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HA DUNDI A GYEREK7

Az elhizott gyereknek pokol az élete:
szenved tornadran, veszélyben az

egészsége, csufoljak a tobbiek — érthetd,

hogy a sziilék probdlnak segiteni rajta.
De ahhoz, hogy a felnéttek hitelesek
legyenek, elészor a sajat életiiket kell
rendbe tennilik.
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ste kilenc koril lehetett mér, ke-

E vesen voltak a helyi futépalyan.

A so6tétben egy tiz-tizenkét éves

fil fekvétamaszozott, a sziilei mellette
alltak. Elsportold lehet, ha ilyen késén
még tornédzni akar — gondoltam. Aztan

meghallottam, hogy kdnyorog:
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— Apa, kérlek — ny0sz6rgott (sirt?) re-
megd karral. — Nem birom mar.

A fi nagyon dundi volt — ahogy az
anyja meg az apja is. Még sokaig gyo-
torték. Nyilvénvalé volt, hogy a feln6t-
tek jét akarnak neki, bizonydra mind-
ketten tudtdk, mennyi szenvedéssel,
szégyennel, hatrdnnyal jér a tulsu-
lyos kamaszok élete, és ezektdl akar-
tdk megdvni. De vajon jol csinaltak?
Hogyan gondol majd a gyerek vissza
ezekre az estékre tiz-hlsz év mulva?
Haraggal? Hélds lesz? Mikor cseleksze-
nek helyesen a sziil6k? Ha szeretetbdl
szigoruak, vagy ha azt mondjék a — sé-
riilékeny, sokat csufolt — gyereknek:
,Elfogadunk olyannak, amilyen vagy”?

VIZET PREDIKAL, DE...

— A gyerekeknek egy id6 utén azono-
sulniuk kellene a sziileikkel, a kisfiinak
az apjaval, a kislanynak az anyjéval —

mondja Kisnémet Mdnika pszicholégus.

— De ha 6tven kil6 felesleggel azt mon-
dom neki, hogy nem vagyok j6 példa,
ne legyen olyan, mint én, akkor viszont
milyen legyen? Ha nem tud azonosulni
velem, le fog nézni, és ezzel megnehe-
zitem a személyiségfejlédését. Aztan
amikor nemcsak kamaszként, hanem
felnéttként is kozli majd, hogy hagyjam
békén, akkor pedig megsértédom,
hogy milyen tiszteletlen ez a gyerek.

A szakember hangsllyozza: a szl
napi huszonnégy 6érdban ,nevel”, ab-
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ban, hogy hiteles maradjon, a szavak
csak hét szazalékban jatszanak szere-
pet, sokkal fontosabb, amit 14t a gye-
rek. Csak a példamutatas &rizheti meg
a j6 kapcsolatot és a tiszteletet, a tobbi
Gt frusztracidhoz vezet. A sziilé akkor hi-
teles, ha — masképp nem megy — folkel
hajnalban, hogy torndzzon fél érat. (Kis-
német Ménika ismer ilyen édesanyat.)
Vagy két buszmegdllét inkdbb legyalo-
gol, vagy legaldbb a fehér kenyeret le-
cseréli valami egészségesebbre.

TALAN BANATHAJ?

— A pszicholdgian belil él egy olyan ho-
lisztikus szemlélet, hogy ha a felesleg
tartésan 6t kilénal tobb, annak lelki oka

van — folytatja Kisnémet Ménika. — A fa-
ldnkség tulkompenzacio, a test és a lélek
nincs 6sszhangban. Hidba adja le a fe-
lesleget, ha még mindig annak a kislany-
nak érzi magat, akit kirekesztenek, akkor
vagy visszahizik, vagy tovabberdltetheti
a fogyokurat, és végll evészavaros lesz.
A gyerekek ,bénathéjanak” leggyako-
ribb lelki oka az 6nbizalomvesztés, a szo-
rongds vagy az allandé csalddi perpat-
var. Nem taldljék a helylket, ezért befelé
fordulnak, és nassoldssal jutalmazzak,
és nyugtatjdk magukat. Kdnnyen kialakul
példdul a csoki- vagy hamburgerfliggé-
ség, de erés tényezé még a szokds ha-
talma is, példdul a rendszeres csipszevés
filmezés kézben. Kisnémet Ménikéhoz
hoztak mar olyan frusztrélt, nbizalom-
hianyos kislanyt, aki utalta az 6vodat, és
folyamatosan tévézett. Kiderdilt, hogy két
éve az anyja kérhézba kerlilt, és az volt a
legkénnyebb, hogy beliltették a készi-
Iék elé, szdmdra pedig ez lett a termé-
szetes — egyben a frusztracidjat csok-
kentd — életforma. (A pszicholégusnal
is megkérdezte, nézhet-e tévét.) Neki a
szokasait kellett &talakitani, és azokkal az
egyszer( k6zos programokkal, hogy pél-
ddul egydtt vacsordzott a sztileivel, apja
térsasozott vele, anyja pedig mesét olva-
sott neki, sikertilt feloldani a maganyat.

