Nasze dzieci

JESTEM

/A GR

Twoja corka malekkg — we
nadwage? Psycholog /
i dietetyk radza, jak ja -
wesprzed, by schudta s
i na co zwracac uwage.

BA

dy dziewczynka ma
12-16 lat zaczyna by¢
bardziej krytyczna
wobec siebie i szuka
mankamentéw w swoim wygladzie.
Poréwnuje sie m.in. z gwiazdami,
kolezankami, bo chce by¢ taka
jak one — szczupta. To, ze zalezy
j€j na atrakcyjnym wygladzie, jest
pozytywne. Dlatego nie lekcewaz
»nastoletnich” problemdéw: kilku
nadprogramowych kilograméw,
fatdek na brzuchu i boczkéw - * -
czy ktopotu z dopieciem

>

® NIE MOW CIAGLE O JEDZENIU Aby
drazliwy dla cérki problem nie stat sie
cev e, . sprawa, na ktdrej skupia sie zycie
"« . jejicatej rodziny, jak najmniej
“. mdw o jedzeniu. Owszem,
ulubionych dzinséw. De- ./ cérka nie nakrecatasie - positki i dieta beda teraz
cyzja corki o odchudza- | ciaglym analizowaniem . \azne, ale nie pytaj ciggle
niu to powazna sprawa | Swojej wagi. Dlatego wtrakeie | qziecka czy zjadto, co
— dotyczy i zdrowia, diety chwaljaniezato, — * ;5 jle Zjadto — radzi
i psychiki. Dlatego po- lle kilogramow zrzucita, o\ /05 Joanna Kacza-

Wazne, by

. . lecz za wytrwatosc .
moc mamy i uwaga jest i e TR nowska. To nie pomaga
wtedy bardzo potrzebna. pl)kusom. e *  wodchudzaniu.

KROK 2 Poméz cérce zmienié nawyki zywieniowe

© WYELIMINUJCIE KALORYCZNE np. Smietanowe sosy, panierki zastap

KROK 1 Nie koncentruj catej uwagi na odchudzaniu

® UWAZNIE PRZYJRZYJ SIE... SOBIE
Moze sama skrupulatnie liczysz kalorie,
testujesz kolejng diete albo wpadasz

w panike, gdy przytytas? Cérka to widzi
i... nasladuje cie — ostrzega psycholog.
Dlatego, gdy cérka powiedziata ci, ze
chce sie odchudzad, to wiasnie ty zadbaj,
by robita to sposdb przemyslany i cier-
pliwy. Diety gwarantujgce szybkie chud-
niecie lub gtoddéwki nie sg ani zdrowe
(dla nastolatek wrecz niebezpieczne), ani
skuteczne (btyskawiczny efekt jo-jo).

regularnie co 3-4 godziny (najlepiej

PULAPKI Zmiany w codziennym
menu zacznijcie wprowadzac powoli.
— Pamietaj, ze najzdrowsza dieta dla
nastolatki powinna by¢ zbilansowana,
czyli oparta na réznorodnych produk-
tach. Ale wykluczy€ z niej nalezy sto-
dycze, przegryzki i stodkie napoje. Na
poczatek to wystarczy — radzi Joanna
Drygiel, dietetyk. Nastepnie przyjrzyj
sie temu, co na talerzu. Ttuste dania

96 KSbiety

Izejszymi, chudszymi np. z dodatkiem
oliwy, gotowanymi na parze czy pieczo-
nymi w folii, zamiast biatego pieczywa
wybieraj ciemne, zamiast biatego

ryzu kupuj kasze lub makaron razowy.
Pamietaj tez, ze bardzo wazne w diecie
nastolatki sg warzywa i owoce (cenne
Zrodto btonnika, witamin i mineratéw).
© ZACHEC DO DOBRYCH NAWYKOW
Wyttumacz cdrce, ze powinna jes¢

4-5 razy dziennie) niewielkie porcje.

