aktywnie

Wuydanie specjalne

PORADNIK DLA RODZICOW
Przygotuj
dziecko na
zdrowy rok!

LARYNGOLOGIA
Czy migdatki
zwalczajqg infekcje?

ORTOPEDIA

Artroskopia kolana
Pomoc dla miodych
sportowcow!




Rehabilitacja dzieci

po urazach sportowych

po zabiegach operacyjnych
leczenie bélu kregostupa
leczenie wad postawy

u u
CAROLINA™ OPTIMUM™

SZPITAL LUXMED SZPITAL LUXMED



SPIS TRESCI

Dlaczego dzieci czesto chorujg?

Migdatki - straznicy odpornoéci
czy zrodto problemow?

Uszy pod lupg - o czym swiadczg czeste
zapalenia uszu u dzieci?

Frenulotomia - w odpowiedzi na
problemy z wedzidetkiem jezyka

Jak poméc maluchowi unikaé infekcji
w przedszkolu?

Kos$lawos$c¢ kolan u dzieci

Artroskopia kolana wsréd dzieci i mtodziezy

Sport w zyciu dziecka

Zabawa dla najmiodszych!

aktywnie

PO ZDROWIE

WYDAWCA

Szpitale Carolina i Optimum, ul. Pory 78, 02-757 Warszawa
carolina.pl

Dziat Marketingu Szpitali Carolina i Optimum

NADZOR MERYTORYCZNY

dr n. med. Emilia Karchier, dr hab. n. med. Przemystaw Krakowski,
lek. Wiktor Miechowski, lek. Krzesimir Sieczych,

dr n. med. Pawet Szwedowicz, lek. Mikotaj Wrébel

REDAKTOR NACZELNA
Magdalena Skobodzifska

REALIZACJA

GRAFIKA I SKEAD:

HyperCREW, ul. Slezna 148, 53-111 Wroctaw
KOREKTA:

Agnieszka Rebelak, www.lubimyprzecinki.pl

FOT. W NUMERZE:
archiwum Szpitali Carolina i Optimum, iStock, AdobeStock

Izabella
Murawska-Chojnowska

PREZES
SZPITALI CAROLINA
| OPTIMUM

Szanowni Panistwo,

z wielkg przyjemnoscig oddajemy w Panstwa rece wyda-
nie specjalne magazynu ,,Aktywnie po Zdrowie”, w catosci
pos$wiecone zdrowiu dzieci. Kazdy rodzic pragnie zapewni¢
swojemu dziecku najlepszq opieke medyczng, a my — jako
zespdt doswiadczonych specjalistéw — jesteSmy tutaj, aby
w tym poméc.

W tym numerze skupiamy sie na schorzeniach wymagajg-
cych interwenciji chirurgicznej, ktére najlepiej leczyé wiasnie
teraz, w okresie wiosennym. Mniejsza podatnos$é na infekcje
sprawia, ze to idealny moment na podjecie decyzji o zabie-
gach, takich jok usuniecie migdatkéw, drenaz uszu czy za-
biegi ortopedyczne. Dzigki temu dzieci mogg szybciej wré-
ci¢ do petnej aktywnosci i cieszyc sie zdrowiem przez kolejne
miesiqgce.

Inwestycja w zdrowie to inwestycja w przysztosé. W tym
wydaniu podkreslamy réwniez znaczenie aktywnosci fi-
zycznej — regularny ruch od najmtodszych lat buduje od-
porno$¢, wzmacnia organizm i uczy zdrowych nawykéw na
cate zycie. Pamietajmy, Ze rodzic jest najlepszym wzorem
dla dziecka — aktywny rodzic to aktywne dziecko.

Jako szpital oferujemy kompleksowq opieke medyczng dla
najmtodszych — od diagnostyki i konsultacji, przez specjali-
styczne leczenie, az po nowoczesne zabiegi i rehabilitacje.
Stawiamy na innowacyjne metody leczenia, wysoko wy-
kwalifikowang kadre oraz indywidualne podejscie do kaz-
dego pacjenta. Oferujemy opieke dla dzieci z zakresu chi-
rurgii i urologii, laryngologii oraz ortopedii.

Zachecam do lektury magazynu i do podejmowania $wia-
domych decyzji dotyczqcych zdrowia dzieci. Wspdlnie mo-
Zzemy zapewnic¢ im petng energii przysztos¢!

Bardzo dziekuje, Ze juz od ponad 25 lat obdarzajg nas Pan-
stwo zaufaniem.

Zycze mitej lektury!
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Kazdy rodzic zna ten scenariusz — dziecko zaczyna chodzi¢ do Ztobka lub przedszkola i nagle infekcje stajq sie
codziennosciq. Katar, kaszel, gorgczka — maluch ledwo wyzdrowieje, a juz pojawia sie kolejna choroba. Dlaczego
dzieci tak czesto chorujg? Czy mozna temu zaradzi¢? | dlaczego wiasnie wiosna i lato to jest najlepszy czas, aby
zdecydowac sie na zabieg, ktéry czesto odktadany jest na pézniej?

Dzieci chorujq czesciej niz dorosli, poniewaz ich uktad
odpornosciowy dopiero sie rozwija. Przed narodzi-
nami otrzymujg od matki przeciwciata przez tozysko,
a po urodzeniu — dodatkowe wsparcie wraz z mle-
kiem. Jednak ich wtasny system obronny dojrzewa
kilka lat. W tym czasie dziecko musi ,nauczycé sie”
rozpoznawaé i zwalczaé rézne patogeny, co niestety

oznacza czeste infekcje.

Niektére dzieci borykajg sie z prze-
wlektymi problemami zdrowotnymi,
co niekorzystnie wptywa na normal-
ne funkcjonowanie. Czeste zapalenia
uszu, przero$niete migdatki utrudnia-

jace oddychanie — to tylko niektére
z przyktadéw schorzen wymaga-
jacych specjalistycznego leczenia.
Niestety, czesto jest ono odktadane
na pézniej z obawy przed zabiegiem.

Dodatkowym wyzwaniem staje sie
znalezienie odpowiedniego mome-
tu, gdy dziecko jest w petni zdrowe
i gotowe na przeprowadzenie operacii.

Wiosna — idealny moment na przeprowadzenie
leczenia operacyjnego

Rodzice czesto zastanawiajq sie,
kiedy najlepiej wykonaé planowe
operacje u dzieci. Wiosna to opty-
malny czas, poniewaz:

* dziecko ma czas na regeneracje —
unikamy natozenia sie rekonwa-
lescencji na okres intensywnych
infekciji jesienno-zimowych,

* mniej wirusbw w otoczeniu -
w cieplejszych miesigcach infek-
cje sq rzadsze, co minimalizuje ry-
zyko powiktar pooperacyjnych,
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* lepsza ogdlna kondycja organi-
zZmu — po zimie dzieci majg wigcej
energii, wiecej tez przebywajq na
Swiezym powietrzu, co wspiera
proces gojenia.

Jesli lekarz zalecit przeprowa-
dzenie operacji, wiosna to naj-

lepszy czas, aby sie na nig
zdecydowagé!

Nie odktadajmy leczenia na ko-
lejny rok — podejmujgc decyzje
teraz, mozemy sprawié, ze kolej-
na jesien i zima bedg znacznie
tatwiejsze dla naszego dziecka
i catej rodziny.



MIGDALKI

STRAZNICY ODPORNOSCI
CZY ZRODEO PROBLEMOW?

