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Zafir Manager, gyermekgyégyasz

VARGANE DR. JURONICS ILONA @

SOR-SOK CSALAD KESZUL MAR AZ ISKOLARA,
OVODARA, HISZEN HAMAROSAN INDUL A TANEV.
ILYENKOR TELE VAGYUNK KERDESEKKEL

ES NEMI BIZONYTALANSAGGAL ABBAN

A RERDESBEN, HOGY VAJON MI MAGUNK
FELRESZULTUNR-E, ES A GYERMEKEINKET
FELRESZITETTUR-E AZ ELOTTUK ALLO
FELADATORRA. LASSUKR HAT!I

A nyar, a pihenés, a lazabb napirend utan valodi kihivas
megfelelni az iskolai, 6vodai élet szigori rendjének:

- korai kelés

- pihentetd és elegendo alvas biztositasa,

- taplalo reggeli és napkézbeni étkezés biztositasa

- 8 80k Oran at tartd koncentracio, teljesités megalapozasa

- 8 csaladi logisztika, Gjratervezése

- a tanoran kiviili elfoglaltsagok tervezése

- a csaladi szabadid6s programok helyének megtalalasa,
minoségi ,csaladi id6” biztositasa,

' - aziskolat, 6vodat most kezdd gyerekek felkészitése az Gj

koz0sségre, az alkalmazkodasra,

Mindezek atgondolasa, megtervezése nagyfoku tudatossagot igényel téliink,
szUl6ktdl, és egylttmikddést a gyermekeinktdl. Nézzik meg sorban, mit
tehetlink!




ETELER ES TAPLALEKOK

Gyakran tapasztaljuk, hogy az iskolaba
jaré gyermekek nem reggeliznek.
Tapanyagforras nélkul indulnak neki

a napnak nem gondolva arra, hogy
szervezetik csak ugy mikodik tokéle-
tesen, ha megkapja az “lzemanyagot”.
Kevesen indulnak taskajukba bekészitett
tizéraival - helyette pénzt kapnak, melyet
legtdbbszdr kalériadus szénhidratbombakra
kéltenek az iskolai bufében, megspékelve
szénsavas “froccsokkel”.

Nekunk, feln6tteknek kell tudatos
odafigyeléssel lehetdséget biztositanunk
szamukra, hogy megfelelé minéségl

€s mennyiségl taplalék jusson a
szervezetikbe. Elengedhetetlen olyan
rostdus ételek fogyasztasa, amelyek kelld
mennyiségben tartalmaznak vitaminokat,
és bovelkednek asvanyi anyagokban.
Fontos ez, hiszen a gyermekek
folyamatosan fejlédnek testileg és
szellemileg egyarant, azaz fokozott a
szervezetik igénye a megfelel6 minéségu
tapanyagokra.

VITAMINOK ES ASVANYI ANYAGOK
POTLASA

A vitaminok olyan anyagok,

amelyek szikségesek a szervezet
novekedéséhez, és normalis
mikédéshez. Eléallitani nem, vagy csak
részben tudjuk ezeket, ezért kivulrdl,
vagyis a taplalékkal kell bevinniink.

Ha valamelyik hianyzik, vagy kevesebb
van beléle a szlikségesnél, akkor
karosodhatnak az élettani folyamatok,

a tartés vitaminhiany pedig sulyos
betegségekhez vezet.

Szikség van ezekre
a mikroanyagokra
a vérképzéshez,

véralvadashoz, az
immunrendszerink, idegrendszerink,
bériink, csontjaink, fogaink
mikodéséhez, az egészséges hajhoz,
jo latasunkhoz, a sejtjeinkben zajlo
anyagcsere-folyamatokhoz. Még az
Orokit6 DNS- és RNS-képzéshez is.

Minden vitaminnak megvan a sajat
feladata az egészségmegbrzésben.
A C- és B-vitaminok vizoldékonyak,
tuladagolasuk nem fordulhat el6, de
a hirtelen kimerulés elkertlése miatt
folymatosan potolni kell ezeket.

