OVOPEDAGOGIA

. KOMJATI ILONA

NEVELJUNK EGESZSEGES GYERMEKET!

Ahhoz, hogy az egészséges magatar-
tasi mintak beépiiljenek a gyermekek
viselkedésébe, valamint hogy megsze-
rezzék azokat a képességeket, amelyek
segitségével onmaguk valasztjak az
egészséget, folyamatos egészségneve-
lésre van sziikség. A folyamatos egész-
ségnevelés beépitheté a mindennapi
6vodai programba.

Elsésorban arra kell megtanitanunk
a gyerekeket, hogy mindenki felel6s
a sajat egészségéért. Ehhez nagy oda-
figyelésre, kovetkezetes munkdra van
szlikségiink. Az dvodai életben nagy
gondot forditunk a megfelel6 napi-
rend kialakitasara. A j6 napirend a
szervezet bioritmusdhoz alkalmaz-
kodva megszabja a napi tevékenységek
helyes idébeosztasat. Ezen feliil tigyel-
niink kell a higiénia, helyes tdplalkozas
és megfelel6 mozgas biztositasara.

MOZGAS

A mozgas, sport, természetjaras fon-
tossagat és egészségmegOrzd szerepét
elsésorban a napi torndk, sétak, tarak,
sportvetélkedok szervezésével hang-
stlyozhatjuk. A mozgasos jatékok tes-
ti, nevelési jelent6ségét és fontossagat
féleg az hatdrozza meg, hogy az aktiv
mozgastevékenységben a gyermek

természetes mozgasainak (jards, fes-
tés, ugras) elsajatitasa, alkalmazasa, az
alapvetd testi képességek (iigyesség,
gyorsasag, alloképesség, erd) és tulaj-
donsagok (hajlékonysag, egyensulyér-
z€k, ruganyossag), tovabbd a mozgas-
szervek és keringési szervek fejlodése
egyidejiien, parhuzamosan térténjen.

Az intenziv mozgastevékenység ak-
tivizalja a tid6 és a sziv miikodését,
ezaltal kedvezGen befolydsolja a szer-
vezet anyagcseréjét, és fokozza a tel-
jesitGképességét. Ha a gyerekek nyug-
talanok, ingerlékenyek, 5-6 perces
lazitd gyakorlatot végezziink, melyet
kosstink 6ssze légzdgyakorlatokkal
(pl. kilégzés: lassan ereszd ki a levegot,
,»sz hangot hallatva).

TAPLALKOZAS

Az egészség meglrzése érdekében
nagyon fontos a helyes taplalkozas.
A gyermeki szervezetnek nemcsak
az életfolyamatok miikodéséhez van
szliksége taplalékra, hanem a fejl6dd
szerveinek és szoveteinek felépitésé-
hez is. Fébb tapanyagaink a fehérjék,
a zsirok és a szénhidratok. A bioldgi-
ai folyamatok miikodéséhez azonban
sziikséglink van vitaminokra, asvé-
nyi anyagokra és vizre is. Mindezeket

elegendé mennyiségben, a kivanatos
aranyban, megfelel6 id6kézonként kell
elfogyasztanunk. Ha nem igy teszlink,
akkor felborul a bioldgiai egyensuly,
aminek kiilénboz6 tiinetek, betegsé-
gek lehetnek a kovetkezményei. Nem
azt fogyasztjuk els6sorban, amire bi-
oldgiailag sziikségiink van, nem any-
nyit esziink, amennyit a szervezetiink
igényel, nem tartjuk be a helyes taplal-
kozas ritmusat, és nem forditunk elég
gondot az étkezés modjara.

A taplalkozastudomany szakembe-
reinek tanacsai:

m Egyilink kevesebb gabonafélét (ke-
nyeret, tésztat), és sokkal kevesebb
lisztet hasznaljunk az ételek elkészité-
séhez.

» Mérsékeljiik az allati zsirok, az édes-
ségek fogyasztasat.

m Egyiink tobb szines f6zeléket, gyii-
molcsot, és igyunk tobb olyan italt,
amelyik gytimolcsbol készil.

» Téplalkozzunk valtozatosabban, és
egy-egy étkezésiinket is mindig vegye-
sen allitsuk 6ssze.