LARYNGOLORIA DZIECIECA

Dr n. med.
Pawet Szwedowicz

OTOLARYNGOLOG,
CHIRURG GtOWY
| SZYI

Migdatki odpowiadajg za ochrone organizmu przed wszelkimi patoge-
nami i stojg na pierwszej linii frontu w walce z wirusami czy bakteria-
mi, ktére wdychamy lub potykamy. Sq skupiskiem tkanki chtonnej i sta-
nowiqg cze$¢ uktadu odpornosciowego. W tym miejscu najczesciej dochodzi
do pierwszego kontaktu drobnoustrojéw z naszym organizmem.

Jakie migdatki
wyrézniamy?

~W obrebie gérnych drég oddecho-
wych i pokarmowych wyrézniamy
kilka skupisk migdatkéw. Istniejg
ich cztery rodzaje, ktére razem na-
zywane sqg pierScieniem gardto-
wym Woaldeyera, poniewaz two-
rzqg okrqg wokdt otworu gardta
zustinosa. Posiadamy migdatki pod-
niebienne, ktére sq symetrycznie roz-
mieszczone po obu stronach gardta
$rodkowego — mozna je zobaczyé,
gdy otwieramy usta. Mamy migda-
tek gardtowy, tzw. trzeci migdatek,
znajdujgey sie w nosowej czesci gar-
dta. Wyrézniamy takze migdatki trgb-
kowe, zlokalizowane symetrycznie
w okolicach ujé¢ gardtowych trgb-
ki stuchowej, oraz migdatek jezy-
kowy, ktéry znajduje sie na naso-
dzie jezyka. W skiad pierscienia
Waldeyera wchodzqg réwniez pasma
boczne na bocznych $cianach gardta
i grudki chtonne — sq to drobne skupi-
ska tkanki chtonnej na tylnej $cianie
gardta” — wymienia dr n. med. Pawet
Szwedowicz.

Dlaczego czasami migdatki,
zamiast nas bronié, przy-
czyniajqg sie do powstania
zmian zapalnych?

Migdatki, jesli muszg pracowaé in-
tensywnie — co dzieje sie w okresie
wzmozonego rozwoju dziecka, szcze-
gdlnie od drugiego do pigtego roku
zycia — powiekszajq sie, by lepiej pet-
ni¢ swojq funkcje. Paradoksalnie jed-
nak, to ich nadmierne powigkszenie
(o dotyczy ono zwlaszcza trzeciego
migdatka), zamiast chroni¢ przed
chorobami, stoje sie czasem zro-
dtem probleméw ze zdrowiem.

Objawy przerosniecia trze-
ciego migdata u dziecka:

* trudnosci w oddychaniu lub po-
tykaniu,

+ zaburzenia oddychania przez nos
z bezdechami,

 problemy ze stuchem - przy
przeroécie trzeciego migdatka
czesto wystepuje blokada trgbek
stuchowych, poniewaz w jamach
bebenkowych pojawia sie ptyn.
Dziecko moze mieé¢ wrazenie,

jakby miato gtowe pod wodg
albo zatkane palcem ucho. Trud-
nosécig w zauwazeniu tej dolegli-
wosci przez rodzica jest fakt, ze
maluch do tego stanu stopniowo
sie przyzwyczaja i moze nie sy-
gnalizowad, ze stabiej styszy,

» wada zgryzu na skutek ciggtego
oddychania przez buzie. Dzieje
sie tak, poniewaz gérny tuk zebo-
wy staje sie wezszy od dolnego,
do przodu wysuwajq sie jedynki
i dwdjki, a zuchwa opada.

Trzeci migdat u dziecka
— najpierw leczenie
zachowawcze

Jezeli u naszego dziecka zauwazy-
my wiekszoé¢ albo cze$¢ wymienio-
nych objawdw, nalezy udaé sie do
laryngologa. W pierwszej kolejnosci
lekarz wprowadza leczenie farma-
kologiczne przero$nietego migdata,
ktére jest indywidualnie dostoso-
wane do dziecka. Podaje leki prze-
ciwobrzekowe albo przeciwzapalne,
spraye udraznigjgce nos lub doust-
ne szczepionki w postaci syropdéw
czy tabletek. Préby farmakologicz-
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nego leczenia migdatka nie zawsze
jednak pomagajq. Kiedy juz wiado-
mo, Ze nie przynoszq pozqdanego
skutku, wéwczas nalezy rozwazyé
usuniecie trzeciego migdatka.

»-Rodzice czasem obawiajq sie kon-
sultacji, bo nie chcqg ustysze¢ zale-
cenia, zeby wyciqé trzeci migdat” —
méwi dr n. med. Pawet Szwedowicz.
»Kiedy natomiast juz wybiorq sie do
gabinetu, szybko sie uspokajajq, bo
w tym przypadku bardzo adekwat-
ne jest powiedzenie: strach ma wiel-
kie oczy”.

Warto wiedzieé¢, ze migdatki nie
pelnig swojej funkcji przez cate
nasze zycie. Gdy dziecko dorasta,
organizm rozwija inne metody walki
z drobnoustrojami.

Wraz z wiekiem czynno$¢ poszcze-
gdlnych migdatkéw ulega stopnio-
wemu wygaszaniu, dlatego ich wy-
ciecie nie wptywa na ksztattowanie
mechanizméw  odpornosciowych.
W pierwszych dwéch latach zycia
najwazniejszym  migdatkiem  jest
migdatek gardtowy. Po ukonczeniu
drugiego roku zycia jego funkcje
przejmujg migdatki podniebienne,
a on sam zaczyna zanikaé. Jezeli
jednak do tego nie dojdzie, czesto
staje sie on przyczynq standéw zapal-
nych gardfa, zatok przynosowych
czy ucha $rodkowego. W tym przy-
padku bez zadnych konsekwenc;i
dla uktadu immunologicznego moz-
na usung¢ migdatek gardtowy. Sam
zabieg nie ostabia uktadu odporno-
$ciowego — wrecz przeciwnie, moze
zmniejszyé czesto$é wystepowania
choréb u dzieci” — podsumowuije
dr n. med. Pawet Szwedowicz.

Dlaczego migdatki sq usu-
wane?

Wskazaniem do usuniecia migdat-
kéw jest fakt, ze one same mogq
przyczyniaé sie do nawracajgcych
infekcji drég oddechowych oraz
stanéw zapalnych, np. gardta.
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»Migdatki to nie tylko miejsce, gdzie
dochodzi do zwalczania zakazenia.
Mogq one bowiem zosta¢ skoloni-
zowane przez bakterie, a to stanowi
zrédto  nawracajgeych i czestych
stanéw zapalnych. Wynika to gtéw-
nie ze specyficznej budowy migdat-
kéw. Przyktladowo w migdatkach
podniebiennych znajdujg sie gte-
bokie krypty, przez co zwieksza sie
powierzchnia btony $luzowej, gdzie
dochodzi do kontaktu miedzy anty-
genami drobnoustrojéw a komérka-
mi uktadu odpornosciowego” — ttu-
maczy dr n. med. Pawet Szwedowicz.

Czy wiesz, ze...

»Drugim wskazaniem do usunie-
cia migdatkéw jest ich przerost,
ktéry moze powodowaé pogorsze-
nie droznosci drég oddechowych.
Znajdujq sie one bowiem w miejscu,
gdzie krzyzujq sie drogi uktadu od-
dechowego i pokarmowego. Trzecig
grupg przyczyn, dla ktérych usuwa
sie migdatki, sg zmiany nowotworo-
we”— dodaje laryngolog.

leczenie ortodontyczne metodg naktadkowg w ciggu kilku lat
stanie sie w Europie bardziej popularne niz klasyczne aparaty
z metalowymi zamkami? Juz teraz w USA wiecej oséb decyduje
sie na rozwigzanie z dyskretnymi przezroczystymi naktadkami.