Az A-, a D-, az E- és a K-vitamin
zsirban oldédik. Ma mar ezek potlasa
is szUkségessé valt, kuléndsen a
D-vitaminé. Az asvanyi anyagok
megfelelé aranya és mennyisége

is elengedhetetlen a szervezet
kiegyensulyozott mikddéséhez.

A megfeleld testi és szellemi fejlédésnek
nélkilozhetetlen feltétele az optimalis
tapanyag-ellatottsag — ezért nagy a
felel6sségunk. A mi keziinkben minéségi
étrend-kiegésziték vannak.

Az altalanos vitamin- és asvanyianyag-
poétlason tul néhany plusztanacs:

Ne feledkezziink meg arrdél, hogy a
nyari, lazabb életméd utan stresszesebb
idészak kovetkezik, érdemes tehat
megtamogatni a gyerekek szervezetét
Royal Jelly-vel. Mivel az Omega-3
esszencialis zsirsav, ezért rendszeres
fogyasztasa szintén javasolt. Az

egyre fokoz6do elvarasok, a rengeteg
ismeretanyag elsajatitasahoz sziikséges
szellemi terhek kdnnyebbé tételéhez,

a memoria javitasahoz pedig a Ginkgo
Biloba is segitségul hivhato.

TUDATOS FOLYADERFOG
Szervezetink magas szazalékban
tartalmaz vizet. Ennek csokkenése
kezdetben faradtsagot, a koncentracio
zavarat, majd fejfajast, szédulést
eredményez. Bar nehéz a divattal

és a kortarsak altal diktalt mintaval
szembemenni, sajat folyadék-
fogyasztasunkkal mutassunk jo

példat! Mar egészen kis kortol legyen

a gyereknek sajat kulacsa, termosza,
aminek a j6é mindségl vizzel, gyégyteaval
valé megtodltése elébb a mi, aztan egyre
inkébb a gyerek feleléssége legyen.

A MOZGAS MINT ELETERO

A nyari szabadsag, a fizikailag aktivabb
életvitel utan a fiatalok érakat téltenek
gbrnyedten az iskolapadban.

Kulénés figyelmet forditsunk arra, hogy
alkalmuk legyen a mozgasra! Figyeljink
arra, hogy a zsufolt és szennyezett
belvaros helyett a mozgas, sportolas
lehetdleg jo levegbn, a szabadban
torténjen! A hétvégéket igyekezziink ugy
szervezni, hogy abban helyet kaphasson
egy erdei kirandulas, kocogas, biciklizés!

Milyen pozitiv hatasokkal
szamolhatunk a rendszeresen
végzett testmozgas
kdvetkezményeként?

- Feltolt energiaval.

- Fejleszti a memoriat, fokozza az agyi
tevékenységet.

- Enyhiti a szorongast, csdkkenti a
stresszt.

- Segit a teljesitéképesség hatarainak
kitolasaban, Uj célok allitasaban.
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- A sportolas endorfint szabadit fel, amit
sboldogsaghormon”-nak is neveznek.

- Fokozodik az immunrendszer
ellenalloképessége, a gyerek kevesebb-
szer lesz beteg, és gyorsabban felépdil.
- Segiti a normal testtartas és alkat
fenntartasat.

- Néveli az 6nbizalmat, egészséges
Onértékeléshez segit.

- Rendszerességre és kitartasra tanit.

POZITIV TESTKEP

Amikor megsziletik a baba, és a
karunkba vesszik 6t, gydnyoriinek,
tokéletesnek tartjuk, barmilyen
testalkattal rendelkezik. Hol ,csuszik el”
ez a latasméd? Mi valtja ki beldlink, a
gyermekeinkbdl a torzulast? Hova tlnik
gondolkodasunkbol a pozitiv testkép?

