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Stowniczek zimowego
(nie) chorowania

Poznaj hasta z naszego stowniczka
i dowiedz sig, bezposrednio od
lekarza pediatry, czym sg choroby
i infekcje dreczace nas zima, jak

je leczy¢, unikac¢ nawrotéw, jak
chroni¢ rodzine. Zapewniamy,

ze do tych stron zechcesz

wracac wielokrotnie.
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Angina to inaczej ostre zapalenie migdatkéw podniebiennych
i btony $luzowej gardta. Klasycznym czynnikiem wywotuja-
cym angine sg bakterie o nazwie paciorkowce beta hemoli-
zujace z grupy A, cho¢ obraz anginy moze takze wystepowac
w przebiegu zakazenia wirusowego (np. mononukleozy) lub
grzybiczego. Jest to choroba zakazna, przenoszona droga
kropelkowa, wystepujaca w kazdym wieku, cho¢ najczesciej
choruja na nig dzieci miedzy 3. a 15. rokiem zycia. Okres
wylegania choroby wynosi 2 do 5 dni, od dnia kontaktu
z osobg chora. Migdatki to struktury o utkaniu limfatycznym,
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zlokalizowane za tfukami podniebiennymi. Gdy dojdzie doich
zakazenia i rozwoju anginy to stajg sie one zywoczerwone,
rozpulchnione, pojawia sie na nich wydzielina ropna, a na
podniebieniu czesto wybroczyny. Powoduje to bdl, czasem
tak silny, ze utrudnia potykanie, a niekiedy nawet mowe (tzw.
kluski w gardle). Objawom tym towarzyszy goraczka, ogdlne
zte samopoczucie oraz powiekszaja sie wezty chtonne szyjne.
Zwykle angina trwa ok. 4-6 dni. Podanie antybiotyku skraca
okres choroby (antybiotyk nalezy stosowa¢ w anginie pa-
ciorkowcowej przez 10 dni, pomimo ustgpienia objawéw).
Angine rozpoznaje sie na podstawie obrazu choroby. Czasem
potwierdza sie zakazenie przy pomocy szybkiego testu, wy-
konywanego bezposrednio przy chorym lub na podstawie
bakteriologicznego wymazu z gardfa. Klasyczne badania
bakteriologiczne sg zarezerwowane dla sytuacji takich, jak
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brak efektu stosowanego leczenia lub czeste nawroty anginy.
Nieleczona lub Zle leczona angina czasem moze sie powikfac.
Do powiktan anginy naleza: ropien okotomigdatkowy, zapale-
nie ucha srodkowego, zapalenia zatok, goraczka reumatyczna
czy ostre ktebuszkowe zapalenie nerek. Dlatego po przecho-
rowaniu anginy warto zrobi¢ badanie moczu i morfologie
krwi, a czasem EKG.

ANTYBIOTYKI

Antybiotyki to zwiazki o dziataniu przeciwdrobnoustrojo-
wym, czyli niszczagcym bakterie (antybiotyki nie zwalczaja
wiruséw). Ze wzgledu na sposdb dziatania dzieli sie je na
antybiotyki bakteriobdjcze oraz bakteriostatyczne. Pod-
stawa wyboru antybiotyku w leczeniu jest znajomos¢ jego
aktywnosci przeciwbakteryjnej, czyli na jakie bakterie dany
antybiotyk dziata (zaden antybiotyk nie dziata na wszystkie
rodzaje bakterii). Niektére antybiotyki wystepuja w dwodch
formach - doustnej oraz pozajelitowej, czyli umozliwiajacej
podanie leku w iniekgji. Istnienie antybiotyku w dwoch for-
mach jest bardzo wygodne w terapii, poniewaz mozna po-
czatkowo - wtedy, gdy stan chorego jest ciezszy — stosowac
forme pozajelitowa, a po uzyskaniu stanu poprawy mozna
kontynuowac antybiotykoterapie, podajac ten sam lek doust-
nie. Podczas leczenia antybiotykiem istotne jest podawanie
dawek w réwnych odstepach czasu oraz kontynuowanie tera-
pii przez odpowiednig liczbe dni (nie wolno skraca¢ samemu
okresu leczenia antybiotykiem, poniewaz sprzyja to powsta-
waniu opornych bakterii). Warto takze pamieta¢, ze nie ma
leku przeciwbakteryjnego, tj. antybiotyku pozbawionego ob-
jawow ubocznych. Szacuje sig, ze objawy uboczne podczas
terapii wystepuja u okoto 5 procent dzieci. Czestos¢ dziatan
ubocznych rosnie przy niekontrolowanym - zbyt krétkim lub
zbyt dtugim stosowaniu leku (np. lekoopornos¢). W trakcie
leczenia antybiotykiem jego dziataniu podlega chory oraz
jego fizjologiczna, czyli prawidtowa flora. Flora fizjologicz-
na odgrywa bardzo istotna, wieloraka role, miedzy innymi
w blokowaniu dostepu do powierzchni btony $luzowej prze-
wodu pokarmowego bakteriom chorobotwérczym. Od kilku
lat tworzone sa rekomendacje postepowania w zakazeniach
ukfadu oddechowego, aby tatwiej byto podjac decyzje o po-
daniu antybiotyku tak, by optymalna terapia antybiotykowa
oznaczafa terapie o wysokiej skutecznosci, byta obcigzona
mozliwie najmniejszymi dziataniami ubocznymi i wigzata sie
z niskim ryzykiem rozwoju opornosci na antybiotyki.

Jak zatem stosowac antybiotyk, aby terapia byta skuteczna

i bezpieczna?

- Dawkowanie i sposob przyjmowania antybiotyku musza
by¢ $cisle przestrzegane, zgodnie z zaleceniem lekarza
oraz wedtug wskazan producenta.

> Nalezy pamietac o statych godzinach przyjmowania ta-
bletek, a kuracja powinna by¢ przeprowadzana przez od-
powiednig liczbe dni.

-> Nie powinien by¢ on zazywany razem z witaminami, po-
niewaz w ten sposéb mozna wzmocni¢ chorobotwércze
bakterie.

> Nie nalezy popija¢ go mlekiem, kefirem, jogurtem, po-
niewaz sg to produkty bogate w jony wapnia, wigzace sie
z antybiotykamii uniemozliwiajgce ich dziatanie, najlepsza
do popijania lekéw jest woda.