Coraz wiecej pacjentéw docenia zalety leczenia metodg naktad-
kowaq, ktére sg bardziej estetyczne i higieniczne oraz mozna je zdjgé
na czas positku i mycia zebéw. Metoda ta jest réwniez mniej bo-
lesna i bardziej komfortowa, poniewaz wymaga rzadszych wizyt
kontrolnych, co szczegdlnie doceniajg rodzice oraz pacjenci z za-
granicy.

Uméw sie na konsultacje ortodontyczng w Lux Med Stomatologia,
dzwonigc pod numer 22 632 09 40.




Czy usuniecie migdatka
u dziecka jest bezpiecznym
zabiegiem?

»Zabieg jest w petni bezpieczny
i ma dla zdrowia dziecka znacznie
wiecej korzysci niz trzymanie na site
migdatka, ktéry jest zrédtem wielu
infekcji i moze negatywnie wptywaé
na ogdlny rozwdj”— méwi dr n. med.
Pawet Szwedowicz. Ta jedna z naj-
czestszych procedur w laryngologii
dzieciecej jest wykonywana w znie-
czuleniu ogélnym metodg klasycz-
ng lub endoskopowgq.

Zdaniem doktora rodzicéw nie po-
winien martwi¢ fakt, ze zabieg od-
bywa sie pod narkozq. Wspédtcze-
$nie uzywa sie do niej preparatéw,
ktére sqg szybko eliminowane z orga-
nizmu, a petne znieczulenie jest naj-
bezpieczniejsze dla pacjenta, dajgc
lekarzom petng kontrole nad prze-
biegiem operaciji.

Metody usuwania migdatka

Do wyciecia migdatkéw stosuje sie
coraz nowoczesniejsze metody.
Wykorzystuje sie techniki endo-
skopowe zmniejszajgce inwazyj-
no$¢ zabiegu oraz narzedzia elek-
trochirurgiczne zapewniajgce prawie
bezkrwawy przebieg operacji i mini-
malizujgce pooperacyjny dyskomfort
matego pacjenta.

Adenotomia endoskopowa prze-
prowadzana jest w warunkach od-
dziatu chirurgii jednego dnia, co
pozwala matemu pacjentowi w tym
samym dniu po zabiegu wréci¢ do
domu. Chirurg wprowadza przez
jame nosowq endoskop zakonczo-
ny kamerq. Wyswietla ona w czasie
rzeczywistym operowane miejsce.
Dzieki temu cata procedura wyko-
nywana jest pod kontrolg wzroku,
co pozwala na precyzyjne usuniecie
migdatka gardtowego bez uszko-
dzenia okolicznych struktur. Zaletg
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metody endoskopowej jest to, ze
mozna precyzyjnie zamknqé naczy-
nia krwiono$ne, ktére mogtyby bycé
zrédtem krwawien pooperacyjnych.

Tonsillotomia, czyli czesciowe usu-
niecie migdatkéw podniebiennych,
polega na usunieciu przero$nietych
cze$ci migdatkéw podniebiennych
wystajgeych poza tuki podniebienne.

Tonsillektomia polega na catkowi-
tym usunieciu migdatkéw podnie-
biennych. Jest to rutynowy zabieg
chirurgiczny, pozwalajgcy trwale
rozwigzaé problem przewlektego
zapalenia migdatkéw podniebien-
nych, szczegdlnie gdy metody za-
chowawcze nie przynoszq oczeki-
wanych efektéw.

Przeciwwskazaniami do przepro-
wadzenia zabiegu usuniecia mi-
gdatkéw sg miedzy innymi ostre
infekcje. Dlatego warto rozwa-
zyé jego wykonanie wiosng lub
latem, gdy ryzyko zachorowania
jest mniejsze, a dzieci szybciej
wracajqg do zdrowia dzieki sprzy-
jajgcym warunkom pogodowym.
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POPULARNE CHOROBY USZU

USZY POD LUPA

O CZYM SWIADCZA
CZESTE ZAPALENIA USZU U DZIECI?

Infekcje uszu to jedna z najczestszych dolegliwosci wsréd dzieci. Stan zapailny
mogqg wywolaé zaréwno wirusy, jak i bakterie, a brak odpowiedniego leczenia
lub tendencja do nawrotéw zwiekszajg ryzyko wystgpienia groznych powikian.
Na jakie symptomy warto zwréci¢ uwage i czym mogqg skutkowaé czeste proble-
my z uszami u najmtodszych?

Dr n. med.
Emilia Karchier

SPECJALISTA
OTOLARYNGOLOGIH!

Ostre zapalenie ucha srodko-
wego — skqd sie bierze
i jak je rozpoznac?

Ostre zapalenie ucha $rodkowego
(OZUS) to stan zapalny btony $luzowej
wyscielajgcej jome bebenkowq. Naj-
czesciej pojawia sie jako powikianie po
infekcji gérnych drég oddechowych,
gdy bakterie lub wirusy dostajg sie do
ucha przez trqgbke Eustachiusza. Dzie-
ci sq na to szczegdlnie podatne, po-
niewaz majg krétsze trgbki stuchowe
i sq one utozone bardziej poziomo niz
u os6b dorostych.

Typowe objawy OZUS to:
« silny bdl ucha (dzieci czesto ptaczg
i pocierajq chore ucho),
» gorqgczka, ostabienie, drazliwosé,
* problemy ze stuchem,

« czasem wyciek z ucha (ropa lub
surowiczy ptyn).
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Czeéé przypadkéw OZUS ustepuje
samoistnie lub po leczeniu objawo-
wym, ale w wielu sytuacjach koniecz-
ne jest podanie antybiotyku.

Wysiekowe zapalenie
ucha srodkowego — ukryty
problem

Wysigkowe zapalenie ucha $rod-
kowego (WZUS) to stan, w ktérym
w jamie bebenkowej gromadzi sie
ptyn, ale nie wystepujq typowe ob-
jowy ostrego zapalenia, takie jak
bdl i gorqczka. Czesto rozwija sie po
przebytej infekcji gérnych drég od-
dechowych lub w wyniku zaburzonej
pracy trgbki Eustachiusza, ktéra nie
doprowadza prawidlowo gazu do
ucha srodkowego.

Objawy WZUS mogq byé trudne do
zauwazenia, ale obejmujq:

* pogorszenie stuchu u dziecka
(moze wydawaé sig nieuwazne lub
glosniej méwic),

* uczucie petnosci w uchu,

* opdzniony rozwdj mowy i trudno-
$ci w nauce u dzieci z diugo trwa-
jacym WZUS.

Leczenie WZUS polega na obserwa-
cji, stosowaniu lekéw zmniejszajg-
cych obrzek btony $luzowej nosa

oraz — w przypadku przewlektego
wysieku — wykonaniu drenazu jamy
bebenkowe;j.

»Poczgtkowo usitujemy leczyé zacho-
wawczo, czyli — jezeli jest taka mozli-
wos¢ — warto, aby przez diuzszy czas
(co najmniej przez kilka miesigcy, szcze-
gdlnie w okresie jesienno-zimowym) nie
posyta¢ dziecka do #Hobka czy przed-
szkola. Maluchowi poddije sie mukolity-
ki, sterydy donosowe, stosuje sie AMSY,
czyli inhalacje pulsacyjne, jezeli nie ma
wydzieliny ropnej w nosie. Bywa stoso-
wana  antybiotykoterapia, zwlaszcza
jeslijestropny katar —towszystkowdro-
zone w odpowiednim momencie moze
wptyngé na wycofanie sie wysieku
w uchu srodkowym” — méwi dr n. med.
Emilia Karchier.

