Bun gasit la Sanatatea in Focus, o initiativd educativa Secom, realizatd in parteneriat cu Smart
Living! Una dintre preocuparile importante ale parintilor este sa faca tot ceea ce depinde de ei
astfel incat copiii lor sa se dezvolte normal din punct de vedere cognitiv, sa isi dezvolte abilitatea
de a gandi, de a face conexiuni, de a-si antrena memoria si de a tnvata. Surprinzator, masurile in
acest sens se pot lua imediat dupa momentul conceptiei.

Ce putem face, mai exact, din momentul instalarii sarcinii si pand la varsta adolescentei pentru a
sprijini dezvoltarea cognitiva a copiilor ne explicd invitata noastra de astazi dr. Catrinel Iliescu,
medic primar neurologie pediatricd. Buna ziua si bine ati venit!

Bunad ziua! Multumesc pentru invitatie, ma bucur sd fiu aldturi de dumneavoastra si, mai ales, sa
incercam sa ajutam parintii, mai tineri sau mai putin tineri, cu informatii care sper sd le fie utile.

Multumim! Doamna doctor, pentru a avea o baza corecta de discutie, va rugam sa ne spuneti, pe
scurt, care sunt zonele din creier responsabile de functiile cognitive.

Suntem Intr-o epoca in care vrem foarte precis sa stim niste lucruri si acum vom trece la lucrurile
mai putin precise, in sensul ca, desigur ca noi vorbim despre dezvoltarea cognitiva, dezvoltarea
cognitiva insa o putem mentiona, sau cognitia, intelectul, dupd varsta de 6 ani. Pana atunci avem
neurodezvoltare si este foarte important sa intelegem cd, de fapt, toate functiile creierului vor fi
folosite si toate zonele creierului au importantd. Practic, de la formare, si, de fapt, maturarea
creierului presupune intrarea in functiune a zonelor poate intr-un mod succesiv, in sensul ca poate
intai zonele posterioare si apoi spre anterior. Tocmai de aceea este foarte important...copiii de aceea
si vad intai, simt, interactioneaza cu noi, apoi folosesc mainile, apoi se dezvolta pe partea de
motricitate generald si apoi sunt functiile cognitive inalte, care se dezvolta progresiv in copilarie si
adolescenta.

Dupa conceptie, creierul copilului este printre primele organe care se dezvolta. Cand, mai exact,
se intampla acest lucru si cum poate mama ajuta in acest proces?

Foarte devreme se intampla. Si, de fapt, tocmai datorita acestui motiv, mama, pdrintii, pot sd ajute
inainte de nastere. Lucrurile se desfdsoara atat de rapid, intr-adevar, si atat de secvential, dar cu
pas alert, Incat sa spunem ca doar in sarcina vom face ceea ce trebuie si inainte nu am avut grija
deloc- nu este deloc util si nici constructiv pentru copil. Deci de dinainte de nastere- vizavi de
suplimentele pe care trebuie sa le ludm, de exemplu, si 0 s mai discutam si despre alte lucruri.
Consumul de alcool, pe de alta parte, pentru ca este un lucru pe care voiam foarte mult sa il
subliniez, pentru cd se discuta despre sindromul alcoolic fetal, dar intotdeauna poate ne imaginam
cd lucrul acesta e “poate daca beau mult”. La o conferinta a noastra, cand a fost intrebarea “care e
cantitatea limita”, era “zero”. Asta ar trebui sd fie Inainte de conceptie, pentru ca nu stii exact cand
se iIntampld, poate esti deja insarcinata, dar inca nu stii si consumi alcool- lucrurile acestea nu sunt
in reguld. Deci consumul de alcool ar trebui limitat.

V-as ruga sa ne vorbiti in acest context si despre importanta acidului folic si riscurile la care se
expun femeile care nu il iau sau care nu iau suficient.

Acidul folic este foarte important pentru dezvoltarea creierului si pentru acele prime saptamani
cand, daca nu exista suficient, pot sa apara sau contribuie la aparitia riscului de deficientad de
formare grosolana a creierului, defecte de inchidere de inchidere a sistemului neural. Deci acidul
folic trebuie luat inainte de conceptie si este important sa fie luat in cantitatile recomandate de
Organizatia Mondiald a Sanatatii si sa fie consistent luat.



Cat conteaza genetica si cat conteaza masurile pe care le luam in sarcina si dupa nastere pentru
dezvoltarea cognitiva normala a copiilor?

