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VEDD BE A MAMA KEDVEERT!

Gyakran el6fordul, hogy a beteg gyermek gydgyulasahoz, kozérzetének javulasahoz elengedhetetlen
agyogyszerszedés, a ny(igos, kimeriilt gyerek azonban nem szivesen veszi be az orvossagot, és néha a hosszas

alkudozas sem vezet eredményre. Hogyan konnyithetjiik meg a gydgyszerek bevételét gyermekiinknek?

Azegyiklegfontosabb, hogy abeteg gyereket
partnerként kezeljiik, és elmagyarazzuk neki, mi
abetegsége, és miértvan sziikségarra, hogy bevegye
agyogyszert. Nyugtassuk meg, és tudatositsuk benne,
hogy azzal tehetalegtobbeta gyogyulas érdekében,
haagyégyszereketaz el§irt médon beszedi. Vonjuk
beadontésbe a gyereketis,amennyire lehetséges.
Persze neazlegyenadontés targya, hogy beveszi-e
agyogyszertvagy sem, hanem dénthet példaul arrol,
hogy akiilénb6z6 formaban (szirup vagy szopogatds
tabletta, csepp vagy spray) vagy kiilonb6z6 izesitésben
(epres, bodzas vagy narancsos) létezd készitmények
kozil 6 melyiket szeretné valasztani.

A gyo6gyszerr6l ne mondjuk soha a gyermeknek, hogy
édesség, mert veszélyes lehet a két dolog dsszekeverése.
Segithet, haarossz izl gydgyszer bevétele elGtt
aszirupotlehiitjiik, vagy egy kis jégkrémet szopogat
agyerek. Az alacsony hémérséklet ugyanis elzsibbasztja
azizlel6bimbodkat, igy a kellemetlen kesert iz utana
kevésbé érzgdik. A folyékony gybgyszerek beadasat
segithetik az adagolé fecskend6k, adagold cumik.
Tablettdk esetében megkonnyithetiabevételt, hakét
teaskanal kozott osszetorjiik a gyogyszert, és lekvarhoz
vagy mézhez keverve adjuk. Nagyobb gyerekeknél
anyelvhatsé részére tegylik a gyogyszert, itt kevesebb
olyan receptorunk van, amely a keserd izt érzékeli.
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A kapszulakat és a filmtablettdkatazonban nem szabad
sem szétszedni, sem 9sszetdrni. A sikeres bevételért
felajanlhatunk nekik valamiaproé jutalmat, ami
abevételben motivalhatja.

CsecsemdGk és kisdedek szamara a szirupok mellett
szamos kap all rendelkezésre alaz, faijdalom és hanyas
csillapitasara. A kipokat beadés elétt krémezziik be, és
abeadastkovetSen a baba popsijat fél percig szoritsuk
Ossze, hogy ne tudja egybdl kitolniakis beteg. Gyakran
sziitkséges akipok megfelezése. Ezt mindig hosszaban,
forré vizzel felmelegitett késsel lehet elvégezni.

A cseppekadagolasahoz fektessiik le a gyermeket!

A folyékony gyogyszerformak adagolasa nem mindig
egyértelmd a hasznalatban lévé kanalak kiilonbozGsége
miatt, ezértittegy kis segitség:

1 ml =15 csepp,

5 ml =1 tk (teaskanal)

10 ml = 1 gyk (gyerekkanal)
15 ml = 1 ek (evokanal)
240 ml = 1 pohar
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Orrcsepp hasznalata elStt fajjon orrot, vagy orrszivoval
szivjuk kiavaladékot! Fejétkissé oldalra forditva el6bb
az egyik, majd a masik orrlyukba cseppentsiink. Ezt
koévetden néhany percig a gyermek maradjon fekve.

3

Szemcsepp alkalmazasata gyermekek altalaban
rosszabbul viselik, a gyermeket hatara fektetve, az alsé
szemhéjat finoman lehtizva a megnyilt szemrésbe,
akiils6 szemzugba cseppentiink.

hirdetés

Fiilcsepp alkalmazasakora fiil kitorlését kovetSen
agyermeket fektessiik hatara, és a fejét oldalra forditva
afiilkagylot 6vatosan htizzuk hétra, ezzel kiegyenesitve
ahalléjaratot, hogy a csepp eljusson a megfelel6 helyre.

Fontos, hogy ragaszkodjunk az elirt adagolashoz!
Alkudozasnak nincs helye, ha mar gy6gyszerszedésre
van sziikséga gydgyulas érdekében, akkor ne térjiink
elaz elGirtakedl, és tartsuk be a betegtajékoztatdban
foglaltakat.

Asikeres gyogyszerbeadast kovet6en mindig
dicsérjilk mega gyermeket, és biztassuk, hogy tigyes
egylttmikodésének gylimolcse a gyogyulaslesz. ¢

HROMHIR MINDENKINEK!




