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Startra készen
Az iskolataska bepakolva

A sziil6k gyakran nem értik, hova az a nagy lelkesedés, miért vagynak vissza a gyerekek

az iskoldba, vagy akdr a bolcsibe, oviba. Alapveten tirsas lények vagyunk, ami azt

jelenti, hogy a boldogsigunk része kell hogy legyen a kozos élmény, a valahova valé

tartozds... és bizony a gyerek sem képez kivételt.

Amikor egy kozosségrdl beszéliink, akkor egyuttal
azokrdl az egyénekrdl is sz6 van, akik a kozosséget
alkotjak. Az egyén és a k6zdsség, illetve a kdzosség
tagjai tehat sziikségszerlien valamilyen kapcsolatban
allnak egymassal, fliggetlenil attél, hogy kisebb

(pl. csaladi) vagy nagyobb (pl. iskola, 6voda) az adott
kozosség.
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Az ember alapvetden tarsas lény, ezért
természetes igénye a kdzosségi lét, :
a kozosségben valo létezés. :
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A kdzosség szabad megvalasztasat nemcsak ez a sziik-
séglet befolyasolja, hanem jelentés mértékben

a kozos érdekek és értékek. Azok a kozosségek, ame-
lyekbe az egyén belesziiletik, vagy véletlenil beleke-
ril, kozos érdekek és értékek mentén jottek létre.

A koz0sség célja tehat egyrészt, hogy kielégitse az
egyén kozdsségsziikségletét, masrészt valamilyen,

a tarsadalom szamadra fontos feladat teljesitése.

A gyermek persze nem tudatosan éli meg ezt a fejl6-
dést, 6 csak 6sztdndsen nyit a tarsai felé, ami egyben
azt jelenti, hogy a sziilével valé kapcsolata is valtoza-
son megy keresztiil.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

llyen médon példaul az iskola mint kdzdsség
lényeges szerepet jatszik az egyén fejlédésében,
egyuttal azonban a tarsadalmi szinti oktatas és
nevelés feladatat latja el.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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MIERT KELL ISKOLABA JARNI?

« A mUvel6dés, a mlveltség és a kozoktatds a tarsadalmi
nyilvdnossag ligyévé valt. A modern tarsadalmak lénye-
géhez tartozott a mivel6dés forradalma. A tudoma-
nyos-technikai forradalom és a modern tarsadalomfej-
|6dés elképzelhetetlen az iskolarendszer megteremtése
és az éltaldnos tankotelezettség nélkil. Az irni-olvasni
tudas és altalanos tajékozottsag terjedésével kapcsold-
dik 6ssze a polgari demokracidk létrejotte, a vélasztdjog
kiterjesztése, a modern témegkommunikacio.

« Megszlinik a csaladi nevelés kizarélagossaga, az iskola
részben kontrollalé és korrekciés funkciét gyakorol
a szll6i banasmad folott. Az iskolat képviselé pedago-
gusok a gyerek életében személyes sikon vannak jelen,
altaluk az iskola nemcsak ellenérizni tud, hanem valds
alternativat is jelenthet, mind a nevelés, mind
a miveltség szempontjabdl.

« Létrejon a gyerekek és a fiatalok kiilonleges vilaga, az
ifjusagi szubkultura (kdzdsségen belili csoportok).

Az iskola mint intézmény a szakszer(iség igényével
megteremtett feltételek kozott mdkodik, amelyek

a gyerekek és fiatalok sajatossagainak felelnek meg.
Ebbe beletartoznak a tanulés szinterei (higiéniai korul-
mények biztositasa, a gyerekek sziikségleteinek megfe-
lel6 napirend stb.), a képzett, professzionalis nevel6k,

a gyerekek fejlédési tempojahoz és érdeklédéséhez
illesztett mdédszerek és tananyag. Az iskoldba jaras azt
is jelenti, hogy a gyerekek kortarsaik korében toltik ide-
juk nagy részét. Az iskola tehat mintegy megpecsétel-
te, hangsulyossa tette a gyerekek és felnéttek kiilonbo-
z6ségét, a gyermekkor kilonleges szerepét, intézmé-
nyesitette a gyerekkor egyes szakaszait, a gyerekkorbdl
a feln6ttkorba valo atlépést.



ATMENET AZ OVODA ES AZ ISKOLA KOZOTT

A kisiskoldsok érzelmeiben egyitt munkal a biiszkeség,
a bizonytalan varakozas és a kisebb-nagyobb szorongas
az ujtol. A 6-7 éves gyermeknél még hidnyoznak a tény-
leges teljesitménymotivaciok, igy nehezebben tudnak
még késleltetni, a jaték 6rome elsédleges, mikdzben
kezdik megtanulni a szabalyok, a keretek fontossagat is.
llyen keret akdr az is, hogy amikor iskola van, minden-
nap ugyanabban az idében kel fel, vagy az is keret, hogy
az iskola megkoveteli a gyermektél, hogy ,Ulje végig”

a tandrat. Ezek a valtozasok megterhelik a gyermeket,
igy szuléként soha ne azonnal varjuk el télik az alkal-
mazkodast, hiszen folyamatrél beszéliink, legyen az
iskolakezdés vagy 6vodai beszoktatas. A szllé mellett

a pedagogus személyisége is jelentds szerepet tolt be

a tanuldshoz valé viszony alakuldsaban, az 6 dicsérete,
elismerése fokozza a gyerek tanuldsi kedvét, dnbizalmat.
A gyermek szamara a tanar egyfajta modell, akire fel
lehet nézni: a tanar altal kozvetitett érték, norma szinte
észrevétlenill megszildrdul a gyerekben, a gyermek
atveszi és haszndlja a tudattalan tanulas altal

belsévé tett értéket. A kezdeti teljesitmény-

zavarok — nehézkes, ligyetlen mozgas,
maszatos rajzok, szalkas irds, csunya
fuzetek vagy akar a félénkség-, termé-
szetes reakcidk a gyermek részérol.
Gondoljunk csak bele, hogy mi

magunk mennyire féliink egy Uj mun-
kahelyen, mindenféle rosszat fantazia-
lunk, amirdl késébb kidertil, hogy

a fele sem igaz. Tény és vald, hogy a tel-
jesitményzavar rontja a gyermekek alkal-
mazkodoképességét, de ilyenkor be kell
avatkozni. A tandr az esetek tobbségében
ezt id6ében felismeri, és segit eljutni
szakemberhez, ennek célja a gyer-

mek belsé fesziiltségének csok-

kentése. Gyakran egy kis batori-

tas, Onbizalomnovelés elég

ahhoz, hogy a gyermek szo-

rongasa oldddjon, és

csoddak csoddjara az

iskolai teljesitmé-

nye is javulni fog. '
Erdemes latni, .
hogy a szoron- *

gas ereddje per- oy

sze nem az isko-

la, hanem sokkal

inkabb a csaladbdl, a sztilékkel valé kapcsolatabol szar-
mazik, igy a sziilék bevondsa elengedhetetlen. Lassuk azt
is, hogy nem mindegy, mikor lesz valaki kisiskolas. Az an.
rugalmas beiskolazas (folyamatként tlirelemmel torténik
a beiskolazas, nem erével, erészakkal) lehet6vé teszi, hogy
a lehet6 legkisebb ardnyura csdkkenjen le a potencialisan
tanuldsi zavarokkal kiizdé gyerekek szama, és mindenki
akkor keriljon az iskolaba, amikor mar tobbé-kevésbé
alkalmas az iskolai kovetelmények teljesitésére. Ennek
elddntése pszichologus feladata, ami nem szubjektiv, igy
batoritok mindenkit arra, hogy ha kérdése vagy félelme
van az iskolaérettséggel kapcsolatosan, akkor kérdezzen,
kérjen segitséget.

% MakAI GABOR

klinikai szakpszicholégus, pszichoterapeuta,

az MPE kandiddtusa

www.makaigabor.hu

makai.pszichologus@gmail.com
https://www.facebook.com/makai.gabor.pszichologus
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Tandacsok az évodakezdésre

Van néhdny dolog, amit évoditdl fuggetleniil mér a nydr folyamdn is

beszerezhetiink az 6vodakezdéshez.

Arrdl, hogy pontosan mire lesz sziikséglink 8szt6l az
6vodaban, az elsé szilbi értekezleten az 6vonék adnak
részletes felvildgositast. A pontos lista vodanként val-
tozik, errdl a beiratkozas soran vagy az azt kdvet6 szuldi
értekezleten kaphatunk tajékoztatast. Licsar Szilvia
pedagogus néhany altalanos érvény, hasznos tanacsot
osztott meg veliink.

