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Ovd meg még a széltél is

Szék — fotel - heverd, busz - lift - auto.
Civilizalt vilagunk szemldtomadst elsésor-
ban a mozgdstol igyekszik ,,megszabadita-
ni” minket.E7 természetesen kivetkezmé-
nyekkel jar. Izmaink ellustulnak, ami na-
gyon hamar vezethet lidtalp kialakuldsd-
hoz. Manapsdg tizszer annyian szenvednek
ezektol, mint dédapdink kordban. Igaz, a
tiinetek rendszerint felnott korban jelent-
keznek, de a probléma gyermekkorban
kezdodik.

A mi futémiviinknek egyaltaldn nem tesz jot
a sima talaj, az aszfaltozott vagy beton jarda, de
az sem, hogy legtobbszor valamilyen jarmiivel
kozlekediink. Hajdandn, amikor az emberek
sokkal tobbet gyalogoltak, raaddsul gorongyos,
hepe-hupds talajon, sokkal kevesebb volt koz-
tik lidtalpas. Ma minden tizedik gyermeknél
jelentkezik ez a probléma, s6t — f6ként varosok-
ban — tizendt, s6t helyenként harminc szazalék
ez az ardny. - Hozz4jarul ehhez a kedvez&tlen
ardnyhoz a nem megfelel, pontosabban a rossz
cip6 is! - figyelmeztet dr. Skaliczki Gabor orto-
pédus, és megjegyzi: az Ortopédiai Klinikan
mindennapos tapasztalatuk, hogy az ilyen -
olyan panasszal jelentkezd gyerekek b6 30 sza-
zaléka lddtalpas. Sokan viszont el sem jutnak
id6ben szakorvosi rendelésre, csak valamikor
feln6tt korukban, de akkor mdar joval komo-
lyabb panaszokkal.

Nem minden telitalp lidtalp

Az ujsziilottek 14ba még teljesen természete-
sen ,telitalpas”, azaz egy zsirparndcska miatt la-
pos a talpuk. Ez koriilbeliil haroméves korukig
igy is marad, hiszen az izmok eleinte még nem
képesek megtartani a 1dbfej boltozatat. Az a ja-
rés tanuldsa, gyakorldsa sordn - a kis labfejiz-
mok aktiv munkdja eredményeként alakul ki,
aztan folyamatosan fejlédik, formalédik 15 — 18
éves korig, amig a ndvekedés tart. Ez alatt eld-
fordulhatnak olyan életszakaszok is, amikor a
novekedés gyorsabb litemd, mint amit az izom-
zat fejlédése kovetni tud, és ilyenkor djra meg-
jelenhet egy fizioldgids ,,lddtalp”. Kétségbe es-
ni tehat semmiképp sem kell, azonban hiromé-
ves kort6l folyamatosan érdemes figyelni a gye-
rek 14bat — mondja a szakorvos.

Amire figyelni kell

A ludtalp valgjdban a ldbfej hossz — vagy ha-
rantboltozatanak siillyedése, ami nem is mindig
jar egyiitt a teletalpassaggal. Ami az igazan fon-
tos, hogy a gyerek sarka fiiggblegesen all-e,
vagy sem — mondja Skaliczki Gabor. - Ha hatul-
r6l megnézziik a mezitldb, egyenesen all6 gye-
reket, a sarkdnak fliggSlegesnek kell lennie. Ha
mégis befelé ddl, azt jelenti, hogy azon az olda-
lon nem j6l teljesitenek az izmok. Akkor is ér-
demes gyanakodni, ha a gyermek a kortarsaihoz
képest kevésbé birja a gyaloglast, a futkdrozast,
faradt, faradékony, vagy kifejezetten f4j a ldba,
talpa. Mindezt felismerni nem konny(, de kollé-
gdimmal a Menta Egészségkozpontban mar ké-
szitlink egy felhivo jellegi ismertetSt, amely se-
git a sziil6knek eligazodni, hogy mikor tandcsos
felkeresni egy szakembert. .

|

Megel6zés

A lddtalp hétterében tehat az igazi problémat
a nem megfelel6 izommiikddés jelenti, emiatt
fontos, hogy még gyermekkorban minél jobban
megerGsitsiik azokat az izmokat, melyek al4t4-
masztist adnak a ldbfej boltozatoknak. Er&sen
javasolt, hogy amikor csak lehet, vigyiik a gye-
rekeket kavicsos, fiives, egyenetlen feliiletre és
hagyjuk, hogy kedviikre szaladgiljanak mezit-
1ab! Ez munkara kényszeriti a labizmokat, és j6-
tékony hatdssal van a boka stabilitdsra is. La-
kasban is ki lehet ilyen feliileteket alakitani,
Osszegytrt vastag takardval, vagy nagy csomds
rongyszényeggel. Nem szabad megfeledkezni a
labbelirdl sem, a j6 cipd nyitja pedig a zart sa-
rok. A sarok feletti pantos kiscipd, szanddl még
benti cip6nek sem ajdnlott, hajlamosit ugyanis a
sarok befelé dblésére - figyelmeztet Skaliczki
doktor, és javasolja, hogy mindenképpen zirt
sarki cip6t keressiink, lehetdség szerint még
feln6tt korban is, de novésben 1év6 gyerekek-
nek, kamaszoknak mindenképp.