® NOTES Z... SUKCESAMI — Jesli twojej
cérce trudno wytrwad w postanowie-
niach, zaproponuj, by do odchudzania
podeszta taktycznie, zapisujac to, co

i kiedy je — radzi dietetyk. Wtedy okaze
sie, czy pojada miedzy positkami, czy
pije duzo stodzonych napojéw, czy je
przed snem. Dzienniczek pomoze je
dostrzec btedy i wyeliminowac je.

Fot.: Getty Images (2), arch. prywatne

SYGNALY, ZE UCZEN POWINIEN

Coraz wiecej dzieci ma wady wzroku. Chociaz najczesciej spodziewamy

sie krétkowzrocznosci, nie zawsze ona jest problemem.

Siedzi coraz blizej
ekranu lub wodzi
nosem po zeszycie

Takie objawy $wiadczag

o krétkowzrocznosci, ktéra
moze pojawic sie juz w 6.

roku zycia. Najszybciej jednak
rozwija sie w okresie dojrzewa-
nia (1112 lat). Dziecko samo
dostrzega problem, np. gdy
ma ktopot z przepisaniem
zadan z tablicy, gdy widzi
niewyraznie. Korekgcji wymaga
nawet niewielka wada. Wazne
jest, by nie pogtebiata sie od
ciggtego wysilania wzroku.

Niechetnie czyta
i pisze, narzeka na bol
gtowy, oczu

Nadwzrocznos¢ — bo to jej
sygnaty — czesto pojawia sie
juz po urodzeniu i z czasem
ustepuje. Nie zawsze koniecz-
ne jest noszenie okularéw. Ale
jesli wada nie jest skorygowa-
na lub pogtebita sie, a dziecko
jest juz w wieku szkolnym

i Zle widzi, niezbedne sqg szkia,
tzw. plusy (moze np. tylko do
noszenia na lekcjach). Trzeba
tez regularnie, raz w roku,
kontrolowad wzrok u okulisty.
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Mruzy oczy, przechyla
gtowe lub czesto
skrazy sie na jej.bol

Takie sygnaty moga $wiad-
czy¢ o astygmatyzmie, ktory
przejawia sie znieksztatco-
nym widzeniem. Wytezajac
wzrok, dziecko prébuje
dojrze€ to, co jest niewyrazne,
ma nieostre kontury. Astyg-
matyzm czesto wystepuje

z daleko- lub krétkowzroczno-
Scig. Wtedy dziecko powinno
stale nosic¢ okulary ze szktami
cylindrycznymi oraz kontrolo-
wac wzrok co pdt roku.

KROK 3 Zachecaj nastolatke do
aktywnosci i sama dawaj przyktad

® ZMODYFIKUJ TRYB
ZYCIA CALEJ RODZINY
Jezeli twoja corka nie
przepada za sportem

i sama z siebie nie chce
éwiczyé, postaraj sie
zaktywizowac do tego
catg rodzine. Zacznij od
regularnych rodzinnych
spaceréw, wspdlnego
weekendowego wyjscia
na tyzwy lub basen.
Zabierz jg ze sobg na
fitness. — Choc czesto
nie zdajemy sobie

z tego sprawy, sporej
dawki ruchu dostarczajg
nam tez... zwykte domo-
we obowiazki. Dlatego
angazuj nastolatke

W pomoc przy porzad-
kach — podpowiada psy-
cholog. Metoda matych
krokéw szybko przynosi
doskonate efekty!

® WYJASNIJ, ZE CWI-
CZENIA TO KLUCZ DO
ZGRABNEJ SYLWETKI
Twoja cdrka catymi
popotudniami przesiaduje
na kanapie przed telewi-
zorem, pogryzajac chipsy?
Musisz jg z niej poderwac!
Nic dziwnego, ze ma pro-
blem z wymarzong waga.
— Wiekszos¢ rodzicow

nie wie, ze w wieku 15-16
lat wystarczy jedynie
30-60 minut codziennej
aktywnosci oraz ograni-
czenie cukru w diecie,

by zrzuci¢ kilka zbednych
kilograméw i cieszy¢ sie
wymarzona sylwetkg

— podpowiada dietetyk.
Forsowny wysitek nie jest
wskazany, bo zaburza
prace uktadu odporno-
Sciowego. Ale rower, rolki,
taniec — polecamy!
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