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Zaparcia

zaburzenia
u dziec
W wieku

~ szkolnym

Pamietajmy, ze nasze
dziecko jest dobrym
obserwatorem. Dlatego
wychowujac go,
‘opiekujac sie nim, dbajgc
o jego zdrowie, dajmy mu
wzorce na przysztosc.

W wieku szkolnym duzo
dzieci cierpi na zaparcia,
béle brzucha, ktore
czesto majg zwiazek

z kondycjg psychiczng
naszej pociechy.

O zaburzeniach w wieku
szkolnym mowi Ewa
tyszczarz, biolog,
wicedyrektor gimnazjum.

Dzieci rozwijajac sie, osiagajg harmanijing
faze rozwoju w okresie pierwszych lat na-
uki szkolneg]. Odpowiednie przygotowa-
nie dziecka do podjecia obowiazku szkal-
nego moze mied istotny wphew na jego
powodzenie w nauce i dalszy prawidiowy
rozwd]j. Dlatego tez warunkiem podjgcia
nauki szkalne] jest asiggniecie dojrzatosc
szkolng]. Malezy j rozumiec jako moz-
livvose sprostania wymaganiom szkoty,
bez uszezerbku dla zdrowia i dalszego
rozwoju dziecka. Szkola jake instytudja
ma ohowigzek shworzenia dziecku opty-
malrych warunkdw nauki oraz bezpie-
czenstwa i1 zdrowia.

Prohlemy ucznidw w USA
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Podstawg do tworzenia tych warunkow s3:
zasady BHP w szkole

standardy sanepidu

rozporzadzenie MEM w sprawie ramo-
wego statutu publiczne| szescioletnig)
szkoty podstawowe] | publicznego
gimnazjumm.

Rodzic, ktdry praktycznie chee po-

znad fazady, ma zawsze wolad

w statut szkoly, ktory okresla kon-
kretnie realia danej jednostki.

Lekcje nie mogg zaczynad sie przed
dsmag rano, a kofczyd po siedemnastej,
preefwy powinny traad preynajmnig)

10 minut. Matematyka nie powinna byc
na pierwszej, ani po 5 lekeji. Codziennie
dziecko powinno mied zajecia z elemen-
tami ruchu. W poniedziatek i piatek po-
winno bye mniegj lekgji, 8 roznice w ilosc
godzin miedzy poszczegalnymi driami
nie powinny przekraczad 2 godzin, Takie
sg, miedzy innymi, zalecenia ministra
edukacji i sanepidu dotyczace zajed
szkolnych

Rola rodzicow

Miestety, rzadko 53 one przestrzegans.
Dzied czesto 53 w szkole zmgczane, nie
53 w stanie skoncentrowad sie | odpao-
czal miedzy zajeciami. Czy ma to wphw

= Akuna



na wiyniki w nauce i stan zdrowia? Jaka
jest rola nauczyciela i rodzica w takig)
sytuagji? Jakie objawy i zaburzenia ob-
serwowane u dziecka sugerujg patrzebs
leczenia, a ktdre wymagaja ckazywania
wiparcia | mitosc rodzica? Nauczycel
ma kontakt z dzieckiem jedynie w czasie
lekeji | przerw. Obsentuje je w grupie |
réwiesnicze] | ma whasna opinig na te-
mat jego zachowafi. Nigdy jednak nie
dysponuje takg wiedza, jak rodzic. To ro-
dzic najweczesnie] obsenwvuje nigtypowe
zachowania czy niepokojace-objawy

u swojeqo dziecka, a rozsadek nakazu-
je mu, jak sie zachowac. Postaram sie
dostarczyd praktycznych wskazdwek,
ktére pomoga rodzicom w obsenwvadi
zachowan, czasem zaburzen u wiasnych
dzieci w wigku szkolnym.

1. Moje dziecko skarzy sie na bol
brzucha, najczesciej przed pojsciem
do szkoty

Wedtug rdznych Zrddet nawracajace
bale brzucha wystepuja u 10-15%
dzieci w wieku 4-16 lat. Badania
populacyjne u nastalatkdgw ujawnity,

ze 13-17% z nich miafo bol brzucha raz
w tygodniu. W 20% przypadkdw bal byl
na tyle cigzki, ze wptywat na codzienng
aktywnosc. Czesto powtarzane utarte
opinie, ze dzieci 2 nawracajgcymi bolami
brzucha sa z reguly lekliwe, perfekcyjne,
spotecznie stabo rozwiniete i niesmiate
3 tylko po czeddi prawds i nie zostaly
patwierdzone naukowo.