MEKKORA LEGYEN AZ OVIZSAK?

A legtobben els6ként az ovizsdkot vasaroljak meg. Tobb
szinben, mintaval és méretben kaphato, kiilsé zsebbel
vagy anélkil. Ahhoz, hogy gyermekiink igazan praktiku-
san tudja majd hasznalni, j6, ha ismerjlk a szekrény para-
métereit, ahova az ovizsak kerilni fog. Ha a szekrényen
kilon polcis van, akkor elég lehet kisebb ovizsak is, mert
nem kell minden ruhét benne tartanunk. Létezik nyitott és
cipzaéros kivitel is, kiilsé zsebbel vagy anélkil. Fontos, hogy
miel6tt kivalasztanank a megfelel darabot, tajékozddjunk
az 6vodai szekrény méretérdl! Némely szekrényben csak

a gyerekméret( vallfak férnek el, a felnéttméretiek nem,
ezt mindenképp érdemes lemérni még a vasarlas elétt.

VALTO-, BENTI, KINTI RUHA RENDSZEREZVE

A nyar folyaman apranként érdemes az évodai valtéruha-
kat is beszerezni. PSléra, rovid nadragra és melegitére
egészen biztosan szlikség lesz, ezekbél egyszerre tobb
darabot is célszerli az 6vodaban tartani, hiszen elég csak
egy balul sikertilt kézmosas, és maris nedves lesz a pélo,

a nadrdg is. Arra azonban majd Ugyeljiink, hogy a valtéru-
héakat a zsdkban tartsuk, de legalabbis jol elkiilonitve

a kinti valtéruhatdl és a hazamends ruhatol. Beszéljik meg
gyerekiinkkel, hogy példaul a polcon lévét kell felvenni,
ha kimennek, a zsakban 1évé pedig a csere. Az 6vodai élet
nagyobb 6nallésagot kovetel mar kiscsoporttél kezdve

a gyerekektél, amennyire tudjuk, konnyitsiik ezt meg nekik.

OVODAI JELEK - CSAK EGYSZERUEN

Ovodatdl is fligg, hogy a gyerekek mikor kapjak meg az
ovis jelliket, vagy mikor vélaszthatjuk ki. Van, ahol mar

a beiratkozéasnal kiderul, vagy a nagyobb testvér utan
,Orokli” a kisebb a jelet, de van, hogy csak az elsé sziil6in
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tudunk egyeztetni a jelvalasztasrél. Ha megvan az ovis
jel, akkor kovetkezé feladat, hogy a fogmosépohartdl
kezdve az ovizsakon at az agynemdiig, kéztorléig minden
6vodaba kerllé holmira varrjuk, rajzoljuk vagy ragasszuk
ra a jeleket. Ennek egyrészt praktikus oka is van - a gyer-
mek kdnnyebben tajékozédik -, de mas szempontbdl is
fontos: segiti, hogy megszokja a jelét, a jellel szinte telje-
sen azonosul. A kézimunka irdnt nem lelkesed6 sziil6k
szamadra is tokéletes eredményt garantal a vasalhaté
vagy készen vasarolhato ovis jel. Ha a vasarlas soran
jelezziik, néhany lizletben vallaljak a felvarrast is, igy mi
mar a jellel ellatott kéztorl6t, agynemlit és ovizsakot kap-
juk kézhez. A fogkefére, fogmosodpoharra pedig matrica
formdjaban is megvasarolhatjuk az ovis jelet.

JELEKET A RUHAKBA IS!

A ruhdknal tovabbi bonyodalmat okozhat, hogy nagyon
konnyen elkeverednek. Egy nap tobbszor is atoltoznek
— amikor az 6vodaba érnek, amikor kimennek az udvar-
ra, majd bejonnek, alvasnal pizsamdaba, majd vissza -
higgyiik el, hogy komoly feladat egy 3 évesnek minden
alkalommal a sajat ruhait megtalalnia és felvennie.
Rdadasul az dvodakezdésre rendszerint tobb Uj ruhat

is kapnak, akar tobben is egyformat - igy sok esetben
tényleg fejtorést okoz az 6ltozkddés. Ebben jelenthet
nagy kdnnyebbséget, ha textilfilccel a gyerek 6sszes
dévodaban viselt ruhdjaba — az alsonem(itél a pizsaman
at a pélokig, nadragokig - belerajzoljuk az 6vodai jelét.

OVIS HATIZSAK
Szintén a nyér folyaman beszerezhetjik a mindenna-
pokban jol hasznalhaté — példaul az alvés allat vagy val-
téruha széllitdsdra is hasznalhaté - ovis hétizsakot, de
szlikség lehet ra egy-egy ovis kirdndulas alkalmaval is.
Ha a csalddban van nagyobb, iskolas testvér, akkor a
kisebbek is 6riilnek, ha az iskolataskdhoz hasonldan 6k
is kapnak valami ,nagyfius-nagylanyos’, pakolhaté hati-
taskat. Itt arra érdemes figyelni, hogy jo minéségd, stra-
pabiré darabot valasszunk, erés cipzarral, és persze
gyermekiink szdmara kedves mintaval.

Forrds: www.jatekliget.hu



A jé iskolatdska 10 ismérve

Ajandéknak praktikus vilasztds az iskolatdska. De mire érdemes
figyelni, ha egy jol haszndlhaté, strapabiré darabot szeretnénk, amely
a megajandékozott tetszését is j6 eséllyel elnyeri?

Licsér Szilvia pedagogus szerint a vonzé kiilsé tulajdon-
sagok mellett érdemes mas szempontokat is figyelembe
venni.

MEGFELELO A HATGERINCNEK

A napi tanszerek sulya akar tobb kg is lehet, nem mind-
egy, hogy ez a suly hogyan oszlik el a gyermek hatan. Az
ergonomikus iskolataskak kialakitdsa miatt a gerincet és
a vallakat kevésbé éri terhelés, a gyermekek kénnyebb-
nek is érzik az ilyen tipusu taskakat.

KONNYEN TISZTITHATO

Hasznos, ha az anyaga kdnnyen tisztithato, akar egy szi-
vaccsal is atdorzsolhetjik, de a mosoégépbe is bedobhat-
juk, ha sztikséges.

JOL TAGOLT

A kis elsésoknek meg kell tanulniuk, hogy melyik érara
melyik kdnyvre, flizetre van sziikségilik. Ahhoz, hogy ezt
megkonnyitsiik, segithet, ha a taska megtartja a forma-
jat, jol tagolt, tobb része van, ezekben akar cipzarral
elkiilonitve, akdr gumis megoldassal rogziteni tudjak

a tanszereiket. Ha csak egy nagy részbe pakolnak min-
dent, a kdnyvek és a flizetek a nap folyaman Osszekeve-
rednek, gylrédhetnek.

VAN HELYUK A KULCSOKNAK IS

Kulcsok vagy egyéb aprésdgok — aprépénz, radir, hegye-
z6, ha a tolltartéban nem fér el - szdmara is hasznos, ha
van egy kis zseb a taskan belll. A kulcsok megd&rzését
segiti a kulcstarté szij vagy csat, amivel a taskdhoz kap-
csolhatjuk 6ket.

NEM IZZASZT MEG

Melegebb 6szi és tavaszi, tanév végi napokon johet jol,
ha az iskolataska hatrésze légatereszté anyaghbdl
készilt, haloval elldtott. A jobb szell6zésnek kdszénhe-
téen a gyerek hata kevésbé izzad, ami kiilondsen akkor
lesz Iényeges, ha hosszabb tévon is viseli majd, gyalog,
egyediil jon haza az iskolabol.

STRAPABIRO CIPZARAK

A siet6s gyerekkezek hirtelen mozdulatai és a jol megpa-
kolt, de rosszul elrendezett iskolataskak tartalma bizony
nagy erdpréba elé éllitja a cipzarakat. Ha a tanszerekkel el
is birnak, szamoljunk azzal, hogy melegben egy mozdulat-
tal kitdmi a taskajat a reggel még viselt 8szi/tavaszi kabat-
tal, vagy az Ginnepl6ruha, tornazsdk miatt kell a szokasos-
ndl is tobbet birnia a taskanak. A gyenge minéséqg cipzar
itt feladja, és a gyerek szétnyilt taskaval jon haza.

VIiZALLO, FENYVISSZAVEROVEL ELLATOTT

Apré, de a biztonsagos kozlekedést segitd, nagyon
hasznos kiegészit6 a fényvisszaveré csik az iskolataska
hatuljan, oldalan vagy a véllpanton. Ha a taska nem viz-
allé anyagbol késziil, akkor esében a kdnyvek és a fiize-
tek is kdnnyen eldzhatnak benne. Az dtazott, elmosé-
dott lapok pedig sok bossztisagot okozhatnak. Ezt
megel6zendd érdemes vizallé anyagbdl késziilt taskat
vélasztani, vagy olyat, amelyikhez kiilon huzat kaphaté,
amely segit a tanszereket esében is szarazon tartani.

