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Vizitele de
supraveghere
la domiciliu a
copilulul s@n&tos de

0-3 anl

[ata cd ai nascut si te-ai intors acasa cu un bebelus sanatos, cu un sentiment suprem de bucurie si
implinire. Cred ca toate mamicile trec prin momente de teama, de ingrijorare dar si de mare bucurie
atunci cand se intorc acasa cu bebelusul din maternitate. Nu stiu ce e mai bine pentru bebelus, le este
teamad sd nu facd ceva gresit, sa nu sufere ingerasul lor. Din acest motiv, dar si din multe altele, medicul
de familie si asistenta medicald de familie vin aproape de familie pentru a avea o comunicare cat mai
bunad cu acestea.

In primele 3 zile dupa externarea din maternitate si la 10-14 zi de viatd a copilului medicul de
familie, impreuna cu asistenta medicala de familie te vor vizita la domiciliu. Ulterior veti fi vizitati la
domiciliu de citre asistenta medicald de familie si vizitele urmétoare se vor efectua in conformitate cu
Programul universal de vizite la domiciliu a copilului sinitos.

Semnele generale de pericol pentru viata copilului:

1. Respiratia dificila sau frecventa:

a) mai mult de 60 de respiratii pe minut pentru sugarii cu varsta pana la 2 luni;

b) mai mult de 50 respiratii pe minut pentru cei de virstd 2-12 luni;

c) mai mult de 40 respiratii pe minut pentru cei de virsta 1-5 ani;

sau, din contra:

d) rara (mai putin de 30 respiratii pe minut);

e) pe fundal de tuse, geamat, invinetire, paliditate si temperaturd inalta poate fi un semn a maladiilor
respiratorii, care se pot complica cu pneumonie grava.

2. Nu poate suge sj/sau bea lichide; refuza pieptul.

3. Vomita dupa fiecare alaptare, alimentare sau dupa ce bea lichide.

4. Somnolenta, trezirea dificild sau cind copilul este inconstient.

5. Convulsiile (tremurdturi puternice) cu incordarea muschiior membrelor si imposibilitatea de
a linisti copilul, insotite de invinetire sau paliditate, tipat sau molegeala.

Ce trebuie sa faci la aparitia acestor semne?

Sa soliciti imediat ajutorul medical de urgent!!!

Nu uita: cu cit copilul este mai mic, cu atit starea lui se poate agrava mai repede. Orice intirziere
in solicitarea ajutorului medical sau initierea tratamentului poate sa te coste viata copilului tdu. La
prima vizitd a medicului de familie la domiciliu concretizeaza telefonul si institutia unde trebuie sa te
adresezi dupa primul ajutor.



lata citeva sfaturi care te vor ajuta pina la sosirea medicului:

1. Incazde febri - di-i s bea cit mai mult lichid. Daci copilul este mai mic de 6 luni, nu-i da alte
lichide, decit laptele matern si aplicd copilul mai des la san.

2. Dacd copilul are diaree, da-i suplimentar lichide (solutie pentru rehidratare orala), aplica-1 mai
des la san.

Ce trebuie sa cunosti despre ingrijirea copilului in primul an de viata?

1. Pinala 6 luni de viata, copilul trebuie alaptat exclusiv la san, ceea ce ii va asigura o crestere si
dezvoltare armonioasa, il va proteja impotriva diareei infectiilor respiratorii, rahitismului, anemiei,
alergiei si diabetului zaharat. Alte lichide in afara laptelui matern (ceai, apa, lapte de vacd, capra) in
aceasta perioada nu se administreaza.

2. Administreaza zilnic copilului de la nastere panad la 2 ani, vitamina D in scop profilactic (se
elibereaza gratuit de catre medicul de familie) pentru o dezvolvare normala a dentitiei si scheletului.
Consulta medicul referitor la modul de administrare a vitaminei D.

3. Asigura vaccinarea copilului conform Calendarului de vaccinuri.

4. Evitd contactul copilului cu persoane contagioase sau bolnave de infectii respiratorii.

5. Spala-te pe maini pentru a preveni diareea ori de cite ori contactezi cu copilul sau cu obiectele
pe care le atinge, spald bine fructele sau legumele inainte de a le folosi la gitit.

6. Vorbeste-i copilului cit mai des, ia-1in brate, cinta-i, citeste-i din primele luni, joaca-te cu copilul.

Cum poti proteja copilul tau?

Nu-l lasa fara supraveghere si/ sau in grija altor copii.

Nu-i lasa la indeména obiecte marunte pe care le-ar putea inghiti, baga in nas sau urechi.
Nu-11ldsa sa se joace cu obiecte care-i pot acoperi nasul si gura (pungi de plastic, baloane).
Nu-i da obiecte ascutite sau jucdrii care pot fi desfacute.

Nu-l ageza pe scaune inalte sau pe suprafete de unde ar putea cidea.

Nu-i pune lanturi si sireturi la git din cauza riscului strangularii.

Nu-I culca pe cuptor sau langa aragaz din cauza riscului de sufocare §i combustii.
Fixeaza-1 in automobil in scaunelul de siguranta.

Nu-i da medicamente care nu sunt indicate de medic.
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Durata vizitei la domiciliu: aproximativ 45-60 de minute.
Programul universal de vizite la domiciliu a copilului sandtos
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Beneficiile
alaptarii sl cele mai
frecvente ntrebari

despre aléptare

Alaptarea este cel mai saniatos mod de a hrani copilul. Alaptarea exclusiva este recomandata
copiilor in primele 6 luni de viata. Apoi, continuarea aldptarii copilului paralel cu introducerea
alimentelor complementare va proteja copilul de diverse boli si va ajuta la cresterea si dezvoltarea
armonioasa a copilului.

De ce alaptati?

o Orice cantitate de lapte matern administrata copilului are un efect pozitiv.

o Cu cat aldptati mai mult, cu atat protectia copilului impotriva diferitor boli dureazd mai mult
si cu atit sunt mai mari beneficiile pentru copilul D-voastra.

«  Formula de lapte pentru sugari nu este identicd cu laptele matern, ea nu oferd copilului aceleasi
ingrediente sau aceeasi protectie.

o Laptele matern pe parcursul alimentarii se adapteaza pentru a satisface cerintele copilului.

Copiii alaptati natural:

o  prezintd mai rar diaree si vome;

o fac mai putine infectii respiratorii;

o ausanse mai mici de a face constipatie;

o au o probabilitate mai micd de a deveni obezi, de a dezvolta diabet zaharat de tip 2 etc.;
o au mai putine sanse de a dezvolta reactii alergice;

o ausanse mai mici de a deceda subit.

Mamele care aldpteaza:

e au un risc mai mic de a avea cancer de san si ovarian, de a dezvolta osteoporoza si a avea
diverse fracturi;

o economisesc banii familiei, deoarece amestecurile adaptate pentru copii sunt costisitoare;

o construiesc cu copiii lor o puternica legatura emotionald pentru viitor.

Implicarea mai largd a pdrintilor si familiei

o  Contactul piele la piele poate fi foarte util la inceputul zilei si saptdmanii si poate ajuta taticii
sa se simtd mai aproape de nou-nascut.

o Mamele au posibilitate sa alapteze mai mult dacd au sustinerea partenerului.

o Familia si prietenii pot oferi, de asemenea, un suport nepretuit, ajutand la lucruri practice,
cum ar fi prepararea meselor sau efectuarea curateniei in casa in timp ce va hraniti copilul.




Intrebari frecvente

Voi produce lapte suficient?

Marea majoritate a mamelor produc suficient lapte pentru bebelusul lor. Alimentand copilul la
cerere, cu cat copilul suge mai mult, cu atét sanii produc mai mult lapte. Apelati la lucratorii medicali
dacd aveti durere sau aveti ingrijorari in ceea ce priveste lactatia D-voastra. Cu cit mai repede vor fi
remediate aceste probleme, cu atit mai bine va fi pentru copil.

Pot aldpta dacd am sdnii mici?

Dimensiunea sanilor este in marea majoritate a cazurilor dependenta de cantitatea de tesut adipos
(grasime) ce ii inconjoard. Sanii de toate marimile pot produce lapte suficient pentru copii. Este vorba
despre prezenta in structura sanului a celulelor producatoare de lapte, care au nevoie de stimulare
precoce si frecventd prin aplicarea la piept a nou-ndscutului. Pentru copil este importantd producerea
adecvata de lapte, dar nu dimensiunea sanilor.

Ce se intampla daca am mamelonul ombilicat sau plat?

Bebelusul se ataseaza de san, nu de mamelon. O atasare corectd are la bazd prinderea unei portiuni
cat mai mari a areolei mamare, prin urmare, toate mamele pot aldpta, indiferent de forma mamelonului,
chiar daca uneori e nevoie de mai mult ajutor.

Copilul tau nu va cunoaste altd forma de mamelon - doar a ta. Cat timp i se dd bebelusului, atata
acesta va fi capabil sd sugd. De obicei, copilul cind suge, mamelonul se extinde. Unele femei in primele
zile de aldptare a copilului pot percepe o senzatie puternica. Apelati la asistentd medicala calificata,
dacd intAmpinati dificultiti.

Ce se intampla daca bebelusul meu are nevoie de alaptare in public?

Unele mame se pot simti foarte vulnerabile si se pot jena alimentand copilul in public. Totusi,
experimentati cu diferite haine, care va pot ajuta sd vd simtiti mai increzitoare si sa alimentati cu
discretie copilui in public, daca acesta cere.




Aldptarea -
Tngrijorari si
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Alaptarea corecta inseamna ca:

o areola (pielea intunecati) in jurul mamelonului D-voastra trebuie sa o vedeti mai mult deasupra
buzei superioare a copilului decét sub buza inferioara;

o  obrajii bebelusului stau rotunzi in timpul suptului;

o  copilul suge si inghite intr-un ritm regulat si sustinut, cu pauze scurte ocazionale;

o aldptarea este confortabild, desi in primele zile puteti simti o senzatie de disconfort, care de
obicei trece rapid;

o bebelusul isi termind suptul si lasa pieptul singur.

Urmadtoarele semne aratd cd bebelusul a primit suficient lapte:

o bebelusul este multumit dupd alimentatie;

o  bebelusul adaugd bine in greutate, totodata el poate sa piardd in greutate in primele zile dupa
nastere, dar trebuie si se intoarca la greutatea de la nastere in doua saptamani;

o urmadriti scutecele copilului D-voastra: din ziua a V-a copiii trebuie sd aiba cel putin 6 scutece
umede si 2 scaune galbene, de consistentda moale pe zi. Dupa aproximativ 4-6 sdptdmani, copiii alaptati
ar putea sd nu prezinte scaun in fiecare zi.

Gestionarea sanilor durerosi

Unele femei pot avea disconfort la inceputul alaptarii la piept a copilului. Totusi, acest lucru nu
ar trebui sa continue pentru intreaga alimentare. Adresati-va la lucratorii medicali cat mai curdnd
posibil, dacd suferiti de durere sau aveti vreun defect la nivelul mameloanelor.

Multe probleme legate de alaptare se datoreaza pozitiondrii incorecte a copilului in timpul
alimentarii la piept. Este necesara ajustarea pozitiei copilului.

Urmditoarele informatii va pot ajuta:

o Apelatila un lucrator medical pentru a va ajuta sd pozitionati corect copilul la piept.

o  Storcand céteva picéturi de lapte matern din fiecare mamelon, se poate calma durerea si induce
vindecarea.

o Dacaavetileziunila nivelul mameloanelor, aplicati o cantitate mica de parafind albd sau lanolind
purificatd in zonele afectate, care pot ajuta la vindecarea fisurilor. Schimbati periodic pansamentul.

o Continuati sd aldptati. Ajustarea pozitiei corecte a copilului la san poate face alaptarea mult
mai confortabila.

o  Continuati sa apelati la asistenta medicala calificata cit timp aveti nevoie.

Atunci cand copilul D-voastrd nu este aplicat corect la piept, puteti provoca staza de lapte, deoarece
bebelusul nu este capabil sa sugd usor laptele. Acest lucru va poate afecta aprovizionarea cu lapte,




deoarece cu cat copilul suge mai mult, cu atat sanii produc mai mult lapte. Daca bebelusul nu poate
suge bine pieptul, acest lucru poate duce la blocarea canalelor si dezvoltarea mastitei.

Fiti atente:

o  Alaptati mai des copilul.

o Verificati si imbunatatiti aplicarea copilului la sén, consultati lucratorul medical pentru ajutor.

o  Lasati bebelusul sa sugd mai intai din sanul problematic.

o Daca sanii sunt inca plini dupd alimentare sau copilul nu poate suge, stoarceti manual laptele.

o Aplicarea flanelelor calde sau o baie calda inainte de alimentare poate ajuta ca laptele sa curga
mai usor.

« Intimp ce hraniti, faceti cu degetele masaj usor de la periferie spre zona mamelonului.

o Odihniti-va cat mai mult posibil.

o Mastita (inflamarea sanului) poate fi, de asemenea, un semn de infectie. Daca nu exista nicio
imbunatatire dupd 12-24 de ore sau daca incepeti sd va simtiti mai rdu, contactati urgent medicul.

o Oprirea aldptarii in totalitate va va agrava simptomele, deci dacd v confruntati cu o problema
in aldptare, adresati-va lucratorilor medicali cat mai curand posibil.

o  Utilizarea unei pompe poate fi o modalitate utila de stoarcere a laptelui din piept. Cu toate
acestea, atunci cand exista o blocare a ductului sau mastitd, stoarcerea sanilor cu mana poate functiona
mai bine, deoarece este mai blanda, iar mamele pot identifica mai bine zona de durere decét cu o
pompa.

o  Consultati lucratorul medical pentru a va ardta cum sa stoarceti pieptul manual.

Somnul si alaptarea:

o Multe mamici in primele zile dupa nastere dorm foarte putin, fiind nevoite sa alapteze frecvent
bebelusii. Nou-nascutii au stomacul foarte mic, care se goleste repede, si au nevoie de umplere
frecventa. Aceasta ar fi explicarea necesitatii de alimentare frecventd atat ziua, cét si noaptea. Desigur,
acest lucru poate fi foarte obositor pentru o mama. Dar incercati sd va amintiti ca inainte de a se naste,
copilul se alimenta 24 de ore pe zi prin intermediul placentei si este necesar timp pentru copl, ca sa se
adapteze la o alimentare mai putin frecventa.

o  Tineti minte cd laptele D-voastra este adaptat pentru copilul D-voastra si in cele din urma veti
gasi un model optim al alimentarii copilului.

o  Hormonii secretati va ajuta sa reveniti la somn mult mai rapid, ceea ce este bine sa cunoasteti,
mai ales dacd munciti.

o Daca intr-adevar vi se pare dificil sd faceti fata alimentarilor frecvente pe timp de noapte,
discutati cu lucratorii medicali acest subiect.

