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Parazitoze intestinale
intalnite la copil

Providenta

Autor: Dr. Lavinia Rusu, medic specialist pediatrie la Policlinica

& www.providentamedical.ro

arazitozele intestinale reprezinta
Po cauza importantd a patologiei

pediatrice. Parazitii intestinali sunt
organisme care trdiesc si se hranesc in
interiorul organismului uman (organism
gazda), din resursele acestuia. Factorul
principal implicat in raspandirea infectii-
lor intestinale cu helminti in cazul copiilor
este reprezentat de conditille de igiena
precard, care favorizeaza radspandirea
agentului patogen de la o persoana infes-
tatd, la una sanatoasa.

Cum se transmit parazitii intestinali?
Parazitii intestinali au diferite moduri de
transmitere:

* prin maini nespalate;

+ ingestia de apa contaminata sau alimen-
te contaminate (nespalate sau insuficient
preparate termic);

+ contactul cu obiecte contaminate (len-
jerie, jucarii, prosoape, de pe mobila sau
alte suprafete, clanta usii);

« prin contactul cu o persoana infectata;

* mersul descult pe un sol contaminat.
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Care sunt cele mai frecvente parazi-
toze intestinale la copii?

1. Enterobioza-Oxiuroza ( Oxiurii )
-infectia este produsa de Enterobius
vermicularis (oxiuri), un parazit de apro-
ximativ 1 cm si afecteaza grupa de varsta
cuprinsa intre 5-12 ani;

-transmiterea bolii se face prin oudlele
depuse la nivelul regiunii perianale (oua-
lele rezista in mediul extern pana la 10-
20 de zile);

-simptomatologia bolii consta in lipsa
poftei de mancare sau apetit capricios, cu
stagnarea sau scaderea in greutate, prurit
anal, In special nocturn (deoarece femele-
le depun oulele in pliurile anale), agitatie
psihomotorie, iritabilitate, dureri abdomi-
nale difuze, senzatie de satietate precoce;
la fetite pot sa apara vulvovaginite prin
migrarea parazitilor in regiunea genitala;

-diagnosticarea se face prin efectuarea
examenului coproparazitologic, care

evidentiaza ouale sau parazitii adulti
(trebuie efectuate mai multe exami-
nari) sau amprenta anala (se recolteaza
cu banda adeziva de la nivelul regiunii
perianale);

-tratamentul consta in administrarea de
Albendazol-Zentel, in doze calculate in
functie de greutatea copilului, cu repetarea
acesteia dupa 2-3 saptamani, dupa prima
doz3; se indica tratament intregii familii;

2.Ascaridiaza

-infectia este data de Ascaris lumbricoi-
des, organism unicelular de dimensiuni
de pana la 30 cm si femela de 50 cm;
femela depune zilnic, in medie 200.000
de ouad, oua care se elimina prin scaun si
sunt rezistente la apa clorinata, dar sunt
distruse de procesul de fierbere;
-simptomele clinice apar cand infestarea
este masiva: dureri abdominale difuze,
meteorism abdominal, greturi, varsaturi
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alimentare, diaree inconstantd; para-
zitul se poate localiza si pulmonar, de-
terminand o simptomatologie sugestiva
unei infectii respirtorie cu tuse spastica,
wheezing, dispnee, tiraj intercostal din
cauza dimensiunilor mari; acesti paraziti
pot obstrua anumite orificii din organism
determinand icter mecanic, ocluzie intes-
tinala, apendicita acutd sau pancreatita
acutg;

-diagnosticul se pune prin examen
coproparazitologic care evidentiaza
parazitii, iar in caz de complicatii, se
vor efectua radiografie pulmonarg,
ecografie abdominald, in functie de
simptomatologie;

-tratamentul consta in administrarea de
Albendazol / Flubendazol, administrat in
doza unica, in doze calculate in functie
de greutatea copilului si repetarea trata-
mentului la 2-3 saptamani, de la prima
administrare.

3.Giardiaza (Lambliaza)

-infectia este determinatd de Giardia
lamblia, transmiterea se face pe cale
fecal-orald, prin contact intre copii (in
special in colectivitati ) prin fructele si
legumele contaminate cu chisturi de giar-
dia si nespalate si prin intermediul apei
contaminate; Giardia nu este distrusa prin
clorinarea apei, ci prin fierberea acesteia.
- simptomatologia consta in inapetent3,
greturi, varsaturi alimentare, tulburari ale
tranzitului intestinal, dureri abdominale
cu localizare, in special, periombilical,
meteorism abdominal, inapetenta, stag-
nare staturo-ponderal3;

-diagnosticarea se face prin examenul co-
proparazitologic care evidentiaza chistele
la examinarea microscopica, determina-
rea antigenului giardia, determinarea an-
ticorpilor antigiardia de tip IgM si IgG
(aparitia celor de tip IgM reflectd o infec-
tie acuta, iar a celor de tip IgG reflecta o
infectie trecutd); hemoleucograma poate
arata o crestere a eozinofilelor, precum si
scaderea hemoglobinei;
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-tratamentul infectiei prin administrarea
de derivati de Imidazol (Metronidazol,
Tinidazol-Fasygin, Albendazol-Zentel ), in
doza calculata in functie de greutatea co-
pilului; se repeta tratamentul la interval
de 7-10 zile; se face tratamentul intregii
familii.