Perlak — kiedy wyciek
z ucha jest niepokojgcy?

Perlak to przewlekte i rzadkie scho-
rzenie ucha $rodkowego, w ktérym
dochodzi do wrastania i ztuszczania
sie naskérka wewngtrz jamy beben-
kowej, najczesciej na podtozu tak
zwanej kieszonki retrakcyjnej. Jest
to powazna dolegliwosé, ktéra moze
prowadzi¢é do niszczenia struktur
ucha, w tym kosteczek stuchowych,
i uposledzenia stuchu.



»Perlaka raczej sie nie spodziewamy,
gdyz obecnie do tego powiktania
dochodzi dos¢ rzadko — predyspo-
nujq do niego anomalie anatomiczne
w obrebie podniebienia, a wiec gtéw-
nie wady wrodzone. Rodzice w obec-
nej dobie sg uwazni i do$¢ szybko
zgtaszajq sie z niepokojgcymi obja-
wami ze strony uszu u swojego dziec-
ka” —méwi dr n. med. Emilia Karchier.

Uszkodzenie ucha srodkowe-
go — konsekwencje przewle-
ktych infekgciji

Nawracajgce zapalenia ucha $rodko-
wego mogq prowadzi¢ do trwatych
uszkodzen ucha, w tym do perforacji
btony bebenkowej, uszkodzenia ko-
steczek stuchowych, a nawet — bar-
dzo rzadko - do trwatej utraty stuchu.
Dlatego tak wazne jest, aby nie ba-
gatelizowaé infekcji, zwtaszcza jesli
dziecko czesto na nie zapada.

LUtrzymujgey sie dtugo wysiek w jo-
mie bebenkowej jest niekorzystny ze
wzgledu na rozwéj mowy, a co za tym
idzie — rozwdj spofeczny. Dziecko go-
rzej styszy, stabiej rozumie mowe, kto-
ra do niego dociera, jego mowa tez
zaczyna byé ograniczona, gorzej ro-
zumie polecenia, co moze skutkowaé
niestusznymi osqdami, zaburzeniem
interakgji rodzinnych i réwiesniczych
oraz wolniejszym rozwojem intelek-

Czy wiesz, ze...

tualnym. Jezeli wysiek nie poddaje
sie leczeniu, a trwa powyzej trzech
miesiecy, to przyjmujemy, ze nalezy
wykona¢ drenaz jomy bebenkowej”
— méwi laryngolog Emilia Karchier.

Czym jest drenaz uszu i kie-
dy jest potrzebny?

Drenaz uszu, czyli zotozenie drenéw
wentylacyjnych (tzw. tubek tympa-
nostomijnych), to zabieg stosowany
u dzieci z wysiekowym zapaleniem
ucha $rodkowego i nawracajgcym
ostrym zapaleniem ucha $rodkowe-
go. Polega na umieszczeniu malen-
kiej rurki w btonie bebenkowej, ktéra
umozliwia wentylacje ucha $rodko-
wego i zapobiega gromadzeniu sie
ptynu.

Drenaz ucha jest zalecany dzieciom,

ktdre:

» cierpig na czeste infekcje ucha
(wiecej niz trzy w ciggu szesciu
miesiecy lub cztery w ciggu roku,
szczegdlnie ponizej drugiego roku
zycia),

* majg przewlekly wysiek w uchu
$rodkowym prowadzqey do niedo-
stuchu,

* doswiadczajqg powiktan zwigzanych
z zapaleniem ucha $rodkowego.

Zabieg jest mato inwazyjny i przepro-
wadza sie go w znieczuleniu ogdlnym.

»Ucho posiada mechanizm samoczyszczgey. Przewdd stuchowy zewnetrzny
produkuje woskowine, ktéra ma kluczowe znaczenie dla ochrony ucha, a wo-
skowiny nie powinniémy sie obawiaé. Ma ona lekko kwasne pH, dziata bak-
teriostatycznie, grzybostatycznie i nattuszcza przewdd stuchowy zewnetrzny,
petigc funkcje ochronng. Jesli jednak woskowina gromadzi sie w nadmiarze,
ma nieprzyjemny zapach lub powoduje dyskomfort, mozna oczysci¢ wejscie
do przewodu stuchowego za pomocg namydlonego matego palca w dostep-
nej czesci ucha. Raczej unikajmy manipulacji patyczkami wewngtrz ucha!” —

radzi pani doktor.

U matych dzieci, gdy woskowiny jest wyjgtkowo duzo, jedynym skutecznym
rozwigzaniem jest oczyszczenie ucha u laryngologa. Przed wizytg warto zasto-
sowaé preparat rozmiekczajgcy woskowine, np. parafine lub srodki zawierajg-
ce surfaktanty, ktére utatwig usuniecie woskowiny w gabinecie.

POPULARNE CHOROBY USZU

»Btone bebenkowq nacina sie wzdiuz
widkien promienistych, czyli wiasci-
wie nie narusza sie wewnetrznej struk-
tury btony bebenkowej, i tam wktada
tubke wentylacyjnqg. Z czasem to na-
ciecie zabliznia sie, a drenik miedzy
trzecim a dwunastym miesigcem od
zatozenia samoistnie przesuwany jest
do przewodu stuchowego, natomiast
btona bebenkowa goi sie”.

Zwigzek miedzy usunigeciem
migdatka gardiowego a dre-
nazem uszu

Czesto wraz z usunieciem migdatka
gardtowego wykonuije sie réwniez dre-
naz uszu. ,Samo usuniecie migdatka
moze nie wystarczy¢ do normalizacii
funkgji trgbki stuchowej. Drenaz za-
ktadany jest jednak tylko wdwczas,
gdy w uchu stwierdzony zostanie
wysiek. Zdarza sig bowiem, ze migda-
tek jest przerodniety, ale nie wptywa
negatywnie na jame bebenkowq, co
oznacza, ze zatozenie drendw nie jest
konieczne” — méwi Emilia Karchier.

Metoda endoskopowa
w diagnostyce i leczeniu
schorzen ucha

Endoskopia ucha to nowoczesna
metoda diagnostyczna i lecznicza,
pozwaladjgca na doktadng ocene
struktur ucha srodkowego oraz pre-
cyzyjne leczenie niektérych chordb.
Dzieki wykorzystaniu wgskich endo-
skopdw mozliwe jest uzyskanie obra-
zu wnetrza ucha w wysokiej rozdziel-
czosci bez koniecznosci wykonywania
rozlegtego naciecia.

Zalety metody endoskopowej:

minimalna inwazyjnosé,

doktadna wizualizacja zachytkéw
jomy bebenkowej i struktur ucha
$rodkowego,

szybszy powrét do zdrowia po za-
biegu,

niskie ryzyko powikfai.

