


Nike cipő diszkont áron? A Schiszler Nike Márkaboltban ez egész évben 
lehetséges. A boltban semmi sincsen teljes áron. A korábbi szezonok 
termékeit találhatjuk meg itt főként, amelyek 30-50%-os kedvezménnyel 
vásárolhatóak meg. Az egy-két évvel ezelőtti modellek hordása nem jelenti 
azt, hogy nem tartunk lépést a divattal, hiszen a Nike cipőket hosszú távra 
tervezték. Kiváló minőségüknek köszönhetően a két évvel ezelőtti darabokban 
is járják még az utcákat. Természetesen az aktuális szezon termékei is megta-
lálhatóak, amire ugyancsak 10% kedvezménnyel lehet lecsapni. A boltban a 
teljes Nike paletta jelen van. A cipők közül a sportcipőktől az utcai cipőkön 
át a stoplis és kosaras cipőig minden próbálható. A cipők mellett ruházat, 
mint sortok, pólók, melegítők és kiegészítők tornazsákok, edzőtáskák, isko-
latáskák is a kínálatban vannak. Az iskolakezdés apropóján a gyerekeknek a 
tornaórához vagy edzéshez szükséges cipőt, zsákot és ruházatot is megve-
hetjük, azonban a mindennapi divatos, kényelmes utcai cipőt és a kirándu-
láshoz használatos lábbelit is. A legkisebb babáktól a felnőttekig mindenki 
válogathat az üzletben, így a család összes tagját minőségi darabokkal, 

ruházhatjuk fel 
Nike termékekkel. A 
Nike márkanév már 
önmagában garancia, 
azonban minden 
termékre két éves 

garancia is jár. 

A multikkal szemben nagy előnye ennek a márkaboltnak, hogy a 
választék sokkal kiterjedtebb, nem csak a legújabb prémium darabokra szorít-
kozik. A kiszolgálás sokkal inkább ki tudja elégíteni az egyedi igényeket. Az 
eladók bármiben tudnak segíteni, a választékot teljes mértékben ismerik, 
így egyénre szabottan tudnak ajánlani. Ha a készleten nem lenne megfelelő 
darab, akkor az európai raktárból 10 nap alatt gördülékenyen megy a 
megrendelés. A minőség és a kedvező árak mellett az ügyfélközpontúság 
az, amivel a Schiszler Sport Nike Diszkont többet tud nyújtani.

TARTÓS CIPŐ 
- nem csak egy szezonra
A gyerekcipőknek rengeteg szempontnak kell megfelelniük. Mivel 
gyermekeink lábáról van szó, elengedhetetlen a jó minőség, amely 
jelenti a kiválóan kialakított talprészt, illetve a lábbeli hos�-
szú távú használatát is. A szülők számára a minőség 
mellett a jó ár is fontos. A kecskeméti Schiszler 
Sport Nike Diszkontban ez a kettő találkozik.
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A hirdetések tartalmáért felelősséget nem vállalunk!

Kedves Olvasó!

Az ősz a legtöbb gyermekes családban a tanévkezdést jelenti, a tanévkezdés 
pedig megszokni egy új, mindennapos menetrendet, vagy visszaszokni egy 
már majdnem elfelejtettbe. Amit persze a nyár beköszöntével nem is volt olyan 
nehéz félretennünk, a gyerekeinknek pedig végképp nem. Ezentúl újra megkö-
vetel tőlünk szülőktől a hétköznapi rutin néhány plusz odafigyelést. 

Előző este kikészítjük a család másnapi ruháit, vagy legalábbis a gyerekekét. 
Gondoskodunk a táskák, egyéb felszerelések előszobába történő kerüléséről, a 
másnapi reggeliről, tízórairól. A nyáriszünethez képest ismét korábban kelünk. 
És ez csak a gyermekeink intézménybe jutásához kapcsolódó gondolatok... 

Az új tanév hozza magával az új kérdéseket: Hogyan fogja gyermekünk 
megszokni az óvodát? Hogyan illeszkedik be majd új osztályába? Reggel 
biztonságban el tud-e indulni kerékpárral? Az egyre nagyobb szellemi terhelés 
segítésére milyen sportot válasszunk? 
A korábban sötétedő estéken mit is olvasson/sunk? A tanulás mellett jut-e majd 
idő pihenésre, önfeledt játékra, feltöltődésre? És majd jön a máris várva várt őszi 
szünet, amikorra még talán enyhe marad az idő, merre kiránduljunk?

Ezek és ehhez hasonló kérdések fogalmazódtak meg bennünk is, amikor még 
valahol a nyár meleg napjai és az ősz közelgő érzése között elkészítettük maga-
zinunk szeptemberi számát.

A szerkesztőség nevében kívánunk zökkenőmentes, sikeres tanévkezdést!

Virág Henrietta
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      Beszélgetés Kiszely Ágnessel a Ciróka
       Bábszínház igazgatójával.

• Mi várja a nézőket ebben az évben? 2017-2018-as évad is sok újdonságot 
kínál majd. Bérletes ajánlónkban nyolc különböző előadással találkozhatnak 
az érdeklődők, emellett korábbi előadásainkból is jó néhány műsoron marad, 
és decemberben a közkedvelt Mikuláskuckó is nyitva áll. Augusztus 29-én 
beköltözünk a Malom Központba. Az ottani tárlat “Cirókáék” életébe enged 
bepillantást, és a farmervásár napján izgalmas eseményre is számíthatunk!  
Szeptember 7-én nyilvános évadnyitót tartunk, ahol a Minden egér szereti 
a sajtot szereplőivel és a gyerekközönséggel együtt ünnepeljük az új évad 
kezdetét. Október 7-én bemutatásra kerül az évad első premierje, a Vadhattyú.

• A gyerekelőadásokon kívül lesznek ismét felnőtt előadások is? Igen, termé-
szetesen. Pestiek a Budai utczában felnőtt sorozatunk 14. évadját ráadásul 
egy helyi érdekességgel kezdjük. Bábszínházunk ebben az évben először, 
kapcsolódhatott a Színházak éjszakája projekthez, mely eddig főleg a 
fővárosra koncentrálódott. A Ciróka udvara szeptember 16-án este tehát 
nyitva áll, és a Hírös Gasztroszínház egyik legújabb darabjával, a Keserű 
Aszúval várja a betérőket.

• Milyen egyéb érdekes projekteket tartogat a kecskemétieknek a Ciróka? 
Nehéz kiemelni a legfontosabbakat, mivel szinte minden hónap kínál majd 
újdonságot. Ősszel új Mesébelépő játék indul a hétvégi látogatók számára, a 
négy éven aluliaknak újabb babaelőadás készül, tematikus játékkal kapcso-
lódunk a Tavaszi Fesztiválhoz… Fontosnak tartom megemlíteni, hogy 

Sárosi Gábor vezetésével folytatódik a tizenévesek tehetséggondozása, és 
évad végén ismét helyszíne leszünk a nagyszabású Színjátszó Maratonnak. 
A Megyei Kórházban újra elindítjuk a Ciróka kórházi előadásait, és több 
fontos projektben is részt veszünk majd. Ezen kívül egy izgalmas játék veszi 
kezdetét, amiről most csak annyit árulhatok el, hogy szorosan kapcsolódik 
majd Kecskemét születésnapjához, 650. évfordulójához. 

• Hol tudnak az olvasók többet megtudni a Ciróka programjáról? A ciroka.
hu weboldalunkon naprakész információkhoz lehet hozzájutni, a Facebook 
oldalunk is állandóan frissül. Elindítottuk Instagram oldalunkat is. 

Ciróka Bábszínház, Kecskemét, Budai utca 15 

IZGALMAS ÉVAD A CIRÓKÁBAN

A Bujutsu-kai Kenshin-ryú japán 
hagyományokon alapuló harcművészet, 

amit Kenshin Szabó András 8. danos mester, a Great 
World Budo Federation Masters dankollégium elnöki tagja teremtett meg 
Magyarországon több, mint harminc éve. Technikailag iaido típusú kard-
használat és kobudo stílusú fegyveres és pusztakezes anyag jellemzi. Ez 
adja az irányzat egyéniségét, amely törekszik egyfelől a hagyomány és a szel-
lemiség, másfelől a hatékonyság és az életszerűség egységére. 

De mit is jelent ez a gyakorlatban. A pusztakezes anyag keretében a tanít-
ványok megtanulnak helyesen ütni, rúgni, esni, fogásból, testi kényszerből 
szabadulni, és az alapvető dobástechnikákat. A kobudo fegyverek - vagyis 
a nunchaku, sai és tonfa – elsajátítása szorosan összeépül a pusztakezes 
anyaggal, hiszen ezek technikai rendszere hasonló elemeket tartalmaz. 
Gyakorlásuk fejleszti a reflexeket, a kétkezességet és a koncentrációs 
készséget, ami a pusztakéznél, és a kardhasználatnál is nagyon előnyös. 
A kard, vagyis katana oktatása kiemelt hangsúlyt kap, amivel már kezdő 
kortól ismerkednek a tanítványok. Év közben összevont edzéseken, közös 
csatákon méretjük meg magunkat, ahol már a taktikai, stratégiai elemek 
elsajátítása is szempont. Végezetül szeretném kiemelni, a Bujutsu-kai 

Kenshin-ryú nem sport, hanem harcművészet. Itt nem a sporteredmény a 
fontos, hanem az egyén magához mért testi-szellemi fejlődése. Ezt viszont 
el is várjuk minden harcostársunktól! 

Várunk mindenkit szeretettel a csapatba!

Csikós György 1. dan +36070 397 1229, gyorgy.csikos@gmail.com

HARCMŰVÉSZET MESTERFOKON
A Bujutsu-kai Kenshi-ryú harcművészeti iskola másfél évtizede van jelen 
Kecskeméten. Mint minden ősszel, így most is lehetőséget biztosítunk az 
érdeklődőknek, hogy nyitott edzés keretében kipróbálhassák az irányzatot, és 
amennyiben elnyeri tetszésüket, tagjaink közé léphessenek.
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IZGALMAS ÉVAD A CIRÓKÁBAN

• �Az őszi programkínálatból melyik eseményt emelné ki?
A Dés András Jazz-játszóterét mindenképpen! Kecskeméten első alka-
lommal fog játszani a világhírű ütőhangszeres triója, akik egy interaktív, 
gyermekeknek szóló jazz koncertet hoznak el városunkba. A program 
során a gyerekek alakíthatják a műsor menetét, amely nemcsak szóra-
koztató, de fejleszti a ritmusérzéket, nyitottabbá és érzékenyebbé teszi a 
hallgatókat. Nemcsak a gyerekek, hanem a szülők számára is izgalmas és 
rendhagyó programnak ígérkezik.

• �Folytatják-e a legkisebbeknek szóló zenés programokat?
Szeptembertől újra folytatjuk a Music with Maria és a Hangszerbabusgató 
foglalkozásokat. Szeptember 11-én 10 órakor ingyenes bemutató foglalko-
zást tart Maria Bloom, ahol zenés körülmények között lehet a nyelvet elsa-
játítani. A foglalkozások szeptember 12-én kezdődnek, és minden kedden 
10 órától várjuk a gyerekeket. Szeptember 25-én 10 órakor ingyenes Hang-
szerbabusgatóra várjuk a gyerekeket 6 hónapostól 3 éves korig és szep-
tember 27-től legalább heti két alkalommal lesznek foglalkozások. Novem-
berben Katáng koncertre várjuk a családokat. 

• �A felnőtt korosztálynak tartogatnak-e 
valamilyen különlegességet?

A Szobakoncertek során különleges 
hangszereket és a városban eddig 
nem hallott fellépőket ismerhetnek 
meg az ellátogatók. Szeptember 14-én 
a slide gitáron játszik blues koncertet 
Csongrádi Béla, október 12-én Bálint 
Györgyi kristályhárfa és gong koncertjét hallgat-
hatjuk, november 9-én pedig Manaman hangdrum 
koncertjére várjuk az érdeklődőket. December 29-én 
világzenei rendezvényünk, a Global Vibes várja a különleges 
hangszerek szerelmeseit.

Újdonság, hogy szeptembertől minden programunkra 
online is lehet jegyet vásárolni.

Varga Helga

CSALÁDI PROGRAMOK 
A ZENE BŰVÖLETÉBEN

A Leskowsky Hangszergyűjtemény ősztől különleges zenés programokkal 
vár mindenkit. A programokról Madla Anettet, a Hangszergyűjtemény 
munkatársát kérdeztük.

&

&

&
&
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• Mióta foglalkoztat az írás?
Van a családban egy 
anekdota, ami szerint 

kétéves koromban megkérdezték, hogy mi leszek és állítólag azt mondtam, 
hogy író. Nem tudom, mennyit tudtam akkor az írásról, de általános iskolás 
korom óta írogatok meséket. Az első komolyabb és hosszabb írásom azonban 
a Zápor utca volt.

• �Úgy tudom a pályázat egy nagyon hosszú időszak volt és a kiadásig is sokat 
kellett várni.

Igen, egy nagyon hosszú, de izgalmas időszak volt. 2014-ben írtam a Zápor 
utcát, és az év végén volt a pályamunkák beadásának határideje. 2015 nyarán 
derült ki hogy kiadják, és végül 2016 őszén jelent meg. A regénnyel így 
gyakorlatilag három évig foglalkoztam.

• A két szálon futó regény ötlete hogyan jutott eszedbe?
Akkoriban volt egy nagyon jó barátnőm, és eredetileg ketten írtuk volna a 
regényt. Az iskolában szó szerint elénk esett egy üres füzet. Ekkor jött az 
ötlet, hogy az egyik oldalra ő, míg a másikra én írok egy sztorit. Könnyítésnek 
szántuk a két külön szálat. Én nagy lelkesen elkezdtem Bogi történetét, végül 
rám maradt az egész. Eredetileg csak játékból indult.

• �Róza története az 50-es években játszódik. Mi vagy ki segített abban, hogy 
hitelesen átadd ezt a korszakot?

Nagyon sokat beszélgettem a nagyszüleimmel. Kérdezgettem, hogy milyen 
volt akkoriban, és jegyzeteltem. Egyik nagymamámat annyira alaposan kikér-
deztem, hogy még a házuk alaprajzát is lerajzolta. Filmeket is néztem abból a 
korszakból. A kedvencem a Körhinta lett.

• �Grecsó Krisztián regényeiben is erősen megjelennek a nagyszülők, 
felmenők történetei. Számomra feltűnt egy kis Grecsó hatás Róza szálában 
és a falusi élet leírásában.

A Grecsó-hatás nagy dicséret, köszönöm szépen. Nagyon szeretem a 
regényeit, az egyik kedvenc íróm, sokat olvastam tőle akkoriban.