PUHA VALLSZi)

Hidba a kedvenc focicsapat vagy a legszebb hercegné,
parnazott és allithatod vallpantok nélkil nem fogja szive-
sen hordani a gyermek a kényelmetlen taskajat.

KULACSTARTO

Elég egy rosszul zar6dé kulacs, és az liveg tartalma
eldztatja a tadskaban lévé konyveket, flizeteket.

Ha mindez egy kiilsé, kiilon zsebben 1évé kulaccsal esik
meg, j6 eséllyel csak a taska kiilsejét kell lemosni és
megszaritani.

SZETSZORT GYEREKEKNEK

Habar a sulyat megnoveli, mégis praktikus lehet, ha

olyan taskat valasztunk, amelyhez egy kisebbet lehet

cipzarral az elejére kapcsolni. Tornaszer vagy edzéfelsze-

relés is helyet kaphat a kisebb taskaban, igy nem tudja

a teremben vagy a buszon felejteni a plusztornazsakot.
Forrds: www.jatekliget.hu
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PATIKAI KERDESKOR A HALOLAJ AZ OMEGA-3 ZSIRSAVAK EGYEDULALLOAN
GAZDAG FORRASA, DE A MAGYAROK NEM SOK HALAT ESZNEK

Erdemes halolajos f
készitményeket szedni?

Az 6mega-3 zsirsavak kozll kiemelendd az eikozapentaén-
sav (EPA) és a dokozahexaénsav (DHA). A halolajban talélha-
t6 tobbszorosen telitetlen dmega-3 zsirsavak kedvezé élet-
tani hatasa egyre tobb teriileten bizonyitott.

Az EPA és a DHA a sziv- és érrendszer és az ideg-
rendszer egészségének kulcsfontossagt molekulai,
amelyek szerepet kapnak a gyulladasos folyama-
tokban és a latasban éppugy, mint a magzati fejlo-
désben vagy az allergiaprevenciéban.

— Két hénapos terhes vagyok. Az a kismamavitamin, amelyet
szedek, nem tartalmaz halolajat. Erdemes lenne a kévetkezé
hénapokban azt is szednem a most szedett vitaminok mellé?
Fontos ez a gyermek szempontjabdl?

— A terhesség alatt a DHA az anyai szervezetbél jut at a mag-
zatba, a DHA-nak a magzatba val6 4tjutdsa kiilonésen fon-
tos a harmadik trimeszterben. A magzatok elégtelen DHA-
ellatdsa méhen beliili névekedési zavarokkal hozhaté
0Osszefiiggésbe; azaz a magzatok visszamaradnak a fejl6-
désiikben, ha nem kapnak elegendé mennyiségl DHA-t.
A vérandds nék 6mega-3-bevitele tehat — kiilondsen
a harmadik trimeszterben - hozzajarulhat a magzatok
egészséges szenzoros, kognitiv és motoros fejlédéséhez.
Szakmai korokben egyetértés mutatkozik abban, hogy
korasziilotteknél az idegrendszeri funkciok optimalis fejl6-
désében az dmega-3 zsirsavak, kiemelten a DHA, kulcsfon-
tossaguak; példaul a szem fényérzékelésének a fejl6désé-
ben is Iényeges a DHA jelenléte. A hosszu szénldncu
6mega-3 zsirsavak koraszlilottkori adagolasa tehat bizo-
nyitott elényokkel jar. Az id6re szilletett Gjsziilotteknél
nem ennyire egyértelm( a helyzet. Jelenleg vizsgaljak pél-
daul azt, hogy a csecsemdkori 6mega-3-adagolas hatassal
van-e a késébbi, kisiskolaskori tanuldsi képességekre.

A legfrissebb tudomanyos eredmények szerint az anya
halolajbevitele, kiilondsen a terhesség masodik trimeszte-
rében és a szoptatas alatt, allergiamegel6z4 hatasu.

A megfeleld halolaj-ellatottsdg ahhoz vezethet, hogy

a megszlletd vagy a szoptatott gyermeknél mintegy 30%-kal
csokken a tojasallergia kialakuldsanak a kockazata.
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- Vannak émega-3 zsirsavak az anyatejben?

- Az anyatej - a teljes szoptatdsi id6szakban, a colostrum
elvalasztasatol kezdve az anyatejes szoptatas befejezéséig
— tartalmaz hosszu szénlancu, tobbszorosen telitetlen zsir-
savakat, igy DHA-t is. Az anyatejben talalhaté DHA jol fel-
szivédik a szoptatott csecsemd béltraktusabdl.

Az anyatej zsirsavosszetétele szamos tényez6, igy példaul
az anyai taplalkozas, a genetikai faktorok és a szervezet
zsiranyagcseréjének az 6sszjatékaként alakul ki. Az anya-
tejben taldlhato6 tobbszordsen telitetlen zsirsavak mintegy
30%-a a taplalékbol szarmazik. Az anya taplalkozasa tehat
jelentésen befolyasolja az anyatej DHA-tartalmat. Mig az
észak-amerikai n6knél az anyatej DHA-koncentracidja
0,1% és 0,5% kozott valtozik, Kindban a szoptatd nék anya-
tejében 2,8%, Japanban 1,1% DHA-koncentraciét mértek.
ValoszinUsithetd, hogy a japan és a kinai néknél az
6mega-3 zsirsavakban dus halaknak és a tenger gylimol-
cseinek” béséges fogyasztasa a magasabb anyatejbeli
DHA-szintek oka.

- Adjak-e kisiskolds fiamnak halolajat, ha egyébként alig eszik
halat?

- Az 6mega-3 zsirsavak kedvezd hatésat gyermekeknél és
fiatalkoruaknal is kimutattak. Ugy tdinik, hogy a meméria
és a tanulasi képességek befolyasolasa elsésorban a DHA-
hoz kapcsolhaté. Egy svédorszagi vizsgalat egészséges
9-10 éves gyermekeknél bizonyitotta azt, hogy az dmega-3
zsirsavak javitjak a kisiskolasok olvasasi képességét.
Figyelemhiényos hiperaktivitas-zavaros (ADHD) gyerme-
keknél a heteken at tartd, kiilondsen a nagy dézisu (napi
8-16 g) 6mega-3 zsirsavbevitel jelentds viselkedésbeli
javulashoz vezethet.

ValoszinUsithetd, hogy a DHA-adagolas elsésorban azok-
nal elényds, akiknél alacsony a taplalkozéssal valé DHA-
bevitel, azaz egyfajta hianyallapot jellemz6 rajuk. Ok azok,
akiknél a halolajos, magas DHA- és EPA-tartalmu patika-
szerek fogyasztasanak kdszénhetden leginkdbb megtapasz-

Dr. BubAl MARIANNA PHD
: szakgydgyszerész



REGEN ES MOST

(Ne) {rasson fel
antibiotikumot
az orvossal?

Amikor a XX. szdzadban az antibiotikumok az emberiség
szolgalataba alltak, ugy tint, hogy sikeriil felvenni a ver-
senyt a baktériumokkal. Szamos olyan betegség valt
gyogyithatéva, amely kordbban gyakran halalos kime-
netell volt. Az emberiség fellélegezhetett. A XX. szdzad
végére dltalanossa valt az, hogy az orvos a baktériumok
okozta fert6zések kezelésére antibiotikumot rendel.
Sajnos, tulsdgosan is altaldnossa... és sok esetben indo-
kolatlanul kerdiltek felirasra az antibiotikumok. Nem
gondolva arra, hogy a gyakori antibiotikum-szedés
a baktériumok ,okosodasahoz’, ellenallé képességé-
nek fejlédéséhez vezet, és keveset tudva arrél, hogy
az antibiotikumok szedése hosszu tavon milyen kocka-
zatokkal jarhat a beteg szamara, az orvosok tul sok anti-
biotikumos receptet irtak fel.
Mindezt a baktériumok sem hagytak valasz nélkul: bio-
I6giai,,mandéverekkel” tobbé-kevésbé ellenallova tették
magukat az antibiotikumokkal szemben. Ennek ered-
ményeként ma mar sok a rezisztens baktérium, amelyek
nem reagélnak a gyogyszerekre. A kérhazban kezelt
betegek, a mitéten vagy transzplantacion atesettek sza-
mara ez hatalmas veszélyforrast jelent.
Evente mintegy 700 000 ember hal meg vilag-
szerte gyogyszerre nem reagald, antibiotikum-
rezisztens bakterialis fert6zések kovetkeztében.
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Napjainkra bebizonyosodott az is, hogy az antibiotikumok
szedése nemcsak a szervezetben él6 kérokozd baktériu-
mokat pusztitja el, hanem az antibiotikum-karanak - valo-
gatds nélkul — dldozatul esnek a jétékony baktériumok is.
Antibiotikum-adagolast kdvetéen megcsappan a bélflora-
ban, a hiivelyflérdban és a szervezet legkilonfélébb ré-
szein a jotékony baktériumok szama, felborul a bakteridlis
florak torékeny egyensulya, aminek sulyos kdvetkezmé-
nyei lehetnek. Az antibiotikumok szedését kdvetden révid
idon beldl fellépé hasmenés, puffadas éppugy a felborult
bakteridlis flora rovasara irhat6, mint a néknél viszonylag

gyakran kialakul6 bakterialis vagy gombas hiivelyfert6zés.
Az antibiotikumok alkalmazasara visszavezethetéen hosz-
szU tavon né a vesekovesség, az allergias megbetegedé-
sek, az asztma, a gyulladéasos bélbetegségek és az elhizas
kockazata is — deril ki a legujabb vizsgéalatokbol.