AKTYWNIE PO ZDROWIE @



POPULARNE SCHORZENIA

FRENULOTOMIA

W ODPOWIEDZI NA PROBLEMY
/ WEDZIDELKIEM JEZYKA

Przeciecie wedzidetka jezyka (frenulotomia) to krétki i bezbole-
sny zabieg, ktéry znaczqco poprawia jakos¢ zycia zaréwno nie-
mowlgt, jak i starszych dzieci. Cho¢ w wiekszosci przypadkéw
wedzidetko nie powoduje powaznych dolegliwosci, to gdy jest
ono za krétkie, moze prowadzi¢ do probleméw m.in. z karmie-

Lek. Wiktor
Miechowski

Problemy ze ssaniem u niemowliqt
podczas karmienia piersig. Takie
przyjmowanie pokarmu wymaga od
dziecka trzymania jezyka nad dol-
nym dzigstem podczas ssania. Jesli
dziecko nie jest w stanie poruszaé je-
zykiem lub utrzymaé go we wiasciwej
pozycji, moze zu¢ brodawke zamiast
ja ssaé. To powoduje znaczny bdl
sutka i zaktéca zdolnos¢ dziecka do
pobierania mleka matki. Zazwyczaj
skierowanie do laryngologa dziecie-
cego rodzice otrzymujq od pediatry
lub konsultanta laktacyjnego.

U starszych dzieci:

« zaburzenia mowy dziecka (trud-
no$ci z wymawianiem spétgtosek:
W7 W7, ,S7) = Zbyt krétkie we-
dzidetko jezyka znaczqgco ogra-
nicza ruchy jezyka, co utrudnia
artykulacje dzwigkéw i méwienie.
Logopeda, zauwazajgc u dziecka
trudnosci w mowie, moze zdecy-
dowaé o skierowaniu malucha do
laryngologa,
trudnosci z jedzeniem niektérych
pokarmaéw, np. lizanie lodéw,
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niem piersiqg czy méwieniem.

« wada zgryzu, spowodowana naci-
skiem na szczeke przez jezyk znaj-
dujgey sie na nizszym poziomie,

* problemy z oblizywaniem warg
(dziecko nie moze tez wystawié
jezyka poza zeby),

« czeste skaleczenia pod jezykiem,
gdy wedzidetko utknie miedzy
dolnymi przednimi zebami,

« préchnica (dziecko nie moze uzy-
waé jezyka do usuwania jedzenia
z zebéw),

* problemy z grg na instrumentach
detych.

»Przeciecie wedzidetka zazwyczaj
wykonywane jest w znieczuleniu
miejscowym w gabinecie zabiego-
wym i trwa kilka minut. Lekarz, po
ocenie grubosci wedzidetka, wyko-
nuje naciecia lub przeciecia za po-
mocq specjalnych nozyczek. Zwykle
nie sq potrzebne dodatkowe metody
tamowania krwawienia, gdyz naj-
czesciej jest ono niewielkie i ustepu-
je samoistnie. Jezeli wedzidetko jest

grube i rozbudowane, a krwawienie
— nasilone, to lekarz moze wykonaé
koagulacje naczyn. Sq to jednak bar-
dzo sporadyczne przypadki” — wyja-
$nia laryngolog Wiktor Miechowski.

Jesli dziecko jest niespokojne, za-
bieg mozna wykonaé w znieczule-
niu ogdélnym.



O

Silna odpornos

Odpornosé zaczyna
sie na talerzu!

70

cl \'@E/ . , omega-3
| , i probiotyki — codziennie

po powrocie do domu. w diecie malucha.

+ Sen to najlepsze

‘ lekarstwo! -

W

.'.
Q
‘ )
Choroba? Zostan w domul!

Nie posytaj chorego dziecka do 10-12 godzin snu -
przedszkola, unikaj kontaktu z chorymi. regeneracija i mniej infekcji.

&€©®

Ruch na swiezym
powietrzu to naturalne
. AMzmochienie!

Péstaw na codziefiig -)* Nars
aktywnosé. Spacery i zabawd z pogodq = unikajprze
poprawiajg odpornosé. , i wychtodzenia.

Czyste powietrze Zranienie? Zaklej
= mniej choréb! plasterkiem!

A 25

()
Otwarta rana to droga
dla bakterii — dezynfekuj jg
i zabezpieczaj. mniej zarazkéw w otoczeniu.

Wietrz pomieszczenia i nawilzaj
powietrze, by zmniejszyé
ryzyko infekciji.




ORTOPEDIA DZIECIECA

KOSLAWOSC

KOLAN U DZIECI
ROLA ZABIEGOW 8-PLATE

To jedno z czestszych znieksztalcen osi konczyn dolnych u dzieci.
W wiekszosci przypadkow jest to stan fizjologiczny, ktéry ustepuje samo-
istnie wraz z rozwojem uktadu kostno-stawowego, jednak w niektérych
sytuacjach moze wymaga¢é leczenia zachowawczego lub chirurgiczne-
go. Jedng z nowoczesnych metod korekgiji jest zabieg 8-plate, ktéry pozwala
na stopniowe wyréwnanie osi kohczyn bez koniecznosci bardziej inwazyjnych

operacji.

Lek.
Krzesimir Sieczych

SPECJALISTA
ORTOPEDII

| TRAUMATOLOGIH!
NARZADU RUCHU

Czym jest koslawosé
kolan?

Przy ko$lawosci kolan o$ konczyn dol-
nych uktada sie w ksztatt litery ,,X>,
a kolana stykajg sie przy jednocze-
snym oddaleniu stép od siebie. Jest to
naturalny etap rozwoju dziecka mie-
dzy drugim a széstym rokiem zycia
iw wiekszosci przypadkdw samoistnie
zanika do okoto sibdmego roku zycia.

»-Rodzimy sie ze szpotawymi noga-
mi, one sie pdzniej zmieniajg w ko-
Slawe i wraz z rosnieciem zaczynajg
prostowaé. U niektérych dzieci, np.
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z wiekszym plaskostopiem, nadwa-
gq, predyspozycjami genetycznymi,
ta ko$lawosé wrecz narasta z wie-
kiem” — méwi lekarz ortopeda Krze-
simir Sieczych.

W przypadku tagodnej koslawosci
prowadzone jest leczenie zachowaw-
cze, tj.: rehabilitacja, wktadki ortope-
dyczne, kontrola masy ciata, modyfi-
kacja aktywnosci fizycznej (zaleca sie
ptywanie lub jazde na rowerze).

Objawy, ktore powinny
zaniepokoié rodzicow:

* koslawos¢ kolan, ktéra nie ustepu-
je po siédmym roku zycia,

» dziecko skarzy sie na bdle kolan,
bioder lub stép,

e dziecku trudno jest uprawiaé
sport, poniewaz np. kolana ude-
rzajq o siebie,

* wystepuje asymetria w ustawieniu
koriczyn, np. jedno kolano bardziej
koslawe.

Diagnostyka — badanie
przez ortopede i przeswie-
tlenie catych konczyn

Jedli deformacja jest znaczna i nie
poddaje sie leczeniu zachowawcze-
mu, ortopeda moze zaleci¢ operacyj-
ne prowadzenie wzrostu za pomocq
ptytki 8-plate.

Wskazaniem do zabiegu jest nie tyl-
ko walor estetyczny. Jako ortopeda
zalecam zabieg 8-plate, jezeli dziec-
ko zgtasza dolegliwosci bélowe kolan
wynikajgce z koslawosci. Korekcje
osi nalezy réwniez rozwazyé jako je-
den z elementéw leczenia niestabil-
nosci rzepki” — radzi lekarz Krzesimir
Sieczych.



Na czym polega zabieg
8-plate?

Metoda 8-plate polega na wszcze-
pieniu niewielkiej (okoto 2 cm) ty-
tanowej ptytki w ksztalcie ésemki
w okolicy chrzgstki wzrostowej
(najczesciej w okolicy kiykcia kosci
udowej). Ptytka dziata jak hamulec,
spowalniajgc wzrost po jednej stro-
nie kosci, co pozwala na stopniowg
korekcje osi konczyn. Po osiggnieciu
prawidtowego kgta ptytka zostaje
usunieta.