Jlezeli bdle majg zwiazek z konkretng
sytuacja, np. sprawdzianem, zawadami
sportowymi, kencertem muzycznym,
wiveczas rodzic moze byd pewien,

ze marmy do czynienia ze stresem. W ta-
kich sytuacjach mozna zminimalizowac
stres poprzez pokazanie dziecku, jak
jest dobrze przygotowane, mawiac np.
LStyszatam, jak wezoraj dwiczyles, bylo
naprawde nieZle!” Podobnie ma sig
sytuacja, gdy wydarza sie cos waznego
we najblizszym otoczeniu, np. przycho-
dzi na dwiat rodzenstwo, rozwadza sie
rodzice czy umiera kios bliski. Wiwczas
nisodzowne jest pokazanie dziecku,

7e jest kochane i nie jest za te sytu-

acje cdpowiedzialne, Obowiazkowym
lekarstwem jest wiedy przytulanie, jak
najczestsze przebywanie z dzieckiem.
Gdy jednak zauwazymy, ze nasze dziec-
ko ma fobie szkolna i z nig wigzemy
béle brzucha, koniecznie nalezy spraw-
dzi¢, co naprawde jest jgj przyczyna.
Dzieci czesto nie znosza sytuadi, gdy
mama czy tata umawia sie z wycho-
wawea i cafa klasa oglada rodzica

w szkole. Warto zadbad o dyskregje, ale
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koniecznie musimy dotrzed do przyczyny
ktopotdw. | tu nalezy sobie uzmyslawic,
2e dziecko, ktdre nigdy wczesnig) z ra-
dzicemn o sprawach dla niego waznych

i trudnych nie rozmawialo, wypytywane
nie otworzy sie wiedy, gdy sytuacja

w szkole jest dla niego nie do zniesienia.
Znajdujmy wiec czas na przyjacielskie
rozmowy 2e swyrni dziedmi, gdyz tylko
wiedy bedg nam bezgranicznie ufaty

i pokonaja wstyd 1 lgk.

Istnigjg sytuacje, kidre bezwzglednie po-
trzebuja konsultacji lekarza. Do nich
nalezg miedzy innymi:
* bél w okolicy pepka, pojawiajacy sig
okresowo, bez zwigzku z positkami
i aktywnoscia

o 2.,

'
1

-

= silny bal brzucha, budzacy dziecko
ze snu

* bal brzucha ustgpujgey po defekacii

» domieszka dluzu lub knwi w stolcu

bal brzucha z towarzyszacymi wzde-

ciami

-

Jednak aby .maty szkelny bolibrzuch”
nie przeksztatcit sie w  duzego bolibrzu-
cha”, potrzebny jest rozsgdek, obsenwva-
cja i dobry kontakt z dzieckiem.

2. Moje dziecko cierpi na zaparcia
nasilajgce sie w trakcie roku szkol-
nego

Ma powstanie zapard u dziec wptywa
wigle czynnikow, = ktdrych najwaz-
nigjszym jest Zywienie. Wspdlczesne 4
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diety s3 przetadowane wysokoprze-
tworzong skrobia, a wiekszose dzieci
stroni od cwocow, warzyw | pokarmow
obfitujgcych w blonnik.
Zdarza sie, ze dziecko, rozpoczynajgce
nauke w nowej klasie czy szkole, jest tak
bardzo przejete, ze zapomina o piciu
phyndw czy jedzeniu sniadania. Sklepiki
szkolne czesto oferuja lubiane przez

