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»Szeresd egészségedet,
mert ez a jelen
Veédd a kisgyermeked,
mert ez a jovo
Orizd sziileid egészségét,
mert a multon épiil fel

a jelen €s a jovo!”

(Barczi Gusztav)



I. Bevezetés

A gyermek elsé par éve minden téren meghatarozo. Ez az idészak alapozza meg az értelmi
és érzelmi fejlédését, az egészségmagatartasanak megfelel6 alakulasat. Eppen ezért kiegyensu-
lyozott, harmonikus kornyezetet és személyi allandosagot kell biztositani a gyermek szamara,
mind otthon, mind az intézményben, ahova kertil.

A Kkisgyermeknevel6k mar a bolcsédében megismertetetik a megfelel6 higiénias szokasokat,
segitenek az egészséges kapcsolatok kialakitasaban, emellett a gyermek mentalis allapotara is
odafigyelnek, sziikségleteit kielégitik. Nagy jelentésége van annak, minél hamarabb elkezddd-

jon a gyermek életében az egészséges életmod kialakitasa.

Az egészséges, jol szervezett napirend alakitasat, a legels6 perctdl érdemes és el is kell kez-
deni. Ezaltal konnyebben, természetesebben rogziilnek be ezek a gyermekekben.

Manapsag sokan foglalkoznak az egészséges ¢életmod kialakitasaval, szakirodalmak, inter-

netes portalok. Ezek segitségével probaljak a gyermekek egészségértékét formalni, hiszen min-

den sziil6 a legjobbat szeretné nekik.

Az intézményes nevelés segitségiil szolgalhat a sziilok szamara, abban, hogy a gyermekiiket
a helyes szokasok kialakitasaban segitsék. Sok sziildnek a munkaba alldsa miatt fontos, hogy
legyen egy olyan hely, ahova nyugodt szivvel beadhatja a gyermekét. Ahol tudja, hogy bizton-
sagban, j6 kezekben van, és ha esetleg kérdése van a gyermeket illetden, akkor segitséget kap
a kisgyermeknevel6ktol.

Kiemelt jelentdségii a kdlcsonds bizalom a sziild és a pedagdgus kapcsolataban, hogy a sziild
merjen kérdezni, s a pedagogus felkésziilten tudjon valaszolni és segiteni. Ezért tudniuk kell,
miként segitsék a sziiloket, s hogyan értessék meg velilk magunkat. Ezaltal segitik a gyer-

mek/gyermekek egészséges fejlddését és szocializalodasat.

Dolgozatom célja a csalad és a bolcsdde szerepének feltarasa a kisgyermekek egészségta-

mogat6 szokasainak alakitasaban.



I1. Az egészséggel kapcsolatos alapfogalmak

11.1. Az egészség fogalma

Az egészség definicidja folyamatosan valtozott, formalodott az évek soran. Az egészséget a
hagyomanyos felfogas szerint ugy fogalmaztak meg, aki nem beteg, az egészséges. 1946-ban a
WHO (Egészségligyi Vilagszervezete) Gijra fogalmazta az egészség kifejezést, ellentmondott az
orvosi szemléletnek €s pozitiv mddon hatarozta meg.
Szamos modon értelmezték az egészséget, mint fogalmat, de egy valamiben egyezett az allas-
pontjuk, mégpedig, hogy az egészség nemcsak a betegség hianyat foglalja magaba, hanem
egyiittesen a testi, a lelki, a szocialis jolét allapotat jelenti, emellett harmoniaban is él a kdrnye-

zetével. (Feith & Falus, 2019)

I1.2. Az egészség dimenzioi

A WHO egészség meghatarozasabol kiindulva, kovetkeztethetiink arra, hogy nem szimplan
az szamit egészségesnek, akinek nincs jelen betegség a szervezetében. Tehat, kialakulhatnak
lelki/érzelmi alapu betegségek.

Az egészség egydimenzids értelmezésétdl eljutottak a tobbdimenzidsig. Mara mar egyetértés
van abban, hogy az egészség nem egydimenzids fogalom, hiszen magaban foglalja a testi, lelki,
szocialis jolétet is. Emellett az egészség nem egy stabil allapot, hanem egy valtozo folyamat,
amelyben javulast és romlast is észlelhetiink.

Az ember folyamatosan alkalmazkodik az 6t érd belsd és a kiilsé kornyezet véltozasaihoz
azzal a céllal, hogy fenntartsa a joléti allapotot. Az egészségiik megdrzéséhez egész életiikben

oda kell figyelniiik az egészségtudatos magatartasra. (Benkd, 2009)

I1.2.1. Biologiai egészség

Az egészség legnyilvanvalobb dimenzidja a szervezetiik megfelelé mechanikus miikodését
jelenti, amikor jol érezik magukat a testiikben. Taplalkozasuk megfelel6 és az anyagceseréjik is
rendesen miikodik. (Hidvégi, Kopkané, & Miiller, 2015)

I1.2.2. Lelki egészség
Leginkabb akkor egészséges valakinek a lelke, ha békében van 6nmagaval és nyugodt. Ak-

kor van egy kisgyerek lelkileg jol, ha érzi a szeretetet, torddést, biztonsagot és stabil kornyezetet



teremtenek szamara, ahol nem lesz fesziilt és zaklatott. Igy kiegyensulyozott, szeretetteljes kor-
nyezetben, egészséges lelkivilaggal rendelkezhet a gyermek. (Hidvégi, Kopkané, & Miiller,
2015)

I1.2.3. Mentalis egészség /Pszichés/

A mentalis egészség a tiszta, kovetkezetes gondolkodasra valo képességet jelenti. Ezt akkor
Orizhetik meg, ha megprobaljak kiiktatni a gyermek életébdl a szorongast, ami eldidézhet sok
negativ tiinetet. Ezek lehetnek 1égszomj, izzadas, alvasi nehézségek, faradtsag, ami nem jo a
gyereknek. Viszont a mentalis egészség megdrzése érdekében nagyon jot tesz nekik, ha minél
hamarabb kiviszik a szabadba és a kordhoz mérten megfeleld mozgasigényét kielégitik.

(Hidvégi, Kopkéané, & Miiller, 2015)

I1.2.4. Emocionalis egészség
Az emocionalis egészség, hogy az érzelmeiket felismerjék, és azokat megfelel6 modon ki is
tudjak fejezni. Emellett, nem csak a sajatjukat, de masok érzelmeit is hasonloképpen észlelik

¢s fogadjak. (Hidvégi, Kopkané, & Miiller, 2015)

I1.2.5. Szocialis egészség

A szocialis egészség azt jelenti, hogy masokkal megfelelé kapcsolatba tudjon keriilni és jo
kapcsolatokat kialakitani. Ezek a kapcsolatok mar kisgyermekkorban elkezdenek kialakulni,
csaladon beliil, majd késébb folytatodik, amikor intézménybe/k6zosségbe keriil a gyermek.
Amennyiben jol érzi magat, nyit a kiilvilag felé, baratkozik, sokat mozog, akkor mondhat6 szo-

cidlisan is egészségesnek. (Hidvégi, Kopkané, & Miiller, 2015)

11.3. Az egészséges életmod ot pillére

1. Egészséges taplalkozas

2. Rendszeres fizikai aktivitas
3. Mentélis egészség

4. Altalanos egészségi allapot

5. Kéros szokasok elhagyésa

Mind az 6t tényezo6re oda kell figyelniiik ahhoz, hogy egészséges életmodot folytathassanak.



11.4. Egészségmagatartas

Az egészség fogalmanak ismeretében egyszeriien meg tudjuk hatarozni az egészségmaga-
tartast. Az egészségmagatartds azokat a magatartasi mintakat, cselekvéseket és szokasokat fog-
lalja 6ssze, melyek fontosak az egészség fenntartasdhoz, az egészség helyreallitdsahoz vagy a
javitasahoz. Az €életmod az egészségmagatartas egyik lényeges eleme.

Az egészségmagatartds az egészség megoOrzéséhez, az egészségi allapot javitdsadhoz valo vi-
szony, illetve amikor fennall a betegség gyantija, vagy éppen beteg az ember, hogyan viszonyul
az ellaté rendszerhez.

A sziildnek, pedagogusnak alapvetd feladata, hogy a kovetkezé nemzedéket, helyes egész-
ségmagatartas felé terelje. Melynek alakitasa a csaladi kornyezetben kezdédik, ezt kdvetden
pedagobgiai feladat is lesz, hogy megfeleld példaként szolgaljon a gyerek szamara. A csaladi
kornyezet nagy hatassal van a kisgyermek egészségmagatartasara, melyet késébb tovabbfej-
lesztenek. (Feith & Falus, 2019)

II1. Alapfogalmak az egészségnevelésrol

I11. 1. Az egészségnevelés fogalma

Az egészségnevelés olyan valtozatos, kommunikécios formakat hasznalo, tudatosan létre-
hozott tanulasi lehet6ségek Osszessége, melyek az egészséggel kapcsolatos ismereteket, tudast
és életkészségeket bovitik az egyén és a koz egészségének eldmozditasa érdekében.” (Kormdoci,
2015)

Az egészségnevelést sokféleképpen definialjak, gyakran 6sszemosodik az egészségfejlesz-
téssel. Az egészségnevelés alapjat képezi azoknak az dsszetett tevékenységeknek, melyek sziik-
ségesek az egészségfejlesztéshez.

Az egészségfejlesztés egy tudatosan kialakitott folyamat, melyen keresztiil valtozatos tanu-
lasi, tanitasi modszerekkel fejlesztik és bovitik az egészséggel kapcsolatos eddigi tudasukat,
ismereteiket és készségeiket. Ezek segitségiil szolgalnak az egyénnek és a kdrnyezetében él6k-
nek is, hogy javitsak az egészségiigyi helyzetiiket és megérizzék egészségiiket.

Céljuk az egészségligyi szokasok, az egészséges ¢letmdd kialakitasa. (Kérmdoci, 2015)

Foglalkozik a lelki egyensuly megdrzésével, a személyi higiéniaval, az egészséges taplalko-
zassal, harmonikus kapcsolatok kialakitasaval, a csaladi élet tudatos alakitasaval, egészséges €s

biztonsagos targyi kornyezettel és az egészségkarositd magatartasformakkal is.



111.2. Az egészségnevelés célja

Az egészségkultura-kialakitas a célja az egészségnevelésnek, hogy az egyént alkalmassa te-
gye arra, hogy egészségével kapcsolatos sziikségleteit onmaga kielégitse és fenntartsa. Egész-
séges allapotban is figyeljen a betegségek megel6zésére, vagy betegség esetén torekedjen az
egészségi allapotanak mieldbb helyreallitasara.

Az egészségnevelés a személyiségre irdnyul, amivel eldsegitjiik a gyermek felel6sségvalla-
lasat sajat magaért. Lehetdséget nytjtva arra, hogy bizonyitsa a fizikai, a lelki és a szocialis
erejét. A dontési képességet, az onismeretet és onbecsiilést is fejleszteni tudjuk, emellett az
erkdlcsi értékeit és szellemi tudasat is. Az egészségnevelésnek egy életen at tartd folyamatnak
kell lennie, a sziiletéstdl kezdve, a gyermekkoron, a felnéttkoron at egészen az élet végéig kell

tartania. (Kormoci, 2015)

111.3. Az egészségnevelés feladata

Az emberek tudatos, feleldsségteljes magatartasanak kialakitasa, sokoldala nevelStevékeny-
ség. Magéba foglalja az ismeretek atadasat, az egészséggel kapcsolatos készségek €s szokasok
kialakitasat. A folyamatot koran el kell kezdeni, hogy az egyén miel6bb be tudja épiteni a ta-
nultakat a mindennapjaiba, hogy azok szokassa valjanak. Gondolva itt a személyi és kornyezeti
higiéniara, az egészséges taplalkozas kialakitdsara €és a napi rendszeres mozgasra, melyet mar
kiskortol — jatékkal osszekapcsolva — el lehet, sot el is kell kezdeni. Az egészségnevelés fo

feladata, hogy az egyén interiorizalja ezeket és természetes legyenek szamara.

I11. 4. Az egészségnevelés teriiletei:

- Szomatikus: higiénés nevelés (személyi és kornyezeti), a betegségek elkeriilése, egész-
séges taplalkozas kondiciondlas (fittség, alloképesség), baleset-megeldzés, elsdsegély-
nyujtas, onvizsgalat.

- Pszichés: egészséges életvezetés (napirend), stressz-elharitas (rendszeresség és harmo-
nia), érzelmi nevelés (empatia, nonverbalis és metakommunikacio), akarati nevelés és a
relaxacid (pihenés).

- Szocialhigiéné: kedvezo tarsas kornyezet, kommunikacios nevelés, szerepfesziiltségek

feloldésa, tarsadalmi izolacid prevencioja, szocialis halo.

Segiteniiik kell a gyermeket abban, hogy pozitiv szokédsokat alakitson ki. Megtanitani nekik

a legfontosabb kulturhigiénés és viselkedési szokasokat. Ilyen példaul a kézmosas, a szemét
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kukéba dobasa, az orrtorlés, a labtorlés, a fogmosas, a kdszonés, és hogy vigyazzanak a kor-
nyezetiikre. Ebben a korban rendkiviil fogékonyak a gyermekek, figyelik a koriilottiik 1€vo fel-
nottek viselkedését, szokasaikat, és ezeket utanozzak. A felnéttnek oda kell figyelnie a viselke-
désére, kommunikacidjara, testbeszédére, arra, mit mutat, kozvetit a gyermek felé. A pedagéd-

gusnak jo példat kell mutatnia a gyermek szamara. (Kérmdoci, 2015)

V. Az egészségvédelemmel kapcsolatos szabalyok a bolcsédében
Az egészségvédelmi kovetelmények betartasat a bolcsdde vezetdje, egészségligyi orvosa,

valamint a bolcs6de gyermekorvosa, rendszeresen ellendrzi.

IV.1. A bolesddés gyermekek egészségvédelme

Amennyiben felmeriil a betegség gyanuja, a kisgyermekneveld jelzi a bolesddei orvosnak,
amennyiben indokolt , kitilthatja” a gyermeket, a tobbi gyermek érdekében. Ha az orvost nem
tudjak elérni, akkor a kisgyermekneveld jelzi a sziildnek, hogy minél hamarabb vigye el a gyer-
mekét a gyermekorvosahoz.

