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Zafir Manager - Eagle Manager
gyermekgyogyasz

Idén is elindult a tanév, ha nem

is ugy, mint az megszokott. Tébb

a bizonytalansag, tébb a kihivas

és az ovintézkedés. Nem kénnyd,
hiszen az évnek ezen szakaszaban
amugy is tele vagyunk kérdésekkel.
Gyakorl6 gyermekorvosként azt
tapasztalom, hogy a csaladok életében
a legnagyobb feladatot mindig az

6sz jelenti. Hiszen a nyari lazulas

utan nehéz felvenni a korlatokkal teli
ritmust, amit a k6zdsségek elindulasa
hoz életlinkbe. Nyaron annyi minden
masként zajlik! Lelazultunk mi, szll6k
is... Masok voltak példaul az alvasi

és az étkezési szokasok, sokkal tdbb
friss élelem kerllhetett az asztalra. No,
és nem kellett tanulni. Mindezek utan
ismét meg kell felelni az iskolai, 6vodai
élet szigoru rendjének:

- korai kelés

- pihentetd és elegendd alvas
biztositasa

- taplald reggeli és napkdzbeni étkezés
biztositasa

- sok oran at tarté koncentracio,
teljesités megalapozasa

- csaladi logisztika Ujratervezése

- tanoran kivli elfoglaltsagok
tervezése

- csaladi szabadid8s programok
helyének megtalalasa, minéségi
,csaladi id6” biztositasa

- az iskolat, 6vodat most
kezd6 gyerekek segitése az
alkalmazkodasban

Mindezek megtervezése és
folyamatos mikddtetése nagyfoku

tudatossagot igényel télink, szUl6ktol,
és egyittmikddést a gyermekeinktdl.
Nézzik meg sorban, mit tehetiink!

Gyakran tapasztaljuk, hogy az
iskolaba jar6 gyerekek kihagyjak a
reggelit, igy tapanyagforras nélkdl
indulnak neki a napnak nem gondolva
arra, hogy szervezetiik csak ugy
mikddik tokéletesen, ha megkapja

az “lzemanyagot”. Kevesen indulnak
bekészitett tizoraival, inkabb pénzt
kapnak, melyet legtdbbszér
kal6riadus szénhidratbombékra kéltenek
az iskolai bufében, megspékelve
szénsavas “froccsokkel”.

Nekiink, feln6tteknek kell tudatos
odafigyeléssel lehetdséget biztositanunk
szamukra, hogy megfelelé minéségu
és mennyiségl taplalék jusson a
szervezetlUkbe. Elengedhetetlen
olyan rost-dus ételek fogyasztasa,
amelyek kell6 mennyiségben
tartalmaznak vitaminokat, és
bévelkednek asvanyi anyagokban.

A gyermekek folyamatosan fejlédnek
testileg és szellemileg egyarant, azaz
szervezetlknek fokozott igénye van a
megfeleld minéségl tapanyagokra.

Szervezetink magas szazalékban
tartalmaz vizet. Ha ez csokken,

az kezdetben faradtsaghoz,
koncentraci6zavarhoz, fejfajashoz,
szédiléshez vezethet. Bar nehéz
a divattal és a kortarsak altal diktalt
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mintaval szembemenni, sajat
folyadékfogyasztasunkkal mutassunk
jo példat! Mar egészen kis kortol
legyen a gyereknek sajat kulacsa,
termosza, aminek a jé minéségl vizzel,
gyogyteaval valé megtéliése el6bb

a mi, aztan egyre inkabb a gyerek
felelGssége legyen.

A vitaminok elengedhetetlenek a
novekedéshez és a szervezet normalis
mikddéséhez. Eldallitani nem, vagy
csak részben tudjuk ezeket, ezért
kivilrél, vagyis a taplalékkal kell
bevinniink. Ha valamelyik hianyzik vagy
kevesebb van belble a sziikségesnél,
akkor kérosodhatnak az élettani
folyamatok, a tartos vitaminhiany pedig
sulyos betegségekhez vezet.

SzUlikség van ezekre a mikroanyagokra
a vérképzéshez, véralvadashoz, az
immunrendszerlnk, idegrendszerink,
bériink, csontjaink, fogaink épuléséhez,
mikddéséhez, az egészséges hajhoz,
latasunkhoz, a sejtjeinkben zajlod
anyagcsere-folyamatokhoz. Még az
Orokitd DNS- és RNS-képzéshez is!
De lassuk részletesen!

