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Hogy tudjuk az egészségiinket tamogatni?

Hogyan banjunk a korona pandémiaval az iskolakban és
6vodakban?

A korona-jarvany vilagszerte nagy kihivasok elé allit minket (1). Stirtin kapnak az 6vodak, iskolak
és orvosi praxisok 1j informéaciokat, hogyan kell eljarni az egyes esetekben. Ezen intézkedések
tagallamfiiggdk, részben tal kés6n jonnek, és sok faradtsaggal jar a bevezetésiik. A Waldorf
intézményeknek is ezekhez a hivatalos szabalyozashoz kell igazodniuk. Mindazonaltal nem
indokolt, hogy ezen szabalyozasok az 6voda- és iskolaéletet egyediil uraljak. A Waldorf pedagogia
identitasdhoz és metodikajahoz jelent6sen hozzatartozik, hogy az oktatasi intézmények és iskolak
az egészséges fejlédés helyei, és ez a Covid-19 idején is érvényes, még nyomatékosabban (3). A
gyermekek és fiatalok szamara meghatarozo6 a felnGttek lelkesité viselkedése: hogy melegséget,
bizalmat és kompetenciat arasztanak. Ezért a konkrét pedagogiai-orvosi egyiittmiikodés
értelmében szeretnénk kiegészits, megel6z6 intézkedéseket és konkrét ajanlasokat felvazolni az
egészség erbsitése és az akut fert6z6 betegségekkel valé megkiizdés érdekében. Egyik oldalro6l a
gyermekeknek joguk van az oktatashoz és allami gondoskodashoz, de ezzel egyidejiileg az
intézményeknek gondoskodniuk kell arrdl, hogy minden érintett lehetéleg megfelel6 védelmet
kapjon.

Fert6zésveszély

Id6kozben szamos tanulmany igazolta, hogy 10 év alatti gyermekek csak a legritkabb esetekben
betegszenek meg stlyosan, és fert6zésforrasként sem jelentenek relevans veszélyt a
kornyezetiikre. (3-7)

Maszkviselés és tavolsagtartas

10 éves kor alatt az ezzel jaré lelki és testi teher silyosabb, mint az esetleges jarulékos haszon.
Eppen kisgyermekek esetén az 6vondvel és tanitondvel valo kozelség és testi kontaktus hidnya a
gondozas és oktatas soran nincs 0sszhangban az egészséges pedagogiaval. A tavolsagtartas ebben
a korban azzal a veszéllyel jar, hogy a gyermek fejlédését tartosan megzavarja. Ezért a 10 év alatti
gyermekek esetében a szj-orr védelmet nem tartjuk ésszertinek. Ahol ez mégis elGiras, ott
érdemes parbeszédet kezdeményezni a felelGs oktatasi minisztériummal, rimutatva a hianyzo
orvosi bizonyitékokra. Az allandoan valtozo elirasok a rugalmassag és a valtoztatas lehetGségét

kinaljak, amit a korabbiakban nem tapasztaltunk.
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Az idGsebb gyermekek és fiatalok esetében az eddigi ismeretek szerint a Covid-19-megfert6z6dés
felnGttekhez hasonléan torténik. Viszont néhany kivételtol eltekintve nem betegszenek meg
salyosan.

Megel6z6 intézkedések és az immunrendszer erdsitése

A napok egyre rovidebbek lesznek, hamar hiil az id6, és tobbet esik az esd, ez benniink,
emberekben aggodalmat és a fenyegetettség érzését kelti. Mostanaig tobb honapon keresztiil
tudtunk gyermekként és feln6ttként egyarant sok id6t a szabadban, friss levegén tolteni. Sokat
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mozoghattunk, napozhattunk, oOriiltiink a természetnek. Sok csaldd szamara a kijarasi
korlatozasok idészaka egy kiilonosen bensGséges, jo kozos idGszak volt. Most massal allunk
szemben: a tantermekben intenziven szell6ztetnek, hogy az aerosollal torténé fert6z6dést
minimalizaljak. Ez4ltal a termek huzatosak, igy n6 a megfazas veszélye. A legjobb védelem ez ellen
a megfelel6en meleg 6ltozet, legjobb a réteges, gyapju ruhazat. Ennek az az el6nye a pamuttal
szemben, hogy kellemesen meleg, és még akkor is meleg marad, ha dtnedvesedik. Bels6leg melegit
a meleg tea, és netan egy meleg kéasa reggelire, és a koronahelyzet miatti nehezebb étkeztetés
mellett is mindenképp egy meleg ebéd, akar az intézményben.