Az ilyen esetekben ugynevezett siirgdsségi ellatas torténik (lazesillapitas, elsddleges sebel-
latas), de a betegség kezelése a gyermek sajat orvosdnak a feladata. A lezajlott betegség utan a
sziil0 abban az esetben viheti ismét gyermekét bolcsddébe, ha orvosi igazolast visz. Amit a
kisgyermekneveld a bolcsddei gyermek egészségiigyi torzslapjan dokumental és megdriz a bol-
csddei orvos szamara.

Jogszabaly irja eld, hogy a bolcsdde koteles havi négy ordban bolcsddeorvost megbizni a

feladatok ellatasaval. (15/1998. NM rendelet) (Balogh, és mtsai., 2012)

Ahhoz, hogy megelozzék a betegségeket, be kell tartani a higiénias szabalyokat és emel-
lett sziikséges, hogy a bolcs6de naponta biztositsa:
- alehetd leghosszabb ideig a szabad levegdn valo tartézkodast, jaték €s alvas soran;
- az ¢életkoruknak megfeleld étrendet, vitaminellatast, a fejlddéshez sziikséges anyagok be-
vitelét, folyadékpotlast;
- hetente egyszer sziikséges agynemdit és jellel ellatott torolkozot valtani.
A sajat jeliikkel ellatott torolkozoik ugy helyezkedjenek el, hogy ne érjenek egymashoz.
Ugyanigy a gyermekek fésiii se. (Balogh, és mtsai., 2012)
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IV. 2. Jarvanyiigyi eldirasok a bolcs6dében

Az Orszagos Epidemioldgiai Kézpont évente kiadja a véddoltasokkal kapcsolatos részletes
feladatokat. A védooltasi tevékenységekre vonatkozo6 teenddket a Modszertani levél hatarozza
meg.

A gyermekorvos feladata, hogy nyilvantartsa a gyermek véddoltasait és jelentését. Az oltott
személyrdl egyéni dokumentaciot kell vezetni, mely tartalmazza az oltasok megtorténtét. A ti-
zenot évesnél fiatalabb oltasait a gyermek egészségiigyi kiskonyvébe kell bejegyezni.

Az orvosoknak, akik a bolcsddébe jard gyermekeket vagy egyéb kozosségekbe keriilé gyer-
mekek vizsgalatat végzik, ellendrizni kell az életkor szerinti esedékes kotelezd véddoltasok
megtorténtét.

Amennyiben elmaradast észlel a kotelezo oltasokkal kapcsolatban, akkor az oltasok potlasa
érdekében kotelessége felvenni a kapcsolatot a gyermek haziorvosaval/gyermekorvosaval.

A bolesddében a gyermekek életkorahoz kototten kotelezd a véddoltasokrdl nyilvantartast ve-
zetni az egészségiigyi torzslapjukon.

Jogszabaly rogziti az életkorhoz kotott véddoltasokat. A 18/1998. (VI1.3.) NM rendelet ren-
delkezik az ¢€letkorhoz kotott véddoltasokrol, a fertdzo betegségek és a jarvanyok megeldzése
érdekében sziikséges jarvanyligyi intézkedésekrol is.

Az ¢életkorhoz kotott kotelezd véddoltasok megtorténtérdl a bélcsdde orvosa, és a gondozo,
a gyermek egészségiligyi kiskonyvében bejegyzett oltdsok alapjan tdjékozodhat, az ott rogzitett
megkapott oltasait ra kell vezetni a gyermek egészségiigyi torzslapjara is. Ha a fert6z0 betegség
vagy annak a gyanuja felmeriil a bolcsédében, akkor azt, a 63/1997. (X11.21.) NM rendeletben
alapjan, jelenteni kell. A bolcs6dei orvosnak figyelnie kell a fert6z6 betegségben szenvedd vagy
a fert6z6 betegek kornyezetében €16 gondozottakra és a veliik kapcsolatban hozott jarvanyligyi
intézkedésekre és a hatarozatok betartasara. Ha el6fordul ilyen eset, akkor a gyermeket el kell
kiiloniteni, jarvanyiigyi megfigyelés és ellendrzés ala kell vonni, illetve ebben az idészakban
nem vehetnek fel ij gyermeket az intézménybe.

A bolesddékben egyes fertdz6 betegségek esetén az ANTSZ teriiletileg illetékes intézete —
annak érdekében, hogy elharitsak a megbetegedés veszélyét — elrendelheti a gondozottak védo-
oltasat, vagy gyogykezelését {18/1998. (VL. 3.) NM rendelet alapjan} (hatilyos jogszabaly
alapjan). Amit a bolcsdde orvosanak, egyeztetve a gyermek haziorvosaval, el kell végeznie.

A fert6z6 betegségeket terjesztd €s/vagy az egyéb egészségre karos rovarok ¢és kiilonféle
izeltlabuak, ragcsalok ellen védekezni kell, meg kell akadalyozni, hogy elszaporodjanak, ezért

rendszeres irtasukrol gondoskodni kell a bolesddéknek. Az ANTSZ teriiletileg illetékes vérosi
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intézete a bolcsddére vonatkozdan soron kiviili szlir6vizsgalatot rendelhet el (példaul tetvesség

ellen), amit el kell végezni. (Balogh, és mtsai., 2012)

A fert6z6 betegségek terjedésének megallitasa érdekében fontos:

- asuri, rendszeres szelloztetés;

mindenki szamara sajat jellel ellatott tisztalkodasi eszk6zok biztositasa,

rendszeres napi takaritasok a bolcsdde tisztasaga miatt;

a bolcsdde helyiségeinek és eszkozeinek folyamatos fertétlenitése.

V. Az egészségvédelem, egészséges életmod megalapozasa, egészségnevelési
programok a bolcsodében

A kisgyermek megfelel6 szellemi és testi fejlédésére igen nagy hatassal vannak, mar a kez-
dett6l fogva, az 6t éré kornyezeti hatasok, a gyerek életrendje, életmddja, ami vele torténik a
csaladjaban ¢€s az intézményben egyarant. Az életrend elsédlegesen a napi tevékenységet és a
pihenést foglalja magaban, de tartalmazza még a taplalkozast, a mozgast, a hazirendet, a szo-
kasrendet és a légkort is.
A gyermek szdmara a kisgyermekneveld mintaul szolgal, egyfajta modell a bolcsddei életében.
A kisgyermeknevelonek feladata, hogy a legoptimalisabb feltételeket biztositdsa a gyermek
szamara. Az a cél, hogy a gyermekek edzetté valjanak, elsajatitsak a koruknak megfeleld egész-
ségligyi szokasokat, mozgasuk Osszerendezettebb, az udvaron vald id6toltésiik pedig dromteli
legyen.

A sziil6k és a kisgyermeknevel6k kozdsen mutatnak példat a gyermek szadmara az egészsé-
ges életmad kialakitasaban. A higiénias miiveletek elsajatitasanal figyelnie kell a felnéttnek,

mert az ilyen kort gyermekek utanzas révén tanulnak.

V.1. Napirend

A csaladban masképp alakitjak ki a napirendet. Ott kolcsonosen hat a felndtt a gyermekre és
forditva. A sziil6 a gyermeket figyeli és az alapjan alakul ki a napirend, a rutin.

A gyermek alvéssziikséglete és étkezése alakitja elsésorban a napi tevékenységét, azaz a
fiziologiai sziikségletek ¢és azok kielégitését szolgalé gondozési tevékenységek képezik.

(Varbiro, és mtsai., 1987)
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A bolcsdédei napirend nagyon jol szervezett, hiszen az alap nevelési, gondozasi feladatokat
ugyanabban az id6ben és sorrendben végzik el. Rugalmas viszont abban a tekintetben, hogy ha
zuhog az es6, vagy éppen orkan erejii sz¢€l fuj, akkor nem vihetik ki a gyermekeket az udvarra.
Az étkezés ¢és az altatas mindig ugyanabban az idéintervallumban torténik a nap folyaman.

(Majoros, Lajtai, Kollar, & Darvay, 2012)

A bolesdde a gyermekjoléti alapellatas része. A csaladban nevelkedd gyermekek napkozbeni
ellatasat, szakszerti nevelését és gondozasat végzi. A bolcsdde egyik fontos feladata az egészség

megOrzésére, ezen beliil az egészségvédelem és a prevencio.

V.2. Egészséges és megfelel6 mennyiségii taplalkozas

Ebben a korban 1év6 gyermekek szamara a napi 6tszori étkezés javasolt. A szervezetnek
sokféle tapanyagra van sziiksége, melyek hozzdjarulnak az agy fejlddéséhez, és az egészséges
miikodésiik szempontjabol elengedhetetlen.

Ahhoz, hogy a gyerek szervezete j61 miikodjon, energiara van sziiksége. Elelmi rostokbol
napi 0,5 g/ testsuily az ajanlott mennyiség. Ezért kapnak a gyermekek sok fézeléket, gyiimolcsot
és zoldséget. Az dsvanyi anyagok koziil a kalcium és a vas a legfontosabb a gyermekek sza-
mara. Kalcium megtalalhato példaul a tejtermékekben. Magas a vastartalma a spendtnak €s a
soskanak.

Az ételek kevés soval, cukorral, zsiradékkal késziilnek. Figyelni kell, hogy az étlap valtoza-
tos legyen, idényszerti, izben, formaban 6sszehangolt.

A gyermek folyadéksziikséglete 100-120 ml/ testsuly. Természetesen ezt a mennyiséget sok
minden befolyasolhatja. Fligghet a hdmérséklettdl, s attol is, milyen intenzitassal mozog a gyer-

mek vagy, milyen ételt fogyasztott. (Majoros, Lajtai, Kollar, & Darvay, 2012)

Az ¢€lelmezéskor a korszerli csecsemo €s kisgyermek taplalkozasi elveket és normativakat fi-
gyelembe kell venni. Ennek alapjan a taplalék:

e mennyiségileg elegendd és mindségileg helyes sszetételi;

e Dbiztonsagos, higiénés koriilményeknek megteleld;

o megfeleld konyhatechnikai eljarasokkal elkészitett és élvezhetd legyen.

A bolcsédébe jard gyermekeknek és az ott dolgozo felndtteknek kiilon étlap szerint kell f6zni.
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Az élelmiszerekre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi eldirasoknal figyelembe kell venni
az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozas- Tudomanyi Intézet altal készitett, a bolcsddés korcso-

portra vonatkozd, kozétkeztetésrol sz616 ajanlast. (Balogh, és mtsai., 2012)

Csecsemotaplalas

Huszhetes kortol vihetd bolcsédébe a csecsem6, ami az elvalasztasi idoszak kezdetével esik
egy id6pontba. A bolcsdde orvosanak feladata, hogy figyelje és végigkisérje a gyermek fejlo-
dését, taplalasat. Amennyiben sziikségesnek érzi, egyeztessen a gyermek haziorvosaval €s val-
toztasson az Orszagos Csecsemd- és Gyermek-egészségiigyi Intézet 47.sz. modszertani levele,
az egészséges csecsemo taplalasanak iranyelvei alapjan. Amit modositott 2001-ben a Csecsemo

¢s Gyermekgyogyasz Szakmai Kollégiuma.

Kisgyermektaplalas

Az egyeves kor feletti korcsoportok taplalkozdsdaban, illetve a bélcsodeés étkeztetésben a
67/2007. (VIL. 10.) GKM EiiM — FVM SZMM a vendéglato termékek eléallitasanak feltételeirdl
sz0lo rendelet és mellékletei az iranyadoak. Ezen kiviil a 68/2007. (VII. 26.) FVM — EiM —
SZMM rendelet az élelmiszer-eléallitas és forgalomba hozatal egyes élelmiszer- higiéniai fel-
tételeirol és az élelmiszerek hatosagi ellenorzésérol szabalyozza a bolcsodei konyhakra vonat-
kozo feltételeket. ” (Bodzsar, és mtsai., 2012, old.: 38)

A téaplalkozasi elvek és konyhatechnikai eljarasok figyelembevételével, legalabb két héttel
elére — a bolcsdde vezetdje, az élelmezésvezetd és a bolcsdde orvosa — dsszedllitja az étlapot.
Figyelembe veszik a korosztaly élelmezési- és nyersanyagnormait. Amikor megtervezik az ét-
rendet, figyelnek arra, hogy a gyermek bolcsédei élelmezésében minimum négyszeri étkezéssel
fedezzék a gyermek ajanlott napi energia €s tapanyagtartalmanak 75 szazalékat.

Tobb szempontnak is meg kell felelnie az 6sszeallitott étrendnek: valtozatos, idényszerti, izben
Osszehangolt legyen és segitse az 6nallo étkezésre valo nevelést is.

Ellendrizni kell az étlapot a bélcsdde vezetdjének minimum haromhavonta, hogy megfeleld
mindségli €s mennyiségii-e az étel, majd ezt dokumentalnia kell. Amennyiben valtozas van a
csecsemd ¢és kisgyermektaplalas elveivel és gyakorlataval kapcsolatban, akkor a bolcsdde ve-
zetdjének figyelembe kell venni ezeket a valtozasokat és ez alapjan folytatni a bolcsddei étkez-
tetést. (Balogh, és mtsai., 2012)

A kronikus betegség vagy taplalékallergia miatt mas étrendre szoruld gyermekeknek csak

akkor vallalhatjak az ¢élelmezésiiket, ha igy is be tudjak tartani az étrendre vonatkozé eldirdso-
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kat. A bolcsddés gyermekek étkeztetésében makrobiotikus €s tisztan vegan étrend nem szere-
pelhet. Specialis étrend csak szigora szakmai feltételek mellett vezethetd be, az orszagos tiszti
féorvos 1/1994. szamu, ,,A bdlcsddében és kozoktatdsi intézményekben kozétkeztetésben al-
kalmazhato kiilonleges étrendekrdl” szo616 allasfoglalasban eldirtak szerint.

Az étlapot dietetikusnak kell 6sszeallitania. (Balogh, és mtsai., 2012)

A sziiloknek az atadoban fliggesztik ki az étlapot, ami alapjan eldre tudjak, milyen ételeket
fog gyermeke a bolcsddében fogyasztani. A csalad alakitja elsédlegesen a gyermek taplalkozasi
szokdsait. A helyes taplalkozas nem azt jelenti, hogy barmelyik ételt tiltani kellene, azonban

célszerli egyes ételeket elonyben részesiteni. (Varbiro, és mtsai., 1987)

Az étkeztetés kozegészségiigyi szabalyai:

»A bolcsodei kozétkeztetésre a vendéglato-ipari termékek eldallitasanak és forgalomba hoza-
talanak élelmiszer- biztonsagi feltételeirdl szolo 62/2011. (V1.30.) VM rendelet az iranyado.
Az Europai Unio minden tagallamadban, igy 2004. mdjus 1.-ota Magyarorszagon is, az EK
93/43/EEC direktivdja szerint, a kozétkeztetoknek, kotelezé bevezetni és miitkddtetni az élelmi-
szer biztonsagara vonatkozo mindségbiztositasi rendszert, a HACCP-t.