Alimentatia copilului cu parazitoza
intestinala

Se recomanda:

+ evitarea carbohidratilor simpli, cum sunt
cei din alimentele rafinate, fructe, sucuri,
lactate si zaharuri, cu exceptia mierii;

* usturoiul, semintele de dovleac, gra-
pefruit-ul, sfecla rosie, morcovii si con-
sumul crescut de apa pentru a preveni
deshidratarea;

+ consumul de fibre;

+ probioticele Lactobacillus acidophilus,
Lactobacilus plantarum, Saccharomy-
ces boulardii, deoarece restabilesc si
mentin sanatatea tractului digestiv,
insd se administreaza in functie de pa-
razit, fiind recomandate la prescriptia
medicului;

+ enzimele digestive pentru sanatatea
tractului digestiv;

+ vitamina C - sustine sanatatea imunita-
tii, insa nu este indicata in caz de diaree;

* zincul — sustine imunitatea, insa poate
interactiona cu unele medicamente.

Cum pot fi prevenite infectiile parazi-
tare la copil?

Reinfectarea este deseori frecventa la o
perioada scurta de timp din cauza igienei
deficitare. E necesara aplicarea unor ma-
suri pentru a dezactiva ruta de transmite-
re si ciclul lor de viata:

« taierea scurta a unghiilor copilului;

+ spalarea frecventa a mainilor cu apa
calda si sapun;

+ spalarea fructelor si legumelor;

+ evitarea consumului de apa din surse
nesigure;

* spalarea si fierberea lenjeriei de pat, de
corp si a prosoapelor.

| www.revistabranche.ro
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Kinetoterapie
pentru adulti si copii

Articole de:

and vorbim despre kinetoterapie
Cne referim la miscarile umane si

la omul in miscare. Kinetoterapia
defineste domeniul care studiaza meca-
nismele neuromusculare si articulare ale
organismului uman.
Kinetoterapia presupune un ansamblu
de programe, tehnici si principii de struc-
turare, care se adreseaza organismului
uman in scop profilactic, terapeutic, re-
cuperator si compensatoriu. In prezent,
existd doua tipuri de kinetoterapie: de
recuperare si profilactica.
Beneficiile kinetoterapiei sunt nenumara-
te, atat in cazul unei afectiuni medicale,
cat si pentru mentinerea unei conditii
fizice si psihice optime. Prin urmare, ki-
netoterapia va poate ajuta sa ajungeti la
o stare de relaxare depling, dar si sa va
ameliorati conditia fizica. De asemenea,
avand in vedere cd majoritatea adoles-
centilor si adultilor sufera de cel putin o
deviatie de coloana, kinetoterapia poate fi

Al
-‘-d-nuu l

dr. Magdalena Apricd, medic primar Recuperare medicald

0 metoda accesibila de corectare a postu-
rii si a aliniamentului corporal.

Prin exercitiu fizic regulat scapati de
durere si castigati, in schimb, mobilitate
articulara, forta si rezistenta musculara
crescuta. In plus, vi se poate imbuna-
tati simtul de coordonare, de echilibru,
precum si controlul neuro-muscular al
miscarii.

Printre cele mai importante beneficii ale
kinetoterapiei se numara:

* Mentinerea conditiei de sanatate la ni-
veluri optime si a unei stari generale de
bine;

+ Imbunatatirea mobilitatii si a amplitudi-
nii articulare;

+ Scaderea riscului de accidentare,
datoritd unei mobilitati si flexibilitati
fmbunatatite;

» Recuperare mai rapida in urma unor ac-
cidente sau evenimente traumatice;

+ Cresterea randamentului in raport cu
efortul fizic si imbunatatirea tonusului
muscular;

+ Cresterea fortei musculare;
+ Corectarea deviatiilor
locomotor;

* Ameliorarea sau tratarea tulburarilor de
echilibru si/sau coordonare;

+ Redobéandirea, totalda sau partiala, a
dexteritatii si a functionalitatii musculare,
osoase si articulare;

* Recuperarea functiilor esentiale, de-
teriorate in urma unui accident vascular
cerebral.

aparatului
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Terapia Laser

by Stimulated Emission of Radiati-

on - amplificarea luminii prin emisie
stimulata a radiatiei) foloseste un fascicul
luminos concentrat care, fiind absorbit
de tesuturi, va stimula anumite procese
intracelulare cu scopul de a accelera pro-
cesele naturale de vindecare ale corpului.