Nature or nurture? Nu cred cd cineva a putut sa defineasca perfect cat conteaza in procente, sa
spunem. $i, pana la urmd, asta-i viata! Cum spun eu pacientilor: cu unele lucruri te poti lupta si cu
unele, nu. Cu genetica, intr-un fel, nu te poti lupta, doar ca nu trebuie sa o fortezi. Ideea este cd in
orice moment poti sa faci lucruri. $i conteaza foarte mult modul in care un parinte se ocupd de
copil. Ocupat iThseamna inclusiv cd am grija sa nu consum alcool, ca voi influenta chiar genetic
niste lucruri, sa iau acid folic, pentru ca voi influenta formarea sistemului nervos, sa am grija de
mine ca sda am grijd de fat in felul acesta si sa am grijd de copil ulterior. Dar exista o genetica de
care noi nu putem sa facem abstractie, dar nici nu cred cd ar trebui sd o ludm chiar in tragic, decat
atunci cand sunt afectiuni pentru care primim recomandare si sfatul genetic este acela de a nu
avea copii. Sunt cazuri foarte rare, dar acesta este motivul pentru care medicii pot sa faca uneori
aceste recomandari. Foarte rar, subliniez incd o data! Altfel, viata merge inainte si fiecare cu
genetica lui. Toti avem un rol in lumea asta, dar trebuie sa il valorizdm, prin educatie,

deci "nurture”.

Dupa nastere, cum trebuie sa interactioneze parintii cu copilul pentru a-i asigura o buna
dezvoltare neurocognitiva?

Pornisem la primul punct, cand am spus despre dezvoltare si zonele din creier care au importanta.
Practic, pdrintele, care In acest moment poate este debusolat, are atatea informatii si nu mai

stie. ”Cum trebuie sa ma port?” Practic, el trebuie sd se poarte cum simte. Si el ce simte? Simte
nevoia sd se uite la copilul lui, sau ar trebui sd simta si sa nu se lase influentat de alte lucruri. El
trebuie sa se uite la copilul lui. Simte nevoia sa fie la o distanta mica, tocmai pentru cd la acea
distanta copilul vede optim. Simte nevoia, si e bine sd simtd nevoia, sa 1i zambeascd. Copilul are
nevoie de acel zambet. Copilul are nevoie de acele mangaieri pe care parintele i le poate oferi, ca
sa-si facd schema corporala. Apoi, parintele trebuie sa inteleaga ca, in fine, copilul este, totusi, o
alta persoana si trebuie sa 1i lasi o oarecare autonomie si nu trebuie sa fortezi lucrurile. Deci sa ai
grija de toate lucrurile, incat copilul sa nu faca nicio miscare. Copilul trebuie incurajat sa faca el
lucruri. De aceea, sd punem copilul pe burta cat se poate de des cand el este treaz. Scria undeva,
intr-o carte strdind, foarte dragut, cand il vezi pe copil cu ochii mari inseamna ca trebuie sa-1 pui pe
burtd. Deci este “sleep on back” - copiii, sugarii, mai ales, este bine sa doarma pe spate, dar cand
sunt treji sa fie pusi pe burtd adesea. La fel, parintii intreaba: ”dar cat timp?”. Si este normal, prima
oard asa si intrebi. Cat simti. Nu e un concurs, nu trebuie sa te uiti la ceas, “copile, fii atent, trebuie
sa stai pe burta un timp indelungat”, dar e bine sa il pun, e bine sa il mangai, poate ma asez in fata
lui ca el sd se simta confortabil, si, de fap,t ne jucam. Aceasta este baza si acestea sunt primele
lucruri care trebuie facute. Progresiv, in functie de etapele dezvoltdrii pe care parintele le observa,
si joaca se va nuanta. Deci lI-am pus pe burta din primele luni, pe urma il pun chiar pe jos. Bun, am
facut curatenie, normal, si I-am pus pe jos pe o patura si il las sd sa tarasca, il las sa se rasuceasca, il
las sa munceasca singur sa gaseasca solutiile sa se ridice la marginea patului. Pentru ca asta este
deja parte de motricitate generald, dar si parte de planificare. Il las s& exploreze. Ii dau obiecte pe
care sa le urmdreasca, sa se joace, sd Inceapa sa le transfere pe la varsta de sase luni. $i progresiv il
las sa exploreze si sa descopere lumea. Lumea adevaratd, nu lumea virtuala.

Care sunt alimentele care sustin o buna dezvoltare a creierului in primii ani de viata?