> Razem z antybiotykiem nalezy przyjmowac probiotyczne
bakterie, ktére pomoga odbudowac flore fizjologiczna.

- Nigdy nie nalezy zaczyna¢ kuracji samodzielnie! Nie moz-
na antybiotykami leczy¢ np. przeziebienia.

BAKTERIE (DROBNOUSTROJE
CHOROBOTWORCZE)

To bardzo réznorodna grupa mikroorganizméw, o réznych
ksztattach (ziarenkowce, pateczki laseczki, przecinkowce, spi-
ralki itd.), ktére wystepuja wszedzie (nawet w ekstremalnych
warunkach srodowiska). Bakterie moga taczy¢ sie ze sobg
i tworzyc¢ dwoinki, tancuszki lub nieregularne skupiska. Moga
zy¢ znami w symbiozie i wtedy zaréwno organizm ludzki, jak
i bakterie czerpia z tego korzysci, lub wywotywaé choroby
i wtedy nie sg pozadane. Wszystkie bakterie dzielimy na G(+)
i G(-) w zaleznosci od tego, jak sie barwig metoda Grama.
Do groznych dla cztowieka bakterii nalezg bakterie tworzace
otoczki (tzw. bakterie otoczkowe), poniewaz majg one skfon-
nos¢ do wywotywania zakazen inwazyjnych. Najbardziej nie-
bezpieczne postacie zakazer inwazyjnych to posocznica oraz
zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych. Jednym z trzech ro-
dzajow bakterii otoczkowych sa pneumokoki. Pneumokoki to
bakterie G(+), pod mikroskopem przypominaja dwie przykle-
jone do siebie kuleczki — dlatego nazywa je sie dwoinkami,
a poniewaz w wiekszosci odpowiadaja za zapalenia ptuc, stad
nazwa dwoinki zapalenia ptuc. Bakterie te tworza otoczke
polisacharydowa (widoczna pod mikroskopem elektrono-
wym). Otoczka polisacharydowa umozliwia dostosowanie
sie bakterii do warunkéw srodowiska. Dzieki niej pneumokok
potrafi egzystowac na sluzéwkach nosa i gardfa (ulubionym
miejscem sg sluzéwki dzieciece). Dzieki tej otoczce pneu-
mokok staje sie niewidoczny dla antybiotykéw. Przy stabej
odpornosci bakterie przekraczaja wszelkie bariery ochronne
i dostajg sie do krwi, a wraz z nig do najodleglejszych zaka-
markow naszego organizmu. Mogg wiec spowodowac sepse,
zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, zapalenie mézgu,
ciezkie zapalenie ptuc i optucnej. Najskuteczniejsza forma
zabezpieczenia dzieci przed inwazyjna choroba pneumoko-
kowa sa szczepienia, ktére takze zmniejszaja czestos¢ zakazen
nieinwazyjnych, redukuja nosicielstwo i chronig przed wy-
stepowaniem szczepéw opornych na antybiotyki. Kolejnym
rodzajem bakterii otoczkowych sa meningokoki. Sposréd 13
grup serologicznych meningokokéw za ponad 90 procent
zakazen odpowiada 5 z nich: AB,C,Y, W 135. W Polsce od-
notowuje sie gtéwnie zachorowania na meningokoki B i C.
Bakterie te wywotuja inwazyjng chorobe meningokokows,
czyli zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych oraz sepse.
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Wywotane przez meningokoki zakazenie inwazyjne moze
w ciggu kilku godzin doprowadzi¢ do stanu zagrozenia zycia.
Wczesne objawy choroby sg trudne do rozpoznania, czasem
niezauwazalne lub mylace, poniewaz choroba ta moze przy-
pominac¢ grype lub zakazenie wirusowe. Najwieksze ryzyko
choroby meningokokowej wynika z tego, ze nie zostanie ona
W pore rozpoznana, a co za tym idzie szybko i wtasciwie le-
czona. Przechorowanie choroby meningokokowej w okoto
11-19 procentach pozostawia trwate nastepstwa. Najlep-
szym, najwlasciwszym sposobem na ochrone dzieci przed ta
choroba s3 szczepienia. Aktualnie dostepne sg juz szczepionki
przeciw meningokokom C, B oraz skojarzona szczepionka
przeciw A, C,Y iW 135. Kolejna z grona bakterii otoczkowych
wywotujacg chorobe inwazyjna jest pateczka hemofilia (Ha-
emophilus Influenzae typ B). Jest ona odpowiedzialna za cho-
robe inwazyjna wieku niemowlecego i wczesnodzieciecego,
podgtosniowe zapalenie krtani, zapalenie opon mézgowo-
-rdzeniowych i sepse. Na szczescie dzieki obowigzkowym
szczepieniom infekcje te wystepuja juz znacznie rzadziej.
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Immulina Plus
suplement diety

Proces ksztattowania sie uktadu immunologicznego trwa do 12. roku Zycia. Dlatego tak
wazne jest madre wzmacnianie odpornosci u najmfodszych. Immulina Plus jest pierwszym
immuno-suplementem powstalym na bazie ekstraktu ze spiruliny. Skfadniki aktywne,
zawarte w syropie, imituja antygeny bakterii, wirusw i grzybow chorobotwérczych

przez co pobudzajg i aktywujg caly uktad odpornosciowy. Zawiera takze bardzo dobrze
przyswajalng witamine C z ekstraktu z aceroli i jony cynku. Juz po kilku dniach przyjmowania
Immuliny Plus wzrasta poziom przeciwciat i substandji requlujgcych odporno$¢ organizmu.
A zatem Immulina Plus wykorzystuje mechanizmy, ktdrych nie wykorzystuja inne preparaty
dedykowane pobudzaniu odpornosci. Syrop jest bezpieczny dla dzieci od pierwszego

roku zycia i mozna przyjmowac go codziennie. Do kupienia w aptekach stacjonarnych

i internetowych m.in. doz.pl

Phytomedica Polska Sp. z 0. o.