Terapia LASER (Light Amplification

Efectele biologice ale terapiei LASER:
+ de biostimulare prin cresterea matabo-
lismului celular;
+ vasodilatator,
sanguing;

+ analgezic;

+ aniiinflamator si antiedematos;

« stimuleaza cicatrizarea plagilor;

* regenereaza fibrele musculare;

« efect miorelaxant;

« efect hemostatic (oprirea sangerarii).

stimuland circulatia

Principalele indicatii ale acestei tera-
pii sunt urmatoarele:

+ afectiuni artciculare acute post-trau-
matice (entorse, luxatii) sau inflamatorii

(artrite de diverse cauze);

+ afectiuni articulare cornice (artroze);

« leziuni periarticulare (tendinite, tenosi-
novite, bursite);

+ afectiuni ale coloanei vertebrale acute
sau cornice (lombalgii, hernia de disc);

« fibromialgie;

« cicatrici post-operatorii;

* rupturi musculare;

« pinteni calcaneeni;

+ nevralgii de diverse etiologii (nevralgia
cervico-brahiald, lombosciatica, nevral-
gia intercostala).

Helilo=s Kinetic

Helios Kinetic

Tasi, Str. Vasile Lupu, nr. 78A, Bloc New-
ton - langa LIDL

0332.401.213 /0771.230.190




oftalmologie

Ce sunt plutitorii oculari?

deingrijorator. In special daca apar

din senin si nu stii din ce cauza. As-
tazi vorbim despre 7 motive pentru care
apar plutitorii oculari. Unele mai putin
severe si usor de tratat, iar altele care
au nevoie de tratament urgent.

Q tunci cand vezi pete poate fi destul

1. Ai praf in ochi

Atunci cand stai intr-o atmosfera plina
de praf, praful din aer se poate aseza
pe globii tdi ocular. In functie de cat de
umezi sunt ochii tai, mai mult praf se
pune pe ochi si poate deveni deranjant
si greu de ignorat. Iar daca porti lentile
de contact, cel mai adesea vei observa
astfel de puncte.

Vestea buna e c¢3, daca punctele din ve-
dere sunt cauzate de prezenta prafului,
poti clipi de mai multe ori si vor dispa-
rea. Sau daca e de la lentile de contact,
le poti curata.

2. Pete solare sau punctele de dupa ce
ai privit o sursa de lumina puternica

Acestea apar daca te-ai uitat direct la o
sursa de lumina puternica, la un led sau
spre soare. Cauza este ca fotorecepto-
rii din ochi au fost suprastimulati si au

nevoie de cateva secunde sau minute
pentru a-si reveni. Dupa ce se refac fo-
toreceptorii afectati, vederea revine la
normal.

Totusi, daca te uiti la soare, retina ta va
fi afectata permanent si vei vedea punc-
te mereu. De evitat!

3. Uveita poate fi o cauza

Uveita este o inflamatie in interiorul
ochiului. Simptomele sunt ochi rosii,
durere, sensibilitate crescuta la lLumina.
Astfel, apar puncte in vedere. Acestea
sunt cauzate de prezenta celulelor albe
in ochi, care nu ar trebui sa fie acolo.
Uveita prezinta mai multe forme, de la
foarte grave la mai usoare. E recoman-
dat sa mergi la medic pentru a discuta
despre tratament.

4. Ai sangerdari la nivelul ochiului

In acest caz, punctele pe care le vezi
sunt de fapt pete de sange, inchise la
culoare. Pot aparea la persoane cu dia-
bet, alaturi de retinopatia diabetica.
Daca ai diabet si nu esti atent la nivelul
de zahar din sange, poti dezvolta aceste
doud complicatii. De asemenea, daca
vezi pete trebuie sa mergi neaparat la
doctor, pentru a afla cauza exacta.

5. Daca suferi de migrene, poti vedea
plutitori oculari

Se manifesta prin durere puternica si
ascutita fie mai sus de ochi, fie in spate-
le capului. Poti vedea puncte sclipitoare,
care continud sa apara pentru o perioa-
da de timp, apoi dispar treptat si rama-
ne durerea de cap greu de suportat.

Pe langa aceasta, poate fi greu sa vor-
besti coerent, sa te coordonezi fara sa
tremuri. Daca nu ai mai experimentat
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acest lucru, indicat este sa intrebi doc-
torul si sa i ceri sfaturi.