ANTIBIOTIKUMOKRA SZUKSEG VAN, DE OKOSAN
KELL BANNI VELUK!

A rezisztens baktériumok legy6zéséhez csokkenteni
kell(ene) az antibiotikum-hasznalatot. Az orvosok ezt
tudjék, és ennek megfelel6en minden esetben mérle-
gelnek, hogy sziikség van-e antibiotikum addasara.

Az antibiotikumok a baktériumok okozta fert6zések keze-
[ésére szolgalnak, azok virusok és gombdak ellen hatéstala-
nok. Ezt tudva folosleges példaul az esetek dontd részé-
ben virus okozta felsé léguti megbetegedések (pl. natha,
influenza) esetén antibiotikum szedésére gondolni vagy
arra kérni az orvost, hogy irjon fel antibiotikumot. Artal-
mas gyakorlat lenne az, ha nagy valészinliséggel virusos
fertézések esetén is antibiotikumhoz nyulna az orvos.
Roviden 6sszefoglalva: a bakterialis rezisztencia vissza-
szoritasa és a beteg egészsége érdekében antibiotiku-
mot csak orvosi utasitasra és eléirasszeriien szabad
alkalmazni!

DR. BuDAI MARIANNA PHD
' szakgyogyszerész
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Fizetett hirdetés

Az idealis mellszivd

Akkor, ha igény szerint szoptatsz, abban az esetben is el6fordulhat, hogy fejned kell.

Ilyen helyzet, ha babdd korasziilétt vagy beteg. Valami miatt nem tudtok egyiitt lenni

a picivel. El akarod tenni a tejed hiitébe vagy mélyhtitébe, illetve, ha vissza kell menned

dolgozni, a szoptatdsi iddszak alatt.

Az Egészségligyi Vilagszervezet szoptatast tdmogato

szervezete, a La Leche Liga szerint az idealis mellszivé:

- képes a tejképzédést stimulalni (beinditani) és a mel-
let kiUriteni,

- gyengéd, nem okoz sértilést, fajdalmat,

- koénnyd a haszndlata, tisztitadsa és nem draga.

Akkor, ha mellszivé véasérlasa mellett dontesz, fontos, hogy

mar a baba szlletése elétt tdjékozodj a lehetdségekrél.

Ezekre figyelj, ha mellszivét valasztasz:

- Legyen olyan mukodési fazisa is, amely kis erejd, gyors
szivasokkal beinditja a tejleado reflexet.

— A fej6/urit6 fazis is hatékony, allithato szivaserdsségl
legyen.

@ 2018. SZEPTEMBER-OKTOBER

- Akkor, ha melled a varandoés idészak vége felé 90C
méret nagysagu, vagy azt meghaladé, sziikséged lehet
nagyobb szivétolcsérre a mellszivodhoz. Nézz utdna,
hogy tudsz-e elfogadhaté dron nagyobb méret( tol-
csért vasarolni hozza.

- Abban az esetben, ha ugy tapasztalod, hogy mell-
bimbdd nagyobb, mint az dtlag, akkor is nagyobb
szivotolcsérre lesz sziikséged, mert annak nagyobb
a bimbdcsatorndja is. Egyik melled sokkal nagyobb
lehet, mint a masik, ilyenkor is fontold meg a szi-
votolcsér-vasarlast. Mellbimbod a fejés kdzben
a kicsi szivofej bimbdcsatorndjahoz érhet, és az
kidorzsolheti.

— A szivétolcsér semmiképp ne legyen kemény anyagu,
mert akkor nem fekszik fel a melledre, és még ,leveg6-
vételedtdl” is, de minden apré mozdulattél megszin-
het a vakuum.

- Legyen a markéanak olyan forgalmazdja, aki biztositja
az alkatrész-utanpotlast. Minden mellszivéban van kis
szelep, ami elengedhetetlen a vakuum képzéséhez.
Ezek az alkatrészek sériilékenyek, és rdadasul kicsi
méretiik miatt kdnnyen el is veszhetnek, de egyéb
alkatrész cseréjére is sziikséged lehet!

FEJES ANYATEJES ZACSKOBA

Id6t takarithatsz meg azzal is, ha olyan mellszivot
valasztasz, amelyhez anyatejes zacskoét tudsz kdzvet-
lenll csatlakoztatni, mert ilyenkor azonnal a zacskdba
folyik a tejed. Ez kiildndsen hasznos, ha koraszilott

a babad, mert, biztonsagosan be tudjatok benne
vinni babatoknak a kérhazba a kincset éré anyatejet
ugy, hogy egyetlen csepp sem vész karba. Hasznélata
kényelmes is, mert nem kell bajlédnod az atontége-
téssel.

A Lansinoh 2 fazisu professzionalis elektromos mell-
szivoi minden, a La Leche Liga altal tamasztott felté-
telnek messzemenéen megfelelnek.



— Kaloénlegesen
kényelmes, puha
szilikon- vagy
gumiperemmel
készult szivofejik
jo zarddast, haté-
kony szivast bizto-
sit a mellbimbd
kiméletével.

— Stimulalé és fejé
fazisuk is van,
melyek kozott
egyszer(en valt-
hatsz.

- Stimulalé fazisuk
kiméletesen bein-
ditja a tejleadod
reflexet.

— Fej6 fazisuk maximalis tejleaddst biztosit, kisebb szi-

vaserdsséggel is.

- 5 vagy 6 szivaser6sségiik van az elektromos mellszivok-
nak mindkét fazisban, a személyre szabott bedllitashoz.
- Gybgyaszati segédeszkoz besorolasuak.

Az Gj Lansinoh 2 fazisu kompakt elektromos mellszi-

vo egyediilallé tulajdonsagai:

- Halkan és rezonalas nélkul dolgozik, igy nem ébreszti
fel még a babadat sem.

- Barhova elmehettek otthonrdl, mert elektromos aram
és elem nélkdl is tudsz vele diszkréten fejni, akér
annak a power banknak a hasznélataval, amelyet
a telefonod vagy a tableted toltésére is hasznélsz.

Soha ne feledd, hogy a tudatos vasarlasnal is sokkal fon-
tosabb az, hogy elhatarozd, szoptatni szeretnéd picidet,
és ebben a parod is tAmogasson.

i CSETNEKI JULIANNA
< sziilészn6, szakért6
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Anya, folyik az orrom!

Harom évtizeddel ezel6tt még ritkasignak szdmitott, mostandban viszont mindennapos

problémdvd vélt az allergia.

Az allergidt egyesek megel6zhetd problémdénak tartjak,
de a megel6zés sokszor még a gydgykezelésnél is nehe-
zebb feladat.

SZENANATHA
Sokan tudjak mar, hogy az allergia nem mas, mint
a szervezetnek egy idegen anyag hatasara létrejové tul-
zott reakcidja. E tulzott ingerlékenység a védekezérend-
szer egyensulyzavarabdl, gyengeségébdl adodik.
Gyermek fiil-orr-gégészeti gyakorlatomban azt tapasz-
talom, hogy az elhizédd, gyakran ismétlédé vagy szinte
el sem mulé natha fenntart6 oka valamiféle tulérzé-
kenységben keresendé.
A léguti allergidk leggyakoribb formdja, az allergias
natha vagy szénandtha a gyermekek 10%-at, mig
a kamaszok 15%-4t érinti. A fej testnyilasai fokozottan
ki vannak téve az idegen anyagok behatoldsanak.
Az orr és a szem, valamint a kiils6 halléjaratok
allergias megbetegedése az idegen anyagra
valé tulzott immunreakcio els6 allomasa.

eecccccccccce
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Ezen terlletek koziil is leginkdbb az orriireg van kitéve
az allergias hurut kialakulasanak, hiszen oda bekeriinek
a légvételek kapcsén beszippantott, a levegében lebegé
idegen anyagok.