Revenirea la munca

Daca reveniti la munca sau la studii si sunteti ingrijorata ca nu veti putea sa continuati alaptarea,
atunci faceti stocuri de lapte matern, cu care copilul va fi alimentat in lipsa D-voastra. Laptele matern
stocat va avea un efect pozitiv asupra copilului si veti avea posibilitatea sd continuati alaptarea copilului
dupa revenirea de la serviciu sau studii.




Stoarcerea sénulul
sl péstrarea
laptelul stors

v

Stoarcerea laptelui matern stimuleaza lactatia si ajuta la deblocarea canalelor. Stoarcerea
sanului se poate efectua manual si reprezinta o tehnica utila, pe care toate mamele ce alapteaza
este necesar sa o cunoasca.

Exista multe avantaje in cunoasterea procedurii de stoarcere a sanului, dar pentru inceput este
posibil sa aveti nevoie de putin ajutor. Adresati-va lucratorilor medicali pentru a va invita sau
pentru mai multe informatii.

Avantajele stoarcerii manuale:

«  Stoarcerea manuala ajuta la deblocarea canalelor de lapte.
o  Este o metoda usoara, cu o probabilitate mai mica de a va rani pieptul, comparativ cu pompa.

o Deoarece ofera contactul ,piele cu piele’, ajutd la producerea hormonilor (prolactina si
oxitocina), care stimuleazd lactatia. Astfel, stoarcerea manuald stimuleazd mai eficient lactatia
comparativ cu pompa.

o Colostrul (primul lapte, bogat in anticorpi) se secreta in cantitati foarte mici, deci colectarea
manuald va impiedica pierderea acestuia in tuburile pompei.

o Dacdbebelusul este ndscut prematur si nu poate fi hranit imediat, este important sd va stoarceti
cat mai precoce colostrul si ulterior sa va stoarceti de cel putin 8 ori in fiecare 24 de ore, inclusiv in
timpul noptii.

«  Stoarcerea manuala nu necesita procurarea de echipament special; nu va solicita sa fiti aproape
de priza electricd si este mai putin dureroasé dacd aveti canalele blocate sau mastita.

o  Stoarcerea manualad va poate incuraja copilul sa revina la san in cazul in care acesta a avut
dificultati in alimentarea la piept si vd poate ajuta sa va inmuiati sanii, daca sunt prea plini, astfel incat
copilul sd se ataseze cu usurinta la san.

o Daca suferiti de diabet zaharat in timpul sarcinii, puteti fi sfatuitd sa stoarceti colostrul
antenatal, in cazul in care copilul D-voastra are nevoie de lapte suplimentar.

Pentru stoarcerea pieptului manual, urmati pasii urmatori:

Luati o cratita foarte curata, viu colorata si adanca, deoarece in timpul stoarcerii laptele poate sa
pulverizeze in diferite directii.

«  Spalati-vd pe mdini si apoi incepeti cu un masaj bland al pieptului, pentru a stimula producerea
de hormoni (oxitocina). La curgerea laptelui ajuta caldura (incercati o compresa calda aplicatd pe
piept sau incepeti stoarcerea dupa ce ati ficut o baie sau dus).




o Daca bebelusul D-voastrd nu se afld aproape, la stimularea fluxului de lapte va poate ajuta o
pozd a copilului sau imbracamintea copilului.

o  Adresati-va partenerului sd va faca un masaj delicat al umerilor, care va poate ajuta sa va
relaxati si sa stimulati fluxul de lapte.

o  Apucati pieptul la aproximativ 2-3 cm de la baza mamelonului, folosind cu usurinta degetul
mare si cel aratator in forma de litera ,,C”, stoarceti si eliberati.

o  Este posibil sd dureze ciateva minute pand apar primele picaturi de colostrum, apoi stoarceti
urmand un ritm.

«  Cand fluxul incetineste, mutati-va degetele pentru a viza o altd sectiune a sanului.
o  Schimbati la celalalt sdn cand simtiti ca fluxul a incetinit din toate sectiunile pieptului.

« Evitati orice alunecare a degetelor, deoarece acest lucru poate provoca leziuni ale tesutulul
mamar.

o  Amintiti-vd ca sanii D-voastrd nu vor fi niciodata complet goi, chiar si dupa ce bebelusul a supt
sau ati stors laptele.

o Incercati sd nu vd ganditi in timpul alimentirii bebelusulul D-voastri la cantitatea de lapte
produs.

o Alimentarea copilului sau stoarcerea pieptului oferd o multime de beneficii pentru sandtate si
este 0 modalitate bunad de a te simti aproape de copilul tau, chiar cAnd esti separatd de el, de exemplu,
in cazul copilului ndscut prematur sau revenirii la serviciu.

Este important sa depozitati laptele matern corect. Urmati aceste instructiuni, pentru a Va
asigura ca laptele D-voastra este depozitat in siguranta pentru bebelus:

«  Utilizati un recipient sterilizat (un vas cu capac sau pungi de depozitare a laptelui matern).

« Laptele proaspat stors poate fi pastrat la 4 grade Celsius in frigider timp de pana la 5 zile sau
mai putin. Pdstrati laptele in compartimentul principal al frigiderul si niciodata pe polita de pe usa
frigiderului.

« Laptele proaspat stors poate fi pastrat timp de pana la 6 luni intr-un congelator.

«  Laptele scos din frigider se utilizeaza imediat.

« Laptele odata dezghetat nu mai poate fi congelat repetat.

o  Daca bebelusul preferd, puteti sd incélziti laptele stors pand la temperatura corpului inainte de
a hréni copilasul, dar nu utilizati niciodata cuptorul cu microunde.
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o Bebelusul in primele 6 luni de viata are nevoie doar de lapte matern sau de formula de lapte.
Daca bebelusul D-voastrda pare a fi mai infometat dupa 4 luni, trebuie sa cunoasteti cd este prea
timpuriu pentru a introduce alimente solide (alimentatia complementard), fiind necesar si-i oferiti
mai mult lapte (piept sau formula de lapte) pana la varsta cand copilul D-voastra este pregatit pentru
alimente solide.

o Laaproximativ 6 luni, copilul D-voastra este pregitit pentru produsele solide, fiind capabil sa
stea pe un scdunel, sd tind capul in sus si sa inghitd mancarea. Daca Va ganditi cd bebelusul D-voastra
necesitd introducerea alimentelor complementare la varsta de 5 luni sau nu prezinta semne de pregatire
la 7 luni, discutati despre aceasta cu lucratorii medicali.

« Intre 6 si 12 luni, laptele matern sau formulele de lapte vor oferi in continuare o cantitate
importanta de energie si nutrienti pentru bebelusul D-voastra. Copilasii alaptati sug intotdeauna
cantitatea exacta de lapte de care au nevoie, iar bebelusii hraniti cu formuld de lapte vor avea nevoie
de aproximativ 600 ml/zi la 7-9 luni si 400 ml/zi la 10-12 luni. Alimentele pe care le oferiti vor fi
~complementare” acestuia, crescand treptat in volum péna la varsta de 1 an. Apoi alimentele devin cea
mai importanta parte a dietei.

o  Copiii sunt diferiti: unii vor participa activ la masa, dornici sa incerce rapid gusturi noi si de la
inceput vor incerca s manance de sine statdtor. Altii ar putea merge intr-un ritm mai lent si au nevoie
de ajutor prin a fi hraniti de parinti cu lingurita. Fiti receptivi la copilul D-voastra si asigurati-i cat
mai multd independenta posibila. Tineti minte, de asemenea, ca, pe masura ce micutul D-voastra se
deprinde cu texturi noi, este destul de obisnuit pentru el s manénce singur. Dar mereu supravegheati
copilul atunci cand ménanca si asigurati-va ca stiti ce trebuie sd faceti in caz de sufocare.

o Pentru inceput oferiti o gama de gusturi si arome savuroase si amintiti-va ca atunci cand
bebelusul D-voastra face grimase sau intoarce capul, manifestd reactii obisnuite la un gust nou, dar
aceasta nu inseamna cd el nu va tolera alimentul dat in viitor.

La introducerea produselor noi nhe conducem de urmatoarele principii:

o incepeti diversificarea la 6 luni, cu cantitati mici si marirea acestor cantitéti gradual, pe masura
ce copilul creste in varsta, iar cantitatea alimentului nou va creste in trepte cu 30-50 ml/zi;

» noile alimente se vor introduce progresiv, cate un aliment pe zi, pastrandu-se un interval de
4 zile intre ele, pentru a vedea dacd sugarul tolereazd bine alimentul oferit si pentru evitarea aparitiei
alergiei si a intolerantei la aliment;

o cresterea graduald a consistentei si varietdtii mancarii; alimentele noi vor fi date in stare
semisolidd, cu lingurita;

« ordinea introducerii alimentelor va fi adaptatd personalitatii sugarului si stdrii lui de nutritie;
in marea majoritate a cazurilor se va incepe cu legume (morcovi, cartofi, dovlecei, telind, pastarnac,
patrunjel, ardei gras, rosii, frunza de salatd, spanac), care vor fi pasate;
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o piureul va fi imbogatit caloric cu ulei, iar in momentul servirii se vor adauga cateva frunze de
patrunjel sau marar, pentru aportul de vitamina C; masa de legume va inlocui progresiv masa de lapte
de la orele 12.00-14.00;

o in cazul sugarilor cu stare nutritionald deficitara, primul aliment introdus in alimentatia
complementara va fi fainosul fara gluten (fdina de orez, hrisca, faina de porumb), care are o valoare
energetica crescutd; terciurile care contin gluten (grau, orz, ovaz, secard) se vor introduce dupad varsta
de 7-8 luni, evitdndu-se astfel manifestdrile precoce ale celiachiei, boala conditionata genetic;

o la 3-4 zile de la introducerea piureului de legume se va introduce piureul de fructe (mar
crud sau copt, pere, caise, piersici; alte fructe cu potential alergizant (capsuni, mure, fragi, zmeurs,
portocale) se vor introduce dupa varsta de 12 luni;

« in functie de preferintele copilului si de sezon, introducerea fructelor o poate preceda pe cea
a legumelor;

o de 3-4 ori pe saptdména, masa de pranz (de legume) va fi completata cu carne de pasare, vitel
sau vita, care va fi introdusa progresiv incepand cu 30 g/zi (1 lingura cu varf), trecand la 60 g/zi si apoi
la 90 g/zi; carnea va fi fiarta separat de legume;

o dupa 7 luni se poate introduce galbenusul de ou, fiert foarte tare (8-10 minute); galbenusul
de ou va fi frecat in piureul de cartofi, deoarece amidonul din cartof creste digestibilitatea oului si
disponibilitatea Fe continut in ou; albusul este alergizant si nu se da copilului mai mic de 1 an;

o carnea introdusd, de asemenea, dupd 7 luni si oul pot fi date alternativ, astfel incéat copilul sa
primeasca zilnic proteina fie de ou, fie de carne;

o la10-11lunisugaruluiise poate da peste alb fiert, budinci din legume, paste fainoase, perisoare,
galuste (preparate numai cu gilbenus), mamaligutd cu branza si smantana, prajituri de casa cu mere,
branza, chisel de fructe;

o alimentul nou va fi propus, iar nu impus, evitandu-se anorexia psihogena; reveniti la produsele
alimentare care au fost respinse anterior, deoarece copiii isi schimba preferintele in timp, pe masura ce
se familiarizeaza cu alimentele noi;

o bebelusii, datorita unui sistem imunitar in curs de dezvoltare, sunt expusi unui risc mai mare
de intoxicatii alimentare, deci asigurati-va ca pestele, carnea si ouale sunt bine preparate si evitati
crustaceele sau laptele nepasteurizat;

» nuaddugati niciodatd sare (sau sosuri, cum ar fi sos de soia sau ketchup) in alimentele copilului
D-voastrd, deoarece acestea pot provoca afectarea rinichilor copilului. Se interzice consumul de sare
la copiii pana la 24 de luni;

o acelasi lucru este valabil si pentru zahar (care poate cauza carii dentare) si miere (care poate contine
bacterii ce produc toxine in intestinul copilului, conducind la botulismul infantil, o boald foarte grava);

o se recomandd interzicerea oferirii de ceaiuri, cafea sau orice altfel de bauturi indulcite cu
zahar (bauturi racoritoare sau siropuri) sugarilor. Ceaiul nu este recomandat sugarilor, deoarece prin
continutul sau poate reduce disponibilitatea fierului si a altor minerale, iar zaharul adaugat creste
adesea riscul de carii dentare. Bebelusii in primul an de viata nu au nevoie de alte bauturi decét laptele
sau apd. Oferiti-le apd la fiecare masa, folosind un pahar sau o ceasca cu capacel;

o calitatea alimentului este importanta, iar familiile care au posibilitatea vor oferi copilului pe
cat posibil alimente si produse din gospodaria proprie, legume sau cereale cultivate pe teren fira
ingrasaminte chimice; nu se vor da copilului alimente contaminate;

o  preparatele industriale destinate sugarului au ca avantaje compozitia standardizata dupa
criterii internationale, precum si securizarea toxicd si bacteriologica; printre dezavantajele acestor
preparate sunt faptul ca trebuie folosite in decurs de 24 de ore de la deschiderea cutiei si pretul ridicat;

« se va institui ,ritualul” mesei, intr-o ambianta calma, stimulativa, fard a recurge la televizor,
jocuri si jucdrii pentru a face copilul sa méanance; in timp ce mananca bebelusii se pot murdari, dar
este important sd-i ldsati sa se implice de sine statator in procesul luarii mesei.
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Principlile
allmentatiel
corecte a copliluluf
mal mare

In primii ani de viata copilul creste si se dezvolta rapid. Astfel, alimentele si bauturile pe care le
consuma trebuie s ofere tot necesarul energetic si substantele nutritive.