• A játékból indult irománynál mikor érezted azt, hogy ebből már lehet egy 
épkézláb regény?
Amikor befejeztem Bogi történetét, és biztossá vált, hogy a barátnőm már 
nem fejezi be a másikat. Akkor már sajnáltam volna egyedül hagyni a törté-
netet, és eldöntöttem, hogy megírom a másik felét is.

• �A Könyvmolyképző kiadó Vörös Pöttyös könyvei sorában jelent meg a Zápor 
utca, amiben főként lányoknak szóló ifjúsági regények kapnak helyet. Úgy 
gondolom, a tiéd sok helyen túlhalad ezen. Művészet-megélhetés, pályavá-
lasztás, disszidálás. Tudatosan vittél bele ennyi komoly kérdést?

Megfogalmaztam egy problémát, és arra építettem a regényt. Vagyis arra, 
hogy vannak-e olyan döntések az életben, amelyek végérvényesek. Vannak-e 
olyanok, amelyek az egész éltünket megváltoztatják. A komolyabb dolgok 

nem voltak tudatosak. Én igazából játszottam ezzel az írással nagyon sokáig, 
és nem is terveztem közben, hogy kiadom.

• Mennyire írtad bele magad a szereplőkbe?
Eléggé. Azt mondják, hogy az első regényébe mindenki beleírja magát. 
Sokan, akik ismernek, azt mondták, Bogi mintha teljesen én lennék. Azonban 
Rózában is benne vagyok. Két végletem az a két lány. Annyira nem vagyok 
elvarázsolt, mint Bogi, és annyira szigorú sem, mint Róza, de mind a kettővel 
tudtam azonosulni.

• �A regényben fontos szerepe van a természetnek. Úgy tudom, cserkészkedsz 
is. Mi az, ami téged kikapcsol, esetleg a természetjárás?

Igen, nagyon kikapcsol, ha például elmegyek az erdőbe 10 napra. Most 
éppen Izlandról értem haza, ott is cserkészekkel voltunk. A könyv óta eléggé 
megváltozott az életem, Pesten járok egyetemre. Sokat járok el a barátaimmal, 
felfedezzük a várost. Az írás az pedig inkább levezetés. Akkor tudok írni, 
amikor nem vagyok túl jó passzban, ezért mostanában nem is nagyon írok.

• �Művészeti egyetemre jársz Pesten, akárcsak a Zápor utca Bogija. A 
művészet a te életedben is fontos szerepet játszik?

Igen. Rajzolni is nagyon szeretek, bár mostanában nem sokat rajzoltam, ami 
egy kicsit szomorú. Formatervezést tanulok, ami nem is annyira művészet 
vagy önkifejezés, hanem inkább tervezés. Emellett a zene, a kórus is hangsú-
lyos része volt az életemnek egy időben, illetve hegedültem is.

• �Van olyan a pesti és egyetemi életből, amit másképp képzeltél, mint ahogy 
leírtad a regényben 16 évesen?

Elég sok minden. Amikor Boginak megírtam a művészeti szakot, akkor még 
nem tudtam, hogy egyszer majd én is hasonlót fogok tanulni. Valójában sok 
minden más, mint ahogy én azt elképzeltem és leírtam. Nagyon érdekes, 
az első félévben én is egy idős néninél laktam, akárcsak Bogi, és még egy 
fenyőfája is volt a kertben, mint a Zápor utcában.

• Van-e most írásod a fiókban?
10-20 oldalas dolgok vannak, és ezek közül egy, ami komolyabban is foglal-
koztat. Azonban most pont egy olyan időszakomat élem, amikor minden 
gyorsan alakul körülöttem. Így egyelőre még nem tudom, mit akarok 
kihozni belőle. Remélem, ez most csak egy ilyen töltekező időszak, és 
később tudok vele tovább haladni. Most még nem érzem azt, hogy annyi 
mindent tudnék mondani.

• Az írással azért tervezel hosszú távon?
Igen, nagyon szeretném, hogy legyen még regényem, de csak azért, hogy 
legyen, nem fogok írni. Jó érzés visszaolvasni később az írásaimat, még 
ha sok mindent már nem is úgy gondolok. A Zápor utca is egy lenyomata 
annak, hogy hogyan gondolkodtam 16 évesen.

Vágsélei Csilla Sára

„KÉT VÉGLETEM AZ A KÉT LÁNY...”
Csendes Nóra 2016-ban végzett a kecskeméti Katona József Gimná-
ziumban és abban az évben ki is adták első regényét a Zápor utcát, 
amelyet mindössze 16 évesen írt. A mű a IV. Aranymosás pályázaton 
nyerte el a kiadás jogát. A regény két szálon fut, két külön időben, 
azonban a két főszereplő lány nagyon hasonló sorsfordító pillanatokat 
él át. Nórával a regényéről, az írásról, természetről beszélgettünk.
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KÖNYVFÉSZEK
- olvasós kalandok a Kolibri Kiadó könyveivel

Roald Dahl: Fantasztikus Róka úr

Minden alkalommal, amikor Róka 
úr egy-egy zsíros tyúkkal, libával vagy 
pulykával tér haza esti portyájáról, a falu 
három elvetemült gazdája – a dagadt Buci, 
a törpe Bugris és a vézna Bán – majd szét-
robban a dühtől a farmjukat ért támadások 
miatt. Éppen ezért bosszút esküsznek, 
és elhatározzák, hogy örökre kiforgatják 
Róka urat, feleségét és gyerekeiket a családi 
odúból. Csakhogy Róka úrnak is megvan 
a magához való esze. Nem is egyszerűen 

agyafúrt, hanem egyenesen fantasztikus tervet eszel ki…

„Róka úr és a három rókakölyök tempósan, egyenes vonalban ásott. 
Annyira izgatottak voltak, hogy nem éreztek se fáradságot, se éhséget. 
Tudták, hogy hamarosan nagy lakoma vár rájuk, és fel-felkuncogtak, 
amikor csak eszükbe jutott, hogy Buci tyúkjait fogják enni. Remek érzéssel 
töltötte el őket a tudat, hogy míg a dagadt gazda a dombon arra vár, hogy 
ők éhen haljanak, közben vacsorát is ad nekik, még ha nem is tud róla.”

Ahogy Dahl sok más kötetéből (Charlie és a csokigyár; A barátságos óriás), 
ebből is film készült 2009-ben Wes Anderson rendezésében. A könyv a 

híres színésznőre, Scarlett Johanssonra is óriási hatással volt: „Másodikos 
vagy harmadikos lehettem, amikor a nővérem felolvasta nekem a Fantasz-
tikus Róka urat. Emlékszem, amikor befejezte, ragaszkodtam hozzá, hogy 
azonnal kezdje el elölről, újra. Azt hiszem, az ébresztette fel bennem a 
színjátszás iránti szerelmet, hogy hallottam őt megszólaltatni a történet 
különböző szereplőit.” Nem csoda hát, hogy a szerzőnek is ez volt az egyik 
kedvenc története a sajátjai közül. 

Star Wars: Évről évre

Május végére, a Star Wars negyvenedik 
évfordulójára jelent meg ez az impozáns 
könyv. A jelenetfotókkal, relikviákkal, film-
plakátokkal, képregényrészletekkel illuszt-
rált album kronologikusan haladva mutatja 
be a Star Wars-saga történetét: az Egy új 
reménytől a Zsivány Egyes bemutatásáig; 

George Lucas korai ötleteinek kidolgozá-
sától a Lucasfilm eladásáig; a Star Wars: 
Lázadók első látványterveinek elkészülé-
sétől a sorozat legutóbbi epizódja megalko-
tásáig; az első regények megjelenésétől az új 
Star Wars-élményparkok átadásáig. Mind-
eközben pedig évről évre tanúi lehetünk 
annak, ahogy a történelem visszatükröződik 
a messzi-messzi galaxis világában.

Jégvarázs: A testvéri szeretet a legerősebb 
varázslat - regénysorozat

A könnyen olvasható, kis alakú, szép kivi-
telezésű sorozat első három kötete már 
megjelent: Éljen soká a királynő!; Varázs-
latos emlékek és Melegszívű fogadtatás 
címmel, és őszre várható két újabb rész 
megjelenése. A 10-12 fejezetből álló köny-
vekben olyan, korábban nem ismert törté-
neteket olvashatnak Anna és Elza kedvelői, 
amiken keresztül jobban megismerhetik a 
film utáni eseményeket: az első részben az 
uralkodás mindennapi gondjaival szembesül 
Elza; a másodikban megpróbálják felidézni 
a közös gyerekkorukat, előcsalogatni azokat 
az emlékeket, amikre Anna a varázslat miatt 
nem emlékezhet, a harmadikban pedig egy 
messzi, forró országba utaznak, mert úgy 
gondolják, az ott uralkodó királynőnek 
szüksége van a segítségükre. Természe-
tesen velük tartanak barátaik, Kristoff, Sven 
és Olaf is, hogy még többet nevethessenek a 
kis olvasók ezeken a kedves történeteken. 

Kellemes olvasást kívánok mindenkinek! 
Pap Zoltán

Kedves Gyerekek!
Az újrahasznosítás fontos. Segítsetek a gyerekeknek a szelektív hulladék-
gyűjtésben! Ha sikeresen megtaláljátok a szelektívgyűjtőkhöz vezető utat, 
akkor megnyerhetiek értékes ajándékaink egyikét, melyek a következők: 
családi belépők a Ciróka Bábszínházba, a Kolibri Kiadó könyvei, mozi-
jegyek, Veres Tamástól Ernő az elégedetlen elefánt című verseskötetek! 
Megfejtéseket 10.12-ig várjuk életkor megjelöléssel: Kecskemét, Kőhíd u. 17.
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ÚJRA ITT VAN…
„Az iskola arra való, hogy az ember megtanuljon 
tanulni, hogy felébredjen tudásvágya, megismerje 
a jól végzett munka örömét, megízlelje az alkotás 
izgalmát, megtanulja szeretni, amit csinál, és 
megtalálja azt a munkát, amit szeretni fog.” 

(Szent-Györgyi Albert)

„Csodás az új tankönyvek illata! Milyen sok szép, színes kép van bennük! 
Szuperérdekes dolgokról fogunk tanulni ebben a tanévben! Milyen jó lesz 
hamarosan találkozni az osztálytársaimmal!”

Ezt a lelkesedést éreztem minden tanév elején, miközben hátamon az otthon 
már átfogatott, és gondosan becsomagolt, illatos könyvekkel lépkedtem 
a langyos, őszireggel-illatú napsütésben a sportpálya melletti hatalmas 
nyárfák alatt az iskola felé. Tudtam, hogy jól meg fogok felelni, semmi telje-
síthetetlent nem fognak kérni tőlem, s délutánonként marad idő játszani, 
arra, amit igazán szívesen csinálok.

„Vajon ezt érzitek Ti is, gyerekek?” – kérdeztem az enyéimtől. Abban 
egyetért három leánykám, hogy jó lesz találkozni a társaikkal, de nem 
várják az unalmas tanórákat, a cipekedést és rohanást egyik teremből 
a másikba, a sötétben való hazaérkezést, és sokszor éjszakába nyúló 
tanulást. Még csak azzal sincs baj, hogy tanulni kell. A fentiekből eredő 
mindennapi stresszel annál inkább nehéz megbirkózniuk, és azzal, hogy 
nem jut idő a kedvenc elfoglaltságokra, pedig elvileg abból lenne majd 
jó megélniük, amit a legjobban szeretnek csinálni (és itt most nem a 
„gépezésre”, telefonozásra gondolok, ami azért kétségtelenül hozzá fog 
majd tartozni a munkájukhoz is). Jó lenne megszabadulni a nyomasztó 
feszültségtől: „Elég jó vagyok-e? Meg fogok-e felelni holnap is? Mi van, 
ha nem?” Kevésbé fájdalmas, ha csak időnként csúszik be egy-egy rossz 
jegy, hiszen a legtöbb pedagógus szívesen – legtöbbször ellenszolgál-
tatás nélkül – korrepetálja tanítványait, hiszen neki is fontos, hogy jól 

teljesítsenek a diákjai. Nyomasztóbb, ha egy-egy tantárgyból „elveszíti 
a gyermek a fonalat”, s idővel olyan mennyiségű elmaradás halmozódik 
fel, hogy azt már nem lehet egykönnyen behozni. Pláne, ha ez bizonyos 
képességek, készségek hiányára, részképesség-zavarokra vezethető 
vissza. Minél hamarabb ismerünk fel problémákat, annál egyszerűbben 
tudnak a fejlesztőpedagógusok, szakemberek segíteni. 

Itt a szeptember, kezdődik újra az iskola. Könnyebb a ráhangolódás, ha 
augusztusban csak úgy „játsziból” elővettük kicsit gyermekünkkel a 
tavalyi tankönyveket, füzeteket, s áh, dehogy tanultunk, az nagyon rosszul 
hangzana a nyári szünetben, csak átnézegetjük kicsit őket. Jó, ha legalább 
egy héttel az iskolakezdés előtt visszatérünk a tanév közben szokásos napi-
rendre. Ha nem is keltjük reggel olyan korán leendő iskolásunkat, azért jó, 
ha időben lefekszik, így valószínűleg reggel is korábban kel majd magától. 
Ezen kívül felkészíthetjük még jó kis tréningekkel, játékos-mozgásos 
fejlesztő tornával is kisebb és nagyobb gyermekeinket egyaránt, hogy 
könnyebben vegyék az akadályokat.

Hartyániné Barta Judit
tanár, gyermekagykontroll- és tanulásmódszertan-oktató 

06-30/955-6611; www.langelme.hu
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• Mindig nagy családra vágytál? 
Nem, sokáig egyáltalán nem volt tervben, hogy családom lesz. 
Aztán megismerkedtem a férjemmel, és minden megválto-
zott. Ma már elképzelni se tudok mást, három gyerek mellett 
nem lehet unatkozni. Férjem remek apa, mindenben számít-
hatok rá. Dóra 7 éves, Zita 5, Máté 2, mindhárom gyerek 
teljesen más karakter. Velünk él anyukám is, ő is nagy segítség. 
Egy hangos, zajos, mozgalmas nagy család él ebben a házban. 

• �Pszichológusként több ember problémáját hallgatod meg. Mennyire 
tudod kizárni a gondolataidból ezeket otthon?

Az irodában felkészülök a következő napra és utána nyugodtan jöhetek haza. 
Már a kocsiban, hazafelé igyekszem lerakni a gondolataimat. 