immulina.pl
odpornosc.info.pl.
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Jest choroba wirusowg o ostrym przebiegu, ktérg wywotuja
wirusy grypy typu A, B, C. Objawy grypy wystepuja nagle
i sg silnie wyrazone. Pojawia sie wiec wysoka goraczka, zte
samopoczucie, uczucie rozbicia, béle miesni, stawow i béle
gtowy, suchy kaszel. Przecietnie choroba trwa ok. 5-7 dni, ale
ostabienie moze utrzymywac sie nawet przez kilkanascie dni.
Niestety czasem w przebiegu grypy pojawiaja sie powikfania,
co wigze sie ze stanem zdrowia oraz wiekiem pacjenta. Powi-
kfania grypy moga dotyczy¢ wielu uktadéw m.in.: uktadu od-
dechowego (zapalenia ptuc, zapalenia oskrzelikéw), krazenia
(zapalenie mig$nia sercowego ), nerwowego czy probleméw
laryngologicznych (zapalenie ucha srodkowego, gtuchota
pozapalna). Co roku wystepuja epidemie grypy, co zwigza-
ne jest z ciggty ewolucja, a wiec zmiennoscig wirusa. Wirus
ten jest wyjatkowo plastyczny, tzn. z jednej strony ma duzg
zdolnos¢ adaptacji do réznych gospodarzy, a z drugiej — ma
zdolnos¢ do unikania ich uktadu odpornosciowego. Wirus
grypy przenosi sie droga kropelkowa, a wiec wyjatkowo ta-
two. Sposréd wszystkich chordb zakaznych grypa powoduje
najwieksza ilos¢ zachorowan. Wciaz najtansza, a jednoczesnie
najbardziej skuteczng bronig w walce z grypa jest profilakty-
ka, czyli szczepienia, ktére mozna prowadzi¢ juz u niemowlat
od 6. miesigca zycia.

INFEKCJE GORNYCH DROG
ODDECHOWYCH

Infekcja gérnych drég oddechowych to stan zapalny doty-
czacy jamy nosowej, gardta, krtani, tchawicy, zatok przyno-
sowych i uszu. Jest to najczestszy problem zdrowotny nieza-
leznie od wieku. Zakazenie moze dotyczy¢ jednego narzadu,
ale najczesciej zajmuje kilka. W wiekszosci przypadkow (ok.
80 do 90 procent, w zaleznosci od grupy wiekowej) zakazenia
sg wywotywanie przez rézne wirusy (rinowirusy, RS wirusy,
korona wirusy, adenowirusy, grypy i paragrypy i wiele innych).
Wsréd najczesciej wykrywanych wiruséw szczegdlne zna-
czenie ma wirus RS, ktéry wywotuje m.in. zapalenie oskrze-
likdw, czesto o ciezkim przebiegu. Zakazenia gérnych drég
oddechowych moga przebiegac z bardzo réznymi objawami.
Rozpoznaje sie je na podstawie obrazu choroby. Gtéwna dro-
gq rozprzestrzeniania sie czynnikow chorobotwdrczych jest
droga kropelkowa, ale niebagatelng role takze petnig rece.
Dlatego bardzo duzy nacisk nalezy potozy¢ na czeste mycie
rak, gdyz na nich przenosimy wielokrotnie bardzo duzg ilo$¢
chorobotwérczych patogendw. Piekacy bdl gardta, zatkany
nos, katar, kaszel, ale takze ogélne ostabienie i goraczka, czy-
li towarzyszace przeziebieniu symptomy, to przejaw walki
pomiedzy atakujgcymi wirusami czy bakteriami a naszym
uktadem odpornosci. Obrzek podraznionej btony $luzowej
ukfadu oddechowego powoduje bél i zaczerwienienie gardta,
utrudnia oddychanie przez nos. Wtedy, gdy oddychamy przez
usta, gardto wysusza sie jeszcze bardziej i jest obolate. W dro-
gach oddechowych zwieksza sie produkcja $luzu, zaczynamy

kicha¢, kastac i, w ten sposéb, wydalamy wirusy i bakterie na
zewnatrz. Towarzyszy temu takze ogdlne ostabienie, gdyz
walka z chorobg to duzy wysitek dla organizmu. Wiekszos¢
wirusowych zakazen drég oddechowych nie wymaga szcze-
golnego leczenia, poza stosowaniem $rodkéw tagodzacych
objawy. W przypadku infekcji bakteryjnej lub nadkazenia bak-
teryjnego, oprdcz leczenia objawowego stosuje sie leczenia
antybiotykiem. O takim leczeniu decyduje lekarz po zbadaniu
pacjenta. W przypadku infekcji gérnych drég oddechowych
nalezy pozwoli¢ dziecku odpocza¢, zadbac o to, aby wypijato
dostateczng ilosc¢ cieptych ptyndéw. Mozna zastosowac ciepta
kapiel zdodatkiem olejkdw aromatycznych (eukaliptusowe-
go, sosnowego, majerankowego, tymiankowego). Gdy pojawi
sie goraczka lub dolegliwosci bolowe, nalezy podac leki prze-
ciwgoraczkowe i przeciwbélowe. Czasem mozna stosowac
inhalacje.

Zaréwno w profilaktyce, jak i w postepowaniu terapeutycz-
nym przy nawracajacych zakazeniach drég oddechowych
szalenie istotne sa wiec nastepujace elementy:
> prawidtowe leczenie stanu ostrego (uwaga na naduzy-

wanie antybiotykéw) oraz wspétistniejacych choréb
przewlektych

> petnarealizacja szczepien ochronnych (zaréwno obowiaz-
kowych, jak i zalecanych)

-> prawidtowe nawyki higieniczne (czeste mycie rak, zasta-
nianie ust chusteczka lub tokciem podczas kaszlu i kicha-
nia, uzywanie wyfacznie chusteczek jednorazowych, a po
ich uzyciu mycie rak)

> prawidtowa, dobrze zbilansowana, urozmaicona dieta,
karmienie piersig niemowlat

-> odpowiednia dawka ruchu, codzienne spacery, hartowa-
nie, leczenie klimatyczne

> prawidtowy wypoczynek, w tym dostateczna ilo$¢ snu

- ograniczenie ekspozycji na czynniki drazniagce (bierne pa-
lenie, czynniki chemiczne)

-> unikanie zbiorowisk ludzkich w okresach epidemicznych

- unikanie kontaktu z osobami z infekcja (unikanie pocatun-
koéw i podawania rak na powitanie)

> czeste wietrzenie pomieszczen i dbatos¢ o ich czystosc

> przerwa w nauce ewentualnie w pracy na czas choroby
i czas niezbedny do rekonwalescencji

> rozsadne stosowanie preparatéw usprawniajgcych
lub przywracajacych prawidtowe dziatanie uktadu
odpornosciowego.