Intr-un fel, toate alimentele care sunt recomandate bebelusului, conform recomandarilor in
vigoare. $i, la fel, conform bunului simt. Sigur ca bebelusii au nevoie de o cantitate de proteine.
Acestea trebuie sa fie proteine de buna calitate, din lapte, din laptele de mama in mod ideal, si nu
trebuie sa fie nici prea putine si, de fapt, nici prea multe. Ei nu au de tinut diete, deci trebuie sa fie
regimul normal. Au nevoie de glucide, normal, tocmai de aceea laptele de mama are glucide. Nu
au nevoie de prea multe, de aceea nu trebuie sa le dam sucuri. Povestea aceasta cu sucurile este tot
mai mult demontata si este corect demontata. Copiii au nevoie de fructe, la un moment dat, si nici
acelea poate nu in cantitate exageratd. Deci tot regula bunului simt si a moderatiei. Copiii au foarte
mare nevoie de grasimi, deci de lipide. Nu trebuie sa ne ferim. Ceea ce spunem si se aplicd
adultului sa aplice adultul. El are de facut, de luat niste masuri pentru reducerea consumului de
lipide- si nici aici nu se recomanda sa exageram. Tot regula bunului simt. Iar bunul simt spune ca
copilul are nevoie de preparate care sa contind lipide in cantitate adecvata. De toate acestea. Daca
eu i-am dat copilului, si bineinteles ca ma sfatuiesc cu medicul de familie, care este antrenat sa ne
povesteasca lucrurile acestea, atunci inseamnad ca noi vom oferi si restul vitaminelor, mineralelor
de care copilul are nevoie. Dar ideea este cd nu trebuie sd facem abuz din nimic si nu trebuie sd 1i
dau o anumitd dietd, ci pur si simplu sa manance corect. E adevarat, din cauza multelor informatii
pe care le avem, uneori nu mai stim ce inseamna corect, poate ne-am despartit de bunul simft, dar
nu ca am vrut noi, ci pur si simplu, bombardati fiind de atatea informatii. $i atunci sa ne aducem
aminte poate uneori cum mancam cand eram copii mici sau ce ne spuneau parintii. Bine, nuantam
unele lucruri- sarmale la 1 an n-ar fi recomandat. Dar laptele de mama, mai ales, si apoi
diversificarea, corect facuta sub indrumarea medicului- sunt lucruri utile.

Exista o dilema in randul parintilor legata de alimentele degresate. Trebuie evitate sau nu
pentru o buna dezvoltare a creierului copilului?

Nu! Raspunsul este cd nu trebuie evitate. Nu trebuie sa fac abuz si, desigur, nu o sa 1i dau sldanina
copilului, dar pot sd 1i dau unt de buna calitate. In orice caz, untul de buna calitate este mult mai
valoros decat o margarind. Margarina nu trebuie sd 1i dau. Dar unt pot sa 1i dau, ulei pot sa i dau,
in niciun caz nu este notiunea de degresat. Sistemul hormonal, sistemul nervos- toate se dezvolta si
prin consumul de lipide. Deci ele sunt importante. Nu trebuie sa fie in exces, decat daca medicul
recomanda in anumite afectiuni. Dar pentru copilul obisnuit, acestea sunt regulile de alimentatie.

Care sunt acele substante esentiale care nu sunt sintetizate de organism si pentru care se
impune asadar un aport extern?

Tocmai de aceea consumam alimente si nu traim din nimic pentru ca avem nevoie de aport extern.
Sunt aminoacizii esentiali, si de aceea copiilor li se recomanda sa manance proteine de origine
animala, mai ales la inceput. Adica eu, parinte, poate ca sunt vegan. E in reguld. Dar copilul nu a
decis singur. Sa decid eu pentru el se poate sa nu fie in favoarea copilului. Deci pentru copii,
recomandarea este de a manca alimente care sunt si de origine animala si de origine vegetala, si
care sa fie complete. Sa fie proteine cu aminoacizii esentiali, sa fie lipide. Poate dintre suplimente
pot exista unele pe care nu le pot lua dintr-o alimentatie corectd, deci as depasi nivelul alimentatiei
corecte, si aceasta este, In primul rand, vitamina D3.

Cand ar trebui sustinuta cu suplimente dezvoltarea cognitiva a copiilor?
Cu supliment de Vitamina D practic foarte repede, imediat. Neonatologii recomanda cred si acum

dupa doua saptamani de la nastere si este foarte corect. Acesta este suplimentul care este
recomandat de toate societatile a fi dat copiilor. Restul suplimentelor, cum am spus, nu sunt



obligatorii. Pot sd fie utile. Dar trebuie sd le intelegem exact cum. Poate noj, si, la fel, nu facem doar
extrapoldri... fac mai mult sport, poate vreau sd iau mai multe proteine sau aminoacizi. Dar as
putea face sport si fara acest lucru dacd mananc corect. Dar Vitamina D, intr-adevar, nu reusesc sa
o iau altfel. Poate suplimentele cu Omega 3, pentru cd au fost discutii vizavi si de nascutii
prematur, ca ar putea contribui la neurodezvoltare. Totusi, nu este un standard de practica si ca
recomandare, dar au o logica si noi sustinut-o intotdeauna. Si acestea pot fi date devreme, devreme
ce vorbim de prematuri. La fel, prematurilor si tuturor copiilor trebuie sd ne asigurdm ca le dam
suficient fier. Nu trebuie sa ddm din suplimente, de aceea este notiunea de a da o alimentatie
bogata in fier si suplimentele vor fi date nascutilor prematuri care nu au reusit sd-si faca rezerve.
Intr-o colaborare cu medicul, colaborare informatd, intr-adevar, in sensul ci este foarte bine s&
citim si noi si este foarte bine sa fim parteneri cu medicii. Medicul insa are o formare mai
aprofundata, deci e bine sa tinem cont de parerile lui, dar si eu sa fiu informat si pot pune intrebari
si pot astepta un dialog pe aceastd tema. Dar sursele din care imi iau informatiile trebuie sa fie
atent selectionate.