• A pszichológus éned segít az otthoni problémákban?
Inkább lelkiismeret furdalást okoz. Amikor tudom, hogy hogyan kellene 
csinálni, és mégsem megy, az nehéz. Az, hogy ismerem milyen sérülé-
sekkel és következményekkel járnak egyes dolgok, az nagyon megterhelő. 
Ezt inkább félre kell tenni. Itthon nem vagyok pszichológus, itthon anyuka 
vagyok. Az egy nagyon nagy tanulás, hogy igen is hibázhatok. Otthon ki 
kell kapcsolni a pszichológust. Persze még mindig van olyan, hogy nem 
veszem észre és bekapcsolok. 

• �A munka és a gyerekek mellett, blogolsz, kutatsz. Hogyan sikerül mind-
ezeket összehangolni?

Az ügyfelezésen kívül szinte mindent itthon csinálok. Arra figyelek, hogy 
a gyerekek előtt ne válaszoljak e-mailre, mert rosszul érinti őket és mindent 
megtesznek, hogy figyelmet kapjanak. A déli alvásnál, csendes pihenő alatt 
teszem meg ezeket. Amikor én kütyüzök a laptopon, akkor szabad nekik 
is. Illetve este, amikor mindenki alszik, én 9-től éjfélig írok. 

• Férjeddel figyeltek arra, hogy minőségi időt töltsetek együtt?
Igen. Nagyszülőknél hagyjuk ilyenkor a gyerekeket. Most például a Fekete 
hegynél voltunk túrázni. De van, hogy csak elmegyünk moziba vagy 
megeszünk egy jó hamburgert. Igyekszünk kettesben lenni. 

• Vállalkozó vagy, ami nem csak a szakmai munkából áll. Van segítséged? 
Van egy szuper könyvelőm, aki rengeteget segít. A céget férjemmel közösen 
visszük, a döntéseket együtt hozzuk meg. A marketing rész, teljesen az 
enyém. Képzem magam, a honlapot én készítettem. Amikor üres időm 
van, akár szoptatás, altatás közben az aktuális marketing trendeket bújom.

• Indultál az Év Anyavállalata címért is. 
Teljesen hirtelen felindulás volt. Egy konferencián láttam a felhívást. Ez egy 
jó lehetőség volt arra, hogy felkerüljek a térképre és jó motiváció volt, hogy 
rendszeresen posztoljak és ne várjak arra hogy megtaláljanak. 

• Iskolaidőszakot és a 
nyaralást hogyan logiszti-
kázzátok?
Amióta a férjem is vállalkozó, 
sokkal könnyebb. Amikor én 

dolgozom, beviszem a gyere-
keket és ő van itthon a kicsivel, 

majd elmegy a lányokért délután. 
Egyébként nagyon rugalmasak 

vagyunk, ha borul a terv. Nyáron folyton 
jövés-menés van, ennyi gyereknél muszáj is. Ha  

          éppen nem megyünk nyaralni, akkor irány az arborétum 
vagy az uszoda. Országhatáron belül mozogtunk idén, olykor csak két napot, 
de folyamatosan. 

• Te hogy kapcsolsz ki?
Amikor nagyon tele szalad a hócipőm, akkor felülök a biciklire és kitekerek a 
Nyíri erdőbe vagy az arborétumba. A mozgásra, a természetre szükségem van.

• Az érzelmi evéssel foglalkozol. Miért választottad ezt az irányt?
Abszolút saját tapasztalatból. Ez engem gyerekkorom óta érint. Sokáig 
nem tudtam, hogy ez probléma. Amíg sportoltam fel sem tűnt, hogy sokat 
eszek. Az első szülésem után nagyon felszaladtak a kilók és úgy döntöttem, 
hogy tenni kell valamit. Elkezdtem magam figyelni. Rájöttem, hogy sokszor 
lelki oka van a túlevésnek és kutattam, bár akkor még nem sok szakiro-
dalom volt. Kísérletezgettem magamon. Így 25 kilótól szabadultam meg. 
Odafigyeltem, hogy miért eszem. Legtöbb esetben lelki okok vannak az 
elhízás mögött, mégis sokan csak a testtel foglalkoznak. Azonban a belső 
késztetést kell megszüntetni. Azon dolgozom, hogy minden emberhez 
eljusson, hogy lélekben kell kezdeni és azután lehet csak lefogyni.

• Milyen szakmai terveid vannak?
Online minitréningeket rakok össze, amik mindenki számára elérhe-
tőek lesznek. Tömör, könnyen olvasható írások, amelyek gondolatokat 
ébresztenek. A változást legtöbben saját maguktól képesek elérni. Nem kell 
hozzá feltétlenül pszichológushoz menni, vagy tréningre. Ha megvan az önfi-
gyelem, megvan a válasz is. Ha mégsem, akkor érdemes segítséget kérni.

• Van tanácsod a családot tervezőknek?
Ne vegyék túl komolyan az elvárásaikat! Mindenkiben van egy kép arról, 
hogy hogyan fogja csinálni, de ez nem fog sikerülni. Jó, ha van egy irány 
amire törekszik, de a gyerek nagy rugalmasságot követel meg. Én azt 
hittem, hogy nagyon rugalmas és alkalmazkodó vagyok, de a 3 gyerek 
három féle, és alkalmazkodni kell hihetetlen módon. El kell fogadni azt, 
hogy olykor valami nem úgy sül el.

Vágsélei Csilla Sára

Pszichológusként a túlevéssel foglal-
kozik, blogot ír, kutat és mindezek 
mellett feleség és anya. Leskovics-Ortelli 
Andrea vállalkozóként 3 gyermekkel 
zsonglőrködve taposta ki magának az 
utat egy olyan szakterületen, amellyel 
azelőtt nem sokat foglalkoztak. Vele 
beszélgettünk a barátkozós, életvidám 
gyermekei között vállalkozásról és a 
nagy családról.

TANULNI KELL AZT, 
HOGY HIBÁZHATUNK
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ÉLET A CSIGABIGA 
CSALÁDI BÖLCSŐDÉBEN

Az állami bölcsőde mellett a szülőknek 
lehetőségük van az intézményi formához 
hasonlóan működő, de mégis sokkal 

otthonosabb környezetben elhelyezni 
kisgyermekeiket, ahol szeretettel, 
odafigyeléssel gondoskodnak róluk.

A családi bölcsőde sokkal rugalmasabban alkal-
mazkodik a szülők igényeihez, mint az állami. A Csigabiga egy 
barátságos, otthonos hely, mely egy tágas kerttel rendelkező 
családi házban lett kialakítva. Ebben a szeretetteljes, biztonságos 
környezetben a kisgyermekek önfeledten játszhatnak, tanulhatnak 
és fejlődhetnek. A Csigabiga Családi Bölcsőde Petőfivárosban 
várja 20 hetes kortól az óvodakötelezettség eléréséig a kicsiket.

A családi bölcsőde jó megoldás lehet azon családok számára, ahol 
nincs nagyszülői segítség, vagy ahol az édesanya ismét munkába 
szeretne állni. A kis létszám lehetővé teszi a családias hangulat 
mellett az egyéni bánásmódot, illetve az egy-egy gyermekre jutó 
több figyelmet. Így a beszoktatás is többnyire zökkenőmentesebben 
zajlik. Emiatt érdemes megfontolni, hogy az állami bölcsőde vagy 
óvoda előtt a gyermek egy ideig családi bölcsődébe járjon. A 
Csigabiga Családi Bölcsődét a gyerekek minden hétköznap, de 
akár alkalomszerűen is látogathatják. Félnapos, egésznapos ellátás, 
de akár néhány órás gyermekfelügyelet is választható. Ősztől 
tavaszig a szabad játék mellett zenés, mondókázós, hangszeres, 
valamint kreatív fejlesztő foglalkozásokkal szinesítik a kicsik 
minden napi tevékenyégét. Lehetőség van játékos angol foglalko-
zásra is. Kéthavonta egyszer házhoz jön egy bábművész is. Nyáron 
a szabadban töltik a délelőttöt a gyerekek. Napi 4 étkezésre van 
lehetőség. A házias ételeket helyben készítik el, figyelembe véve 
a korosztálynak megfelelő étkezési követelményeket. Ételallergiás 
gyermek étkeztetése is megoldható.

A Csigabiga Családi Bölcsödében a kicsik ismerkedhetnek és 
barátkozhatnak egymással, egy kicsi közösség tagjai lehetnek és 
mindemellett teljesen otthonosan érezhetik magukat. Érdemes 
kipróbálni. Az első alkalom ingyenes!

Vinczéné Borsos Katalin

ANGOL NYELVI  
KÖRNYEZET AZ OVIBAN

Az angol nyelvtudás elengedhe-
tetlen. Azonban csupán az iskolai 
nyelvoktatás által ritkán hasz-
nálják önbizalommal a gyermekek a 
nyelvet. Köztudott, hogy a nyelvta-
nulás a nyelvi környezetben fejlődik 
a legjobban.

Az Angyalkert Magánóvoda célkitűzése, hogy a 
kicsik úgy kerüljenek az iskolába, mintha kétnyelvű 

családban nőttek volna fel. A belváros szívében, 
egy gyönyörű polgári házban, modern felszerelésekkel 
várják azokat a piciket, akiknek a szüleik szeretnék, hogy a 
gyermekük megkapja a kellő figyelmet. A 15 fős csoportok 
ideálisak, minden gyerekkel kiemelten tudnak foglalkozni, 
ugyanakkor elég nagy ahhoz, hogy megtanulja a kicsi a közös-
séghez való alkalmazkodást. 

Itt nem lehet unatkozni. Minden héten van tánc, főzőcske, 
kézműves foglalkozás, mozgásfejlesztő torna ... és sok játék!  
Kreatív óvónénik, füves udvar, nagy tornaterem, színes 
szobák és egyenruhák várják a kicsiket. Az egészség megőrzé-
sében az óvoda saját sószobája segít. Az ovi nyári táborain a 
tagok alanyi jogon vehetnek részt. A nyelvvel kiemelten foglal-
koznak és a napi koncentrált angol foglalkozás csak ráadás az 
egész napos nyelvi környezet mellé. A mindennapos rutinba 
szinte észrevétlenül épül be a nyelv. A foglalkozások alatt 
játékos mondókák, énekek azok, amikkel mélyítik a tudást. 

Egy több évig angol óvodában dolgozó óvónő foglalkozik a 
gyerekekkel, aki a tipikus angol mentalitást képviseli. Ez 
a mentalitás az, amit az ovi is közvetít: Lelkesen dicsérni a 
gyerekeket, a pozitív visszajelzésért és önbizalomért. Az 
óvoda minden évben megrendezi az angol Halloween Day-t is. 

Az Angyalkertben olyan önbizalmat, ismeretet kapnak a 
kicsik, amellyel az iskolakezdés megkönnyíthető és a további 
élet megalapozható.

Vágsélei Csilla Sára
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Ha iskolába járatod a gyerkőcöt, pontosan tisztában lehetsz, hogy mit 
várhatsz és mit nem az oktatási rendszertől. És joggal aggódsz. Aggódhatsz 
akkor is, ha hallod, hogy a magyar diákok megint visszacsúsztak a nemzet-
közi PISA-teszteken, ami ugye sokkal inkább készségeket mér, mint lexikális 
tudást. Mit csinálsz? Ha teheted, keresel szakköröket, magántanárt, keresed, 
ami a legjobb. Neki. De két kérdést nem teszel fel: kik is szerepelnek rendre 
kimagaslóan a PISA-teszteken és miért van ez így?

Hát a kelet-ázsiaiak. És azért, mert gyerekkoruktól másképp tanulnak, 
másképp használják az agyukat! Egyszerűen jobban megtanulják a kelet-ázsiai 
gyerekek összehangolni a jobb és bal agyfélteke működését. Ebben segít az 
is, hogy a mai napig használják az abakuszt, azt a manuális számológépet, 
amit mi már nem, de MENTÁLISAN. Erre a keleti gondolkodásra, metódusra 
épül a mentális aritmetika, a Kis Zseni- Hikari program, ami már a világ több  
országában bizonyította, hogy igen hasznos segítség a kicsik fejlesztésében.

A mentális aritmetika lényege, hogy a 4-12 éves korú gyermekeket 
abakuszon tanítják meg játékos formában számolni, de nagyon gyorsan 
áttérnek a mentális számolásra, tehát, hogy maguk elé képzeljék az abakuszt 
és úgy számoljanak. A TBDP, a Vak módszer, a számolóeszköz használata 
és a mentális számolás együttvéve az amitől a gyermek agya fejlődik, akti-
válódik, megerősödik.

Felmérések szerint a módszer alapján tanuló diákok átlagosan 7,11 ponttal 
eredményesebbek az IQ teszteken, vagyis jelentősen javulnak agyi képessé-
geik. Fejlődik a koncentráló-képességük, a memóriájuk, a fotografikus memó-
riájuk, a kreativitásuk, az önbecsülésük, a találékonyságuk, a logikájuk, az 
analitikájuk... Egyszóval mindenben eredményesebbek lesznek a Kis Zsenivel.
Ez a módszer megérkezett Kecskemétre is, sőt magyarországi sikerrel az 
olimpiáról! A matematikai fejlesztésre építő Kis Zseni Iskola szeptemberben 
nyitja meg kapuit Kecskeméten. A kiscsoportos foglalkozás-sorozat kétszer 
11 hónapig tart, az első 11 hónapban összeadni és kivonni, majd a második 
ciklusban szorozni és osztani tanulnak meg a gyerekek, de néhány hónap 
elteltével már nem használják az abakuszt, kizárólag vizuálisan számolnak. 
A hétvégi fejlesztő iskolában 3x45 perces interaktív órákon játékos formában 
csiszolják a nyelvi, vizuális, logikai és motorikus készségeiket. A házi feladatot 
online applikációban végzik el a gyermekek, ahol versenyezni is tudnak.

Vlaovic Igor, a szabadkai és a szegedi Kis Zseni Iskola alapítója szerint a 
legfontosabb eredménye a képzésnek, hogy az a gyerekek egész életére kihat, 
és megalapozza, fejleszti mindazokat a mentális képességeket, amelyek a 
fiatalok boldogulásához elengedhetetlenek lehetnek nagyon gyorsan változó 
világunkban. Mint mondja, ez az iskola nem helyettesíti a különféle szakkö-
röket, viszont megadhatja azt, hogy a gyerekek hatványozottan tudjanak élni 
bármilyen lehetőséggel, ami az oktatásukban fontos. 

Kis Zseni Iskola

ÚRISTEN, HOGY FOG 
BOLDOGULNI A GYEREK 

EBBEN A VILÁGBAN?
Ha szülő vagy, Te is feltetted már magadnak ezt a kérdést! Mit is 
adj meg a gyerekednek, hová vidd el, mi lesz neki a legjobb. Elég 
kinyitnod az újságot, nézned a tévét, hallgatnod a rádiót, követned 
a híreket, hogy tudd: nagyon gyorsan változik ez a világ. Hiszen jó 
eséllyel olyan munkája lesz, ami ma még nem is létezik! Valóban, 
csak nőhet mindannyiunkban a bizonytalanság, hogyan is készítsük 
fel gyerekeinket egy olyan jövőre, amit mi már alig érthetünk.

