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Wprowadzenie

Krétki poradnik dotyczacy codziennej opieki i pielegnacji matego dziecka. Zawiera
praktyczne wskazéwki dotyczace higieny, bezpieczenstwa oraz podstawowe zalecenia
fizjoterapeutyczne wspomagajace prawidlowy rozwdj motoryczny.

Podstawowa opieka

Codzienna pielegnacja obejmuje karmienie, zmiane pieluch, kapiel oraz obserwacje
ogolnego samopoczucia dziecka. Regularnosé i delikatnos¢ dziatan utatwiaja dziecku
adaptacje i rozwoj.

e Karmienie: dbaj o komfort i poprawne przystawienie przy karmieniu piersia; przy
karmieniu butelka kontroluj temperature mleka i czystos¢ akcesoriow.

e Sen: ktadz dziecko do snu zawsze na plecach, w bezpiecznym, wolnym od miekkich
zabawek i poduszek t6zeczku.

¢ Pielegnacja pepka i krocza: utrzymuj miejsce suche i czyste az do odpadniecia
pepuszka; przy zmianie pieluchy czys¢ skore tagodnie, bez silnych detergentow.

Bezpieczenstwo

e Zapewnij prawidlowa pozycje do snu — "na plecach" — aby zmniejszy¢ ryzyko
SIDS.

 Unikaj chodzikdéw na kétkach; moga zwiekszac ryzyko urazow i opdzniac¢ rozwaj
chodzenia.

¢ Dopilnuj, aby zabawki byly odpowiednie do wieku i nie mialy matych, odkrecajacych
sie elementow.

e Kontroluj temperature w pomieszczeniu i unikaj przegrzewania dziecka.

Wskazowki fizjoterapeutyczne

Wczesne dziatania fizjoterapeutyczne wspieraja rozwoj motoryczny i zapobiegaja
zaburzeniom pozycyjnym glowy oraz asymetriom. Ponizsze wskazéwki sa ogolne; w
przypadku watpliwosci skonsultuj sie z fizjoterapeuta pediatrycznym.

e Tummy time (czas na brzuszku): rozpoczynaj od krétkich, nadzorowanych sesji od
pierwszych dni zycia. Stopniowo zwiekszaj faczny czas w ciagu dnia; do 3-4
miesigca celem jest kilkadziesiagt minut roztozonych na wiele sesji. Lezenie na
brzuchu wspomaga rozwdj szyi, barkéw i kontroli tulowia oraz zmniejsza ryzyko
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plagiocefalii.

e Rdznicuj pozycje: zmieniaj strone przystawiania do karmienia, uktadaj zabawki po
bokach, aby zachecaé do obracania gtowy i siegania.

» Noszenie i podtrzymywanie: no$ dziecko w sposéb zapewniajacy podparcie glowy i
bioder; unikaj szarpania i gwattownych ruchow. Aktywne podtrzymywanie pomaga
rozwija¢ kontrole tutowia.

 Cwiczenia proste: zachecaj do siegania, obracania, prostych zabaw na podtodze.
Stymulacja sensoryczna i zabawa na twardej, bezpiecznej powierzchni sprzyjaja
rozwojowi motoryki.

Skonsultyj fizjoterapeute, jesli zauwazysz:

e znaczna asymetrie ustawienia gtowy lub ciata,
e ograniczenie ruchomosci szyi (mozliwa torticollis),
e brak osiggania kamieni milowych ruchowych zgodnie z zaleceniami pediatry.

Pielegnacja skory i higiena

e Uzywaj tagodnych, hipoalergicznych srodkéw myjacych o neutralnym pH; unikaj
silnych perfum i alkoholu w kosmetykach.

¢ Przy odparzeniach pieluszkowych stosuj pielegnacje polegajaca na czestych
zmianach pieluch i stosowaniu barierowych kreméw z tlenkiem cynku.

« Pilnuj krétkich paznokci i obcinaj je delikatnie, aby zapobiec zadrapaniom.

» Unikaj stosowania talku w proszku, ktory moze by¢ niebezpieczny przy wdychaniu.

Kiedy skontaktowac sie z lekarzem

Zgtos sie do pediatry lub fizjoterapeuty, gdy wystapia problemy z karmieniem, trudnosci z
oddychaniem, goraczka u niemowlecia, podejrzenie odwodnienia, wyrazne opdznienia w
rozwoju ruchowym lub niepokojace zmiany skérne. Regularne wizyty kontrolne i
przestrzeganie kalendarza szczepien to podstawa profilaktyki.
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