mlze vést az Kk prehfati
organizmu. Poskozeni teplem ma rizné projevy,
proto je nezbytné umét je rozeznat. Velmi ¢asto
- dochazi k zaméné upalu a GZehu, a to pfedevsim
kvlili tomu, ze se mnohdy vyskytuji spole¢né.

Upal Ize popsat jako reakci t&la na nadprimérné

pusobeni tepla a je mozné ho dostat, kdyz kromé
pobytu v horkém prostfedi je$té zapomeneme na dostateény pfisun tekutin. Naproti tomu
Uzeh vznika nasledkem pfimého plsobeni slunecnich paprskii na nekryté casti téla,
pfedevdim na hlavu, kdy dochazi k podrazdéni mozku a jeho blan. ,Pfiznaky obou téchto
zdravotnich stavu jsou obdobné. Jedna se predevSim o nevolnost, nékdo ma dokonce
nutkani aZ ke zvraceni, bolest hlavy, hore¢ku, zrychlené dychani a tep. U uZehu se mohou
jeho charakteristické projevy objevit i pozdéji po vystaveni sluneénim paprskum. Uéinnou
prevenci proti témto zdravotnim komplikacim je didsledné dodrZzovani pitného rezimu déti,
noSeni pokryvky hlavy a také ochlazovani v podobé koupani, zvihéovani kiuze a viaski Ci

sprchovani,“ dodava MUDr. Ivana Kobrlova.

Vénujte pozornost rizikovym situacim
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Zacatek letnich prazdnin ¢asto byva provazen

vétsSim vyskytem détskych urazu. Déti nejsou
ve Skole &i Skolce, maji obvykle vétsi volnost,
Cas travi venku s kamarady nebo na taborech,
méni se rezim fungovani celé rodiny. At uz je
dité pod dohledem rodicl, nebo ne, zvySuje se
pravdépodobnost, Ze muze dojit kjeho

zranéni. K nejCastéjSim urazidm Fadime jiz

nékolik let pady, ke kterym dochazi nejbé&znéji
v kombinaci s Unavou a pfetazenim déti. ,Rodi¢e by méli dbat na zvySenou pozornost nad
détskymi aktivitami. VétSinou staci jen chvilicka a mize dojit k nepfijemnosti v podobé urazu,
neni mozné, je vSak nutné zamérit se na jejich prevenci, aby k nim dochazelo v co nejmensi
mife a zavaznosti. Pri sportech by déti mély pouzivat ochranné pomtucky, jako jsou chranice
nebo také prilby, pri radovankach ve vodé pak rukavky nebo nafukovaci kruhy, hovofime-li

o détech, které jeSté neumi plavat,” pfiblizuje MUDr. Ivana Kobrlova.

Zamérite se na jidelnicek

V horkych letnich dnech dokazou déti potrapit
i zazivaci potize. Oblibena jidla, jakou jsou
napfiklad zmrzlina ze stanku, grilované i
smazené pochutiny, mohou pfedstavovat riziko
infekce z potravin. Vysoké teploty totiz vytvareji
pfimo idealni podminky pro mnoZeni bakterii

a Sifeni nakazy. ,Pozor je nutné davat si

predevsim na potraviny podléhajici rychlé zkaze.
Tento typ potravin se musi konzumovat hned po jejich nakupu nebo se snaZit o jejich co
nejrychlejsi a bezpecné uskladnéni. Zejména pri tolik oblibeném letnim grilovani je potfeba
nezapomenout, Ze zejména u masnych vyrobki se musi dodrZovat dostatecna teplota jejich
tepelné upravy. Co se tyCe obecného stravovani déti v lété, rodice by méli dbat na jejich
dostatecny pitny reZzim. Idealni pro horké dny jsou voda, slabé ovocné Caje Ci fedéné Stavy.
Zcela nevhodné jsou silné slazené napoje typu Coca-Cola. Optimalni mnoZzstvi prijaté
tekutiny za den zélezi na véku a hmotnosti ditéte. Letni jidelnicek by mél byt lehky, bez

tuénych smazenych jidel a bohaty na ovoce a zeleninu,“ radi MUDr. Ivana Kobrlova.
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Zdravotnim komplikacim se da vétSinou zabranit

Jarni a letni mésice pfedstavuji idedlni obdobi pro zazitky
a poznavani venkovniho svéta. Aby si tento ¢as mohli rodiCe
s détmi naplno uzit bez zbyteCnych zdravotnich komplikaci, je
nezbytné vénovat cCas prevenci. ,Nenechte si vaSe
nezapomenutelné okamziky zastinit neprijemnymi zdravotnimi

komplikacemi, kterym lze zabranit dodrZzovanim preventivnich

opatfeni,“ uzavira MUDr. Ivana Kobrlova.

MUDr. lvana Kobrlova

MUDr. Ivana Kobrlova vystudovala Fakultu détského |ékafstvi Univerzity Karlovy v Praze, ma
atestaci z pediatrie a licenci praktického lékafe pro déti a dorost. Jako lékarka pediatrie
Nemocnice Mélnik pracuje jiz 28 let. Dobry pediatr by podle ni mél mit selsky rozum
a individualni pfistup k détem. Usp&sny mlze byt jen tehdy, pokud je zarover i dobrym

psychologem.
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