‚
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• Mi is az a D-vitamin?
A D-vitamin a bőrben képződik a nap ultraibolya sugarainak segítségével, 
majd bekerülve a szervezetbe válik aktívvá és akkor fejti ki a hatását.

• Miért van szükségünk a D-vitaminra?
A D-vitamin a szervezetnek egy létfontosságú vitaminja, szinte minden 
sejtünknek, szervünknek szüksége van rá, így a csontoknak is. Szabá-
lyozza a kalcium és foszfor felszívódását a belekből, így a vérben normali-
zálja a kalcium szintet, illetve a bélből felszívódva beépíti azt a csontokba. 
Ezáltal tud erős csontozata lenni egy embernek. Ugyanakkor szerepet 
játszik bizonyos bőrbetegségek megelőzésében is. Nagyon fontos szerepe 
van még az immunrendszerünk megőrzésében, megelőz sok immun-
betegséget, ugyanakkor az idegrendszerünk erősítésében is élen jár. A 
vérnyomás szabályozásában is részt vesz, egy hosszú bonyolult folya-
maton keresztül, normalizálja azt. Az egészséges fogazathoz is elenged-
hetetlen. Egy mechanizmuson keresztül sejtmag szintjén is kifejti hatását. 
A D-vitamin a vércukorszintet is szabályozza azáltal, hogy stimulálja az 
inzulintermelést és így a cukorbetegség megelőzésében, gyógyításában is 
szerepet játszik. Az emberi test úgy van megalkotva a Teremtő által, hogy 
minden mindennel összefügg és ha csak egy „porszem”, egy hiba kerül 
az ember szervezetébe, az kihatással lehet több szervrendszerre is. Egy 
összetett folyamat eredménye az egészség és ennek csak egy, de nagyon 
fontos eleme a D-vitamin.

• Mennyi D-vitaminra van szükségünk?
Hozzávetőleges értékek vannak. Egy csecsemőnek 400 nemzetközi egység 
D-vitaminra van szüksége naponta, és ahogy növekszik ez nő. A szükséges 
napi mennyiség függ a táplálkozástól és a súlytól is. Egy felnőttnek szüksége 
lehet 1500-2000 NE -re, míg egy erősebb testalkatú egyénnek akár 3000-4000 

NE-re is. A kismamáknak, sportolóknak, serdülőknek, idős, beteg embereknek 
akár 1000-2000 NE is lehet a napi adagjuk. A nőknél a ciklusuktól is függ.

• Csecsemőknek kiemelten fontos lehet a D-vitamin?
Igen. A csecsemőknél mindig kiemelten figyelünk erre. Annak idején, 
amikor még kezdő voltam, injekcióban adtuk a D-vitamint a csecse-
mőknek, most pedig csepp formájában kapják. A rachitises, angolkóros 
gyerekeknél pedig emeljük az adagot, hiszen puhább a koponyacsontjuk. 
Az ilyen problémával küzdő piciknél a mellkas, bordák és a koponya defor-
mitása szemmel látható, ezért szükséges az emelt D-vitamin adag. Kora-
szülötteknek is nagyobb mennyiségben kell adni a csont, értelmi és ideg-
rendszeri fejlődés miatt.

• D-vitamin hiány miben mutatkozhat meg?
Puhább a csontozata a gyermeknek, benyomható a koponyája, széles, nagy 
tátongó kutacsa van, ami persze lehet genetikai is, ezekre mindig figyelünk. 
Ilyenkor már eleve emelt adagban kapja a D-vitamint akár egy éves koráig 
800-1200 NE-t naponta. A rachitis jele a görbe láb, négyszögletes koponya, 
előreugró homlok, kedvetlenség, vérszegénység.

• Hogyan pótolhatjuk a D-vitamint?
Az étkezéssel nagyon kevés mennyiségű D-vitamint vihetünk be a szer-
vezetünkbe, maximum 80 NE-t naponta. A magyar nemzetre sajnos nem 
jellemző a halfogyasztás, pedig abban van a legtöbb D-vitamin. Emellett 
viszonylag magas a D-vitamin tartalma a csukamájolajnak, de húsokban, 
májban, tojásban, joghurtban és tejszínben is megtalálható, bár kevés 
mennyiségben. Érdemes lenne rászokni a nagyobb halfogyasztásra, 
csak sajnos nagyon drága, így általában étrend-kiegészítőket javaslunk, 
amelyekből széles a paletta. Recept nélkül kapható tabletta, csepp és 

November 2-a D-vitamin 
világnapja. A sötétebb 
őszi, téli hónapokban 
fokozottan kell  figyel-
nünk a pótlására. A 
D-vitamin fontosságáról 
beszélgettünk  
Dr. Kiss Katalin  
gyermekorvossal.

„AZ EGÉSZSÉGNEK NAGYON SOK ÖSSZETEVŐJE VAN”
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kapszula formájában. A pótlás attól is függ, hogy nyáron mennyit tudunk 
elraktározni. A közvetlen napsugárzás hatására bőrünk D-vitamint termel.

• Vannak-e újabb felfedezések a D-vitaminnal kapcsolatban?
Igazából az utóbbi 10 évben igencsak foglalkoztak a kutatásával és azt 
találták, hogy egyre több biokémiai folyamatban játszik szerepet. A rákos 
megbetegedések kialakulásában szerepet játszhat a D-vitamin hiány. 
Sok betegséget is meg lehet előzni a D-vitaminnal, ezért is érdemes az 
influenza időszakban és előtte is emelt adagot szedni.

• �Téli és őszi időszakra tekintve mit ajánl a Doktornő a betegségek 
megelőzésére?

Fontos a megfelelő táplálkozás, a nyugalom, a pihenés, a kikapcsolódás és a 
szabadban való tartózkodás. A sportot kiemelten ajánlom. Azok a gyerekek, 
akik rendszeresen sportolnak, sokkal egészségesebbek. Olyan krónikus 
betegségek is, mint az asztma sokkal kontrollálhatóbbak, egyensúlyban tart-
hatóbbak a sport által. A sport ugyanis nagyon megerősíti az immunrend-
szert, de nem muszáj versenyszerűen sportolni, elég ha hetente kétszer 
elmegy a gyermek úszni, néptáncolni, focizni. A lényeg, hogy élvezze amit 
csinál. Az egészségnek nagyon sok összetevője van. A gyerekeknek érezni 
kell azt, hogy szeretve vannak otthon és a közösségben is. Az a gyerek, aki jó 
légkörben nő fel és az iskolában is jól érzi magát, kevésbé betegszik meg. A 
lélek nagyon sok mindent elárul. Beszéltessük a gyereket, foglalkozzunk vele! 
Elég nagy teher nekik az a 6x45 perc, amit ki kell bírniuk egy helyben ülve. 
A közte levő 10-15 perces szünetben hadd menjenek a levegőre, fogócskáz-
zanak, szaladjanak, mozogjanak! Az esőtől nem kell félni, természetes dolog, 
akkor sem kell bent gubbasztani. Fontos, hogy a gyermekeink jó kedvűek 
legyenek és örömteli, boldog életet tudjanak élni.

Vágsélei Csilla Sára

„AZ EGÉSZSÉGNEK NAGYON SOK ÖSSZETEVŐJE VAN”
GYEREKRUHA? 
- AKKOR BIZOMÁNYI!

A gyerekruhák bizományi érté-
kesítése egyre népszerűbb. 
Nem véletlenül, hiszen ez egy 

hasznos módja a ruhák tovább-
adásának. A legkisebbek hipp-hopp 

kinövik a ruhákat, amelyek árából 
bizományba adással valamennyi vissza-
nyerhető. A vásárlás megéri, hiszen minőségi, 
alig használt holmikhoz juthatunk hozzá. 
Iskolakezdéskor ez pedig főként jól jön.

A kecskeméti Kis Vuk Bizományi és Bababolt tulajdonosa, Tímea 
anyukaként sok kinőtt ruhát, sarokba dobott játékot halmozott fel. 
Az interneten a használt holmik eladása nagyon körülményes és 
sok gonddal jár. Így a saját és a kecskeméti anyukák igénye hívta 
életre a bizományi boltját, ahol a csecsemőkre és a 14 évesekre 
is találunk ruhákat. A bizományi ruhák előnye, hogy válogatott, 
csak jó állapotú, nem széthasznált darabok vannak a kínálatban. 
A játékok is csak teljes felszereltséggel, hiánytalanul kerülhetnek 
be. Nagyobb márkák is megtalálhatóak, azonban jóval olcsóbb, 
reális áron, mint a márkaboltban. Az itt megforduló ruhák már 
mind ki lettek próbálva, jó állapotban éltek túl több mosást. Így 
már biztos, hogy nem zsákbamacskát veszünk. A ruhák itt is 
szezonálisak, akárcsak az új kollekciókat árusító üzletekben. 

A használt ruhák mellett újak is találhatóak, illetve használt 
cipők, játékok, babakocsik, etetőszékek, kiságyak is megfizet-
hető áron vásárolhatóak az üzletben. Bizományba a Kis Vuk 
3 hónapra veszi be a használt termékeket és a kifizetés is a 
három hónap letelte után történik. A megmaradt holmik vissza-
kerülnek a tulajdonoshoz. A megmaradt holmikat vagy elviszi 
az, aki beadta, vagy felajánlásra kerül egy segélyszervezet 
részére. A Kis Vukban már egy kis segítő közösség alakult ki, 
ahová a babakocsival közlekedő anyukák is könnyen be tudnak 
jutni. Tímea, a tulajdonos ismeri az igényeket és az elvárásokat, 
ezért igyekszik a kínálatot is mindig e szerint alakítani. A Kis 
Vuk Bizományi és Bababolt a Facebookon is megtalálható, ahol 
legfrissebb holmik is láthatóak.
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TERHESSÉG  
TEHER NÉLKÜL
A várandósság ideje alatt, ahogy a 
baba növekszik a kismama gerincére 
egyre nagyobb teher hárul. A túlter-
helés miatt derék és hátfájás nehezít-

heti a legszebb időszakot, azonban 
a kineziotapinggel ezen is lehet 
segíteni. 

Ledó Ilona védőnő 2016 óta foglalkozik a 
kineziotapinggel, hivatásánál fogva kifejezetten a kisma-
mákra és a gyermekekre fókuszálva, a tapasz azonban 
kortól függetlenül alkalmazható.

De mi is az a kineziotape? Egy rugalmas, ragasztható tapasz, 
amellyel a 70-es években először a sportolók ízületi és izom-
panaszait kezelték. Hatóanyagot nem tartalmaz, csupán 
megemeli a bőrt, így javítva a problémás területek keringését. 
Jól hat a helyi vér-, és nyirokkeringésre. Fizikailag megtá-
masztja az ízületeket, ezért a helyi fájdalmat is csillapítja. Az 
izomfunkciókat és a vénás keringést is segíti, emellett a belső 
szervekre is jó hatással van. A kineziotape kiegészítő kezelés, 
ezért legtöbbször orvosi vagy gyógytornászi konzultációra 
is szükség van. A tapasz sérült, sebes, elvékonyodott bőrre 
nem helyezhető fel. Pamutból készül, akril ragasztóanyaggal, 
így a latex érzékenyeknek sem kell lemondani a kezelésről. A 
színes szalagok hatásának kulcsa azok megfelelő feszülésében, 
lazító hatásában és a színekben van.

A kismamáknál számos probléma megelőzéseként és megol-
dásaként is használható a tapasz. Kezeli a derék és csuklya 
fájdalmat, tehermentesíti a gerincet és a hasat, korrigálja 
a vállat. Véd a striák, hasi és köldöksérv ellen, kialakulásuk 
esetén pedig kezeli őket. A hasizom szétválása ellen is védelmet 
nyújthat a tapasz. A kineziotape az egészen picikéken, a csecse-
mőkön is alkalmazható. A hasfájós babák fájdalmát enyhítheti, 
de az olyan problémák, mint a ferde nyak, a tölcsérmellkas, a 
csípőficam és a lúdtalp is mind kezelhetőek vele. A tapasszal 
baba és mama egyaránt közösen gyógyulhat.

FESZES HAS ANYUKAKÉNT?
 LEHETSÉGES!

Sok újdonsült és évek óta gyakorló 
anyuka küszködik az edzések ellenére 

is megmaradt kismamahassal. Ha 
az előreeső pocak állapota a sok 

igyekezet ellenére is nehezen vagy 
egyáltalán nem változik, akkor 
valószínűleg a szétnyílt hasizom 
lehet a ludas. Azonban egy 
speciális edzéssel, a LoveYourBelly 

módszerrel a hasizom regenerálható.

A hasfalat középen egy igen vastag és erős függőleges kötő-
szövet zárja, amely bizonyos élethelyzetekben mégis képes 
megnyúlni, elvékonyodni. A várandósság is egy ilyen élet-
helyzet, amikor is a növekvő baba helyét a hasüregben az 
izmok és kötőszövetek lazulása, nyúlása biztosítja. Azonban 
bizonyos esetekben ez a kötőszövet nem képes visszanyerni az 
eredeti állapotát, amelynek következtében a hasizmok oldalra 
csúszva maradnak és egy rés keletkezik a hasfal közepén. A 
szétnyílt hasizom pedig a hagyományos edzések útján nem 
fejleszthető. A csorbult esztétikán kívül még derék, illetve 
hátfájást is okozhat ez az állapot. Mindemellett a belső szervek 
helyén tartását sem tudja ellátni a szétnyílt hasizom. 

Nagy Krisztina, a Bagyinka Tímea által kifejlesztett LoveYourBelly 
Hasizomfejlesztő- és regeneráló tanfolyamon tanítja meg a 
szétnyílt hasizom speciális edzéstechnikáját, amelyet később az 
anyuka már otthon egymaga is sikeresen végezhet. A három órás 
tanfolyam alatt Krisztina beszélget a kismamákkal a hasizom 
szerepéről, felépítéséről, helyes táplálkozásról. A torna alatti 
helyes testtartásnak is kiemelt szerepet szentelnek. A has vizs-
gálata után egyénre szabottan gyakorolják be a hasizomfejlesztő 
és regeneráló LoveYourBelly gyakorlatsor megfelelő gyakorla-
tait. A szülés utáni 6. és a császármetszés utáni 12. héttől már 
alkalmazható ez az edzésmódszer. Nagy Krisztina a pici babákat 
is szívesen látja a tréningen, ha az anyuka nem tudja megoldani 
a felügyeletet. Otthon legalább heti 2-3 alkalommal érdemes 
elvégezni a gyakorlatokat a sikeres regenerálódásért. 
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BABAMASSZÁZS ÉS A 
KÖTŐDÉS
A kecskeméti Sárla Klinikán, hamarosan 
újra elérhető a babamasszázs tanfolyam. 
Az Indiából származó évezredes hagyo-
mányra épülő babamasszázs többet 
jelent a babának, mint puszta testi öröm 
és annak pozitív fizikális hatásai. 