s dzieci chipsy, lizaki, batony i gazowane
napoje wysokostodzone.
Dzieci w okresie wakacyjnym wykazujg
sie duzg aktywnoscig ruchowa. Rok
szkolny te aktywnosd ogranicza czasem
do kilku godzin lekoyjnych, co row-
niez ma wplyw na problem zaparé
U UCZridw,
Miektdre dzieci maja opory przed korzy-
staniern ze szkolnych toalet, zwtaszcza
kiedy zaczynajg nauke w nowej szkole.
Taki rodzaj zapard definiujemy jako
zaparcia nawykowe. Powstaja
one na skutek powtarzalnego,
swiadomego powstrzymywania sie
od oddawania stolca.
Jelito grube | odbytnica potrafia
szybko i skutecznie zaadaptowac sie
do zwigkszone] ilosci zalegajacego
stolca poprzez rozluznienie napiecia
miesnidwki jelit i zmnigjszenie czucia
wypetnienia odbytnicy. Taki mecha-
nizm (przydatny incydentalnie) moze
niebezpiecznie szybko sie utrwalic.
Unikanie szkolnych toalet to problem
wizystkich pierwszakow, nie zawsze
przesadzony. Typowa przyczyna dla
mnigjszych dzieci jest strach przed bd-
lem zwiazanym z defekacjs.
Starsze dzieci odczuwajg czesto wstyd
lub obrzydzenie do korzystania z ubika-
cji w szkale,
W gimnazjach i liceach s to .centra
Zycia towarzyskiego®, jednak nie dla
kazdego. Mlodziez nieraz zamyka sie
w toalecie, aby pali¢ papierosy. Osoba,
ktdra pragnie zalatwic swoje fizjologicz-
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ne potrzeby, czesto nie ma na to szansy.
Magminnie w toaletach szkolnych braku-
je miydta i papieru toaletowego.
Majbardziej odstraszajacym zjawiskiem
«toaletowym® jest bullying, czyli zngca-
nie sie. Niestety, przemoc rdwiesnicza
istnigje | moze mied charakter bezpo-
sredni (werbalny i fizyczny) lub posredni
(obmowa | oszczershaio).

ledli nastolatek w weekend pije nor-
malne ilosci plyndw, a ogranicza picie

w tygodniu, cierpi na zaparcia, przestaje
opowiadac o szkole, bywa smutny, 2le
4pi to nie walno takie) sytuacji zbaga-
telizowac, Wskazane jest porozumienie
z nauczycielemn, aby wykluczyd skrajne
Ltoaletows” zjawiska. Miekiedy u mtod-
szych dzieci taka wizyta rodzica pokaze,
ze obiekcje dziecka s3 uzasadnione,

ale daja sie latwo poprawic (np. brak
papieru toaletowego lub niedomykajace
sie drzwi w toalecie szkolne]).




Alergia — przyczyna zaparc

rzewlek

=]

nratnie

Ruch fizyczny i dieta

Dbajmy, by nasze dzied po diugim dniu
w szkole moagly sie wyszaled fizycznie,
niech uprawiaja sport, ktdry sprawia im
radost, Mie jast najlepszym rozwiaza-
niem po & lekgjach planowanie angiel-
skiego, lekdji pianina czy innych fizycznie
statycznych zajec.

Nieaktywni fizycznie dorpsli byli

we przesziodc najczedcie) nieaktywnymi
dziedmi. Gry komputerowe tak bardzo
uwielbiane przez dziec sa tylko alter-
natywsa wolnego czasu. lak odenwad
dziecko od komputera? Nie ma lepszej
retody niz wiasny przyklad, Kiedy tata
pakuje rzeczy na basen, nie musi dwa
razy zachecad swojego dziecka; 2 pew-
nodeig chetnie sie praylaczy. Jedli jednak
dziecko widzi swoich rodzicow odpoczy-
wajacych tylko przed telewizoremn, jaki
model duplikuje?

Szukajmy takze rozwiazan, ktdre przy-
zwyczajg dziecko do diety z duza iloscig
warzyw | owoctw. Mozemy smiato
wrzucic trache otrab do surdwek,
zamiast ciasta w sobote zrobic satat-

ke owocows. Kupujmy chleb ziarmisty
zamiast chleba z biate] maki. Czy nasze
dziecko bardzo sie zbuntuje, widzac za-
pakowang do szkoly grahamke z salata
i wedling zamiast biate] butki? Chyba
nie. Pewnie moze sie nawet przyzwycza-
i¢ do mlecznego napoju w swoimn pleca-
ku. Schematy | nawyki nami rzgdzy.
Cheac pomdéc dziecku cierpigoemu

na zaparcia, trzeba przyjrzed sig na-
wykom Zywienia w domu. Warto tez
wiedzied, na jakie  smakotyki” wydaje
pienigdze nasza pociecha. Mie pouczaj-
my go, co ma jeid i jak ma akbywnie
wypaczywad, tylko go tego nauczmy,
pokazujaec mu, jak sami to rabimy.
Czasem taka zmiana Zywienia w damu
pokazuje dziecku, ze jest dla nas wazne
i chcemy mu pomac.