A Kormdnyhivatal Mezégazdasdgi Szakigazgatdsi Szerv Elelmiszerldnc-biztonsdgi és Allat-
egészsegiigyi Igazgatosag feladata a HACCP miikodésének ellendrzése.” (Balogh, és mtsai.,
2012, old.: 60)

A bolcsédés korcsoport kozétkeztetése:

Egy egészséges gyermek szdmara nem létezik tilto lista.

Ahhoz, hogy a gyermekek szellemi és testi teljesitoképessége maximalisan miikodjon, s egész-

séges mértékben fejlodhessenek, sziikséges a reggeli, a tizorai, az ebéd, az uzsonna és a vacsora

iS.

(1) A bolcsédés korcsoport napi energiasziikséglete 1100-1300Kcal/nap.

(2) A kozétkeztetd koteles a bolesddei étkeztetés esetén az eldirt napi energiasziikséglet 75 sza-
zalékat, azaz 800-950/Kcal/nap biztositani napi két f6- és két kisétkezéssel.

(3) Az eloirt energiasziikségletet be kell tartania a kozétkeztetének
a) az altala nyujtott kozétkeztetési szolgaltatast igénybe vevd valamennyi korcsoportra vo-
natkozoan rendelkeznie kell 10 vagy 100 személyes recepturaval, €s korcsoportonkénti bon-
tasban kiilon nyersanyag-Kiszabati ivet kell készitenie, amin koteles feltiintetni az étkezok

korcsoportjat és 1étszamat;
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b) az ételek adagolasat, a korcsoportok szerinti adagolasi itmutato alapjan, megfelelé méretti

adagol6 eszkozokkel kell végezni.

Egyes ¢lelmiszerek, élelmiszercsoportok felhasznalasanak kovetelményei, amit a bélcsddés ét-

keztetés esetén naponta biztositani kell:

(@) 0,4 liter tejet vagy ennek megfelelé mennyiségii kalciumtartalmu tejterméket;

(b) Harom adag zoldséget — ebbe nem tartozik bele a burgonya — és gyiimolcsot, amibol leg-
alabb egy adagot nyers formaban;

(c) Két adag gabonaalapt ¢lelmiszert, amelybdl kétnaponta egy adagnak teljes Kiérlésiinek kell
lennie.

Tovabbi szempontok, amikre oda kell figyelni:

1. Az 1-3 éves korcsoportnak 2,8 szazalék vagy 3,6 szazalék zsirtartalmu tejet kell biztositani.

2. A tej cukrozdsa nem megengedett.

3. Tejfol kizarolag ételkészitéshez hasznalhato fel.

4. Az izesitett tejkészitményeket nem szabad cukrozni.

5. A stritéshez felhasznalt liszt vagy keményitd, valamint a levesbetét nem szamit egy adag
ételnek.

6. Olaj legfeljebb a nyersanyag-kiszabati itmutatoban feltiintetett mennyiségben hasznalhatod
fel, kivéve a siitemények készitésénél.

7. Bolcsddei étkeztetés esetén olajban siilt étel nem adhato.

8. Szalonna csak ételkészitéshez hasznalhato.

9. Folyadékpotlasra az ivovizen kiviil kizarolag vilagosra f6zott és legfeljebb a nyersanyag-
kiszabati utmutat6 szerint megengedett mértékben édesitett tea vagy szénsavmentes dsvany-
viz adhat6. Akkor mindsiil a tea vilagosra f6zottnek, ha masfél liter vizhez egy tea filter vagy
két gramm teafiivet hasznalnak fel.

10. A kozétkeztetésben a bolcsddések szamara biztositott étkezések sotartalma nem haladhatja

meg a 0,8g/nap mennyiséget. (OETI, 2010)

Gylimolesbol, zoldség-, fozelekfélékbol, zsirszegény tej- és tejtermékekbdl, halbol, barna
kenyérbdl és a burgonyabdl béséges fogyasztas javasolt. Mérsékelten kell fogyasztaniuk a so-
vany husokbol, htiskészitményekbdl, zsiros tejtermékekbdl, zsiradékokbol, tojasbol, tésztabol

¢s szaraz hiivelyesekbdl.
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Keriilend6ek az édességek, a cukrozott készitmények, a zsiros husok és ételek, a tejszin, a cuk-

ros uditok, és a tulzott s6fogyasztas.

V.3. Személyes higiéniés koriilmények

A kornyezeti és személyi higiénia kialakitasat nem lehet elég koran kezdeni, és talan életiink
végéig tart. A kisgyermekek nagyon érdeklédéek, a kornyezet kulturaltsaga hatassal van rajuk,
ilyenkor helyes és helytelen szokasokat egyarant felvehetnek. A sziilék szamara vilagossa kell
tenni, hogy 0k azok, akik példaként szolganak a gyermek el6tt, hiszen rajuk felnéz és tigy fog
cselekedni, ahogy azt a sziileitdl latta, az életmodot és a magatartast illetden is.

Az egészséges ¢letmod megismerését €s gyakorlasat is jelenti a testi nevelés. Amely szaba-
lyok ebben a korban készséggé rogzodtek, szokassa valtak, azok felnéttkorban is az alapjat
képezik majd az egészségkultirdjuknak. Eppen ezért fontos, hogy a sziilok minden lehetéséget
megragadjanak a jo egészségligyi szokasok kialakitasahoz, melyek gyakorlasaval egészséges

¢letmodra nevelik a gyermekiiket. (Varbiro, és mtsai., 1987)

A kulturalt higiénias szokasokat mar gyermekkorban érdemes elkezdeni kialakitani, azoknal
is, akik mar 6nalléak és azoknal is, akiknek még segitségre van sziikségiik. Igy reflexszeriien
megtanuljak mar, hogy WC-hasznalat utan és étkezések el6tt mindig kezet kell mosni. Célszerti
ezt megtanitani, amikor jarni kezd. Ekkor engedjék a csaphoz, hogy probalkozzon a kézmosas-
sal. Mutassak meg neki, milyen a helyes kézmosas. Ez a gyermekek szamara pozitiv élmény-
ként marad majd meg. Az eredményes és szabalyos kézmosas idOvel alakul csak ki, ahogy
igyesedik a gyermek. Az 6nbizalma fokozasa érdekében, amikor probalkozik a gyermek, meg

kell dicsérni, igy 6sztondzve a tovabbi probalkozasokra. (Varbiro, és mtsai., 1987)

Minden gyermeknek van az atadoban egy sajat jellel ellatott szekrénye, amiben a gyermek
valtoruhdit, pelenkas gyermek esetében, a pelenkait taroljak. Mieldtt a gyermeket beadja a sajat
csoportjaba a sziil6, a helyes szokasok kialakitasa miatt, kezet kell mosnia a gyereknek és csak
azutan mehet a csoportjaba. Hiszen a bolcs6dének a feladata a betegség megeldzése is. (Balogh,

¢s mtsai., 2012)

A tisztalkodas védelmet nyujt bizonyos fert6zések ellen és a betegség megeldzésében. Nél-

kiilozhetetlen, hogy a sziil6 otthon minden nap fiirdesse meg gyermekét. A bolcsédében pedig
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a tobbszori kézmosas alap és nagyon Iényeges. Hiszen a gyermek ilyenkor még mindent a sza-
jaba vesz, minden érdekli. A bolcsddébe érkezéskor, mieldtt a gyermek belép a csoportszobéba,
megmossa a kezét a sziild segitségével. Ezzel is segitve a bakteridlis és cseppfertdzés utjan
terjedd betegségek elterjedését. Amennyiben rendszeresen a kézmosas utan Iépnek csak be a
csoportba, igy a betegségek nagy része elkeriilhetd. A bolcsédében a gyermekek nagy része
még pelenkas, igy a széklet és a vizelet okozta szennyezddéseket alapos fiirdetéssel tavolitjak
el roluk a kisgyermeknevel6k. Mar ebben a korban tudatositani kell a gyermekben, hogy a WC-
hasznalat utan €s az étkezések eldtt fontos a szappanos kézmosas. Hiszen a jaték soran a kezére
¢és ruhdjara is rengeteg szennyezddés keriil. Otthon és a bolcsddében is egyarant rutinna kell ezt
tenni. A kézmosason kiviil az is sokat szamit, hogy mindegyikiiknek sajat torolkoz6je legyen,
amiben csak is 6 torli meg a kezét. Cél az, hogy a gyerekek a sajat sziikségleteiknek megfele-

18en, 6nalldan, szakszerlien haszndljdk a mosdot. (Varbiro, és mtsai., 1987)

Hajapolas és koromapolas

Higiénias és esztétikai szempontbdl is fontos, hogy a gyermekeknek tisztan legyen tartva a
haja. A hajmosas a sziilok feladata, s erre nagyon oda kell figyelniiik. Amelyik gyermeknek
hosszabb a haja, célszerii 6sszegumizni vagy befonni, mert balesetveszélyes lehet, ha a szemébe
16g, raadasul igy a jatékban és a latasban sem zavarja.

A piszkos korom fertézésforras lehet, ezért figyelni kell ra, hogy fiirdetésnél szappanos viz-
zel, koromkefével tisztitsak, sziikség esetén levagjak. gy nem tudja megsérteni sem magat, sem

pedig a tarsait. (Varbiro, és mtsai., 1987)

Fogapolas
Ebredéskor és az esti lefekvésnél, a nagyobbaknal, koriilbeliil 2-2,5 éves koruk koriil, érde-
mes elkezdeni a fogmosast. Altaldban az elején jatéknak fogjak fel a gyerekek és a fogkrémet

lenyaljak a fogkeférdl, de idovel iigyesen megtanuljak hasznalni. (Varbiro, és mtsai., 1987)

Oltozkodés

A gyermeket az id6jarasnak és homérsékletnek megfelelden, rétegesen oltdztessék, de fon-
tos, hogy ne 6ltoztessék tul. A gyermeket az 6ltdzéke ne akadalyozza a mozgasban. Figyelembe
kell venni a gyermek adottsagait és korat. Szanjanak id6t arra, hogy a gyermek 6nallo probal-
kozasait megvarjak. Tiirelemmel, szeretettel forduljanak a gyermek felé, mikézben 6 probalko-
zik. A cipd, a szandal a gyermek koranak, labméretének, és az id6jarasnak megfeleld legyen.

(Varbiro, és mtsai., 1987)
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Kornyezeti higiénia

A személyi higiénian kiviil a kdrnyezeti higiéniara is sziikséges odafigyelni, nem elég, ha
csak az egyikre torekszenek. Rendszeres tisztasagot kell teremteni a gyermek szamara. Otthon
¢s a bolcs6dében is oda kell figyelniiik arra, hogy tobbek kozott a szényegeket kiporoljak, por-
szivozzanak, a butorokat és a jatékokat megtisztitsak. A helyiséget, ahol tartozkodnak, rend-
szeresen szelldztessék. Biztositsak a rendszeres levegdzést, ami megedzi a gyermek immun-
rendszerét, €s segit a mély, nyugodtabb alvas elérését. Elegendé mozgasi lehetdséget kell te-
remteni, ez Iényeges annak érdekében, hogy szellemileg megfeleléen fejlédjenck a gyermekek.
(Varbiro, és mtsai., 1987)

V.4. Mindennapi rendszeres testmozgas, Levegoztetés (Szabadban altatas és jaték)

Mindennapi rendszeres mozgas

A bolesédés korti gyermekek 6rokmozgok, a mozgas alapsziikségletiik a jatékkal egyiitt,
ilyenkor felszabadultak, jokedviiek. Nélkiilozhetetlen szamukra a mindennapi mozgas, persze
a mozgasigényiik mas és mas. Azt, hogy mennyi mozgasra van igénye, és sziiksége egy gyer-
meknek az fiigg, az életkortol és fejlettségi szinttdl. Minél id6sebb egy gyermek, annal tobb
mozgast igényel.

Fontos, hogy csak olyat kérjenek a gyermektdl, amit tudnak, hogy képes megcsinalni. Epp
ezért mindenkinek a sajat sziikségleteihez és egyéni igényeihez, adottsagaihoz mérten adjanak
,,feladatot”.

A szobaban és az udvaron is biztositaniuk kell a gyermek szamara a mozgasfejleszté jatéko-
kat, amihez nagy mozgéstér sziikséges. Igy a mindennapi gyakorlassal segiteni lehet a megfe-
leld mozgaskoordinacid kialakulasat.

Fontos, hogy mindenhol olyan kdrnyezetet alakitsanak ki a gyermekek szamara, ahol bal-
esetmentesen, veszély nélkiil tudnak jatszani. Minél valtozatosabb a mozgas, amit tapasztalnak,

annal jobban oriilnek. (Varbirg, és mtsai., 1987)

Olyan jatszohelyiséget kell kialakitani a csecsemodknek is, ahol elegend6 hely all a rendel-
kezésiikre. A szabadban erre tobb lehetdségilik van. Hiszen a nagymozgasos jatékokkal tobb-
nyire a szabadban, vagy lehet6ség szerint, a teraszon jatszanak. A szobaban sokféle jaték talal-
hato, példaul finommotorikai fejleszté jatékok, de sziikségszerii, hogy nagymozgasos jatékok

is legyenek, hiszen rossz id6 esetén egész nap a csoportszobaban tartozkodnak a gyermekek.
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A csoportszobaban joval szlikebb a mozgéstér, de mivel a butorok kénnyen mozdithatéak,
igy viszonylag nagy teret tudnak nyerni a mozgasfejlesztéshez. A kisgyermekneveldk igyekez-
nek minél tébbet kivinni a gyerekeket az udvarra, ahol sok jatékos mozgasformat gyakorolhat-

nak. (Varbir6, és mtsai., 1987)

A gyermekek biztonsagérzetét erdsiti a nyugodt kdrnyezet, és a szeretetteljes banasmod. Fel-
fedezik a sziikségleteiket és azt, hogyan tudjak Kielégiteni azokat. Ez 6sztonzi 6ket és pozitivan
hat rajuk. Idével az addig tanult szokasokat kamatozatjak, megtanulnak 6nalldan étkezni, 6l-
tozni, €s tisztalkodni, ahogy azt lattak. Képesek lesznek nem csak sajat magukon, de méasokon
IS segiteni. A tanultak segitségével egyre jobban vigyaznak majd a ruhaikra és a kornyezetiik

tisztasagara.