6. Plutitorii din corpul vitros

Acestia sunt cu adevarat plutitorii
oculari. Odata cu inaintarea in varsta,
corpul vitros se degradeaza si devine
mai lichid, iar cand iti misti ochii dintr-o
parte Tn alta poti vedea portiunile de co-
lagen din ochi, care seamana cu o panza
de paianjen.

De cele mai multe ori, nu sunt ingrijo-
ratoare, exceptand inaintarea in varsta,
cand corpul vitros ia altd forma si se
separa de retind. Astfel, retina poate
fi afectatd si duce la pete in vedere
permanente.

7. Dezlipirea retinei
Retina se dezlipeste de fundul ochiu-
lui si se separa de acesta. Cele mai

intalnite cauze de aparitie sunt afecta-
rea corpului vitros sau afectarea retinei
propriu-zis, atunci cand ne uitam direct
la soare.

Un semn pe care il au persoanele care
sufera de acest lucru este ca vad subit
o lumina puternica, precum un fulger ce
trece prin fata ochilor. Alt semn este ca
vezi constant un punct negru in partea
de sus atunci cand privesti ceva. Aceas-
ta afectiune se poate trata chirurgical.
Iti recomandam sa nu ignori semnele si
sa mergi direct la doctor de indata ce
apar.

CONGRUZNT

lasi, Str. Anastasie Panu, Nr. 20
www.congruent.cool
0731522 221
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la cumpd&rdaturi in siguranta
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MASLINELE,
vitamine multe, calorii putine!

aslinele sunt foarte interesante pentru

bogatia lor in vitamina E, un antioxi-

dant puternic, care protejeaza orga-
nismul si in vitamina K1, care participa la buna
coagulare a sangelui. Acest fruct este apre-
ciat si pentru bogatia sa in fier, care va stimula
sistemul imunitar, si in seleniu.
Maslinele contin vitamina E (58%), K (14%),
C (2%), beta-caroten (2%) si vitaminele D, B1,
B5, B6 si B9 in cantitati mai mici.
Cu 162 kcal la 100 g, maslina este una dintre
cele mai putin calorice gustari sarate (145 de
calorii pentru o masline verde; 170 kcal pentru
0 masline neagra).
Atentie ins3, maslinele sunt foarte sarate
(100 g de masline echivaleaza cu 81% din
doza zilnicd recomandatd), ceea ce poate fi
daunator sanatatii tale. Prin urmare, este reco-
mandat sa consumati masline cu moderatie.

Puterile antioxidante ale maslinei asupra
memoriei

Consumul regulat de masline ajuta la comba-
terea inflamatiei, deoarece acestea contin
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polifenoli. Acest compus este cunoscut
pentru puterile sale antioxidante, antiinflama-
torii, antifungice si antimicrobiene. Maslinele
ar putea astfel sa reduca stresul oxidativ
din celulele creierului si sa imbunatateasca
memoria.

Madslinele sunt bune pentru ochi si piele
Daca vrei sa-ti protejezi corneea, sa mentii o
sdnatate bund a ochilor si sa lupti impotriva
ridurilor, consuma masline. Contributia lor in
vitamina A si E, antioxidanti esentiali, ajuta la
lupta impotriva degenerescentei maculare, a
cataractei si a glaucomului si ajuta la menti-
nerea supletei si elasticitatii pielii intacte.

Uleiul de masline poate fi folosit in cosmetica
pentru proprietatile sale hidratante, anti-im-
batranire si antibacteriene. Poate fi folosit ca
demachiant (cu clatire) sau ca crema hidra-
tanta dupa dus. Ai grija, insa, sa-1 folosesti cu
masura, pentru ca este foarte uleios si sa alegi
un ulei de masline bio.

in ciuda continutului de grasimi care poate
fi infricosator (16,5 g de lipide la 100 g de
fructe), maslinele pot ajuta la mentinerea
greutdtii. Intr-adevar, maslinele contin in
principal omega-9 si au un continut scazut de
omega-3. Cu toate acestea, acestia sunt acizi
grasi mononesaturati, care sunt in general
asociati cu o pierdere de grasime abdominala
si 0 senzatie mai rapida de satietate.

Bonus: maslinele cresc productia de gluta-
tion in sange. O proteind esentiala pentru a
produce energie si, prin urmare, pentru a fi
cheltuita. Ideal cand faci o dieta de slabit.
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De asemenea, acizii grasi mononesaturati din
masline ajuta la cresterea colesterolului bun
din sange si promoveazd o mai buna sensi-
bilitate la insulind, precum si la reducerea
riscului de boli cardiovasculare si hiperten-
siune arteriala.

Maslinele ar avea un rol de jucat in digestie.
intr-adevar, avand efect emolient si laxativ,
stimuleaza activitatea vezicii biliare si a fica-
tului. Sunt un aliat pentru persoanele care
sufera de insuficienta hepatica.

