4 Csalad, otthon, lakas, neveleés

eletre

Tanitsd meg a kisgyermekednek
a legfontosabb ,,jo szokdsokat”,
hogy higiéniai és egészséges élet-
modjdt egész életére megalapoz- N
hasd.

Kell6 aktivitas

A mozgds megakaddlyozza a betegség |
kialakuldsit, javitja a hangulatot, és segit a
test és az agy megfelel6 miikdodésében. A
legjobb, ha a mozg4s (sportolds) a csaladi
napi rutinjdnak része lesz. A kutatdsok
szerint azokban a csaladokban, ahol rend-
szeresen sportolnak, kisebb valészinfiség-
gel vélik majd elhizott feln6tté a gyermek,
mint mozgdsszegény életmddu kortérsai.

Ha a kicsinek van kedve, fussatok néhany ki-
sebb vagy nagyobb kort a hidz vagy a park ko-
riil, ha nem annyira lelkes dobj be a siker érde-
kében néhany olyan jatékot, amik cselekvésre
0sztonodzhetik (hulahoppkarika, kerékpér, gor-
kori, frizbi, labda). A tanc a legtobb gyermek-
nél bevalik — akar fid, akar lany.

Fogas kérdés

Nagyon fontos a napi kétszeri fogdpolas, de
még a nagyobb gyermekekre sem szabad ré-
hagyni, hogy egyediil sikdlja. Ugy 7-8 éves ko-
rukra madr el tudjak sajatitani a helyes technikat,
€s kell6 fogmosasi id6t, addig azonban mutatni
€s segiteni kell.

Mint minden tevékenységben itt is hatalmas
0sztonz6 erd a dicséret. Valtozatosabba teheted
a dolgot, ha tobb fogkeféje is van a gyermeked-
nek, és reggel valaszthat koziiliik, melyik lesz
éppen a soros, mert ugy fogja fel, mint egy ja-
tékot.

Egészséges nemi kivancsisag

A kisgyermekekben el6bb-utobb megjelenik
a sajat testiik iranti kivancsisag, és a kornyeze-
tiikkr6l megfeledkezve, kezdik fogdosni a ,,mi-
csoddjukat”. Ha mindezt a kozértben teszi, a
sziil6 kellemetleniil érezheti magét.

A legjobb, ha ilyen esetben nem keritesz
nagy feneket a dolognak, hanem szép higgad-
tan magyardzd el a gyermekednek, hogy mind-
ezt ne idegenek el6tt tegye, mert ez nem illik.
(Nem szabad indulatosan raszélni, mert el6for-
dulhat, hogy kés6bb majd pont emiatt fogja
szégyellni a testét.)

Ha matat a kezével, prébdld meg lefoglalni
madssal, ami eltereli a figyelmét a matatasrol.
Kérd meg, hogy segitsen neked levenni a ki-
sebb dolgokat a polcrdl, stb.

Az alvas miivészete

A kell6 mennyiségii és mindségii alvés elen-
gedhetetlen a test és az agy fejlédéséhez, rege-
neralédasahoz. Tanitsd meg a gyermekedet el-
aludni, és ragaszkodj a napi idébeosztés szerin-
ti lefekvéshez. Legyen az egész egy ritus, ami a
vacsoraval kezd6dik, majd a fiirdéssel, mesével
és j6 éjt puszival folytatédik.

Mindig biztonsidgban

Evente tbb ezer gyermek keriil kérhézba ki-
sebb-nagyobb otthoni baleset miatt, ami meg-
elézhetd lett volna. Epp ezért sziikség van az
alapvet6 biztonsdgi szabalyok megtanitisara,
hogy tudja a kicsi mire kell vigydznia, mi a na-
gyon veszélyes (forrd, éles, stb.)

A legjobb mddszer, ha t6led latja, hogy baj
lehet, azaz nem szabad a kerdmialaphoz nyulni,
mert att6l, hogy nincs rajta edény, még forr6 le-
het. Amikor latja, csindlj G4gy, mintha hozzaér-
nél (ha hideg, akkor rd is teheted a kezed) és
tegyél ugy, mintha megégetted volna — ,,Jaj, ez
forrd, nagyon f4j!”

Kell6 folyadékbevitel

A megfeleld folyadék (elsdsorban ivoviz) ja-
vitja a koncentriciot, és segit az egész szerve-
zet megfelel6 mitikodésében. Ahhoz, hogy a
kisgyermek is mindig elegend&t igyon, készits
oda neki a kordnak megfelel6 poharban, cs6ros
livegben, stb. vizet, hogy barmikor ki tudja
szolgdlni magat a nap folyaman. Természete-
sen nem csak akkor kell innia, amikor szomjas,
ezért mutass jO példat neki, és igydl mellette
minél tobbet, és mondd, hogy milyen jol esett
neked, és hogy sokkal jobban tudsz t&le kon-
centrdlni, jatszani.

