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A Szivbeteg Gyermekekért Alapitvany 1995 6ta tevékenykedik a szivbeteg, illetve a korasziilott
gyermekek érdekében. Az Alapitvany a Pécsi Tudomanyegyetem Gyermekklinikajanak tevékenységéhez
kapcsolédik. A legmodernebb koriilményeket biztositja annak érdekében, hogy a dél-dunantuli régid
(Baranya, Somogy, Tolna) szivbeteg gyermekei hozzajussanak az orvostudomdany vivmanyaihoz, és megkapjak
az esélyt a gydgyulasra. Az ellatas fejlesztése érdekében az Alapitvany beszerezte a legmodernebb
szivultrahang berendezést, kiépitette az ellatas teljes informatikai rendszerét.

2004 novemberétdl az Alapitvany a Dél-Dundntilon A Babamentd Program keretében az Alapitvdny évente

kizarélagos hatdskorrel végzi a koraszilott és beteg
Ujszllottek slirg6sségi mentését és betegszallitasat.
Ezt a tevékenységet az Orszagos Ment6szolgdlattal
megallapodva, az altaluk biztositott forrasok és esz-
kozok igénybe vételével végezi. A régidban igy lehe-
t6ség nyilik a koraszilottek magas szint( ellatasara a
PTE Gyermekklinika Perinatalis Intenziv Centrumaval
egylttmdkodve. Az Alapitvany tevékenységének is ko-
szonhetben a régidban a csecsemdbhalalozds csokke-
nése figyelheté meg.

tobb alkalommal tart ingyenes csecsemd ujraélesztési
tanfolyamot sziil6knek. Cél a bélcséhaldl megelbzése.
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Az Alapitvdny 30 fés — orvosokbol, névé-
rekbél, mentédpolokbadl és mento gépko-

csivezetokbol allo — szakembergdrddval
miikodik, 24 oras szolgalatban.
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IKi a szabadbal

Bekoszontott a tavasz! Itt az ideje, hogy tobb idét toltsiink a szabadban.

Koraszllott Mentor Programunk lovas terdpidval készult az idei

tavaszra, Pécsen majus végéig minden pénteken (az id&jaras
figgvényében) varjuk a lovakat szeretd, vagy azokkal ismerkedni
vagyd gyermekeket. Mar haroméves kortdél el lehet kezdeni az
ismerkedést, amibdl akar életre sz6ld baratsag is lehet.

Evek 6ta kindlunk allatasszisztalt terdpiat a programban részt vevé
gyermekeknek, de a lovas terdpia eddig csak Kaposvaron volt elér-
het6 (Gyertydnosvolgy Korona Poni Klub). Februar végétdl Pécsett,
a Somogy utcaban minden pénteken varjuk az érdeklédd gyer-
mekeket. A programra a mentor védéndknél lehet jelentkezni.

A lovas terdpia soran a lépésben haladé 16 hatan kell egyensu-
lyozni, a hat lengése adja a fejleszté hatast. Szabalyos, ritmusos
mozgasrél van sz, amit dtvesz a lovas medencéje és torzse.
Minden Iépésnél aktiv mozgast kell kifejteni az egyensuly, a ha-
ton maradas érdekében. A gyermek ugyanakkor nem veszi észre,
hogy az izmai dolgoznak, hogy folyamatosan koordinaciéra van
kényszeritve. Elvezi az egészet és egyre magabiztosabban vesz
részt a foglalkozasokon, érezhetéen javul a mozgdaskoordinacidja.
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Akit  érdekel a Koraszdlott  Mentor  Program, az a
www.koraszulottmentor.hu oldalon tdjékozddhat a Szivbeteg
Gyermekekért Alapitvany az EFOP-1.2.10-16-2016-00001 azonositd
szamu, ,Mentorprogram létrehozasa a dél-dunantuli régidban”
cimU palyézati programrdél. A program a koraszllott gyermeket
neveld szlldket seqiti, de a koraszUlottek magasabb szintU ellata-
sanak elésegitése is célja.

Az oldalon lehetéség van kérdezni is szakorvosainktdl, vagy a vé-
doéndktdl, de valamennyi ingyenes programunkat megtalalhatjak
sz érdeklédok.

Varjuk az érintett szUlék jelentkezését a  programba.
A www.koraszulottmentor.hu oldalon néhdny adat kitolté-
sével lehet jelentkezni. Kérjuk ajanlja programunkat azoknak a
csalddoknak, ahol koraszulott gyermeket nevelnek, hogy minél
tobben tudjak igénybe venni az dltalunk kinalt lehetéségeket.

Dr. Nagy Eva projekt menedzser
% szivbeteg gyermekekért alapitvény
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dr. Blaské Agnes PhD, integrdl pszicholégia szakos hallgaté

A gyermeRUNnR milyen felndtt lesz?

Az ember gyermeRRora és felnéttkora nem fliggetlen egymastoél. Annak a
RisgyermeRneR az érzései, tapasztalatai, aki egyszer mi voltunk bennunk tovabb él,
igy Rorai éveink 6romei és fajdalmai, megoldatlan Ronfliktusai befolyassal birnak
felnétt életiink eseményeire.

Nagy valészin6séggel énunR, személyiségunR és életérzésunk legmeélyebb alapjait alkRotjak
azoR az élményeink, melyeRet a szuletés elétti életidénkRbdl, a magzati RorszakRunRbal,
a szuletésunknél; csecsemé6Rorunkban; RisgyermekRRorunkRban; évodaskorunkban,;
RisiskolaskRorunkRban éltunk meg. E sorozat bemutatja, hogy mely életRorban, melyek azok az
élményeR, tapasztalatoR, melyek hozzajarulnak ahhoz, hogy milyen felnétteR leszunR.

A szuletés Roruli élményeR lélekRtana

Stanislav Grof cseh szédrmazasy, transzperszonalis pszicholo-
gus és pszichidter, kilonds hangsulyt fektetett a szlletéskordli
élményekre. Ugy vélte, hogy az érzelmi és testi traumak nagy
része a sziletés kornyékén keletkezik, mikor a magzatnak ori-
asi fizikai kihfvasokkal kell szembenéznie. Ezek érzelmi szinten
is mély nyomokat hagynak benne, mivel a kicsiny csecsemd
traumatikus megéléseit, szélséséges érzelmeit, testérzéseit
nem tudja semmilyen formaban kifejezni. [gy a magzatot/cse-
csemot ért megrazkddtatdsok a tudattalanban merllnek el,
mely a késébbi élet sordn a tudattalanban ,elraktdrozédott”
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testi-lelki traumak emlékeit egy-egy hasonld élménnyel jaréd
életesemény felidézheti.

Grof egy négyfézisos matrixot dolgozott ki, (BPM) mely a magzati
ill. szUletés kordli élmények tudattalan tartalmait orvosi tudoma-
nyos alapokra helyezte, vagyis az 4télt lelki éiményeket megfe-
leltette a szUletés bioldgiai folyamatdnak egymasutan kovetkezd
stadiumaival. Mindegyik szakaszt sajatos érzelmek, testérzések és
szimbolikus képvildg jellemez, melyek 6sszefliggésben élinak az
adott szakaszban &télt érzelmi és testérzés mintaival.
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I. Osi egység az anyaval,

a szlletés eldtti élet az anyaméhben. Idedlis esetben a baba a
magzatvizben boldogan Uszkal, esetleg az ujjat szopja, vagy akar
ikrek esetében testvérével jatszik, mikdzben minden rendben
van, jol érzi magat. A feltétel nélkul elfogadd, pozitiv anyaméh
emlékei racsenghetnek késébbi életlink kilonbdzd eseményei-
re, amelyekben teljestinek a sztkségletek, példaul a csecsemé-
kori vagy gyermekkori boldog pillanatok (jo6 gondozas, jaték a
tarsakkal, harmonikus csaladi idészakok stb.), megelégedést
okozo szeretet, szerelem; gyonyord természeti tajakra tett kirdn-
dulasok, ott toltott nyaraldsok; taldlkozas nagy esztétikai értéket
képviseld mUalkotasokkal; Uszds az dcednban és tiszta tavakban.
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Kevésbé idedlis a helyzet, ha a magzatnak nincs elegendd helye
a mozgasra (pl. ikerhelyzet esetén), az anyagcsere az anydval nem
megfeleld, az anya dohanyzik, vagy alkoholt fogyaszt, vagy fennll
a vetélés veszélye. Tovabbd a véranddssag sordn a méhben &télt
stressz, az anya betegsége, babdja iranti elutasito viselkedése, valsa-
gos lelki dllapota, érzelmi felinduldsai, esetleges fizikai, lelki bantalma-
74sa, abortuszra tett kisérlete a sziletés elétti élmények Ujraélésekor
a ,rossz anyaméh” emlékét hivja elé. A ,rossz anyaméh” emlékére ra-
csengd késébbi életesemény: Szkizofrén pszichdzisok; hipochond-
ria; hisztérias hallucinacidk és a valdsaggal veqgylé abrandozésok.