= Akuna

Rola Alveo

Jaka role pelni w takiej sytuacji Alvea?
Dla dzieci w wieku szkalnym korzyéci
widoczne s3 w trzech aspektach

1

.Mikt nie pije Alveg, nie wiedzac

Dlaczego dzieci

majg zaparcia?

Al ; 3 .
Sonda

Sylwia Sokotowska, mama 8-letniej Pauliny

— Moja corka zaczeta cierpied na zaparda z chwila, kjedy poszta do pienwsze)

klasy podstawdwki. Wezeshig) nie miala takich problemdw. Péjscie do szkoly bylo
dla rigj ogromnym stresem. Bala sig hatasliwego korytarza, tesknita za paniami

z przedszkola, w klasie miata tylko jedng przyjaciotke. Dodatkowymn stresem bylo
korzystanie ze szkolngj toalety, w ktdre] czesto nie bylo papieru, drzwi nie mozna
byta zamknad i co chwile ktod wehodzit do ubikadji. Przez pienwszy tydzier nauki
weale sie nie zatatwila. Nie obeszlo siz bez lewatywy, zaleconej przez chirurga. Do-
piero po kilku miesiacach cdrka sie zaaklimatyzowala, wiedy tez ustapily zaparcia.

Anna Kowalska, mama 9-letnigj Zosi

- Przyczyna zapard | otylosci u mojej adrki byt szkolny sklepik, Wezesnigj cdrka nie
lubita stodyczy | stodzonych napajéw. Pita gldwnie wode i jadta duzo owachw,
Obserwujgc inne dzieci, zaczeta prosic o kilka ziotych na pidie ze sklepiku, Poczat-
kawo nie zdawatam sobie sprawy, Ze moja corka nie kupuje wody, 3 kolorowane
gumy, coca cole | chipsy. Dopiero kiedy zaczets mied problemy z wyprdznianiem

i zaczeta tye, przeprowadzifam iledztwo™. Okazalo sie, Ze inni rodzice majg
podobne problemy z dziedmi. Nisdawanie pienigdzy niczega nie zmieniato,

bao carks i tak czestowaly kolezanki. Razem z innymi rodzicami wystosowalismy
pisma do dyrektora (podpisdw bylo ponad 200) 2 proba o likwidacje sklepiku,
Dyrektor przychylit sie do naszej prodby. Po kilku tygodniach problemy z zaparcia-
mi u mojej chrki sie skoficzyly.

Dorota Kasprzak, mama 10-letniego Kacpra

— U mojego syna problemy z zaparciami trwvaly przez trzy lata szkoly podstawo-
wej. Do szkaly bral zawsze biale pieczywo, bo innego nie cheiat jedd, owoce | wa-
rzywa jadl bardzo niechetnie | rzadko. Dopiera nowa wychowawczyni w czwartej
klasie wprowadzita na godzinie wychowawcze] hlak zaje na temat zdrowego
odzywiania | zaproponowata, zeby kazdy zrobif tabelke, w ktdre] notowat co-
dzienny jadtospis. Kta na kaniec miat najwiece] zdrowych produktdw, dostawat
drobng nagrode. Podczas leke)i dzieciom pozwolita pic wode — ale tylko wodeg,
zadnych inmych napojdw. To spowodowato, e mdj syn i inne dzieci z jego klasy
miaty motywacje da zdrowego odzywiania.

VWszyscy rodzice pragna, by ich dziecko
dobrze sie rozwijato, osiagato dobre
wyniki wonauce, a przede wszystkim, by
bylo zdrowe. Zycze wier wiele mifosc

i rozsadku na te) trudnej drodze|

PS. Kiedy widzicie, 2e dziecko wraca
czasem ze szkoly z nadgryziong tablicz-
ka czekolady w rece, to znaczy, Z2e mu
normalnie smakuje!

Znaczny procent dzied ma problern

z przefknigciem rano sniadania i t po-
danie miarki Alveo chod troszke moze
nas Luspokaid,

co to jest, wiec uczymy nasze dzieci

zasad zdrowego zycia. W Ewa tyszczarz

.Dzieci w okresie rozwoju | wzrostu

majg wieksze niz dorosli zapotrzebo- Fat. Katarzgna Platrovsis
wanie na witaminy | mineraly, wiec

w ten sposab wyjgtkowo o nie dbamy.
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