A C- és B-vitaminok vizoldékonyak,
tuladagolasuk nem fordulhat el6, de
a hirtelen kimerdlés elkeriilése miatt
folyamatosan pétolni kell ezeket.

Az A-, a D-, az E- és a K-vitamin
zsirban oldédik. Ma mar ezek poétlasa
is szkségessé valt, kiléndsen a
D-vitaminé.
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Az asvanyi anyagok megfeleld

aranya €s mennyisége is
elengedhetetlen a szervezet
kiegyensulyozott mikodéséhez.

A megfeleld testi és szellemi
fejlédésnek nélkildzhetetlen feltétele
az optimalis tdpanyag-ellatottsag, ezért
nagy a felel6sségulink. A mi keziinkben
min&ségi étrend-kiegésziték vannak.
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Ne feledkezzlink meg arrél, hogy

a nyari, lazabb életmdd utan
stresszesebb id6szak kdvetkezik,
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 kénnyebbé
tételéhez, a memodria javitasahoz a
Ginkgo Biloba is segitségul hivhato.

A vakacié sok mozgéassal jart, am
utana a fiatalok orakat téltenek
gbrnyedten az iskolapadban.
Kilénos figyelmet forditsunk arra,
hogy alkalmuk legyen a mozgasra!
Figyeljink arra, hogy a zsufolt

és szennyezett belvaros helyett

a mozgas, sportolas lehetbleg jo
levegbn, a szabadban térténjen. A
hétvégéket igyekezziink ugy szervezni,
hogy abban helyet kaphasson egy
erdei kirandulas, kocogas, biciklizés.

- Energiaval tolt fel

- Fokozza az agyi tevékenységet

- Csokkenti a stresszt

- Segit a teljesitOképesség hatarainak
kitolasaban

- A sportolas endorfint szabadit fel,
amit ,boldogsaghormon”-nak is
neveznek

- Fokozza az ellenall6 képességet;
a gyerek ritkabban lesz beteg, és
gyorsabban felépdil

- Segiti a normal testtartas és alkat
fenntartasat

- Néveli az 6nbizalmat, egészséges
6nértékeléshez segit
- Kitartasra és rendszerre nevel

Osszel minden évben megannyi
megoldéasra véaro feladat tornyosul
elénk. Készuldédink: mi lesz? Hogy
lesz? Fel tudunk-e ébredni idében,

el tudunk-e készllni ugy, ahogy
szeretnénk? Mit fogunk csinalni a
rohanassal, mennyire fog befolyasolni
a forgalom, odaériink-e idében az
6vodaba, iskoldba? Hogyan ,esek be”
a munkahelyemre? Hogyan oldjuk
meg a kilénoérékat? Képesek vagyunk
minden kihivasnak megfelelni?

S most, idén kaptunk egy Uj feladatot
is, egy ismeretlent, amivel egyel6re
nem igazan tudunk mit kezdeni. A
koronavirus-okozta jarvanyhelyzet
komoly odafigyelést igényel
mindannyiunktdl. A legfontosabb, amit
tehetlink, az az, hogy betartjuk

a higiénia szabalyait.

Mivel a gyermekek j6 megfigyeldk,
és tudattalanul is lemasolnak,
példaképnek tekintenek minket,
felnbtteket, ezért oriasi a felel6s-
ségunk. Most klléndsen fontos: nem
elég a jot tanitani, a j6t mutatni kell.

1. elfogadjuk a szabalyokat

2. betartjuk azokat

3. megtanitjuk gyermekeinknek
4. ellenérizzik, hogy betartjak-e

~Jutalomként” berégzult
tulajdonsagokké valnak azok, azaz
szokasokka.

A titok nem mas, mint a rend és
a rendszer kdérnyezetiink minden
tertiletén. Kezdjik az otthonunkban,



hiszen otthonunk tisztan tartasa nagy
meértékben hozzajarul egészséglink
megdrzéséhez.

Talan hihetetlen, de néha itt bujnak
meg azok a taptalajok, melyben
szeretnek szaporodni a korokozok.
Jarvanyos idészakban ezért a
takaritasok gyakorisagat névelnlink
kell. Rendszeres szelléztetéssel
biztositsunk tiszta leveg6t! Kiléndsen
fontos naponta tébbszdr is megtenni
ezt akkor, ha valaki beteg kézulunk.