| SZULETES KORULI ELMENYEK |
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Il. KozmiRus elnyeletés és Riuttalansag,
avagy maga a pokol, amikor megkezdédnek az egyre er6s6dé

méhdsszehuzodasok. Ez a szakasz jelenti a biolégiai szlletés
kezdetét, az elsd szUlési stadiumot, amikor a gyermek az anya-
méhbe zdrva iddlegesen egyre erételjesebb méhosszehizo-
dasnak van kitéve. Nyomast, szorongatast érez mindenfeldl, a
méhszdj még nem nyilt ki teljesen, még zérva a ,kapu” a szi-
|6csatorndhoz, mikdzben a fejre Osszpontosuld nyomds egyre
nd. Az alapélmény a csapdaba esettség, megbéklydzas érzése,
hogy nincs kiut. A magzat ¢riasi testi-lelki kinok kozott ugy éli
meg mindezt, hogy a helyzet elviselhetetlen, elkerilhetetlen,
és soha nem lesz vége, nincs semmi remény, nincs menekulés,
végso kétségbeesést érziink. Mindehhez egyre erésodé félele-
mérzés, teljes bekeritettség érzése, haldlos félelem tarsul. A min-
dent elsopré életveszély erdteljes szorongashoz vezethet, és az
altaldnos bizalmatlansdg mar-mar a paranoidig fokozédhat.

A valés életinkbdl racsengd események: Az életben maradast
és a testi épséget fenyegetd helyzetek (haborus élmények,
balesetek, sértlések, mutétek, fdjdalmas betegségek, fulladas
kozeli allapotok, a fulladas, a bebortonzés, testi bantalmazas);
komoly lelki megrazkédtatasok (érzelmi hidnyallapot, elutasi-
tas, fenyegetd helyzetek, elnyomd csaladi légkor, kinevetés és
megaldztatas).

I1l. Halal-ujjasziiletés csataja,

amikor a méhszdj elfolydsodik, megkezdédik a kitolds, a baba a
szUlécsatornan halad at, aktivan az életéért kiizdé harcos. E sza-
kasz kezdetén a baba feje teljesen leereszkedik a méhszajhoz,
mely készen &l arra, hogy atengedje 6t, hogy végighaladjon
a szlldécsatorndn. A méhdsszehtzddasok mindekdzben foly-
tatodnak, egyre erételjesebbé valnak. A magzatra, kilondsen
a fejére nehezedd nyomads oridsi, 20-25 kg. Mikor a méhszjj
elfolyésodott, és az anya is kész a gyermeke kitoldséra, nagy
surlédas és nyomas kdzepette megteszi az utat a szildcsator-
nan. Az 6ridsi nyomasok hatdsara a vérellatas csokken, gyakran
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oxigénhidnyos allapot Iép fel, igy fennall a fulladas veszélye, és

annak az erételjes szorongassal jaro érzése. Tovabbi komplika-
ciok is nehezithetik a szlletendd gyermek kizdelmét, akar az
élete is veszélyben foroghat, ha pl. a kdlddkzsinér a nyak, vagy
mas testrész koré tekeredik, esetleg a méhlepény id6 elétt le-
valik, és elzérja a kifelé vezeté utat, megszintetve az oxigén és
vérelldtast az anya és gyermeke kozt.

A szlletés utani élettel vald parhuzamai, racsengések: Kiz-
delem, harc és kalandos tevékenységek (roham csatdkban és
forradalmak soran, a seregben atélt élmények, durva légi csa-
tarozasok, hajézas a viharos tengeren, veszélyes autovezetés,
boksz); rendkivil érzéki emlékek (karnevalok, viddmpark és éj-
szakai klubok, orgidk stb.); n6knél sajat gyermekik megszilése.

IV. Halal-ujjaszuletés éiménye,

amikor a gyermek kilokédik a szilécsatorndbol, végre felszaba-
dul a hatalmas nyomas és fajdalmak alol és kibujik a fényre. A
koldokzsindrt elvagjék, igy fizikai szinten az anyatol véglegesen
elvalik.

Erre a szakaszra rédcsengd valds életesemények: Vératlan me-
nekvés veszélyes helyzetekbdl (haboru vagy forradalom vége,
baleset vagy mutét tulélése); tevékeny erdkifejtés révén akada-
lyok legy&zése; jelentds sikerrel végzédé feszilt epizddok és
kemény harcok; természeti jelenetek (bekdszont a tavasz, véget
ér egy vihar az 6cednon, felkel a nap, szivarvany).

Barmely traumatikRus méhen beldli vagy szUletéskoruli
élményre racsengbé életesemény Rivalthatja és szliksé-
gesseé teheti a Rorabbi tudattalanba merult éilményeR
terapids feldolgozasat. Magyarorszagon egy évtizede
hozzaférhet6R bizonyos pszichoterapidas és terapias
modszereR, melyeR segitségével a magzati emléRekRet
el6hivhatjuR, ill. a szlletés traumdjanak feldolgozasat
gyorsabba és hatéRonyabba tehetjiR.
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dr. Molndr Kornélia M.D. Ph. D. cimzetes egyetemi docens

Coronavirus

GyermeReinkR megfeleld vitaminellatottsaga amiatt rendRivul fontos, mert egy esetlegesen fellép6

hianyallapot végs6 soron a gyermeR novekRedését, fejlédését érinti Rarosan.

A virus izoldlasara Thaiféldon, Hongkonban a gyanus eseteknek
megfeleld tlineteket mutatd beteg sejttenyészetre leoltott minta-
janak vizsgalata soran kerdlt sor.

Napjainkban hireket kapunk a tdmegkommunikacié utjan a ko-
rabbihoz hasonld térségben coronavirus okozta megbetegedések
megjelenésérdl.

Az érdekléddk szaméra ezért a kdvetkezékben kivonatosan felidé-
zem mindazt, ami az Orszagos Epidemioldgiai Kézpont Epinfo c.
kiadvanyaban 2003-ban megjelent.

A koérokozot a kimutatdsa soran egyrészt elektronmikroszképos
kép alapjan soroltdk a coronavirusok kozé, masrészt indirekt im-
munfluorescens vizsgélattal (IFA) végzett ellenanyag kimutatassal,
valamint a polimerdz gén szegmensének reverz transkiriptaz-poli-
merdz lancreakcioval (RT-PCR) torténd szekvendldsaval is megerdsi-
tették annak jelenlétét. A megbetegedésben szenvedék horgémo-
s6 folyadékdbdl is mutattak ki virus partikuldkat.

Az atlagos lappangasi idét 2-7, max.l0 napnakR talaltak.
A beteqg a tlineteR megjelenésétdl Rezdve mar fertézott.

A bevezeté szakban hirtelen magas, 38°C-nadl magasabb, hideg-
razéssal esetleg enyhe Iéguti tiinetekkel jaré laz, fejfajas, izomfaj-
dalom, rossz kdzérzet jelentkezett. A mellkasrontgen eltérést nem
mutatott, a fehérvérsejtszam altaldban normalis vagy csokkent, az
abszolut lymphocytaszam normalis vagy csokkent.

3-7 nappal az elsé szakaszt kovette a mésodik szakasz az also 1ég-
utak érintettségével. Késébb a tlnetek sulyosbodtak, szaraz, imp-
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roduktiv kohogés vagy fulladas, tidégyulladas 1épett fel. El6fordult
azonban még ekkor is negativ rontgen. A betegek kdzel felénél
fehérvérsejtszam csokkenés vagy alacsony vérlemezke szam volt
tapasztalhato.