A babamasszázs az ősi indiai masszázst, a svéd masszázst, 
a reflexológiát és a jógát ötvözi. A masszázs a babákra és a 
szülőkre is jótékony hatással van. A rendszeres masszírozás 
segíti a pici testi fejlődését, serkenti az emésztését, keringését 
és a légzését. Emellett relaxációs hatása is van. A masszázs által 
a baba és a masszírozó között mély érzelmi kötődés alakul ki.

Dénes András gyógymasszőr, a Magyar Gyermekmasszázs 
Egyesület leendő tagjaként októbertől tart tanfolyamokat a 
szülőknek. A tanfolyam alatt a szülők megismerkednek a baba-
masszázs hatásaival és a masszázsfogásokkal. Az alkalmakon 
a szülők egyre biztosabbak lesznek a szülői szerepükben. A 
masszírozással a hétköznapokat meghitté varázsolhatják, így 
elősegítve a csöppség testi, lelki fejlődését. Az apukáknak 
ez egy jó alkalom arra, hogy mélyebben részt vehessenek a 
gyermek gondozásában, így növelve a kötődést. Örökbefogadás 
esetén segít, hogy a pici és szülei egyre közelebb kerüljenek. 
Az anyuka a masszírozás hatására oxitocint termel, ami segít a 
könnyebb anyatejes táplálásban is. Az embereknek szüksége van 
az ölelésre, tapintásra, csecsemőkorban ez fokozottan igaz. Az 
édesanyák ösztönből ringatják, ölelik a picit. 
A masszázs egy olyan kommunikáció, amely az érzelmeket, a 
nyugalmat és a szeretetet szavak nélkül közvetíti, éppen ezért 
bizonyos társadalmakban a masszázs a csecsemőgondozás 
szerves része. A babamasszázs többek között az immunrend-
szert is erősíti, enyhíti a fájdalmas emlékeket. A masszírozott 
baba ellenállóbb a betegségekkel szemben, kevésbé nyűgös, 
jobban alszik, érdeklődőbb.

A tanfolyamokról érdeklődni a Sárla Klinikán lehet, ahol nőgyó-
gyászok is  a családok rendelkezésére állnak. András pedig várja 
a szülőket, hogy átélhessék a babamasszázs élményét. 

HORDOZVA SZERETNI
A pocakban töltött időszak mindenki 

számára természetes állapot. A 
kicsi ott mindent megkap, ami 

a fejlődéséhez kell, az igényei 
kielégítettek. A világrajö-
vetellel a pici igényei nem 
változnak meg. A baba a 
folyamatos közelséget szeretné 
ismét átélni és ez a babahor-
dozással újra megadható. 

Minden anya ismeri a keserves sírást, amikor leteszi a kicsinyét, 
de amint felveszi megnyugszik. Az anyák ösztönösen kapják fel 
gyermeküket, hogy éreztessék a biztonságot. Az ösztönös anyai 
érzés és a pici igénye teljesíthető ki a babahordozás által. A 
hordozás szoros testközelséget jelent a hordozó személy és a 
baba között, amely erősíti a kötődésüket is egymáshoz. Ezzel 
az apuka és a baba között is kialakul az egymásra hangolódás, 
így az apa is tevékeny részt vállalhat a baba gondozásában. A 
pici az első hónapokban szinte csak a folyamatos biztonságot 
nyújtó közelséget igényli. A mai társadalomban az az elfogadott, 
ha a baba külön van a szülőktől. Butkáné Kis Regina hordozási 
tanácsadó azt vallja, hogy hallgassunk az ösztöneinkre, amelyek 
ha azt súgják együtt jó, akkor merjünk szoros testközelben lenni 
vele. Minden családnak meg kell találni azt az utat, ami neki jó és 
ebbe beletartozik a megfelelő hordozó megtalálása is.

A hordozásnak sok módja van: elöl vagy hátul és akár csípőn is. 
Történhet ez kendővel vagy csatos hordozóval is. A kötözhető 
kendőkön keresztül a csatos, modern verzióig minden elérhető 
Regina webshopjából a hordozotar.hu-ból. A választás nem 
egyszerű, tapasztalás útján lehet biztonságban dönteni, 
éppen ezért kölcsönzésre is van lehetőség. A baba hordozást 
elkezdeni mindenképpen segítséggel kell. Regina tanácsadó-
ként házhoz megy konzultálni, megtanítani a használatot, a 
pozíciókat, azonban ezek egy tanfolyamon is elsajátíthatóak. A 
hordozás már csecsemőkortól ajánlott, majd a gyermek olyan 
4 éves korára növi ki azt. A gyermekek ahogy nőnek kezdik 
megtanulni az önállóságot, és mivel a közelség utáni vágy kielé-
gített, könnyebben válnak el anyjuktól.
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Manapság a fiatalok idejük nagy részét a számítógép és az elekt-
romos kütyük előtt töltik. Olyan kényes, növekedési szakaszban, mint 
a kamaszkor, ez az életmód egyre magányosabbá teszi őket, nem 
tanulnak meg beilleszkedni a közösségbe, nem érzik meg az együttlét 
ízét, és nem a valóságnak megfelelő viselkedésformát kezdik követni.

Na de miért nem sportolnak inkább a fiatalok? A mozgásszegénnyé 
váló életmód hátterében serdülőkorban több ok is állhat:
• �az iskolai követelmények nehezednek, ezért a szabadidős foglalko-

zásokra szánt idő csökken, 
• �a gyermekek egyre több időt töltenek a közösségi oldalak böngészé-

sével, ahelyett, hogy hasznosan töltenék el az iskola utáni szabad 
idejüket,

• �korábbi testnevelés órai vagy egyéb kudarc és szégyenérzet miatt 
nem mernek belevágni a rendszeres testedzésbe

• �nem tudják, hogy mi a számukra legmegfelelőbb mozgásforma
• anyagi okok
A legfontosabb ilyenkor, hogy olyan foglalkozáshoz juthasson, ami 
az életkorának optimális, segíti őt a személyiségfejlesztésben, sikerél-
ményt, ezáltal önbizalmat ad és kialakíthat egy magabiztos önképet. 
A sport biztosan optimális mód nemcsak a növekedésben lévő 
szervezet mozgásban tartásához, de olyan értékek életben tartásához 
is, amelyek szinte elveszőben vannak. Nagyon fontos szerepe van 
a családnak abban, sikerül-e különösebb erőltetés nélkül arra ösztö-
nöznie a fiatalt, hogy vágjon bele valamilyen sportág kipróbálásába. A 
szülők feladata, hogy megértessék a gyerekkel, hol vannak a határai, 

megmutassák neki, hogy milyen képességekkel bír, segítsék abban, 
hogy egészséges életet éljen, ne alkoholizáljon és dohányozzon, hogy 
egészségesen táplálkozzon és rendszeresen sportoljon.

(forrás: vitalitasportal.com)

A naponta végzett testmozgás elősegíti az izomzat fejlődését, 
serkenti az anyagcserét és hozzájárul a harmonikus növekedéshez. 
A felnőttekhez hasonlóan, a gyermekeknél is kedvező hatással bír a 
testmozgás. Azonban  a hirtelen növekedés és az érési folyamatok 
következményeként a serdülés mégis bizonyos sajátosságot jelent a 
fizikai aktivitás vonatkoztatásában.

A maximális oxigén felvétel az életkor előrehaladtával növekszik, 
fiúknál gyorsabban, így nő az aerob állóképesség is. Az anaerob 
állóképesség - vagyis amikor a fizikai aktivitást, mozgást biztosító 
energiaszolgáltató folyamatok oxigén felhasználása nélkül történnek 
- szintén növekszik. 

12 éves kor fölött ajánlható egy adott sportágra való specializáció a 
gyermek tehetségétől és kedvétől függően.
A gyermekeknek érdemes akár több sportot is kipróbálnia ahhoz, 
hogy végül megtalálja azt, amiben örömét leli, amiben tehetséges 
lesz. Legyen az küzdősport, csapatsport, esztétikai sport, erősport 
stb. A legfontosabb, hogy kedvelje azt a mozgásformát amit választ, 
és ne érezze kényszernek a sportot.

FormaZona SportközpontTE
ST

ED
ZÉ

S 
K

A
M

A
SZ

K
O

R
B

A
N Miért fontos a rendszeres testedzés különösen a 14-19 éves korosztálynak? Ebben 

a korszakban felettébb nagy szükség van a gyermekeknek a fizikai aktivitásra, 
külső motivációra. A serdülőkor az a szakasz az életükben, amikor fizikai és lelki 
változások sorozata jelenik meg, elindulnak felfelé a ,,felnőtté válás” lépcsőjén. 
A végtagok hirtelen megnövekednek, úszógumik jelenhetnek meg itt-ott, ez 
alkattól függ. A legtöbb gyermek ebben az időszakban nem tetszik önmagának, 
csúnyának, formátlannak, túl kövérnek, túl soványnak, stb., látják magukat. 
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MIÉRT LÉP FEL SAVASODÁS 
A SZERVEZETBEN?
• Az antibiotikumok tönkre teszik a bélflórát 
• �A tartósítószerek kompatibilisek különböző nyomelemekkel, így 

sókat képeznek ahelyett, hogy a nyomelemek segítenék a szerveze-
tünk működését. Némely sók a bélbolyhokon, némelyek a bél falában 
megakadnak, irritációt, gyulladást okozhatnak, így kedvező feltételt 
biztosítanak a gombák és baktériumok megtelepedésére. A bélfal 
gyulladása esetén vizenyő lép fel, és a vérellátás hiányos. Vannak 
sók, melyek bejutva a szervezetünkbe lerakódnak és elsavasítják. 

• �Olyan ételeket eszünk, melyek savasak, rohadnak, erjednek (tej, 
tejtermékek, gyümölcsök, cukrok). 

• �A különböző színezőanyagok is irritáló anyagok. Allergiát okozva a 
bélfalon gátolják a nemes flóra megtapadását.

Az elsavasodásból adódó problémák a következők lehetnek: allergia, 
asztma, ízületi gyulladás (kopás), porckorong problémák, kötőszö-
veti gyengeség, kötőhártya gyulladás, érelmeszesedés, szívritmus-
zavar, infarktus, magas vérnyomás, krónikus gyulladások (légúti, 
húgyúti, kismedencei, nőgyógyászati, fül-orr-gégészeti), gombás elvál-
tozások, cukorbetegség, anyagcsere zavarok, depresszív állapotok, 
krónikus kimerültség, levertség, vagy memória zavarok, láz, isme-
retlen eredetű hőemelkedések, kőképződés, gyomor- vagy bélnyálka-
hártya gyulladás esetleg irritáció, köszvény, hajhullás, egyes bőrbeteg-
ségek (ekcéma, akne, allergia, pikkelysömör), gyakori fejfájás, migrén 
zavarok, emésztési rendellenességek (hasmenés, puffadás, székre-
kedés), bizonyos fogászati problémák (fogínysorvadás).

Az elhízás vagy túl sovány állapot oka, mind az emésztőrend-
szer rossz működésének köszönhető. Ha az emésztőrendszer nem 

működik rendesen és táplálkozásunk nem megfelelő, akkor 
a szervezet elsavasodása következik be, amely elgombáso-

dáshoz, Candidiázishoz vezet. Az elgombásodá-
sért harminc gombafajta a felelős, éppen ezért 

elsősorban nem szabad biztosítani a feltételeket a 
gombák elszaporodásához. Segíteni kell a szervezet 
megtisztítását a savasító anyagoktól és a sejtközötti 
állományból kiüríteni az idegen anyagokat, amelyek 

gyulladást okoznak, biztosítva a feltételt a gombák 
és baktériumok szaporodásához.

Mi az Egészség kuckóban hozzásegítjük 
a szervezetet az optimális működéshez. 

* Az ajándékra a hallásvizsgálaton résztvevők jogosultak a hirdetés
   felmutatásával, a készlet erejéig, de maximum 2017.10.13-ig. www.victofon.hu

Újra úgy
hallak, mint

régen!
Kényelmes,
könnyen

kezelhető!

Nem zavar
a fülzúgás

sem.

EZ TÖBB, MINT 
HALLÓKÉSZÜLÉK,
EZ VARÁZSLAT!

A kommunikációt 
új szintre emeltük
egy apró és okos 
készülékkel!

Kérjen konzultációs időpontot október 13-ig. 
Ajándék esernyővel várjuk*!

VICTOFON HALLÁSVIZSGÁLÓ

Bejelentkezés: 06-30/786-8173 • 06-76/514-052

6000 Kecskemét, Piaristák tere 7. 
(Egészségügyi Központ - régi SZTK - 1. emelet)
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GYÓGYULJON 
WIELICZKAI SÓVAL!

Az iskolakezdés időszaka kéz a 
kézben jár a megbetegedésekkel. 
Érdemes ilyenkor a gyermekeknél 

és a felnőtteknél is a megelőzésre, 
az immunrendszer erősítésre helyezni 
a hangsúlyt. A kecskeméti Relax Sóbar-
langban a száraz sóterápiával és az orr-
mosással sokat tehetünk egészségünkért.

Az évszázadok óta ismert sót napjainkban terápiás célra is 
felhasználják. A mesterséges sószobák 21-23 C fokos hőmér-
séklete, illetve a bakteriológiailag tiszta és jótékony mikroor-
ganizmusokkal teli levegője olyan problémákon tud enyhíteni, 
mint például az asztma, influenza, nátha, mandulagyulladás, 
krupp, torokgyulladás és akár a horkolás. A legnagyobb haté-
konyságot a kúraszerű látogatással érhetjük el. A száraz 
sóterápia fertőtleníti a légutakat, csökkenti a gyulladást és 
vírus-, gomba, illetve baktériumölő hatással rendelkezik.

A Relaxban a haloterápiát, vagyis a szabályozott száraz sóterápiát 
alkalmazzák, ami a leghatékonyabb sóterápia fajta. A sógenerátor 
1-5 mikrométer nagyságú száraz sóaeroszolt állít elő, amit külső 
térből fújnak be a helyiségbe. Ez egy olyan antiszeptikus közeget 
hoz létre, amely a természetes sóbányákban van. A páratartalom 
40-60% közötti, amit egy egyedi barlangkörnyezetben fény és 
hangterápiával kiegészítve tapasztalhatunk meg. A Relax egye-
disége, hogy 4 tonna wieliczkai só található a barlangban, amely 
tanúsítvánnyal rendelkező orvosi gyógysó. A felnőttek kényelmes 
fotelekben élvezhetik a nyugalmat, miközben a gyerekek a 
számukra kialakított sókuckóban sóhomokozhatnak. 