In randul copiilor mici, sunt destul de frecvente convulsiile febrile, episoade care ii sperie rau
pe parinti. Ce sunt aceste convulsii si ce trebuie sa faca parintii cand ele au loc?

Crizele febrile sunt crize epileptice, deci mecanismul acesta este, dar ele nu reprezinta epilepsie.
Practic, sunt crize epileptice declansate de febra. Exista, de cele mai multe ori, o predispozitie
geneticd, de cele mai multe ori nu poate fi demonstrata, poate in 10 ani se vor descoperi toate
genele si vom reusi. Reprezinta o situatie poate destul de frecventa, pana la 4 din 100 de copii, ceea
ce, statistic vorbind, sunt destui. Tocmai de aceea parintii este bine sa fie informati despre
posibilitatea de a apdrea, mai ales daca existd un istoric de crize febrile in familie, ceea ce nu
trebuie sa ridice nivelul de anxietate, ci doar de pregitire. Intrebati ce pot parintii si faca: ce
incurajam noi, si in strainatate se intampla deja. Practic, cum am grija de copilul meu? Nu beau,
cum am spus, imi iau acidul folic, ma informez si ma educ. Ar fi foarte bine ca pdrintii tineri sa
aiba cursuri de basic life support, deci de acordare a primului ajutor. Convulsia febrila poate sa
apar la destul de multi copii, dar pot s apara si alte evenimente. In momentul in care sunt un
parinte informat, voi sti sé fac distinctia intre ele si si dau ajutorul potrivit. In criza febrils, in
principiu (ca nu sunt toate la fel), voi observa temperatura inaltd, ca este febrd, si ca, destul de
repede, are niste manifestdri care, in principiu, sunt motorii. Dar eu, ca parinte, trebuie sd ma uit si
sa fac diferenta intre frison (e tot o manifestare motorie, dar eu am frison, sunt constient, ma uit) si
o manifestare care are o componenta motorie, dar are si componenta de rupere a contactului,
copilul isi pierde starea de constienta. Poate plafoneaza globii oculari sau ei deviaza intr-o parte,
strange maxilarul (dar si in frison se intampla lucrul acesta), se cianozeaza (dar, uneori, si in frison
se intampla lucrul acesta). In primul rand isi pierde starea de constients, cianozat, poate
saliveaza...Poate nu am vazut, ca pdrinte, acest lucru. Ma uit la copil si vad cum are culoarea, ma
uit daca raspunde, daca cdile aeriene sunt libere, adicd daca respira sau nu respira, si ce fel de
respiratie, adicd aud un zgomot sau nu, vad dacd are puls copilul. Daca lucrurile acestea sunt
indeplinite, adica inima copilului bate, atunci pun copilul in pozitie laterala de sigurantd, ca el sa
nu vomite si s aspire cumva secretiile. M uit la ceas si vad cat dureaza. In principiu, daci ar fi
prima criza febrild, este bine sa pun mana pe telefon sau altcineva sa faca acest lucru, sa sune la 112
in timp ce eu acord primul ajutor. De aceea este foarte important sa stiu sa acord primul ajutor.
Pentru ca un copil ar putea sa faca si altfel. De frison am povestit, ar putea sa faca o sincopo febrila,
adica sa-si piarda starea de constienta dar, din cauza ca este o reactie vegetativa vagala, care nu are
legaturd directa cu creierul, nu porneste din creier, ci porneste dintr-un reflex vagal activat. Si
acelui copil inima s-ar putea sa-i bata altfel, de aceea trebuie sa verific, e palid si atunci lui i ridic
picioarele, dar dupa ce m-am asigurat ca totusi inima i bate. Pentru ca unui copil care are febra,



dar este neresponsiv, nu respird, nu-i bate inima, eu trebuie sa 1i acord suportul vital de baza,
masaj cardiac. De aceea incurajam cursurile si, sigur, este incd pandemie, probabil cursurile nici nu
se mai tin, dar cred ca sunt destule resurse online. Daca avem notiunea ca avem de facut ceva,
sigur vom gasi si solutia sa facem ce avem de facut. Noi sd stim ca aceste cursuri ne ajutd. Plus ca
ne ajuta si pentru celelalte situatii. Un copil se poate ineca...Sunt foarte multe situatii si e mai bine
sd nu le negam, sd spunem “nu, nu, n-o sd mi se intample mie”, in comparatie cu a face ceva. Poti
salva un copil care s-a inecat. Ar fi pacat...acel copil chiar se stinge...un creier, un suflet...cand eu
puteam sa ajut. Pand vine salvarea...a trecut mult timp.