Uleiul de masline este foarte bogat in lipide
(100 g de lipide la 100 g), dar are un profil
lipidic deosebit. Uleiul de masline este

compus in proportie de 80% din omega 9 si
are un continut scazut de omega 3, ceea ce
inseamnd cd impactul sdu asupra sanatatii
este foarte scazut. Dimpotrivd, acesti acizi
grasi mononesaturati au capacitatea de a
reduce nivelul de colesterol rau din sange si
de a creste nivelul de colesterol bun. Acest
lucru ar face posibila moderarea riscurilor
de a dezvolta anumite boli cardiovasculare
precum ateroscleroza sau de a fi victima unui
infarct miocardic.

Uleiul de masline este, de asemenea, foarte
bogat in antioxidanti si mai ales in polife-
noli, tocoferoli si vitamina E, ceea ce ii ofera
beneficii incontestabile pentru sanatate. Este
pilonul dietei mediteraneene, despre care se
crede ca are beneficii asupra riscului de atac
de cord, accident vascular cerebral, diabet de
tip 2, cancer si boli inflamatorii.

Sursa: santemagazine.fr
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TROSCOTUL,
proprietati terapeutice

roscotul este o plantad cu parti aeriene
inodore, cu un gust picant, astringent,
vag picant. Continand mucilagiu, tanin,
flavonoide, polifenoli, se distinge prin acid
silicic, a carui proportie variaza de la an la an
si, in acelasi an, atingand varful sau (1%) in
luna octombrie.
T$i ia numele din limba lating, Polygonum
aviculare (,nodul pasarilor”) datoritd semin-
telor sale, foarte populare printre pasari.
Proprietatile sale medicinale sunt cunoscute
de secole pentru actiunile lor exceptionale
asupra pielii.
Desi nu se bucura de o mare apreciere la noi,
troscotul are multe proprietati terapeutice:
+ Bland astringent, hemostatic, vindecator;
+ Diuretic, depurative;
* Expectorant;
* Antidiabetic;
* Vermifug;
- Intareste oasele, cartilajul, tesuturile
(pulmonare printre altele) si asigura fabri-
carea lor corecta.

+ Tulburari gastro-intestinale: diaree, diaree
intratabild, dizenterie, enteritd sangeroasa,
enterocolitd, varsaturi de sange, hematemeza;
+ Tulburdri pulmonare: tuse, catar bronsic,
faringita, adjuvant in tuberculoza, tuse cu
sange, hemoptizie;

+ Tulburari vezico-renale: albuminurie, oligurie,
urolitiaza, retentie de uring, guta, rheumatism;
+ Tulburari circulatorii: hemoroizi, vene
varicoase;

+ Tulburdri ginecologice: leucoree, reglarea
ciclului, hemoragie utering;

+ Tulburari ale pielii: plagd, sangerare a plagii,
leziuni, ulcer la picior;

+ Adjuvant in diabet;

+ Sangerarea nasului;

+ Stomatita, afte, alte ulcere la nivelul gurii
mici.

Deoarece este o plantd foarte comund in
naturd, nu este foarte dificil sa o gasesti. Se
recolteaza cel mai bine in octombrie, perioada
anului in care are cel mai mare continut de
siliciu. Retineti ca este esential sa eliminati
zonele de cules in care poluarea cauzatad de
activitatile umane este evidenta.

La gatit, se mananca cand planta este tanara
si frageda. Frunzele sale pot fi folosite in supa,
alaturi de urzica, patlagina, nalba.

Semintele sunt, de asemenea, comestibile,
dar dimensiunile lor mici le fac improprii
pentru utilizarea culinara practica, cu exceptia
pasarilor care le iubesc!

Sursa: booksofdante.wordpress.com

14 | octombrie 2022 | B2 | www.revistabranche.ro



Suceava

ifhiuLusvaLL



psihoterapie

5 comportamente logopedice

Autor: Iren A. IONITA- Terapeut, specialist in recuperarea

copiiilor cu dizabilitdti si logopedie speciald
Papillon Clinique,

Bacdu Str. Buciumului, Nr. 83A/2
0722.297.527

www.papillonclinique.ro

rimii ani de viata ai copiilor sunt cei
P mai critici in procesul lor de invatare

in sensul unei monitorizari eficiente.
Echipa Papillon Clinique va ajutda cu
cateva sfaturi logopedice care ajuta la
dezvoltarea vorbirii, Limbajului si comuni-
carii copilului dumneavoastra.