A Relaxban orrmosásra is van lehetőség. A fájdalommentes 
orrmosás a gyermekeknek és a felnőtteknek is hasznos. A 
kezelés során a sűrű váladék feloldásra kerül és néhány ml 
sóoldat és egy orvostechnikai eszköz segítségével a váladékot 
az orrnyíláson keresztül eltávolítják. A sóbarlangban történő 
lélegzetvétel és az orrmosás felszabadítja a légutakat. A Relax 
a krónikus légzőszervi betegek, asztmások, allergiások számára 
segítséget jelent a gondtalan levegővételhez.

HARC AZ ÉRSZŰKÜLETTEL!
Az érelmeszesedés a szervezet teljes 
érrendszerét érinti. A lábakon jelent-
kező érbetegség időben jelezheti előre 
a szív vagy agyi erek károsodását 
úgy, hogy komolyabb tüneteket még 
nem is okoz. 40 év felett fontos, hogy 

rendszeresen ellenőriztesse érrendszere 
állapotát.

Keringészavar, érszűkület: A vérkeringés zavarának 
egyik leggyakoribb oka az érelmeszesedés, melynek 

következtében az erek beszűkülnek vagy teljesen elzáródnak. 
A lerakódások csökkentik az erek rugalmasságát, szűkítik az 
átmérőjét, kialakul a szövet- és szervkárosodás, jelentkezik 
a fájdalom. Amikor a lerakódások leválnak, és bekerülnek 
a véráramba, elzárhatják a szabad áramlás útját. Az érintett 
területtől függően beszélhetünk szélütésről, szívinfarktusról, 
illetve végtagi artériás trombózisról. 

Tünetek: Az érszűkület időben való felismerése a későbbi 
súlyosabb problémák elkerülését jelentheti. Ha a szűkület 
vagy elzáródás az alsó végtagban van, a beteg a lábak hűvös-
ségét, fehérségét észleli, krónikus fájdalomról, helyi érzéket-
lenségről, görcsről és néhány méter járás után nagyfokú izom-
fáradtságról panaszkodik. Súlyosabb esetekben elszíneződést, 
elhaló lábrészt, vagy nem gyógyuló sebeket okoz az érszűkület. 
Ha a betegség a nyaki vagy agyi ütőereket támadja meg, akkor 
a panaszok koncentrációzavarban, feledékenységben, szédü-
lésben, látászavarban, féloldali testfél zsibbadásban, mozgás-
zavarban jelentkeznek. A szívkoszorúereknél fáradtságérzetet, 
megterhelésnél heves fájdalmat okoz a szívtájon, amely kisugá-
rozhat a karra vagy a nyakra, és vezethet érszűkülethez.

Az érszűkület kialakulását elősegíti: dohányzás, magas 
vérnyomás, magas koleszterinszint, cukorbetegség, túlsúly, 
mozgásszegény életmód, öröklött hajlam, stressz.

Ellenőriztesse érrendszerét a Humán Terápia Centrum orvosainál, 
Dr. Cserényi László és Dr. Raskó Endre érsebész főorvosoknál.

Humán Terápia Centrum
Családinfó Magazin | 2017. szeptember     19.



Egy komolyabb betegség kezelése azonban hatalmas költséget jelenthet. 
Ezzel párhuzamosan megfigyelhető az is, hogy a gyógyulásukhoz 
szükséges forrásokat egyre többen biztosítások segítségével teremtik elő.
Magánfinanszírozás keretében kevesen tudják vállalni a képalkotó diag-
nosztikai vizsgálatok magas költségeit. Az egyes vizsgálat típusok ára 25 
ezer forintnál kezdődik és elérheti akár a 250 ezer forintot is (CT: 25– 60000 
forint, MR: 45 – 100 000 forint, PET CT: 250 000 forint).

Kutatások szerint a daganatos betegségek egyharmada gyógyítható lenne 
az időben történő diagnosztizálással és a megfelelő kezeléssel. A gyors és 
korai rákdiagnózis életmentő lehet, és a legkorszerűbb eljárásokkal végzett 
gyors és komplex rákdiagnosztika jelentősen javíthatja a túlélési esélyt.

A Verso Kft. igyekszik ügyfeleinek  a legjobb és legkedvezőbb biztosítási 
védelmet adni az egészségbiztosítás terén is mindenkinek lehetősége és 
igénye szerint. Pl. egynapi 66 Ft-ért: képalkotó diagnosztikai vizsgálatok 
várakozási idő nélkül, járóbeteg ellátás, évi 100.000 Ft-ért 11 szakorvosi 
vizsgálat igényelhető, menedzser szűrés, 23 kritikus betegség esetén segíti 
600.000 Ft-al a kezelés költségét.

Egy új nemzetközi együttműködés keretében  Önnek lehetősége adódik 
arra, hogy elérhető biztosítási díjért, a világ bármely pontján neves szak-
orvosok egyikével gyógyíttassa magát, vagy családja bármely tagját. Az 
egészség ezentúl nem csak a gazdagok kiváltsága.

Kinek ajánljuk?
	 • �Aki szeretne a legjobb esélyekkel indulni egy komoly 

betegség elleni küzdelemben.
	 • �Akinek fontos,  betegség gyanúja esetén a gyors diagnózis 

felállítása-várólista nélkül.
	 • �Aki a második orvosi szakvéleménnyel kizárhatja az esetleges 

téves diagnózist
	 • �Annak, aki szeretne védelmet biztosítani a maga és családja 

számára is.
	 • �Aki elérhető áron igénybe veheti a 70 ország 54 000 szakor-

vosának szolgáltatását.
	 • �Annak, aki egyéni igényeire keres sokszínű és testre szabható 

megoldást.
Verso Kft.

EGÉSZSÉGÜNK VÉDELMÉBEN

A lakosság egészségügyi állapota nem túl jó, a magyarok pedig egyre többet 
költenek egészségükre. Kórházra évi 30 ezer forintot, egészségügyi kiadásokra 
pedig havi 10 ezer forintot fordítunk fejenként. Az állami egészségügy forrás-
hiánya miatt a rendszerrel sokan nem elégedettek, - várólista, túlterhelt 
egészségügyi dolgozók, hálapénz - ezért folyamatosan nő a kereslet a magán 
egészségügyi intézmények szolgáltatásai iránt. 

Várólista nélkül már havi 100 Ft-ért, menedzser szűrés havi 1990 Ft-ért lehetséges? Lehetőség, hogy az egészség ne csak a gazdagok kiváltsága legyen.
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A TÚL KEMÉNY MATRACOK 
OKOZNAK KIALVATLANSÁGOT

Sok helyen hallható, hogy 
a kemény matrac egész-
séges, mert a lágyabb 

fekhelyekkel szemben ezek 
tudnak csak megfelelő 
tartást adni gerincünknek. 

Azonban a közhiedelemmel ellen-
tétben a túl kemény fekhelyek nem 

egészségesek használóik számára.

A formakövetés nélküli – betonkemény - ágybetétek nem tudják 
lekövetni a fekvő ember formáját, így alvás közben a testen folya-
matosan nyomáspontok keletkeznek. Ha logikusan szemléljük 
például az oldalán fekvő személy testét, akkor látjuk, hogy a váll- 
és csípőrésznek szüksége van rá, hogy benyomódjon a matracba.

Amennyiben ez a formakövetés nem történik meg, úgy a váll 
vérkeringését blokkolja a rá nehezedő testtömeg. Ez leginkább 
akkor érzékelhető, ha zsibbadó végtagokkal ébredünk, de van 
egy rosszabb oldala is a dolognak.

Testünk védekezési mechanizmusa ilyenkor felébreszt minket, 
hogy átfordítson egyik oldalunkról a másikra. Ezzel a mozza-
nattal újra utat enged a véráramnak az elszorított testrészeken.

Azonban van egy súlyos hátulütője az éjszakai forgolódásnak. 
Bár ezekre a rövid kis ébredésekre sokan egyáltalán nem is 
emlékeznek, de szervezetünk nem felejt. A megszakított alvás-
ciklusért fáradt, kialvatlan másnapok következnek, amelyeken 
nem csak az ásítás jelzi a nyugodt alvás hiányát, de hangula-
tunk, teljesítőképességünk is rosszabb lesz, mintha nyugodtan 
aludtunk volna.

Az ideális fekhely kiválasztásánál érdemes a félkemény, több 
ergonómiai zónával ellátott darabokat kereseni, mert ezek tudnak 
egyenletes alátámasztást adni testünknek. Emellett arra sem árt 
figyelni, hogy van-e lehetőség visszavinni a kipróbált darabot – 
amennyiben mégsem lenne kényelmes...

TORNA A NŐISÉG 
 MEGÉLÉSÉÉRT
A női testnek és léleknek sok szerepnek 
kell megfelelnie. Ezért érdemes figyel-
nünk testünkre és annak változásaira. 
Az intim torna egy hasznos segítség 
minden egyes női életszakaszban. A 
Kriston Intim Tornával Nagy Krisztina 
támogatást ad a hölgyeknek testi és 
lelki értelemben is.

Az intim torna segíti a menstruáció pozitív megélését, a fogantatást, 
felkészít a szülési élményre, regenerálja a szülés utáni gátat és támogatja 
a szexuális élet örömteli megélését. A női test a szüléshez szükséges 
finom gyenge kötőszövetekkel rendelkezik többek között a medencefe-
néken is. Ehhez a laza kötőszövethez társulhatnak a kötőszöveti gyenge-
ségi tünetek, mint az akaratlan vizeletvesztés, aranyér, hüvelyi gyengeség 
és a szeméremtáji visszerek. A torna ezek megelőzéseként, csökkenté-
seként és teljes mértékű megszüntetéseként is használható. Az időben 
elkezdett torna a még megjelenő problémák előtt is nagyon sokat jelent.

Kifejezetten ajánlott a Kriston Intim Torna az erős menstruációs 
görcsökkel küzdőknek. A tornát gyakorlóknak fokozódik a nemi 
hormontermelődése, így a megfoganással küszködőknek is segít-
séget jelenthet. A belső szervi süllyedéses elváltozások tünetei is 
enyhülhetnek és teljesen meg is szűnhetnek a tornának köszönhe-
tően. A nőgyógyászati műtétek előtt és után is ajánlott a Kriston Intim 
Torna. A 12 órás tanfolyam során előbb egyszerűbb, majd összetettebb 
gyakorlatok révén tanítja meg Krisztina tudatosan mozgatni, edzeni 
a gátizmokat. A KIT segítségével áttekintjük szokásainkat, megpró-
báljuk áthangolni őket, hogy alhasi szerveink egészségét és gátiz-
maink erejét megőrizzük. A gyakorlatokon kívül a KIT szerves része, 
hogy foglalkozunk a testi tünetek mögött húzódó lelki történésekkel, 
nőiségünk történetével, hogy jobban megismerhessük magunkat. A 12 
órás tréning után mindenki úgy megy haza, hogy ismeri a gyakorla-
tokat, innentől már csak szorgalom kérdése a fejlődés. 

Krisztina remek dolognak tartja, hogy akarattal és az izmok fejleszté-
sével pozitív hatást gyakorolhatunk az altestre, amely segít felszaba-
dultan megélni a nőiséget. 
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1. �Műszakilag kifogástalan állapotban lévő kerékpár a kötelező tarto-
zékokkal felszerelve:

   • előre fehér vagy kadmiumsárga fényt kibocsátó lámpa
   • hátra piros fényt kibocsátó lámpa
   • hátra piros színű fényvisszaverő prizma
   • az első kerékre sárga fényvisszaverő prizma
   • megfelelő fék
   • csengő.
2. �A kerékpárválasztáskor fontos, hogy az a magasságunknak 

megfelelő legyen, annak beállítása is a méretünkhöz igazodjon 
(ülésmagasság, kormánymagasság).

3. �Fontos, hogy a kormány, az ülés, a pedálok, a kerekek megfele-
lően legyenek rögzítve, megszorítva (mert az nagyon kellemetlen, 
ha pedálozás közben inog az ülésünk, vagy a kormány nem stabil, 
vagy ha „szalajt” a bicaj).

4. �Indulás előtt mindig ellenőriznünk kell a kerékpárunk állapotát, 
a különböző berendezések működésének megfelelőségét, csak jól 
beállított, megfelelően felszerelt kerékpárral induljunk útnak!

5. �Ha már van egy jó bringánk, akkor az sem árt, hogy tudjunk kerék-
pározni, és azt magabiztosan tegyük. A bicajozás alapja részünkről a 
jó egyensúlyérzék, amely alkoholos állapotban, pici gyerekeknél, idős 
közlekedőknél nem biztos, hogy kellő állapotban megvan.

6. �Amennyiben kerékpározásra alkalmas állapotban vagyunk, jó, ha 
figyelünk a személyes biztonságunkra is. A KRESZ szerint ugyan 
nem kötelező előírás, de jó, ha van fejvédő sisak, könyök-, térdvédő.

7. �Amit azonban a KRESZ kötelezően előír a személyes biztonsá-
gunk érdekében, az a láthatósági mellény, melyet éjszaka és korlá-
tozott látási viszonyok között kötelező viselni, lakott területen 
kívül történő kerékpározás esetén. Lakott területen való kerék-
pározáskor nem kötelező a mellény viselése, de erre én azt 
mondom, hogy gondoljunk csak bele a rosszabb közvilágítással 
ellátott utcákra, vagy település széli részekre, ahol a magunk 
biztonsága érdekében nem árt, ha használjuk a mellényt. Termé-
szetesen a járművünk kivilágítása is kötelező éjszaka és korláto-
zott látási viszonyok között.

8. �Személyes biztonságunk érdekében az sem baj, ha a legalapvetőbb 
közlekedési szabályokkal, közúti jelzésekkel tisztában vagyunk.

JÓ HA TUDJUK:
• kerékpárral az úttest jobb széléhez húzódva kell közlekedni,
• �ahol az úttest kerékpározásra alkalmatlan, vagy tilos 

kerékpárral haladni, ott a járdán is kerékpározhatunk, 
maximum 10 km/h-s sebességgel a gyalogosok zavarása 
nélkül

• �kerékpárral egymás mögött, egy sorban szabad haladni 
útpadkán, úton, járdán

• �két kerekű kerékpáron 16. évét betöltött személy szállíthat 
10 évnél nem idősebb utast, kettőnél több kerekű kerék-
páron 17 évét betöltött szállíthat kerékpárt nem hajtó utast

• �lakott területen kívüli főútvonal úttestjéről közvetlenül 
balra kanyarodni, vagy megfordulni nem szabad (le kell 
szállni, át kell tolni)

• �Ha van kiépített kerékpárút az út mellett a kerékpáro-
soknak kötelező ott közlekedni!