MindezeRk utan ugy talaltak, hogy a betegség Rét iranyban
folytatédhatott:

0 A betegek 80-90%anal a hatodik-hetedik napon a panaszok és a
tinetek enyhdltek.

® A betegek masik csoportjanal (10-20%) egyre sulyosbodtak a
tlnetek, légzési elégtelenség alakult ki és intubaldst kdvetden
mesterséges lélegeztetés valt sziikségessé. Az ebbe a csoportba
tartozo betegek egy részénél (féleg a 40 év feletti, mas beteg-
ségben is szenvedd) a megbetegedés halallal fejez6dott be. Mas
eseteknél a hosszan tartd mesterséges lélegeztetést kovetéen
jelentkeztek a gydgyulas elsé jelei.

A betegség lefolydsa, ahogy az el6bbiekbdl is lathato, igen vélto-
76 volt, sok esetben a lefolyas enyhe, de a haldlozas akkori értéke
3-4%-ot is mutatott.

A megelézésben a hatékony megelézé rendszer mukddtetése
alapvetd fontossagu, kiildndsen napjainkban, amikor a megnéve-
kedett és a légi kozlekedés miatt kiilondsen gyors utasforgalom a
fertézések gyors terjedését teszi lehetévé.

A révid ismertetés a nagyvildg epidemiolégiai torténéseit figyelem-
mel kisérok érdeklédésének kielégitéséhez kivant hozzajarulni.
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Molndr Marietta, védéné, korasziilétt mentor, természetgyogydsz

Aromaterapia gyermekReRnekRr

Az aromaterapia Rulonbozs, tobbnyire novényi eredetii illéolajat hasznalo terapia.
Hatasos segitség lehet otthoni RorilményeR R6zott Risebb-nagyobb problémak
Rivédésére és Rezelésére. Egyre tobb csaladban alkalmazzak Riegészitd vagy
alternativ gyogymaodRént is betegségek legy6zésére. Eredményesen hasznalhato
a megfelelé illéolaj aRar fels6 Iéguti panaszoR, hasi gorcsoR, ekcéma vagy
nyugtalansag esetén is.

A gyermeReR 6ngyodgyitd, védeRezé mechanizmusanak
beindulasahoz soRszor csakR egy pici I6Résre van szuR-
ség, melyhez elegendd lehet egy ill6olaj elparologtatasa
a halészobaban. Az illéolajoR az agyon Reresztil bizonyi-
tottan hatnak a Iétfontossagu életm(iRodéseRre: a szivve-
résre, a vérnyomasra, a légzésre, az emésztérendszerre.

Rendkivil fontos, hogy 100%-o0s tisztasagu, természetes olajo-
kat vasaroljunk. Ezekhez drogéridkban, bioboltokban, illetve erre
szakosodott Uzletekben juthatunk hozza. Erdemes sotét (ive-
ges, cseppentds illéolajat vasarolni, amelynek cimkéjén a gyar-
té neve, elérhetésége is szerepel. A pér szaz forintért kaphatd
illatos olajok &ltaldban szintetikus vegyuletek, gyogydszati célra
alkalmatlanok. Mint természetgydgyész és tapasztalt édesanya
batran javaslom a Panarom termékeit, melyek teljesen megfelel-
nek a kdvetelményeknek, kisldanyommal Ujszilott kora 6ta ezeket
a termékeket hasznaljuk.

Kisgyerekeknél csak sokszoros higitasban szabad hasznalni az illo-
olajokat. Ez azt jelenti, hogy a felnétteknek szant adagok egyne-
gyedét, egyotddét lehet kisgyereknek adni. Példaul ha az eredeti
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receptben 15 csepp illéolaj szerepel, akkor abbol gyerekeknél a
gyorsabb hatds kedvéért sem szabad soha toébbet hasznalni, mint
hédrom-négy cseppet. Az illéolajokat tobbnyire kilonbdzé néveé-
nyi, Ugynevezett vivé- vagy bazisolajba keverik, példdul mandu-
la-, sdrgabarackmag- (kis csecsemdéknél ez a legjobb vélasztés)
vagy jojobaolajba.

A legnagyobb biztonsédggal az aroma- vagy virdgvizeket lehet a
kicsiknél hasznalni. Ez az illéolaj eldallitasa (leparlasa) soran kép-
z6dott viz, amely sokkal gyengédebb, de ugyanolyan hatékony,
mint az illéolaj. Babaknal hasznalhatd a levendulaviz, a rézsaviz
vagy a citromflviz. Kaphatok ezekbdl permetek is, melyeket fur-
dévizbe is tehetlink vagy a hélészobaba is fujhatunk bel&ltk.

Tobbségében az illbolajok hasznalatdt csecsemdéknél nem javasol-
jak. Vannak olyan illdolajok azonban, amelyeket mar Ujszilott kortol
kezdve biztonsdggal hasznalhatunk a babaknadl: Ezek enyhithetik a
gyerekek nyugtalansagdt, a hasfdjast, a megfazast és a kohogést,
vagy az almatlansagot. llyenek a rémai kamilla, a citrom, a rézsa, az
eukaliptusz, a mandarin, az édes narancs, a narancsvirag, a teafa (3
hénapos kortdl), a szantélfa és a levendula.
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Az illéolajokat a gyerekek esetében is hasznalhatjuk masszazsolajba
keverve, parologtatva, borogatasként vagy firdévizben elkeverve.
Az adagolasrél és a hasznalatrol mindig tajékozddjunk szakembertdl!

Nyugtato furd6é csecsemdknek:

Kisbabdknal nem javasolt habflrdé haszndlata, helyette alkal-
mazzunk inkdbb természetes anyagokat a furdévizben. Példaul
készithetlnk firdetéolajat mi magunk is, melyet langyos tejben
és mézben lehet feloldani. A méz csak elfogyasztva veszélyes
egyéves kor alatt, kivilrél nem. Ez a keverék tisztit, dpol, és a le-
venduldnak kdszonhetéen békésebben fog aludni a baba.

ime a recept:

5 csepp levendulaolajat és 2 csepp Ramillaolajat Reverjunk
el 30 ml langyos tejjel és | teaskanal mezzel. Ezt a Revereket
oszlassuR el a baba furdévizében.

Masszirozo ReveréR: (CsecsemdRnél is hasznalhaté mar a O. naptol)
+ 10 csepp levendulaolaj,

4 csepp narancsviragolaj,

+ 2 csepp Ramillaolaj,

+ 120 ml sargabarackmag-olaj.

Virusos, megbetegedéses iddszakban javasolt belsé terekben
(nemcsak otthon, hanem rendel6kben, dvodakban, iskoldkban,
munkahelyeken) citrom illdolajat parologtatni, mely nagyon ha-
tasos térfertétlenits, igy a levegdbe kertild baktériumokat percek
alatt semlegesiti. Kellemes illata ugyanakkor nyugalmat ado és egy-
ben koncentraciot segitd is. 8-10 cseppet tegylink a parologtatéba.

Elalvast, megnyugvast segité illoolaj:

Mandarin (Citrus Reticulata) illéolaj, mely nyugtato, lazitd ha-
tasy, illetve a pihentetd alvas tamogatasara hasznaljak. 5-8
cseppet tegyUnR a parologtatéba az elalvas megRonnyité-
sére. Ny(gos, nehezen elalvéd Risbabak szamara Rulondsen
ajanlott ez az alkalmazas.

GyermeRkeknél hasznalhaté illéolajok:
+ Eukaliptusz (Radiata)

¢ Roézsafa (Linaloes aetheroleun)

++ Kamilla (Chamomillae aetheroleum)
« Eukaliptusz (Eucalypti aetheroleum)
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% Edeskdmeény (Foeniculi aetheroleum)

+» Levendula (Lavandulae aetheroleum)

++ Narancsvirag (Neroli aetheroleum)

% Edesnarancs (Citrus Sinensis)

+“» Mandarin (Mandarinae aetheroleurn)

+» Borsosmenta (Menthae piperitae aetheroleurn)
+» Rézsa (Rosae aetheroleum)

Hasznos tippek illéolaj hasznalathoz:

+* Soha ne tegylnk a bérikre higftatlanul illéolajat, mert irritdlnd a bért!

+ Parologtatds soran hasznaljunk desztilldlt vizet!

¢ Javasolt eszkdz a parologtatashoz: aromaldmpa vagy diffuzor
(Az aromadiffuzor héhatas nélkul juttatja az érzékeny illdolaj
molekulakat a légtérbe, igy azok nem sértilnek.)

+ Kisbabak, gyerekek szobdjdban soha ne hagyjunk &rizetlenul
mécsessel mikodd aromaldmpat!

% Gyerekszobdban valo parologtatashoz hasznaljunk inkdbb elekt-
romos diffuzort, mely éjszaka, feluigyelet nélkil is mUkoddtethetd.