Incetiniti ritmul in prezenta copi-
1lului si livrati informatia clar

Amintiti-va sa incetiniti ritmul cand
aveti sansa de a purta o conversatie cu
copilul dumneavoastra. Copiii invata
limbajul in situatiile de zi cu zi. Activitatile
de rutina sunt unele dintre cele mai bune
momente pentru a vorbi cu copilul, deoa-
rece acestea sunt momentele pe care le
intalneste cel mai des!

privirii lui

S-ar putea sa fii surprins cat de des
ii spui lucruri copilului tau in timp ce esti
departe de el. Pentru a-ti ajuta copilul sa
invete limbajul si sa fie un bun comuni-
cator, ar trebui sa te uiti si la copilul tau
cand vorbesti si saincerci safl privestide la
nivelul sau. Acest lucru va ajuta copilul sa
se conecteze cu dumneavoastra si asupra
a ceea ce aveti de spus. In acest mod sunt
mult diminuati distractorii din jur.

2 Priiviti copilul si coborati la nivelul

sa Iinteleagd si sa

Asteptati
raspunda
In viata aglomerata de astazi, timpul

este esential. Ne asteptam la rezultate
rapide de oriunde: méancare rapida, mesaje

Papillon Clinique
L
AN

cu directionare rapida, transport rapid! Dar
nu asa fnvata copiii Limbajul. Au nevoie de
ajutorul nostru si au nevoie de noi sa fim
rabdatori. Asigurati-va ca acordati suficient
timp pentru ca sa va raspunda. Poate nici
nu va dati seama, dar uneori facem prea
mult in locul lor pentru ca ne grabim fara
sa asteptam sa vedem daca o pot face
singuri.

fncepeti sa comunicati
Desi este important sa il invatati pe

copil numerele, formele si culorile,
nu trebuie sa va concentrati prea mult
pe acest lucru in primii ani. Desigur, nu le
excludeti, dar ar trebui sa le expuneti in
situatii mai naturale, concrete, in timpul
unor activitati practice. In acesti primi ani
sunt capabili sa absoarba cele mai multe
informatii. Asadar, l3sati literele si nume-
rele sa se impleteasca incet in vocabularul
sau. Nu vrem ca vocabularul copilului sa
fie format doar din acestea, asa ca incer-
cati sa comunicati despre tot ceea ce
vedeti dumneavoastra si copilul dumnea-
voastra in mediul sau. Cand copilul arata
ceva, vorbeste cu el despre asta. Puneti
intrebari si asteptati sa raspunda. Povestiti
ce faceti fiecare in parte zilnic. Vorbeste cu
el pentru a invata sa comunice, sa poata
forma propozitii, sa povesteascal!

jocurile si alegeti

Reganditi
jucariile
Nu doar adultii trebuie sa mearga la

munca in fiecare zi. Copiii merg la munca
cand se joaca. Timpul de joaca, care este
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distractiv, este un moment foarte impor-
tant pentru copii de a invata. Acestia
invatd si folosesc limbajul in joc, asa ca
este important sa aveti jucarii creative! Iti
sugeram sa scapi de o multime de jucarii
colorate stralucitoare care se aprind,
vorbesc si danseaza. Aceste jucarii fac
toata munca in sine, copiii doar privesc.

Alege jucarii care permit multe oportunitati
de joc deschise, cum ar fi cuburi si mingi.
De asemenea, jocurile de rol incurajeaza cu
siguranta limbajul! Un lucru foarte impor-
tant il reprezintd alternarea jucariilor. In
acest fel, micutul nu are timp sa se plicti-
seasca pentru ca apare o jucarie noud de
fiecare data! Il ajuta sa invete si mai mult,
deoarece i oferd ocazia de a reimprospata
abilitatile care nu au fost exersate o vreme.

Aceste cinci tehnici va pot ajuta copilul
sa aiba mai mult succes la scoald, sa isi

construiasca stima de sine si sa devina un
comunicator mai independent.

Multi oameni cand se gandesc la
logopedie, se gandesc la actul literal
de a vorbi. Acesta face parte din
logopedie ca si tulburarile de limbaj si
abilitatile sociale. Copiii care nu sunt
verbali pot beneficia de logopedie,
deoarece trebuie sa poata comunica in
mod eficient. Copilul dumneavoastra
poate fi indrumat pentru terapie daca
are probleme cu pronuntarea anumitor
litere, este greu de inteles cand
vorbeste, intdmpina dificultati in a inte-
lege ce spun altii sau au alte probleme
de comunicare.

Papillon Clinique poate evalua copilul
pentru o gama larga de tulburari de
vorbire si limbaj si poate dezvolta un plan
de terapie personalizat pentru a le sati-
sface nevoile de dezvoltare.