Zabieg odbywa sie na bloku opera-
cyjnym i trwa krétko — okoto pét go-
dziny na jedng noge.

Najczesciej operaciji poddawane sq
dzieci w wieku 10—14 lat, natomiast

o0 momencie wszczepienia decyduje
zawsze lekarz, oceniajgc potencjat
wzrostu dziecka, aby leczenie byto
optymalne.

»-Zabieg 8-plate nie wymaga od
dziecka specjalnego oszczedzania
sie, rehabilitacji, gipsu czy ortez, nie
ma potrzeby chodzenia o kulach.
Rekonwalescencja trwa kilka dni do
zagojenia sie miejsca operowane-
go” — wyjasnia Krzesimir Sieczych,

ORTOPEDIA DZIECIECA

»Bardzo szybko dziecko wraca do
normalnego funkcjonowania. Cza-
sem usuniecie ptytek odbywa sie
juz po kilku miesigcach, a czasem
nawet po dwdéch latach. Wszystko
w zaleznoéci od tego, jak szybko
dziecko roénie”.

Lekarz Krzesimir Sieczych podkresla,
7ze ,metoda 8-plate, wykorzysty-
wana w leczeniu kodlawosci kolan
u dzieci, jest bardzo matoinwazyjng
operacjq. U dorostych takq koslawosé
koryguje sie juz przez osteotomie,
ktéra wigze sie z przecinaniem kosci,
wstawianiem duzych ptyt ze srubami
oraz miesigcami rehabilitacji”.

Warto wspomnieé, ze koslawosé
kolan idzie czesto w parze z pta-
skostopiem (stopy ptasko-kosla-
we). Czasem ortopedzi, po zbadaniu
dziecka i analizie badan, stwierdza-
j9, ze nie ma powodu do ingeren-
cji na poziomie kolana, natomiast
prace nalezy wykonaé na poziomie
stopy. W takiej sytuacji pomocna
jest metoda HyproCure, polegajgca
na umieszczeniu implantu wewngtrz
stopy — to jest réwniez szybki, pro-
sty i popularny zabieg wykonywany
w Szpitalach Carolina i Optimum.

Korzysci wykonania zabiegu 8-plate

Matoinwazyjnosé: zabieg wymaga jedynie niewielkich na-
cie¢, co minimalizuje uraz tkanek i skraca czas operacji.

Stopniowa i kontrolowana korekta: metoda wykorzystu-
je naturalny wzrost dziecka i stopniowo koryguje ustawienie
koriczyn, nie niszczy chrzqgstki wzrostowej, a po wyjeciu ptytki
8-plate ko$¢ moze rosngc¢ dalej.

Brak rekonwalescencji.

Nie ma koniecznosci rehabilitaciji.

Nie ma ograniczen, jesli chodzi o uprawianie aktywnosci
fizycznej z powodu przebytej operacii.
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METODY LECZENIA

ZABIEG PRZEZ
,DZIURKE OD KLUCZA”

MALOINWAZYINA METODA LECZENIA URAZOW

Artroskopia to technika chirurgiczna, ktéra pozwala lekarzowi na doktadne obejrzenie wne-
trza stawu za pomocq niewielkiej kamery wprowadzonej przez drobne naciecie w skorze.
Dzieki temu mozliwe jest zaréwno precyzyjne postawienie diagnozy, jak i jednoczesne prze-
prowadzenie zabiegu naprawczego. W poréwnaniu do tradycyjnych operacji otwartych
artroskopia mniej obcigza organizm, pozostawia mniejsze blizny, a czas rekonwale-

scenciji jest krétszy.

Artroskopia kolana u dzieci
i mlodziezy — nowoczesna
metoda diagnostyki

i leczenia

Zdrowie stawdéw u dzieci i mtodzie-
zy ma kluczowe znaczenie dla ich
prawidtowego rozwoju i aktywnosci
fizycznej. Kolano, jako jeden z naj-
bardziej obcigzonych stawéw w or-
ganizmie, jest szczegdlnie narazone
na urazy i schorzenia.

»U dzieci czesto dochodzi do uszko-
dzenia struktur wewngtrzstawowych
w trakcie urazéw sportowych. Mamy
dwa problemy: z jednej strony roénie
populacja dzieci zupetnie nieaktyw-
nych fizycznie, uzaleznionych od
elektroniki, czesto tapigcych wcze-
sng nadwage. Te dzieci majg uszko-
dzenia zwigzane z niewydolnoscig
aparatu ruchu, czyli zmiany przecig-
Zeniowe, zespoty bdlowe zwigzane
z brakiem dobrego aparatu migénio-
wego — one zwykle wymagajq lecze-
nia rehabilitacyjnego, zmiany trybu
zycia i mobilizacji do aktywnosci fi-
zycznej. Druga grupa to dzieci, ktére
sq zachecane do intensywnej ak-
tywnosci fizycznej ze wezesng spe-
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cjalizacjg sportowq, czyli ogranicze-
nie sie do wyczynowego uprawiania
jednego sportu, ktéry nie zapewnia
harmonijnego rozwoju uktadu ruchu.
W tej chwili zdecydowanie wiemy,
ze wczesna specjalizacja sporto-
wa bezposrednio przektada sie na
liczbe kontuzji sportowych i jest
zdecydowanie szkodliwa” — wyja-
$nia lekarz Mikotaj Wrébel.

W przypadku rozpoznania urazéw
ortopedycznych, takich jok uszko-

dzenie tgkotek, wiezadet czy chrzgst-
ki stawowej, zazwyczaj wykonuje sie
artroskopie — matoinwazyjng meto-
de diagnostyki i leczenia.

Wskazania do artroskopii
kolana u dzieci

Nie kazda dolegliwo$¢ kolana wy-
maga artroskopii. Jednak sq sytu-
acje, w ktérych jest ona rekomen-
dowana. Najczestsze wskazania do
tego zabiegu u dzieci i mfodziezy to:

« uszkodzenia tgkotek (np. peknie-
cie, przemieszczenie),

* urazy wiezadet, zwlaszcza wie-
zadta krzyzowego przedniego
(ACL),

« ciata wolne w stawie (np. frag-
menty chrzqstki),

* uszkodzenia chrzgstki stawowej.

~Jezeli chodzi o urazy stawu kola-
nowego u dzieci i mtodziezy, najcze-
Sciej do urazéw dochodzi podczas
uprawiania kontaktowego sportu,
np. gry w pitke nozng. Tu urazy majg
podobny rozktad jak u dorostych” —
dodaje ortopeda.
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Mikotaj Wrébel
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Nalezy pamietaé, ze artroskopia
nie powinna byé stosowana jako
metoda diagnostyczna i w dobie
obecnej dostepnosci do diagno-
styki obrazowej — jok rezonans
magnetyczny — wykonywanie tak
zwanej artroskopii zwiadowczej nie
jest rekomendowane.

Jak u dziecka leczyé zerwa-
nie wiezadta krzyzowego
przedniego?

Przez wiele lat sqdzono, ze u dzieci
wiezadto krzyzowe przednie nale-
zy leczyé zachowawczo, a wynika-
to to ze specyfiki anatomii dziecka.
Uwazano, ze interwencje w obre-
bie chrzgstki wzrostowej powodujg
trwate zaburzenia wzrostu, co moze
prowadzi¢ do znieksztatcenia kon-
czyn. Od kilkunastu lat juz wiemy,
ze zerwanie wiezadia krzyzowego
przedniego u dzieci prowadzi do ta-
kich samych weczesnych zmian zwy-
rodnieniowych catego kolana jok
u dorostych.