SZOVEG —

RAJCSIK ENIKO dietetikus, Bethesda Gyermekkérhaz

SOROZAT -

GYEREKRENDELG

62

HAZITREND

pBeihesda - Adomanyaikat a 10300002 - 20350699 - 70073285 szamlaszamra varjuk.

Kép: Profimedia - Red dot



A legjobb dontés, ha nem bizzuk a valasztast az iskolai biifé kinalatara, és mi magunk allitjuk ossze
a gyermek tizoraijat. Akar napi 8-9 orat is eltolthetnek az iskolaban a diakok, ezért Iényeges, hogy boséges
és finom uzsonnat vigyenek magukkal. A reggeli rohanasban is szanjunk idét a kisétkezések elkészitésére!

Mig felnGttek esetében egy gyiimolcs vagy egy pohar
joghurtiselegendé lehet egy kisétkezésre, addig
agyermekek fejlédésben 1évé szervezetének ennyi nem
tudja biztositaniaz iskolai feladatok elvégzéséhez és
akoncentraciéhoz sziikséges energiat és szénhidratot.

Akisétkezések kihagyasavagy édességgel valo
helyettesitése gyakorijelenségaz iskolasoknal. A napi
ot étkezéssel egyrészt elkeriilhet6, hogy minden
szlinetben nassoljanak, masrészt nem alakul ki
ebédkor farkaséhség, és ezzel talzott kalériabevitel,
talevés. Az alabbi szempontok figyelembevételével
egészséges és valtozatos tizérait tudunk csomagolni
gyermekiinknek. Ha szendvicset valasztunk, akkor
az késziiljon korpas vagy teljes kidrlést lisztet
tartalmazdé péktermékbdl, pitabdl, tortillalapbdl vagy
s6s muffinbol. Ezek a termékek a magas rosttartalmuk
miatt tovabb biztositjak ajéllakottsagérzetet, és
elkertilhetdé a vércukor-ingadozas.

Kendzsiradék (margarin) helyett hasznaljunk
sajtkrémet, cottage cheese-t vagy hazi készitésd
tojas-vagy zoldségkrémet (pl. padlizsankrémet,
csicseribors6krémet, avokadokrémet). A fehérje- és
vasbevitelt a hisok és a felvagottak, a kalciumbevitelt
pedig a tejtermékek biztosithatjak. Tehetiink
aszendvicsbe siilt hiist, sonkafelvagottat vagy sajtot.
Mindezek mellett készithetiink be joghurtot, kefirt,
tejes turmixot vagy tirékrémet. A tarékrém késziiljon
agyermek izlésének megfelelGen: lehet korozott,
zoldfliszeres vagy édes, gyltimolcsos krém.

Mindig szerepeljen a tizéraiban friss gytimolcs vagy
z6ldség, amelyek a napivitamin- és rostbevitelhez
jarulnak hozza. A z6ldséget vagy salatalevelet tehetjiik
aszendvicsbe (ilyenkor valasszunk olyan zoldséget,
amely nem aztatja el a szendvicset és a szalvétat),
vagy vaghatjuk hasabokra (példaul paprikat, uborkat,
sargarépatvagy zellerszarat).

A gytimolesotis kinaljuk felkockdzva vagy vékony
csikokravagva, igy sokkal tobbet hajlandéak megenni

bel6le a gyerekek. Heti egy-két alkalommal olajos mag
iskertilhetatizéraihoz. Figyeljiink arra, hogy a sétlan
valtozatot vegylink!

Edesség helyett tegyiink a tizérai mellé
miizliszeletet, zabkekszet, gylimodlcsos muffint,
gylimolcsos vagy tards palacsintat. A legidedlisabb
azlenne, ha ezeket mi magunk készitenénk el teljes
kiérlést, Graham-vagy zablisztet felhasznalva.
Mindenképp keriiljon innivalé is az uzsonnas
csomagba! A legjobb valasztasaviz vagyaz otthon
készitett gylimolcstea.

iME NEHANY EGESZSEGES ES FINOM TiZORAIOTLET:

) Zoldséges muffin, joghurt, korte

) Szendvics s6s muffinbdl sonkaval, sajttal;
szemezett sz616

} Magos kifli, mini mozzarellagolyok,
koktélparadicsom

_) Korpas pogacsa, joghurt, szeletelt sirgarépa,
uborka

) Zab-vagy koleskasa gytimolccsel,
kokuszreszelékkel

D Wrap: teljes ki6rlést pitaban humusz, uborka,
salatalevél, csirkemellsonka

Y Wrap: teljes ki6rlést pitdban humusz, bébispenor,
fetasajt, olivabogyd, uborka

P Almés zabpalacsinta
) Zabkeksz, tarékrém bogyds gytimolccsel
) Zoldséges frittata (tojaslepény), miizliszelet

} 1 maréknyi (15-20 dkg) sétlan olajos mag vagy
diakcsemege, gytimolcs ¢
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