APARTAMENTE SPATIOASE, CONCEPT CAR-FREE
$I LOCURI DE JOACA PENTRU COPII

m L m
A
A
AN

WWW.SILKDISTRICT.RO

&FSILK
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0785 253 665
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Somnul este bun
pentru inima ta

omnul nu este doar o modalitate
S de a petrece timpul. Este esential

pentru sanatate, inclusiv pentru
inima ta.
»Somnul isi ia locul cuvenit ca factor de
risc semnificativ pentru bolile cardio-
vasculare”, spune cercetatorul Brooke
Aggarwal, care studiaza sanatatea ini-
mii si somnul timp de sase ani in cadrul
Departamentului de Medicina (in Car-
diologie) de la Universitatea Columbia
Vagelos College.
Potrivit cercetarilor, mai mult de 80%
dintre evenimentele cardiovasculare,
inclusiv atacul de cord, ritmurile anor-
male ale inimii si bolile coronariene, pot
fi prevenite cu un stil de viata sdnatos si
gestionarea riscurilor cunoscute.

Cum afecteaza somnul inima?
Somnul deficitar poate afecta indirect
inima, influentand alegerile noastre cu
privire la hrana si exercitii fizice. ,Cer-
cetarea noastra arata ca nu dormi bine
poate duce la cresterea poftelor de
mancare si a gravitatiei catre alimente
mai putin sanatoase pentru inima, bo-
gate in grasimi saturate si zahar”, spune
Aggarwal. Si cand nu mananci bine, nu
dormi bine. Relatia functioneaza in am-
bele sensuri si acelasi lucru este valabil
si pentru activitatea fizica.

Persoanele care nu dorm suficient sunt,
de asemenea, mai predispuse sa dez-
volte hipertensiune arteriala, ceea ce
creste riscul de a dezvolta boli de inima.
Lipsa somnului favorizeaza, de aseme-
nea, inflamatia. ,Aveti nevoie de celule
inflamatorii pentru a va proteja de boli,
dar prea multe care raman prea mult

timp chiar si atunci cénd nu exista
niciun pericol, pot duce la inflamatie
cronica si, in cele din urma, la boli de
inima”", spune Aggarwal.

Oamenii de stiinta de la Columbia arata
ca si problemele de somn relativ usoare
pot provoca inflamatii in celulele endo-
teliale care captusesc venele, ceea ce
ar putea contribui In mod semnificativ
la dezvoltarea bolilor cardiovasculare.
Prea mult somn poate cauza probleme,
desi motivele sunt inca nedetermina-
te. Ipoteza actuald este ca excesul
de somn in sine nu este daunator, dar
persoanele care dorm mai mult de noua
ore pe noapte sunt susceptibile de a
avea depresie sau alte boli care afec-
teaza inima.
Consecventa somnului este vitala
pentru sanatatea inimii

Inimii ii place somnul consistent, con-
form uneia dintre cele mai recente
cercetari privind somnul si sanatatea
inimii. Un studiu, care a urmarit adultii
in varsta - cei cu programele de somn
cele mai neregulate, a concluzionat ca
varstnicii au avut aproape de doua ori
mai multe sanse de a dezvolta boli de
inima, fata de cei cu modele de somn
mai regulate.

Frecventa cardiaca, tensiunea arteriala
si alte functii cardiovasculare variaza in
functie de momentul zilei si pot fi per-
turbate de un somn inconsecvent.
,Chiar si sa dormi sau sa te trezesti cu
60 de minute in afara programului tau
obisnuit de la o zi la alta ar putea avea
un impact potential asupra inimii in
timp", spune Aggarwal.
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Femeile sufera efecte mai mari din
cauza lipsei de somn

Femeile sunt expuse unui risc mai mare de
a avea un somn prost, in parte pentru ca
sunt susceptibile sa ingrijeasca copii sau
membri bolnavi ai familiei si sa doarma
mai putin din cauza solicitarilor suplimen-
tare de timp. Femeile sunt mai susceptibi-
le decéat barbatii la efectele negative ale
somnului insuficient, cum ar fi inflamatia,
si sunt mai susceptibile de a dezvolta
tulburari de sanatate mintald, care cresc
riscul de boli de inima. Femeile de toate
varstele si mediile pot suferi de sanatate
precara din cauza somnului inadecvat.

Adolescentii
adormiti

Tulburarile de somn ale adolescentilor
prezic tulburdrile de somn ale adultilor.
Peste jumatate dintre adolescenti nu dorm
suficient in noptile de scoala. Studiile

adormiti devin adulti

aratd ca modificarea comportamentului
de somn intre 16 si 18 ani este benefica
pentru sandtatea generald in adolescents,
iar modelele de somn sanatoase ar putea
continua si la varsta adulta.