-Odwlekanie operacji np. u dwuna-
stolatka, do momentu, kiedy prze-
stanie on rosngé, konczy sie tym, ze
w wieku siedemnastu lat w kolanie
zdqzyty sie rozwingé znaczne zmia-
ny zwyrodnieniowe. W zwigzku z tym
postuluje sie aktualnie, aby u dzieci,
podobnie jak u dorostych, przepro-
wadzaéwczesne rekonstrukcje wieza-
det. Tym bardziej, Ze istniejg techniki
operacyjne pozwalajgce oszczedzi¢
lub omingé chrzgstke wzrostowq,
a wczesna rekonstrukcja wiezadet
u dzieci ma wiekszq szanse zadzia-
tania i zabezpieczenia kolana przed
zwyrodnieniem na przyszto$¢” — wy-
jaénia ortopeda Mikotaj Wrébel.

Jak przebiega zabieg?

Artroskopia wykonywana jest w znie-
czuleniu ogdlnym lub miejscowym
i nie r6zni sie od zabiegu przeprowa-
dzanego u oséb dorostych. Chirurg
przez niewielkie naciecia wprowadza
kamere oraz cienkie narzedzia chi-
rurgiczne. Obraz z kamery jest wy-
$wietlany na ekranie, co pozwala na
doktadnq wizualizacje wnetrza stawu
i podjecie dziotan naprawczych.
W zaleznoéci od rodzaju uszkodze-
nia lekarz moze przeprowadzi¢ rézne
procedury, np. zszycie fgkotki, usu-
niecie ciat wolnych czy rekonstrukcje
wiezadta.

Rekonwalescencija i powrdt
do aktywnosci

Po zabiegu dziecko zazwyczaj
moze wrécié¢ do domu nastepnego
dnia. Okres rekonwalescenciji zalezy
od rodzaju przeprowadzonej inter-
wencji. W wiekszosci przypadkéw
wymagane jest stosowanie fizjotera-
pii, ktéra pomaga przywréci¢ peten
zakres ruchu i wzmocni¢ mieénie sta-
bilizujgce kolano.

W przypadku uszkodzerh wewnqtrz-
stawowych wspomniane uszkodze-
nia fgkotki bocznej, gojg sie zazwy-
czaj bardzo dobrze w ciggu dwdéch
— trzech miesiecy od zabiegu. Nalezy
tu pamietaé, ze u dzieci za wszelkg
cene powinno sie unika¢ usuwania
(wyciecia) uszkodzonej tgkotki. Na-
tomiast wiezadio krzyzowe przednie
potrzebuje mniej wiecej dwunastu
miesiecy na przebudowe — dotyczy
to zaréwno dzieci, jok i dorostych.
Dlatego po rekonstrukcji wigzadta
krzyzowego przedniego raczej nie
zalecamy powrotu do sportéw dyna-
micznych przez pierwszych dwana-
$cie miesiecy po operacji. Powodem
jest to, ze wiezadto mechanicznie jest
najstabsze pomiedzy széstym a dzie-
sigtym miesigcem po operacji. Wtedy
miody cztowiek czuje sie zdrowy, ma
$wietne migsnie, ma dobry zakres ru-
chu, ale wiezadto mechanicznie jest
bardzo stabe. Dlatego u miodziezy
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przed dwudziestym rokiem zycia do-
chodzi do duzo czestszych zerwan
przeszczepdw wigzadta niz u doro-
stych i jest to uwzglednione w staty-
stykach. Mozna wiec powiedzieé, ze
mtody wiek jest czynnikiem ryzyka
niepowodzenia operacji zwigzanym
ze wczesnym zerwaniem wigzadta”.

Wsparcie psychiczne nie do
przecenienia! — méwi doktor
Mikotaj Wrébel

Dzieci duzo bardziej emocjonalnie
podchodzg do diagnozy i leczenia
niz dorosli. Czesto obawiajq sie, ze
nie bedg mogty powrdci¢ do sportu,
do poprzedniej aktywnosci.

Jezeli operacja ma sie zakonczyé
sukcesem, miody cziowiek musi
zrozumieé, dlaczego operacja
jest koniecznosciq oraz jak waz-
ne jest zachowanie przez pewien
czas wstrzemiezliwosci od sportu.

Integralng  czescig leczenia  jest
wsparcie psychiczne dziecka przez
rodzicéw, trenera i — jezeli to mozliwe
— réwniez objecie opiekq psycholo-
ga sportowego. Dzieki temu dziecko
moze unikngé depresji i demotywacii.

Lekarz Mikotaj Wrébel radzi: ,,Zale-
cam nie tyle odstawienie sportu, co
modyfikacje aktywnosci fizyczne;.
Konieczna jest rezygnacja ze sportéw
kontaktowych przez dwanascie mie-
siecy, ale zamiast tego mozna wpro-
wadzi¢ inng aktywnos$é, np. jozde na
rowerze, ptywanie. Po paru miesig-
cach mozna wréci¢ do lekkich trenin-
géw bez kontaktu z przeciwnikiem.
Nalezy podkreslaé, ze rok wyciecia
z treningéw nie eliminuje dziecka
z kariery sportowej i ono do sportu
moze wroci¢. Natomiast jezeli doj-
dzie do wczesnego zerwania rekon-
struowanego wiezadta, konieczne
jest powtdrzenie operacji oraz przej-
$cie ponownie dwunastomiesieczne-
go okresu rekonwalescencji”.
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SPORT W ZYCIU
DZIECKA

Ruch to zdrowie, a dbajgc o nie od najmtodszych lat, uczymy sie dobrych
nawykow, ktére towarzyszg nam przez cale zycie. Dlaczego warto zache-
cac¢ dziecko do regularnej aktywnosci fizycznej?

Dr hab. n. med.
Przemystaw
Krakowski

SPECJALISTA
ORTOPEDII

| TRAUMATOLOGHI
NARZADU RUCHU

Sport poprawia nie tylko kondycje
i wydolno$¢ organizmu, ale takze
wplywa na rozwdj umiejetnosci mo-
torycznych, koordynaciji oraz spraw-
nosci fizycznej. Pozwala dzieciom na
wyrazanie emociji, a co najwazniej-
sze — przyczynia sie do poprawy
zdrowia psychicznego. To réwniez
sposobno$é do zawarcia nowych
przyjazni. Dziecko, biorgc udziat
w grach zespotowych, uczy sie
wspdtpracy w grupie oraz poznaje
zasady fair play. Moze cieszyé sie
z wygranej i przegrywaé z honorem.

W wieku dzieciecym nasz orga-
nizm ma ogromng zdolno$¢ ada-
ptacyjng, co oznacza, ze jedli nie
wypracujemy czego$ w miodosci,
trudno bedzie nam to zrobi¢ w zyciu
dorostym. Jako dzieci budujemy
wzorce ruchowe na cate nasze
zycie. Im wiecej réznych form
ruchu doswiadczamy, tym bar-
dziej jesteémy zdolni dostosowaé
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sie¢ do réznych sytuacji wyma-
gajgcych koncentracji czy wy-
trzymatosci” — podkresla dr hab.
n. med. Przemystaw Krakowski.

Od ktérego roku zycia
dziecko powinno uprawiaé¢
sport?