• ��Kerékpárral parkoló kocsisor kerülésekor figyeljünk arra, 
hogy legyen legalább egy ajtónyitásnyi távolság, 1 méter, 
arra az esetre, ha a vezető éppen előttünk nyitná ki az 
autó ajtaját!

TILOS:
• főútvonalon 12. életévét be nem töltött személynek kerékpározni
• elengedett kormánnyal kerékpározni
• kerékpárhoz vontatmányt kapcsolni – kerékpár-utánfutót kivéve
• kerékpárt vontatni (más járművel, állattal)
• kerékpárral állatot vezetni
• �kerékpáron oldalra kinyúló, előre vagy hátra egy méternél hosszabban 

kinyúló tárgyat szállítani

Nagy dilemma a közlekedők körében, és sokan szegezik nekünk a kérdést, 
hogy a kerékpárosnak a kijelölt gyalogos átkelőhelyen elsőbbsége van-e. 
A kerékpárosnak a kerékpárját hajtva nincs elsőbbsége a kijelölt gyalogos 
átkelőhelyen! Mindemellett kerékpárt áthajtva a zebrán igazán balesetve-
szélyes helyzetek alakulhatnak ki, évente több közlekedési baleset is történik 
ilyen helyzetben. Ott ha nem akarunk lemondani az elsőbbségi jogunkról, 
akkor bizony le kell szállnunk a bicajról, ezáltal gyalogossá válunk, s így 
kell áttolva áthaladnunk a kijelölt gyalogos átkelőhelyen. Csak gondoljunk 
abba bele, hogy haladva kb. 15-20 km/h-s sebességgel, hogy lenne elég 
időnk arra, hogy a zebrára való lelépésünk, lehaladásunk előtt kellő körülte-
kintéssel meggyőződjünk arról, hogy nincs-e a közelünkben jármű.

Nem túl régen beszélgettem egy fiatalemberrel, aki autózik és kerékpározik 
is. Ő mondta, ha autóban van, a kerékpárosokat szidja, ha kerékpározik, 
akkor az autósok felé méltatlankodik. Én erre azt mondtam, s mindenki 
számára ezt az üzenetet szeretném közvetíteni: közlekedni jó, megkönnyítik 
az életünket a különböző járművek, lehetőséget kapunk a céljaink gyorsabb 
eléréséhez! De az utakon, a közlekedésben mindenkinek helye van, gyalo-
gosnak, kerékpárosnak, motorosnak, autósnak egyaránt,  mindenki helyet 
kell kapjon! Maradjunk partnerek, figyeljünk egymásra, segítsük egymást, 
legyünk türelmesek a másik iránt, tartsuk be a közlekedési szabályokat!

Minden közlekedőnek balesetmentes közlekedést kívánok!
Bács-Kiskun Megyei Rendőr-főkapitányság, Baleset-megelőzési BizottságK
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Itt az iskola, sokan indulnak kétkeréken, de mire figyeljünk kerékpározás előtt és közben? Mit szabad 
és mit tilos? Mit mond a KRESZ? Mik a kötelező felszerelések? A Bács-Kiskun Megyei Rendőr-főkapi-
tányság válaszol ezekre a kérdésekre, hogy felkészülhessünk a biztonságos közlekedésre. 
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• ETALON SZÜLETETT
Gazdaságos, hatékony, megbízható és örökéletű. Az ISUZU, a világ legna-
gyobb haszongépjármű gyártójaként a D-Max-ban egyesíti mindazt a tudást, 
amelyre a majd egy évszázados teherautó gyártás során szert tett. A kapcsol-
ható összkerékhajtás, az erőteljes és takarékos dízelmotor, a kiemelkedő 
terhelhetőség és vontatási kapacitás nálunk hagyomány. Az új ISUZU D-Max 
ízig-vérig japán pick-up, melynek minden részlete a precizitást és pontosságot 
hirdeti. Erő, stílus és technológia különös összetétele, melyre bármilyen körül-
mények között számíthat. Úttalan utakon, hegyeken, völgyeken keresztül. 
Robosztus, időt álló megjelenés, mégis stílusos és vonzó. Sportos külső, pazar 
belső tér. Ahogyan az ISUZU haszongépjárműveket, úgy az új D-Max-ot is 
kemény munkára építették. A kapcsolható összkerékhajtás, valamint a kima-
gaslóan jó tereptulajdonságainak köszönhetően kevés olyan hely van, ahová 
az új ISUZU D-Max nem képes eljutni. Igazi kihívást jelentő feladat erős, nagy 
teljesítményű, ugyanakkor környezetbarát, takarékos járművet építeni. Az 
ISUZU mérnökeinek mégis sikerült. Az erő alacsony fogyasztással párosul. 
Az új ISUZU D-Max  kedvező légellenállású, köszönhetően különleges „ék” 
alakú kialakításának, így a fogyasztás mellett a széndioxid kibocsátása is 
kedvezőbb. Megnyerő formájával, kimagasló teljesítményével új korszakot 
nyit a pick-upok történetében. Tegye próbára Ön is, nem fog csalódni.

• BELSŐ
A kényelem helye: az új ISUZU D-Max utaskabinjának tervezése még a 
legkülönlegesebb elvárásoknak is megfelel. Az újonnan tervezett műszerfal 
a legmodernebb elektro-lumineszcens kijelzőkkel felszerelve a magabiztos-
ságot sugallja, és az új ergonomikus ülésekkel együtt új dimenzióba emeli 
az utasok kényelmét. Az ISUZU D-Max utaskabinjának elrendezését az 
esztétikai tervezés két egyszerű alapelvére építették: kényelem és kezel-
hetőség. Olyan felszereltséggel, mint akár az egyérintős ablakemelő, elekt-
romos, behajtható, fűthető tükrök, a távirányítású központi zár, a multi infor-
mációs kijelzővel szerelt fedélzeti komputer, a kormányról vezérelhető audio 
rendszer, az elektromosan állítható vezetőülés, az első ülésfűtések biztosítják 
azt, hogy a megtett út kényelmes és balesetmentes legyen. A nyolc hangszórós 
(LS, LS PLus) prémium audio rendszer, a térhatású hangszórók, az állítható 

kormány, a manuális vagy automata légkondicionáló, a bőr belső, a sebesség-
tartó automatika, a multimédiás fejegység (LS Plus), a navigáció (opcionálisan 
rendelhető) mind az utasok és a vezető kényelmét szolgálják, hogy az utazás 
hosszú távon is élvezetes és pihentető legyen. A biztonságos és tágas utastér 
kategóriájának egyik legvonzóbb járművévé lépteti elő az ISUZU D-Max-ot. 
Az utasok biztonságát az ajtókba épített oldalirányú ütközésvédelem mellett a 
hárompontos biztonsági övek és légzsákok biztosítják. A kabinban kizárólag a 
kényelem és az alacsony zajszint az uralkodó.

• MOTOR
A világszerte több mint 25 millió példányban értékesített ISUZU dízelmo-
torok egyik ékköve a D-Max erejét biztosító 1.9 lökettérfogatú motor. A 
mesterien kialakított kétlépcsős turbófeltöltővel szerelt motor a közel egy 
évszázados ISUZU mérnöki tapasztalat minden tudását magában rejti, így 
tovább öregbíti a méltán híres ISUZU dízelmotorok hírnevét. Így hát érthető, 
hogy több, elismert, nagy múltú autógyár miért az ISUZU dízelmotorjai által 
kínált minőséget választja.
1.9L turbódízel, soros 4 hengeres, DOHC, RZ4E-TC- HI, 360 Nm, 120 kW 
(164 LE). Kombinált fogaskerekes és lánchajtásos vezérmű. Karbantartás-
mentes, hosszú élettartam. Alacsonyabb szervizelési költségek. Görgős szelep-
himbák, csöndesebb motor, alacsonyabb kopás, hosszabb élettartam. Alacsony 
súrlódású, kopásálló, öntött hengerhüvelyek, mely kitűnő tartósságot biztosít, 
hogy minél tovább szolgálja Önt. Polimer bevonat a dugattyú szoknya részén, 
a hidegindításkori kopás csökkentése érdekében. Felszereltségtől függetlenül 
egyértelmű visszajelzés a részecske szűrő (DPD) állapotairól.

• BIZTONSÁG
Számtalan megoldás, melyek mind az autó növelt biztonságát szolgálják. Ilyen 
az alváz energiaelnyelő kialakítása, az utas- és vezetőoldali, valamint az oldal- 
és függöny légzsákok. Továbbá az aktív ütközésvédelem részét képezi a blok-
kolásgátló (ABS), a menetstabilzátor (ESC), a kipörgésgátló (TSC), az elekt-
romos fékerő elosztó rendszer (EBD), a fék asszisztens (BA), mely minden 
ISUZU D-Max esetében alap felszereltség. Elektrolumineszcens kijelzők a jobb 
láthatóság érdekében. Nappali menetfény (DRL) – biztonságosabb közlekedés. 
Vezető oldali elektromos becsípődésgátló expressz le- és fel funkcióval (csak a 
vezető oldalán) 6 légzsák. Vezető és utasoldali-, valamint függöny- és oldallég-
zsák, az utasok védelme érdekében. Blokkolásgátló (ABS), hegymenet asszisz-
tens (HSA), lejtmenet asszisztens (HDC), elektromos fékerő elosztó (EBD), 
menetstabilizátor (ESC), kipörgésgátló (TCS), ékasszisztens (BA) a stabil 
menettulajdonságok és a könnyű kezelhetőség érdekében.

AZ ÚJ ISUZU D-MAX
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DUVENBECK, A STABIL HÁTTÉR

A kecskeméti Duvenbeck telephely egy olyan cégcsoport része, amely 
Európa több országában is jelen van, így több lábon áll. Az erős alapokon 
álló cég egy folyamatos biztonságos munkahelyet szolgáltat, amely kifeje-
zetten segíthet a szilárd háttér megteremtésében. 

A cég dinamikus fejlődése garantálja azt, hogy érdemes legyen vele 
hosszú távon tervezni. E mellett a cég az évente megrendezett családi 
napon is ápolja, nem csak a munkavállalóival, hanem annak családtagja-
ival is a kapcsolatot.

A Duvenbeck cégcsoport Európában vezető szerepet betöltő logisztikai 
vállalkozás, amely az autó-, ital-, és műanyagiparban kiemelkedő helyet 
foglal el. A kontinens 8 országában, 39 leányvállalata összesen több, mint 
5500 munkavállalót foglalkoztat. Az első magyarországi telephely kivi-
telezése 2011 májusában kezdődött meg Kecskeméten, a Mercedes gyár 
szomszédságában. A cég fő profilja a logisztika, illetve a szállítmányozás, 
amely tevékenységeket a legmagasabb szinten és minőségben, a vevői 
igényeknek és követelményeknek eleget téve látja el.

A kecskeméti Daimler beruházással párhuzamosan, alkatrész raktáro-
zással, tárolással, valamint a gyártással összehangoltan úgynevezett Just-
In-Time, illetve Just-In-Sequence rendszerű beszállítással foglalkozik. A 
társaság Magyarországon leginkább az autóipar területén van jelen, ahol 
magas színvonalon képviselteti magát. Az operatív tevékenységét Magyar-
országon 2011 szeptemberében kezdte meg. Jelenleg 12.500 négyzetméter, 
aktív raktározási felülettel és 875 egységből álló saját tulajdonú jármű-
parkkal rendelkezik. Partnerei: (a teljesség igénye nélkül) Mercedes-Benz 
Manufacturing Hungary Kft., Adient, Antolin Hungary Kft., CLAAS, stb. 

A vállalat a minőség és maximális megfelelés elve mellett végzi össze-
hangolt munkáját, s igyekszik megvalósítani vállalati filozófiáját, amelyet 
mottójában: Duvenbeck – A logisztika kultúrája – foglal össze. 

A családtervezésnél a biztos munkahelyre és jövedelemre is gondolni kell. Ha egy kiszámítható, hosszú 
távon is jól működő cégnél helyezkedünk el, akkor a család fenntartása, a gyerekek iskoláztatása 
sokkal elérhetőbb. Éppen ezért jelent sokat a családapáknak és családanyáknak, ha egy erős lábakon 
álló, biztos hátterű cégnél dolgoznak.
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FREUDENBERG, A 
MOTIVÁLÓ MUNKAHELY

A jó munkakörnyezet, a stabilitás, az elismerés, a plusz juttatások és támogatások mind olyan tényezők, 
amelyeket egy munkavállaló fontosnak tart. A Freudenberg Group ezt tudja, ezért igyekszik is ezeket 
megadni a dolgozóinak.

A Freudenberg Group globális technológiai vállalatcsoportként, 40.000 
alkalmazottat foglalkoztatva, közel 60 országban foglalkozik a legmoder-
nebb technológiák, kiváló termékek, megoldások és szolgáltatások fejlesz-
tésével több, mint 30 piaci szegmensben. 

Tömítési megoldások és az adott piac vezető specialistájaként, a 
Freudenberg Sealing Technologies különböző iparágak beszállítója, illetve 
fejlesztő és szolgáltató partnere, beleértve az autóipart, mezőgazdasági és 
építőipari gépgyártást. A Freudenberg Sealing Technologies Kecskemét-
Kadafalvai Gyáregységét 1998-ban alapította. Üzemegységeinek fő tevé-
kenységi köre gumiipari fröccsöntött alkatrészek gyártása. Autóipari 
beszállítóként motor és hajtómű szimeringek nagy sorozatú gyártásával 
foglakozik, kiszolgálva a legnagyobb autóipari gyártók megrendeléseit.
2015-ben a Kecskemét-Kadafalvi üzemek együttes teljesítményével a cég 
elnyerte az „Európa Legjobb Gyára 2015” megtisztelő díját. A sikerek a 

munkavállalók összedolgozásának eredményei, akiket a Freudenberg 
jutalmaz is. Jelenléti prémiummal és üzemi eredményprémiummal szolgál 
a cég, illetve motivál a hónap dolgozója címért. Az ingyenes céges busz-
járatok használatával a dolgozók meg tudják spórolni a munkába járás 
költségét, hogy több maradjon a zsebben. 

A Freudenbergnél munkaruhára és védőfelszerelésre sem kell költeni, 
hiszen a cég ezt mind megadja. A cég a dolgozók fittségére is figyel és 
támogatja a sportolást. A jó csapatszellem érdekében gyakoriak a csapat-
építők, közös kirándulások, foci kupák. A dolgozók szakmai tudását, pedig 
képzéseken, tanfolyamokon fejleszti a cég. A gyermekes családok iskola-
kezdési támogatásban részesülnek, illetve a dolgozók gyermekei részére a 
cég Mikulása mindig tartogat egy kis csomagot.