A kézmosés helyes modjarol,

annak gyakorisagarol napi szinten
hallunk a médiaban. Hazaérkezve
mindig tavolitsuk el az utunk soran
rank tapad6 szennyezddéseket!
Fontos, hogy mind a rendszeres
kézmosashoz, mind a tusolashoz
bérbarat, kell6 hidrataltsagot biztosito,
ugyanakkor hatékony készitményt
hasznaljunk. Jelen esetben a tusolast
részesitslk elényben a kadban vald
.Kényeztetéssel” szemben! Figyeljlink
arra, hogy esetlegesen széaraz,
repedezett bériinket megfeleléen
apoljuk, ezzel a legkisebb esélyt adva
fert6zések kialakulasahoz.

A szajlregi higiénia alapvet6

a megel6zés szempontjabol.
Hatékonysagat noveli, ha a természet
erejét is segitségul hivjuk — gondoljunk
csak a propolisz-tartalma fogkrémre!
Naponta tdbbszér is mossunk fogat!

Az étkezések
el6tti és a toa-
letthasznalat utani
kézmosas mara nem
lehet kérdés. Mégis
arra kérek mindenkit,
hogy ne rutinbdl, gyorsan,
csupan néhany csepp vizzel
térténjen ez, hanem alaposan, és
megfelel ideig.

Ha mar étkezésrél beszéllink,
vegylk komolyan a zéldségek,
gyumdlcs6k megmosasat is, hiszen
ezen élelmiszerek is kdzvetithetnek
kérokozokat!

Mindig legyen nalunk kéz-
fertétlenitd, melyet hasznaljunk

a tomegkozlekedési eszkdzokon
utazaskor, boltokban, iskolaban és
jatszotereken egyarant. Azaz barhol,
ahova betérlnk.

Ne feledjik, a mai helyzetben a maszk
hasznalata elengedhetetlen akkor is,
ha tiltakozik ellene a lelkink!

1. egymas ételeinek megkédstolasa /
tizoraik kinalgatasa/

. ceruza, toll ragcsalasa

. haj tekergetése, ragcsalasa

. arc simogatasa, nyomkodasa

. orrpiszkalas

. kérémragas, vagy egyszer(ien
a kéz szajba vétele

7. egymashoz koézel hajolas,

belelehelés a masik arcaba

oo WN

Ahogy az a multban is
bebizonyosodott, a fert6zéseket a
higiéniai szabalyok kovetkezetes
betartasaval lehet legydzni.
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MIRE FIGYELJUNK?

- Keljiink koran! Igy van idé
reggelizni, kicsit beszélgetni,
megtervezni a napot.

- Bucsiizzunk el gyermekiinktol
agy, hogy bizunk benne, tudjuk,
hogy mindent megtett a jo
teljesitmény érdekében.

- Bsszel hasznaljak a mobiltelefont!
Ertessiik meg veliik, hogy a
kozelitkben 1évokkel nem ezen kell
beszélgetni.

- A vacsora legyen a csaladi
egyiittlét ideje! Itt mindenki kapjon
lehet6séget arra, hogy elmesélje

a napjat, megossza a tobbiekkel
oromeét, banatat. A gyerekek igy
tanulnak meg egymasra figyelni, a
masik véleményét meghallgatni,

és megoldasokat taldlni a
mindennapok kihivasaira.

- Tévézeés és “kiityiizés” helyett
neveljiik olvasasra a gyerekeket!
A képzelberd, a vizualizacié a bels6
képektol fejlodik.

- Brdemes tudni: legkevesebb
nyolc 6ra alvasra van sziiksége egy
diaknak, a kisebbeknek kilenc-
tiz ora is kell. Ugyeljiink arra,
hogy id6ben agyba keriiljenek, és
bizositsuk szamukra a nyugodt
alvas lehet6ségét! Ne engedjiink
semmilyen elektronikai eszkézt
magukkal vinni az agyba! A
barataival éjszakaba nyaléan
csetel6 kamasz masnap nem fog
tudni teljesiteni.

- Legyiink egyiitt minél

tébbet hétvégén! Sportoljunk,
kiranduljunk, f6zziink vagy
barkacsoljunk, a 1ényeg az, hogy
felszabadultan lehessenek veliink
a gyermekeink.
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