АНЕМИИ У ДЕТЕЙ
Данная памятка носит информационный характер. Является дополнением к заключению врача.
Анемия (малокровие) – это состояние, когда в крови снижается количество гемоглобина или красных кровяных клеток (эритроцитов). Важно понимать, что гемоглобин – не просто показатель в анализах. Это уникальный белок, который доставляет белок в каждую клетку нашего организма, если кислорода становится недостаточно, в первую очередь страдает мозг, сердце, мышцы, иммунная система. В результате, вместо активного развития, организм ребенка переходит в режим экономии ресурсов, что со временем отражается на всем – от успеваемости в школе до физического роста.
· Железодефицитная анемия. Это наиболее частая анемия среди детей любого возраста. Железо необходимо организму, чтобы строить полноценные эритроциты.
Причины дефицита железа:
- Однообразное питание: недостаток мяса, яиц, рыбы, бобовых.
- Преждевременный переход малышей на коровье молоко, которое бедно железом.
- Болезни желудочно-кишечного тракта, нарушение всасывания железа (гастриты, целиакия). Хронические кровопотери: скрытые кровотечения в кишечнике, носовые кровотечения, паразиты.

СИМПТОМЫ АНЕМИИ У РЕБЕНКА
Это состояние долго развивается незаметно, но организм всегда подает сигналы.
· Стойкая бледность кожи, особенно лица и губ.
· Слабость и повышенная утомляемость даже при небольшой нагрузке.
· Частые простуды и инфекции.
· Головные боли, головокружения.
· Отказ от пищи или наоборот – странные вкусовые желания (грызет мел, лед).
· Ломкость ногтей, сухость кожи и волос.
· Нарушения сна, тревожность, раздражительность.
· Отставания в росте и весе.
Если вы замечаете хотя бы половину из этих признаков, стоит обратиться за консультацией к педиатру и пройти необходимые обследования.

ПРОФИЛАКТИКА АНЕМИИ У ДЕТЕЙ

Врачи подчеркивают, анемию гораздо легче предупредить, чем лечить. 
Помните о важных деталях:
· Достаточный и качественный сон – минимум 10-12 часов в сутки для дошкольников и 8-10 часов для школьников.
· Ежедневные прогулки на свежем воздухе не менее 1-2 часов в день.
· Умеренные физические нагрузки и регулярная физическая активность, которая способствует нормализации обмена веществ и повышению иммунитета.
Даже если вас ничего не беспокоит, профилактические визиты к педиатру не менее важны, чем визиты по болезни. Рекомендуется проходить плановые осмотры:
· В возрасте до года – не реже 1 раза в месяц.
· От года до трех лет – каждые 3-6 месяцев.
· С трех лет и старше – не реже раза в год.
Такие регулярные осмотры помогают вовремя заметить первые признаки анемии и других состояний, которые могут к ней привести.

ПИТАНИЕ – ГЛАВНАЯ ЗАЩИТА ОТ АНЕМИИ

Правильно сбалансированное питание – это основа профилактики анемии.
Важно не только количество еды, но и ее качество. Необходимо включать в рацион ребенка регулярно:
· Мясо и птица (говядина, индейка, курица, кролик). Это основной источник гемового железа, которое отлично усваивается организмом. Предпочтительнее отварное, тушеное или запеченное мясо.
· Печень. Хотя детям ее дают не так часто, она остается источником железа, витамина В12 и фолиевой кислоты. Включайте в меню 1-2 раза в неделю небольшими порциями.
· Рыба и морепродукты (при отсутствии аллергии на данные продукты). Богаты железом, йодом и другими микроэлементами. Особенно полезны морская рыба, креветки, кальмары.
· Яйца. Источник легкоусвояемого белка и витамина В12.
· Злаки и крупы. Особенно полезны гречневая, овсяная, перловая крупы, цельнозерновой хлеб. Это растительный источник железа, который поможет разнообразить рацион.
· Бобовые (чечевица, фасоль, нут). Содержат железо, витамины группы В, растительный белок и клетчатку, способствующую нормализации пищеварения.
· Овощи и зелень. Брокколи, шпинат, петрушка, цветная капуста, тыква богаты фолиевой кислотой и витамином С, который помогает усвоению железа.
· Фрукты и ягоды. Яблоки, гранаты, цитрусовые, киви, черника – отличные источники витамина С и антиоксидантов, способствующих лучшему усвоению железа из других продуктов.
· Сухофрукты и орехи. Курага, чернослив, изюм, грецкие орехи и миндаль – полезные перекусы, богатые микроэлементами.
ПРАВИЛА, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ЖЕЛЕЗУ УСВАИВАТЬСЯ ЛУЧШЕ
Важно не только употреблять правильные продукты, но и создавать условия для максимального усвоения железа:
· Сочетайте мясо и овощи с продуктами, содержащими витамин С (например, говядина и свежие помидоры или брокколи, каша и свежий апельсиновый сок). Это усиливает усвоение железа.
· Избегайте одновременно с железосодержащими продуктами давать ребенку чай, кофе, шоколад – эти продукты снижают всасывание железа. Делайте перерыв хотя бы 1-2 часа.
· Не увлекайтесь молочными продуктами вместе с мясом – кальций затрудняет усвоение железа. Молочные продукты лучше употреблять отдельно от мясных.

ПЕРИОДЫ ЖИЗНИ РЕБЕНКА, КОГДА АНЕМИЯ НАИБОЛЕЕ ВЕРОЯТНА

Есть этапы в жизни ребенка, когда риск развития анемии особенно велик. В такие периоды нужно быть особенно внимательным и, возможно, даже профилактически контролировать уровень гемоглобина:
· Первый год жизни, особенно с 6 до 12 месяцев, когда запасы железа, накопленные при рождении, истощаются.
· Периоды быстрого роста (3-5 лет, начало школьного возраста, подростковый период).
· У девочек-подростков после начала менструаций.
· Периоды частых инфекций, после перенесенных болезней, операций.
ОСОБЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ-ВЕГЕТАРИАНЦЕВ И ВЕГАНОВ
Если в вашей семье не употребляют мясо или животные продукты, обязательно проконсультируйтесь с врачом-педиатром. В таких случаях, возможно, понадобится регулярный контроль показателей крови и профилактический прием препаратов железа, витамина В12 и фолиевой кислоты.
Берегите своих детей!