« Incercati si oferiti copilului produse alimentare preparate sinatos (de exemplu, mai bine pireu
de cartofi decét cartofi préjiti; mai bine bucati de carne sau peste fierte sau preparate la aburi decat
salamuri sau mezeluri; mai degraba legume proaspete sau congelate decat cele conservate; mai bine
paine obisnuita decat biscuiti dulci sau gustari sdrate).

o  Calitatea alimentului este importanta, iar familiile care au posibilitatea vor oferi copilului, pe
cat posibil, alimente si produse din gospodaria proprie, legume sau cereale cultivate pe teren fara
ingrasaminte chimice; nu se vor da copilului alimente contaminate.

o Oferind copilului in mod regulat dulciuri (cum ar fi bomboane, sucuri de fructe sau ape dulci
carbogazoase), putem induce obezitatea la copii. Aceste produse pot deteriora si dintii, mai ales daca
ii dati copilului sticla cu bauturi indulcite inainte de culcare. Cele mai sigure si recomandate bauturi
intre mese sunt laptele si apa. i puteti oferi copilului suc de fructe proaspit diluat (50:50 cu apa) la
mese, servit intr-o ceasca. Evitati addugarea zaharului, deoarece acesta poate deteriora smaltul dintilor.

o Gustdrile copilului D-voastra ar trebui sa urmeze aceleasi principii ale unei mese sanatoase si
sa includa alimente naturale, evitind produsele dulci oricand este posibil. Gustarile bune pentru copii
includ: sandwich-uri mici cu legume crude, felii de ou fiert, fructe proaspete si iaurt simplu, prajituri
de orez.

o Pand la atingerea varstei de 2 ani bautura principald pentru copii trebuie sa fie laptele mamei
sau formula de lapte. Apoi, puteti trece la laptele semidegresat. Daca copilul D-voastra nu tolereaza
sau nu prefera produse lactate, atunci o alternativa fortificatd de calciu ar fi soia, migdale, ovaz sau
laptele de nuca de cocos.

o  Copiilor le place sa fie implicati in alegerea, procurarea produselor alimentare, prepararea
mancarurilor si la aranjarea mesei. Implicarea copilului in aceste activititi este o modalitate foarte
bund de a incuraja obiceiurile alimentare bune si interesul fata de alimente, fiind totodata o modalitate
de pregdtire a copilului pentru viatd in gradinita si la scoala.
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Cum s& previl
obezitatea la copil

Numeroase cercetiri demonstreaza ca alaptarea la piept a copiilor timp de 3-4 luni sau mai
mult accelereaza pierderea in greutate a mamelor. De asemenea, bebelusii alaptati natural sunt
mai putin susceptibili de a fi supraponderali in adolescenta si viata de adult.

o In cazul in care copilul este alimentat cu formule de lapte, este foarte important sa avem grija
ca atunci cand pregatim cantitatea de lapte praf, aceasta sd fie exactd cu cea recomandatd, deoarece,
adaugand chiar si o cantitate mica de lapte praf suplimentar, supraconcentram formula de lapte si
bebelusului i se ofera prea multe calorii.

o Nu fortati niciodata bebelusul sa termine laptele din sticld. Conduceti-va de principiul: sa
consume cantitatea dorita la fiecare alimentatie si retineti cd aceasta poate varia de la o alimentatie la
alta si de la o zi la alta.

o Dacébebelusul vi se pare foarte flamand si va ganditi sa folositi o formula de lapte, discutati mai
intai acest lucru cu lucratorii medicali. Daca bebelusul are reflux, nu se recomanda supraalimentatia
lui, deoarece poate provoca si mai mult vome. Multi copii au nevoie pur si simplu de o cantitate usor
mai mare pentru a-si satisface necesarul caloric. Dacd sunteti preocupat cd bebelusul dumneavoastra
consuma mai mult, consultati lucratorii medicali.

« Incurajeazi-l pe micutul tiu si fie activ. Aceasta este important pentru a preveni excesul de
greutate al copilului. Copiii trebuie sé fie activi cel putin 3 ore pe zi, totodata copiii mici au o limitare
a timpului petrecut in fata ecranelor, momente benefice si pentru a avea un somn nocturn linistit.

« Incurajati micutul si manance de sine stititor. Lisati-1 si manance dupa propriul apetit, stind
cu restul familiei la masa. Nu fortati niciodatd copilul sd termine alimentele; nu folositi alimentele
drept recompensa sau pedeapsa. Aceasta poate duce la faptul cd in viitor copilul va aborda problemele
emotionale prin consumarea excesiva a alimentelor.

o Administrand o multime de gustari intre mese (cum ar fi cipsuri, dulciuri, biscuiti, préjituri
si inghetatd), copiii mici consuma prea multe calorii fata de necesitétile lor energetice si sfarsesc prin
a refuza alimente mai sanatoase la mese. Ganditi-va la gustdri pentru copii mici ca la ,,mini-mese”,
furnizati produse importante si sandtoase, cum ar fi fructele si legumele, laptele simplu sau iaurtul.

o  Copiii mici care consuma dulciuri (cum ar fi bomboane, sucuri de fructe, ape carbogazoase
dulci si milkshake) au mai multe sanse de a fi supraponderali. Laptele si apa sunt cele mai bune bauturi
pentru a fi oferite copiilor, in plus, acestea nu dauneaza dintilor.

o Multe alimente disponibile pe scard larga nu sunt potrivite pentru copii sub 5 ani, cum ar fi
mancaruri gata preparate, gustari, salate si alimentele care contin coloranti si indulcitori artificiali.
Cele mai multe alimente fast-food vin in portii ,de o singura marime” si acestea nu sunt potrivite
pentru copiii sub 5 ani.

o Amintiti-vd ca dacd sunteti ingrijorata de greutatea copilului D-voastra sau aveti intrebari
legate de alaptare sau alimentatia sanatoasa, puteti consulta lucratorii medicali, care va vor oferi sfaturi.
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Contactul
picle-pe-piele

J

Nasterea reprezinta un moment unic, incarcat de emotie, in care bebelusul isi schimba mediul
de viata si se intalneste in primul rand cu mama, fiinta care l-a purtat si l-a crescut din resursele
ei timp de 9 luni.

Tranzitia aceasta la mediul extrauterin din mediul cald intrauterin este criticd, iar daca bebelusul
este separat de mediul sdu biologic, adici de MAMA lui, adaptarea va fi extrem de dificila, organismul
bebelusului simtind toate schimbarile la maxim, fara a putea filtra stimulii pe care ii primeste
permanent.

Ideea contactului piele-pe-piele nu este una noud, fiind utilizata incd din cele mai vechi timpuri
ca o metoda de a asigura supravetuirea copilului. Astazi exista o tendintd puternica de reintoarcere la
traditie si la ,natural” in ceea ce priveste nasterea si aldptarea. Contactul piele-pe-piele dintre mama si
copilul ei este considerata una dintre metodele de a sustine legatura dintre cei doi inca de la inceputul
vietii extrauterine a copilului, cu efecte importante pentru aldptare, asa cum aratd studiile recente

desfasurate in aceastd privinta.

Contactul piele-pe-piele imediat dupa nastere este o practica beneficd atat pentru nou-ndscut, cét si
pentru mama. In general, bebelusul trebuie ldsat s3 aib contact direct cu mama sa cel putin in primele
doua ore de viata sau atat timp cat doreste mama. Aceasta inseamna asezarea bebelusului dezbracat
(sau doar in scutec) pe pieptul dvs. Amandoi veti fi acoperiti cu o patura. In cazul in care nu este
posibil, vi se va explica motivul.

o Culcat pe burta mamei, copilul nu va fi supus stresului singuratatii;

o  Contactul piele-pe-piele va incalzi bebelusul;

o Durerea post-natala si oboseala datorata travaliului se uita mai repede;

«  Ajuta sugarului sa-si regleze respiratia si bataile inimii, precum si nivelul de zahar din sdnge;

o i intreste imunitatea, prin colonizarea pielii bebelusului in primul rand cu bacterii sinitoase
imprumutate de la mamd, in defavoarea celor din mediul inconjurator (spitalicesc) daunatoare;

o  Plasat pe pieptul mamei, copilul se deplaseaza instinctiv catre san, fara a fi directionat intr-
acolo;

o  Face mai usor procesul de alaptare, stimuleaza lactatia. Cantitatea micd de colostru (un lichid
gros, galbui) produsa in primele zile dupa nastere este foarte importantd pentru bebelusul dvs.,
deoarece acesta contine nutrienti concentrati si il protejeaza de infectii;
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o  Stimuleaza dezvoltarea creierului prin mesajul ,,sunt in sigurantd”;

«  Atingereasi mirosul permit mamelor sa se simtd maiaproape de copilul lor. Aceasta promoveaza
legatura si permite un sentiment de bundstare materna;

o Calmeaza stresul, deci il ajutd pe bebelus sa doarmd mai bine;

o  Chiar daca esti epuizatd dupd nastere, indiferent de tipul ei, naturald, vaginala sau prin
cezariand, contactul piele-pe-piele, stimuleaza eliberarea naturala de oxitocind, hormonul dragostei,
care garanteaza inceputul cel mai optim pentru voi ca familie. Taticul poate participa mangaind
bebelusul pe spate si vorbindu-i;

« Inliturd durerea, mai ales in timpul procedurilor medicale;

o+ Intareste legitura afectiva dintre copil si mama/tata;

o Previne depresia postpartum.

Experiente senzoriale

Atingerea creeaza o legatura puternica intre mama si copil chiar dinainte de nastere:

o Bebelusul are primele experiente senzoriale inca din perioada prenatala

o Creierul si pielea sunt formate din acelasi tip de tesut embrional

o 25-120 de minute de contact piele-pe-piele intre mama si bebelus imediat dupd nastere are un
efect pozitiv asupra legaturii dintre mama si copil
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ntelegerea
copilului t&u

Relatia cu bebelusul incepe inainte de nastere. Stiati ca bebelusii sunt capabili sa perceapa
sunetele din lumea inconjuratoare inca din a 21-a saptamana de sarcina si se pot misca la auzul
muzicii?

Contactul piele-pe-piele dintre mama si copil poate fi o modalitate bund de a va simti aproape si
de a va cunoaste unii pe altii. Acest lucru poate fi deosebit de important pentru initierea si mentinerea
alimentatiei naturale.

o Nou-nadscutul isi petrece destul de mult timp studiind fetele celor din jur, in special pe cele ale
parintilor. Desi vederea lui este incetosata, poate vedea destul de bine (mai ales fete) la o distanta de
20 pana la 40 de centimetri.

«  Copilul, totodata, poate reactiona la diverse sunete sau voci. Inca din prima zi, bebelusul isi
foloseste toate simturile, inclusiv mirosul si atingerea, pentru a te identifica si a se atasa de tine.

« Infiecare zi, bebelusul dvs. se va misca prin diferite stiri de veghe si somnolenta. Fiecare copil
face acest lucru in felul sau, dar invatand sd recunosti modelul propriului bebelus, ii vei oferi copilului
ceea ce are nevoie intr-un mod care sa il ajute sa se simta ingrijit si inteles de tine.

Au fost identificate sase stari de somn si veghe la sugar: somnul profund, somnul superficial,
somnolentd, starea de vioiciune linistita, starea de vioiciune activa si plansul. Chiar daca fiecare stare
are caracteristici specifice, modul in care bebelusii trec dintr-o stare in alta variaza. Unii trec treptat
dintr-o stare in alta, in timp ce la altii tranzitiile sunt abrupte. Unii petrec mai mult timp dormind sau
intr-o stare de vioiciune linistitd, sau plangénd, spre deosebire de altii. Nu puteti controla pe deplin
starile sugarului, ele sunt intrucdtva determinate de propria sa personalitate.

Identificarea corecta a stdrii in care se afla bebelusul va va ajuta sa-i oferiti o ingrijire adecvata.

Somnul profund

In aceastd stare, sugarul este nemiscat si relaxat, respiratia sa este ritmicd. Ocazional, are cite o
miscare spasmodica sau schiteaza cate o miscare de supt cu buzele, insa rareori se trezeste. Nu puteti
hrani bebelusul in aceastd stare si nici nu va puteti juca cu el. Dacd reusiti sa-1 treziti cat de cat, va
ramane treaz numai pentru o clipa, dupa care isi va relua somnul profund. Folositi acest timp pentru
a va odihni, a dormi, a manca, a vorbi la telefon, a face o baie, a sta cu partenerul si asa mai departe.
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Somnul superficial

Aceasta stare de somn este cea mai frecventa la nou-nascuti. Ochii bebelusului sunt inchisi, insa se
pot misca in spatele pleoapelor. In somnul superficial el se miscd, emite sunete de plans foarte scurte,
suge, face grimase sau zambeste. Respira neregulat. Reactioneaza la zgomote si la eforturile de a- trezi
sau stimula. Uneori, se trezeste si trece intr-o stare de somnolentd sau ramane in aceastd stare si cade
intr-un somn profund.

Starile de trezie

Sommnolent

In aceast stare, bebelusul pare somnoros, nivelul de activitate variaza si poate tresiri uneori. Ochii,
cu pleoapele grele, se deschid si se inchid pentru perioade scurte de timp, privirea este nefocalizata
sau ochii pot parea incrucisati. Respird neregulat si reactioneaza la stimuli senzoriali intr-o maniera
incetinitd. El poate adormi la loc sau deveni mai vioi. Dacd doriti sa adoarma la loc, evitati sa-1
stimulati. Dacd doriti sa se trezeasca, vorbiti-i, ridicati-1 din pat, masati-1 sau dati-i ceva sa sugd sau la
care sd se uite.

Treaz linistit

Aceastd stare, care de obicei precede o lungd perioada de somn, este placuta si datitoare de
satisfactii pentru parinti. Bebelusul sta linistit si vd priveste calm, cu ochii stralucitori si larg deschisi.
El respira regulat si este atent si concentrat la ce vede si aude. Il puteti incuraja si riméana in aceastd
stare oferindu-i ceva la care sa se uite, ceva de ascultat sau de supt. {i puteti canta si vorbi, savurand
aceste momente de contact vizual, vioiciune si calm.

Treaz activ

In aceasta stare, foamea, oboseala, zgomotele si manipularea exagerata afecteaza imediat bebelusul.
Acesta nu poate sta linistit, poate fi chiar agitat. Ochii sunt deschisi, insa nu par la fel de stralucitori
si atenti ca in starea de vioiciune calmd. Respira neregulat si se strambd. Cand nou-nascutul intra
in starea de vioiciune activd, este momentul fie si-1 hraniti, fie sa-I linistiti. Daca nu ii este foame,
probabil are nevoie de mai putina stimulare. Dacd actionati imediat, puteti sd-1 aduceti intr-o stare
mai calmad inainte de a ajunge la plans.

Plinge

Un bebelus care plange este dificil pentru orice parinte. Tineti minte ca dispune de un singur mod
de a va spune ca nu mai poate face fatd. Daci este flimand, suprastimulat, obosit, bolnav, balonat,
stingher, ud, daca 1i este prea frig sau prea cald, el spune aceste lucruri prin plans. De asemenea, isi
misca activ corpul, deschide sau inchide ochii, face grimase nefericite si respira neregulat. Uneori,
plansul este o eliberare, un mecanism de autocalmare, care ii permite sa intre intr-o alta stare. Mai
adesea, insa, bebelusul are nevoie sa fie hranit sau alinat.