Dzieci uwielbiajg ruch. Ich cheé zdo-
bywania przestrzeni, nieustannego
poruszania sie, skakania, biegania,
wspinania sie i turlania jest dla nas,
dorostych, imponujgca. Nie ogra-
niczajmy tej naturalnej potrzeby,
chwalmy jg i zachecajmy dziecko do
aktywnosci.

»Nie ma dolnego limitu wieku. Wez-
my pod uwage coraz czestsze zapi-
sywanie niemowlqt na zajecia z pty-
wania. Co wiecej, takie dziatanie ma
udowodniony, pozytywny wptyw
na pdzniejszy rozwdj motorycz-
ny dziecka. Nalezy jednak pamie-
ta¢ o stadiach rozwojowych dzieci,
a tym samym — o koniecznosci do-
stosowania wymagan sportowych
do ich mozliwoséci mentalnych oraz
fizycznych. Nie mozemy od pigciolet-
niego dziecka oczekiwaé, ze bedzie ro-
zumiato zatozenia taktyczne czy zasa-
dy konkretnej dyscypliny sportowej.
U najmiodszych dzieci zajecia po-
winny bardziej przypominaé¢ zabawe

z naciskiem na ogdlny rozwdj fizyczny
dziecka niz trening sportowy” — wyja-
$nia dr hab. n. med. Krakowski.

Dlaczego warto postawic¢ na
réznorodnos¢?

Ruch ma ogromne znaczenie dla
zdrowia i dobrego samopoczucia,
wiec kazda aktywnosé jest wska-
zana. Nalezy jednak pamietaé, ze
dla dzieci ruch to forma zabawy,
a nie trening. Przemystaw Krakowski
podkresla, ze wedtug danych z ,,Pro-
ject Play” wiekszoéé¢ dzieci ukierun-
kowanych od najmtodszych lat na
jedng dyscypline sportu rezygnuje
z niej w wieku jedenastu lat. To po-
kazuje, ze warto wprowadzaé¢ réz-
ne formy aktywnosci sportowej
i pozwalaé dziecku je poznawaé,
a przede wszystkim czerpaé
z nich radosé. Wazne, aby byty
to dyscypliny, ktére réwnomiernie
rozwijajg caty organizm, a nie kon-
centrujg sie na jednej partii ciata
(tj. tenis czy pitka nozna). Jaki sport
wybraé na poczqtek? Dobrym przy-
ktadem jest judo, ktére dzieki swojej
wszechstronnosci w rozwoju ciata zo-
stato uznane przez UNESCO za naj-
lepszy sport poczgtkowy dla dzieci
i mtodych dorostych.



Jak zachecié dziecko do
aktywnosci fizycznej?

Rodzice odgrywajq kluczowqg role
w promowaniu zdrowego stylu zy-
cia wéréd dzieci, poniewaz sq naj-
wazniejszymi wzorcami dla swoich
pociech. W korcu czym skorupka
za miodu nasigknie, tym na sta-
ros$é trqci. Dzieci w wiekszosci uczq
sie poprzez obserwacje otoczenia,
najblizszych oraz swoich réwiesni-
kéw. Najlepszym sposobem na
zachecenie dziecka do ruchu jest
wspolna aktywnosé sportowa.

Jakqg aktywnosé wybraé?

Kazda dyscyplina ogélnorozwojowa,
koncentrujgca sie na symetrycznym
i rbwnomiernym rozwoju catego cia-
ta, jest wskazana.

»Doskonatym przyktadem sqg tra-
dycyjne sztuki walki, takie jak judo

czy karate. Nie mozna zapomnie¢
o ptywaniu, ktére rozwija nasz uktad
oddechowy, wzmacnia wydolno$é
organizmu, a takze przy ptywaniu re-
kreacyjnym nie powoduje wiekszych
przeciqgzeh w naszych stawach. Na-
tomiast najwazniejszg wskazéwkaq,
jaka dyscyplina sportu bedzie naj-
lepsza dla naszego dziecka, jest po
prostu zapytanie naszej pociechy,
co sprawitoby jej przyjemnosé i za-
gwarantowato dobrg zabawe” — wy-
jasnia dr hab. n. med. Krakowski.

Kontuzje wsrod dzieci

W kazdej dyscyplinie sportowej kon-
tuzje zawsze mogq sie zdarzyé. Jed-
nak mozemy zmniejszy¢ ryzykoich
wystgpienia poprzez ogéinoroz-
wojowy trening oraz odpowiednie
przygotowanie sie do uprawiania
wybranego sportu. Im wiecej nasz
organizm dostanie bodzcéw wy-
wodzqgcych sie z réznych dyscyplin
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sportowych, tym lepszqg bedziemy
mieli kontrole nad naszym ciatem,
a to na pewno zmniejszy ryzyko wy-
stgpienia kontuzji.

Jakie aktywnosci wskazane
sq dla dzieci z konkretnymi
wadami postawy?

Sport nie tylko ksztattuje charakter
i podnosi odpornos¢. Jest zbawien-
ny, jesli chodzi o rozwéj uktadu mie-
$niowo-kostnego, szczegdlnie w kon-
tekscie zapobiegania powstawaniu
wad postawy lub ich pogtebianiu sie.

KOLANA KOSLAWE, SZPOTAWE
Warto postawié¢ na takie dyscypli-
ny, ktére angazujg i wzmacniajq
migénie nég, a takze wymagajg
wzmozonej pracy mieéni tutowia
— np.: jozda na rowerze, bieganie,
joga, zajecia rytmiczne.

STOPA KQSLAWA, PLASKA,
PLASKO-KOSLAWA Tu istotne jest
wzmachnianie miesni stép i czynni-
kiem wspomagajgcym ich rozwdj jest
aktywnos¢ sportowa na bosaka, tj.:
judo, aikido, taekwondo.

PLECY OKRAGLE Warto posta-
wi¢ na sporty symetryczne, wy-
konywane w odcigzeniu, czyli np.
w wodzie, ktéra zmniejszy obcig-
zenie stawdw i migéni. Idealne jest
ptywanie.

BOCZNE SKRZYWIENIE KREGO-
SLUPA Tu aktywnos$é fizyczna po-
winna kazdorazowo i§¢ w parze
z rehabilitacjq. Plywanie, gimnasty-
ka sportowa — tak, ale za zgodq pra-
cujgcego z dzieckiem fizjoterapeuty!

W zachecaniu dzieci do aktywnego spedzania czasu wcale nie chodzi
o wychowanie zawodowego sportowca. Chodzi przede wszystkim

o prawidiowy rozwéj Twojego dziecka — zaréwno fizyczny, jak
i psychiczny. Praca, jakg wiozysz teraz w zaszczepienie w dziecku
zamitowania do sportu, bedzie owocowaé w przysztosci.
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Rozwiqgz krzyzowke!

. Pojazd, na ktérym mozna jezdzi¢ dla zdrowia i dobrej kondyc;ji.

=
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. Pomagajg wzmacniaé miesnie i poprawiajg samopoczucie.

To najwazniejszy positek dnia, ktéry daje site i energie od rana!
Lekarz, ktéry leczy ztamangq reke.

Naturalne przekgski petne witamin, np. jabtka, banany i pomararicze.
Osoba, do ktérej idziesz, gdy jestes chory lub potrzebujesz porady zdrowotne;j.
Znajdziesz je w warzywach i owocach, pomagajg dbaé¢ o zdrowie.

Warzywo, ktére wzmacnia odporno$é i dodaje smaku wielu potrawom.
Wampiry trzymajq sie od niego z dalekal!

Fioletowy owoc peten witamin, ktéry wspiera trawienie i odpornosé.
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