A sziilok ¢és a kisgyermekneveldk feladata, hogy a mozgashoz sziikséges lehetdséget, teret
megteremtsék. Hagyjak a gyerekeket kibontakozni, sziikség esetén segitsék vagy batoritsak
6ket. Ez nagyon fontos a gyermek egészséges fejlédése miatt, mivel a mozgasszegény életmod
tobbek kozott elhizashoz és nem megfeleld idegrendszeri fejléddéshez vezethet.

Néhany ajanlott nagymozgasos jaték, amivel eldszeretettel jatszanak a gyerekek: motorok,
domperek, triciklik, maszoka, alagut, kisebb csuszdéak, labdak. Huzogathato, tologathat6 esz-

kozok: vonatok, autok.

A gyermekek szamara biztositani kell a nyugodt alvas feltételeit és a megfeleld id6tartamot.
Az alvas nagyon fontos a szervezet szamara, s elengedhetetlen ahhoz, hogy a gyermek ideg-
rendszere megfelelden mitkodjon. Az alvassziikséglet 0jsziilott kortol kezdve folyamatosan val-
tozik. Ahogy fejlodnek és idosodnek a gyerekek, egyre kevesebb alvasra van igényiik a nap
folyaman, egyre tobbet tudnak jatékkal tolteni. Ahogy a kozponti idegrendszer munkakészsége
fokozddik, igy n6 az az idétartam, amig a gyermek ébren van. Ahogy fejlédik €s er6sodik az
idegrendszer, ugy tud egyre hosszabb ideig aktiv lenni a gyermek anélkiil, hogy elfaradna. Az
a gyermek, aki a sajat egyéni sziikségleteinek megfeleld ideig alszik, altalaban kdnnyebben
elalszik és az ébredése is vidam, S nagyon aktiv a jatéka.

Ahhoz, hogy a gyermek biztonsagban és jol érezze magat, figyelembe kell venni a kisgyer-
meknevelOnek a gyermek egyéni alvasi szokdasait. Példaul az alvos jatékait, cumijat, pelenkajat,
kendGjét behozhatja alvasidében és napkdzben is, amennyiben ez segiti abban, hogy biztonsag-

ban érezze magat vagy megnyugtatassa 6t. Amennyiben a kdrnyezet hatdsara vagy sajat maga
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hamarabb ébred fel, mint, hogy kialudta volna magat, a nevelé mindent megtesz annak az ér-
dekében, hogy a gyermek visszaaludjon, €s kés6bb kipihenten ébredjen. Ilyenkor odaiil ahhoz
a kisgyermekhez, aki felkelt és nyugtatja, példaul simogatja, amig sikeriil visszaaludnia, ha sir
megvigasztalja.

Nagyon fontos a megfelel6 idétartam mellett, hogy levegon is aludjanak a gyermekek,
ne csak a csoportszobaban, mert igy jobb mindségii lesz a pihenésiik. Ne csak egy bizonyos
idopontban vigyék ki Oket egy rovidebb jaték elejéig, hanem a nap nagyobb részében, azaz
szinte étkezéseken kiviil, mindig legyenek a j6 levegon. Ha az id6jaras engedi, egész nap kint

tartozkodhatnak az udvaron. (Varbir6, és mtsai., 1987)

A gyermek szamara biztositani kell a lehetdséget, hogy eleget aludhasson, és ha faradtnak
érzi magat, az egyéni igényeihez mérten lepihenhessen. A csecsemdknél észre kell venni azokat
a jeleket, melyek arulkodnak arrol, hogy a gyermek elfaradt. Ilyenkor napjaban tobbszor agyba
kell tenni éket.

A napkozbeni szabad levegén alvas jot tesz a csecsemd és a kisgyermek egészségének is.
Fontos, hogy a levegdzésre alkalmas helyen és megfeleld felszereléssel rendelkezzen a bol-
csdde, a gyermeket pedig az iddjarasnak megfelelden oltoztessék a szabadban altatashoz. A
szabad levegdn az enyhe légmozgas nyugtatdlag hathat a gyermekre, megkonnyiti az elalvast,
és mély, nyugodt alvast tesz lehetdvé. Nagyon lényeges, hogy a gyermek megfeleld koriilmé-
nyek kozott ki tudja pihenni magat, hiszen ekkor regeneralodik az idegrendszere. Minden gyer-
meknek, a szobaban is és a szabadban is egyarant fontos, hogy sajat, kiilon agya legyen. Ami
minden nap, mindig ugyanazon a helyen van. A nyugodt alvas feltétele, hogy a neveldk halkan
beszéljenek és jarkaljanak. Az alvo gyermek felett hangos miiveleteket ne végezzenek.

A gyermekeket alvas kdzben sem hagyjak magukra a kisgyermeknevel6k. Mindig olyan he-
lyen kell lenniiik, ahonnan ralatnak a gyerekekre. A kint altatashoz mindig figyelembe kell
venni az id6éjarast. A gyermekeket rétegesen kell feloltoztetni, figyelve arra is, hogy kényelme-

sen érezze magat. (Majoros, Lajtai, Kollar, & Darvay, 2012)

Sokat legyenek, a szabad levegdn a gyerekek, mert szamukra az épp olyan fontos, mint a
taplalék. A szabad levegd és a napfény hatasara felgyorsul az életmiikodésiik, ami jot tesz a
gyermek testének €s egészségének. A szabadban érzékeli a gyermek a hdingadozast, a 1égmoz-

gast, és kicsit megedzi a gyermek testét a meghiiléssel, hdmérsékletvaltozassal szemben.
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Mar az 0jsziilott szobajat, vagy ahol a legtobbet tartdzkodik a gyermek, napjaban tobbszor
ki kell szelldztetni. Az ajanlas szerint egy honapos csecsem6t mar negyed orara ki lehet vinni,
majd ahogy nd, egyre tobb ideig érdemes Kint lenni vele a szabadlevegén.

Ritka az az id6, amikor nem lehet kivinniiik a gyermekeket az udvarra, ha borusabb az id6
¢s kicsit fija a sz¢€l, az nem akadaly. Abban a napszakban érdemes levegdztetni a gyerekeket,
amikor a hdmérséklet nem sokban tér el a bent mért szobahémérséklettél. Télen - 5°C-ig Ki
lehet vinni a gyermekeket, a csecsemdket is. A délel6tti orak erre a legmegfelelébbek, nyaron
pedig a kora délel6tt és a késé délutan. Tavasztdl 6szig szinte egész nap Kint lehetnek a gyere-
kek, nyaron viszont a nagy kanikulaban ¢és az erGs sugarzas miatt be kell vinniiik a gyerekeket
a csoportszobaba. A nagy melegben vizpermettel hiisitik a gyerekeket.

Nydaron a nap nagy részét a jatszéudvaron toltik a gyerekek. A napsugarak joétékonyan hat-
nak az egészségiikre (D-vitamint tartalmaz, gyulladas gatld, immunrendszer-erésité hatasa is
van a Nap sugarainak). A veszélyes ultraibolya sugarak ellen magas faktorszamu napozokrém-

mel kenik be a gyermekeket. Ahogy hiilni kezd a levegd, egyre csokken a kint t1tott id6.

Nagyon fontos kihasznalni a szabad levegd adta kedvez6 hatasokat a gyermek testi, lelki,
értelmi, szocidlis és érzelmi fejlodés eldsegitése érdekében. A szabad levegdn rengeteg inger
éri a gyermeket. Fenntartja az érdeklédésiiket, hiszen szamukra minden nagyon érdekes, a fak
lombjai, a madarak csicsergése, a viragok illata, kiilonféle bogarak. Nagyon jo hatassal van a
gyermekre, ha sokat van a friss levegdn, amennyiben a hdmérséklethez megfeleléen van felol-
toztetve. A jatéklehetdségek fliggnek az évszakoktdl, id6jarastol, a gyermek fejlettségi szintjé-
t6l és az udvar adottsagaitol.

Azokat a gyerekeket, akik még csak maszni tudnak, ki lehet tenni egy szényegen a fiire.
Onnan tudjak figyelni a tobbieket és kicsit maszni. Akik mar biztonsagosan jarnak, 6k tudnak
szaladgélni vagy mozgasfejlesztd jatékokkal jatszani.

Télen nagyon odakell figyelni, hogy melegen 6ltoztessék fel a gyermekeket, de figyelve arra,
hogy ne akadalyozza dket a mozgésban, a jatékban.

Bizonyos ideig mindegyik évszakban kivihetdk a gyerekek a szabadba. Abban az esetben
nem szabad kivinni dket, ha kanikula van, erés a havazas, orkan erejii sz¢l fuj, vagy nagy a

szmog, strii a kod, illetve, ha rendkiviili hideg van. (Majoros, Lajtai, Kollar, & Darvay, 2012)

A nyari id6szakban, mivel szinte egész nap kint jatszanak a gyerekek, igy féleg a 10-15 ora
kozott, nagyon oda kell figyelni, hogy ne érje a gyerekeket kdzvetlen sugarzas. A nagy lombos
fak, a napernyd arnyéka védheti a homokozot és egy-két jatékot. Arnyékban kis asztaloknal
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mesekonyvet nézegethetnek, rajzolhatnak. Amikor magas az ultraibolya-sugarzas, akkor bent a
csoportban vannak a gyerekek. Emellett nyaron, amikor kint tartézkodnak, akkor sapkat adnak

rajuk és magas faktorszami napfényvédoé krémmel bekenik dket, hogy ne égjenek le.

V.5. Egészséges és biztonsagos kornyezet (a biztonsag és a stabilitas elve)

A gyermek személyi és targyi kdrnyezetének allandosaga és a ,,sajat” gondozond, noveli az
érzelmi biztonsagot.
Aki beszoktatja, 0 lesz vele végig, amig a bolcsddében tartozkodik. Ez a gyermeknek egy meg-
nyugtato és segitd pont, hiszen tudja, az a személy ott van, igy biztonsagba érezheti magat.
Ezaltal a gyermek nem feszeng, ,,idegeskedik”, hanem nyugodtan jatszik a tarsaival, végzi a
rendszeres napi dolgokat. A személyi allandosag mellett a csoportszobanak és az ott talalhatod
jatékoknak, a fiirdészobai eszkdzoknek is ugyanazoknak kell lenniiik. . Ezek mind segitik a

gyermekek onallosagat, fejlodését, és biztonsagérzetét.

A rendszeresség a napi események soran noveli a gyermek biztonsagérzetét, az ismét-
18dés kiszamithatosadgot eredményez, tajékozodasi lehetdséget és stabilitast ad szdmukra. Segiti
a gyermek fejlédését, jobban megtanulja a dolgokat, hiszen nap, mint nap gyakorolja azokat.
A csecsemoket, a gyermekeket a kisgyermekneveld mindig alland6, meghatarozott sorrendben
gondozza. A bolcsédében minden tevékenység jol megszervezett folyamatos napirend szerint
torténik.

Biztonsagot ado és tevékenységre motivalo kornyezetet alakitanak ki a gyermekek szdmara.
Elegend6 id6t kell hagyniuk a gyermekeknek, hogy probalkozhassanak, ezzel is 6sztondzve,
hogy egyediil is képesek meg tenni mindazt, amire megkérik éket. Nagyban befolyasolo té-
nyez6, hogy hogyan fordulnak a gyermekekhez, mindig szeretettel, empatiaval és elfogadassal
kell viszonyulniuk hozzajuk. Ezek ugyanis fokozzak az aktivitast az 6nallosag kialakulasat, és
az ez iranti vagyat.

Az is nagyon fontos, hogy az igényeikhez igazodva segitsék a gyermeket, tamogassak, biz-
tassak, elismerden nyilvanuljanak meg a gyerek felé.

A gondozond az élményszerzés lehetdségének biztositasaval, sajat példamutatasaval, a ta-
pasztalatok feldolgozasanak segitésével, az egyes viselkedésformakkal, probalkozéasok batori-

tasaval segiti a tanulast. Ebben a jatéknak nagy szerepe van. (Balogh, és mtsai., 2012)
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VI. A csalad és a bolcsode egyiittmiikodése az egészségnevelés szempontjabol

VI.1. Egészségfejlesztési lehetdségek

Az egészségfejlesztés leginkabb az intézményekben zajlik, mivel ott toltik a legtobb id6t a
gyermekek, de emellett fontos, hogy a sziilék otthonaikban is hasonloképpen egészségesen
neveljék a gyermekeiket. Ez azon gyerekek esetében kifejezetten jelentds, akik nem jarnak
bolesddébe.

A bolcs6dékben minden évben megszerveznek egy ugynevezett bolcsdde kostoltato-progra-
mot, ahol a sziil6k betekintést nyerhetnek a bolcsddei étkeztetésbe. Recepteket ajanlhatnak a
neveldk a sziiloknek. De a bolcséde honlapjan megoszthatnak receptotleteket, hogyan tehetik a
szlilok/csaladtagok egészségesebbé és valtozatosabba a gyermekek étkezését.

Az egészségfejlesztésnek elengedhetetlen feltétele, hogy a kisgyermekneveld folyamatosan

tanuljon a témaval kapcsolatban és képezze magat.

Mar egészen kiskorban érdemes odafigyelni az egészséges ¢letmddra nevelésre, az egészség
megOrzésére és védelmére. Ennek ellenére nem keriilhetdk el teljesen a fertdzések, mivel a
gyermek életkori sajatossagai miatt, mindent megfog, és a szajaba vesz, hiszen igy is ismerked-

nek a kornyezettel.

A sziilok egészségfejlesztésére vannak kozvetlen és kozvetett lehetségek is.

Kozvetlen lehetéségek:

- Nyilt napok, fogaddorak

- Sziil6i értekezletek, szlildcsoportos megbeszeélések

- A beszoktatas el6tti, illetve utani csaladlatogatasok

- Reggeli érkezés és délutani tdvozaskor a kisgyermekneveldvel valo személyes beszélgeté-

sek, tajékoztatasok

Kozvetett lehetdségek:

- Hirdetdtabla, plakat, kiallitas
- Az egészséghét rendezvényei

- Szakirodalom-ajanlas
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VII. Vizsgalat
VII.1 Kutatasi kérdések

A szakdolgozatomba a kovetkezd kérdésekre kerestem a valaszt.
1. A sziilok szamara mennyire fontos, és mennyire figyelnek oda gyermekeik egészséges
taplalkozasara, mozgasara és testi-lelki egészségére?