Multi parinti dau fuga sd ingrijeasca bebelusul care se misca si scanceste sau plange. Deseori,
totusi, el nu este pregatit sa se trezeasca. Asteptati cateva clipe pentru a vedea daca trece in starea
de somnolenta si are nevoie de ingrijire sau adoarme la loc.
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Candidoza bucald
la copll

o Depozite albicioase, branzoase, aderente pe mucoasa orofaringiand, care la sugari pot fi
confundate cu resturi de lapte.

o Senzatie de disconfort la nivelul gurii; aftele pot sangera la frecare.

o Nou-ndscutii pot avea dificultati de alimentatie si devin astfel iritati (aftele sunt foarte dureroase
si constituie o adevirati piedici in procesul de hrinire). In aceste conditii bebelusul poate refuza si
mai sugd sau sd mai mdndnce. Ca urmare copilul nu mai i-a in greutate sau chiar slabeste, devine
letargic, iritabil si somnolent.

o Sugarul cu candidoza bucala alimentat la san poate transmite infectia si la mama, care va
contamina ulterior continuu orofaringele bebelusului.

o Infectia sanului se manifestd prin roseatd, hiperestezie si prurit la nivelul mameloanelor, eritem
periareolar, dureri in timpul alaptarilor si intre acestea, durere profunda in profunzimea glandei mamare.

Tratamentul candidozei orale:

o Daca aftele nu dispar de la sine in cateva zile, va trebui sd apelezi la un medic pentru o
diagnosticare si un tratament pe masura.

« In cele mai multe cazuri, tratamentul se face pe bazi de medicamente - unguente de tip
antifungice aplicate local pe bazd de nistatina (bine inteles sub forma lichida). Tot medicul iti va
recomanda modalitatea si frecventa de administrare.

o Dereguld, solutia este picurata direct in gura sugarului sau se inmoaie cu solutie un betisor de
urechi si apoi se aplicd pe zonele afectate.

o Atentie: tratamentul trebuie aplicat cu multd blandete, astfel incat sa nu rupi aftele. Daca accidental
se intdmpla acest lucru, mucoasa bucald incepe sa sdngereze, iar sugarul va suporta o durere exagerata.

o Daca alaptezi, lubrifiaza mameloanele cu solutia cu nistatina, iar daca bebelusul este hranit
mixt, nu uita sa sterilizezi biberoanele si tetinele dupa fiecare utilizare.

o Daca candida bucala este depistata in faza incipienta si tratata la timp, micutul dumneavoastra
nu este expus la alte riscuri.

« Candidoza netratata se poate extinde, ajungand in cele din urma ca toata mucoasa bucala sd fie
acoperita cu un strat alb, branzos.

o Ignorarea acestei afectiuni poate cauza alte complicatii, precum o infectie generalizata.

Cum puteti preveni candida bucala:

o  Sterilizati intotdeauna obiectele bebelusului (suzeta si biberonul);

o  Spalati sanii inainte si dupa fiecare hranire;

o Mentineti o igiena bucala optim4;

o Spalati-va pe maini inainte de hrdnire si dupd aceasta, inainte de schimbarea scutecului
bebelusului si dupa aceasta.
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nfelegeres
granulomului
ombilical

Ce este un granulom ombilical?

Un granulom ombilical este o crestere excesiva a tesutului in timpul procesului de vindecare a
buricului (ombilicul). De obicei, este un nodul de culoare roz-deschis sau rosu si adesea este umed
sau se scurg cantitati mici de lichid limpede sau galben. Aceasta se intalneste de obicei in primele
saptamani de viata a unui copil.

Cauza exactd a acestei cresteri excesive de tesut este necunoscuta, dar daca este ldsat fara tratament,
granulomul poate dura cateva luni pentru a se rezolva si poate provoca anxietate parintilor.

Ingrijirea generali a bontului ombilical/buricului:

o Mentineti ombilicul curat si uscat.
o Curatati ombilicul cu sapun si apd calda atunci cand devine murdar de urina sau fecale.

o  Expuneti ombilicul la aer prin rasucirea in jos a scutecului.

Cum se trateaza un granulom ombilical?

Intotdeauna solicitati sfatul mai intdi de la asistentul medicului de familie (AMF):

o Dacd exista un granulom ombilical si nu este o infectie evidentd, atunci AMF va poate sugera
sa aplicati de doua ori pe zi ca tratament un varf de cutit de sare de masa. Acest lucru s-a dovedit a fi
un tratament eficient si sigur, pe care il puteti face acasa.

o AMEF vi va invita cum sa aplicati un mic varf de sare, apoi sd acoperiti zona cu o bucatd de
tifon curat si sa ldsati pana la 30 de minute. Dupd aceasta, sarea trebuie spélatd cu un bandaj curat,
inmuiat in apa fiarta si racita.

o AMF va va sfatui sa continuati acest tratament cel putin doua zile, timp in care granulomul ar
fi trebuit sa se reduca si sa se vindece.

o AMF ar trebui sa reevalueze bontul ombilical al bebelusului o data pe saptimana.

Ce trebuie sa faceti in cazul in care tratamentul cu sare nu este efectiv sau daca este
suspectata o infectie?

Dacédbontul ombilical albebelusului prezinta semne deinfectie, cumar firoseata pieliiinconjuratoare
si prezenta unui miros urat si/sau eliminari, sau dacd bebelusul Dvs. are febra, adresati-va medicului
de familie pentru mai multe detalii despre tratament.
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Deficientele
auditive

Cum sa ne dam, insa, seama daca micutul poate avea o problema de auz? Singur, instinctul
ne spune ca atunci cand ii vorbim, el trebuie sa dea semne cd ne aude. Insa ce varsta este
asociata si cu care semne?

Pana la 4 luni de viata, un bebelus trebuie:

o  Sé se miste sau sd reactioneze cand cineva vorbeste in preajma lui sau daca aude un zgomot in
jurul sau.

o  Sé priveasca cu ochii larg deschisi dacd aude un zgomot foarte puternic si strident (semn cd il
aude si este atent la el, este vigilent)

Pana la 7 luni de viata, un copil trebuie:

o  Sédintoarca capul catre vocea sau zgomotul pe care il aude (chiar si cand aude glasul périntelui,
insa nu il vede).

o  Saseradsuceasca sau sd se miste ca raspuns la un sunet puternic sau o voce.

o  Satresard atunci cdnd aude un zgomot foarte puternic.

Pana la 9 luni de viata, un copil trebuie:

o  Sdintoarca capul, ca sd isi dea seama din ce directie vine un anumit sunet.

o  Saserasuceasca daca un parinte il striga din spatele sau.

o  Sd se miste ca raspuns la un sunet puternic sau o voce.

o  Sé priveasca fix cu atentie mare atunci cand aude un zgomot foarte puternic.

La varsta de un an, un copil trebuie:

o Sédintoarca capul in toate directiile posibile si sd manifeste interes viu la vocea oricarei persoane
sau la un sunet particular.

o  Sérepete sunetele pe care parintii le produc.

o  Sapriveasca fix cu atentie mare atunci cand aude un zgomot foarte puternic




La varsta de 2 ani, un copil trebuie:

o Sa fie capabil sd arate spre o parte a corpului sdu la cerere, fira sa vada cum se miscéd buzele
persoanei care ii cere acest lucru (ca sd nu isi dea seama ce i se cere; copiii cu probleme de auz se
adapteaza si dezvoltd repede un sistem de a citi buzele celor din jur, ca sd inteleaga ce se vrea de la ei).

o  Séfie capabil sd arate catre imaginea corectd cand este intrebat (de exemplu: unde este pisica?
Unde este pasarea?).

o  Séfie capabil sa execute sarcini foarte simple pe care i le dai, de exemplu, sd iti aducd o jucarie
cand il rogi, insd fira sa vada cum se misca buzele persoanei care ii cere sé facd aceste lucruri.

Ce trebuie sa faceti daca suspectati pierderea auzului

Daca copilul tdu nu face una sau mai multe din indiciile simple de mai sus la varstele respective sau
daca ai altfel de dubii cu privire la acuratetea si buna functionare a auzului celui mic, consulta medicul,
nu neglija. El este in masura si efectueze teste suplimentare cu copilul, pentru a vedea dacé exista
intr-adevir o problema, fie ea de auz, fie de buna dezvoltare neurologica a copilului. Medicul, va poate
directiona la o clinica de audiologie, pentru a testa auzul copilului dumneavoastra.

Teste de auditie si audiograme

Testarea functiei auditive este recomandata in prezenta unor anumiti factori de risc, aceastd testare
devine obligatorie. Factorii de risc pot fi urmatoarele:

o copilul incepe sa vorbeasca tarziu;

o copilul sufera otite in mod repetat;

o parintii copilului sau rudele lui de gradul I suferd de hipoacuzie;

o copiii sunt afectati de diferite sindroame asociate cu hipoacuzia, sindroame precum Down,
Alport;

o copiii au fost supusi unor tratamente medicamentoase care le pot afecta functia auditivé;

o copiii intAmpind dificultéti in procesul de invitare si concentrare;

o copiii au fost nascuti prematur sau au inregistrat o greutate foarte mica la nastere (mai mica
de 1.500 de grame);

o copiii prezintd malformatii craniofaciale congenitale;

« mamele au fost bolnave pe parcursul sarcinii.
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0 casé sigura
pentru copilul tau

Este o idee buna sa va faceti timp pentru a face inconjurul casei Dvs. de-a busilea si sa
obtineti o idee despre unde ar putea fi pericolul pentru copilul Dvs.

Vazand lucrurile la nivelul ochiului copilului Dvs., vi veti face o imagine clara a problemelor
de siguranta pe care nu le-ati avut in vedere, ceea ce va va permite sa asigurati siguranta
casei Dvs. de sus in jos.

«  Asigurati-vd cdlocuinta/casa este echipatd cu o alarmi pentru fum. Inlocuiti bateriile de indati
ce acestea se epuizeaza si testati in mod regulat alarma.

o  Pastrati chibriturile si brichetele in locuri sigure, inaccesibile pentru copii.

o  Utilizati capace pentru prize, pentru a impiedica copiii sa puna degetele sau alte obiecte in
prize.

o Stocati toate medicamentele departe de indemana copiilor - analgezicele sunt una dintre
cele mai frecvente cauze ale internérii copiilor in spital pentru intoxicatii. Cosmetica, parfumurile si
uleiurile esentiale ar trebui, de asemenea, sa fie depozitate departe de copii.

o Tineti-va poseta departe de copil! Continutul posetei — acetona, lacul de unghii, pastilele,
parfumul, deodorantul, forfecutele, monedele - ii poate provoca copilului traumatisme, intoxicatie,
iar obiectele marunte prezinté pericol de sufocare.

«  DPastrati toate substantele otravitoare din casa in ambalajele lor originale. Nu mutati substantele
toxice in vase pentru alimente. Toate medicamentele si substantele toxice din casa — detergentii,
indlbitorul, otravurile pentru insecte, vopselele — trebuie sd fie imposibil de gésit de catre copii. Acestea
vor fi depozitate in magazii incuiate sau in dulapuri amplasate cat mai sus, la cel putin 1,5 m de la
podea.

o O zond mairecenta de ingrijorare este utilizarea de tigari electronice, care reprezintd un pericol
pentru copii si ar trebui sd fie pastrate (impreuna cu rezervele) astfel incat copiii sa nu le poata gasi si
nici vedea.
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Securitatea mediulul casnic -

Protejarea copllulul
de Tnec

Copiii se pot ineca in doar 3 cm de apa. Din acest motiv, este foarte important sa nu lasati
niciodata bebelusul singur in baie, nici macar pentru o clipa.

Asigurati-va cd aveti toate cele necesare la indeméana (prosoape, sampoane etc.), atunci cand
ii faceti copilului Dvs. baie. Daca soneria sau telefonul suna, scoateti bebelusul din apa,
infasurati-1 intr-un prosop si luati-1 cu Dvs. pentru a raspunde la usa sau la apel.

o Nu uitati sd goliti vasele cu apa imediat dupa bdita copilului, dupa ce ati spalat rufe etc.

o Nu lasati vase sau galeti cu apd neacoperite in jurul casei dvs. sau in gradind - chiar si galetile
mici cu apa pot constitui un pericol pentru copilul dumneavoastra.

o  Piscinele gonflabile sunt distractive in timpul verii, totusi trebuie sa supravegheati mereu copiii
mici atunci cand se joaca in piscina lor. Goliti piscina de apa imediat dupa utilizare.

o Acoperiti fantana cu capac, la fel acoperiti cu capace (mai grele) orice alt vas cu apa din curte
sau casa: cratite mari, galeti, cazi, butoaie etc.

o Aveti grija cand va relaxati in jurul bazinelor de inot, atunci cand sunteti in vacantd. Nu lasati
niciodatd copiii mici singuri langd o piscina. Daca existd o copertind pentru piscina in care va aflati,
asigurati-vd ca o utilizati. Unele vile si case de vacanta au, de asemenea, porti in jurul piscinelor, care
ar trebui sa fie folosite in orice moment pentru a opri accesul copilului la piscina.

o Dacd aveti toaleta in curte, formati-va obiceiul de a inchide usa cu zavorul/cérligul. Orice
groapa cu lichid este un pericol pentru copilul mic.
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Securftates mediulul casnic -

Arsurile la copil

Pielea bebelusului este de 15 ori mai subtire decat cea a unui adult, ceea ce o face
sa arda mult mai usor

Este nevoie de doar 5 secunde pentru ca un copil mic sa sufere o oparire severa de la apa de
baie prea fierbinte, de exemplu. Din acest motiv, este foarte important sa fiti constienti de
pericolele din casa dvs., astfel incét sa va puteti proteja copilul de ranire.

Bauturile fierbinti sunt una dintre cele mai frecvente cauze de

arsuri si opariri.

o Nu uitati sa pastrati intotdeauna bauturile fierbinti departe de bebelusul sau copilul dvs. si sd
nu tineti niciodata o bautura caldd in timp ce tineti bebelusul. Asigurati-va ca bauturile calde sunt
tinute departe de marginea meselor si de suprafetele de lucru.

o Tineti copilul departe de locul unde gatiti: plita de gaz, sobd, cuptor, cuptor cu microunde.
o Folositi la plita de gaz, pe cat e posibil, arzatoarele dinspre perete.

o Indreptati manerele tigailor si cratitelor spre perete, ca micutul Dumneavoastra sa nu fie tentat
sa le apuce.

o Nu tineti copilul in brate atunci cand gititi sau calcati rufe.

o Verificati temperatura baii copilului inainte de a va lasa copilul s intre in apd — puteti face
acest lucru utilizand un termometru special sau prin plasarea cotului in apa.

o  Pastrati fierul si aparatele de coafat (ondulatoare, plici de indreptat péarul) incélzite intr-un loc
cat mai sus, inaccesibil copilului, chiar daca acestea se racesc.

o In cazul in care aveti plita sau cuptor in casd, luati toate masurile ca micutul sa nu aibd acces
la plita sau usita sobei fierbinti.
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Securitates mediulul casnic -

. . Aspirafia de corp
1 = stréin, sufocarea si
AT strangularea
- - v

Bebelusii si copiii mici sunt expusi unui risc sporit de sufocare cu obiecte mici, deoarece ei
examineaza obiectele necunoscute prin punerea lor in gura.