A inceput scoala, copiii se intorc la teme, iar cei mari se pregatesc chiar pentru examene. Cum
putem sa ii ajutam sa aiba o memorie mai buna si sa proceseze usor informatiile?

In primul rand, pornind-o foarte devreme, avand grija de neurodezvoltare. M intorc la ce am
spus, ca sa mai fixdm niste lucruri: I-am mangaiat, am interactionat cu el i-am dat posibilitatea sa-si
dezvolte mainile, i-am dat posibilitatea sa-si dezvolte motricitatea generald, 1-am incurajat sa faca
lucrurile acestea, deci nu am facut eu lucrurile pentru el. Apoi, am grijd sa interactionez cu el
vizual, verbal, prin joc si sd interactionez sustinut, sa nu-1 pun la televizor, cumva, ca sa pregatesc
scoala si sd pregatesc bine, e bine sd incep de foarte devreme. Deci sa nu-1 expun la media deloc
pana la varsta de 2 ani, poate chiar mai mult timp. Dar deloc! Nu telefon, nu tableta, nu laptop, nu
televizor! Pentru cd toate acestea sunt prieteni inselatori. Copilul este linistit, ca el e frapat de tot ce
se Intampla si de toate miscarile din fata ochilor lui, dar, de fapt, nu este un dialog, este un
monolog. Televizorul povesteste ceva, copilul pare ca intelege...De fapt, nu intelege nimic, el ar
vrea sd inteleagd de la mine, eu facand lucrurile acestea. Ne putem uita impreuna intr-o carte.
Putem sa ne jucam si sd exploram lucruri impreuna. Toate acestea pun bazele Invatdrii. Sa 1i citesc,
dar sd si interactionez cu copilul. Bineinteles, voi citi lucruri simple cand copilul este mic. Sa duc
copilul la gradinita, pentru cd la gradinita va avea bazele invatarii, pentru cd invatarea presupune
si disciplina de a invita. In continuare, s& am grija s& il expun cat mai putin la media, pentru ci
este evident ca acest telefon utilizat in exces (noi vedem si ce se intampla cu noi, daramite sa incepi
foarte devreme sa vezi ce se intampla cu copiii nostri) le distrage atentia, ei nu mai au continuitate
in procesul de invatare, in procesul de identificare a simbolurilor, deci sa citeasca randurile cum
trebuie, pentru ca toate curg si trebuie sa se intample foarte rapid. Daca copilul dobandeste
notiunile, dar si disciplina si rutina invatarii, care sunt importante, si placerea de a le face, pentru
cd eu le fac cu el si ma vede si facem impreund, exploram lucruri noi, va fi mult mai bine pregatit
pentru a incepe scoala. Examenele presupun cunostinte si presupun si pregatirea psihologica,
adicd, la fel, disciplina. Daca voi fi disciplinat in invdtare, voi avea mai multa incredere in mine
pentru examen. Sigur, in acest context, mai ales pentru examenele mari, Capacitate si alte examene
care se intampla in viata copiilor, pot fi luate in considerare unele suplimente. Dar revenim la
cealaltd afirmatie a mea, ca, din pacate, nu s-au inventat substantele care sa ne faca mai destepti cu
adevdrat, dar, sigur, pot sa aduca cdramizi care sa ne ajute in efort, de fapt. Sigur, copiii pot sd ia
ulei din ficat de cod, si noi il recomanddm si suntem multumiti de acest lucru, continudm
recomandarea pentru administrare de Vitamina D3, fara abuzuri. Sunt periculoase toate excesele,
si In minus, si in plus. $i, sigur, pot cauta eventual si alte suplimente pe care sd le dau, dar toate
trebuie sa fie cu masura.

Vorbiti-ne, va rog, despre importanta somnului pentru o buna dezvoltare neurocognitiva. Cat ar
trebui sa doarma un copil, in functie de varsta?