Nagyon fontos, hogy megfelel6
id6kozonként egyen a gyerek, s hogy
a napi élelmet tobbszori - napi 6tszo-
ri — étkezés soran fogyassza el. Tudni
kell azt is, hogy a gyerek folyadékigé-
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nye nagyobb, mint a felnétté, mert
szervezetének nagyobb a viztartalma,
élénkebb az anyagcsere-folyamata és
nagyobb a héleadasa, ezért tobb folya-
dékot iszik. Tévhit, hogy étkezés elott
rossz szokas vizet inni. Helytelen meg-
tiltani a gyerekeknek az étkezés eltti
vizivast. A viz a test tomegének kb.
60%-a. Vizet a taplalékkal és italokkal
juttatunk a szervezetbe, évszaktol fiig-
gben tobbet vagy kevesebbet.

Alapvetéen fontos, hogy a gyerek
mindennap fogyasszon tejet, tejter-
méket; tojast (ételbe dolgozva vagy
eredeti allapotdban); hust (baromlfit,
t6kehust, halat, huskészitményt); zold-
ségféléket, illetve stitGipari termékeket
(ez utdbbit modjaval). A napi étkezé-
sek ajanlott aranya:
mreggeli 15%
mtizorai 10%
mebéd 40%

m uzsonna 10%
mvacsora 25%

Az 6vodaskoru gyermek taplalkoza-
sanal ugyeljiink arra, hogy reggelizés
nélkill ne induljon 6vodaba a gyerek.
A vacsora idSpontja legaldbb masfél-
két oraval a lefekvés el6tt legyen. Az
elfogyasztott napi élelem mennyisége
és Osszetétele feleljen meg a gyerek ko-
ranak, egyéni sajatossagainak. Tartsa
be a helyes étkezési ritmust (az 6tszori
étkezést, és ezen beliil a megfeleld ara-
nyokat), valtozatosan és komplexen
taplalkozzék a gyermek. Mindig nyu-
godt légkorben és tiszta kortilmények
kozott étkezzen. Tudjon kulturaltan
étkezni, tartsa be a higiéniai kovetel-
ményeket.

Az 6vodaban érdemes felmérni a la-
kohelyre jellemzé taplalkozasi szoka-
sokat a kovetkezd kérdések, feladatok
segitségével:

m Hogyan étkeztek, milyen ételeket
féznek nektek sziileitek, nagysziilei-
tek? (Az ételek leirasat osszegytijtjiik,
és megbeszéljiik, hogy melyek egész-
ségesek, vitamindusak, taplaloak.)

m A kiilonb6z6 évszakokban milyen
gyimolesok, novények segitik egész-
séges fejlédésiinket? (iiltetés, gondo-
zas, érés, betakaritds — tablazatot ké-
szitiink)

m Melyek azok az ételek, amelyekbdl
keveset kell fogyasztanunk, mert ked-
vezbtlenill hatnak szervezetiinkre?
(pl.: sok édesség, tulzott tésztafogyasz-
tas, mesterséges szinezékkel telitett
ételek)

m Ellatogatunk a helyi élelmiszeriiz-
letbe. Megnézziik, melyek azok a ke-
nyérfélék, melyek az emésztésre, fej-

16déstinkre jo hatassal vannak (barna,
magvas kenyerek).

n Osszedllitunk egy plakatot az egész-
séges, vitamindus ételekrol.

» Vitaminnapot szerveziink, kiilono-
sen a téli honapokban, amikor erre
nagy sziikség van.

m Naponta hanyszor, mit és mennyit
étkeziink? (napi terv osszedllitasa)

m Egyszeri ételek elkészitése, pl.:
répalé, gylimolcssalata, vaj szinezése
sargarépaval, petrezselyemmel.

HIGIENIA

Az évodaban kiilondsen nagy hang-
salyt kell forditani a személyi és
kornyezeti higiéniara - beleértve
a kornyezetvédelmet is —, étkezési kul-
turara, esztétikai kornyezetre. J6 példa
erre a gyakorlati tevékenységek, kéz-
mosas, fogmosas, terités, viragapolas,
oltozkodés gyakoroltatasa, egyszert
ételeink elkészitése, kostolasa, 4j ter-
mékek bemutatasa.

Feladatok a személyi higiénia és az
egészség megbrzése érdekében:
= Sajat ivopohar hasznilata.

m Evés elotti, WC-hasznalattal ossze-
fiigg6 kézmosasra szoktatds.

m Egymas kenyerébe, gytimolcsébe ha-
rapas veszélyének ismertetése, figye-
lemmel kisérése.

m Zsebkenddk hasznalatdnak (tiisszen-
tés, kohogés soran) szorgalmazasa.