INFEKCJE WIRUSOWE

Etiologia wirusowa to najczestsza przyczyna ostrych infekgji
uktadu oddechowego, ale takze przewodu pokarmowego.
Szczegdblnym okresem wystepowania tych infekcji jest jesien
izima, choc takze w lecie spotyka sie je czesto. Do zakazenia
wirusowego dochodzi najczesciej droga kropelkowa, a wiec
w bardzo fatwy sposéb, lub przez kontakt bezposredni z wy-
dzieling nosogardta. Okres wylegania dla wiekszosci wiruséw
wynosi kilka dni. Cho¢ przeszto 200 wiruséw moze infekowac

drogi oddechowe cztowieka, to najczestsza przyczyna pozostaja
rinowirusy (wywotujg one gtéwnie zapalenie btony sluzowej nosa
i zatok oraz zapalenie gardta), adenowirusy (wywotuja gtownie
zapalenia gardta i spojowek oczu), wirusy grypy i paragrypy oraz
koronawirusy, RS wirusy i enterowirusy. Przechorowanie infekgji
wirusowej daje krotkotrwatg odpornos¢, ponadto czes¢ wirusow
ma wiele odmian. W efekcie przebycie wiekszosci zakazen nie
zapewnia trwatej odpornosci. Infekcje sg szczegdlnie czeste u ma-
tych dzieci, gtéwnie ze wzgledu na kontakt z réwiesnikami w ztob-
ku lub przedszkolu. Innym waznym czynnikiem powodujacym
wiekszg czestosc¢ infekcji wirusowych jest niedojrzatos¢ uktadu
immunologicznego. Infekcje wirusowe mogga dotyczy¢ wszyst-
kich pieter uktadu oddechowego, tj. nosa, gardta, sluzéwek jamy
ustnej, krtani, tchawicy, oskrzeli, oskrzelikéw oraz ptuc, a takze
przewodu pokarmowego.

Katar, czyli niezyt btony sluzowej nosa, dotyczy takze w mniej-
szym lub wiekszym stopniu zatok obocznych nosa. Jest to bar-
dzo czesta dolegliwos$¢, ktéra ima sie zarébwno najmtodszych
dzieci, jak i troche starszych, i catkiem duzych. Dotknieci kata-
rem zgtaszaja rézne dolegliwosci, np. utrudnione oddychanie
przez nos, wyciek wydzieliny z nosa lub jej sptywanie po tylnej
Scianie gardta, czasem kichajg czy pokastujg, miewajg chrypke
lub moga mie¢ uposledzony wech. Typowymi objawami kataru
zawsze pozostaja kichanie i zatkany nos, ktére sa spowodowa-
ne przez stan zapalny btony sluzowej nosa. Objawy kataru sa
zwykle bardzo uciazliwe, poniewaz powoduja zte samopoczucie
0golne, obnizenie sprawnosci fizycznej, czasem problemy ze
snem. Przyczyna tych objawodw sg najczesciej zwykte zakazenia
wirusowe, ktére ustepuja samoistnie najczesciej w przeciggu 7
do 10 dni, cho¢ u ok. 10 procent dzieci moga utrzymywac sie
nawet do 2 tygodni. Katar szczegdlnie niebezpieczny moze by¢
dla noworodkéw i mtodszych niemowlat, ktére jeszcze nie po-
trafig oddychac przez usta, niedrozny nos moze, poza ktopota-
mi z oddychaniem, spowodowac u nich trudnosci z jedzeniem.
W wieku przedszkolnym niezyty nosa i inne zakazenia gérnych
drég oddechowych wystepuja bardzo czesto, stad tez wzieto sie
niezbyt pochlebne okreslenie matego dziecka — smarkacz. Ist-
nieje wiele sposoboéw, aby znacznie ztagodzi¢ katar i, w zwigzku
z tym, poprawi¢ komfort pacjenta. Szybkie zmniejszenie blo-
kady nosa, zwigzanej z obrzekiem btony sluzowej i usuniecie
gromadzacej sie w nosie wydzieliny zapobiega takze w duzym
stopniu powikfaniom, takim jak: zapalenie ucha srodkowego,
zapalenie zatok, oskrzeli czy zapalenie gardta, ktére moze byc¢
spowodowane oddychaniem przez otwarte usta. Skuteczne
leczenie kataru powinno sktadacd sie z oczyszczenia nosa z za-
legajacej wydzieliny i zmniejszenia blokady nosa. Aby utatwic
oczyszczenie nosa z gestej wydzieliny mozna podac¢ do nosa kil-
ka minut wczesniej preparaty wody morskiej lub soli fizjologicz-
nej. Przy oczyszczaniu nosa (czyli potocznie — wysmarkiwaniu)
wazne jest, aby zatykana byta jedna dziurka i wydmuchiwana
wydzielina z drugiej, a potem na odwrét. U mtodszych dzieci,
a wiec noworodkdéw, niemowlat i tych, ktére jeszcze nie potrafig
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czysci¢ noska, mozna zastosowa¢ mechaniczne aspiratory
dostosowane do wieku (jest ich aktualnie duzo na rynku).
Drugim waznym elementem leczenia kataru jest zasto-
sowanie preparatéw dziatajacych obkurczajaco na btone
$luzowa nosa, ktoére sg bardzo skuteczne, ale nie moga by¢
stosowane dtuzej niz 3 do 5 dni.

