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Praktyczny przewodnik
do samodzielnego

monitorowania rozwoju
fizycznego dzieci

Dowiedz sie jak wykona¢ pomiary antropometryczne w domu




Pomiar masy ciata <2 roku zycia

Waga niemowleca lub tazienkowa postawiona na twardym
stabilnym podtozu (stét, blat), nie na dywanie czy miekkiej @
wyktadzinie.

Zanim zaczniesz

Rozbierz dziecko, zdejmij takze pieluche, skarpetki, Spioszki itp.

Wykonanie pomiaru:

Jesli masz wage niemowleca:
Potdz na niej kuchenny recznik papierowy lub materiatowg pieluszke.
Wytaruj wage.
Potéz dziecko na wadze i spisz wartosé pomiaru.
Jesli nie masz wagi niemowlecej — nie martw sie, pomiaru mozesz dokonac
réwniez korzystajac z wagi tazienkowe;.
Stan na wadze (upewnij sie ze pokazuje 0,00 kg zanim na nig wejdziesz).
Popros kogo$ aby zapisat Twdj pomiar.
Osoba, ktéra Ci pomaga, podaje Ci dziecko.
Pomocnik spisuje pomiar.

Odejmij pierwszy pomiar od pomiaru
drugiego pomiaru, a otrzymasz mase
ciata dziecka.

Jesdli to mozliwe spisz pomiar z doktadnoscig do 0,01 kg (np. 4,53 kg).
Jesli Twoja waga nie ma takiej doktadnoéci spisz pomiar z doktadnoscig do 0,1
kg (np. 4,5 kg).



Pomiar masy ciata >2 roku zycia

Waga tazienkowa postawiona na twardym stabilnym podtozu
(stét, blat), nie na dywanie czy miekkiej wyktadzinie.

Zanim zaczniesz

Dziecko powinno by¢ rozebrane do bielizny, bez butéw, skarpet, ciezkich
ubran. Zdejmij tez zegarki i bizuterie itp.

Wykonanie pomiaru:

1. Popro$ dziecko by staneto nieruchomo na $rodku
wagi, z rbwnomiernie roztozonym ciezarem ciata
na obu nogach.

2. Spisz pomiar z doktadnoscig do 0,1 kg.



Pomiar dtugosci ciata <2 roku zycia

Warto wiedzieé:

Dzieci ponizej 2 roku zycia powinny by¢ mierzone w pozycji lezacej, nawet
jesli stojg i chodzg samodzielnie. W gabinecie lekarskim czy pielegniarskim
do pomiaru wykorzystywane sa specjalne infantometry, ale w domu mozesz
réwniez stworzy¢ swdj sprzet pomiarowy dzieki instrukcjom ponizej. Ta metoda
pomiarowa wymaga zaangazowania dwoch osdb.

Listwa przypodtogowa/éciana, ksigzka z twarda oktadka,
centymetr, recznik, tasma klejaca.

Zanim zaczniesz

Rozbierz dziecko do bielizny, zdejmij buty, grube skarpety, zdejmij
ozdoby z wtosdw (spinki, gumki, opaske itp.)

Wykonanie pomiaru:

Uzywajac tasmy klejacej przyklej centymetr do podtogi w taki sposdb, aby
koncdéwka z oznaczonym zerem na skali pomiarowej $cisle dotykata listwy
przypodtogowej lub Sciany.

Roztdz recznik na podtodze tuz przy centymetrze, dzieki temu Twoje dziecko
nie bedzie lezato bezposrednio na podtodze.

Delikatnie potdz dziecko na podtodze tak, aby czubkiem gtowy dotykato
listwy przypodtogowej lub $ciany. Jedna z oséb wykonujgcych pomiar
powinna trzymad gtowe dziecka w taki sposdba, aby dolna krawedz oczodotu
oraz gérna krawedz zewnetrznego przewodu stuchowego znajdowaty sie
w linii prostej (tzw ptaszczyzna ptaszczyzna frankfurcka) (patrz rysunek).



Wskazéwka

S 4
W praktyce oznacza to wzrok dziecka zwrdcony na sufit. -@-

4. Upewnij sie ze centymetr lezy prostopadle do $ciany, w linii prostej, nigdzie
sie nie krzywi i nie marszczy. Druga mierzgca osoba delikatnie prostuje nézki
dziecka.

Wskazéwka

Pomasuj kolanka lub brzuszek dziecka - to dziata.

Jesli dziecko nie chce wyprostowad ndzek: nie szarp, nie ciggnij. ‘@"

5. Przytdz ksigzke do podeszwy stopy dziecka i odczytaj wynik na centymetrze
na wysokosci piet dziecka.



Pomiar wysokosci ciata >2 roku zycia

Warto wiedzieé:

Po 2 roku zycia dzieci mogg by¢ mierzone w pozycji stojgcej. Profesjonalisci
uzywaja stadiometru. Ale ty tez mozesz samodzielnie wykonac pomiar w domu.

w twardej oprawie, centymetr. Pomocna bedzie kartka A4 oraz
otéwek.

Zanim zaczniesz

Popros dziecko by sie rozebrato do bielizny, zdjeto buty i grube skarpety.
Pomiar powinien by¢ wykonany z wtosami rozpuszczonymi, bez spinek,
gumek i innych ozddb na gtowie mogacych wptynaé na wartosé pomiaru.

Twarda podtoga, $ciana bez listwy przypodtogowej, ksigzka &

Wskazéwka

kartke papieru A4, mniej wiecej na wysoko$ci pomiaru. Bedziesz ~
mdgt oznaczyd na niej pomiar.

Przyklej do $ciany, przy ktérej bedziesz wykonywadé pomiar, \®',

Wykonanie pomiaru:

Ustaw dziecko w pozycji wyprostowanej z rekoma swobodnie opuszczonymi
wzdtuz tutowia. Stopy powinny by¢ ztgczone, a piety dotykad Sciany.
Przypilnuj, aby dziecko miato wyprostowane kolana, plecy proste, a topatki
$ciagniete.

Gtowe dziecka ustaw tak, aby dolna krawedz oczodotu oraz gérna krawedz



zewnetrznego przewodu stuchowego znajdowaty sie w linii prostej, czyli aby
dziecko patrzyto na wprost, bez zadzierania gtowy i brody do géry.

Przytdz ksigzke prostopadle do czubka gtowy.

Popro$ dziecko, by zrobito dwa kroki w przéd i zaznacz na kartce A4
przyklejonej do $ciany miejsce, w ktérym dotyka dolna oktadka ksigzki.

Wartos¢ pomiaru wysokosci ciata dziecka uzyskasz, mierzac centymetrem
odlegtos$¢ od podtogi do zaznaczonego punktu na kartce A4.

Pomiary wysokosci ciata powinny by¢ zapisywane z doktadnoscig do 0,1cm.
Najlepiej wykonad pomiar dwukrotnie, jesli pomiar 1 i 2 réznig sie o wiecej
niz 0,1 cm, wykonaj pomiar po raz 3. Z trzech pomiardw oblicz $rednia.

Rysunki autorstwa Agnieszki Jankowskiej



Mamo, Tato sprawdz,
czy zdrowo sie rozwijam

Aby sprawdzi¢ czy dziecka rozwdj dziecka przebiega prawidtowo w poréwnaniu

do zdrowych réwiesnikdw warto skorzystac z aplikacji Antek dostepnej do

pobrania za darmo.
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