“* Az olajok hé- és fényérzékenyek, tehat veszithetnek hatékony-
sagukbol, ha nyéri melegben vagy szobah&émérséklet feletti
héfokon taroljak dket.

+¢ Lejart szavatossagi idé utdn mar ne hasznaljuk fel a termékeket!

“ Amennyiben a termék fényérzékenyité hatdsy, a termék hasz-
nalatdt kdvetd 24 éraban ne tegyuk ki bérinket intenziv nap-
nak és szolariumnak. Erzékeny bér esetén a terméket ndvényi
olajban elkeverve javasolt hasznalni.

% Ha bizonytalanok vagyunk az illdolajok hasznalatat illetéen,
kérjik aromaterapeuta segitségét!

+ Beteg gyermek esetén elészor forduljunk gyermekorvoshoz!

Forrds:

1. Feller Adrienne — Tobai Agota: Aromareneszdnsz, Otthoni gyogyitds
francia aromaterdpidval, Budapest, 2015, 2.kiadds

2. https.//www.babaszoba.hu/articles/baba/Aromaterapia_kicsiknek_es_
piciknek?aid=20110828080102

3. https.//babafalva.hu/aromaterapia-gyerekeknek/
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Egy gyakRori leguti megbetegedes:
A respiratorikRus szincicialis virus
(RSV) fert6zés és megeldzése

Az RSV az egyik leggyaRoribb heveny felsd és alsé Iéguti gyulladast okRozé virus.
Igen elterjedt; hazankban els6sorban oktébertdl aprilis-majusig fordulnak elé
halmozottan a megbetegedések.

Szinte valamennyi gyermeR 2 éves Roraig atesik az els6 fert6zésen. Ez nem jelent védettséget:
gyaRoriaR, bar tobbnyire enyhébb lefolyasuak az ismételt fertézéseR. Barmely életkorban
el6fordulhat RSV oRozta megbetegedés, de a legsulyosabb tlneteket az elsé fertézésen ateso,
egy évesnél fiatalabb gyermeReRben latjuR. Az also Iéguti gyulladas sulyos, sokRszor asztmas
jelleg horghurutot, tidégyulladast okRozhat, IégzésRimaradas, |égzési elégtelenség léphet fel.
Az RSV oRozta horgégyulladas - féleg a Ris horgék gyulladasa (bronchiolitis) - ill. nehézlégzés
tobbszor igényel slirgdsségi ellatast, Rorhazi felvételt, aRar intenziv osztalyos ellatast.

| LEGUTI FERTOZES | 8 |

Bar hasonld tlineteket egyéb léguti virusok (influenza, parainflu-
enza, adenovirus stb.) is okozhatnak, de az egy év alatti csecse-
md&kben az RSV a leggyakoribb. Jellemz&en a téli idészakban
az egyébként egészséges csecsemdében ldzzal, orrfolyassal jar,
sulyosabb esetben szapora és nehezitett Iégzés, zihalas is jelent-
kezhet.

Az RSV e mellett a leggyakoribb kérokozd virus az alsé léguti fer-
tézés miatt strgdsségi-kérhazi ellatast igényld 5 év alatti gyerme-
kekben is.

Kulonosen veszélyeztetteR az RSV okozta alsé léguti
fert6zés gyakorisaga, ill. silyossaga miatt az alabbi gyer-
mekek:

l 6 honaposnal fiatalabb RorasziilotteR (37. terhességi
hét el6tt szuletetteR, de Rillonésen veszélyeztettek a
32-35. hét eldtt vilagra jotteR)

M akinek tid6ébetegsége van (RoraszilétteR Rrénikus
tidébetegsége, cisztas fibrosis, asztmas tiinetek miatt
gondozott)

M velesziiletett szivbetegségben szenveddk
B immunhianyos betegek

Az els¢ fertézés kidllta utdn - a toébbedik fertézés — rendszerint
enyhébb tinetekkel jar: kohogés, orrfolyas, ndtha, esetleg koté-
hértya vagy az orr melléklregeinek a gyulladésa, fulproblémak.
Ritkdbb az also Iégutak érintettsége: légcsd- horgdgyulladas,
tiddégyulladas, asztmas tlinetek felldangolasa.

| LEGUTI FERTOZES |
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A klinikai kép mellett laboratériumi vizsgélatokkal is lehet&sé-
glink van az RSV (vagy néhdny egyéb Iéguti virus) kimutatasara,
bar a terdpia szempontjdbdl — mely ritka kivételtd!l eltekintve
tlneti kezelés — nem meghatdrozé. Ugyanakkor fontos a bakté-
riumok okozta tuddégyulladés kizarasa, hiszen ez utdbbiak anti-
biotikus kezelést igényelnek.

Mit tehetliink a fert6zés elkeriléséért?

Bar az RSV légditi virus, a fert6zédés altalaban direkt at-
vitellel, ritkan levegé utjan torténik. A fert6zétt ember
orr-garatiregében, a szemnyalkRahartyan szaporodé vi-
rust Rézzel, vagy valadéRRal fert6zott targyakkal kReril at
a még nem fert6z6tt ember nyalkahartyajara.

A beteg koérnyezetében rendkivil fontos a kézmosas. Mind a ma-
gunk, mind a beteg gyermek kezét gyakran és alaposan mossuk
meg szappannal és vizzel, vagy alkoholos beddrzsoléssel. Ha-
sonld elévigydzatossag szikséges a beteg kornyezetében el6-
forduld targyakkal, melyek fertézottek lehetnek. Lehetéleg tart-
suk tavol gyermekiinket beteg felnéttektdl vagy gyermekektd|,
ne dohanyozzunk.

A kulonosen veszélyeztetett gyermekek RSV elleni véddoltasra
(Synagis oltas) jogosultak.

Avéddoltas a virus ellen ellenanyagot tartalmaz, vagyis Un. pasz-
sziv véddéoltas. Mivel 1-1 oltés kb. 1 hénapnyi védelmet ad, az
RSV szezonban (novembertél-marciusig) a gyermekek 5 alka-
lommal részestinek oltasban.

A jogosultsagrol a Rorhazban dolgozé orvos, a gondo-
zborvos, haziorvos, védéné tajékRoztathat. Jelenleg Ma-
gyarorszagon a jogosult gyermekek:

B Az RSV szezon RezdeteRor a 6 honapos Rort még nem
betoltott 32. terhességi hétre v. annal Rorabban sziile-
tett Roraszulottek az elsé életévben.

M KrénikRus Rorasziilétt tiid6betegségen vagy bizonyos
velesziiletett szivfejlédési rendellenességben szenve-

d6 gyermekek 2 éves életRorig (vagyis Rét szezonban).

A megel6zés a legfontosabb, amit tehetinRk,
hogy gyermeRunR a fert6zést elkRertilje.

9|
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Dr. Adamovich Kdroly csecsemé-, gyermekgyogydsz szakorvos

A D vitaminrol

A D vitamin hianyarol mar 1643-ban olvashatunR irasos adatot. 1822-ben leirjaR,
hogy a napfény befolyassal van a D vitamin haztartasra.

1922-ben hasznaljak az addig ismert ,,angolRor

elnevezés helyett a D vitamin-hianyet (rachitis),

amely a szervezet Ralcium haztartasaban, a csontoR Ralcium tartalmanak meghatarozasaban
jatszik fontos szerepet.

A D vitamin az un. zsirban oldodo vitaminok kozé tartozik. Meg-
taldlhatod halakban (eredendéen a tékehalmaj olajat hasznaltak
az angolkor gyogyitasara), a tojassargajaban, husokban. Fontos
a napfény szerepe a D vitamin anyagcserében. Ugyanis az ult-
raviola B sugarzas hatasara a bérben D vitamin képzédik. Ez az
anyag azonban a bérben még nem aktiv formaban taldlhato,
az aktivalodas a majban és végsé l1épésként a vesében torténik.

A mai tuddsunk szerint azonban szamos mas szdvetben, sejtben
(tobbek kozott a nyirokcsomodkban, a méhlepényben, az em-
|6mirigy sejtjeiben) is torténik D vitamin aktivalodas. Az aktiv D
vitamin specidlis un. D vitamin receptor sejteken keresztul fejti
ki a hatdsat, amely receptorok kulonféle szervekben, szovetek-
ben megtalalhatok. lgy a D vitamin legfébb szerepe — a csontok
megfeleld kalcium tartalméanak biztositdsa — mellett véltozatos,
igen kiterjedt, az egész szervezetiinket érinté hatdssal is rendel-
kezik.

| DVITAMIN |

D vitamin hidnydban a bélbdl vald kalcium felszivddasa, illetve
a csontokba vald beépllése vilik elégtelenné. Ezen bonyolult
folyamatban kilénbozé enzimek, hormonok vesznek részt, és
ezek egyuttmuUkodése biztositja a normalis kalcium hdztartas
fennalltat.