KASZEL |1 JEGO RODZAJE

Kaszel to odruch obronny uktadu oddechowego, ktéry
umozliwia oczyszczanie drég oddechowych z nadmiaru wy-
dzieliny lub ciat obcych. Jest to zwykle objaw infekgji uktadu
oddechowego. Aktualnie przyjmuje sie, ze zdrowe dzieci
moga mie¢ ok. 10 do 11 epizoddéw kaszlu w ciggu dnia.
Istotnym jest rozréznienie kaszlu suchego od wilgotnego,
poniewaz wigze sie to zinnym postepowaniem leczniczym.
Kaszel suchy ,pusty’, nieproduktywny wystepuje zwykle na
poczatku infekgji. Nasilony kaszel suchy potrafi by¢ bardzo
ucigzliwy, czasem wrecz bolesny. Niekiedy towarzyszy mu
uczucie taskotania lub drapania w gardle. Nasilony suchy
kaszel moze powodowad bol gardta, miesni i béle klatki
piersiowej, moze uposledza¢ sen oraz powodowac ogdlne
zmeczenie. Kiedy kaszel suchy jest intensywnie nasilony,
powinien by¢ szybko leczony, poniewaz nie przynosi on ko-
rzysci dla organizmu. W leczeniu kaszlu suchego stosujemy
leki przeciwkaszlowe. Natomiast kaszel wilgotny, mokry,
produktywny utatwia usuwanie nadmiaru wydzieliny za-
legajacej w drogach oddechowych. W celu utatwienia usu-
wania flegmy tj. wydzieliny z drég oddechowych stosujemy
leki mukolityczne lub mukokinetyczne oraz inhalacje, a wiec
jest to postepowanie, ktére sprzyja uptynnianiu wydzieliny
i stymulacji jej ewakuacji. Wiasciwe okreslenie rodzaju kasz-
lu u przeziebionego dziecka jest bardzo wazne, pozwala
zdecydowag, jaki lek i jakie postepowanie nalezy zastoso-
wag, za$ wiasciwy dobdr leku decyduje o skutecznosci le-
czenia. Im wiecej na temat kaszlu bedg mogli powiedzie¢
opiekunowie dziecka lub samo dziecko, tym szybciej i sku-
teczniej bedzie mozna podja¢ plan dziatania diagnostycz-
no-terapeutycznego. Wazna jest dtugos¢ trwania kaszlu,
czas i okolicznosci jego wystapienia (np. czy kaszel pojawia
sie w trakcie positku, zabawy, infekcji, nocy itd.), dynamika
zmian (czy narasta, czy moze ustepuje w czasie), a takze czy
towarzysza mu jakies inne objawy.

ODPORNOSC | SYSTEM ODPORNOSCI

Odpornosc to zdolnos¢ ustroju do zwalczania infekgji i ochro-
ny przed réznymi czynnikami wywotujacymi infekcje. Uktad
odpornosciowy jest bardzo ztozony i skomplikowany. Od-
pornos¢ opiera sie na dwdch gtéwnych systemach obrony:
odpornosci nieswoistej, inaczej naturalnej, oraz swoistej, czyli
nabytej. Oba systemy uzupetniaja sie wzajemnie w swoim
dziataniu. Prawidtowe funkcjonowanie mechanizmdéw obron-
nych jest zwigzane migdzy innymi z wytworzonymi przeciw-
ciatami, dziataniem naturalnych barier ochronnych, tj. mie-
dzy innymi skory czy bton sluzowych zlokalizowanych np.

w drogach oddechowych i przewodzie pokarmowym, oraz
dziataniem specyficznych komérek uktadu odpornosciowe-
go. Zdrowe dzieci, majace sprawny uktad immunologiczny,
choruja $rednio 6-8 razy do roku. Zakazenia dotycza gtow-
nie drég oddechowych i majg tagodny przebieg, a miedzy
infekcjami dzieci zdrowieja. Mozemy mie¢ pewien wptyw na
to, aby odpornos¢ byta wieksza. Sprzymierzericami uktadu
odpornosciowego sa miedzy innymi zdrowa dieta oraz ak-
tywnos¢ fizyczna. Zdrowa dieta to dieta bogata w kolorowe
warzywa, owoce oraz ryby.

Dieta wspierajaca odpornos¢ powinna by¢ bogata w na-
stepujace naturalne witaminy:

- A - odpowiada miedzy innymi za regeneracje na-
btonkéw, wytwarzanie przeciwcial, ma dziatanie
przeciwnowotworowe

= D, -odpowiadaza prawidtowe procesy wzrostu organizmu,
za odpornos¢, ale takze ma dziatanie przeciwnowotworowe

= B, - stymuluje synteze przeciwciat oraz stymuluje szpik
kostny do produkgji krwi

= C, kwas foliowy — wiecej pod hastem Witamina C.

Wazne s3 takze pierwiastki, takie jak cynk (ma dziatanie
przeciwinfekcyjne) i magnez (fagodzi skutki stresu, ktory
zdecydowanie zZle wptywa na odpornos¢). Znaczaca role
odgrywa tez suplementacja preparatami, zawierajacymi
kwasy omega 3. W prosty sposéb mozna takze mobilizowac
sity obronne organizmu poprzez hartowanie organizmu —
podczas spaceru dziecko musi by¢ zawsze odpowiednio
ubrane. Nie moze by¢ ani przegrzewane ani ubierane zbyt
lekko. Zmiana klimatu (wyjazdy np. nad morze lub w géry)
takze dziata mobilizujaco na organizm. Korzystnie na uktad
odpornosci dziatajg takze probiotyki, poprzez pobudzanie
komoérek obronnych zlokalizowanych w przewodzie pokar-
mowym. Bardzo istotng role w podnoszeniu odpornosci
majg szczepienia ochronne, zarébwno obowiazkowe, jak
i zalecane.

Na wzrost ilosci infekcji maja wptyw nastepujace czynniki
srodowiskowe:
> uczeszczanie do ztobka, przedszkola, przebywanie w du-
zych skupiskach ludzkich
-» duza rodzina z rodzenstwem uczeszczajacym do szkoty,
przedszkola czy ztobka
> wcze$niactwo, mafa urodzeniowa masa ciata, ograniczone
lub brak karmienia piersig
> alergia u rodzenstwa i/lub rodzicéw dziecka
> przebywanie w zanieczyszczonym pomieszczeniu, niewie-
trzenie pomieszczen, palenie tytoniu w otoczeniu dziecka
lub przez matke w ciazy, zte warunki bytowe
> niekompletne szczepienia ochronne lub ich brak
> nadmierny stres, chroniczne niedosypianie, niedozywie-
nie zaréwno ilosciowe i jakosciowe
> towarzyszace choroby lub wady anatomiczne.