2. Mennyire tudjék beépiteni a mindennapi rutinjukba az egészségnevelést?

Olyan sziiloket kérdeztem meg, akiknek harom éves kor alatti gyermeke van.

A 16bb kérdéscsoportjai a kérdéivemnek:

- Szociodemografiai jellemzdk

- Mozgéssal, pihenéssel kapcsolatos kérdések

- Taplalkozassal kapcsolatos kérdések

- Elektronikus eszkdzokkel kapcsolatos kérdések

- Véleményiik, hogy miben tudjak Ok befolyasolni gyermekeik egészségnevelését.

- Mit gondolnak és varnak el a bolcs6détdl és a szakemberektol.

VI11.2 Vizsgalat soran alkalmazott médszer bemutatisa

Az adatfelvételhez az Onkit6ltés kérdGives modszert valasztottam. Online, Google
Drive-on osztottam meg a kérdéivemet, hatha igy tobb sziilohoz el tudom juttatni.
A kérdéivben Osszesen 32 kérdést fogalmaztam meg, ezek kozott a zart kérdések nagyobb
aranyban kaptak szerepet.
Mindenképpen szerettem volna a vizsgalatom soran bevont sziil6ktdl két kérdésnél is bévebb
valaszt, sajat véleményt kapni. Ezzel a modszerrel viszonylag rovid idon beliil tobb ember is

részt tudott venni a kutatisomban. A kapott valaszokat megvizsgaltam, majd kiértékeltem.
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V11.3 Kutatasi eredmények

A valaszaddk szociodemografiai jellemz0i:

A kérddivemet férfiak, ndk egyarant kitoltotték, kiillonb6zo korosztalya személyek osztottak

meg velem valaszaikat. Osszesen 109 valasz érkezett vissza kitdltve.

A kérddivet tobbségben nok toltottek ki, 6sszesen 79 szdzalékban, és minddssze 21 sza-

zalék volt a férfiak aranya. De még igy is tobb férfi toltotte ki, mint amire szadmitottam.

A kérdoivet kitoltod sziilok életkorat tekintve nem volt 20 év alatti, hat szazalék 20-25
év kozotti, 27 szazalék 26-30 év kozotti, 38 szazalék 31-40 év kozotti, 29 szazalék 41 év feletti.
Az ¢életkorbdl megfigyelhetd, hogy elégge kitolddott a gyermekvallalas, szinte alig van, 20-25
év kozotti, leginkdbb 25 év felettiek vallaltak gyermeket.

A kapott valaszok alapjan a kérdbivet kitolto sziilok esetében, csekély, kettd szazaléka-
nak volt a legmagasabb iskolai végzettsége a nyolc altalanos. 6 szazalékot tett ki a szakmun-
kasképzd, 20 szazalékot a szakkozépiskola/gimnazium, 31 szazalékot az érettségire épiil szak-
képzettség, 40 szazalékot pedig a foiskolai/egyetem végtettség. Az egyéb lehetéségeknél pedig
egy olyan volt, akinek a legmagasabb iskolai végzettsége az OKJ-képzés.

A valaszok alapjan a kérddivet kitoltd sziilok koziil 67 szazalék €l életvitel szerlien va-

roshan, 33 szazalék pedig faluban.

m Varos

M Falu

1. abra: A valaszadok lakohely szerinti megoszlasa (n=109)
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A kérdoivben feltett egyik kérdés arra iranyult, hogy, hany gyermeket nevelnek a kito1t6
személyek. 109 kitoltébdl a tobbség, azaz 56 szazalék egy gyermeket nevel, 41 szazalék kettot-
harmat, egy szazalék négyet-6tot, és két szazalék 6tnél tobbet. Manapsag a sziilok nagy része

egy-két maximum hiarom gyermeket nevelnek.

ml

m 2-3

m 4-5
5-nél tobb

2. abra: A valaszadok gyermekeinek szama (n=109)

A sziilok altal nevelt gyermekek életkora volt ezt kovetd kérdés. Ennél a kérdésnél be-
jelolték az 6sszes gyermekiik életkorat. Tobb sziild volt, akinek egy kisebb gyermek mellett
mar volt egy harom évnél iddseb gyermeke is.

A valaszadok kozott kevés volt, akinek egy év alatti gyermeke van, mindossze 10 szazalék, 24
szézalék az egy- és kétéves kortiak, 40 szazalék a két- és haromévesek, 54 szdzalék a harom-

évesnél idésebbek aranya.

Eletkori csoportok Valaszok szama
1 év alatti 11
1-2 éves 26
2-3 éves 44
3 évesnél id6sebb 59

1. tablazat: A valaszadok gyermekeinek életkora (n=140)
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Olyan kérdést is megfogalmaztam, hogy a sziilok beirattdk-e gyermekiiket bolcsdédébe
vagy 6vodaba. A valaszok alapjan a kérddivet kitoltd sziilok 35 szazaléka nem jaratja bolcso-
débe a gyermekét, 28 szazaléka viszont igen, 37 szazaléknak pedig mar 6vodaba jar. Ide bele
tartoznak azok a gyermekek is, akik még nem tolt6tték be a haroméves kort, de mar évodaba

jarnak.

B Nem
M Igen, bolcs6débe jar

Igen, 6vodaba jar

3. dbra: Ovodas, bolcsédés gyermekek aranya a valaszadok kozott (n=109)

Mozgéssal, pihenéssel kapcsolatos kérdések:

A kovetkezd két kérdés a kozlekedésre iranyult. A valaszok alapjan a kérddivet kitd1td
sziilok tobbsége, 44 szazaléka autoval viszi gyermekét az intézménybe, €s ezek a sziilok autoval
is jarnak a munkahelyiikre. Ha nem autéval viszik a gyermeket, akkor gyalog, ezt a sziilok 27
szazaléka jeldlte be. 21 szazalék nem jaratja sem bolcs6débe, sem 6vodaba gyermekét, otthon
vannak veliik. Tomegkdzlekedéssel, autobusszal minddssze 4 szazalékuk jar és tobbségiik azzal
IS megy haza. A maradék 4 szazalékba pedig azok a gyermekek tartoznak, akiket babakocsival
visznek az intézménybe, 6k az 1-2 év kozotti gyermekek és sziileik. Ide tartoznak még azok a
szllok, akik sétalnak, a gyerekiik pedig futdbiciklin vagy motoron gurul mellettiik. Ezzel is

segitve, hogy gyermekiik minél tobbet lehessen a szabadlevegén és mozogjon.
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® Nem dolgozom,
gyermekem nem jar

bolcs6débe/dvodaba.
H Gyalog

= Autoval

Tomegkozlekedéssel

W Gyermek valamilyen
eszkozzel, szul6 gyalog

4. abra: A valaszadok reggeli kozlekedési szokasai (n=109)

A valaszok alapjan a kérddivet kitoltd sziilok tobbsége, azaz 50 szazaléka autdval megy

vasarolni vagy indul el a jatszotérre gyermekével, 30 szazalékuk pedig gyalog. Tomegkozleke-

déssel minddssze 6 szazalék kozlekedik. A sziilok 9 szazaléka tigy indul el példaul a jatszotérre,

hogy a sziil6 sétal, a gyermek pedig a motorral, vagy triciklivel megy mellette. Az egyéb kate-

goriaba soroltak, mely 5 szazalékot fedett le: biciklin gyerekiilésben viszik gyermekiiket. Vol-

tak, akik babakocsival sétalnak a friss levegén.

Kozlekedései forma

Valaszok szama

Gyalog 33
Autoval 54
Tomegkozlekedéssel 7
Gyermek valamilyen esz- 10
kozzel, sziil6 gyalog

Egyéb 5

2. tablazat: A valaszadok napkozbeni kozlekedési formai (n=109)

A csaladdok fontosnak tartjak a rendszeres testmozgast, akkor is, ha 6k maguk nem tud-

nak rendszeresen sportolni. A kit6ltok 58 szézaléka rendszeresen mozog, hogy ezzel is példat

mutassanak gyermekeiknek, 38 szazalékuk nem mozog napi szinten, de gyermekiiket 6sztonzik
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ra. MindGssze egy szazalékuk nem tartja fontosnak a rendszeres testmozgast. Az egyéb kate-
goriaba harom szazalékuk tartozik, akiknek a munkajuk miatt nem jut elég idejiik arra, hogy

rendszeresen mozogjanak, de gyermekeiket maximalisan 6sztonzik a testmozgasra.

M Fontosnak tartom, mi is
rendszeresen mozgunk/
sportolunk, hogy példat
mutassunk.

H Szamunkra nem olyan fontos,
mi nem mozgunk
rendszeresen, de
gyermekiinket 6szténozzik
ra.

Nem tartom fontosnak

5. abra: A testmozgas rendszerességének fontossaga a valaszadok kozott (n=109)

A gyermekek mozgasigényének kielégités érdekében milyen mozgasformat biztosita-
nak a sziilok szamukra. Tobbségiik ennél a kérdésnél tobb valaszt is megjelolt. Volt olyan, aki
szinte az 0sszeset. TObb sziil6 esetében gyermekének a mozgasigényét a friss levegdn valo tar-
tozkodassal elégiti ki. Nagy szazalékban jeloltek a sétat, ez 75 szazalékot tett ki. Ezt kovette a
jatszotér 74 szazalékkal, majd a kertes hazban é16 csaladoknal a jaték az udvaron 65 szazalék-
kal. Meglep6en sokan viszik gyermekeiket kirandulni, a valaszadok 55 szazaléka. Az adatok
alapjan jatszohazba 27 szazalékuk megy szivesen, f6leg a hidegebb id6ben jelent ez jo kikap-
csolodasi lehetéséget. A sziilok 23 szazaléka kiilon mozgasos foglalkozasra viszi gyermekét.
Az egyéb kategoriaba sok mindent felsoroltak a sziilok arra, mivel kétik le gyermekeiket a la-
kasban és kint az udvaron. Birk6znak, kergetznek, kiilonféle labdajatékokat jatszanak vagy
futobiciklivel €s motorral biztositjak szamukra a mozgasi lehetdséget. A lakasban és az udvaron
IS van egy-két csaladban trambulin, amit kifejezetten szeretnek a gyermekek. A kisebb gyerme-

kekkel, akik még nem tudnak jarni, azokkal pedig a szOnyegen jatszanak.
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6. abra: Mozgasformak szerinti eloszlas (n=349)

A kovetkez6 kérdés arra iranyult, hogy mennyi ideig tartdzkodnak gyermekeikkel a sza-
bad levegdn a sziilok. A valaszadok 59 szazaléka ugy vallott, hogy gyermekével 1-2 orat tar-
tozkodik egy nap a szabadlevegdén. 37 szazalékuk tobb mint két orat, ami kifejezetten jonak

szamit. Minddssze négy szazalék az, aki kevesebb, mint egy orat van a friss levegén.

H Kevesebb, mint 1 6ra
W 1-2 orat

= Tobb, mint 2 érat

7. abra: A valaszadok szabadlevegén tartozkodasanak id6beli megoszlasa (n=109)

Azon feliil, hogy napkdzben mennyit vannak a szabadban még azt is fontosnak tartottam

megkérdezni, mi a véleménylik a szabadlevegén valo altatasrol. A valaszadok tobbsége, azaz
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94 szazaléka, jonak tartja. Véleményiik szerint, egészséges, €s a friss levegonek jotékony hatasa
van. Erdsiti gyermekeik immunrendszerét, noveli az ellenalld képességiiket, és az idegrendsze-
rik regeneralddashoz is sziikséges. Emellett mélyebben, nyugodtabban és hosszabban tudnak
aludni gyermekeik a szabadlevegon, illetve a fert6zés elleni védelem szempontjabdl is kedvezo
hatasuk van. A kinti altatassal novelhetd gyermekeik szabadlevegon toltott ideje. Sok sziild
szerint segiti gyerekének egészséges fejlodését, a szabadlevegd oxigéndusabb levegdje, mint a
lakasban, mivel ott szaraz és allott is lehet a leveg6. Kedélyallapot-javito hatasa is lehet, mind-
ezek mellett a természet szépségét, apro 6romeit is fellelhetik.

Akinek a gyermeke bolcsddébe jar, 0k tudjak, ott kint szoktak altatni a gyermekeket a tera-

szon, persze megfeleld targyi és személyi feltételek mellett.

Mindossze a sziil6k hat szdzaléka — azaz hat csalad volt, aki a kérdésre nemmel vala-
szolt. Tobbféle indoklas is érkezett a sziiloktdl, akik a nem valaszt jelolték. Kaptam nemleges
valaszt tobb faluban €16t61 és olyantol is, aki a varosban lakik. A falusi sziilok ugy nyilatkoztak,
hogy sokszor Kivitelezhetetlen szamukra, a kinti altatas, mivel példaul fat vagnak a kozelben,
fiivet nyirnak, traktorok mennek a szdnt6foldre, vagy esetlegesen zajonganak a szomszédok, a
haznal tartott haziallatok is belezavarhatnak. Volt, aki azt is felhozta indoklasként, hogy oda
kell figyelniiik arra, hogy a kozelben ne égessenek, hiszen nem jo, ha a gyermek belélegzi a
fiistot. Kaptam egy csecsemds kort gyermek édesanyjatol olyan valaszt, hogy bar falun ¢l-
nek, 6k ugy oldjak meg, hogy magara csatolja a gyermeket, csatos hordozoba a hatara teszi
és a falu nyugodtabb részein sétal vele. Hozza hasonldan kaptam olyan valaszt is, hogy sem-
legesek az érzései a szlildnek, hidegebb iddben félti, viszont j6 1d6 esetén babakocsiban ¢€s

hordozo (rugalmas kend6, csatos hordozo) segitségével is kint szokta altatni a gyermekét.

A varosban ¢l6k pedig teljesen mas indokkal nem altatjak kint. Valaki azért, mert
attol fél, hogy megfazik a gyermek. Olyan anyuka is volt, aki szimplan nem szeretné, ha kint
aludna a gyermeke. De olyan is, aki csecsemdkoraban, babakocsiban kint altatta, de miutan
kindtte a babakocsit, azota nem hajlando kint aludni a gyermeke.