Fiti foarte vigilenti la acest lucru si pastrati jucariile mici (bile, piese LEGO) departe de
copil.

o Sufocarea poate apare atunci cdnd bebelusii se alimenteaza, asa cd intotdeauna urmdriti copilul
atunci cand il hraniti. Asigurati-va cd copiii mai mari stau linistiti ciand mananca (nu-i lasati sd alerge
cu mancarea in gura), de asemenea, asigurati-va cd alimentele sunt taiate bucati mici.

o  DPastrati toate pungile de plastic la indeména Dumneavoastra, inclusiv pungile de la scutece.
Nu pastrati niciodata sacii de la scutece in jurul patutului copilului Dvs., a ciruciorului sau oriunde
in preajma copilului.

« Intimpul petrecerilor de zi de nastere pentru copii fiti atenti la baloanele sparte sau neumflate
— acestea pot fi periculoase pentru cei mici, deoarece pot bloca complet caile respiratorii ale copilului
daca sunt mestecate sau inhalate.

« Tineti animalele de companie departe de dormitorul bebelusului Dvs. In special, pisicile
prezinta un risc de sufocare. Astfel, utilizati o acoperire in jurul leaganului si a caruciorului in timp ce
copilul Dumneavoastra doarme.

o Bebelusii si copiii mici se pot incurca in cabluri, astfel, daca este posibil, utilizati cabluri scurte.

« Nu agatati jucariile sau alte obiecte, care ar putea fi un pericol de strangulare, de leaginul
copilului Dumneavoastra sau de pat.
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Prevenirea
sufecdril

J

Bebelusii si copiii mici sunt in pericol de sufocare cu obiecte mici pentru ca ei cerceteaza
lucrurile din jur punandu-le in gura.

Cauzele sufocarii pot fi diferite pentru diferite virste si deosebirea lor de catre parinti
inseamna ca sufocarea poate fi prevenita sau depasita eficient daca se intampla.

Sfaturile de mai jos ofera informatii de baza dar si directioneaza parintii catre alte surse, in cazul in
care acestia vor sa stie mai mult.

Ce este sufocarea?

o Sufocarea (asfixia) inseamna ca sunt blocare cdile respiratorii si copilul nu poate sd inspire
suficient oxigen in plamani.

o  Este foarte serios si atunci cand se intdmpld necesita actiuni decisive si rapide.

o Bebelusii si copiii mici au cai respiratorii inguste, ceea ce inseamna cad le este usor sd se inece
cu obiecte mici. Suptul, inghitirea si plasarea obiectelor si a mancarii solide in gura sunt niste lucruri
firesti pe care le fac copiii de la o vérsta, dar aceste actiuni prezinta risc de sufocare.

o  Copilasii bolnavi au un risc mai inalt sa se inece.

»  Bebelusii si copiii pentru care suptul si inghititul sunt dificile in conditii normale sunt expusi la
riscul de a se sufoca, la fel si copiii care suferd de conditii fizica care fac inghitirea mai dificila.

Pericole

o Mancaruri care au cocoloase sau care sunt impartite in bucati prea mari pentru gurita copilului
sunt cea mai frecventa cauza de sufocare. Alimente deosebit de periculoase sunt strugurii si rosiile
cherry.

o  Copilul poate fi usor distrat de la méncare, astfel incat nu se concentreazd pe mestecarea si
inghititul mancarii. De exemplu, jocurile in timpul mesei il pot face sa rada, ceea ce este o altd cauza
frecventa a sufocarii.

o Pemasura ce copilul exploreaza lumea inconjurétoare si incepe s ia obiecte in gura, parti mici
de la jucdrii sau diverse obiecte de uz casnic pot deveni cauze de asfixiere. Este foarte important sa
retineti ca uneori copii pun in gura obiecte pe care nu le pot scoate!




o Daca aveti si copii mai mari, tineti minte ca parti de jucarii si chiar baterii mici, care sunt
potrivite pentru ei pot fi extrem de periculoase pentru bebelusi si copii mai mici. Toate aceste obiecte
trebuiesc tinute intr-un loc sigur si supravegheate.

o Aveti grijala nasturi si monede, fie ele si de jucarie, pentru ca acestea pot reprezenta un pericod
adevirat.

10 sfaturi pentru siguranta copilului:

1. Fiti constienti de etapa de dezvoltare a copilului si de lucrurile de care acesta este capabil si
supravegheati toate mesele lui.

2. Planificati intarcarea si introducerea alimentelor solide astfel incét sa revina intr-o perioada
potrivita pentru bebelus. Dacd o faceti prea devreme, copilasului ii pot lipsi abilitatile de a mesteca si
inghiti mancarea cum trebuie. Asistentul medicului de familie v poate sfatui si va poate indrepta spre
cele mai potrivite feluri de mancare.

3. Asigurati-va ca oferiti copilului doar mancaruri care au o texturd si mdrime adecvata.
Intotdeauna tiati mancarea in bucitele mici. Nu oferiti prea multe bucitele sau felii in farfurie, copilul
poate sd le puna pe toate in gurd in acelasi timp! Evitati mancaruri tari si crocante si evitati nucile/
alunele. Niciodata nu lasati copilul sd arunce mancarea si sd incerce sa o prinda in gura.

4. Faceti astfel incit luarea mesei s fie o activitate in sine, cAnd toata lumea se bucurd de mancare.
Nu transformati masa in activititi de joaca. Supravegheati copilul atunci cand mananca si nu-1 lasati
singur. Toate mesele trebuiesc luate stand la masa, nu din mers sau in picioare. Meritd sa investiti timp
si efort intr-o rutind sdnatoasa de luare a mesei.

5. Uitati-va la toate jucdriile copilului si intrebati-va, pe rand, daca fiecare dintre ele este potrivita
pentru varsta si etapa de dezvoltare a copilului. Verificati daca nu cumva partile marunte pot fi rupte
de pe jucariile de plus, elemente precum ochi sau nasturi pot fi rupte usor.

6. Daca descoperiti jucdrii stricate sau rupte, indepartati-le.

7. Unele obiecte nu sunt jucdrii. Copiilor le plac deseori baloanele, dar acestea trebuiesc tinute la
distantd, doar in calitate de decor.

8. Dacd aveti copii de varste diferite, asigurati-va ca acestia au acces numai la jucarii sigure atunci
cand sunt impreuna. Atunci cand se joaca separat, fiecare poate avea jucdriile potrivite — bilutele sau
margelele pot fi foarte distractive pentru copii de 6 ani, dar foarte periculoase pentru ce de doar 2
anisori.

9. Verificati locuinta. Atunci cdnd copilul mic exploreaza prin casd, care sunt obiectele care ii pot
atrage atentia? — Nasturi si butoni de pe mobila, bijuterii purtate de oameni, cercei, margele, care pot
fi smulse si luate in gura de catre copil, pixuri si creioane.

10. Incercati si va puneti in genunchi sau chiar in patru labe, pentru a vedea imprejurimile din
perspectiva copilului. Vedeti care sunt obiectele care il pot atrage, fie ca sunt prin casd, la oamenii care
vin in vizita sau la alti copii.
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Securitatea mediulul casnic -

Céderea de [a
ndliime

Ciderile de la inaltime sunt cauze frecvente ale accidentelor casnice. Este important sa
fiti constient de pericolele prezentate de sciri, scaune inalte si masutele utilizate pentru
schimbarea scutecelor.

Respectati sfaturile:

o Amintiti-va cd i copiii mici se pot rdsuci suficient pentru a cidea de pe o suprafata ridicata.

« Intotdeauna fixati bebelusul Dumneavoastri in scaunul inalt in timpul hranirii. Copiii mici
repede invatd sd se scoatd din scaun, daca nu sunt legati, astfel este usor pentru ei sa se rastoarne.

o Schimbarea copilului pe podea este cel mai sigur mod de a evita o cadere accidentald, dar daca
preferati sa folositi o masa in acest scop, asigurati-va cd nu va lasati niciodatd copilul nesupravegheat,
chiar si pentru un moment. Asigurati-va ca aveti scutece si servetele aproape de mana Dvs. Evitati
utilizarea altor suprafete ridicate (cum ar fi un pat) pentru a schimba copilul.

o Montati portite pentru scard in partea superioard si inferioara a scérilor Dvs. imediat ce
bebelusul Dvs. incepe sd se tarasca si nu lasati niciodata pe scari obiecte cum ar fi jucariile sau cartile.

o Pemasura ce copiii vostri cresc, descurajati-i sa se joace pe scari. Amintiti-le sa pastreze scdrile
fard jucdrii, carti si alte obiecte.

o  Pastrati scarile in stare buna, asigurandu-va ca balustradele sunt sigure.

o Tineti ferestrele si usile de la balcon inchise atunci cand copilul se afla in incapere. Fiti atenti la
plasele pentru tantari: acestea nu se inchid ermetic - se deschid cand te sprijini in ele!

o Nu permiteti niciodata copilului sd se poatd urca la fereastra.
o Patutul copilului Dvs. ar trebui sa fie pozitionat departe de fereastra.

o Descurajati copilul sd urce pe mobilier si asigurati-va cd obiectele grele — cum ar fi bibliotecile,
dulapurile s.a. - sunt fixate de perete, astfel incat nu pot fi trase de copil.

o Aveti grija cu trambuline si alte echipamente de joaca in aer liber.

« In special trambulinele ar trebui si fie utilizate cu prudenta, mai ales pentru copiii sub 6 ani,
care sunt cei mai expusi riscului sa se raneasca atunci cand se joacd pe ele. Asigurati-va ca doar un
singur copil se joaca pe trambulina in acelas timp.

o Asigurati-va ca copilul poarta intotdeauna o casca atunci cand utilizeaza un scuter sau bicicleta.
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Ramaneti Tn

siguranta la soare

Siguranta la soare este vital, in
spedal pentru bebelusi si copil
care au pielea delicatd si care sunt
predispusi la arsuri

Protejarea copiilor de efectele nocive ale soarelui diminueaza riscul de cancer de piele, care
se poate dezvolta mai tarziu.

+  Stati numai la umbra intre orele 11:00 si 15:00.

o Asigurati-va ca nu vd ardeti.

o Purtati tricou, ochelari de soare si palarie sau chipiu.

«  Fiti deosebit de atenti cu copiii.

«  Folositi cremd de soare cu factor de protectie 15 sau mai mult.

o  Copiii mici necesitd o atentie sporita. Daca aveti un copil mai mic de 6 luni, feriti-1 de razele
directe ale soarelui, in special in mijlocul zilei, cand soarele este cel mai periculos.

« Intotdeauna protejati pielea copilului cu o cremi de soare si asigurati-va ca acesta poarti o
palarie in zilele calduroase. Cand este cald, chiar daca cerul este innorat, folositi crema protectoare.

o  Este necesar si folositi o crema protectoare cu un factor de protectie de cel putin 15. Daca plecati
in strainatate, in locuri cu climd mai calda, trebuie sé folositi o crema cu un factor de protectie si mai
mare, special facuta pentru copii. Verificati termenul de valabilitate al cremei — dacd e deschisd de mai
mult de 6 luni, aceasta nu va oferi protectia maxima. Mai bine cumpdrati o crema noud daca aveti dubii.

o  Cdiutati o crema care ofera protectie pentru razele UVA, dar si cele UVB si aplicati-o generos.
Orice parte a corpului cu pielea expusa trebuie acoperitd cu cremad — nu uitati urechile, télpile, mainile
si ceafa. Crema protectoare trebuie reaplicatd pe parcursul zilei.

o Umerii si ceafa sunt partile cele mai expuse la arsuri si merita o atentie sporitd. Daca sunteti
pe plaja si copilul se joaca la soare fara tricou, acoperiti-1 in cea mai calduroasa parte a zilei sau daca
vedeti cd are pielea roz. Folositi un tricou mai larg sau o pelerind speciala de soare.

« Invitati copilul sa se joace la umbra intre orele 11:00 si 15:00, cand soarele este cel mai puternic.
Daca sunteti intr-o vacanta, folositi acest timp ca sa luati masa la umbra sau sa lasati copilul sd doarma
la pranz. Copiii mai mari se pot juca in continuare, atata timp cat se afla la umbra - aflarea in razele
directe ale soarelui in aceasta parte a zilei, fie in nisip, in apa sau la piscina inseamna expunere la riscul
de arsuri, chiar daca folositi crema protectoare.

«  Folositi o crema de soare rezistenta la apa daca copilul inoatd sau se joaca in apa si reaplicati
crema de fiecare data cind acesta iese din apa.

o  Siochii pot suferi in lumina soarelui, asa ca este important sd ii protejati cu niste ochelari de
soare. Cand alegeti ochelari, fiti atenti la semnele de pe etichetd — aceasta trebuie sd contina ambele
marcaje: BSEN 1836:2005 si CE.

o Unele creme de soare pot agrava afectiunile pielii precum eczema, asa ca dacd copilul
dumneavoastra are astfel de afectiuni, verificati cu grija ingredientele cremei, ca sa evitati substantele
la care copilul este alergic. Aplicati crema pe o suprafata mica. Dacd aceasta nu cauzeaza iritatie, in
primul rand aplicati un emolient sau o crema cu steroizi (pe care o folositi uzual), asteptati 30 de
minute si apoi aplicati crema protectoare.
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Securitates mediulul casnic -

Siguranta cal&toriel
cu automaobilul

Toti copiii trebuie sa foloseascd un scaun auto pana la varsta de 12 ani sau 135 cm inaltime -
aceasta este o cerintd legala. Centura de siguranta nu va fi potrivita pentru copilul Dvs. pana
cand el nu va ajunge la aceasta indltime. Conform recomandarilor unor societiti pentru
prevenirea accidentelor (Royal Society for the Prevention of Accidents), trebuie sa asteptati
pana cand copilul ajunge la indltimea de 150 cm, pentru a trece de la scaunul auto la un
scaun obisnuit de masina.

o  Esteimportant sd folositi tipul corect de scaun auto pentru copilul Dvs. conform greutatii; daca
folositi un scaun care nu este potrivit, acesta nu poate pe deplin sa protejeze copilul Dvs. atunci cand
caldtoriti. Utilizarea unui scaun auto de dimensiune corecta va asigura prevenirea aruncdrii copilului
in interiorul masinii Dvs. sau rejectarea din ea in caz de accident. Scaunele auto absorb, de asemenea,
o parte din impactul unei coliziuni.

o Nu faceti in grabd achizitionarea unui scaun auto. Luati copilul si masina cu Dvs. cand
cumpdrati scaunul auto, astfel incat sa puteti obtine sfaturi de incredere de la comerciantii-experti.
Multe unitati comerciale au consultanti cu experienta speciala in siguranta scaunului auto, care au fost
instruiti pentru a alege si a regla scaunele auto.

o Daca veti cumpdra scaunul on-line, va trebui sa va potriviti singur scaunul auto, uneori veti
constata ca scaunul pe care l-ati cumpdrat nu este unul potrivit.

o Nu cumparati un scaun auto la mana a doua. Uneori greu se pot vedea semnele de uzura la un
scaun de méana a doua, in plus, nu puteti fi siguri de ,istoricul” acestuia (s-ar putea sd fi fost implicat
intr-un accident si ar putea fi deteriorat, chiar daci acest lucru nu este vizibil). In plus, un scaun de
ména a doua ar putea sa nu aiba instructiuni clare de montare.

o Dacd vi s-a oferit un scaun de masina folosit anterior de catre un prieten sau o ruda, acceptati-1
numai in cazul in care sunteti sigur de , istoricul” acestuia si dacd scaunul are instructiuni clare de
montaj.