PACIORKOWCE

Paciorkowce to najczestszy bakteryjny czynnik chorobotwér-
czy cztowieka. Sa to bakterie G (+) uktadajace sie parami lub
w tancuszki. Wiekszos¢ zakazen spowodowanych przez pa-
ciorkowca ma charakter ropny, np. angina paciorkowcowa,
ropien okotomigdatkowy, zapalenie weztéw chtonnych, zaka-
zenia skoérne, zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, ropien
modzgu i inne. Moze wystepowac bezobjawowe nosicielstwo
paciorkowca w gérnych drogach oddechowych - wéréd dzie-
ci w wieku szkolnym nawet do ok. 15 do 20 procent populacji.
Po zakazeniu bakteria namnaza sie w miejscu wtargniecia (za-
zwyczaj gérne drogi oddechowe), a w sprzyjajacych okolicz-
nosciach moze przenikna¢ do krwi i spowodowac zakazenia
uogolnione. Droga krwi paciorkowiec moze by¢ przeniesiony
do réznych narzadéw i powodowac ich zakazenie. Paciorko-
wiec moze wywotac zakazenia skory (np. liszajec zakazny,
réza), zakazenie migdatkéw podniebiennych (angina, szkar-
latyna, ropien okotomigdatkowy) oraz zakazenia uogélnione
(zapalenie wsierdzia, zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych,
ropien mézgu, zapalenie weztéw chtonnych). Z zakazeniem
paciorkowcowym wigzg sie takze nieropne powiktania, takie
jak: goraczka reumatyczna czy zapalenie nerek. Od pewnego
czasu istnieje mozliwos¢ potwierdzenia zakazenia przy po-
mocy szybkiego testu, wykonywanego bezposrednio przy

chorym — wynik tego badania mamy juz po niespetna 10 mi-
nutach. Mozna oczywiscie wykonac klasyczny bakteriologicz-
nego wymaz z gardta, ale na wyniki trzeba poczeka¢ okoto
3 dni, jest on zarezerwowany dla konkretnych sytuacji, takich
jak brak efektu leczenia lub nawrotowos¢ infekgji.

PROBIOTYKI

Stowo ,probiotyk” pochodzi z jezyka greckiego ,pro bios
i znaczy,dla zycia”. Probiotyki to specyficzne szczepy mikro-
organizmow, ktére podawane cztowiekowi w odpowiedniej
dawce, wywieraja korzystny wptyw na jego organizm - po-
prawiajg stan zdrowia lub ograniczajg ryzyko zachorowania.
Bakterie probiotyczne najczesciej nalezg do rodzajoéw Lacto-
bacillus i Bifidobacterium, a ich aktywnos¢ jest specyficzna
cecha szczepu. Do podstawowych wymagan stawianych
szczepom probiotycznym naleza: odpornos¢ na niskie pH,
na sole zéfci, zdolnos¢ przylegania do btony sluzowej oraz
aktywnos¢ antagonistyczna w stosunku do chorobotwér-
czych i toksynotwodrczych bakterii. Szczepy bakterii pro-
biotycznych moga by¢ podawane w postaci preparatéw
farmaceutycznych lub jako dodatki do zywnosci. Pozytywny
wptyw drobnoustrojéow probiotycznych na organizm zacho-
dzi poprzez:

> zakwaszanie tresci jelita i negatywne oddziatywanie na

bakterie chorobotwdrcze
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-> zapobieganie kolonizacji bakterii chorobotwdrczych na
drodze konkurencji o receptory komérkowe

- konkurowanie z innymi drobnoustrojami o substancje
odzywcze

> dziatanie cytoprotekcyjne, chronigce komorki przewodu
pokarmowego przed czynnikami agresji

- modulowanie odpornosci komérkowej i humoralnej.

Dostepne sg rozne formy tych bakterii: kapsutki, saszetki,
krople. Producenci starajg sie ochroni¢ bakterie probiotycz-
ne tak, aby jak najdtuzej zachowaty swa aktywnos¢, a tak-
ze tak, aby na ich aktywnos$¢ nie miaty wptywu warunki
przechowywania.

ROTAWIRUS

Rotawirusy to duza grupa wiruséw, ktére ksztattem przypo-
minaja koto (stad ich nazwa). Ich obecnos¢ stwierdza sie we
wszystkich regionach swiata. Wsréd wiruséw wywotujgcych
biegunki wiasnie rotawirusy wysuwaja sie na czoto {ok. 40-50
procent przyczyn biegunki, a u niemowlat szacuje sie, ze az
ok. 80 procent). Wirusy te sg szczegélnie aktywne zima i wio-
sna. Infekcje przez nie wywotane sg bardzo zakazne, a wiec
czesto choruja cate rodziny lub cate grupy zbiorowisk dzie-
ciecych jak ztobki, przedszkola. Infekcje wywotane przez ro-
tawirusa naleza do kregu choréb , brudnych rak’, a wiec moz-
na sie tym wirusem zarazi¢ droga przewodu pokarmowego
(najczesciej) lub droga kropelkowa (zdecydowanie rzadziej).
Okres wylegania zakazenia wynosi 1-3 dni. Infekcja wywota-
na rotawirusem trwa srednio od 3 do 8-9 dni, czasem jednak
jej przebieg moze by¢ dwupikowy, tzn. po stanie poprawy
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Wydanie elektraniczne peznaczone wylacznie do uszytku wlasnego bez prawa do

i ustapienia objawéw moze pojawic sie ponowne ich nasi-
lenie. Symptomy zakazenia rotawirusowego to najczesciej
goraczka, wymioty i biegunka, cho¢ zaréwno konfiguracja
objawoéw, jak i objawy dodatkowe moga by¢ bardzo indywi-
dualne osobniczo. Wymioty i biegunka czesto moga prowa-
dzi¢ do odwodnienia. Charakterystyczne cechy odwodnie-
nia to skapomocz, ptacz bez ez, obnizona sprezystosc skory,
suche sluzéwki czy tez w przypadku niemowlat zapadniete
ciemie. Leczenie biegunki rotawirusowej jest jedynie lecze-
niem objawowym, a wiec polega gtéwnie na uzupetnianiu
ptynéw. Dziecko powinno wtedy duzo pic. Jesli wystepuja
wymioty, powinno sie je poi¢ czesto, matymi porcjami, napoje
powinny by¢ chtodne. Do pojenia nalezy stosowac dostepne
w aptece bez recepty doustne ptyny nawadniajace. Warto
takze podawac preparaty bakterii probiotycznych, ktére wy-
stepuja w réznych formach: kropli, saszetek czy kapsutek.
Czasem, gdy odwodnienie jest znacznego stopnia, wymio-
ty bardzo nasilone i trudno jest uzupetni¢ ptyny i elektrolity
droga doustna, dziecko nalezy skierowac do szpitala w celu
uzupetnienia brakujacych ptynéw i elektrolitow.
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< Zawsze nalezy zgtosi¢ sie z dzieckiem do lekarza