Somnul este foarte important. O data pentru cd, practic, se fixeaza informatiile acumulate in timpul
zilei, refacere si toate procesele care au valoare de cand ne-am nascut pana ne stingem. Nu trebuie



evitat si, la fel, trebuie sa existe o rutind a somnului. Bebelusul foarte mic doarme aproape tot
timpul si apoi 1si scurteaza progresiv timpul. Exista tabele, si pot fi cautate foarte usor si gasite,
despre durata, “mai precisd”, asa cum ne place acum sa aflam, a somnului optim. Dar copilul,
cumva, isi fixeaza. Regula cu 8 ore pentru un copil mai mare e rezonabild. Copilul mai mic are
nevoie de mai mult de 8 ore, dar asta se va vedea In comportament. Poate mai important este sa
intelegem cd are valoare si momentul in care se duce copilul la culcare, adica este bine sa se duca
scolarul la ora 9, 10 si, sigur, noi contribuim la aceste lucruri. Spunem ”Copilul nu se duce la
culcare!” Pai de ce nu se duce la culcare? Pentru cd toatd familia e agitata la ora ceea, se uita toti la
televizor si normal ca ne vom activa, nu ne pregatim de culcare. Dar, intr-adevar, daca un copil
doarme de la ora 9 si parintii de la 10, toati familia sigur va fi mai fericita. Incat el s se poat trezi
dimineata. Copilul care nu se poate trezi dimineata inseamna ca, intr-adevar, nu a dormit destul.
Vizavi de somnul de pranz, la fel, bunul simt e important. Copilul isi fixeaza singur. Cand este mic
are mai multe reprize de somn, pe urma creste, are doar repriza de la pranz. Parintii sunt foarte
ingrijorati ca “trebuie” neaparat sa doarma la pranz. "Trebuie” e foarte mult spus, pentru ca daca
el doarme mult la pranz, se trezeste la ora 5, 6, pdrintii sunt fericiti cd pana atunci au putut face alte
lucruri, dar pentru copil nu e bine, pentru ca noaptea va adormi foarte tarziu. Poate era mai
important sa nu doarmd, nu e obligatoriu somnul de pranz, yoghinii spuneau ca nu, si sa il duc la
culcare putin mai devreme. Sigur ca asta nu este pentru copilul de 3 ani, dar vorbim de copilul de
6 ani, 7 ani, care nu trebuie sa doarma la pranz. Dacd vrea sa doarma, sigur, bineinteles. Dar si
daca vrea sa doarma, poate ar fi mai bine sa il duc la culcare pe la 2, astfel incat cel tarziu la 4 sa fie
treaz. Conteaza momentul trezirii ca el sd poatd obosi suficient si seara sa nu se duca prea tarziu la
culcare, ca nu am facut nimic, dimpotriva.

Care sunt efectele oboselii si a extenuarii copiilor si cum isi pot da seama parintii ca se
confrunta cu o astfel de problema?

Cand copilul poate este incercénat, nu se trezeste dimineata si nu are chef de joaci si de scoala. In
fine, poate ca de scoald mai des nu ai chef decat de joaca. Scoala nu trebuie vazuta ca o pedeapsa.
Daca noi, ca parinti, snu punem ”Te duci tu la scoald si vezi ce se intampla acolo!”, ci spunem " Vai,
te duci la scoald, o sa fie super, ce dragut e sa inveti, sa explorezi!”. Sd gandim scoala ca pe o
modalitate in care ne dezvoltdm, crestem, invatam lucruri noi! Sigur, avem o disciplind, nu e o
joaca fara reguli, ci o altfel de joacd, pentru copii mai mari, care pot face chestia asta si este
excelent. Sa nu-i obosim! Ne-am rupt si vrem sa fie copiii nostri ceea ce nu am fost noi. $i mai
spunem pdrintilor, ca medici neurologi ddm mai putin sfaturile acestea, dar le dam ocazional
(probabil psihiatrul le da mai des): parintele e parinte, copilul e copil. Nu trebuie sa faca el ceea ce
nu am facut noi. Vreau eu sa fac ceva, n-am decat sa fac eu. Pe copil il pun sd faca ce e frumos sa
faca el: sa se joace, dar progresiv sa aiba reguli mai multe, ca sd inteleaga ca trebuie sa respecte
niste lucruri, cd nu sunt un om fara reguli, nu putem exista. Iar copiii au nevoie de reguli. Noi i
vedem 1n fiecare zi la spital. Copiii sunt foarte cuminti, respectd, dacd medicul le spune, daca
pdrintele e consecvent, in ceea ce spune. Copiii, de fapt, isi doresc sa respecte regulile. Cand ele
insa sunt inconsecvente si nu sunt argumentate, in functie de varsta, nu le vor respecta. Asta
contribuie la oboseald, pentru ca el este dezordonat, saracutul nu se poate aseza, sa stie niste
lucruri clare, 1l oboseste. Sigur ca pdrintele vrea sa il duca la foarte multe cursuri. Cum am spus, e
bine s3 invete lucruri, totusi trebuie ficut ca o joaca. In concluzie, copiii sunt de multe ori obositi si
extenuati nu datorita faptului ca fac prea multe activitati fizice, ci prea multe activitati psihice
aglomerate, ca poate nu le fac pe cele de bun simt, care sunt legate de autonomie, de a face ei cu
mana lor, pentru varsta lor, ca ambitiile noastre inlocuiesc ambitiile copilului si nu este bine. Deci
scoateti copiii afara, scoateti copiii la soare, interactionati si jucati-va cu copiii — si aceasta este tot o
invdtare, pana la urma. $i, sigur, fac si programul care este necesar, dar excesele nu sunt bune.