Atunci cand alegeti scaunul pentru masina, utilizati

urmatoarele linii directoare:

o Bebelusii de pand la 13 kg trebuie sa utilizeze un scaun auto pentru copii orientat spre spate.

o Copiii de la 9 kg la 18 kg trebuie si utilizeze un sistem de retinere (scaun auto) care ar limita
pe cat posibil miscarea capului inainte in cazul unui impact frontal i sa ofere protectie mecanicé in
cazul unui impact lateral. Centurile si hamurile trebuie alese si adaptate pe masura copilului (in raport
cu inaltimea si talia micutului).
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« Copiii cu o greutate de la 15 kg la 25 kg trebuie transportati intr-un scaun inaltator cu spatar,
care este utilizat, de reguld, pana cand copilul depaseste inaltimea de 145 cm.

« Copiii cu o greutate de peste 22 kg pot folosi o perna de inaltare sau inaltatorul fara spatar,
care este creat pentru copiii cu o greutate intre 22 si 36 kg (aproximativ de la 6 la 12 ani, in functie de
indltimea si masa corporald a copilului). Sistemul de adaptare inalta copilul astfel incat centurile de
siguranta ale vehiculului sa fie utilizate corect, trecand in partea de sus peste umdr prin zona toracelui
(si nu prin dreptul gatului), iar in partea inferioara — peste pelvis.

La alegerea unui scaun auto pentru micut trebuie sa tineti cont de greutatea si inaltimea
copilului (nu de varsta). De asemenea, este bine sa tineti cont de constructia masinii, astfel
incat scaunul auto sa fie instalat corect in masina.

o Ori de cate ori este posibil, scaunele auto trebuie montate in partea din spate a masinii, mai
degrabd decat in fata. Aveti posibilitatea sa potriviti scaunele auto in fatd daca este absolut necesar, dar
NICIODATA nu potriviti un scaun auto fata in fata fara a dezactiva airbagurile.

o  Copilul dumneavoastra trebuie sd cilatoreasca intotdeauna in scaunul auto, indiferent cat de
scurtd este calatoria.

o  Multi copii trec printr-o fazd de incercare de a-si desfiinta hamul care poate fi o adevarata
ingrijorare pentru pdrinti. Asigurati-va ca copilul Dvs. poate vedea cum célatoriti intotdeauna cu
centura de siguranta proprie, asigurata cu atentie.

o  Dacd masina Dvs. este implicata intr-un accident, ar trebui sa inlocuiti scaunul copilului, chiar
daca nu existd semne vizibile de deteriorare. Asigurarea Dvs. ar trebui sa acopere achizitia unui
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Un somn mal sigur
pentru bebelus

L

Multumita unei campanii de informare din anii "90, numarul de morti subite la bebelusi a
scazut cu 75%. Totusi, 300 de bebelusi isi pierd viata anual in Marea Britanie, fira motive
vizibile. Fenomenul poarta numele de Sindromul mortii subite la sugari (SMSS).

Chiar dacd nu existd un motiv unic care sd ducd la declansarea sindromului, expertii au identificat factori
de risc si cdteva mdsuri preventive, pe care trebuie sd le ia pdrintii ca sd se asigure cd sugarii dorm in sigurantd.

Mai jos prezentam un ghid, care va va ajuta sa practicati cele mai sigure obiceiuri de somn:

o  Studiile arata ca alaptarea poate sa reduca riscul SMSS. Se recomanda aldptarea sugarilor pana
la vérsta de 6 luni, intrucat probabilitatea SMSS scade dupa acest prag.

o Mereu culcati sugarul pe spate, cu fata in sus — nu pe burtica sau pe o parte, cu exceptia cazului
in care aveti recomandarea explicita a medicului de a face altfel. Un studiu major arata cd bebelusii
care dorm pe burticd sunt expusi la un risc de SMSS de 6 ori mai mare decét bebelusii care dorm
pe spate. Somnul pe o parte, de asemenea, sporeste riscul. Nicio cercetare nu a identificat un risc de
sufocare pentru sugarii care dorm cu fata in sus.

o  Este periculoasa folosirea plidpumilor, a pernelor voluminoase, a buretilor protectori sau a
pernelor de pozitionare pentru patutul copilului. Folositi doar un cearsaf si o paturica, fara obiecte in
plus. Pozitionati sugarul cu piciorusele la marginea patului si mereu pastrati fata si capul copilasului
descoperite. Folositi o saltea rezistentd la apa, fermd, platd si in conditie bund. Nu ldsati cdciulita pe
capul sugarului in timpul somnului in interior, acasa.

o Departamentul de Sanatate afirma cd cel mai sigur loc de somn pentru un sugar este un patut
separat, in aceeasi camera in care dorm si pdrintii, pentru primele 6 luni de viata. Acest sfat se aplica
si pentru somnul pe timp de zi.

o Nu lasati copilul sa doarma in scaunul auto pentru bebelusi. Cand va intoarceti acasa dupa o
calatorie cu masina, transferati copilasul din scaunul auto in patut.

o Niciodata nu dormiti pe canapea sau in fotoliu impreund cu sugarul, pentru ca acest
comportament creste considerabil riscul SMSS.

Corelatia dintre SMSS si somn impreuna cu sugarul (fie ca e in pat, pe canapea sau pe scaun) creste
daca parintii sau unul dintre parinti este fumator, chiar daca acesta nu fumeaza in prezenta copilasului
sau in casa. In plus, riscul creste daci oricare dintre parinti a consumat alcool sau a luat medicamente
care induc stare de somnolenta. Pe langa aceasta, riscul este ridicat pentru bebelusii cu greutate mica
la nastere (sub 2,5 kg) si/sau copiii nascuti prematur.

o Asistentii si medicii de familie inteleg cd somnul impreuna cu bebelusul poate sa se intample
neintentionat. Nu va rusinati sa discutati acest subiect cu ei, pentru a vé asigura ca faceti cele mai
informate si sigure alegeri care tin de somnul sdnitos al sugarului.

o Verificati regulat somnul copilasului, pentru a va asigura ca lui nu ii este prea cald. Atingeti
sugarul pe burticd, pentru ca méanutele lui sunt deseori mai reci. Pastrati o temperaturd de 16-20°C in
camera in care doarme bebelusul.

o  Exista studii care sugereaza ca bebelusii care adorm cu suzetd (biberon) sunt expusi la un risc
mai mic de SMSS.
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ntelegerea
somnulul pentru
Y copll mal mari

Un somn adecvat este esential pentru bunastarea si sanatatea copilului. Copiii care nu dorm
suficient sunt irascibili, supdrati si pot fi hiperactivi. Insuficienta de somn le afecteaza
cresterea, sanatatea, dezvoltarea si sistemul imunitar, dar si concentrarea, creativitatea
verbala, gandirea abstracta si capacitatea de invatare.

«  Multi copii nu dorm suficient. In medie, copiii de 2 ani au nevoie de o ori si un sfert de somn
in timpul zilei, pe langd 11 ore si 45 de minute pe timp de noapte; la 5 ani, copiii, de regula, au nevoie
de 11 ore de somn in timpul noptii.

o Nevoile de somn ale copiilor sunt diferite si existd multe manifestari ale normalititii. Unii
copii dorm mai mult decat altii. Numarul de ore de somn de care are nevoie copilul variaza de la zi la
zi si depinde de mai multi factori, precum boala, cresterea sporita sau un salt in dezvoltare.

o Daca observati ca seara copilul nu poate sd adoarma, asigurati-va ca acesta nu doarme prea
mult in timpul zilei.

o Orutind calmanta si regulata ajutd copiii care adorm mai greu. Pentru copiii care adorm tarziu,
incercati sa incepeti rutina de a merge la culcare cu 30 de minute mai devreme, timp de cateva zile.
Odata ce ati stabilit rutina, incercati sd o mutati in fiecare zi cu 10-15 minute mai devreme. Lasati
copilul sa se obisnuiasca, inainte sa incercati sa-1 faceti sa se culce cu alte 10-15 minute mai devreme.
Repetati acest ciclu atat cat e nevoie, pana copilul incepe sd adoarma la o ord rezonabila.

e  Mancarea pe care o consuma copilul influenteazd somnul. Pentru a stimula somnul, oferiti
copilului mancare bogata in triptofan dupa-amiaza. Acest compus stimuleaza secretia de melatoning,
hormonul somnului. Méncarurile potrivite pot fi: carne de curcan, paste, peste gras precum tonul,
somonul si macroul, legume cu frunze verzi, leguminoase precum linte sau fasole, seminte, banane si
paine.

o  Preparatele care includ carbohidrati, de asemenea, incurajeaza somnul.

o  Calciul are un efect calmant, ceea ce face ca un pahar de lapte cald sé fie o bautura perfectd
inainte de somn. Evitati méancdruri bogate in proteine care stimuleaza dopamina si ldsati sa treaca
cel putin 2 ore dupa consumul unor astfel de preparate, incat copilul sd digere méancarea inainte si se
culce.

o Hotare clare si ferme ajutd copilul sa se simta in sigurantd. Stabilirea unei ore de culcare si a
unei rutine premergatoare somnului ajuta copilul sd se pregédteasca de ora somnului. Aceasta ii permite
sa se linisteascd si poate fi o perioada buna pentru a petrece timp in doi impreund cu copilul. Ultima
preparare pentru momentul somnului trebuie sa se intample chiar in patul copilului.
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« O noptiera cu lumina slaba poate sd ajute copiii care se tem de intuneric. Alternativ, puteti sa
lasati o lumind aprinsa in exteriorul camerei in care doarme copilul, lasand usa intredeschisa pentru a
diminua anxietatile legate de intuneric.

o Un obiect familiar poate sa ajute copilul sa adoarma, precum o jucarie de plus sau plapuma
preferata. Studiile arata ca astfel de obiecte ii fac pe bebelusi si pe copiii mici sa se simta confortabil,
ceea ce ii ajutd sa adoarma de unii singuri.

o Un calendar care sa arate progresul poate sd ajute copiii cu stabilirea unei rutine. Acesta
functioneaza cel mai bine pentru copiii de peste 3 ani. Un astfel de calendar poate fi folosit pe termen
scurt, pentru a numadra zilele in care copilul a dormit toatd noaptea in patutul lui sau in care nu s-a
trezit de prea multe ori pe timp de noapte. Este important ca dupa atingerea unui prag vizibil in
calendar copilul sd primeasca o mica recompensa.

o  Expertii in domeniul somnului nu recomanda copiilor sa se uite la televizor sau sd fie implicati
in alte activitati care implica ecrane sau monitoare cu 30-60 de minute inainte de ora somnului. Astfel
de activitdti afecteaza calitatea somnului si pot indeparta momentul adormirii. Uneori merita sa
supravegheati programele la care se uitd copilul la TV, intrucat chiar si unele emisiuni pentru copii
pot avea un continut nepotrivit.

o Nuse recomanda instalarea unui televizor in camera in care doarme copilul, pentru cd aceasta
nu incurajeazd un somn sanatos. Este preferabila o poveste de noapte buna citita impreuna inainte de
somn.

o  Pentru orice ingrijorari legate de somnul intrerupt, adormire tarzie sau insomniile copilului
este bine sa discutati cu Asistentul medicului de familie. Acesta v va ajuta cu sfaturi concrete, astfel
incat copilul, impreuna cu toaté familia, sd se bucure de un somn sanatos.
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Un regim de somn regulat si previzibil ii ajuta pe bebelusi si pe copii sa mearga fericiti la
culcare. Un astfel de regim este deosebit de important pentru copiii nelinistiti, care refuza
sa se culce.

O rutind a somnului asigurd confort, liniste si continuitate si 1i face pe bebelusi si pe copii sd se simtd
in sigurantd.

o Un ritm regulat al somnului ajutd la reglarea ceasului intern, asa-numitele cicluri circadiene.
Aceste cicluri determina tiparele noastre de somn, ca reactie la lumina si intuneric, ceea ce inseamna
cd este foarte important sa pastram lumina stinsd in timpul somnului. Cercetdrile aratd cd mersul la
culcare la aceeasi ora ii face pe copii s adoarma mai usor si mai repede, ceea ce ii face pe parinti mai
fericiti si mai calmi.

o Artrebuisa te pregatesti de ora somnului cu 30 de minute inainte de orala care copilul adoarme
de obicei.

o  Ultima pregatire pentru somn ar trebui sa se desfasoare in patutul copilasului. Acest lucru este
important, pentru ca el trebuie sa invete ca pregitirea pentru somn este ceva ce precede somnul in
fiecare seard. Mentineti ora somnului zi de zi si nu cedati cererilor copilului (“Incd 5 minute te rog!”).

o Serecomanda ca dupa sarutul de noapte buna parintele sa iasda din camera si sa lase copilul sa
adoarmad singur. Adormirea de unul singur este o abilitate importanta, pe care trebuie sa o deprinda
toti copiii, astfel incat sa nu fie dependenti de prezenta parintelui in camera in momentul adormirii.

Evitati activitatile si jocurile care ar putea sa agite copilul inaintea orei somnului. Pregatirea
pentru somn trebuie sd fie un timp calm, de relaxare pentru toatd lumea. Acesta este un moment bun
pentru a petrece timp in doi cu copilul.

» Baia este un loc bun pentru a face tranzitia spre dormitor. Este mult mai usor sd incurajezi
copilul sd mearga la culcare dupd ce face baie, pentru ca acesta este un spatiu mai putin interesant,
comparat cu camera de zi unde ar putea sa fie frati, jucarii, celdlalt parinte sau un televizor aprins.

o Asigurati-va ca zi de zi se respectd aceeasi rutina. Aceasta ar putea sa includa spélatul la baie,
curatatul dintilor. Dupd ce s-a spélat pe dinti, nu lasati copilul sa ménance sau sa bea altceva decat apa.
Dupd aceea va puteti indrepta spre patut pentru o poveste de noapte bund, un sarut, o méangaiere, apoi
lasati copilul sa adoarma singurel.