< w przypadku, gdy:
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~> pojawia sie w stolcu krew

-~ wymioty sg bardzo nasilone

> dziecko nie chce pi¢

> jest apatyczne

~> wyraznie mniej siusia lub przestato siusiac¢
- wysoko goraczkuje.
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To wtasnie niemowleta i mate dzieci sg najbardziej nara-
zone na zakazenia rotawirusowe. Majg one w ich przypadku
takze najciezszy przebieg. Na szczesdcie istnieje skuteczny
sposéb ochrony najmtodszych dzieci przed infekcjg wywo-
tang rotawirusem poprzez szczepienia. Jest to szczepienie
podawane droga doustna i nalezy je rozpoczac¢ po 6 ty-
godniu zycia, jednak nie pozniej niz w 12 tygodniu zycia
dziecka tak, aby caty cykl szczepienia zakonczy¢ przed
6. miesigcem zycia dziecka. Szczepionki zawieraja zywe,
ale atenuowane wirusy (czyli pozbawione zjadliwosci, ale
posiadajgce wiasciwosci antygenowe). Szczepionki sg na
0go6t dobrze tolerowane, cho¢ tak jak po kazdej szczepion-
ce moga pojawic sie reakcje niepozadane w postacie roz-
draznienia, biegunki, goraczki czy tez innych objawéw ze
strony przewodu pokarmowego. Nalezy takze pamietac,
ze szczepionki uodporniaja przeciw wybranym typom ro-
tawirusow, odpowiedzialnym za najgrozniejsze postacie
choroby. W duzym stopniu przyczyniaja sie do zmniejszenia
potrzeby hospitalizacji i ewentualnych powiktarn w przebie-
gu ciezkich biegunek.

Witaminy to zwiazki organiczne, ktorych obecnos¢ warunku-
je prawidtowe dziatanie biatek bioracych udziat w wielu pro-
cesach przemiany materii. Nasz organizm niestety nie potrafi

syntetyzowac witamin, w zwigzku z tym musza one by¢ dostar-
czone z pozywieniem lub — w pewnych sytuacjach — w postaci
preparatéow farmakologicznych. Najwieksze zapotrzebowanie
na witaminy wystepuje podczas intensywnego wzrostu i rozwo-
juorganizmu, to jest u dzieci i niemowlat oraz mfodziezy w okre-
sie dojrzewania, a takze w okresie rekonwalescencji po chorobie.
Zapotrzebowanie na witaminy zalezy od wieku, stanu zdrowia,
pory roku i trybu zycia. Najlepiej przyswajalne sg witaminy z na-
turalnych zrédet, czyli produktéw spozywczych bogatych w nie,
czyli warzyw, owocéw, ale takze nabiatu, miesa, ryb, przetworéw
zbozowych. Witaminy dzielg sie na rozpuszczalne w ttuszczach
(A, D, E, K) oraz rozpuszczalne w wodzie (C, grupa witamin B,
kwas foliowy, witamina P). Niedobdr witamin moze by¢ spo-
wodowany zbyt matg ich iloscig w pozywieniu, zaburzeniami
w ich wchfanianiu z przewodu pokarmowego lub zwiekszo-
nym zapotrzebowaniem organizmu na witaminy. Niedob6r lub
brak witamin powoduje okreslone objawy (konkretne objawy
przypisane sa do niedoboréw konkretnych witamin). Czesciowy
niedobér witamin w organizmie i objawy z tym zwiazane to
hipowitaminoza, catkowity zas brak witamin to awitaminoza.
Istnieje takze mozliwos¢ wystapienia nadmiaru ilosci witamin
W organizmie, co wigze sie takze z konkretnymi objawami. Stan
taki nazywa sie hiperwitaminoza (uwaga na wszelkiego rodzaju
suplementy diety i preparaty wielowitaminowe, po ktére tak
chetnie siegamy, a ktore czesto dubluja swoje sktady).

Zdrowie -



- Zdrowie

Pt G s

Mydanie elektl

Zdjecie: Fotolia

WITAMINA C (KWAS ASKORBINOWY)

Wystepuje gtéwnie w owocach i warzywach. Szczegdlnie ob-
fitym Zrédlem witaminy C sq owoce rézy dzikiej, porzeczki,
cytrusy, truskawki, szpinak, natka pietruszki. Aktualnie uwa-
za sie, ze najbogatszym zrédtem tej witaminy jest acerola
- jeden owoc,wazacy 4,5 g ma tyle witaminy C, co kilogram
cytryn, a wiec ma jej przecietnie ok. 30 razy wiecej niz cytryny
i ok. 10 razy wiecej niz czarne porzeczki. Zielone owoce ace-
roli maja dwukrotnie wyzszy poziom tej witaminy niz owoce
dojrzate. Poza witaming C acerola zawiera takze wiele innych
substancji: prowitamine A, witaminy B,, B, niacyne (witami-
ne PP), wapn, magnez, mangan, fosfor i zelazo. Witamina C
odgrywa role w prawidtowej produkgji kolagenu, co z kolei
wigze sie z prawidtowg funkcjg naczyn krwionosnych, stawdéw
i kosci. Odgrywa takze istotng role przy wchtanianiu zelaza.
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Ma takze wptyw na dziatanie uktadu immunologicznego. Wie-
le uwagi poswieca sie witaminie C w kontekscie profilaktyki
i leczenia przeziebien. Aktualnie wyniki badan wykazaty, ze
suplementacja witaming C nie zapobiega przeziebieniom
ani innym zakazeniom drég oddechowych zaréwno u dzieci
jak i u dorostych. Stosowanie witaminy C w juz istniejacym
przeziebieniu moze w niewielkim stopniu skréci¢ czas jego
trwania i ztagodzi¢ przebieg. Nie nalezy jednak przekracza¢
dobowej dawki 500 mg witaminy C, pamietajac o tym, ze
organizm nie tworzy jej zapaséw. Stosowanie duzych dawek
witaminy C moze wywota¢ dziatania niepozadane, takie jak:
biegunka, kamica szczawianowa czy inna dysfunkcja nerek.
Jedyne, co nie budzi watpliwosci, to skutecznos¢ witami-
ny C w leczeniu odlezyn i szkorbutu. Niedobory witaminy
C w organizmie powodujg obnizenie sprawnosci fizycznej
i odpornosci, ospatos¢, meczliwos¢, brak taknienia, nerwo-
wos¢, bole stawow i miesni, krucho$¢ naczyn krwionosnych,
rozpulchnienie dzigset, chwianie sie zebéw. Lekkie stany nie-
dobory witaminy C moga powodowac niewielkie krwawienia
z dzigset, dyskretne wybroczyny na skérze, czy nawracajace
krwawienia z nosa. Nalezy takze podkresli¢, ze naturalna i do-
brze zbilansowana dieta jest absolutnie wystarczajaca, aby
eliminowac niedobér witaminy C.