Ha mar most megalapozod benne, a vizivas
igényét és rutinjit, egészséges kamasz, tini és
felnétt lesz beldle.

Pedagogical Patterns

igy tobbet art az aszas, mint hasznal

Nemrégiben ldttak napvildgot azok a
kutatdsok, amelyek szerint a kisgyerekek

kloros vizben torténd vszoedzései novelik a ™™™

légzorendszeri fertozések kockdzatdt. A tu-
dosok felbecsiilték a kloros uszodaviz hatd-
sdt a bronchiolitis (az alsobb légutak gyul-
laddsos megbetegedése gyermekkorban)

kialakuldsdra és késébbi kivetkezményeire g

nézve.

30 6vodabol 430 gyereket vizsgaltak, aki- [

Py

sziil 6kkel elézbleg kitoltettek egy kérdivet a B

gyerek kortorténetérdl, az iszdsi szokdsaikrol
és a lehetséges sulyosbito tényez 6kr 1.

Az eredmények a kovetkez6képp alakultak:
A fedett vagy nyilt kléros uszodai vizben tor-
ténd edzések kétéves kor alatt Osszefliggésbe
hozhat6k a bronchiolitis nagyobb kockazata-
val. Az edzések szdma természetesen egyene-
sen ardnyos a rizikd ardnydval. Az Osszefiig-
gés még akkor is nyilvdnvald volt, ha mas ri-
zikotényezdket kizartak. Azok kozt a gyerekek
kozt, akiknek sziilei nem szenvedtek atdpids
betegségekben és 6voddba sem jartak (tehat
szamos rizik6tényez6t6l mentesiiltek), 4.45-
szeresére ndtt a bronchiolitis kialakuldsdnak

esélye, amennyiben a gyermekkoruk sordn 20
6randl tobbet toltottek kloros vizben. Azoknak
a gyerekeknek pedig, akiknél kialakult a bron-
chiolitis, a kés6bbi gyermekéveikben joval na-
gyobb az esélylik az asztmadra és a 1égz6rend-
szeri allergidkra.

Vagyis a kora gyermekkorban kléros viz-
ben toltott idé nagymértékben meghatarozza a
bronchiolitis és az ezzel dsszefiiggésbe hozha-
t6 asztma és allergia kialakuldsanak valészind-
ségét.
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Az uires fészek szindroma

Valahogy nem taldlom meg az utat feln6tt gyermekeimhez, ill.
6k sem-hozzdm! Evek 6ta csak tdvolodunk egymdstdl! — irja egy
édesanya. A rovid posztbdl az sejlik, hogy amig kicsik voltak
ezek a gyerekek, rendben levdnek érezte a levélird a gyerekeivel
val6 kapcsolatot. Mi torténhetett azéta?

A részletek ismerete hijan nézziink egyfajta, am elég tipikus
forgatokonyvet! A gyerekek sziiletésével f6leg az anydk nagyon
kemény, feszes életprogramot kapnak legalabb 15-20 évre. Te-
szik, amit tenni kell a gyerekek koriil, és kozben nem mindig tu-
datosan, 4tadjdk nekik sajat értékrend;jiiket, amit 6k is a sziileik-
t6l kaptak. A gyerekek nének és részben olyanok lesznek, ami-
lyennek a sziil6k szeretnék, részben masmilyenek, hiszen a gé-
nek, a kornyezet, és az élet eseményei mind rdnyomjdk bélyegii-
ket jellemiikre, személyiségiikre.

A kamaszkor viharai aztdn alaposan megtépdzzak az addig
harmonikusnak tling sziil6-gyerek kapcsolatot is. Ez az életsza-
kasz, ne szépitsiik, arrdl sz6l, hogy a gyermek elkezdi kritikus
szemmel nézni sziileit, és friss szemmel taldl is rajtuk ,,hibat” b6-
ven. Sziil6ként igen nehéz 4télni, hat még elfogadni, hogy a gye-
reknek muszdj 6t ,letaszitani” a megfellebbezhetetlenség tron-
jarol. Enélkiil hogyan is merne belevagni az 6nall6 életbe?

Mirpedig neki ezt kell tenni.