Torna és nem betét

Lidtalp ellen tehat mindenképpen a 1abizmok
mozgatésa, erésitése a megoldds — hangsilyoz-
za Skaliczki Gébor. - A ladtalpbetétet manapsig
mdr nem szeretjlik, hiszen az csak egy passziv
segitség, a haszndlatdval még jobban ellustul-
nak az izmok. Gyerekkorban ezért csak nagyon
indokolt esetben, erteljesen kifejlett ,,harsogva
gagog6” ludtalpndl haszndlunk betétet, de akkor
is rendszeres torna mellett! Az igazi segitség a
specidlis labtorna, ami persze kemény di6, mert
alap esetben nem tdl érdekfeszitd és hosszi id6
alatt hoz eredményt. A tapasztalat sajnos az,
hogy emiatt id6 elStt beleunnak, nem csak a
gyerekek, hanem a sziil6k is. Eppen ezért cél-
szerl bevetni triikkkoket, szérakoztatd, jitékos
formdban végezni kiilonbdzd gyakorlatokat.
Példaul szorjunk ki aprd, ldbujjal megfoghatéd
targyakat, papirfecniket, iiveggolydkat, épitd-
kockakat. Az a gy6ztes, aki a ldbujjait hasznal-
va tobbet tud Osszegylijteni egy dobozba, a
nyertes pedig mindenki, hiszen komoly 1épése-
ket tett a ludtalpassdg megelézése érdekében.

Napocska

Egyre tobb sziilo véli iigy, hogy a gyerekek dolga kizdrélag a
tanulds, ezért mind kevesebb az olyan gyerek, akinek dllando fel-
adatot kell vdllalnia a hdzimunkdkbol is. A szakemberek azon-
ban arra figyelmeztetnek, hogy nem tesziink jot azzal, sot hosszu
tdvon kifejezetten kdros, ha nem osztjuk meg a csaldd koriili fel-
adatokat mdr a legkisebbekkel is.

Manapsag, a mindendron valé Snmegval6sitas biivoletében
élve egyre kevésbé tlinik népszerilinek az a sziil6i felfogds, ame-
ly szerint a csaldd minden tagjanak, még a legkisebbeknek is ki
kell venniiik résziiket a hdzimunkéabdl, de ez nem volt mindig
igy. Régebbi id6k krénikdjat olvasva hamar kirajzolddik egy
olyan csaladdmodell képe, ahol a gyerekek szamara mar nagyon
kordn megtaldltdk azt a rendszeres feladatot, melyet képesek vol-
tak ellatni, €s ennek végrehajtasat kovetkezetesen szamon is kér-
ték.

A massachusettsi Wellesley College kutatéi haromszdz, gyer-
mekneveléssel foglalkozo lap 1920 és 2006 kozott megjelent
cikkei alapjdn arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy nagyjabodl az
1970-es évekig tobbé-kevésbé természetes volt, hogy a gyerekek
sem vonhatjak ki magukat a hazimunka al6l. Rdad4sul nem apré-
cseprd, ,,alibi” feladatokat kaptak, hanem sok csalddban az & fe-
lel6sségiik volt a csaldd élelmezése, a menii Osszedllitdsatdl a
hozz4val6k beszerzésén 4t az étel elkészitéséig, vagy egydltaldn
nem szamitott ritkasadgnak, hogy az idGsebb testvérek feladata
volt a kisebbek feliigyelete vagy a lecke kikérdezése.

A nyolcvanas években azonban nagyot valtozott a vildg, és
az6ta egyre tobb csalddban vélik ugy, hogy a gyerek egyetlen ko-
telessége a tanulds, a csaldd koriili 6sszes teendd pedig a sziil6k
felel6ssége. A ,,modern” csaldd ,,modern” gyerekétdl ezért mar
nem is kérik a sziil6k, hogy vegye ki a részét a hdzimunk4abdl, és
legjobb esetben is csak olyan trividlis feladatokkal bizzdk meg,
mint a horcsog megetetése vagy a szemét levitele, de sokszor
mar azzal is orommel megelégszenek, ha legalabb nagyjabdl
rend van a gyerekszobdaban.

Ennél is nagyobb gond,
hogy még a legaprébb megbi-
zatdsokra is csak kiilon jutal-
mazas (pénz, jaték vagy vala-
milyen extra program) remé-
nyében hajlanddék a mai gye-
rekek, és ebben sajnos kivalo
partnerekre taldlnak sziileik-
ben. Ezzel kapcsolatban a ku-
tatast vezetd Markella Ruther- |
ford szociol6gus professzor
egy kozelmdltbeli brit felmé-
rés megdobbent6 adatat idézi,
mely szerint a brit sziil6k
évente 700 milli6 fontot kolte-
nek olyan hazimunkdk pénz-
beni dijazdsédra, melyet a gye- |-~
reknek rendszeres kotelesség- g 1t
ként, kiilon kérés és javadal-
mazds nélkiil is el kellene végezniiik. Nagyanydink fejében még
fel sem meriilt az ilyenfajta ,,megvesztegetés”" gondolata, hiszen
6k még szildrdan meg voltak gy6zédve arrdl, hogy ilyen esetek-
ben sz6 sincs arrdl, hogy rendkiviili ,,szivességet” kérnének a
gyerekektdl, hiszen csak javukra vilik, ha felel6sségteljes, aktiv
részt kapnak a csaldd koriili teend6kbdl.