Az elmult 2-3 évtized rohamos, szembet(ind kdrnyezeti,
éghajlati valtozasai, a megvaltozott életmdd, a taplalko-
z3s és az életkorilmények felel6sek azért, hogy ma az Uj
generacié 25%-a esélyes a tulérzékenységre.

ALKATI SAJATOSSAGOK

Az allergiéra valé hajlam orokletes tulajdonsdg is lehet.
A genetikai eredet is biztosan szerepet jatszik a kialaku-
ldsban, bar ezt egyértelmiien még nem bizonyitotték.
Tény azonban, hogy az allergias nathaval kezelt gyer-
mekek szilei is gyakran hasonlé panaszokkal kiisz-
kédnek.

Tapasztalhatd, hogy az ekcémadval kezelt csecsemdk
kozott késébb szintén gyakoriak a [éguti allergia formai.
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Az erre utal6 hajlam sokszor mér csecsemdkorban
jelentkezik.

A betegség kialakulasaban nagy szerepiik van tehat az 6rok-
I6tt alkati sajatossagoknak. Ehhez tarsul a kérnyezeti ténye-
z6, amely a tlinetek kivaltasdban perdonto szerepet jatszik.
Alapvetéen a kdrnyezetvaltozas, a ndvekvé autdpark,

a megvaltozott taplalkozas, a sok agressziv vegyszer,

a miveletlen foldeken elszaporodott parlagfii egyittesen,
komplex médon okozza az allergias betegségek elterjedését.
Egyetlen generaciévaltés alatt rendkiviil megvaltozott az
életmdd. Bizonyos szempontbdl felgyorsult az élettempd,
mas szempontbdl pedig az emberek elkényelmesedtek
(autodzas). Ezek a véltozasok, pontosan azért, mert révid id6é
alatt torténtek, rendkivil megterhelik azimmunrendszert.
Az egyre gyakoribbd valé allergids natha is ezt tlikrozi.
A klinikai f6n6kom altal sokat emlegetett régi francia
mondas szerint a natha az orrban kezdédik, és a tidé-
ben fejezédik be, ha nem akadalyozzuk meg a tovaterje-
dését. Ez vonatkozik az allergids nathara és a virusok
vagy baktériumok okozta léguti hurutokra is. A gyulla-
désos és allergias tlinetek sokszor 6sszekapcsolédnak,
és egyidejlileg jelentkeznek.

JELLEGZETES TUNETEK

A leveg6 belégzésével sok szennyezé anyag keril az orr-
tregbe. Normal korlilmények kdzott az orriireg belsejé-
ben l1évé védel-
mi rendszer kita-
karitja az idegen
anyagokat. Az
allergiéra hajla-
mos gyermekek
szervezete
viszont tulzott
reakcidval véde-
kezik, és jelleg-
zetes tlinetekkel véalaszol.

Mindezekhez altalanos rossz kozérzet, ny(igdsség, étvagy-
talansag térsulhat. Az orrdugulas a gyermekek alvasat és
evését is megzavarja. A léguti kellemetlenségekhez aller-

A tiunetek

« gyakori tlisszogés

« vizszerU orrfolyas, konnyezés

. orrviszketés, szemviszketés

- orr koruli pirossag

« orrdugulas

- orrhangos beszéd

- folyamatosan nyitott szaju légzés




gias szemtiinetek tarsulhatnak, mert a kétéhartya is foko-
zott Ontisztuldsi reakciot indit el. Az allandé konnyezés

a szembe jutd izgaté anyagokat igyekszik kimosni.
Egyidejlileg a kdtéhartya vérbé, fajdalmasan viszketd lesz.

Hisztérikus reakcio

Az utébbi idében fény deriilt arra is, hogy a civiliza-
cids artalmakhoz tartozik a mesterségesen létreho-
zott steril kdrnyezet, amely az immunrendszert lus-
tava teszi, mintegy elaltatja. A tulzott fert6tlenités,
a manidkus takaritds, az antibakterialis tusfirdék az
immunitas szdmara ingerszegény koérnyezetet hoz-
tak létre. Az immuntréning hidnya miatt a bejuté
idegen anyagra nem szokvanyos moédon, hanem
mondhatni hisztérikusan reagal a szervezet, és ezek
a tiinetek az allergias jelenségek.

POR ES SZOR
A lakasban allergiat provokal6 anyagok is sok kellemetlen-
séget okoznak. Ezek egész évben jelen vannak, igy a tiine-
tek nem szezondlisak, hanem szinte folyamatosan tartanak.
Féként a sz6nyegpadldéban, a fliggonydkben felgyllemlett
por, a karpitokban megbuvé poratka Uriiléke okozza.
Nem ritka, hogy a parndk, takardk tollbélésére vagy
gyapjutoltésére valik tulérzékennyé a gyermek.
Az allati szrok apré részecskéi a levegbbe kerulve és
belélegezve gyakran okoznak allergiat. Féként a kutya és
a macska, a két kedvenc haziallat valhat veszélyforrassa.
Fontos még megemliteni a padlofiités okozta szaraz
levegé, valamint a klimaberendezés miatt lebegé por-
szemcsék, illetve a dohanyfist Iégutakat izgatd hatasat.
Tapasztalat szerint a csecsemoék és 6vodaskoru
gyermekek nathaja - foként, ha vizszerii
orrfolyassal jar - els6sorban virusos eredetii.
Az életkor elorehaladtaval, kisiskolaskorban
az allergias eredet kezd el6térbe keriilni.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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A heteken &t tart6 orrfolyds és kohdgés okat tisztazni kell.
Gyakran arclireggyulladas rejt6zik a panaszok hatterében.

DIAGNOZIS

Az allergia diagndzisa nem mindig egyszerd feladat. Az
alkar bérére cseppentett anyagokat piciny karcolassal
bejuttatjdk a bérbe, és bizonyos idé utan a kivaltott bér-
reakcio alapjan az allergia oka szerencsés esetben kiderdil.
Specialis vérvizsgalatok és mas kiegészit6 vizsgalatok is
segitenek kideriteni a betegség okat. Az orrvaladék sejt-

jeinek mikroszképos vizsgélata jo tdmpontot ad az aller-
gia bizonyitasara. Ismerve a kivalté okot, fokozott véde-
kezéssel a tlinetek megelézheték.

Az elhiz6d6 allergids nétha és az asztma kapcsolata
sokak szdmara kozismert. El6fordul, hogy a két beteg-
ség Osszekapcsolddik, de ez nem térvényszerd.

A MEGELOZES MODSZEREI
Szinte naponta felmerdl a kérdés: hogyan lehet meg-
elézni az allergiat, vagy ha mar kialakult, mit lehet tenni
a védekezdrendszer megerdsitésére? A kivaltott ténye-
z6k (por, poratka, pollen) keriilése természetesen
nagyon fontos. Az orriiregbe elkerilhetetlenil bejuté
szennyezddések mindennapos, rendszeres eltavolitasa
az orrhigiéné eszkozeivel sokat segit. Az orriireg tisztan
tartdsa, atjarhatdésdganak biztositasa, a jé orrlégzés
fenntartdsa az alsé légutak védelmét is jelenti.
Az orrhigiéné lényege:
1. Miel6bb meg kell tanitani a gyermeket a helyes orrfu-
jasra,
2. az orrfujas utdn a bennrekedt valadékot rendszeresen
le kell szivni (porszivds orrszivéval), majd
3. az orrliregbe tisztitd folyadékot célszerl permetezni
- ez lehet élettani séoldat, és legjobb a tartésan hasz-
nalhaté valadékoldd és nyélkahartya-duzzanatot csok-
kenté orrspray. Altalanossagban a szervezet sajat er6i-
nek mozgdsitasa, a természetes ellendllé képesség
karbantartasa jol kiegészitik a betegség megel6zésé-
vel és kezelésével kapcsolatos orvosi tevékenységet.
Az egészséges taplalkozas alapjat képzd zoldség- és
gylimolcsfogyasztas fontossdgat érdemes komolyan
venni. Azimmunrendszer normalis mikddésének bizto-
sitdsahoz hozzajarulnak az antioxidansként (szabad-
gyok-fogd) hatéd természetes vitaminok (A, C, E).
Ha a taplalkozassal kevés vitamin keril a szervezetbe,
akkor azt mas uton feltétlenil potolni kell. Az allergias
betegségek esetében a megel6zésnek rendkiviili jelen-
tésége van. A mar kialakult baj tlineteinek enyhitésére
szamtalan j6 gydgyszer létezik, de a kialakult allergiat
egyik sem sziinteti meg végérvényesen.
A gyermekorvos, a tidégyogyasz-allergologus és a fil-
orr-gégész jo egylttmkodése szlikséges a gyermek
tartds tinetmentességének biztositasdhoz. A legfonto-
sabb feladat pedig a sziil6re harul, aki 6sszehangolja
a tennivaldkat.
: Dr. Somi ILDIKO
i gyermek fiil-orr-gége szakorvos
; www.gyogysapka.hu
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Gyerek mellett is van élet!