A varosban €16k kozott érkezett olyan valasz, hogy nincs kertjiik, csak egy kis erkélyiik, ami
egy elég forgalmas Utra néz, és a szmogot szivna be a gyerek, emellett elég hangos a kor-
nyezet, igy szamukra kivitelezhetetlennek bizonyul, hogy kint altassak gyerekeiket. De va-

l6szintileg, ha a kiilvarosban, nyugodtabb helyen éInének, a szabadba altatnak a babajukat.
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Afféle érvelést is kaptam, hogy ebben a rohané vilagban, az ember elfelejt kimenni a termé-
szetbe, a friss levegore, igy a gyermeke is be van zarva a négy fal koz¢, ahol szivja az el-

hasznalt levegot.

HIgen

® Nem

8. abra: A valaszadok véleménye a szabadlevegén valo altatasrol (n=109)

Ha jonak tartja a sziil6 a szabadlevegon valo altatast, akkor esetleg szokta-e ugy altatni?
A valaszadok 38 szazaléka, valamilyen formaban kint szokta altatni gyermekét, 43 szazalékuk-
nal bar nem rendszeresen, de sokszor el6fordul, hogy a babakocsiban elalszik a gyermeke.

19 szazalékuk nem szokta egyaltalan a friss levegdn altatni gyermekét.

M Igen, rendszeresen

 Néha el6fordul (pl:
babakocsiba elalszik)

= Nem szoktam

9. éabra: A szabadlevegdn altatds megoszlasa a valaszadok kozott (n=109)

34



Kovetkezd kérdés a napkdzbeni alvasra iranyult. A kérddivemet kito1td sziilok tobbsége,
94 szazaléka altatja napkdzben gyermekét. De olyan is van, aki nem, dsszesen hat szazalék.
Akik a nemet jeldlték, Ok megindokoltak valasztasukat. Leginkabb olyan indokokat kaptam,
hogy amig kisebb volt, addig a babakocsiban rendszeresen aludt, de mar nagyobb a gyerek és
masabbak az igényei. Volt olyan, aki azzal indokolt, hogy gyermekének nincs sziliksége a nap-
kozbeni alvasra. Az is szerepelt az indokok ko6zott, hogy kiilf6ldon nem mindenhol kotelezd

altatni napkozben a bolcs6dékben sem a gyermekeket, igy 6k sem altatjak otthon 6ket.

M igen

m Nem

10. abra: A gyermekek napkozbeni altatasanak megoszlasa a valaszadok kozott (n=109)

A kovetkez6 kérdés az volt, hogy van-e a gyermekeknek otthon kialakitott napirendje,
amit tartani szoktak. A valaszado sziilok tobbségénél, 70 szazalékanal van a gyermeknek kiala-
kitott napirendje, amit kdvetnek is. 23 szazalékuk arra torekszik, hogy a kialakitott napirend
szerint teljen el a nap, de tobbszor nem sikeriil tartaniuk és eltérnek ettdl. A 109 kit61tobol pedig

mindossze két szazalék, azaz két sziil6 volt, aki gyermeke szamara nem alakitott ki napirendet.
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M Igen, kovetkezetesen
ragaszkodunk ehhez a
napirendhez

M Igen, de sokszor eltériink
téle

M ¢, Nincsen

11. abra: Napirend (n=109)

Etkezéssel kapcsolatos kérdések:

A kovetkezo kérdések az étkezéssel kapcsolatosak. Ennél a kérdésnél a sziilok tobb va-
laszt is megjeloltek egyszerre. Tobb forrasbdl is tajékozodtak a gyermekek taplalasaval kap-
csolatban, 73 szazalékuk szakemberektdl, 64 szazalékuk csaladtagoktol, 22 szazalékuk ismer6-

sOktol, 22 szazalékuk internetes forrasokbol, és 11 szazalékuk nem kért tanacsot e téren.
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Csaladtag Ismerds Szakember Internetes forras Nem kértem

tanacsot

12. abra: A taplalassal kapcsolatos tanacsok megoszlasa (n=210)
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A kovetkez6 kérdés arra iranyult, hogy szoktak-e a gyermekkel egyiitt a k6zos vasarolas
sordn ¢s az étel elkészitése kdzben beszélgetni az élelmiszerekrdl, gyliimdlesokrol, zoldségek-
rél. A kérddiv értékelése és a valaszok alapjan, a sziilok 75 szazaléka fontosnak tartja, hogy
vasarlas vagy f6zés kozben beszélgessenek a kiilonféle z6ldségekrol, gyiimolesokrél. Emellett
Iényeges szamukra, hogy minél tobbet megismerjenek és meg is kostoljanak a gyermekek. 23
szazalékuknal néha el6fordul, hogy beszélnek az élelmiszerekrdl, ezt valosziniileg nem tudato-
san teszik, hanem azért, mert a helyzet Ggy hozza. Csekély, két szazalékuknal pedig egyaltalan

nem keriil szoba, és nem is szoktak beszélni a gyermekeikkel ilyenrdl.

M Igen, fontosnak tartom
M El6fordul / alkalmanként

B Nem

13. abra: A gyermek és sziil6 €élelmiszerekrdl szolo beszélgetése (n=109)

A kérdéivet kitoltd sziilok tobbsége valtozatosan szokott gyermekének folyadékot adni
reggelire. T6bb sziild a valtozatossagra torekszik e-téren. Akik tobbet akartak megjeldlni, 6k az
egyéb kategoriaba felsoroltak, milyen folyadékokat szoktak adni gyerekeiknek. A kakaot 30
szazalékuk jelolte be, ezt kovette az egyéb kategoriaba soroltak listaja. Ahol a vizet elég nagy
szazalékban irtak, tobben adnak még gyiimolcslevet, tejitalokat, Maci tejeskavét és volt, aki
kecsketejbdl kakaot készit gyermekének. A csecsemdket neveld sziilok esetében olvashattam

az anyatejet és a tapszert is. Ezeket kovette 21 szazalékkal a tea, és végiil 19 szazalékkal a tej.
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Ak

folyaman nem egyfélét kapnak a gyermekek. A sziilok tobbsége, 43 szazalékuk szénsavmentes

asvanyvize

a viz a legkedveltebb folyadékforrasa, emellett a sziilok is ezt tartjak a legegészségesebbnek,

ezért is szo

sz0rpot, cukrozott iiditét. Cukormentes gyiimolcsleveket a valaszadok 14 szazaléka, 10 széza-

1€ka pedig tej alapu italokat részesiti elonyben. 20 szazalékuk inkabb vegyesen, mindenfélébol

W Kakad
W Tej
W Tea

Egyéb

14. abra: A gyermekek reggeli folyadékfogyasztasa (n=109)

érddivet kitoltd sziilok, ennél a kérdésnél tobb valaszt is megjeldltek, hiszen a nap

t, 38 szazalékuk pedig csapvizet ad leginkabb. Tehat a gyermekek tobb mint felének

ktattdk ehhez gyermekiiket. A gyermekek 30 szazaléka fogyaszt teat. 7 szazalék ad

ad gyermekének a nap folyaman.
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15. abra: A gyermekek napkdzbeni folyadékfogyasztasa (n=178)
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A folyadékfogyasztas mellett olyan kérdés is volt, hogy mit kap a gyermek reggelire. A
szll6k erre a kérdésre tobb valaszt bejeldltek. A legtobben, 53 szazalékuk a sos pékarut jelolte
a felsoroltakbol. Ezt kovette 38 szézalékkal a miizli, zabkésa. 29 szazalékkal az édes pékaruk,
¢és 16 szazalék nem szokott szilard reggelit adni, csak folyadékot. Itt a tobbség csecsemd Volt,
aki még anyatejet vagy tapszert fogyaszt. Emellett azok tartoznak még ide, akik nem igénylik

még reggelire a szilard ételt.
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Edes pékrau Sés pékaru Mizli, zabkasa Nem szokott
reggelizni,csak
folyadékot

16. abra: A gyermekek reggelire fogyasztott ételei (n=234)

Az étkezésnél maradva megkérdeztem, hogy milyen nassolni valot kap otthon a gyer-
mek a foétkezések kozott. Tobb valaszlehetoséget is megjeloltek a sziilok. Nagy résziik, azaz
65 szazalék nassolni valonak is gylimolesot ad gyermekének. Ezzel is figyelve a megfeleld
vitaminbevitel biztositasara. Ezt koveti 61 szazalékkal, aki tejes termékeket ad a féétkezések
kozott, 42 szazalék, aki a s6s ragcsalnivalokat részesiti eldnyben, és 39 szazalék, aki édessége-
ket, kekszeket ad gyermekének. 7 szazalékuk semmilyen nassolnivalot nem ad, vagy csak rit-

kan.
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17. abra: A gyermekek étkezései kozti nassolnivaldinak fajtai (n=234)

A kovetkezd kérdésem a gyermekek étkezésén beliil a fézelékfélék fogyasztasara ira-
nyult. A valaszad6 sziilok 64 szdzaléka rendszeresen ad gyermekének otthon fézeléket, 34 sza-

zalékuk ritkan és két szazalékuk egyaltalan nem.

B Rendszeresen
M Ritkan

B Nem fogyaszt

18. abra: A gyermekek fézelékfogyasztasanak megoszlasa (n=109)

A gyermekek zoldség- és gylimolcsfogyasztasara is iranyult kérdés. A valaszadok gyer-
mekinek 45 szazaléka hetente tobbszor fogyaszt zoldséget. Ezt koveti 35 szazalékkal, aki na-
ponta ad gyermekének zoldséget fott/siilt vagy nyers valtozatban. 13 szazalékuk hetente mind-
Ossze egy-két alkalommal, négy szazalékuk ritkabban fogyaszt zoldséget, mint hetente. A gyer-

mekek harom szézaléka pedig nem eszik zoldséget otthon, legfeljebb az intézményekben.
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H Naponta

B Hetente t6bbszor

W Hetente egy-két
alkalommal

Ritkabban, mint hetente

B Nem fogyaszt

19. abra: A gyermekek z6ldségfogyasztasanak megoszlasa (n=109)

A gyermekek 51 szazaléka minden nap fogyaszt gyiimolesot. Fentebb kideriilt, hogy a
féétkezések kozotti nassolasnal a sziilok 65 szazaléka gylimolcesel kindlja gyermekét. 37 sza-
zalék nem minden nap, de hetente tobbszor is eszik valamilyen gylimolesot, 9 szazalékuk az,
aki hetente csak egy-két alkalommal, és mindGssze egy szazalék, vagyis egy sziil6 vallott ugy,

hogy gyermeke nem eszik gylimolcsot.

B Naponta

B Hetente tobbszor

M Hetente egy-két alkalommal
Ritkabban, mint hetente

B Nem fogyaszt

20. abra: A gyermekek gytimolcsfogyasztasanak megoszlasa (n=109)
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A kovetkezd kérdés a vitaminkészitményekre irdnyult. Tobbségiik azaz, 50 szazalékuk
a gyiimolcs- és zoldségfogyasztas mellett rendszeresen odafigyel vitaminbevitelre is, 37 szdza-
1€k csak szezonalisan ad gyermekének, 8 szazaléka csak abban az esetben ad vitamint gyerme-
kének, ha beteg. Ennek az az oka, hogy ugy gondoljdk, megfeleld mennyiségii vitamin jut a

gyermekek szervezetébe a taplalékokkal is. Ot szdzalék nem ad vitamint gyermekének.

M Igen, mindennap

M Szezonalisan (6szi téli
hénapban)

m Nem, csak akkor, amikor
beteg

Egyaltalan nem

21. abra: A rendszeres vitaminfogyasztas megoszlasa (n=109)

Az ezt kdvetd kérdés a szokasok elsajatitasara iranyult, hogy mit tud mar a gyermekiik.
Tobb valaszt is jeldlhettek, amennyiben tobb mindent elsajatitott mar a gyermeke. A valaszok
alapjan arra torekednek a sziilok, hogy megtanitsdk gyermekeik szamara az alapvetd
kulturhigiénés szokasokat. Tapasztalataim alapjan, az egy évesnél idGsebb gyermekek eseté-
ben, nem jdonsag mar a kézmosas, a szalvéta- és zsebkendOhasznalat. Ismerik és tudjak, mi,
mire valo. A sziilok valaszai alapjan, a gyerekek 91 szizaléka elsajatitotta mar a kézmosas
technikajat, 81 szazalék a fogapolast, 73 szazalék a zsebkend6hasznalatot, 63 szazalék a szal-

vétahasznalatot és 93 sz4zalék tudja, minden nap kell fiirdeni.
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22. abra: A gyermekek elsajatitott szokasai (n=437)

FElektronikus eszkdzokkel kapcsolatos kérdések:

Innentdl olyan kérdések voltak, melyek a gyermek elektronikai eszkdzeire és annak
haszndlatara vonatkozik. Els6 kérdésem e-téren az volt, milyen késziiléket hasznal a gyermek.
Tobb valaszt is jelolhettek a szilok.

A valaszadok 84 szazalékanak gyermeke néz televizidt, és mar 38 szazalék kezébe telefon is
volt. 22 szazalék pedig tabletet ad gyermeke kezébe. Volt olyan, aki megengedi a gyermeknek,

hogy odaiiljon a szamitdgép elé, ezt a valaszadok 16 szazaléka jelolte.

Eszkozok Valaszok szama
Televizio 92
Telefon 41
Tablet 24
Szamitogép 18

3. tablazat: A gyermekek altal hasznalt elektronikai eszk6zok (n=109)

Kérdés volt még az is, hogy mennyi id6t tolthet a gyermek a képerny6 elétt. Szazalé-
kos lebontasban altalaban a gyermekek 40 szazalék fél-egy orat il a képernyo el6tt, ezt befo-

lyasolja a mese hosszusaga is. 34 szazalék 1-2 orat, 8 szazalék két oranal tobbet nézi otthon a
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képerny6t. Voltak olyan sziild, akik ugy gondoltak, ekkora gyermeknek még nincs sziiksége
ilyen eszkozokre. 10 szazalék fél 6ranal kevesebbet engedi gyermekét digitalis eszkozt nézni,
¢és nyolc szazalék pedig semennyit sem enged.

A mai vilagban a gyermekek tobbségének mar kétéves korara van sajat telefonja vagy sajat

tévékésziiléke, és mar tudjak, hogyan hasznaljak.