NEM CIKI: EGESZSEGTELEN

A duci gyerek lelkének nyilvdn az sem
tesz j6t, ha olyan kozdsségbe kerdil, ahol
megaldzzéak a sulya miatt. Marpedig a ki-
csik kegyetlenek tudnak lenni. Kisnémet
Ménika ismer olyan vékony kislanyt, akit
azért csufolnak a tébbiek, mert az anyja-
nak — egy betegség miatt — nyolcvan kil
sulyfeleslege van. Ma az anyuka inkdbb
nem megy be az oviba, hogy megkimélje
a lanyat a traumaktdl...

— A kovérség megbillogoz. Pedig azt
kellene tudatositunk a gyerekekben,
hogy ha valaki duci, az nem ciki, hanem
egészségtelen — mondja a szakember.

— Ne azzal motivaljuk a dundi gyereket,
hogy elhizva nem szerethetd, kikdzosi-
tik, csak akkor értékes, ha sovany, azzal
csak a szégyent neveljik bele. Magya-
rdzzuk el neki, hogy ha lefogy, egész-
ségesebb lesz, tébbet tud biciklizni, ki-
randulni, fogdécskazni. Gazdagabb élete
lesz.

AZ UNALOM HIZLAL

Pdlos Attila fitneszedz6 — aki iskolds-
ként szintén tulsulyos volt — dundi gyere-
keknek (is) tart edzéseket, az egyesiilet
kiilénlegessége, hogy a jelentkezék-

kel dietetikus és pszicholégus (példa-
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ul Kisnémet Ménika) is foglalkozik. © az
elhizas egyik okénak a felgyorsult vildgot
tartja.

— Mi régen fociztunk, bringdztunk a ha-
verokkal, fdra masztunk. A srdcok ma le-
lnek, és nyomkodjak a telefont, az sok-
kal vonzdbb. Gyors sikereket akarnak,
azt megkapjak a [6voldozds jatéktdl, mi-
nek jarndnak évekig atlétikaedzésre?

Az edzé szerint a gyerekek lelkesedé-
se a mozgdsért akkor lankad, amikor is-
koldba mennek. A hdroméveseknek még
orokds mozgdaskényszere van.

— Aztan az iskoldban a padban llnek
nyolc 6rdn keresztiil. A mindennapos
testnevelés ezen segitene valamit, de
a tematikat tobb mint 6tven éve dolgoz-
ték ki. Voltam tesitanar, sok didk nem
akart kotelet maszni meg szekrényt ug-
rani, inkdbb hozta a hamis orvosiiga-
zoldsokat. Pedig Uj mozgdsformékkal,
mondjuk, aerobikkal vagy klizdésporttal
kedvet lehetne csindlni nekik a torndhoz
— mondja. — Az sem szerencsés, hogy a
sportegyesiletek mindendron verseny-
z8ket akarnak kinevelni.

ALMAT VAGY MUZLIT

Palos Attila szintén nélkiilézhetetlen-
nek tartja a csaladi mintét, a kdzds élet-
médvaltast, ezért az edzéseken a sziilék
ingyen bedllhatnak sportolni. Tobben
fogalmaztak mér gy, hogy a koz6s fog-
lalkozés felért egy csalddterdpidval.

Es persze kulcsfontosségu az
egészséges taplalkozas. Az edz6 sze-
rint nincs tiltott élelmiszer, minden
a mértéken, a helyes ardnyokon mdlik,
az még nem tragédia, ha egy csoki le-
csuszik. De érdemes rdszoktatni a gyere-
ket arra, hogy példaul az iskolabifében
kakaos csiga helyett almat vagy muizli-
szeletet vegyen. Sok csalddban csak si-
lany ételek keriilnek az asztalra.

A dundi gyerekbdl altaldban dundi fel-
nétt lesz, bar a kamaszkor még tartogat-
hat kellemes meglepetéseket, példaul
a fiatalok megnylulnak, vagy szeretné-
nek jél kinézni, hogy vonzéak legyenek
a masik nem szdmara, ezért rdkattannak
a sportra. De azért ez elég ritka.

A tulstlyos emberek gyakran mente-
g6znek azzal, hogy betegségtdl hiztak
el, ezért képtelenek lefogyni. Palos Atti-
la Ugy tapasztalta, hogy csak nagyon kis
szézalékukra igaz, hogy a gyégyszeres
kezelés sem segit rajtuk. Elfogadja, hogy
vannak ,nehezebb” esetek, de szerin-
te 6k sem reménytelenek. Azt mondja,
nincs menthetetlen gyerek, csak ment-
hetetlen sziil6.

Por Attila
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