In timpul adolescentei, arterele incep sa
acumuleze placa (se formeaza atunci cand
colesterolul ramane blocat acolo si poate
limita fluxul sanguin), iar somnul slab ar
putea accelera acest proces.Cel mai bine
este sa interveniti devreme si sa ajungeti la
cauza principald a problemelor de somn la
copii si adulti tineri. Atentie la factorii de zi cu
zi. Pana la trei sferturi dintre copii au un te-
levizor in dormitor, ceea ce i ajutd sa amane
somnul. Telefoanele din dormitor sunt o alta
distragere a atentiei. Iar lumina albastra, de
la toate aceste dispozitive electronice, intre-
rupe productia de melatoning, care ajuta la
aducerea somnului.

Sursa: medicalxpress.com
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ARAHNOFOBIA,
frica de paianjeni

unul? Atunci suferi de arahnofobie... Ce poti face pentru a scapa de ea?

»Nu fiara cea mica o va manca pe cea mare!"” Poate ca ati auzit aceasta
frdza repetata cand v-ati uitat la o insectd sau un paianjen cu o expresie ingrozita.
Aceasta arahnida poate fi mica, dar poate provoca reactii de frica, chiar anxietate,
la persoanele care au o fobie. Nimeni nu este imun, dupa cum a demonstrat canta-
retul si actorul american Justin Timberlake care nu a ezitat sa vorbeasca despre
asta in mod public.

Ti—e fricd de paianjeni sau esti paralizat de anxietate la gandul ca dai peste

De unde stii daca esti arahnofob?

in fobie, aceasta frica devine paralizanta. in fata unui pdianjen, persoana intra in
panica: respiratia si pulsul se accelereaza, se simte asuprita, are transpiratii reci
si ameteli. Si, mai presus de toate, isi doreste doar sa fuga! De acolo, va incerca
cu orice pret sa evite situatiile care ar putea sa o puna in contact cu un paianjen.
Aceasta este ceea ce psihiatrii numesc anxietate anticipativa. Doar sa te gandesti
la un pdianjen, sa-ti imaginezi ca dai peste unul, declanseaza simptome de panica.

Ce cauzeaza arahnofobia?

Fobiile sunt declansate de o combinatie de factori. Specialistii spun ca se pot
intdmpla la orice varsta. Nu exista neaparat o trauma la origine. Aceasta reactie
excesiva isi gdseste explicatia in fenomene complexe, atat psihologice, cat si bio-
logice. Contextul familial poate juca, de asemenea, un rol.

O fobie rezulta din asocierea dintre o senzatie corporalad neplacuta si o senzatie
de pericol iminent. S-ar putea sa stim ca nu exista niciun pericol, dar asta nu im-
piedica conditionarea. Aceasta asociere poate fi intarita la un copil de un discurs
familial: de exemplu, parintii care lanseaza vanatoarea de paianjeni imediat ce
ajung in casa lor de la tara.
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Cum sa depasesti aceasta frica fobica de paianjeni?

Se intdmpla ca pacientul sa gadseasca singur solutia pentru a scapa de fobie. 50%
dintre fobiile simple sau specifice dispar de la sine, fara terapie. Vindecarea este
spontana. Intuitiv, pacientii vor vor reusi, treptat, sa se desensibilizeze de paian-
jeni.Dar unii pacienti au nevoie de sprijinul unui psihiatru sau al unui psiholog de
la care vor putea beneficia de terapie cognitiv-comportamentala (TCC). Aceste
terapii si-au dovedit eficienta in gestionarea fobiilor.

Cum functioneaza terapia fobiei?

Inainte de a incepe terapia in sine, psihoterapeutul va pune diagnosticul: este o
adevarata fobie a paianjenilor? Este asociat cu alte fobii sau alte manifestari de
anxietate? Pacientul este deprimat? De acolo, i se va oferi o terapie potrivita, fiind
nevoie de trei interviuri de evaluare si 12 pana la 15 sedinte pentru o fobie simpla
fara comorbiditati sau depresie.

Terapia de expunere a paianjenilor

O parte importanta a terapiei consta in expunerea foarte treptata a subiectului la
obiectul fobiei sale - in acest caz paianjenii - pentru a-l invata cum s&-si controle-
ze anxietatea. In acelasi timp, pacientul este antrenat in tehnici de relaxare care
sa-l ajute sa-si controleze respiratia si sa-si relaxeze muschii incordati de frica.

Terapiile de expunere virtuala sunt, de asemenea, eficiente

Din ce in ce mai mult se dezvolta terapiile virtuale. Echipat cu o casca de realitate
augmentatd, persoana are impresia ca se apropie efectiv de un paianjen. Totul
se face foarte treptat, pentru a nu declansa o reactie excesiva. Treptat, creierul
pacientului se va deconditiona: nu va mai declansa o reactie excesiva in prezenta
unui paianjen.

Sursa: santemagazine.fr
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