B Semennyit
M Fél 6randl kevesebbet
m Fél-1 6ra

1-2 6ra

M 2 6ranal toébbet

23. abra: A gyermekek képernyd el6tt toltott ideje (n=109)

A kovetkezo kérdésem az volt, hogy van-e a gyermeknek valamilyen sajat elektronikus
késziiléke. A kérddiv valaszai alapjan, a gyermekek 77 szazalékanak nincs sajatja, 23 szdzalé-
kanak viszont igen. Megkérdeztem, abban az esetben, ha van, mi lenne az. A valaszok tobbsége
alapjan, a gyermekek nagy részének tabletje, telefonja, ipadje, szamitogépe, laptopja, televizi-
6ja van. Sokan azért vesznek gyermekiiknek késziiléket, hogy ne az oviikét piszkalja vagy
nyomja el. Sok sziil6 mesenézés céljabol ad gyermeke kezébe kiilonboz6 késziilékeket, vagy

iilteti példaul a televizio6 elé.

B Nem, nincs

M b, Igen, van

24. abra: Elektronikai késziilékkel rendelkezé gyermekek aranya (n=109)
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Az utolsé két kérdésnél sok sziilé hosszabban kifejthette valaszat.

Az elso kifejtds kérdés arra iranyult, hogy mennyire tudjak a sziilok befolyasolni a gyer-

mekeik egészséghez kapcsoldodo szokasaik alakuladsat. A visszajelzések alapjan a sziilok tobb-
sége ugy gondolta, elég nagy befolyassal rendelkeznek e-téren.
A legtdbb sziilének hasonld véleménye van errdl a témarol. Ugy gondoltak, nagyban tudjak
befolyasolni gyermekeiket, hiszen a sziildk, azok, akik mintaul szolgélnak a gyerekeik sza-
mara. Ebben a korban még tobbnyire azt utanozzak, amit latnak, és ugy csinaljak, ahogy
latjak.

Az egyik sziil6 igy fogalmazta meg: ,, Igyekszem mindent a legjobb tuddasom szerint cse-
lekedni. Ravezetni a gyermeket arra, hogy mi a helyes, az egészséges, mi a legjobb a kis
szervezetének. Probalok megkostoltatni vele gyiimolcsdket, de csak ugy eszi meg, ha o szed-
heti le frissen.” (37 éves 2 gyermeket neveld édesanya)

., Sziiletésétol fogva hatassal vagyok ra, a szokdsait egyiitt alakitjuk ki, mely szokdsokat pél-
damutatassal is tudom erdsiteni benne.” (35 éves 2 gyermeket neveld édesanya)

A legtdbb sziild probal odafigyelni mindenre. Nemcsak a mozgésra és a kulturhigiénés
szokasok alakitdsara, hanem az étkezésre is. Szamtalan olyan valaszt kaptam, ahol leirtak,
sokszor sz6 esik a gylimolcsok, a zoldségek fontossagarol. Sokat beszélgetnek roluk gyer-
mekeikkel. Kezdettél fogva egészségesen étkeztetik 6ket. Otthonaikban, mindig van tobb-
féle gylimolcs, amibdl valaszthatnak kedviikre.

Amennyiben nemcsak egy gyermek van a csalddban, hanem a kisebbnek van egy, vagy
esetleg tobb nagyobb testvére, akkor Ok is jo példaval tudnak szolgéalni a kisebb szadmara.
Oket talan még nagyobb kedvvel utanozzék a kisebb gyermekek. Példaként hozta fel egyik
sziil6 itt a fogmosast.

Sok sziil jatszik, sportol egyiitt a gyermekével, ezzel is 6sztondzve 6ket a mindennapos
mozgasra. Mintat adnak és segitik a helyes szokasok kialakitasdban. Tisztaban vannak azzal,
hogy a rendszeresség, és a kovetkezetesség rettentéen fontos. Gyermekeik mozgasigényét

sok esetben, nagy sétakkal, kirdndulasokkal elégitik ki.

Azon gyermekek esetében, akik nem jarnak bolcsédébe, ott teljes mértékben a sziilok
alakitjak gyerekiik napirendjét, szokasait. A gyerek egy tiikor, aki megmutatja a csaladi min-
tat.

Az egyik olyan sziil6, akinek nem jar bolcs6débe a gyermeke, igy fogalmazta meg vélemé-
nyét: ,, Torekszem rd, hogy egészséges legyen. Ha azt latja, hogy mi sziilok is egészségesen

taplalkozunk, éliink, ugy gondolom ez jo kezdet. A sziil6 feladata kialakitani a szokdsokat,
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példat mutatni. Sok magyardzattal, kovetkezetességgel. Nagymértékben befolydsolhato, mi-
vel a gyerek mintakovetd. Ha a sziilé egészséges szokdsokat kovet, a gyerek is fogja. Nagyon
is lehet befolydsolni, hisz olyan, mint egy szivacs, mindig masol minket. Fontos hogy minél

tobb étellel/szokassal ismerkedjen meg, de ha valamit nem akar, azt nem szabad erdltetni.’

(35 éves 3 gyermeket nevelo anyuka)

Voltak olyan sziil6k, akik kétségeit fejezték ki. Idézném: ,, Nem varok el téliik olyat, amire
én sem vagyok képes. Ha nem akarom, hogy tévézzen, akkor én sem tévézek. Jelenleg ezek
miikodnek, ameddig lehet, megprobalnam befolyasolni, viszont hamarosan kezdédik az ovi
neki és félek, a kozosség hatdassal lesz ra, nehezebben fogjuk tudni ravenni azokra a dolgokra,
amiket most jatékosan megtanitunk nekik, peldaul, ha nem mosunk fogat, kifurja a fognyiivo

mandocska.” (27 éves, 2 gyermeket nevel6 édesanya)

Tobb sziil6 pozitiv véleménnyel volt a bolesddérdl és az dvodarol e-téren. ,, Nagyon fon-
tosnak tartom, mert igy tanulja meg, ha nagyobb lesz, azt adja tovdabb, segitem ebben, ahogy
csak tudom, hisz azért vagyok az anyukdja, mondjuk csak részben, mert az ovoda és a bol-
csode is nagy segitség ebben, hisz a napi feladatokban megtanulnak sok mindent a gyere-

kek! ”(46 éves 1 gyermeket neveld édesanya)

Voltak sziilok, akik szerint nehéz hatassal lenni gyermekeikre. Valakitdl ezt a valaszt
kaptam: ,, Nehezen tudom, mindenhol a rengeteg édesség és, ami kicsit is egészséges lenne,
az meg nagyon draga. Kevésbé, a munkaval es stresszel teli élet mellett nehéz.” (30 éves, 2

gyermeket nevelo édesanya)

A kérdéivem vége felé tobb kérdést is feltettem az elektronikus eszkdzokre kitérve. Tobb
szll6 is megosztotta ezzel kapcsolatban a véleményét itt az utolsd kérdéseknél, ezek koziil
egyet osztanék itt meg. ,, Tudom, hogy vannak kutatasok, miszerint megkésik a beszédfejlodés
illetve az idegrendszert is megterheli a sok inger. Viszont ugy érzem, hogy tudom kompen-
zalni. Mert amikor nem néz mesét, maximalisan igyekszem figyelni rd, kommunikadlni vele,
jatékosan tanitani. Délelott nézhet mesét, azt is csak addig, mig reggel “éGsszeszedem” ma-
gam. Délutan mar nem engedem, mert olyankor érezhetéen bezavar az alvasaba.” (24 éves

1 gyermeket nevel6 édesanya)
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A masodik hosszabb kifejtds kérdés arra iranyult, hogy mit varnak el a bolcsédétol, a
szakemberektdl az egészségnevelés terén. A visszajelzések alapjan ugy latom, a sziilok sok
mindent elvarnak, de leginkabb azokat, melyek segitik gyermekeik egészséges fejlodését.
Ezt meg is fogalmaztak par mondatban 0sszegeztem ezeket.

., Teljes mertékii egyiittmitkodes, szeretetet, kommunikdcio. A védonotol mindig jo tana-
csokat kapok, mindig napra kész és nyitott. Fontos a jol kialakult kommunikacio minden
téren.” (36 éves 5 gyermeket nevelé édesanya)

., Vilagos egyértelmii tanacsok, és probléma kezelési lehetoségek, ha sziikséges. Rendsze-
res tdjékoztatast, szakszerii segitségnyujtast. Naprakész tudadst az egészségnevelés terén és
segité szandéku jo tanacsok adasat, a miéertek elmagyardzasa. Példamutatast, iranymutatast,
felelosségteljes magatartast.” (38 éves 1 gyermeket nevelo édesanya)

A legfontosabb a rendszeresség és a kovetkezetesség mindenben. Fejlesztés az életkor-
nak megfeleloen. Az életkori sajatossagokra hivjik fel a figyelmet!” (38 éves 2 gyermeket
nevelo édesanya)

., Egészségvédelem, szocidlis készségek fejlesztése. Ertelmi, érzelmi, pszichés fejlesztés.
Szokdsrend kialakitdasa.” (43 éves 1 gyermeket neveld édesapa)

., Napi rutin intézménybeli tartasa bizonyos keretek kézott, gyermek egészséges életmod-
janak tamogatasa.” (36 éves 3 gyermeket neveld édesanya)

., Lassak el a gyermekemet megfeleloen. Vigyazzanak, gondoskodjanak ugy a gyermekrol,
mintha a sajatjuk lenne. Szivbdl segitsen és nem csak mindig a sablont nyomjak.” (27 éves

2 gyermeket nevel6 édesanya)

Az étkezésrol, mozgasrol, foglalkozasokrdl kapott informéciok alapjan, 6sszegezve, ugy
gondoljak a sziilok, mindenképpen jo lenne, ha egészséges, finom ételeket kapnanak és a
lehet6 legszinesebb étkeztetést biztositandk a gyermekek szamara. Minél tobb zoldséget és
gylimolcsot ismerjenek meg a gyermekek, jatékos formaban. Lehetéség szerint mindennap
kapjanak zoldséget és gyiimolesot. Legyenek foglalkozasok, amikor beszélnek roluk.

Minél tobbszor vigyék ki oket a levegore, a hidegebb évszakban is. Amennyiben az
iddjaras engedi, altassak kint dket, és emellett sok id6t toltsenek a friss levegdn. Egy két
sziil6 valaszat idézném:

., Egészséges kornyezetet, sok mozgasos szabad foglalkozast, lehetoleg a szabadban, meg-
felelé mennyiségii folyadékot. Betegségmegeldzés, kézmosdsra, fogmosdsra szoktatas, tarsas

jatékra valo tanitdas.” (33 éves 1 gyermeket nevelo édesanya)
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,Meséelés foglalkozasok soran, sok-sok érdekességre fény deriil, felkelti a gyermekeim ér-
deklodesét. Jatékosan sok mindent magukba szivnak a szakemberektol.” (29 éves 2 gyerme-

ket nevel6 édesanya)

Olyan is volt, aki masképpen vélekedett errdl a kérdésrdl, mint a tobbi sziilo.
., Nem varok el igazan semmit toliik, tandcsot elfogadok, de mi vagyunk a sziilok, nekiink
kell megtanitani a gyerekeinket a helyes étkezési és a kulturhigiénés szokdsok kialakitasara

és, hogy legyen igényiik is ra.” (27 éves, két gyermeket nevel6 édesanya)

,,Nem értek egyet a bolcsodei neveléssel, csak a legvégso esetben vinném a gyereket bol-
csodébe. Elvarnam, hogy sajat elveimet ott is betartsak, de tudom, hogy ez mennyire nehéz
lenne. Ezért nem is jartak, jarnak a gyerekeim bolcsédébe. Az elso biztosan az étkezések
megreformaldsa lenne. Ne kindljanak cukrozott ételeket, italokat nagy mennyiségben, he-
lyette inkdabb sok fozeléket. Nem tartom jonak, hogy a bélcsodében édes italokat kapnak a

gvermekek foleg tizoraira.” (33 éves, 3 gyermeket nevel6 édesanya)
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V11.4. Diszkusszio

A kérdoiv elemzése alapjan arra kovetkeztetésre jutottam, hogy a megkérdezett sziilok
tobbségének fontos, hogy gyermekeiknek a tdliik telhetden a legjobbat tudjdk megadni az
egészséges ¢letmadd kialakitasat tekintve. Egy rohano és stresszes vilagot ¢éliink, ahol sokszor
érzik a szililok, hogy nehéz mindenhol megallni a helyiiket, de torekednek a legjobbra. Probal-
nak példat mutatni gyermekeiknek. Sziiletésiiktdl kezdve kialakitanak gyermekeik szamara
egy napirendet, aminek az egyik eleme az egészséges taplalkozas, sok gylimolcs- és zoldség-
fogyasztas. Figyelnek arra, hogy gyermekeiket segitsék a helyes szokdsok alakitasaban és 6sz-

tonozz¢ek Oket a mozgasra.

A kérddivet kitoltott sziilok tobb mint fele fontosnak tartja a rendszeres testmozgast (58 sza-
zalék) és bar vannak akik, nem sportol mindennap, de gyermekeiket 6sztonzik rd. Akik nem
mozognak rendszeresen, 6k azzal mutatnak példat gyermekeiknek, hogy sokszor aktivan részt
vesznek a gyermekeik jatékaban. Esetleg udvari jaték (65%), egy nagyobb séta (75%), kiran-
dulas (60%), jatszotéri (74%), jatszohazi (27%) kikapcsolodas soran. Van olyan is, aki elviszi
gyermekét kiillon mozgasos foglalkozasra (23%). Példa értékiinek gondolom, hogy a megkér-
dezett 109 kitolté ember koziil minddssze 1%, azaz egy sziilé nem tartja fontosnak csak a rend-
szeres testmozgast.

A valaszadok tobbsége sokat van kint gyermekével a szabadlevegén. Minddssze 4%-uk volt

az, aki kevesebb, mint egy orara viszi ki gyermekét.

A valaszadok 35 szazaléka otthon van gyermekével és 28% jar bolcsdédébe, 37% a gyerme-
keknek meg mar évodas. A 37%-ba, azok a gyermekek is beletartoznak, akik két és fél évesen

mar dvodaba mentek.

A szabadlevegén valo altatas kérdésénél, nagyon jo ellenérveket olvastam. Atgondolva tel-
jesen érthetd, hogy bizonyos sziilok miért nem altatjak kint gyermekiiket. Mindenki tulajdon-
képpen a szabadban altatast valasztotta volna, de sajnos egyes csaladok esetében voltak olyan
tényezOk, amik miatt masképp alakult a jelenlegi véleményiik. A falusi és a varosi csaladok

esetében is volt, aki a nemleges valasz mellett érvelt.