Ha a természetes taplaléRoR, illetve a napsugarzas, il-
letve valamilyen sulyos maj vagy vesebetegség nem
biztositja a szikRséges D vitamin ellatottsagot, ugy ext-
ra bevitelre van szukség.

A D vitaminhidnynak jellemzd klinikai tinetei, illetve laboratoriu-
mi vizsgalattal meghatarozhaté értékei vannak.

Ma mdr szerencsére a klasszikus angolkér tiinetei extrém ritkan
észlelhetdk, de az altaldnos gyermekgydgyaszati vizsgalatokkor
sohasem szabad kihagyni ezek ellenérzését. A koztudatban is
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ismert O lab, a megvastagodott csuklétdjék, a mellkasi bor-
da-porc hatdron tapinthaté gydngyszerd csomok, a koponya
hétso felszinének pingpong labda szer( felpuhulasa, benyom-
hatéséga a legfeltinébb tinetek. Laboratériumi vizsgalattal al-
taldban az un. alkalikus-foszfatdz érték emelkedett volta utal D
vitaminhidnyra, de ma mar egyre tobb helyen rendelkezésre all
a D vitamin szintjének a meghatarozhatdsaga is.

Tekintettel arra, hogy a D vitamin szerepe a D vitamin recepto-
rok altal szamos szervinkon érvényesul, vizsgalni kezdték a D
vitamin és kulonbozé kérképek lehetséges kapcsolatat. Ezek a
vizsgalatok sok esetben még csak a gyanut vetik fel a kapcso-
latrél, de a D vitamin ugy tlnik szdmos betegségben szerepet
jatszhat. llyen betegségek: a gyermekkori léguti fertézések, az
asztma, a tuberkuldzis, az atopias dermatitis. De felmerdlt a
szerepe a kuloénbdzd immunbetegségek, a magas vérnyomas,
a daganatok, pszichidtriai korképek esetében is. Természetesen
az elébb felsorolt korképek vonatkozdsdban még nagyon sok
megerdsitd vagy kizaro vizsgalat szlkséges.

A D vitamin hidnya a kilonb6zé életkorokban mas-mas érté-
kek alapjan mondhato ki. Ezt befolydsolja az is, hogy kilon-
b6z6 modszerekkel tdrténik a D vitamin szintjének a magha-
tarozasa.

A D vitamin hidnyanak kialakuldsat bizonyos veszélyeztetd té-
nyez6k eldsegitik. A sotét bdrszin, a csecsemék, serdulékoru-
ak gyors csontndvekedése, a kizardlagos anyatejes taplalas, a
koraszulottség, a kdvérek, az oltozkddési szokasok (nincs vagy
alig van napfénynek kitett bérterllet a ruhdzat miatt), a nap-
védd krémek hasznalata (1), a leveg&szennyezettség, gydgy-
szerek (pl. epilepszidban, gombas fertézésben hasznalt készit-
mények) mind-mind novelik a D vitaminhidny kialakuldsanak
lehetdségét.

Ma Magyarorszagon a csecsemdéknek 1 éves korig javasolt az un.
D vitamin profilaxis (D vitaminhidny megel6zése), ami 400-800
E/nap extra D vitamin bevitelét jelenti. Kildnosen figyelni kell a
kizérélag anyatejjel taplaltak esetében erre. Az anyatej D vitamin
tartalma 12-60E/liter. Azaz éridsi mennyiséget kellene szopnia a
csecsemdnek, hogy a D vitamin elldtottsaga megfelels legyen!
Tehat illuzio, hogy anyatejjel megfelelé mennyiségl D vitamin
bevitele biztosithato lennel

A D vitamin profilaxis ezért érett Ujszulottként a vildgrajott cse-
csemoék esetében 400 E/nap (a hazankban hasznalt készitmé-
nyek 1 cseppje tartalmazza), koraszulottként sziletettek eseté-
ben minimum 2 csepp/nap formajaban torténik. Nagyon fontos,

| DVITAMIN |
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hogy a készitményt kdzvetlenll a szajba cseppentsék, mert csak
igy biztosithatd, hogy az adott mennyiséget megkapja a gyer-
mek!

Természetesen ettél nagyobb mennyiségben eltérd D vitamin
adasra is sziiksége lehet minden kulonosebb koréllapot nélkul is.

Az 1 éves kor betdltése utdn bizony sok gyermek nem kap mar
D vitamint. Pedig szikség lenne ra. Kulondsen a téli idészak-
ban (novembertél marciusig). A mi éghajlati viszonyaink mellett
ugyanis a napsugarzas nem elegendd, illetve a téplalkozasi szo-
kasaink (halfogyasztas) sem biztositjdk a megfelel$ ellatottsa-
got. lgy mindenképpen javasolt a késébbi életkorban is a téli
id8szakban a D vitamin adasa (1 vagy 2 csepp naponta). Ezt a
gyermek ndvekedéséig ajanlott adni.

Nemcsak a csecsemok, gyermekek D vitamin bevitelére kell fi-
gyelnlink. Az id&skor éppen ilyen veszélyeztetett életszakasz, és
ebben a korban is sziikséges D vitamin addsa (50 év felett 600-
800 E/nap).

A D vitamin fentebb leirt adagoldsa mellett gyakorlatilag D vita-
min tuladagoldssal, mérgezéssel nem kell szamolni.

Fontos, hogy a szul6R gyermekeik esetében erre az

egyszeriien megel6zhetd, orvosolhato allapotra, a D vi-
tamin-hianyra gondoljanaR, figyeljeneR!

|
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Dettre Imola gydégypedagogus

A rettenetes Rétéves”

A cim nem véletlen, ugyanis az angol nyelvteriletekRen ezt a Rifejezést, hogy
Lterrible two” a dackorszakat él6 Rét év Roruli Rorosztaly megnevezésére
hasznaljak.

Mint minden masban - ebben is nagy egyéni eltérésekr lehetnek. Vannak temperamentumosabb
gyereReR, vannaR visszahuzodobbaR, batrak és félénkeR, nyitottabbak és zarkézottabbak.
Az alapvet6 tulajdonsagoR is befolyasoljak, hogy csemeténk mennyire erételjesen fog dacolni,
ha enneR eljon az ideje.

Szerencsés az a csalad, ahol ritka vendég a dacos kiborulds, hét-
koéznapi nevén a hiszti. Tegye fel a kézét, aki nem latott még szu-
permarket kdzepén foldon fetrengd kisgyereket, mellette voroslé
fejli anyukat, aki vagy mérgében, vagy szégyenében fel se mer
nézni. Mert jon a jo tandcs kéretlendl, az ,Ott kell hagynil”-tol a
,Ra kell sézni, egy jo nagyot!™-ig szdmtalan oGtlet és probalkozas
hallhato, olvashatd a hiszti kezelésére.

| DACKORSZAK |

Mi torténik az egyébRént Redves, szeretetre meélto, édes
gyereRunRRel, amikRor magabdl RivetkR6zott szornyeteggé
valtoziR? A j6 hir az, hogy ez egy normélis dolog, a fejlédés ter-
mészetes velejardja. Egy éves korukra a kisgyermekek felismerik és
megtanuljdk — ha ehhez megfelelé a szUl6i hozzaallas —, hogy sa-
jat maguknak és masoknak is vannak érzéseik, gondolataik és ezek
egymassal megoszthatdak. Két éves kor korul (ki el6bb, ki késébb),
sok egyéb dolog mellett rajonnek arra, hogy a korulottik zajld
eseményekre, torténésekre nekik is lehet hatasuk és szeretnének
ezzel éIni. Az érzelemszabdlyozasban azonban még nem jeles-
kednek, idéfogalmuk egyaltalan nincs és gondolkodasi struktura-
juk se fejlett annyira, hogy logikus érveléssel befolyasolni lehetne
Oket. Kilonosen nehéz helyzetben vannak olyankor, amikor a napi
rutintdl kicsit eltért a program, vagy faradtabbak, nyligdsebbek,
aminek - lassuk be - ezernyi oka lehet ebben az életkorban. ,Nehéz
helyzetben vannak” ezt fontos megértentink! Nem a mi, vagy mas
bosszantasara hisztiznek a gyerekek. Olyankor borzasztéan érzik
magukat! A sajat akaratuk és a kdrnyezet elvéardsa csattan Ossze.
Pont, mint a nyari zapor esetén, amikor doroég az ég.