ZATOKI OBOCZNE NOSA
I ICH ZAPALENIE

Zatoki przynosowe to przestrzenie powietrzne w kosciach
twarzoczaszki, majace potaczenie z jama nosowa. Sa wypet-
nionymi powietrzem, wystanymi btona $luzowg przestrzenia-
mi w kosciach czaszki. Zatoki dzielimy na czotowe, szczekowe,
klinowe i sitowe. Poniewaz do wypetnienia zatok powietrzem
dochodzi zwykle dopiero w ciggu pierwszych dziesieciu lat
zycia, choroby zatok sa u dzieci niezbyt czeste. Obecnie wia-
domo, ze powyzej 4-5 roku zycia, gdy wyksztatcone sg juz
zatoki oboczne nosa, kazde zapalenie btony sluzowej nosa
rozprzestrzenia sie na jamy zatok. Zatoki oboczne nosa roz-
wijaja sie stopniowo - najwczesniej rozwijajg sie komorki si-
towe. Zatoki szczekowe rozwijaja sie stopniowo, co pozostaje
w $cistym zwiazku z wyrzynaniem sie zebow. Najwczedniej
mozna je uwidoczni¢ na zdjeciu rentgenowskim ok. 2 roku
Zycia, zatoki czotowe ok. 7-9 roku zycia, a zatoke klinowg
ok. 6-7 roku zycia. Zapalenie zatok szczekowych wystepuje
bardzo rzadko u dzieci do 6 roku zycia, poniewaz w tym wieku
budowa anatomiczna zatok nie pozwala na gromadzenie sie
w nich patologicznej tresci. Zapalenie zatok objawia sie prze-
waznie dtugotrwatym katarem, nocnym kaszlem oraz bélem
gtowy w okolicy czotowej (bl nasila sie przy pochyleniu gto-
wy do przodu). Ostre zapalenie zatok wystepuje najczesciej
w powiazaniu z katarem. Oprécz infekcji czestg przyczyna
dolegliwosci w obrebie zatok sa takze alergie.

ZAPALENIE OSKRZELI

Zapalenie oskrzeli i zapalenie ptuc to infekcje, ktére dotycza
dolnych drég oddechowych. Zapalenie oskrzeli powstaje
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w nastepstwie zapalenia nosogardta. Wiekszos¢ wszystkich
ostrych zapalen oskrzeli jest skutkiem zakazen wirusowych,
niestety coraz czesciej przyczyng zapalen oskrzeli staja sie
alergie, dym papierosowy czy zanieczyszczenia powietrza.
W przypadku zapalenia oskrzeli niestety istnieje niebezpie-
czenstwo zakazenia bakteryjnego i rozwiniecia sie zapalenia
ptuc. Gléwnym objawem zapalenia oskrzeli jest kaszel, ktory
poczatkowo jest suchy a po 3-4 dniach staje sie wilgotny.
Podczas pielegnacji dziecka kaszlagcego warto pamietac
o kilku podstawowych zasadach. Bardzo wazna jest dbatos¢
o prawidtowe nawodnienie pacjenta, gdyz zapobiega to
wysuszeniu $luzéwek oraz dodatkowemu zageszczeniu sie
wydzieliny i zaleganiu jej w nosie i drogach oddechowych.
Nalezy zadbac¢, aby dziecko dostatecznie duzo pito, najlepiej
wode, ale moze by¢ takze woda z miodem i cytryng (o ile
nie jest uczulone na te skfadniki), woda z imbirem, herbatki
ziotowe lub owocowe. Najbardziej wskazane jest picie cze-
ste, w niezbyt duzych porcjach, tak aby nawadnianie byto
systematyczne. Szalenie istotne jest staranne wietrzenie po-
koju oraz dbatos¢ o wtasciwe nawilzenie powietrza. Nalezy
pamietac, aby w stosowanych nawilzaczach zmienia¢ wode
regularnie i czysci¢ nawilzacz zgodnie z instrukcjg producen-
ta. Dziafania te zapobiegaja rozwojowi plesni. Korzystnym
moze okazac sie kilkuminutowy pobyt z dzieckiem w zapa-
rowanej tazience. Istotne jest takze to, aby nie przegrzewac
dziecka — nie ubiera¢ zbyt ciepto, ani nie okrywa¢ w nocy
zbyt grubo. Temperatura powietrza w sypialni nie powinna
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by¢ wyzsza niz 20-21 st. C. Warto takze wykonac inhalacje,
ktére sa waznym elementem leczenia wspomagajacego.
Dzieki inhalacjom nawilzamy drogi oddechowe za pomoca
soli fizjologicznej, czasem podajemy lekarstwa (o dziataniu
rozszerzajagcym oskrzela lub dziataniu przeciwzapalnym czy
tez rozrzedzajacym wydzieline drég oddechowych) wprost
do drég oddechowych. Prawidtowo wykonane inhalacje sg
fatwe i bezpieczne. Po inhalacji zawsze nalezy oczysci¢ nos
i jame ustng oraz warto oklepac plecy. Oklepywanie to zabieg
pielegnacyjny, ktéry mozna zastosowac u pacjenta w kaz-
dym wieku. Jest to zabieg, ktéry utatwia usuniecie zalegaja-
cej wydzieliny oraz poprawia ukrwienie w ptucach, a przez
to penetracje lekéw. Oklepywanie plecéw powinno trwac
ok. 15 minut, po przyjeciu leku wykrztusnego oraz po inha-
lacjach. Oklepywanie takze poprawia komfort oddychania.
Najskuteczniejsze jest wtedy, gdy wykonuje sie je w pozycji
drenazowej.

Lekarz medycyny
Dorota Moroz-tadniak
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