Ma alomgyarak gyartjak a tokéletes test
ideajat (gyermekkorban Barbie babak
képében). A média-krealta vilagban test-
képzavaros, 6nbizalomhianyos tarsadalom
né fel, marpedig ez a probléma sulyos lelki
és testi elvaltozasokat okozhat. “Nem va-

gyok szép, nem vagyok csinos, nem va-

gyok megfeleld” — efféle gondolatok kava-
rognak a fejiikben. Oriasi a felelésségiink
szul6ként. Els6sorban a példa, a minta az,
mely a kisiklasokat megel6zi, €s megmenti
gyermekeinket a kamaszkorban oly gya-

kori veszélyes diétaktol, evési zavaroktol.

- a valodi értékek nem a kilséségekben
rejlenek

- fogadjak el magukat

- tudjak, hogy egyediek és tokéletesek

- Ne a masok roluk alkotott véleménye
szamitson!

- mindenki szerethetd

- sokfélék vagyunk (alkatban,
bérszinben, viselkedésben egyarant)

- nem szabad kritizalni vagy kinevetni
masokat

- itélkezés helyett az egyuttérzes, a
segitségnyujtas vagya legyen a vezérld
elv

Ez a fajta hozzaallas, gondolkodéas segit
visszaterelni 6ket a harmonikus élethez,
6nmaguk elfogadasahoz. Tanitsuk

meg nekik, mivel tudjak meg6rizni testi
egészsegliket, hogyan tudnak lelkileg
kiegyensulyozottak és igazan boldogok
lenni.

- Pozitivan indul a nap, ha idében
ébrediink. Igy van id6 reggelizni,
kicsit beszélgetni, megtervezni a
napot.

- Bucstzzunk el gyermekunktol
Ugy, hogy bizunk benne,

tudjuk, hogy mindent megtett

a jo teljesitmény érdekében.
Biztositsuk réla: barmi torténik,
mi mindig szeretjuk.

- Tanitsuk meg 6ket a mobiltelefon
ésszer( hasznalatara! Ertessik
meg vellk, hogy a kozeliikben
1évbkkel nem ezen kell
beszélgetni.

- Legyen a vacsora a csaladi
egyuttlét alkalma! Itt minden
csaladtag kapjon lehetoséget
arra, hogy elmesélje a napjat,
megossza a tobbiekkel 6romét,
banatat. A gyerekek igy tanulnak
meg egymasra figyelni, a masik
véleményét meghallgatni,

és megoldasokat talalni a
mindennapok kihivasaira.

- Tévézés és “kutyiizés” helyett
neveljuk olvasasra a gyerekeket!
A képzelbero, a vizualizacio a
belsé képektol fejlédik.

- Legkevesebb nyolc ora alvasra,
van szliksége egy didknak, a
kisebbeknek kilenc-tiz Ora is

kell. Ugyeljiink arra, hogy idében
agyba keruljenek! Biztositsuk

a nyugodt pihenés kérilményeit,
ne engedjink semmilyen
elektronikai eszk6zt magukkal
vinni az agyba! A barataival
éjszakaba nyuldan cseteld kamasz
masnap nem fog tudni teljesiteni.

- Legytunk egyltt minél tébbet
hétvégeén a gyerekliinkkel!
Sportoljunk, kiranduljunk,
f6zzlink vagy barkacsoljunk!
A lényeg, hogy felszabadultan

lehessen velunk, ahol lehetosége
nyilik Gjabb beszélgetésekre.




ELETMODVALTO

- legyen Valtozatos
-legyen finom

-legyen kénnyen gg gyorsan elkészithetd

- legyen egyszertien CSomagolhato ég kénnyen elfogyaszthats
- Szeresse g, gyerek

-legyen ©86szséges

Nem kénnyri mindezeknek a sZzempontoknak egyszerre megfelelni,
de kis tudatosséggal és tervezésse] €z is megoldhatg, Kévetkezzen
néhany stlet!

Unk. Teljes kibrlés( Pékéaruval, Sok-sok
20ldséggel kit(ing uzsonna,

zabhat hatart, barmilyen leveles salst,

08, taplalo fogas késziilhet,
nytojassal, kiilénbozg Ontet,

abol és egyéb
Kiegészithet;

ik keménysajtokkal,
- olajbogyéva.l, kemeé ekke].