A gyerek megsziiletésével egy j életszakasz kezdddik a sziilék életében. Mint minden

életszakasznak, ennek is megvan a maga szépsége és nehézsége.

Az, hogy hogyan lehet a nehézségeket atvészelni, milyen
megoldasok vannak, sok mindentdl fiigg.
Sokan keresnek fel olyan hazasparok, akiknek megrom-

lott a hdzassaguk, de mindketten rendbe szeretnék hozni.

ATKAPCSOL ANYAUZEMMODRA

Ezekben az esetekben gyakori jelenség, hogy sziilés utan
az asszony teljes atalakuldson megy keresztil; csak anya-
Uzemmaodban él, és elvész beldle a N6.

Gyakorlatilag csak a gyerek koril forog a vilag, az 6 jolléte
a legfontosabb. Az anya sok esetben nem engedi ki kezei

kozil sem a babat, sem a korilotte elvégzendd teendbket.

Ha ezt megtenné, haldlra aggédna magat azon, hogy

a nagyinal valo tartézkodast tuléli-e a gyerek. Vajon elég
tiszta a lakas, a ruhacska; megfelel6 az ebéd stb.?

Az is megfordulhat a fejében, hogy 6 nem jé anya, ha
nem a gyerekkel tolt minden pillanatot. Lelkiismeret-
furdalasa van, ha néha-néha egy kis id6t ellop” téle.
Sokan panaszkodnak arra, hogy a férjiilk nem segit semmit.

MIT LAT EBBOL A FERFI?

Azt, hogy az 6 édes kis felesége atvéltozott egy sarkany-
nya. Aki csak kritizalja, akivel mar nincs se beszélgetés,
se intimitas, se szex. A férfi mar nem érzi, hogy fontos,
szlikség van ra és szerethet6. A gyerekkel val6 foglala-
tossagokbdl is kirekesztették.

MIT TEHET EZ ELLEN A NG?
Meg kell tanulnia a tobbféle néi szerepet 6tvozni, ami

nehéz, de nem lehetetlen! Figyelnie kell a megérzésekre.

Az 6sztonoket mikodtetnie kell a kapcsolaton beliil és
a gyerekneveléssel kapcsolatosan is.

A csalddon beliili munka- és szerepmegosztasban élje
meg pozitivan a n6éiségét, ehhez persze kell, hogy segit-
se a tarsa.

Tudatositsa, hogy azért, mert valaki anya, még van igé-
nye a felnétt tarsasdgra. Ez normalis érzés, ettdl egyalta-
[dn nem rossz ember.

Musz3j arra is figyelni, hogy az intimitas — csokok, simo-
gatasok, kedves gesztusok, figyelmességek a masik ira-
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nyaban - megma-
radjon.

Legyen egy-két
hetente par 6ra,
amit kettesben,
hazon kiviil tolt

a Férfi és a NG.
Ami még nagyon
Iényeges, az a meg-
felel6 kommunika-
ci6 elsajatitasa.
Fejezze ki az igényeit, a kéréseit a masik felé!

Fogadja el, ha a masik fél masképp intézi a dolgokat.
Attdl az még lehet jo.

Kedves Anyuka, ahhoz, hogy ne lestrapaltan, rosszkedviien
varja haza élete parjat, fogadja el a felajanlott rokoni, barati
segitséget. Ossza meg partnerével gondolatait, nehézsé-
geit, beszéljék at, hogy ki milyen feladatokat végezzen el.
Egy kedves kérésre a férfi nem fog elutasitéan reagalni.
Ha érezteti vele, hogy szereti 6t, és rd is sziikség van ott-
hon, nem fog kibuvdkat keresni.

A harmonikus kapcsolat meg6rzése érdekében muszdj
kdzos programokat tervezni, mindségi beszélgetéseket
folytatni.

Ahhoz, hogy jél érezze magat a bérében az ember lanya,
sajat magara is kell id6t szakitania, amikor azt csindl, amit
csak szeretne (példaul baratn6zés, torna, séta, olvasas,
barmi, ami feltolti).

Lehet mondani, hogy ilyenekre nincs id6, de mint tud-
juk, arra van ideje az embernek, amire tényleg akarja.
Persze kifogasokat a legkdnnyebb keresni. Valtoztatni
nehéz, energidt, odafigyelést és id6t igényel, de érdemes.

# VAIDA JULIA

szexoldgus,

a Szexolégiai Tudomdnyos Tdrsasdg tagja
vajdatherapia@gmail.com



Idén is iinnepélyes keretek kozote adedk 4t az Bv Védénsje dijakat, amelyekre
az édesanydk és édesapdk jelolhették segitdiket. A Magyar Védéndk Egyesiilete (MAVE)

dltal alapitott elismeréseket ezittal is szakmai zsiri itélte oda tobb kategéridban.

A védénék minden-
napi munkaja felbe-
cstilhetetlen értékd,
hiszen a varandossag
elsé pillanatatdl

kezdve vigyaznak

a baba és a mama
egészségére, testi-

lelki épségére, illetve
az sem ritka, hogy
segitséglkkel még az
édesapakat is jobban
be lehet vonni a kisded-
del kapcsolatos teen-
ddkbe.

A csaladokat segit6,
aldozatos tevékenysé-
get a MAVE 2011 6ta az
Ev Védénéje dijjal isme-
ri el. A négy kategéria
jeloltjeit szakmai zsri
biralja el, tavaly 6ta
pedig a kozonség sza-
vazatai alapjan is kivalasztanak egy szakembert. Junius
13-an, a SOTE disztermében, a Védéndk Napja rendez-
vényen linnepélyes keretek kozt adtak at az elismerése-
ket, kdztiik az,,Ev Védénéje jeldlés 2018 a Sudocrem
tamogatasaval” kozonségdijat is.

A védbéndk 103 éve jelen vannak, jellemzéen az alap-,
de a szakellatasban is, és segitséget nyujtanak a csala-
doknak a gyermekvaras alatt, az Ujszilott fogadasakor,
de tdmogatjak a csoppségek dvodaba, majd iskoldba
menetelét is, és a didkokat az iskolaskor végéig figye-
lemmel kisérik. Munkdjuk nem feltétlenil Iatvanyos, hisz
mindig egy-egy személyre, csaladra irdnyul — kezdte
Csordas Agnes Katalin, a MAVE elnoke. — A beérkezett

Csordas Agnes a dijazottakkal

Kislang

Szolgélat
Nagykanizsa

Piski

« Kisteleplilés kategoria: Gal Gabriella,

« Kozepes méretli teleplilés kategoéria:
Olahné Birkas llona, Jaszapati

« Nagyvaros kategoria: Kollner Katalin,
Budapest XVI. Keriilet, Cinkotai Védéné

« Vezetd védéné kategoria: Adorjan Arpadné,

- Kdz6nségdij kategdria: Habarics Agnes,

Habarics Agnes, kézénségdijas védéné

torténetek, jelolések alapjan szeretnénk bemutatni,
hogy milyen dldozatos munkat végeznek - sokszor
nehéz korilmények kdzott - a lakossag egészségének
megdrzése érdekében. A dijak odaitélésével évrél évre
azokat szeretnénk elismerni, akiknek a munkajat a csala-
dok, kollégak, munkaltatdk, szakfelligyelet egyarant
megbecsiilik”
A kitlintetettek gyonyor emléket vihettek haza, hiszen
a dijrél sz6l6 oklevél mellé egy-egy tradicionalis tGveg-
festéssel késziilt, egyedi tervezési iparmUvészeti nyak-
éket is kaptak. Az elismerésben részesilt szakemberek-
nek szivbdl gratulalunk!