Hasznos, ha a szUlék tisztaban vannak a dacos viselkedés fejlé-
déslélektani jelentéségével. Azok a gyerekek, akik két éves koruk
kornyékén egyaltaldn nem hisztiznek, vagy sosem dacolnak, valé-
szinlleg olyan szUléi attitlddel taldlkoznak, ami erésen korldtozza
akarati megnyilvanuldsaikat. A szeretetért és elfogaddsért cseré-
be, engedelmesek, ,jo gyerekekké” valnak, ami nem a sajat un.
szelf-érzetik. Ez a késébbi életkorokban és felnéttként is okozhat
problémat a személyiségfejlédésben.

De vajon a hiszti valéban csak egy atmeneti fejlédési id6-
szak, vagy egy ordogi manipulacio a gyermeR részerdl?
llyen szempontbdl kétféle hisztirél beszélhettink. A dackorszak ele-
jén a hisztis viselkedés valoban er6és frusztraciobol fakad. A gyer-
mek nem irdnyitasi, kontrollalasi céllal veri magat a foldhoz. A fent
emlitett ,nehéz helyzet” okozza a dihkitorést, ami az ilyen esetek-
ben egy viselkedésszabélyozasi nehézség. Lehet faradt, éhes, tul-
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vagy alulingerelt és elképzelhetd, hogy az erds szUl8i stressz hat ra
negativan. Nem szerencsés szamukra az sem, ha teljesithetetlen
elvarasokkal szembesulnek. Ha kell§ figyelemmel kisérjuk gyer-
mekiink fejlédését, kisebb az esélye, hogy ilyen helyzetbe kevere-
dink. A dac fakadhat abbdl is, ahogyan a kétéves egyre 6nallobba

elvélastdl, a biztonsagos szUlétél vald - képletes — tavolodastol.

llyen esetekben nem lehet szép széval, magyarazattal, blnte-
téssel hatni ra. Szé szerint ki van fordulva 6nmagabal. Szerveze-
tében a stresszhormonok (pl. kortizol) szintje megemelkednek.
Onszabalyozasi folyamatai kezelhetetlenné vélnak szamara. Kiilsé
tdmogatasra, segitségre szorull Megnyugtatasra, megértésre. Ha
a testi kontaktust el is utasitja eleinte, a szll6 kdzelsége tdmogatd
jelenléte segfti 6t a megnyugvasban. Ha kivilrdl is fesziltséggel
taldlkozik, nem lesz képes a sajat indulatait kezelni tovabbra sem.
Konny ezt lefrni, de nehéz nyugodtnak maradni, amikor egy be-
vasarlokodzpont teljes kozonsége el6tt zajlik a ,masor”.

Mivel prébalkozhatunk? Ne hagyjuk magara. Ne fenyegessuk,
hogy otthagyjuk, ne induljunk el, hogy majd Ugyis utanunk jon.
Ha igy teszink, mit tanul meg? Hogy az & nagyon-nagyon ne-
héz helyzete hidegen hagyja a szileit. Hogy nem segitenek neki,
hogy jobban érezze magat.

Probéljunk beszélni hozza halkan, megnyugtaté szavakkal. Mond-
juk ki helyette az érzéseit. ,Ertem, hogy faradt vagy. Tudom, hogy
szomord, csalédott, dihos vagy...." Ezaltal megtanulja, hogy sza-
mithat az egyUttérzéslinkre és azt is, hogy az érzelmek verbalizal-
hatdak, lehet réluk beszélni.

A kortlményekhez képest 6rizzik meg a nyugalmunkat. A mi
kiegyensulyozottsagunk hatdssal lesz ra is. Azt tapasztalja meg
ebbdl, hogy nincs nagy baj. A szlé nyugalma a vilag nyugalmat
jelenti ennyi id6s korban.

Ha egy kicsit megnyugodott, probaljuk meg kizokkenteni a hely-
zetbd|, elterelni a figyelmét.

Mindenképpen ¢leljik meg, vegy Uk dlbe, bujjunk &ssze vele, ami-
kor mar engedi/igényli a testkontaktust. Erezze a feltétel nélkli
szeretetet, mert az nem valtozik!

Ha a gyereR még egy csoRit, még 10 percet, még egy ja-
téRot akar és emiatt Rezd duhdngeni? Az ilyen tipusu eré-
tejes dacos viselkedés a késébbi életkorokban jelentkezik, amikor
a kisgyermeknek mar van tapasztalata az ok-okozati 6sszeflig-
gésekrél. Nagyon fontos, hogy megtanulja, hisztivel nem ér el
semmit. Ha egyszer azt mondtuk, hogy csak egy csokit valaszt-

| DACKORSZAK |
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hat, vagy, hogy most mar haza kell menntnk, akkor sem enged-
hetlink ebbdl, ha 6rdoggyerekek potyognak az égbdl. Mert mit
tanulna meg ebbdl? Hogy két kdnnycsepp, vagy szaz, de a végén,
Ugyis az lesz, amit & akar. A kovetkezetes szUl6i magatartas hosszu
tavon sokkal kifizetédébb!

Persze jo, ha kompromisszumkészek vagyunk, de akkor ezt el6ére
tisztdzzuk és ne a dacroham kellés kdzepén.

Példaul, ha minden reggel cirkusz van abbdl, hogy mit szeretne
felvenni a gyermekink (lanyos anyukdk tudnanak mesélni az évo-
déba indulas elétti készulédésrdl) akkor eldézd este, az altalunk ki-
valasztott két vagy hdrom ruhdcskdbol a gyermek vélaszthassa ki
a masnapi szettet. Nem biztos, hogy szerencsés, ha a teljes kina-
latbol vélaszthat, az sokkal nehezebb lesz szamdra, ami egyrészt
frusztraciot okozhat, masrészrél bizonyos keretek kozott a sziild
felel6ssége, hogy milyen 6ltdzékben megy dvodaba (iddjards stb).
Ha az étkezéseknél probléma szokott lenni a Mibél? Mit? kérdés-
kor, akkor valaszthasson bogrét, tanyért, és akar ételt is, de itt is ér-
demes a kindlatot leszUkiteni két, maximum haromfélére. Az ilyen
esetekben, ha az dvodaskoru gyermek dontétt, ragaszkodnunk
kell ahhoz, hogy felvegye a vélasztott ruhdt, megegye a vélasz-
tott ételt, igy hivatkozhatunk az 6 déntésére. igy megtanulja, hogy
szamft a véleménye, megtanul vélasztani, ami sok kisgyermeknek
okoz nehézséget.

Az ilyen, késébbi életkorban jelentkezd erds akarati megnyilva-
nulds esetében is megnyugtatd magatartast kell mutatnunk és
azt, hogy a szeretetlink nem csokken. Nem a gyermeket utasitjuk
el, hanem az adott viselkedést. Mondjunk hatarozottan nemet.
llyen esetben is sokat jelenthet, ha megfogalmazzuk helyettik
a szamukra kevésbé kifejezhetd érzéseket. "Tudom, hogy diihos
vagy, mert nem veszem meg neked ezt a jatékot”. De ne akarjuk
meggydzni, ne magyarazkodjunk és ne alkudozzunk a gyerekkel.
Mondhatjuk: ,Ha nyugodtan tudunk beszélgetni, szivesen meg-
beszélem veled”. Egy 6vodaskorl gyerek mar tud mérlegelni és
megtanulta, hogy a tetteinek van kdvetkezménye.

A hiszti vagy szebb széval, a dacos viselkedés tehdt kétféle. A ko-
rabbi, két év kortli életszakaszban a fejlddés természetes veleja-
réja. Hogy ezekbdl a szitudciokbol mit tanul meg, milyen tapasz-
talatokat szerez, az nagyban fligg a dacra adott szUl&i reakciotol,
amelyekrél mar volt szo.