«  Un zgomot de fundal ajuta la somn. Un astfel de zgomot ar putea sd fie o combinatie de sunete
ritmice, repetate, care sa acopere zgomotele care ar putea sa incurce copilul sa doarma. Niste sunete
moi, precum zgomotul ploii, susurul apei, al valurilor sau bataile inimii unui parinte, de reguld,
functioneaza bine.

o Culcare tarzie si un regim haotic il va impiedica pe copil sa invete. Un somn suficient de lung
este important pentru dezvoltare, iar lipsa somnului i afecteazd concentrarea, creativitatea verbala,
gandirea abstracta si abilitatea de invatare. Un studiu realizat in 2013 in Marea Britanie pe 11.000 de
copii a aratat ca cei care aveau un regim de somn insuficient si neregulat aveau rezultate mai slabe la
matematicd, citit si orientare in spatiu.

o  Un périnte care ramane calm si relaxat in timpul pregitirilor dinaintea somnului ajuta copilul
sa adoarma mai bine. Bebelusii si copiii simt imediat starea parintilor, asa ca o atmosfera tensionata
sau un conflict acasd poate afecta abilitatea lor sa se culce usor. Trageti aer in piept de céteva ori si
asigurati-va ca voi, in primul rdnd, dormiti suficient. Dacd sunteti stresati sau suparati, cereti ajutorul.
Va puteti adresa Asistentului medicului de familie daca observati cd anxietatea sau nelinistea voastra
afecteaza regimul de somn al copilului.

o Tineti minte ca nu toti bebelusii au un somn de noapte neintrerupt la 6 luni, iar daca bebelusul
vostru nu a reusit sa adopte un regim regulat de somn, nu este pentru ca ati ficut ceva gresit. Daca
suferiti in continuare de la nopti cu somn intrerupt, Asistentul medicului de familie va poate ajuta cu
sfaturi si strategii pentru un somn mai bun pentru toata lumea.
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Efectul fumatulul
asupra sanatatil
copiluluf

Daca un sugar locuieste intr-o casa unde unul sau mai multi oameni fumeaza, se dubleaza
riscul de deces brusc prin sindromul de moarte subita a sugarului.

Astfel, actiunea nocivi a fumului de tigard asupra copilului creste riscul de a face:

sindromul de moarte subitd a sugarului;
wheezing (respiratie zgomotoasa specifica) si tuse;
astm bronsic;

infectii ale urechii;

infectii respiratorii;

meningita bacteriana.

Inhalarea fumului de tigara in timpul graviditatii poate, de asemenea, sd dauneze copilului inainte
de a fi chiar ndscut. Cand viitoarea mama inhaleazd fumul de tigard, ea inspira inclusiv gudron si
monoxid de carbon, care sunt gaze otravitoare. Aceste substante chimice atat actioneaza asupra
sanatatii gravidei, cat si provoaca o gama larga de probleme de sandtate pentru viitorul bebelus.

Copiii sunt deosebit de vulnerabili la efectele fumatului ,pasiv’. Daca cineva fumeaza langa
D-voastra atunci cand sunteti insarcinatd, atat D-voastra, cat si fatul sunteti expusi inhalarii si actiunii
chimicalelor si a gazelor daunatoare prezente in fumul de tigara.

Fumatul in timpul sarcinii creste riscul:

de nastere prematura a bebelusului;

nasterii unui copil cu masa mica;
de avort spontan;
de hemoragii;

sindromului de moarte subitd a sugarului.

Atat D-voastra, cat si viitorul copil doar veti beneficia, daca renuntati la fumat inainte de a rimane
gravida. Cu toate acestea, daca nu ati reusit sa incetati fumatul pana la graviditate, pentru beneficiul
copilul D-voastrd, renuntati la fumat in orice moment al sarcinii.

Incetarea fumatului este cea mai importanti decizie, pe care o puteti lua pentru a va imbunatiti
sanatatea D-voastra si a viitorului copil.
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In mod ideal, ar trebui si incercati si renuntati la fumat fara aplicarea terapiei de substitutie a
nicotinei. Daca, totusi, nu reusiti, atunci puteti recurge la aplicarea terapiei de inlocuire a nicotinei in
scopul renuntarii la fumat, care are mai putine riscuri asupra sanatatii D-voastra si a viitorului copil.
Apelati la lucratorii medicali pentru sfaturi si sustinere.

Daca aveti deja copii si va ingrijorati de efectul fumatului asupra sanatatii acestora, incepeti prin a
face mici schimbari:

o asigurati-vd sa nu se fumeze in incdperi (camera, casd), iar persoana care fumeaza sa mearga
afara si sd nu fumeze in prezenta copilului;

o fumatul in altd camera sau intr-o camera cu geamul deschis nu este suficient pentru a asigura
buna sdnatate a copilului.

Singura modalitate de a va proteja copilul de riscurile pentru sanatate cauzate de fumat este de a
renunta la fumat si a nu permite altor persoane s fumeze in preajma copilului. Incepeti prin a elimina
toate scrumierele din casa D-voastra si din masina. Apoi puneti in casd un semn ,,aici nu se fumeaza!”,
pentru a le reaminti si vizitatorilor.

Beneficiile incetérii fumatului sunt foarte clare, dar fara sprijin din partea familiei poate fi foarte
dificil. Vorbiti cu familia si prietenii despre motivul pentru care faceti acest lucru si despre felul cum
va pot ajuta. Avand incurajarea si sprijinul celor din jur, veti reusi sd protejati sanatatea D-voastra si a
copiilor de efectele nocive ale fumului de tigara.
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Momentul cand renunti la scutece este cel mai dificil atat pentru tine, cat si pentru copil,
deoarece presupune multe provocari si esecuri, dar amintiti-va ca aceasta este o abilitate de
dezvoltare!

Din momentul in care micutului i se cere sa controleze propriul corp, incepe lungul proces al
disciplindrii.

Etapa de pregatire

Intre 18 si 24 de luni vine timpul si-1 deprindeti pe copil cu olita. Chiar daci nu presupune efectiv
folosirea olitei, aceasta etapd este esentiald in crearea unei atitudini pozitive si in trezirea interesului
copilului pentru olitd. In aceasta etapa micutul trebuie s se familiarizeze cu ideea ci va folosi olita si
cu procesul de a merge la toaleta.

Cand sunteti gata sa incepeti antrenamentul la toaleta, alegeti un moment in care puteti fi acasa si
lucrurile vor fi calme si relaxate. Dacd sunteti ocupata sau aveti alte probleme cu care va confruntati,
ar f1 bine sa asteptati pana ce veti avea suficient timp pentru a va dedica procesului.

Initierea antrenamentului de toaletd in timpul lunilor de vara poate contribui la minimizarea
stresului si a frustrdrii pentru dvs. si copilul dvs. De obicei, copilul vara poarta mai putine haine si
chiar dacd acestea se uda, repede se usuca.

lata ce obiective este bine sa atingi in aceasta etapa:

o Delavarsta de 18 luni, copilul dvs. va fi constient ca are un scutec umed sau murdar. El incepe
sa recunoascd senzatia de a se urina si pe masurd ce creste poate sd va spund cd trebuie sa mearga la
oala. Multi parinti incep sa se gandeasca la pregatirea pentru toaletd a copilului lor intre 18 si 24 de
luni, dar nu uitati ca toti copiii sunt diferiti si cd nu exista timp pentru a incepe procesul.

o Ajuta-l sd faca diferenta intre umed si uscat. Unul din semnele ca micutul este pregatit sa
renunte la scutece este cand il deranjeaza sa fie ud si iti cere sd-1 schimbi. Ca sd facd mai bine diferenta
intre umed si uscat, atingeti rand pe rand obiecte uscate si umede, cerandu-i sa le recunoasca pe cele
umede. Arata-i cd este mai confortabil sa fii uscat decat ud.

« Invati-1sa anunte cand face pipi sau caca. Inainte de a incepe obisnuirea cu olita, este important
ca el sa iti semnalizeze prin cuvinte ca va face pipi sau caca. Mai intai tu vei fi cel care va observa cand
se pregateste sa faca si care il va anunta si pe el. Aveti grija de anumite semne precum mersul pe jos
intr-o maniera amuzanta sau mergand undeva linistit, are tendinta de a se ascunde - toate acestea
indicd faptul cd bebelusul dvs. este constient ca este pe punctul de a merge la toaletd si sunt indicii pe
care copilul dvs. le arata.
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o De asemenea, ati putea dori s schimbati scutecele pe lengerie simpla, care poate fi trasa cu
usurinta in sus si in jos in timp ce incepeti sa va antrenati la oald. Utilizarea pe masura cresterii a
»pantalonilor de antrenament” poate fi, de asemenea, o modalitate bunad de a construi increderea
copilului dvs. De asemenea, ,,pantalonii traineri” ii permit copilului dvs. sa se simta umed si il vor
ajuta sa invete sa recunoascd semnalele vezicii urinare.

o  Familiarizeazi-1 cu procesul de a merge la toaletd. Cea mai simpla cale de a face asta este sd-1
lasi sa te observe cind mergi la toaletd (daci nu te simti inconfortabil sa il lasi sa vina cu tine). Inainte
sa mergi la baie, anuntd-1 care sunt semnele ca ai nevoie, apoi intreaba-I ce urmeaza dupa (sa tragi apa,
sa te speli pe méini etc.).

o  Obisnuieste-1 cu olita. Oferd-i olita ca pe un obiect nou, interesant, numai pentru el (stiind
cd la aceastd varsta copiii sunt foarte posesivi si dornici sa aiba lucruri numai ale lor). Dacd vrea,
personalizati impreuna olita cu abtibilduri sau altceva. Apoi aseaza olita in baie, ca el sa se obisnuiasca
cu prezenta ei. Explica-ti ce este aceasta si incuraja-ti copilul sa se joace cu olita, pentru ca sa se
obisnuiasca cu acest obiect nou inainte de a incepe antrenamentul.

« Incuraja-ti copilul sa se aseze pe oald dupi fiecare masd. Chiar dacd nu face nimic, este o
modalitate bund de a incuraja circulatia intestinului, deoarece digestia este urmatd de un reflex natural
pentru a merge la toaletd. Sedinta linistitd pe oald, poate cu o carte pe care sd o priveasca, este o
modalitate buna de a obisnui copiii.

« Ta-ti masuri de protectie. Invitarea cu olita nu se va intimpla peste noapte si vor exista multe
esecuri. Daca antrenamentul pentru toaletd nu merge bine, incearca sa nu-ti faci griji. Lasati-1 pentru
inca o luna si incercati din nou, ludnd-o mai incet si folosind un stimulent, cum ar fi o diagrama de
recompensa (laude etc).

Invatand sa foloseasca olita, micutul tau va fi mandru ca stie sa se controleze si ca isi face
parintii fericiti.

Ajutd-] sa porneasca cu dreptul!
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Vitaminele pentru
copll

Copiii, precum si adultii vor beneficia de vitamine suplimentar pentru bunistarea, cresterea si
dezvoltarea lor.

Ce sunt vitaminele A, C si D?

VITAMINA A este importantd pentru sdnatatea generald a copilului, deoarece ajutd sistemul
imunitar sa functioneze, sa lupte impotriva infectiei; un rolimportant al acestei vitamine este in sistemul
vizual, ea fiind necesara pentru o crestere si dezvoltare armonioasa si totodata este responsabila pentru
o piele sanétoasa.

Ce se intampla cdand copiii nu au vitamina A?
Pentru copii, nivelul scdzut de vitamina A poate provoca tulburéri vizuale, probleme ale pielii si
mucoaselor, incapacitatea organismului de a lupta impotriva infectiilor.

Alimentele care sunt surse bune de vitamina A:

« brdnza « laptele integral si iaurtul

« oudle « morcovii, cartofii dulci, caisele §i mango
o uleiul de peste « dovleceii, spanacul, varza

o untul « broccoli.

Este probabil cea mai populard vitamina. Ea este un antioxidant necesar pentru formarea
colagenului. Ajutd la vindecarea ranilor, previne distrugerea celulara, mentine sanatatea gingiilor si a
dintilor si un sistem imunitar puternic. De asemenea, vitamina C ajuta la absorbtia fierului.

Care este riscul insuficientei de vitamind C?

Semnele de deficit de vitamina C includ: pérul uscat si despicat; gingivita (inflamatia gingiilor)
si gingiile sangerate; pielea uscatd, solzoasd; scdderea ratei de vindecare a rdnilor, vanatii usoare;
sangerari nazale si o capacitate scdzutd de a preveni infectia. O forma severa de deficit de vitamina C
este cunoscutd sub denumirea de scorbut.

Alimentele care sunt surse bune de vitamina C:

o portocalele si sucul de portocale o spanacul

o lamaile « rosiile

o kiwi « ardeii rosii si verzi
o cipsunele o coacdza

« broccoli o varza.
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Ce este vitamina D?

Vitamina D este importanta deoarece ajuta corpul sa absoarba calciul pentru a dezvolta si a mentine
oasele si dintii puternici. Insuficienta de vitamina D poate duce la oase fragile. In cazurile grave de
deficienta de vitamina D se poate ajunge la cazuri de rahitism (1) la copii.

Vitamina D este cunoscuta sub numele de ,vitamina soarelui’, deoarece corpul nostru poate
produce vitamina D de la soare. Cand lumina soarelui atinge pielea noastrd, razele ultraviolete B ale
soarelui (UVB) sunt folosite pentru a produce vitamina D. Totusi, nu este posibil ca bebelusii sa obtina
vitamina D de care au nevoie de la soare.

De ce are nevoie bebelusul meu de vitamina D?

Bebelusul dvs. are nevoie de vitamina D pentru ca:

o  Pielea lui este foarte sensibild la soare si nu ar trebui expusa direct la lumina soarelui.

o E posibil ca hrana copilasului (laptele de mama, laptele pentru sugari sau méncarea solidd) sa
nu contina destuld vitamina D.

o La vérsta intre 0 si 12 luni bebelusii cresc foarte repede si de aceea au o nevoie mai mare de
vitamina D pentru a dezvolta oase puternice.

Alimentele care sunt surse bune de vitamina D:

o pestele — somon, sardine, pastrav o untul
o ouale o iaurtul.
o cerealele

Ce fel de vitamina D ar trebui sd-i dau bebelusului tau?

Vitamina D3 (colecalciferol) este forma preferata de vitamina D pentru sugari. Vitamina D3 este
un produs folosit sub forma lichidd, corespunzatoare pentru sugari si contine doar vitamina D3. Nu
folositi produse care contin alte vitamine in plus de vitamina D (cum ar produsele de multi-vitamine).

Doza zilnicd de vitamina D recomandatd pentru copii:

Femeile insdrcinate si mamele ce aldpteaza 10 pg
Nastere - 6 luni 8,5 ug
7 luni - 3 ani 7 ug

Recomandari

o Se recomanda ca toate mamele insdrcinate si care alapteaza sa ia un supliment zilnic de 10
ug de vitamina D. Este posibil sa aveti un nivel mai scazut de vitamina D daca petreceti mult timp in
interior.

o Este important sa se mentind doza recomandata de vitamine mentionata pe eticheta. Nu dati
doud suplimente in acelasi timp, deoarece prea multe vitamine pot fi daunatoare.

o Alimentatia copilului conform varstei, pentru a vd asigura cd acesta primeste o dietd echilibrata
sanatoasa, care il poate ajuta sa se dezvolte bine.