Rutherford professzor arra figyelmeztet, hogy ilyenfajta neve-
1és mellett a gyerekek nem tanulnak felel&sségérzetet, pedig kii-
Ionosen kamaszkorban igen fontos lehet a szinte menetrendsze-
rlien jelentkezd érdektelenség és kozombosség ellen, ha — szigo-
rdan életkordhoz és képességeihez igazodva — minden gyerek
szdmdra kijeloliink egy olyan feladatkort, melynek elladtdsdban
viszonylagos autonémidt élvez és azért felelGsséggel tartozik —
erre pedig kézenfekvo és viszonylag veszélytelen gyakorléterep-
nek kindlkozik a hdzimunka. Kér, hogy mind kevesebb csaldd-
ban élnek ezzel a lehetGséggel. ..

dr. Simonfalvi Illdiko
(forrds: Gyermekévek Medical Tribune)

Foltok tisztitasa

Kornyezetbarat tisztitoszerek

Bar egyre tobb természetes és kornyezetbarat tisz-
titészert lehet kapni a boltokban (sajnos még mindig
méregdrdgédn) — ezek tobbségét valdjaban hazilag is el
tudjuk késziteni . Osszegyijtottiink sok-sok természe-
tes, bio, kornyezetbardt tisztitészer receptet, ezeket
kiprébdltuk, a hatdsos keverékeket kategorizéltuk.
Nos, ime a kutatéi munkdnk eredménye, a szokdsos
tuti tippekkel..

A természetes tisztitds elényeirél mar irtunk ko-
rdbban, miel6Stt az aldbbi tisztitdszereket elballitjuk,
érdemes a cikket 4tolvasni. Tovédbbad a kovetkezd
tisztitészerek készitéshez természetes alapanyagokra
és egyéb kellékekre is sziikség lesz — ezeket ajanlatos
elére beszerezni.

Ecetes alaptisztitoszer

Az ecetes tisztitészer az egyik leghasznosabb alap-
keverék. Ime receptje felhasznélasi tipekkel:

- Keverjiink el vizet haztartasi ecettel 2/3 : 1/3
aranyban. Ontsiik 4t egy mianyag spray flakonba —
ezzel a keverékkel és egy pamut ronggyal ablakokat,
tiikkroket és egyéb liveg feliileteket tudunk fényesre

pucolni. Ha adunk a keverékhez mosészédat, még
zsirosabb feliileteteket (pl csempét) is szEép fényesre
tudunk pucolni.

- A fiird6szoba és konyha csapok tisztitdsa utdn
ugyanezzel a keverékkel fujjuk le — majd egy szdraz
pamut ronggyal toroljiik ét. Szép fényes lesz.

- Az ecetes keveréket felhasznalhatjuk mosashoz
is — eltiinteteti a ruhdkbdl az izzadsdgszagot ha a meg-
felel helyen beftjjuk mosas el6tt kb 30 perccel.

Butortisztito

- 3 rész olivaolajat elkeveriink 1 rész ecettel - re-
mek butorok tisztitdsara, bar antik és keményfa felii-
leteket mindig méhviasszal vagy lenolajjal poliroz-
zunk!

- Karpitfoltokat eltiintethetiink ecettel vagy moso-
szodaval. Aztassunk be egy hasznélt fogkefét ecetbe,
és dorzsoljiik a textilbe. Ha nem jon ki a folt prébal-
juk meg mosdszodas pasztaval, de azt el6bb probaljuk
ki a karpit nem lathaté részsén, mert a mosdszdda
sokszor szint is oldja.

- Bor és ételfoltokat eltiinteti a Borax és mos6szo-
da keverék

- Fd és tinta foltok eltdvolitdsira legjobb szer a
mosdszdda paszta

- Curry foltok eltiintetésére alkalmazzunk meleg
vizbe kevert citromlevet

- Falon keletkezett foltokat is eltiinteti a mos6sz6-
da

- Eziist megtisztul szédabikarbéna és aluminium
kémiai reakcidjdval.

Padlatisztitok

- Egy vodor meleg vizbe dztassunk 2 tedszacskot —
ezzel megtisztithatjuk a fa padlézatot. Kinti fa jaréla-
pokat mosdszddas vizzel mossuk at.

- Cipéfoltokat eltiintethetiink radirral.

- Linoleumot tisztitsunk tej és terpentin egyenld
aranyu keverékével.

- Padlészényeget felfrissithetiink sz6dabikarbéna-
val — éjszakara szorjuk be a porral, reggel csupéan por-
szivézzuk fel. Még gyorsabb megoldis, ha tealevele-
ket szérunk rd és konyhasét — féléra mulva porszi-
vézhatjuk is.