A manapsdg sokdig elhiz6dé tanulds, a kozkedvelt ,,mamaho-
tel”, ahol a hdzasodni nem sietd gyerek jol elvan, mind azt a lat-
szatot kelti, f6leg a sziil6ben, hogy még mindig az ,,én kicsi fiam,
lanyom” a feln6tt férfi, ifju holgy. Ez latszélag mindkett&jiiknek
jO, valdjaban mindkettjiiknek rossz. A fiatal nem éli a sajat életét,
nem véllal igazi felelGsséget a tetteiért, a sziil6 pedig martirnak ér-
zi magat, és/vagy illizidba ringatja magat, hogy még mindig mi-
lyen fontos, még mindig milyen kozel van hozza a gyereke.

De egyszer ennek is vége szakad - j6 esetben. A gyerek vég-
leg felnd, munkat vallal, part taldl, elkoltozik. Az anyédkat, ha be-
valljak, ha nem, nagyon megviseli a fészek kitiriilése. Gyakran
az is ilyenkor deriil ki, hogy a hdzassdgukon mély repedések
vannak. Mir6l fog szdlni ezutdn az életem? Mi ad neki értelmet,
ha mar nincsenek itt a gyerekeim?

Ha eddig elmaradt a feln6tt gyerek és sziilei felnéttes kapcso-

latanak kialakitdsa, akkor most még ez a valtozas is a talajt vesz-
tett sziils, f6leg az anydk nyakdba szakad. ,,Miéta elkoltozott,
egészen megvaltozott a viselkedése! Mar nem veszi j6 néven, ha
tandcsot adok! Van, hogy napokig nem hiv fel! Milyen hélatlan!”
Pedig csak annyi tortént, hogy a kismadar kirepiilt, a ,,gyerek”
belekeriilt az igazi, felndtteknek valé mélyvizbe: munkahelyi
csatdk, csalddalapitds, otthonteremtés. Persze hogy eszébe jutnak
a sziilei — hiszen ember és nem madér - de a f6 figyelme mar a
sajét életére 6sszpontosul. Es ez az, amire a legtdbben sziil6ként
nem vagyunk felkésziilve. Hogy a gyerekiink életében mar csak
egy kapcsolat vagyunk, a kodzponti helyiinket végérvényesen
elveszitettiik. Mikozben a mi életiinkben érzelmileg legalabbis
tovabbra is a gyerek a fokusz. A sziiléség jo esetben egy életre
sz0l, a gyermeki érzelmek azonban sz¢&p lassan feloldédnak a fel-
nétté valt gyerek sajat csaladjaban.

A sziil6k és felndtt gyerekeik kapcsolatdban szinte éltaldnos,
hogy az el6bbi tobbet lenne egyiitt az utébbival, mint forditva. A
sziil6 altaldban marasztalja a vendégségbe érkezett gyerekét, de
az siet, mert hivja a sajat, immar a sziil6 nélkiil is teljes élete.

Ez a sziil6nek akar nagyon f4jhat, pedig altaldban jét jelent: si-
keres volt a nevelésiink, a gyerek megéll a 14ban, nem kapaszko-
dik mar a mi szoknyénkba.

Hogyan lehet elérni, hogy azok a ritka alkalmak amikor ,,be-
lefériink” felnétt gyerekeink életébe, harmonikusak, szeretettel-
jesek, mindenkinek feltoltédést ad6 taldlkozdsok legyenek?

Ha mi sziiltiik is, nézziink ra Ggy, mint egy felnéttre, aki ontu-
datos, biiszke, sok mindent mar nem akar megosztani veliink.
Oriiljiink, ha jon, de ne kossiik ki, mikor kell jonnie. Ha menni
akar, ne sért6djiink meg. Csak akkor adjunk tanicsot, ha & kéri.
Sose allitsunk be hivatlanul, el6zetes egyeztetés nélkiil, 6ndlléan
€16 gyermekeink lakdsasba. Ne hivjuk annyiszor, ahdnyszor hal-
lani szeretnénk, hogy jol van...

Ne csak arrdl sz6ljon az életiink, hogy varjuk a veliik valo ta-
lalkoza4st, taldljunk ezen kiviil is 6romet ad6 elfoglaltsagot, ke-
ressiink 4j emberi kapcsolatokat. A gyerekiink, ha lelkiinkben a
magunkénak is érezziik, felndtt, végérvényesen levalt rélunk.
Irdntunk val6é hdldja els6sorban abban nyilvdnul majd meg,
ahogy tovéabb viszi a t6liink kapott életet a sajat gyerekeiben, a
mi unokdinkban.
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