A késébbi életszakaszban megnyilvanuld akarati tulkapasok sza-
ma kovetkezetes szUl6i magatartassal csokkenthetd. Ha a gyer-
mek azt tapasztalja, hogy ezzel a viselkedésformaval semmit nem
ér el, kevesebbszer fog ehhez az eszkdzhoz nyJlni.
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Nydri Fanni rekredcidszervezé és egészségfejlesztd

A termeészet erejeével a tavaszi
faradtsag ellen

Immunrendszeriunk igyeRkszik |épést tartani az id6jaras valtozasaival, de ez
nem mindig egyszerii. SoRszor panaszkRodunR a tavaszi id6szakban fejfajasra,
szédulésre és esetenként ingertltebbek is vagyunR. EzeR mind a tavaszi
faradtsagra utalo jeleR, amelyek Rellemetlenséget okozhatnakR mindennapjainkban.

A tavaszi faradtsag lehetséges okai

A szakemberek szerint ez nem betegség, hanem hianyallapot,
tél végi kimeriltség. Az el6z8 nydron felhalmozott tartalékokat
feléljuk és napi taplalékbol nem jut elegendd vitaminhoz, dsva-
nyi anyaghoz, nyomelemhez a szervezet. Ezen kivil fontos sze-
repet jatszik a mozgashiany, a valtozékony idgjaras és a fény- és
ingerszegény téli idészak is.

Természet adta gyégyndvények, gyogymodoRk
A rendszeres testmozgas csodakra képes, ha a tavaszi faradt-
sag leklUzdésérdl van szo, azonban emellett szervezetink rak-
tarkészletének feltdltése is rendkivil fontos. Ehhez pedig nem
feltétlenll van szikség taplalékkiegészitékre és vitaminokra: a
természet nyUjtotta megoldasok felé is fordulhatunk.

Vitalizalé gyogynoévényekR

A természetben szamtalan olyan gydgyndvényt taldlunk, ame-
lyek faradtsdg esetén erdsité hatdsuak. A patikdkban a ndvények
felhasznalasaval készilt késztermékek is kaphaték, mig masokat
tea forméajaban alkalmazhatunk. Ez utobbi esetben a gydgyno-
vénybdl 1 tedskandlnyit forrazzunk le egy csésze vizzel, hagyjuk

allni 5 percig, majd szUrjik le, és édesités nélkdl vagy némi méz-
zel izesitve igyuk, naponta haromszor, étkezés utan. Egy teakura
id6tartama 3 hét.

CSALAN: ¢; a novény nagyon

hasznos a vashidny és vérszegénység
miatt kialakult gyengeségi allapotok
esetén. A frissen préselt csaldnlevet na-
ponta haromszor 1-1 tedskandllal ihatjuk
étkezés utén, de kaphatd palackozott
formdban a bioboltokban is. A csalanlé
megndveli a vér vastartalmat és serkenti
L a vérképzédést, amely nélkilozhetetlen

a vitalitas fokozddasahoz.

| TAVASZI FARADTSAG |

PAFRANYFENYO: levelei

értékes flavonoidokat tartalmaznak,

w:"a

~amelyek javitjdk a hajszalerek vérella-
) tasat. Bz ad magyarazatot arra, miért
kezelhet6 jol az agy vérellatasi zavarai
miatt kialakult teljesitménycsokkenés
a pafranyfenyé kivonatdval. Hatésara
javulnak a koncentraciés zavarok és a
feledékenység.

ZAB: A gabona nagyon gazdag
B1-, B6-, E és K-vitaminban, valamint
pantoténsavban, lacitinban és fosz-
y forban. A bioboltokban kaphatunk
kulonféle zabkészitményeket, de a
friss novénybol készilt tinktdrat is.
4 Ezek mind kivalo felépitéd és erdsi-
= tészerek ideggyengeség és nyugta-
m . lansag okozta kimerdltség esetén.

SzUrds gydngyajak: a ndvény hatdanyagai novelik a sziv koszo-

ruereiben keringd vér mennyiségét, valamint kalciumantago-
nistaként hatnak. Ez igazolhatéan javitja a sziv teljesitményét.
Ennek eredményeként enyhllnek vagy meggyogyulnak a szi-
vproblémak miatt kialakult gyengeségi llapotok.

ORBANCFU:

a gyogynovény tea formdja-
ban alkalmazva helyredllitja a
lélek egyensulyét, ha hangu-
latzavarok, nyugtalansag és
gyengeségi allapotok uraljak
- a mindennapokat. Az or-
“ bancfl felmelegiti a lelket és
"M‘. megadja a szUkséges ideg-
erot.
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LEVENDULA: a novény tea

formédjaban alkalmazva képes felolda-
ni a lelki feszultségeket és a felhalmo-
zédott érzéseket. Kivaldan alkalmas
az idéjarasi érzékenység és atmoszfé-

| razavarok kovetkeztében  kialakult

gyengeségi és kimerUltségi allapotok

8 kezelésére. A tompasdg, keringési

gyengeség, csokkent figyelem és le-
vertség is kezelhetd vele.

MARIATOVIS: a novény

magjaiban rejlé hatéanyag, a szilima-
rin majsejtképzd, majméregtelenitd

§ és a mgj funkcidjat segitd tulajdon-

s&gairdl ismert. Gyokfogoként is be-

8 valik: hatastalanitja a szervezetben

a szabad gyokoket, amelyek faradt-
sagot, teljesitménycsokkenést és le-
vertséget idézhetnek elé.

IKOCSORD: masik neve, a mes-

§ tergyokér arra utal, hogy ebben a no-

vényben szédmtalan gydgyitd anyag

5 rejlik. A novény hatdanyagai immu-

nerdsitd hatastak. Alkalmas azoknal az

8% cmbereknél gyengeségi, kimerdltségi

és levertségi allapotok orvosldsara,
akik csokkent immunteljesitményik

3 miatt hajlamosak a betegségekre.

GOLGOTAVIRAG: novenyi

nyugtatoként alkalmazhaté a min-

1= dennapi idegeskedés, ingeriiltség,

| TAVASZI FARADTSAG |

hataridé miatti nyugtalansag, alvashi-
any és stressz kovetkezményeinek
enyhitésére. A golgotaviraghol ké-
szUlt tea hozzédsegit a belsé nyuga-

! lom és kiegyensulyozottsag, az elen-

gedettség megtaldldsédhoz.

MEZEI KAKUKKFU:

azokon az embereken segit, akiknél a
kimerUltségi allapotot a lég-, illetve a
hugyutakat érinté fertézések kisérik.
llyenkor az erétlenség elsésorban a
végtagokban érezhetd, éImos faradt-
saggal Osszekotve.
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ROZSAGYOKER: a rézsa-
gyokér eldsegiti az agyban az idegi
ingerUletatvivé anyagok, elsésorban
a szerotonin, a dopamin, a noradrena-
lin és az acelilkolin kivalasztasat. Min-
dennek koszonhetden a rézsagyokér
javitja a koncentracios képességet, és
fokozza a teljesitményt faradtséag, le-
vertség és kedvetlenség esetén.

ROZMARING: a balzsamos

| illatfelh6t kibocsato névény aroma-
4 it0l a gondolataink kitisztulnak. A
= fitoterapidban a rozmaringteat ala-
csony vérnyomasbol eredd keringési
zavarok, apatia, energiatlansag, gyen-
geség és kimerlltség esetén ajanljak.

Energiaado hazi szerek

SC")RELESZTC') sportoldk-

nak: ha a rendszeres és intenziv edzés
ellenére csokken a sportold fizikai
teljesitménye, akkor az a szervezet
¢ B-vitamin-hidnydnak a jele lehet. A
. : B-vitaminbol mér csekély mennyiségu
hidny is a testi vitalitas érzékelhetd visszaesését eredményezheti a
sportoloknal. llyenkor jol bevalik a taplalékkiegészitdként szedett
soréleszts, amelyben 16 esszencidlis aminosay, 15 fontos dsvanyi
anyag és nyomelem taldlhato, valamint a fontos antioxidansnak
szamitd szelén. Ezen kivil az éleszté kiegyensulyozott kombina-
cioban tartalmazza a B-vitamin-komplexet (B1-, B2-, B3-, B5-, B6-,
B9- és B12-vitaminok), raadésul leticinben is gazdag.