Forrds: Red Lemon Media
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A néi keblek

Mozgassal a fittségért

Ez a testrész maga a ndiesség szimbdluma. Altala jut kifejezésre a szépség, az érzékiség

és az anyasdg is. Szép, telt, feszes formdja vonzza a férfitekinteteket. De a kevésbé

felt(ing, kisldnyos fajtdja is lehet igen vonzé. Témadja kétségkiviil foglalkoztat minket,

néket. Hiszen e fizikai adottsdg jelentsen hozzdjérul alapvetd néi kisugarzdsunkhoz.

A n6i domborulatok a tinédzserkorban indulnak fejlé-
désnek. Kés6bbi alakuldsukban pedig szamtalan ténye-
26 kozrejatszik — hormonok, a kotészovet felépitése,
testsulyingadozas, terhesség-szoptatas, edzés, taplalko-
zas is. Méretiik és formajuk genetikailag adott, s6t az is,
hogy az élettani valtozasokra (pl. a szoptatds) hogyan
reagdlnak. A ndi keblek illeszkednek testalkatunkhoz.
S6t egyes elméletek szerint még a lelki bedllitottsdgunk-
rél is sokat eldrulnak. Egy biztos, a telt kebleket ugyan-
ugy meg kell tanulni viselni, mint a kevésbé feltiné faj-
tdit. Hiszen szembetlin6évé akkor valhatnak, ha gazdajuk
magabiztos testtartassal, izléses 6ltozékkel fel is vallalja
Onmagat és a hatdst, amelyet kelt vele.

Ahogyan kislanybdl nagylannya cseperediink, majd anya-
va valunk, testileg és lelkileg is atformalodunk. N&i mivol-
tunk egyre dsszetettebbé valik. Es amennyire megtanuljuk
a melleinket viselni’, ugy tudjuk néiességlinket is elfogad-
ni és felvallalni. S bar tényleges vonz-erénk nem csak a fizi-
kai adottsagunkon mulik, szeretnénk mégis megérteni,
hogy melleink miért olyanok, amilyenek. Milyen véltoza-
son mennek keresztlil a terhességgel és a szoptatassal?
Vissza tudnak-e alakulni a szoptatds utan? Feszességuiket,
teltségliket el6 tudjuk-e segiteni kiilonb6zd praktikakkal?
Ebben a cikkben ezekrdl esik most szé.

EGY KIS ANATOMIA

Az emlé elsésorban a mirigyes allomanybdl, valamint az
emlé formdjat adé zsir- és kotészovetbdl all. A mirigyes
allomany a tejet termeld lebenykékbdl, illetve tejcsator-
nakbal all. Az emlékben izomszovet nincs, a mellkasfali
izmok az eml6k alatt helyezkednek el. A kebleink mére-
te és formaja leginkadbb a benne 1évé zsirszévet mennyi-
ségétdl, valamint a kotdszoveti csikok feszességétél
fligg. Kotdszovete a valtozasokra mindig igen érzéke-
nyen reagal. A mell feszessége a hirtelen sulyvaltozas,
illetve a terhességgel és a szoptatassal jaré méretvalto-
zasok hatésara csokken leginkabb. De sajnos megeresz-
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kedését akar alkati tulajdonség is okozhatja.

A tévhitek elkeriilése végett fontos kiemelni, hogy

a mellizom edzése alapvetéen nincs befolyassal a néi
mell zsirtarol6 szoveteire, vagyis a mellek maguk nem
lesznek sem nagyobbak, sem kisebbek attol, hogy
valaki melledzést végez. Viszont a zsirtarolé mellszo-
vetek alatt 1év6 izom edzésével a mellizom vastagodni
kezd, és a mell ezéltal megemelkedhet.

VALTOZASOK - TERHESSEG ES SZOPTATAS

A terhesség alatt és a szoptatds soran, a tejtermelés
kovetkeztében jelentésen megvaltoznak melleink.

A szoptatas alatt az emlék oly mértékben megduzzad-
nak, hogy akar 2-3 szdmmal is nagyobb melltartéra
lehet sziikségiink. Ez az 6romteli dtalakulas azonban
atmeneti, hiszen a szoptatas befejeztével a mellek Ujra
kissebbé vélnak. A tejmirigyek miikodésbe allasaval egy
életre megvaltozik a mell szerkezete. Fontos azonban
felhivni a figyelmet arra, hogy a szoptatas maga kevés-
bé van hatassal a mellek jovéjére. Sokkal inkabb hagy
nyomot a nagymértékl méretvaltozas. Eppen ezért nem
szabad megvonnunk a szoptatds élményét sem a baba-
tol, sem dnmagunktél. Ha a terhesség-szoptatds idésza-
kdban megtettiink minden évintézkedést, akkor a szop-
tatds elmulasaval az emlék tobbé-kevésbé visszanyerik
eredeti formdjukat (talan egy kicsit lazabb szerkezetben).

MELLIZOM-EROSITO TORNA

Mellizom-er6sit6é gyakorlatokat a varandéssdg ideje alatt
és az utan is batran végezhetlink, figyelembe véve a mell
feszllésének mértékét. Az egyszerii erdsitégyakorlatok
a szoptatast nem befolyasoljak. Az alapozé tornat kevés
ismétlésszammal érdemes kezdeni, a 3. hénap utén pedig
batran lehet novelni a terhelés mértékét.

1. gyakorlat: Térdel6 ilésben (vagy Ulésben), egyenes
gerinccel, mellsé kdzéptartasban hajlitsd a konyokod
90 fokos szdgben, a tenyereid egymas felé néznek,



Mellvédd praktikak:

« A testtartas alapvetéen meghatarozza melled ,fel-
fekvését” a mellizomra. Keriild a begorbitett hatat,

a mell megereszkedése (csiingése) igy elkeriilhetd.

« Hordj megfelelé méretd, jé aldtamasztasu
melltartot a terhesség és szoptatas ideje alatt is.
Ez megtartja a tejtdl elneheziilé6 melleidet.

« Mdr a babavaras soran apold a melledet természetes

olajokkal, hogy megel6zd a stridk, csikok kialakulasat.

« Sokat tehetsz melleid feszességéért azzal, ha
zuhanyzas kdzben hideg-meleg véltézuhannyal
masszirozod 6ket.

+ Mozgas kozben kiilondsen fontos a megfelelé
méretd, anyagu melltarto. A szalagok tulterhelése
miatt ugyanis lejjebb ereszkedhet a kebled.

- Szoptatas ideje alatt keriild a lendiiletes mozgast,
mert ekdzben a mell sulya terheli a tartészalago-
kat, és amennyiben a terhelés erételjesebb, mint
amennyit a szovetek kibirnak valtozas nélkdl, lej-
jebb ereszkedhet a mell.

« Bar a zsir- és mirigyszovetet nem tudod formalni,
az alatta elhelyezked6 mellizmaidat igen. Végezz
célzottan mellfeszesit6é gyakorlatokat.

2. gyakorlat: Térdel6 llésben (vagy (ilésben), egyenes
gerinccel, mellsé kdzéptartasban hajlitsd a konyokod
90 fokos szogbe, kozben szoritsd a kezeket 6kolbe,

a csuklét és a kdnyokot is érintsd 6ssze. A konyokot és
az alkart tavolitva egymastdl lendiiletesen nyisd szét
Oket (a konyok maradjon végig véllmagassagban, az
alkarok parhuzamosan), majd zard be. Ismételd a gya-
korlatot 10-szer. (Két db kézisulyzéval vagy azt helyette-
sit6 két dl-s vizespalackkal is kiprébalhatod.)

3. gyakorlat: Allj kartavolsagban a falhoz. Tamaszkodj
enyhén a falnak kézzel (karok mellsé kdzéptartasban),
majd l6kd el magad attél ugy, hogy magas tartasba
emeled a karokat. Lassan délj vissza a falhoz, majd ujra
Iokd el magad. Ismételd a gyakorlatot 10-szer.

+1 A baba emelése kar- és mellizom-er&sitd hatasu.

A baba élményteli emelgetését igy felhasznélhatod
mell- és karizom-erésités céljara is. Ezt a kdzos gyakorla-
tozast azonban csak kb. 7 hénapos kortdl ajanljuk, ami-
kor a baba mar biztosan tartja magat. All6, il6 vagy
fekvé helyzetben emeld a babat mellhez tartasbol
magastartasba vagy mellsé kozéptartasba.