Ebbdl a meleg néz&pontbdl tekintsiink a 1élek dpolasara, igy kiillonosen feltlinik, hogy a korona
el6irasok révén micsoda hideg folyamatok hatnak a pedagogiaban. Sok diak még mindig tobbet iil
naponta a képerny6 el6tt mint a lezaras el6tt, raadasul nagyon gyakran egyediil. A kozelség és
tor6dés sokaknal a legszlikebb csaladi korre sziikiilt. A kozos hitélet, nagy linnepek zenével,
tanccal és életorommel csak korlatozottan vannak jelen. Rdad4asul az éneklés és zenélés nagyobb
csoportban behatérolt. igy azt a feladatok kapjuk, hogy j forméakat hozzunk létre a gyermekek
kiilsG és bels atmelegitésére. Az orvosi oldalrdl adottak ehhez az esti olajos bedorzsolések, pl.
kokény- vagy malyvaolajjal, meleg levendula olajos 1abfiidé esténként, legjobb meseolvassassal
egybekotve, akar olajdiszperzios fiirds, és specidlis euritmia gyakorlatok. Es azt sem szabad
elfelejteniink, hogy megfelel§ oltozetben hideg és szél esetén is kimehetiink, és akar izgalmas
kirandulésokat tehetiink.

Ami az étkezést illeti, most kiillonosen fontos, hogy sok kozos sziiret, siités-f6zés legyen. Ezaltal
megteremtddik egy meleg, tevékeny atmoszféra. Mivel ez az iskolaban a higiéniai el6irdsok miatt
most nem mindenhol lehetséges, ezért ehelyett otthon lehet egy jo alternativa a képernyGnézés
helyett. Egy meleg gyombértea mézzel, almakompét, és forr6 marioni jol illenek ehhez az
évszakhoz, a kozos tevékenységhez és finom ételhez kapcsolédnak. Ebben az a kiilonleges, hogy
az alma és sz616 a hossza nyar miatt kifejezetten édes, egy kiilonleges ajandék a természettdl. Egy
orvossag egyenesen a természetbdl, amit a fels6 légutak fert6zései esetén és megfazasos
megbetegedések megel6zéseképp is remekiil alkalmazhat6: a propolis, egy antibiotikus hatasa
méhgyanta, amivel a méhek a kaptarukat védik a betolakodok ellen, és a méhészektdl
beszerezhetd.

Az életerGk apolasa céljabol a legértékesebb az egészséges ritmus és elegendd alvés. Ez a kicsiknél
a legfontosabb, de a felnéttek is sokat profitdlnak bel6le. Sok didk, leginkabb a kozép és felsd
osztalyosok, ezt, ami a mindennapjaikat az iskolalatogatis révén strukturalta, a lezaras alatt
fajdalmasan hidnyolta. Aki most megbetegszik, legyen az Covid-19 vagy mas fert6zés, megfelelGen
sokaig otthon kell maradnia. Egy kell6 gyogyulasi id6 utan képes az immunrendszer Gjra 4j
fert6zésekkel harcba szallni. Kezd6d6 megfazasos tiinetek esetén segit a fokozatosan felmelegitett
labfiirdS. Tovabbi antropozofus orvosi beavatkozasok megteknthetk az interneten. Egy kielégit6
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elérhetd: https://www.anthromedics.org/PRA-0939-EN

A kiils6 beavatkozasok koziil a Plantago Bronchialbalsam-os mellkasbedorzsolés, a levendula
olajos mellkasborogatas, és nedves szorcs-zorejes kohogés esetén meleg taroborogatas a
mellkasra segit, és gyermekeknek igen kellemes. Kifejezetten a Covid-19 megbetegedésnél az
orvosi kezelés kiegészitéseképp jO tapasztalatokat szereztek a meleg cickafarkas tiid6-
borogatassal. Osszességében érvényes, hogy a laz fellépésekor a hhéztartast timogassuk, és a
lazcsillapit6 eljarasokat keriiljik. Az emlitett kiils6 kezelésekhez bevezetés itt talalhato:
www.vademecum.org unter ,Vademecum AuBere Anwendungen. Ezek orvosi javaslat nélkiil is
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nyugodtan alkalmazhatok. A lelki egészség érdekében a Waldorf intézményekben kiillonosen
hasznos segitségeink vannak: ismerjiik a jelentGségét a mesélésnek vagy felolvasasnak reggelente
a gyertyafényben, amikor még pirkad. Ez4ltal a teremben melegség, biztonsag és egy egyiittérzés
alakul ki. A gyerekek belemeriilhetnek a mesébe és megnyugszanak. M{ivészet, zene, kézimunka,
vallas és euritmia kellene, hogy ebben az idészakban fétantargya valljanak, ezt a jelenlegi gyorsan
novekvl gyermekkori intelektualizacio legerGsebb kiegyensulyozo eszkozének véliink. Ez f6leg a
korona szabalyok miatt behatarolta valt zenélés terén nagy kihivast jelent. Legalabb a Mihaly
énekeket, Marton napi és adventi dalokak préobaljunk meg kozosen az 6ran el6adni.

Egy utolsé nagy téma minket, feln6tteket érint: a megkiizdés a sajat félelmeinkkel, ami a napi
hirek gerjesztenek. A gyermekek megérzik, hogy mi féliink, és hogyan banunk ezzel a félelemel.
Ahhoz a viselkedésmodhoz alkalmazkodnak, amit rajtunk tapasztalnak. Dontés kérdése most,
hogy melegséget és biztonsagot sugarozunk-e, ami a gyermekekben bizalmat és batorsagot kelt.
Talan ennek a helyes magatartasnak a kialakitasa legyen a mi feladatunk?
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