Ati atins aceasta temad, dar as vrea sa insistam putin asupra ei, pentru ca este un subiect sensibil:
efectele ecranelor asupra creierului. Copiii nostri sunt nativi digitali, nu putem schimba acest
lucru, dar cum sa facem, totusi, ca parinti, ca expunerea la ecrane sa fie una echilibrata?

Cred ca este o misiune dificila si, intr-adevar, poate nici noi nu stim cum sa o gestionam. Dar poate
putem sa intervenim in momentele in care a fi digital nu e atat de important pentru copil. Si in
primii ani de viatd nu asta are importantd pentru copil, ca nu face parte din competentele pe care
le dobandeste atunci. Atunci trebuie sa vada, sa interactioneze, sa simtd, sa miroasa, sa asculte, sa
interpreteze ce vede, sa foloseascd mainile (nu neaparat ca sa tasteze, ci sa aiba indeletniciri
variate), sa alerge. Macar pand la 2 ani, dar eu zic ca s-ar putea si mai mult. Bun, copiii sunt
digitalizati, dar ce nevoie au la 3 ani, la 4 ani de toate device-urile pe care le oferim? Am putea
oferi desene animate cand copilul a trecut de 2 ani si jumadtate, 3, dar daca ar fi cu pdrintele aldturi,
este clar ca ar fi mult mai agreabil si nu ar avea nevoie de atatea lucruri. La fel, la gradinita de ce ar
folosi calculatorul cand tot mai mult se discutd, si este un adevar, sa folosesti pixul este foarte
important. Sa-ti folosesti mana este foarte important. Aceea este o activitate foarte stereotipd, tu
trebuie sa faci lucruri diferite si trebuie sa iti folosesti mana in moduri diverse. Deci am putea
limita si acela e momentul in care putem noi limita. In continuare, dupa ce el ajunge la scoal4 si
poate acolo, in cercetare, in documentare, are nevoie de calculator, este in regula. Dar eu personal
chiar cred ca inainte de 6, 7 ani ei nici nu ar avea nevoie cu adevarat de ecrane. Ar fi bine sa
limitdm, fard sd interzicem la varste mai mari, tocmai pentru cd ei sunt digitalizati, dar trebuie sa
intelegem cd asta vine si cu o explozie de informatii pe care ei nu le pot gestiona si ca undeva ar
trebui sa fie niste reguli. De exemplu, la scoala, s-ar putea stabili regula: in ord sau cat sunt la
scoald, telefoanele stau intr-un cos. Acasd, in intervalul cat mancam sau ne pregdtim, telefoanele
stau Intr-un cos. Acesta este idealul, depinde fiecare cum 1l atinge, dar daca ne propunem, ca grup,
si copiii vor vedea acelasi lucru, am putea progresa si nu cred cd ar pierde absolut nimic. Ce au de
invatat ei pe telefon si pe tablete nu fac nimic ultra destept, din pdcate. Au si aceasta abilitate, dar,
de fapt, este foarte, foarte multa pierdere de timp, din pdcate. Ei sunt victime.

Care sunt cele mai frecvente afectiuni neurologice ale copiilor si care sunt semnele la care
trebuie sa fie atenti parintii?

In principiu, o afectiune care ar afecta joaca copilului, pentru ca lui ii place sa se joace. Daca din
cauza unui simptom nu se joaca cum trebuie, inseamna ca ar putea sa fie ceva serios: cd este ceva
organic sau ca e ceva sufletesc, dar, oricum, este ceva si trebuie sd vorbesc cu un medic. Din punct
de vedere neurologic, intr-adevar, durerile de cap pot sa existe la copii si, sigur, vizavi de
ingrijorare, pentru cd si durerile de cap sunt de mai multe feluri, unele, majoritatea pot sa fie
obisnuite. Da, avem cap, ne mai doare, nu ar fi nicio problemd. Am o gripa, am o viroza, am o
amigdalita, poate sa ma doara capul. Poate, intr-adevar, sa-mi afecteze si starea generala dar,
totusi, sa fie in context normal. Pot sa ma aud cu medicul de familie si sa intreb cand sa ma duc la
spital. Parcd nu as intra in detalii neapdrat despre cand anume sa se ingrijoreze, dar mesajul ar fi:
dacd este un semn sau simptom care intrerupe joaca copilului, care este activitatea cea mai
importanta, atunci ar trebui sa ma ingrijorez. Daca el spune “ma doare capul” si pe urma se duce
din nou sd se joace, sigur, am notat, ca parinte, chestia asta. Daca s-a dus sa se joace inseamna ca s-
a dus si se joace. Verific cine se plange prin casi ci il doare capul: bunica. {i zic: “Bine, bunico, dar
poate... mai rar”. Eu? $i eu povestesc mai rar despre durerile mele de cap si asta nu inseamna ca
nu sunt atent la copilul meu, doar ca nu ii scot neaparat in evidenta: "Te-a mai durut capul astadzi?
Dar cum e?” Cu atat o sa spund “da”, o sad 1i accentuez simptomele. Si ori de cate ori totusi am o