Tovabbi erésité baba-mama
gyakorlatok a Gyermeked a személyi

= edzéd cimd konyvben.
L3
: &
. i h
a csuklot és a konyokot is érintsd dssze. lgy emeld j
a karokat vallmagassagbdl a legmagasabb pontig, majd i
engedd vissza. Szép lassan végezd a gyakorlatot, ismé-
teld 10-szer. (Két db kézisulyzéval vagy azt helyettesitd CsoBA ILDIKO
két dl-s vizespalackkal is kiprébélhatod.) a Gyermeked a személyi edz6d cimi konyv szerzéje
Puha tablas, 96 oldalas (210 x 210 mm),
IE:EH. [[fii] ix} - szines, illusztralt otlettar
G Coekpiptad lllusztracié: Vészabé Noémi
)" ﬂ{tllli'pl eérid A helyes babatartast buborékfigurak,
aszame I-’I Ed Iﬂd r.'-.-.ah...__ a tornagyakorlatokat palcikafigurak modellezik.
| : Szines poszterré is 6sszerakhaté 3x20 db
T - (korosztalyoknak megfeleld) jatékkartya
l.-".\.l '._ it |r'|ﬂr|1q il . sy <
;- __ i i Ar: ad otleteket a napi vidam mozgashoz.
l,;t'm-ﬂjh hiih 1 ""‘"'-"-I||||-,|,.
i ey 2990 Ft
'-.'I_.l. .. o e i 3
I b .
9 hénap varandéssag, 9 honap visszaalakulas, hogy ismét fitt, energikus legyél! P ;
Megsziiletett a kisbabad, de az igazi eréproba csak most var rad! < o
Van 9 hénapod a visszaalakulasra, amire ugyanolyan fontos odafigyelni, hogy fitten, i %;'a 124 X
energikusan, kdnnyedén tudjal majd futkarozni a 1épéseit épitgetd picivel. L -
A kétgyermekes, testnevel6 anyuka szamtalan szakember bevonasaval tanit neked:
* 40 tornagyakorlatot, amivel te formasodsz, a baba pedig ligyesedik, #
* 60 kreativ jatékot, ami mozgasra inspiralja a gyermeket, y\ '}?’?
« 30 specialis gyakorlatot, amivel célirdnyosan dtmozgathatod magad. (“‘v\"‘ w’} X
Mozgasd meg hatékonyan magadat és gyermekedet! Probald ki a sportos anyukak Y ;‘i{ by
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Pirszing kismamaknal?

Napjainkban mdr nem ritka, hogy valaki testékszerekkel (pirszingekkel) szeretné feldobni,

magdnak és mdsoknak tetszévé tenni a testét. Es bizony, aki tizenévesen pirszinget tetet be,

az huszonévesen terhes lehet, és felmeriil a kérdés, hogy mi legyen a testékszer sorsa.

Terhesség alatt Uj pirszing elhelyezése nem ajanlott,

és a meglévlk mielébbi eltavolitdsat ajanljak az orvosok.
A sziilést kovetden ismét visszakeriilhetnek a testéksze-
rek a helyikre.

A testékszer helyétdl fiigg, hogy a terhesség alatt legké-
s6ébb mikor kell eltavolitani, és a szlilést/szoptatast
kévetéen mikor lehet visszahelyezni.

A terhesség a pirszingek harom tipusat kozvetlenl érin-
ti: a koldokpirszinget, a mellbimbodpirszinget és az
intimpirszingeket. A tobbi pirszinget egy esetleges
fémallergia miatt javasolt csak eltavolitani.

KOLDOKPIRSZING

Minél frissebb behelyezési koldokpirszingrdl van sz,

annal valészin(ibb, hogy a viselése problémat okoz

a varanddssdg alatt. Az egy évnél régebben viselt kdldok-

ékszerek mar kisebb valdszintiséggel gyulladnak be, rit-

kabban reped meg a bér alattuk, akér tobb centiméter

hosszan; de bekdvetkezhet! Emellett esztétikailag zavaré

lehet, hogy megnyulhat a bdr a pirszing helyén.

Legyenek a kismamak elévigyazatosak!

A terhesség alatt az idegen test miatti gyulladas és az

allergias reakciok fellépésének az esélye nagyobb, mint

a nem vérandos néknél, és kockazatot hordoz magéaban.

Jobb lemondani a testékszerekrol

minél hamarabb, legkésébb
a masodik trimeszter elején.

.
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Ha valaki a pirszingek rabja, akkor l1éteznek mas megol-
dasok is: példaul a ragaszthato pirszingek. Ha csak

a fémallergia veszélye miatt szeretné kivenni a kismama
a fém ékszert, de a diszhez ragaszkodik, akkor a kisma-
mak novekvé pocakjaval egyiitt nove, fesziilé koldok-
hoz passzold, elasztikus, hipoallergén mianyagbdl
készilt pirszingek ajanlottak neki. Ezeknek a palcahosz-
sza méretre vaghato. Legkésébb a masodik trimeszter
elején ki kell venni a fém testékszert, és eldontheti a kis-
mama, hogy helyez-e be helyette manyagot vagy nem.

E 2018. SZEPTEMBER-OKTOBER
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A terhesség alatt kivett koldokpirszing

a sziilés utan leghamarabb két hénappal
visszahelyezhetd, hogy az folyamatosan
idomuljon az egyre laposabba valé hashoz.
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Sok orvost kifejezetten zavar a koldokpirszing, hiszen az
a terhesség alatti ultrahangvizsgalatok soran akadalyoz-
za az ultrahangfej szabad mozgatasat.

MELLBIMBOPIRSZING
Legkésébb a terhesség hatodik honapjaban ki kell
venni a mellbimbébdl a pirszinget. Megtorténhet azon-
ban, hogy mér ezt megelézden kellemetlenné vaélik
a viselése. A terhesség alatt a mell ndvekszik, és egyre
érzékenyebbé valik, igy sokan a terhesség kezdetén
megszabadulnak a mellbimbépirszingjuktél.
Ertelemszer(en a szoptatast zavarja a mellbimbopirszing,
és senkinek nem jut eszébe azzal szoptatni a gyermekét.
Nagyobb problémat okozhat azonban az, hogy az egykori
pirszing a tejcsatorndkban maradandé karosodast okoz.
A mellbimbépirszing helyén a tejcsatornak
sériilnek, ami szoptatas alatt a tej mellbdl valo
iiriilését akadalyozhatja.
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©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

A mellbimbdpirszing a szoptatas abbahagyasat koveto
harmadik honapban helyezhetd csak vissza a helyére.

INTIMPIRSZING

Abszolut maganugy, hogy valakinek van vagy nincs. Mégis,
a terhesség legelején el kell tavolitani, mert a szakorvosi
vizsgalatoknal zavar. Szllést kdvetden rovid idé elteltével
Ujbol visszatehetd. Barmilyen tipusu pirszingnél a behelye-
zésnél és a kivételnél fertétlenitd, baktériumold hatasu
(seb)kenbcsok hasznélata javasolt. Ezek a povidonjodot
vagy oxitetraciklint tartalmazé szerek recept nélkil megva-

DR. BupAl MARIANNA PHD
szakgyégyszerész
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Ne legyen a pihenteto alvas mumusa

F
az orrdugulas!
Spiranto legzeskonnyito tapasz
Eqgy orrdugulas nappal kellemetlenség, este a pihentetd alvas ellensége.
Ez az allergiaszezonban vagy betegséq idején mindenkinek gond, de kilonosen nagy probléma a

gyerekek esetében, akik kimondottan rosszul viselik az ilyesmit. Igy, ha nincs megoldas, végiil az egész
csalad talpon marad reggelig.

Mit tehetsz ilyen helyzetekben, ha nem szeretnel egybal
gyogyszerhez nyulni, de fellelegeznel?

Prabald ki az OrientalDoctar termékczalad Spiranto légzéskdnnyitd tapaszat!

Kizarolag természetes illoolajok hatasara epit - levendula, menta, eukaliptusz - , akar nyolc oran at
hatékony, a praktikus tapaszt pedig konnyedén a ruhara ragaszthatod. Kisgyermekek esetében igy
chresztes nélkil tudod cserélni. Ez pedig aranyat ér! ;]

Az arvostechnikai eszkioz veny nelkil kaphato a patikakban. Két éves kor alatt nem ajanlott.

i

SPIRANTO PATCH
Legmiskianny i fapass

‘Dlvasd el a reszleteket!
* www.orientaldoctor.hu
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Viény nelkiil kaphatd,

drataverin-tartalmi gydgyszer. E EPE ko - EFE‘EH rcs,
A frercalomitushorateli mn ety e aslijer @ vESE kﬁl hélyaghurUtj

Z) EI{THACTHMPHA i @ gyomor-, bélgsrcs,
s i QP nogyogyaszati goresis

Megyeri O G,

Tl 05-1-293-6083 fajdalmak csdkkentésére.

Fiae: 06 12331420 e-mnait buda pest@eepharma fu

A kockazatokrol és mellekhatdsokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kerdezze meg
kezelGorvosat, gyogyszereszet!