Explicatia unor termeni medicali
(1) Rahitism: oase fragile la copii. Poate duce la o diformitate gravd a oaselor cum ar picioare
curbate si coloana vertebrald curbata.
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Copii ferictt,
parinti fericii

Sentimentele ne determina comportamentele - tineti minte ca actiunile copilului reprezinta
un mod prin care acesta vi comunicd cum se simte. Ajutati-va copilul sa-si recunoasca si sa
denumeasca sentimentele: esti trist pentru ca papusa/masinuta/jucaria ta preferata s-a stricat.

o Toate sentimentele sunt acceptabile, dar nu si toate comportamentele. Este derutant pentru
copil atunci cand mania, tristetea sau gelozia lui sunt negate. Este important sa-i transmiteti cd toate
sentimentele sunt acceptate. Copiii au nevoie ca toate sentimentele lor sa fie recunoscute, atat cele
pozitive, cat si cele negative.

« Orice comportament are un motiv. Incercati si va aduceti aminte cum s-au desfisurat
evenimentele, ca sa va dati seama cum s-a simtit copilul.

o Comportamentele carora le acordam mai multa atentie vor fi cele mai frecvente. Ignorati
actiunile cu care nu sunteti de acord, dar nu ignorati copilul. Distragerea atentiei este un mod bun de
a preveni evolutia unui comportament nepotrivit. Daca un copil devine plangacios, e posibil sa-i fie
foame, asa cd il puteti ruga sa va ajute sa pregatiti masa.

o Lauda este magica. Observati comportamentele bune, comentati si laudati copilul care este
cuminte. Incepeti prin a descrie comportamentul bun - ,, Acesta este un desen fantastic! Imi place verdele
pe care l-ai folosit pentru copaci!” sau ,,Imi place simtul umorului pe care il ai. Esti foarte special”

o Comunicarea este cheia. Tineti minte ca o mare parte din comunicarea noastra cu copiii este
non-verbald - noi transmitem mai mult prin comportament si prin tonul vocii decét prin cuvinte.
Laudati copilul cu limbajul corporal si cu un ton cald al vocii. Cu timpul, copilul o s va copieze.

o Copiii au nevoie de constanta. Copiii se simt in siguranta cand pdrintii stabilesc niste reguli
si ei inteleg ce urmeaza. Asigurati-va ca aveti constanta si toti adultii casei respecta aceleasi reguli
(inclusiv bunicii).

o  Copiii mici au nevoie de adulti ca sa se calmeze. Bebelusii si copiii mici nu pot sa-si reduca
nivelul de stres de unii singuri - ei au nevoie de un adult calm si iubitor care sa-ilinisteasca. Cand micutul
trece printr-o criza de furie, el este invadat de hormonii stresului — o experienta inspdimantdtoare si
coplesitoare pentru copilul vostru, pe care acesta nu o poate controla. O atingere calda din partea
mamei sau a tatalui il va ajuta sd produca oxitocind (hormonul iubirii si al increderii), care il va ajuta
sa se simta in siguranta, mai linistit. O astfel de abordare pasnica este o metoda mai buna de a linisti
copilul decat pedepsele precum trimisul ,,in colt”.

o Aveti grija de voi insiva. Nu uitati cd si parintii au sentimente. Este foarte greu s pareti calm daca
sunteti stresat sau daca sandtatea voastra emotionald are de suferit. Parintii sunt oameni si ei, uneori e bine
sa va faceti un ceai si sa stati de vorba cu cineva, sa va faceti o baie fierbinte sau sa iesiti la o plimbare.

Tineti minte ca a cere ajutorul atunci cand aveti nevoie nu este un semn al slabiciunii, ci un
semn al puterii.

« Empatia este asul din méaneci. Intotdeauna incercati si empatizati cu sentimentele pe care
le manifesta copilul prin comportament. Daca nu sunteti singuri, incercati sa descrieti cu voce tare
sentimentele pe care credeti ca le traieste copilul.
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Inainte de a lovi un
copll, oprifl-va si
?i génditl-va

Copiii de orice varstda pot manifesta comportamente ce provoaca nemultumirea si furia
parintilor, chiar si plansetul unui sugar ii poate uneori infuria pe parinti, mai ales daca acestia
sunt obositi sau stresati

Este foarte important ca furia Dvs. sa nu se rasfranga asupra copilului. Anual multi copii sunt loviti
de catre parinti, unii suportd leziuni grave, cu pericol pentru viata. Atunci cand mama sau tatal scutura
un copil de varstd micd, necunoscind ca ii pot dauna copilului, aceasta poate duce la leziuni severe si
ireversibile ale creierului, iar uneori si la moartea bebelusului. De aceea medicii Va avertizeaza: niciodata nu
scuturati un copil mai mic de 2 ani. Cand o persoana scutura cu putere un sugar, capul copilului se roteste
incontrolabil, deoarece musculatura gatului copilului nu este incd dezvoltata si ofera putin sprijin pentru
cap. Miscarile violente arunca creierul copilului inainte si inapoi, rupand vasele de sange si nervii din creier
si dezorganizand tesutul cerebral. Creierul loveste partea interioard a craniului, producand hematoame si
sangerari la nivelul creierului. Scuturarea determina deseori leziuni ireversibile. Copiii care supravietuiesc
potavea: orbire partiala sau totald, pierderea auzului, crize convulsive, intarzieri in dezvoltarea psihomotorie,
intarziere mintald severd, dificultdti de vorbire si invatare, probleme de memorie si atentie, paralizie. Chiar
si in timpul jocului nu se recomanda scuturarea sau aruncarea copilului.

Périntii care provoaca leziuni propriilor copii nu sunt neaparat persoane rele. Sunt parinti care au
nevoie de ajutor pentru a face fatd stresului determinat de ingrijirea celor mici. A fi parinte nu este
un lucru usor si prezenta unor circumstante ca: dificultati financiare, lipsa persoanelor apropiate in
preajma ingreuneaza si mai mult situatia. Fiecare parinte trebuie sa cunoasca cum sa-si stipaneasca
emotiile cand interactioneaza cu copilul. Atunci cand copilul Va provoaca dorintéa de a-1 lovi, incercati
sa urmati sfaturile noastre.

Recomandari pentru parinti si ingrijitori:

o  Opriti-va! Ganditi-va inainte de a face ceva.

o Duceti-1 pe copil intr-un loc sigur (puneti-l in patuc, in alta camera) si lasati-1 acolo pana cand
Vi linistiti.

o Respirati adanc, efectuati miscari de inspir si expir lente, pdna cand Va simtiti mai bine.

o lesiti afard sau in alta camera pentru a Va linisti.

o  Telefonati unui prieten sau unei rude.

o  Preparati-va un ceai sau o cafea, asezati-va, relaxati-va.

o Ascultati melodiile preferate.

o Daca sentimentul de furie nu trece, loviti perna.

o Analizati din ce cauzd copilul Dvs. manifesta un asa comportament, straduiti-va sa anticipati
acest comportament fara a-i provoca daune copilului.

Pedeapsa corporald nu este o solutie pentru corectarea comportamentelor nedorite ale
copilului. Parintii recurg la bataie pentru ca nu cunosc strategii eficiente de comunicare cu copiii
intr-o maniera prietenoasa.

Cea mai buna metodd de a disciplina copilul este de a-1 priva de ceva ce ii place (jucarie, vizionarea
desenelor animate) ca raspuns la un comportament nedisciplinat. Straduiti-va sa nu atrageti atentia la
comportamentul nedisciplinat, ,alintat” al copilului, el va inceta sa se comporte in asa mod. Totodata
nu uitati sa mentionati comportamentul pozitiv al copilului, laudandu-1 in acest caz. Parintii/ ingrijitorii
trebuie sa inteleaga ca lucrul de parinte, ca oricare alt lucru important si responsabil, necesitd prezenta
pauzelor pentru odihna si relaxare.
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Sprijinirea
dezvoltaril
copliulul
dumneavoastra

J

Cum va creste copilul meu?

«  Fiecare copil se dezvolta la rate diferite. Asistentul medicului de familie va va sprijini si va va
incuraja sa va ajutati copilul sa-si atinga potentialul. Este important ca acesta sa va monitorizeze co-
pilul, astfel incat sa poatd oferi ajutorul timpuriu de care copilul dumneavoastrd are nevoie pentru a
atinge obiectivele specifice fiecdrei etape de dezvoltare.

o  Asistentul medicului de familie sau moasa vor monitoriza progresul dezvoltdrii copilului si
cresterea in greutate in primele cateva saptamani de viatd. Puteti sd va adresati asistentului medicu-
lui de familie pentru idei despre cum sd va distrati copilul cu timp minim petrecut in fata ecranului.
Bebelusii invatd mai mult urmarind viata reala, ceea ce ajuta sa se dezvolte muschii ochilor, pentru a
putea sa citeasca mai tarziu.

o Asistentul medicului de familie vd va consulta daca este nevoie sa monitorizati mai des cresterea
copilului.

Rolul asistentului medicului de familie

o Asistentul medicului de familie este un lucrator medical specializat, care urmareste sanatatea si
bunastarea intregii familii de la vizitele antenatale pana cdnd copilul dumneavoastrd merge la scoala,
pentru a va asigura ca copilul dumneavoastra este pregatit pentru scoald din punctul de vedere al
dezvoltarii, emotional si social.

o In timpul evaluérii dezvoltarii copilului dvs., asistentul medicului de familie va va intreba ce
face copilul dvs. si despre orice preocupari pe care le aveti. Daca copilul dvs. s-a nascut prematur,
varsta de dezvoltare va fi calculatad de la termenul nasterii, nu de la data la care s-a nascut.

o  Este o idee buna sa va ganditi la orice preocupdri sau intrebéri pe care le aveti inainte de vizita
asistentului medicului de familie si sa le notati, astfe incét sd nu uitati nimic sa intrebati.

Ajutati-l pe copil sa-si atinga obiectivele

o  Casa ta ofera oportunitati minunate pentru dezvoltarea copilului. Timpul petrecut impreund
cu copilul in joc sau implicarea lui in activitdti casnice il ajuta sa invete si sd se dezvolte.

o  Transformati tot ce faceti intr-un joc, de exemplu:
- Invitati culorile in timp ce puneti hainele in masina de spalat.
—  Numadrati in timp ce urcati scdrile sau aranjati masa.

—  Aruncaticubuletele pe podea, apoi plasati-le inapoi in cutie unul cate unul, aceasta imbunatateste
coordonarea ochilor cu méinile si invata copilul sa fie ordonat.
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- Oferiti-i copilului dvs. un castron de plastic cu ceva de amestecat in timp ce gatiti, de exemplu,
o cantitate micé de faina.

- Vorbiti cu copilului permanent, spunti-i ce faceti si de ce, de exemplu, ,Mami o si-ti puna
farfuria in chiuveta pentru a o curata’, ,, Tata va fierbe morcovii, ca sa fie suficient de moi ca sa-i poti
manca’ .

—  Puneti paste uscate sau orez in sticle de bdutura goale din plastic, pentru a face instrumente
muzicale simple; cantecele si rimele sunt foarte bune pentru dezvoltarea vorbirii.

— In gradind incurajati-i sd se joace cu pimant si apd, pentru a vedea cum se schimba textura.

Sprijinul parintilor

Toti parintii intimpind greutati legate de comportamentul copilului. Mai jos sunt date cateva reguli
de baza, care ar trebui respectate pentru a combate un comportament problematic la copii:

o  Faceti ceea ce credeti ca va fi cel mai bine pentru copil, pentru dumneavoastra si pentru
intreaga familie.

o Nurenuntati, odata ce ati stabilit ca faceti ceva, nu va lasati. Copiii au nevoie de mult exercitiu
péana o abilitate invatatd devine automata.

o  Fiti consecvent, pentru a nu incurca copilul. Regulile clare ajutd copiii sd se simta in siguranta.

« A fi parinte poate fi stresant. Incercati sa nu dati frau liber emotiilor. Ciutati alte moduri de a
combate stresul si frustrarea, de exemplu, stind de vorba cu alti parinti.

o Vorbiti cu copilul, copiii nu au nevoie sa vorbeascd pentru a intelege. Conversatia de la nastere
va ajuta copilul sa invete mult mai multe cuvinte si sa inceapd sd vorbeasca mai devreme.

«  Fiti pozitivi in legatura cu lucrurile bune, spuneti-i copilului atunci cdnd sunteti multumiti in
legatura cu ceva ce a facut. Laudati comportamentele pe care vreti sa le incurajati.

o Oferiti recompense, de exemplu, cuvinte de incurajare, precum “Bravo! Ai facut foarte bine ca
ai pis jucdriile la loc atunci cand te-am rugat”. Nu oferiti copilului recompensa inainte sa facd ceea ce
il rugati. Aceasta nu este o recompensa, ci o mita.

o  Evitati sa-1loviti. O palma probabil ca va pune capat unui comportament nepotrivit pe termen
scurt, dar nu va avea un efect pozitiv pe termen lung.

o Toate familiile se confrunta cu dificultati pe masura ce copiii cresc. Fie ca este vorba de greutiti
financiare, fie de trai in conditii deficitare, situatii de doliu sau alte probleme, exista servicii disponibile
care va pot ajuta.

o Asistentul medicului de familie va fi disponibil pentru vizite pana cand copilul va merge la scoala.

Obtinerea ajutorului timpuriu

o  Toti périntii la un moment dat isi fac griji in legatura cu dezvoltarea copilului. Important este
sa cereti ajutorul indata ce ati observat o problema. Pentru multi copii, cu cat mai repede vine ajutorul,
cu atat mai usor ei recupereaza intarzierea si se alatura celorlalti copii. Acest lucru este valabil in
special pentru vorbire si miscare.

o Dacd va ganditi ca o situatie familiald este cauza unei intérzieri in dezvoltare, este foarte
important sd acceptati ajutorul. De exemplu, frecventarea unui centru pentru copii in cazul in care
locuiti in conditii dificile cu mai multi oameni va oferi copilului spatiul de care are nevoie ca sd invete
sd mearga si sa alerge. De asemenea, va va oferi ocazia sd va relaxati si sa comunicati cu alte mamici.
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Culegerea de pliante pentru parinti a fost elaborata cu suportul financiar al Agentiei Elvetiene
pentru Dezvoltare si Cooperare in cadrul proiectului UNICEF Moldova ,,Consolidarea programului
de vizite la domiciliu ca parte componenta a Standardelor de supraveghere a copilului sanatos
in conditii de ambulator” si publicat cu suportul OMS Moldova. Continutul, opiniile si modul de
expunere in prezenta publicatie nu reflecta neaparat punctul de vedere a finantatorilor)
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