= A helyes fogapolas szabalyainak gya-
korlasa, a ,,Vidam fogak® fogapolasi
program alkalmazasa, szemléltetd tab-
lak elhelyezése a falon.

n Oltdzkddés kiilonbdzd évszakokban,
idgjarasi kortilmények kozott.

= Napirend - helyes idébeosztas, id6-
toltés a friss levegon.

m Az aktiv pihenés formadi és sziiksé-
gessége a meghatdrozott napirendben.
u Evente tobb alkalommal ellenérizni
a gyerekek fejének tisztasagat — kiilo-
nosen Osszel és télen.

m Parologtatd edények elhelyezése va-
lamennyi helyiségben.

Osszességében azt mondhatjuk,
hogy az itt megfogalmazott szempon-
tokra mindenképp sziiksége van a gye-
rekeknek, ezért mindig figyeljiink oda
az egészséges életmddra nevelésre az
évodaskorban.
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VOJTEK LILI

»Hatéves lehettem, amikor irtam egy ,verset egy
nagyon beteg nénirdl, amelyet mélyen meghatva ol-
vastam el a kornyezetemben lévé embereknek. Ok
csak nehezen tudtdk visszatartani a nevetésiiket...
Erre irtam egy mdsik verset az emberi kozonyrdl...
Szerintem ezzel kezdddott minden!“ - vallja Lili
az {rassal valé els6 talalkozasardl. Nagyjabol az
irodalommal val6 szerelembe esésével egyidGben
értintették meg mas mivészeti agak is: szintén
hatévesen kezdett el hegediilni, ill. festéssel foglal-
kozni, tavaly zarévizsgazott kitind eredménnyel
mindkét szakon a miivészeti alapiskoldban.

Az idei tanévben a pozsonyi Duna utcai Gim-
nazium els6s didkja volt. Gimnaziumi sikereinek
sorat a XII. Orszagos Esszéiré Palyazaton elnyert
f6dijjal kezdte. Tagja volt annak a csapatnak, amely
megnyerte a Nyitrai Konstantin Filozéfus Egyetem
Kozép-eurdpai Tanulmanyok Kara altal szerve-
zett Legere orszagos irodalmi versenyt. Részt vett
a Szép Magyar Beszéd és a Tompa Mihaly Vers-
és Prozamondo6 Verseny orszagos el6dont6in, de
egyre nyilvanvalobba valik, hogy szamadra az igazi
terep az iras. A Magyar Nemzeti Galéria kozépis-
koldsok szamara meghirdetett Képtdri torténetek
- Parafrdzisok ciml irodalmi palyazatara készlt
versét a zsiri a tiz legjobb alkotas kozé valasztotta,
a koltemény az ihlet6 festmény, Lossonczy
Géza Tisztito nagy vihar cim képe mellett
lesz olvashatd egy éven keresztiil a galériaban.
A kozonségszavazason a vers a 2. helyen végzett.
Népi hagyomdnyaink cimt munkaja pedig bekertilt
a Rakoczi Alapitvany altal meghirdetett palyazat
gyoztes palyamunkai kozé, igy Lili résztvevdje a
23. Magyarsagismereti Mozgdtabornak. Ezenkiviil
az Expert orszadgos muveltségi versenyen megsze-
rezte az EXPERT cimet, az angol nyelvi olimpia
korzeti forduléjaban a 3. helyen végzett, részt vett
a Shakespeare Memorial angol szavaléversenyen,
ill. csapatban bejutottak a bibliaverseny orszagos
forduldjaba.

Lili rengeteget olvas, imadja Adyt és Dickenst,
Lee Masterst és Szabo Magdat, viszont nem szere-
ti Szabd Lérincet. Falja a régi filmeket, igyekszik
mindent megtudni réluk. Erdekes egyéniség, sok-
oldalu tehetség, akinek fejlodését, palyajat egyen-
getni, iranyitani, formalni izgalmas feladat és ki-
hivas a tanar szamdra. Végteleniil szerény, amikor
megkérdeztem t6le, melyik eredményére a leg-
biiszkébb, azt valaszolta: arra, hogy sikeresen, ki-
tiintetett eredménnyel befejezte a gimnazium elsé
évét! Lili, mi pedig Rad vagyunk nagyon biiszkék!
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