HOMOKTOV'SLE legyen-

gult gyerekeknek: a narancssarga
= homoktdvisbogyok kipréselt leve
kulénosen gazdag Gvitaminban (100
y grammban 200-1000 mg talalhato,
azaz joval tobb, mint barmelyik ha-
zai gyimolcsféleségben). Ezen kivul
100 g homoktdvisbogydban 15 mg
E-vitamin és 12 mg béta-karotin is
rejtézik. A karotinoid gondoskodik
arrél, hogy a Gvitamin hosszabb tarolds sordn se tlnjon el. A
homoktovis leve kivaldan ajanlhatd gyengélkedd gyerekeknek,
adjunk nekik egy-egy tedskanallal a napi joghurtjukba keverve
vagy mézzel izesitve.
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g ACEROLA immungyengeség

ellen: az acerolacseresznye jol bevalik
kitjuld megfazésos betegségek ese-
tén, mivel kiléndsen magas a Cvita-

min-tartalma (2000 mg 100 gramm
gyuimolcsben), de sok B1-, B2- és
B6-vitamin, valamint nikotinsavamid,
pantoténsay, karotin és flavonoid is taldlhaté benne. Kulonodsen
azoknak ajanlhatd, akik dlland¢ faradtsdgra panaszkodnak, és ugy
érzik, soha nem tudjdk magukat kipihenni. Az acerola regenerdlja
a szervezetet kimerUltségi allapotok esetén, amikor a panaszok
hatterében az immunrendszer gyengesége all.

MEHPEMPO : isbadozss ids-

szakdban: A méhpempd 6sszetevdi
ma mar ismertek: B1-, B2-, B6-vitamin,
P pantoténsay, folsav, harmincféle ami-
- O nosav, asvanyi anyagok, nyomelemek,
szterolok és hormonok. Ezzel a kombinacidval magyarazhaté a
méhpempd rendkivili erésitd tulajdonsaga. A szert elsésorban az
atélt betegségek utani kimertltségi dllapotok esetén javasoljak.

£3 A VIRAGPOR erésiti a szivet:

tébb mint hiszféle aminosav talalha-

g 16 benne. Orosz kutatdk felfedezték,
hogy emellett rendkivil magas ben-
ne a rutin nevl anyag koncentracioja,
egy olyan vegydileté, amely javitja a

BRI IOWS s7iy koszorUereinek és a szivizomnak
az oxigénellatasat, mivel jotékony hatast gyakorol a hajszalerek
vérelldtasara.

ARtiv mozgas

Bebizonyosodott, hogy tartds faradtsagkor (példaul egy sulyos
betegséget kovetden) mar csekélyebb mértékli mozgas is ele-
gendd ahhoz, hogy az izomzat és a mozgasszervrendszer meg-
tartsa teljesitményét. Valasszunk olyan edzést, amely nem terhe-
li tul a szervezetet, semmiképpen sem megterheld, ugyanakkor
naponta elvégezve alkalmas arra, hogy fitten és életerésen tart-
son minket.

Fesziltség és lazitas

Minden er6feszitéshez energidra van szikség, és ezt kovetden
megfeleld id6tartamu pihenésre. Mindennap kulonitsink el né-
hany percet, ami a pihenés felségterilete, toltsik bar zenehall-
gatéssal, autogén tréninggel, l1égzégyakorlatokkal, jogazassal
vagy csak délutani szunyodkalassal.

|  VITAMINPOTLAS |

Ha a betegségektdl faradtak lesziink

Kimerdltség és energiahidny kisérheti a kovetkezd betegsége-
ket: cukorbetegség, vashianyos vérszegénység, alacsony Vvér-
nyomas, szivgyengeség, érelmeszesedés, a pajzsmirigy vagy a
mellékvesekéreg alulmikodése, kilonféle fertézd betegségek
(herpesz, Epstein—Barr-virus), tidébaj, rékos megbetegedések,
leukémia, anyagcserezavarok.

A Rrénikus faradtsagért felel6s lehet valamilyen majmuko-
dési zavar is. Mivel a maj ,néma” szerv, azaz megbetegedései
nem jeleznek fdjdalommal, patologikus jeleit gyakran figyelmen
kival hagyjak. A természetgydgyaszatban nem véletlenll szok-
tak ugy fogalmazni, hogy a méj fajdalma a faradtsag. A kimerdilt-
ség legydzésére ilyenkor az elsédleges feladat az alapbaj felde-
ritése és kezelése.

Krénikus faradtsag: a yuppie-szindroma

Az amerikaiak mar régota felfedezték a patologikus faradtsagot,
és mindjart megfelelé nevet is taldltak neki: ez a yuppie-szind-
roma. Az orvosi nyelvben kiégettségnek (burn out szindréma)
vagy krénikus faradtsag szindromaénak (CFS = Chronic Fatigue
Syndrom) is nevezik. Olyan korképrél van szé, amelyre a meg-
novekedett szellemi és fizikai kimeriltség jellemzd. Olyan prob-
léma ez, amely honapokon keresztll érzékelhetd javulas nélkul
all fenn, és legaldbb 50 szazalékos teljesitménycsokkenéssel jar.
Altalanossagban véve a tiinetek akut influenzas fertézésre em-
lékeztetnek. Ehhez térsulnak még a kilonféle megmagyarazha-
tatlan izomfajdalmak, izomgyengeség, megduzzadt nyirokmi-
rigyek a nyakon, enyhe 1az vagy alacsony testhémérséklet. De
ezen kivil tipikusak még az izlleti fajdalmak, az alvaszavarok,
a koncentracids nehézségek, az ingerlékenység és a depresz-
sziv hajlam is. A nyugati vildigban mind tobb krénikus faradtsag
szindrémas beteg valik ismertté. A bajt immunrendszeri gyen-
geséggel is 6sszefliggésbe hozzdk. Az érintettek kozott gyak-
ran taldlunk 20 és 40 év kozotti karrier- és teljesitményorientalt
embereket, kozottik 75 szdzalékban ndket. A kiégettség nem
kiméli a fiatalokat és a gyerekeket sem. Mivel a problémat sza-
mos kulonféle tényezd eldidézheti, nincsen egyetlen éltaldnos,
mindenki szamara Gdvozité megoldédsa sem. A kezelés dltalaban
egyénre szabottan és a tinetekre 6sszpontositva torténik.

LathatjuR, hogy egy Ris mozgassal, soR-sok odafigye-
léssel 2-3 hét alatt fel tudjuk télteni testi lelRi raktarain-
Rat, és a tavaszi faradtsagot leRiizdve tudjuR belevetni
magunkat az egyre hosszabb nappalokba, boldogan
élvezhetjuR a szeretteinkRel szabadban eltoltott idét
anélRil, hogy faradtnak, letértnek éreznénk magunkat.
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KORASZULOTT MENTOSZOLGALAT

Mentsd meg a kisbabdad!

babamentd
pkogram

L e S

A Szivbeteg Gyermekekért Alapitvany 2016-
ban inditotta ,,Babament6 program”-jat. En-
nek keretében ingyenes csecsemé Ujraélesz-
tési tanfolyamokat kindl szll6k szamara.
Cél a bodlcs6halal csokkentése, amely sajnos
évente tobb csalddot érint. A Magyar Reani-
macios Tarsasaggal (az Ujraélesztéssel foglal-
kozd orvosok hivatalos magyar szervezete)
egylttmdikodve szervezik a tanfolyamokat or-
szagszerte. Eurdpai Ujraélesztési diplomaval

rendelkezd szakorvosok mutatjak be a helyes
lépéseket, fogasokat, amihez specialis gyakor-
|6 babakat biztositanak.

A tanfolyam ingyenes, de regisztrdaciohoz ko-
tott, amit a www.babamento.hu oldalon le-
het megtenni.

Az oldalon oktaté videdfilmet is talalnak az ér-
dekl6ddk, illetve részletes leirast az Ujraélesz-
tés |épéseirdl.

Tovabbi informdcio:
dr. Nagy Eva +36 30 660 4255
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Interaktiv fejleszto jaték
5-7 éveseknek

Megjelent Uj jatékunk, amelyben a mandk izgalmas kalandokra hivnak minden gyermeket!
A gyermekekhez k6zeldllo fellleten, a korosztdly igényeinek megfelelé meseszerd térténetbe
agyazottan jelennek meg olyan jatékok, amik fejlesztik a vizudlis- és auditiv emlékezetet.

A felllet lehetévé teszi a feladattipusok gyakorlasat is.
A jaték soran fejlédik a gyermek figyelme, emlékezete és gondolkodasa.

A mandk Uj kalandra indulnak!
A feladat nem kevesebb, mint életre kelteni egy régi viddmparkot.

[ SZEREZD MEG:
F‘ Google Play

‘!3‘1

Letolthetd az

' App Store bol

:J Eéekos valasztas !
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