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Egészségmegbrz6 napot tartottak a székelyudvarhelyi Ficanka napkdziben, vellk tartottunk. An
tal Csilla

ovodavezetd — miutan tajékoztatott a nap jelentéségérdl —, gyorsfelmérést végzett a felnbttes
szbveg altal mocorgasra itélt 6vodasok kérében.

Foték: Csedd Attila

Mit kell tenniink, hogy egészségesek legylnk: egylink sok z6ldséget, gyimolcsét, ne egylink
csokit, cukorkat, mossunk fogat és tornazzunk. A kilénb6z6 udvarhelyszéki, séfalvi, udvarhelyi,
varsagi vendégévodasok kivagtak a rezet. Nem csoda, mar 6tddszérre rendezi meg a napkoézi
az egészségvédd mozgalmat.
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Az idén masodszor jottek el a Gondolkodj Egészségesen Alapitvany 6nkéntesei
Magyarorszagrol, és kuribzumként elhoztak

Pasztor Dori

t, az aranyérmes paralimpikont.

Az alapitvany vezetéje és kitalal6ja, Bacskai Marta elmesélte, hogy évodasan 40 kg felett volt
a sulya, és ez nagyon zavarta. Franciaorszagba kélt6ztek, ahol édesanyja egy orvossal
konzultalva azt a tanacsot kapta, hogy valtsanak életmddot: egyen zdldségeket, gyimdlcsoket,
mozogjon rengeteget.

Egy egész programot dolgozott ki szamara az orvos, melyet atalakitottak magyar
szakemberekkel az alapitvany szamara. Valoszinidleg ennek készénhetd, hogy a 40 kg-ot ma
sem nagyon haladhatja meg Marti sulya.

Elhatarozta, hogy mindent megtesz azért, hogy egy gyerek se élje at azt, amit neki kellett
elviselnie a kévérsége miatt. Az alapitvany programjahoz mara a magyarorszagi 6vodak 80
szazaléka, kdzel 1700 intézmény csatlakozott, szamos szakemberrel dolgoznak egyitt, és az
Oket tamogaté médiaszemélyiségek tabora is népes.

Ezzel vége a feln6ttes dumaknak

Kezd6dhet az élmény. El6bb az alapitvany alkalmazottaival jatszottak a gyerekek mozgasos
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jatékokat: szaladjon az, aki szereti az almat, érintsd meg kilénb6z6 testrészekkel a lila szint a
tarsad ruhjan stb.

Majd Pasztor Dérival diszitettek husvéti tojast, makba, puliszkalisztbe martottak az el6zéleg
beragaszt6zott poliésztertojast. Dérinak két kezén van dsszesen 6t ujja, a gyerekek lathattak,
hogy igy is el tud végezni killénb6z8d hétkdznapi tevékenységeket, megkérdezték, hogyan eszi
a fagyit, hogyan fényképez.

Déri megmutatta, hogy ha nem is pont Ggy, ahogyan az atlagos emberek, de § is kivaléan
érvényesul. Dori célja, hogy a gyerekek ne féljenek a fogyatékosoktol, a massagtol, ismerjék
meg, és baratkozzanak meg vellk.

0 Szia mese

Szintén az alapitvany egyik, épp hianyz6 szakértéjéetél tanultak a napkdzi 6véndi egy Uj
mébdszert, a dramapedagdgia és a mesélés 6sszekapcsolasat.

3/6



Tojasvitorla salataagyon
2012. 4prilis 10. kedd, 11:00

A ; 3 g "..--._ i

"Nyuszilakomas mese u alatabar

Pirinyd asztaloknal piriny6 kezek vagdostak szorgalmasan mianyag késekkel a zéldséget,
masok f6tt tojasbdl gyartottak vitorlas csdnakokat, aztan belapatoltdk az egészséges
finomsagot.

A sziil6k sem maradtak ki a programbdl. Délutani szabadid@s tevékenységként taldlkozhattunk
az alapitvany tagjaival, akik segitettek. Igazabdl szakmai segitséget nem is tudtak nyujtani, mert
csak ugy zudultak rajuk a kérdések, problémak, megoldasok, tapasztalatok. Csunya szé, de
tanulsagos a térténet, amit egy anyuka osztott meg vellink: a kislanya esze alland6éan az
evésen jar. Még be sem fejezte az evést, mar azon torpdl, hogy a kdvetkez6 étkezésnél mi lesz
a mena.
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Az anyuka, aki bevallasa szerint maga is duci gyerek volt, és feln6ttként folyton tudatosan kell
kerilnie a vonzo falatokat, nem szeretné, hogy a kislanya ugyanezzel a problémaval kiizdene.
De csak pironkodva mert segitséget kérni, nehogy barki is azt higgye, éheztetni akarja a
gyerekeét.

Seress Virag pszicholégus megnyugtatta, nem kell éheztetnie a lanyat, kisgyereket valéban
nem szabad fogydkuaraztatni, csak a csalad szénhidratban, cukrokban, Ures kal6ridkban gazdag
étrendjét kell kicserélnie friss zéldségekben, gyimdlcsékben bévelkedbre. Ez a megoldas
felszini része, azon kivil nem artana, ha felfejtenék, akar szakember segitségével, hogy miért
jelent az étkezés ekkora éromet a gyereknek. Mit kompenzal vele, latatlanban, csak talalgatni
tud.

A dacos gyerek is elobujt a zsakbol

Mit tegyen a sziil6, ha a nagycsoportos gyerekik két kabatban akar hazamenni az ovibdl
kanikulaban, és nem tagit. Mi lesz vele az iskolaban?

A szakért6k szerint az iskoldban mas szabalyok vannak, és egy-két prébalkozas utan a gyerek
felméri a hatarokat, mit tehet meg, mit nem, alkalmazkodik a kdrnyezethez. Szadmara is az
bizonyult a leghatasosabb médszernek a dac kezelésében, ha nem vesz tudomast réla. Ugy
tesz, mintha észre sem venne.
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