Mindegyik sziildnek megegyezett a véleménye abban, hogy a gyermekek szamara nagyon

lényeges, hogy sokat legyenek a szabadban, mert az jot tesz a gyermekek idegrendszerének.
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AKki teheti, a szabadban altatja gyermekét (38%-a), ezzel is novelve a friss levegén valo tartoz-
kodast.
A sziilék 70% kovetkezetesen ragaszkodik a gyermekiik szamara kialakitott napirendhez.

Mindossze 2 sziil6 az, aki nem igy vélekedik.

A gyermekek taplalasat illetden a sziil6k tobbsége 73%-a szakemberektdl, 64%-a csaladta-
goktol kapott segitséget. Ezt kovetden egyenld aranyban kaptak segitséget az ismerdseiktol
(22%) ¢és internetes forrasokbol. Voltak olyan sziilok, akik egyaltalan nem kértek tanacsot
(11%).

A sziilok 75%-a szokott beszélni gyermekeikkel az élelmiszerekrél. Minddssze két sziild
nyilatkozott tigy, hogy ilyen nem szokott eléfordulni sem.
A kérdoiv értékelésekor kideriilt szamomra, hogy a sziilok a folyadék, étel és a nassolds terén
is az egészségesebb ¢lelmiszereket valasztjak leginkabb a gyermekik szamara. A sok vizfo-
gyasztas mellett, mindenféle italokat is kapnak.
Figyelnek a gyermekek zoldség és gyiimoles fogyasztasukra is. Tobb sziilé nassolni valonak is
gyliimdlesot ad (65%).

A sziil6k mindossze 50% ad gyermekének mindennap vitamin készitményt. 5% pedig egy-
altalan nem ad plusz vitamint gyermekének, mert ugy véli, hogy a megfelel6 mennyiséget kapja

gyermeke az étkezéssel

A szokésokat illetden tobb sziilé gyermeke is elsajatitotta mar a megfelelé kézmosas tech-
nikajat (91%), a szalvéta (63%) és zsebkendd hasznalatot (73%). A sziilok tobbsége szerint

gyermeke igényli a napi fiirdetést (93%), tobb gyermek nagyon szeret a vizben pancsolni.

A mai gépesedett vilagban olyan kérdés is helyet kapott, hogy a gyermekek mennyit hasz-
naljak a sziileik elektronikai eszkdzeit, hogy mennyit téltenek a képernyd elétt és, hogy van-e
sajat elektronikus eszkoziik. Meghdkkenve olvastam, hogy mar ilyen kis korban is nagyon sok
gyermek életben mindennap jelen van valamilyen elektronikus eszkoz. A televiziot (84%), te-
lefont (38%), tabletet (22%) €s a szamitdgépet (16%) is engedi sok sziild.

A gyermekek 40%-a fél és egy orat, 34%-a egy és két orat, 10%-a fél oranal kevesebbet és

8%-a semennyit nem tolt a képernyd eldtt. A maradék 8%-a pedig tobb mint két orat engedi,
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hogy gyermeke a képernyd eldtt tartozkodjon. Ilyen kicsi gyermekek esetében szerintem sok-
nak szamit a 23%, akiknek van sajatjuk is valamelyikbdl. Ebben a témaban nagyon ellentmon-

das van a szuldk korében.

A valaszok alapjan nagyon sok sziil6 gondolja azt, hogy nagyban tudja befolyasolni gyer-

meke egészséghez kapcsolodd szokasat. Hiszen az id6 nagy részét veliik tolti a gyermek.

A masik kifejtds kérdést illetden, hogy mit varnak el a bolcs6détdl e-téren ott tobbnyire azo-
kat a valaszokat kaptam, ami a bélcsddében ténylegesen torténik. Példaul, az egészséges étke-
z¢s, feliigyelet, kozos jaték, segitség nyujtas a gyermeknek és a sziiloknek egyarant, sok moz-

gas, szabadlevegdn tartozkodas és altatas, napirend, szokéasok alakitasa.
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VIII. Osszegzés

Szakdolgozatom téméja a csalad és bolcsdde szerepe a gyermek egészségmagatartasa-
nak alakitasaban.

Dolgozatom els felében altalanossagban irtam az egészséggel kapcsolatos alapfogal-
makrol, egészségnevelésrol, az egészségvédelemmel kapcsolatos szabalyokrdl a bolcsddében.
Arrol, hogyan tudjuk megalapozni a gyermekek szamara az egészséges életmodot, és hogyan
tud egyiittmiikddni, segiteni a bolcsdde a sziiloknek.

A masodik felében pedig kérdoiv segitségével kutatast végeztem, majd elemeztem a

kapott valaszokat. Hairoméves kor alatti gyermekek sziilei segitették a munkéamat.

Az elmult néhany év tapasztalatai alapjan ugy vélem, hogy az egészség és a taplalkozas
Osszefiigg egymassal. A taplalkozasi szokasok mar kisgyermek korban kialakulnak, és egész
¢letre kihatd, izlésformalo hatasa van. Hozzajarul a mentélis fejlddési folyamatokhoz, segithet
megeldzni a betegségeket, vagy éppen felgyorsithatja a gydgyulast. A helytelen taplalkozas
ellenben, példaul a sok cukor vagy so fogyasztasa, a késdbbiekben segitheti a betegségek kiala-
kulést. Ezzel szerencsére sok sziild is tisztdban van. Akinek gyermeke bolcsédébe jar, nekik
nagy segitség, hiszen ott még jobban tudatositjak a sziilékben, mennyire fontos bizonyos dol-
gokra odafigyelni. Mivel a bolcséde feladata kozé tartozik, hogy a sziilok felé kozvetitsék, hogy
a valtozatos egészséges taplalkozas, a rendszeres testmozgas, a megfeleld mennyiségli és mi-
ndségli pihenés és a jol alkalmazott személyi és kornyezeti higiénia, tovabba a megfeleld szo-

kaskialakitas mind-mind pozitiv befolyassal bir a kisgyermek egészségének alakulasahoz.

A kutatoi munkam soran, a kérdéivem végén feltett két kérdésnél olvashattam kiilonféle
véleményeket, melyek néha megleptek, de nagy boldogsaggal toltottek el. Némelyik sziil6 na-
gyon dicsérte a bolcs6dét, ahova jar a gyermeke, hiszen sokat segitenek neki gyermeke nevelé-
sében, fejlesztésében. Azt viszont nem tartom jonak, hogy a gyermekek kezébe mar ilyen koran
elektronikai eszkozt adnak, ez legyen telefon vagy tablet. De sajnos a mai tarsadalom nagy

része mar ebben né fel.
Ugy vélem sikeresen betekintést nyertem, hogy mekkora befolyasa is van a csaladnak

és a bolcsédének a gyermekek egészségnevelése szempontjabol. Ordmomre valt, hogy par

nap alatt sz&ép szamu valasz érkezett vissza, ezzel is segitve a munkamat.
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1. Melléklet
Kérdoiv
Ruzinkovics Nikolett vagyok, a MATE Egyetem Pedagogiai karanak csecsemé és kisgyermek-
nevel0 szakos végzos hallgatdja. Szakdolgozatom témaja, a csalad és bolcsdde szerepe a gyer-
mek egészségmagatartasanak alakitasaban. Olyan sziilok segitségét szeretném kérni, akik 1-3
év kozotti gyermeket nevelnek.
Azzal, hogy részt vesz a kutatdsomban, nagyban segiti munkdmat, melyet eldre is koszonok.
Téjékoztatom, hogy a kérddiv kitdltése onkéntes és anonim. Az adatokat csak dsszesitve €s a
kutatés céljara hasznalom fel. Kérném, vélaszoljon az alabbi kérdésekre (karikdzza be valaszait,

ill. a pontozott részeket, toltse ki).

1. On a gyermek:
Edesanyja/neveld anyja

Edesapja/neveld apja

2. Kitolt6 sziil6 életkora:
20 év alatti

20- 25 év kozotti

26-30 év kozotti

31-40 év kozotti

41 ¢év folotti

3. Az On legmagasabb iskolai végzettsége:
Nyolc altalanos, vagy annal alacsonyabb
Szakmunkasképzd
Szakkozépiskola/gimnazium

Erettségire épiilé szakképzés
Féiskola/Egyetem

Egy¢b:

4. Hol él életvitelszeriien a csalad?

Varos

Falu
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5. Hany gyermeket nevel?
1

2-3

4-5

5-nél tobb

6. A gyermek/gyermekek életkora: (Amennyiben tobb gyermeke van, tobb valasz jelol-
heto):

Egy év alatti

Egy —két éves

Két —harom éves

3 évesnél id6sebb

Kérem, a tovabbiakban az 1-3 éves gyermekére vonatkozéan valaszoljon a kérdésekre!
7. Jar-e gyermeke bolcsédébe, vagy 6vodaba?

Nem

Igen, bolcsddébe jar

Igen, 6vodaba jar

8. Milyen kozlekedési format hasznalnak a munkahelyre, illetve a gyermek bolcsédébe
valo eljuttatasa céljabol?

Nem dolgozom, gyermekem nem jar bolcsédébe/6vodaba

Gyalog

Autdval

Tomegkozlekedéssel

Gyermek valamilyen eszkozzel, sziilo gyalog

9. Milyen kozlekedési format hasznilnak altalaban a nap folyaman? (pl. vasarlas, jatszo-
térre valo eljuttatasa céljabol)

Gyalog

Autdval

Tomegkdzlekedéssel

Gyermek valamilyen eszkdzzel, sziilé gyalog

Egyéb:
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10. Mennyire tartja fontosnak a rendszeres testmozgast?

Fontosnak tartom, mi is rendszeresen mozgunk/ sportolunk, hogy példat mutassunk.
Szamunkra nem olyan fontos, mi nem mozgunk rendszeresen, de gyermekiinket 6sztondzziik
ra

Nem tartom fontosnak

Egy¢b:

11. Hogyan elégiti ki gyermeke mozgasigényét? (Tobb valasz jelolhet6!)
Séta

Jatszotér

Kirandulas

Jatszohaz

Jaték az udvaron

Mozgasos foglalkozas (pl. babatszas, .....)

Egyéb:

12. Mennyi idét tartézkodnak a szabadlevegén?
Kevesebb, mint 1 6ra

1- 2 orat

To6bb, mint 2 orat

13. On jonak gondolja a szabadlevegén valo altatast?
Igen
Nem

Kérem, indokolja vélaszat:

14. On szokta szabadlevegén altatni a gyermekét?
Igen rendszeresen
Néha el6fordul (pl: babakocsiba elalszik, csatos hordozo)

Nem szoktam
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15. Napkozben szokott aludni a gyermeke?
Igen
Nem

Amennyiben nem, miért nem? Kérem, indokolja valaszat:

16. Otthon van a gyermeknek kialakitott napirendje, amit tartani szoktak?
Igen, kovetkezetesen ragaszkodunk ehhez a napirendhez
Igen, de sokszor eltériink tole

Nincsen

17. Kitol kapott tanacsot gyermeke taplalasaval kapcsolatban? (T6bb valasz jelolheto!)
Csaladtagtol

Ismerdstol

Szakembertdl (orvos, védénd, stb.)

Internetes forrasokbol tajékozddtam

Nem kértem tanacsot

18. Amikor gyermekiikkel vasarolnak kozosen, vagy a gyermek segit az étel elkészitésé-
ben, akkor beszélgetnek az élelmiszerekrol/ gyiimolesokrél/ zoldségekrol?

Igen, fontosnak tartom

Eléfordul / alkalmanként

Nem

19. Milyen folyadékot kap reggelire?
Kakad

Tej

Tea

Egy¢b:

20. Mit eszik reggelire a gyermeke?
Edes pékaru (pl. kakaos csiga)

Sos pekaru (pl. kifli, perec)

Miizli, zabkasa

Nem szokott reggelizni, csak folyadékot fogyaszt
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21. Milyen folyadékot kap legtobbszor a gyermeke?
Csapvizet

Asvanyvizet

Teat

Szorpoket /cukrozott tiditoket

Cukormentes gyiimdlcsleveket

Tejes alapu italokat

Vegyesen

22. Gyermeke fogyaszt otthon fozelékféléket?
Rendszeresen

Ritkan

Nem fogyaszt

23. Foétkezések kozott kap otthon a gyermeke nassolnivalot?
Tobbnyire csak gyiimdlesot

Edességeket, kekszféléket

Sos ragesalnivalok, ropi, chips

Tejes termékeket (pl. joghurt, tards desszert)

Nem vagy csak ritkan

24. Milyen gyakran fogyaszt gyermeke otthon zoldséget?
Naponta

Hetente tobbszor

Hetente egy-két alkalommal

Ritkabban, mint hetente

Nem fogyaszt

25. Milyen gyakran fogyaszt gyermeke otthon gyiimolcsot?
Naponta

Hetente tobbszor

Hetente egy-két alkalommal

Ritkabban, mint hetente

Nem fogyaszt
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26. Gyermeke milyen szokast sajatitotta mar el? (Amennyiben tobbet is jelolje be mindet)
Kézmosas

Szalvéta hasznalat

Zsebkendo hasznalat

Naponta fiirdetési igény

Fogapolas

27. Ad rendszeresen gyermekének barmilyen vitaminkészitményt?
Igen, mindennap

Szezonalisan (0szi téli hdnapban)

Nem, csak akkor, amikor beteg

Egyaltalan nem

28. Kérem, jelolje az alabbi eszkozok koziil, melyeket hasznalja gyermeke (Amennyiben
tobbet is jelolje be mindet)

Telefon,

Tablet

Szamitogep

Televizio

29. Van-e a gyermekének sajat tabletje, egyéb elektronikus késziiléke?
Nem nincs.
Igen van,

Kérem, irja le, milyen sajat késziiléke van a gyermeknek:

30. Mennyi idot tolt gyermeke a képernyo elott?
Semennyit

Fél 6ranal kevesebbet

Fél-1 ora

1-2 6ra

2 6ranal tobbet
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Kérem, fogalmazza meg, On szerint, mennyire tudja befolyasolni gyermeke egészséghez

kapcsolodo szokasainak kialakulasat.

Kérem, fogalmazza meg, mit var/varna a bolcsédétol, szakemberektol (pl.: védonotol az

egészségnevelés terén.)

Ko6szonom, hogy részt vett a felmérésemben és ezzel is segitette munkamat!
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