neliniste, justificatd, rezonabild, pot sa vorbesc cu medicul meu de familie sau cu medicul pediatru.
Medicii sunt antrenati sa asculte.

La final, va rugam sa ne prezentati un top cu cele mai importante trei masuri pe care le poate lua
un parinte pentru buna dezvoltate cognitiva a copilului!

Sper sda ma opresc la trei, m-am gandit la lucrul acesta si nu stiu exact daca voi reusi cu trei. 1:
pentru cd nu l-am acoperit deloc in punctele anterioare si e foarte important: sd punem copiii In
scaune de masind! Sa prevenim lucrurile rele care se pot intampla! Puneti-va copiii in scaune de
masina! Un copil care este victima unui accident de masina este foarte probabil cad va avea si o
leziune cerebrald, mai mica sau mai mare. Apoi, tot la punctul 1, la protectia pentru traumatisme:
ma uit In casd sd nu cada ceva, tocmai pentru cd am grija, e un bibelou. E un sufletel, un trupusor si
un creier. Si eu trebuie sa am grijd de ele. Ma uit sa nu cada ceva peste el pentru ca pe urmd, cand
lucrurile se intampld, pot sd le repar, dar nu le mai repar complet. De ce n-as vrea sd previn? Am
grijd sa nu cada televizorul, sa nu am biblioteci nefixate, sd nu am geamuri deschise, sa
supraveghez copiii, vizavi si de alte tragedii care au fost. Ei nu pot sd se apere singuri, si nu
vorbim doar de moarte, ci si de accidente care ar putea sa nu duca la moarte, dar sd duca la o
situatie care este foarte nepldcutd. Sa punem casti de protectie copiilor cand merg pe biciclete sau
pe trotinete, pe orice ar avea o viteza mai mare decat pot ei gestiona. Si sd nu uitam ca toate aceste
lucruri, adica bicicleta, trotineta, au viteze mai mari fata de cum aveau cand eram noi mici. Cu cat
este o bicicletd mai grozavad, cu atat mai mult casca ar trebui sa fie pe capul copilului. Cand o va
purta copilul? Cand il va vedea si pe parintele lui ca o poarta. E important. La schi nu mai vorbim,
la patinaj...Sa il invdtam si sa cada, sa pund mainile, sa se antreneze. Nu se poate sa nu cada
niciodata. Cade, dar trebuie sd fie invdtat. Al doilea lucru este: scoateti copiii afard! Sa faca sport, sa
se joace cu alti copii, sd alerge, sa se opreascd, sa isi foloseasca mainile, sa stea un pic la soare.
Aceasta ar fi a doua masurd pentru o dezvoltare cognitiva buna a copilului. A treia, revenim fiind
foarte importantd: nu puneti copiii la televizor, media. Dar daca respectam al doilea punct, practic
nici nu va mai fi atat de mult timp pentru al treilea. Copiii au nevoie sa alerge. [i scot afara si atunci
va fi mai scurt timpul pentru expunere la media. Acestea trei sunt cele mai importante. Adaug
consumul de alcool la parinti inainte de conceptie si in timpul sarcinii la mamad, in special. E mai
important decat credem si, la fel, face parte din masurile simple de preventie. Acidul folic pe care
sa il iau Inainte si sd am grija de lucrul acesta, Vitamina D pe care sa o dau copilului dupa nastere
in mod sustinut.

Doamna doctor, va multumim pentru informatiile pe care ni le-ati oferit si speram ca vom reusi,
cu ajutorul lor, sa ne sprijinim copiii sa se dezvolte cognitiv la maxima lor capacitate. Sa nu
uitam ca o serie de aspecte legate de dezvoltarea lor cognitiva tin de noi, parintii, si ca
obiceiurile sindtoase si stilul de viata sanatos se formeaza inca din copildrie. Sa avem cu totii
copii sanatosi si inteligenti!

Asa sa fie! Si fericiti!

Asa sa fie! O zi frumoasa!