Vágsélei Csilla Sára
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ÚJRA MUNKÁBA ÁLLNI, DE HOGYAN?

Amikor egy kisgyermekes anyuka a GYES után ismét munkába állna vagy egy apuka biztosabb hátterű, 
jövedelmezőbb állást keresne, akkor nagyon könnyen elveszhetnek a munkaerőpiac útvesztőiben. Az 
Adecco munkaerő kölcsönző- és közvetítő cég segít eligazodni ebben a labirintusban.

A GYES időszaka alatt az anyuka kiesik a körfogásból, így nagyon 
könnyen megkophat az  idegennyelv tudása, esetleg a szakmájában is 
történhettek radikális változások. Ezek mind nehezítő tényezői az újbóli 
munkába állásnak. Ezért mindenképpen érdemes már a tervezett munka 
kezdés előtti hónapokat, akár egy évet is arra szánni, hogy felelevenítsük 
az idegennyelv, valamint szakmai tudásunkat, akár otthoni felkészüléssel, 
vagy ha lehetőség van rá tanfolyamok által. 

Az Adecco hirdetéseit böngészve, applikáción vagy weben, láthatjuk az 
aktuális munka ajánlatokat. Ha nincsen számunkra megfelelő állás, az 
sem jelenti azt, hogy fel kell adni. Az Adecco honlapjára mi magunk is 
feltölthetjük önéletrajzunkat és amint új pozíció nyílik automatikus értesí-
tést kapunk a lehetőségről. A havonta megrendezett Adecco állásbörzén 
is érdemes résztvenni, ahol az önéletrajz megírásában és frissítésében is 
segítenek. Elő interjúztatásra is van lehetőség, amikor a cég felméri tudá-
sunkat, a megfelelő partnercégeknél keresnek számunkra helyet és egy 
sales-es munkatárs beajánl minket potenciális cégeknél.

Az Adecco kölcsönöz és közvetít is munkaerőt. A kölcsönzéstől sokan 
megijednek, holott a biztos háttér itt is adott. Ekkor a munkavállaló az 
Adecco állományában van, onnan kapja a fizetést, viszont a munkájáért 
a munkavégzés helyén felel. A legtöbb cég pár hónapos kölcsönzés után 
átveszi a munkavállalót, vagyis a kölcsönzés is hosszú távra épít. Az 
Adecco, akárcsak partnerei, akiknek munkaerőt keresnek stabil hátterű, 
nemzetközi cég, jó referenciákkal. Az Adecco támogatása biztonságot 
jelent a munkavállalónak is. A munkaerő kölcsönzés főként a fizikai foglal-
koztatottaknál történik, ekkor túlnyomó részben az Adecco végzi a kivá-
lasztást. Ezekben a munkakörökben gyakori a több műszakos munkarend, 
azonban van olyan cég, aki egy műszakban keres munkavállalókat, így 
ilyen pozícióra anyukák is bátran jelentkezhetnek. 

A munkaerő közvetítésnél a munkavállaló annál a cégnél lesz állományban, 
ahol dolgozik. A közvetítést főként szellemi pozícióknál  szokták alkal-

mazni. Itt a végleges interjú a munkaerőt toborzó cégnél zajlik, azonban 
előtte az Adecco elő interjút készít, akár idegennyelven is, ezzel felké-
szítve a jelöltet. Ez egy jó gyakorlási lehetőség a munkavállalónak. Ha 
itt problémák merülnek fel, arról nem tájékoztatják a toborzó céget, így 
van lehetőség fejlődésre, hogy a további interjúk már sikeresek legyenek. 
Szellemi pozíciókban a mérnöki, elektromos karbantartói állás a leggyako-
ribb keresés, de könyvelőket is folyamatosan toboroznak.

Az Adecco munkatársai várják a fizikai és szellemi munkák iránt érdeklő-
dőket, hiszen mindkét területen sok a betöltetlen állás. Ők azért vannak, 
hogy a kereslet és a kínálat megtalálja egymást. Éppen ezért szívesen 
segítenek az önéletrajzírásban és a felkészülésben is.

Vágsélei Csilla Sára
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RUGALMAS ÉS BARÁTSÁGOS 
MUNKAKÖRNYEZET

- Biztos háttér, karrier lehetőség

Tudatosan foglalkozni kell a dolgozóinkkal. Meg kell értenünk őket és a motivációjukat. Kiemelt 
feladatunk egy támogató munkahelyi légkör megteremtése és a tehetséggondozás. - Polgár Tiborral, a 
Four Points by Sheraton Kecskemét Hotel és Konferenciaközpont igazgatójával beszélgettünk.

• Milyen követelményeket támasztanak a szálloda dolgozóival szemben?
Fiatalos, professzionális csapattal dolgozunk, emberileg és anyagilag is 
áldozunk a fejlődésükre. Rendszeresek a belső képzések, valamint a szállo-
dalánc online szakmai tréningjein való részvételt is támogatjuk. Az egyes 
részlegek külön-külön is tartanak csapatépítő programokat, de hangsúlyt 
fektetünk arra is, hogy évente legalább kétszer a teljes csapat közös akti-
vitáson vegyen részt, mert tudjuk, sikereinkhez nélkülözhetetlen az ő 
odaadó, elkötelezett munkájuk. 

• �A fiatal generációt, mint munkavállalót mivel tudják megszólítani 
és megtartani?

Tudatosan foglalkozni kell az új generációval. Meg kell értenünk őket és 
a motivációjukat, hiszen más, mint a miénk volt anno. A fiataloknak jó 
lehetőség lehet a hotelünk. Saját gyakornoki programot indítottunk, ahová 
közép- és felsőfokú végzettségű fiatalokat is várunk. Egy éves komplex 
tréning programon mennek át, tanulnak a saját állományunkban. Egy 
év tanulás és tapasztalatszerzés után garantált munkahelyet kínálunk 
számukra. A képzés keretében szállodánk középvezetőivel tervezett 
fejlődési ütemterv alapján sajátítják el az elméleti és gyakorlati tudást. Ezt 
egészíti ki a külföldi és belföldi cross tréningeken való részvételi lehetőség, 
mellyel szakmai látókörük tovább gazdagodik. Aki fejlődni és előre lépni 
szeretne, megfelelő elkötelezettség és szakmai alázat mellett nálunk  
megtalálja a számítását.

• Főként melyik területre keresnek embereket?
Erős szakember hiány van ma Magyarországon, melyhez legnagyobb 
mértékben hozzájárul a külföldi elszívó hatás. A bérek ennek hatására 
elkezdtek ugyan növekedni, de messze vagyunk még a nyugati 
szomszédainktól. Szakmunkásokra, jó szakemberekre van szüksé-
günk leginkább.

• Mi a tapasztalata a munka és a családi élet összehangolásáról?
Véleményem szerint ez korunk egyik legnagyobb kihívása ebben a rohanó 
világban. A szállodaipar és vendéglátás nem kifejezetten családbarát 
iparág. A munka nem az irodai munkaidőhöz alkalmazkodik és folyamatos 
üzletmenet van heti 7 napban 24 órán keresztül. Így nehezebb a személyes 
ügyeket intézni, bevásárolni. Mivel a munkaidő egyre jobban kitolódik, ma 
az idő a legkevesebb és a legértékesebb, ami az emberek rendelkezésére 
áll. Ezt szinkronba hozni és megtalálni az egyensúlyt nehéz, de nem lehe-
tetlen. Én azt vallom, hogy nem munkaidő van, hanem feladat.

• Milyen családbarát intézkedéseik vannak?
A biztos háttér nagyon fontos egy családos munkavállalónak. A nagyvál-
lalati háttér már önmagában ad egy biztonságot, hiszen minden hónapban 
adott a biztos fizetés, lehet rá hosszútávon építeni, tervezni. Fontos felis-
merni, hogy az anyagi javakon túl további szolgáltatásokat nyújtsunk a 
dolgozóknak, amivel barátságosabbá, élhetőbbé tehetjük a munkahelyüket. 
Olyan környezetre van szükségük, ahol jól érezhetik magunkat. Támo-
gatjuk a rekreációt fitnesz- vagy uszodabérlet formájában, illetve a cég 
ajánl kedvezményes üdülési lehetőségeket is.

Vágsélei Csilla Sára
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A LEGJOBB MEGOLDÁS: NOK
Számos olyan élethelyzet van, amikor jól jön egy 
kis segítség azok számára, akik új lakást szeret-
nének vásárolni. Ilyen, amikor fiatalok nem 
akarnak még otthonról elköltözni, de minden 
hónapban tudnak félretenni pénzt, vagy olyan 
előrelátóan gondolkodik a szülő, hogy már előre meg szeretné teremteni 
gyerekének az egyetemi évekre az önálló egzisztencia alapját jelentő új lakást. 

A NOK modellje egyszerű. A lényege, hogy az otthonteremtési közösségbe 
belépő tagok saját közösségüktől kapják meg azt a pénzt, ami aztán a lakás-
vásárlásukhoz szükséges. Minden lakásvásárló tag kamatmentes hitelt kap 

a közösségtől. E mellé társul még egy hatalmas 
előny. A befizetéseink mellé 30%-os állami támoga-
tást vehetünk igénybe, aminek a felső plafonja évi 
300 ezer forint, amit havi 84 000 forint befizeté-
sével tudunk maximalizálni. Ha 10 éven keresztül 

ennyit fizetünk be, akkor 10 millió forintot gyűjtünk össze, amiből az állami 
támogatással együtt 13 millió forintos lakásra telik (plusz önerővel vagy hitel-
felvétellel ez növelhető). Másik időtávon gondolkodva: 15 év alatt a támoga-
tással 19,5 millió forintos lakásra tudjuk összegyűjteni a pénzt.

A termék egyik legfontosabb és szerethető előnye a kiszámíthatósága. 
Minden hónapban pontosan ugyanannyi kiadást kell beállítanunk a családi 
költségvetés kiadási közé. A NOK esetében ez azt jelenti, hogy már a szer-
ződéskötéskor tudhatjuk, hogy egy előre meghatározott vételárú lakás 
megszerzéséhez mikor mekkora összeget kell befizetnünk. A futamidő 
során mindvégig egyenlő, időarányos befizetésekből meg tudjuk oldani a 
lakásvásárlást külön önerő és hitelfelvétel nélkül is! További előnyei:
   • Szabadon választható szerződéses érték 10 és 40 millió forint között.
   • Akár 4,5 millió forint állami támogatás új építésű lakásvásárlásra.
   • Önerő nélkül megköthető, azonnal elkezdhető megtakarítási szerződés.
   • A NOK és CSOK kombinálhatók, közös célra felhasználhatók.
   • A szerződéseket hitelfedezeti életbiztosítás védi.
   • A közösségeket és működést a Magyar Nemzeti Bank felügyeli.
   • Közösségi megtakarítás: előbb lehet lakása, mint a futamidő vége.

NOK ügyintézés a Stop Ingatlanirodában!
Kecskemét, Bocskai u. 1. Tel.: 20/296-2320

Elindult. Szeretik. 
Mostantól bárki egyszerűen és 

könnyen csatlakozhat a Nemzeti 
Otthonteremési Közösségéhez.
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Napjainkban egyre több gondot okoz a lakásokban, 
pincékben, szállodákban, egészségügyi intézményekben 
megjelenő penészgomba és salétromkivirágzás. A 
korszerű nyílászárók szinte tökéletesen zárnak, a termé-
szetes szellőzés így teljesen megszűnik. Télen a fűtéssel 
és ruhaszárítással fokozódik a páratartalom, és megje-
lennek a penészfoltok a falon, a csempefugákon, a 
bútorok hátoldalán, de még a bútorszöveteken is.

A penészgombák és a salétrom a csúnya foltok mellett allergiát, asztmát okoz-
hatnak, és kellemetlen szagot is árasztanak.

A DAMISOL Kft. nagy piaci hiányt pótolva 1998 óta gyártja és forgalmazza penész-
ölésre, penészgátlásra, salétromkivirágzás megszüntetésére kiválóan és egyszerűen 
alkalmazható termékeit. Ezek a:

	 • Schimmel Stop - azonnal ható penészölő
	 • Chemocid - tartós hatású penészölő adalék
	 • Salétromkivirágzás eltávolító - salétromos felületek megszüntetésére

A Schimmel Stop rendkívül hatékony, a penésztelepeket azonnal megöli, így nem 
szóródnak szét a spórák a lakásban, tapétázott felületre is alkalmazható.

A Chemocid egyedülálló készítmény, mert nem mérgező, szagtalan és több éves 
hatással bír. Önmagában (tehát nem festék, vagy mész adalékaként) hígítva alkalmas 
a bútorszövetek, bútorok hátsó felületén megtelepedett penész elpusztítására végle-
gesen és szagmentesen. Mivel nem mérgező, azonnal használni lehet a helyiséget, 
a bútort.

Ajánljuk még gyerekszobákba, konyhákba, pékségekbe, egészségügyi intézmé-
nyekbe a fenti tulajdonságok miatt!

Ladányi Péterné ügyvezető igazgató Damisol Kft.

HATÉKONY MEGOLDÁSOK A FALAK 
PENÉSZESEDÉSÉNEK ÉS A SALÉT-
ROMOSSÁG MEGSZÜNTETÉSÉRE
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GASZTRONÓMIAI UTAZÁS 
AZ ÍZEK VILÁGÁBAN
A Wesselényi utcában található 
Fűszerkuckó magával ragadó 

termékeivel, az üzletben évek 
óta fennálló segítőkészsé-
gével, szeretetével és harmóni-

ájával remekel Kecskeméten.

Tóthné Nagy Erzsébet, a Fűszerkuckó üzletvezető tulajdonosa 
ezúttal a kerti sütögetéshez elengedhetetlennek bizonyuló termé-
keket mutatja be: „Több új termék is helyet kapott a Fűszerkuckó 
polcain, így büszkén jelenthetjük ki, hogy jelenleg kb. 250 féle 
fűszer és fűszerkeverék található meg üzletünk polcain. Legújabb 
fejlesztésünk a Kentacky chiken, mely kiváló fűszerkeveréke a 
szárnyashúsból készülő grillezett vagy roston sütött ételeknek. A 
városban kizárólag nálunk lelhetnek rá a világ legerősebb chilli-
paprikájára, illetve az egyre nagyobb népszerűségnek örvendező, 
tűzcseppként is ismert Paprika Dropsra, amely egy kizárólag 
természetes alapanyagokból álló ételízesítő. Az üzletünkben 
megtalálhatóak a Szentpéteri Borászat díjnyertes borai, melyek 
könnyűségükkel és magasztos eszenciájukkal hódítanak.

Hitvallásunk a mai világban, hogy csak jóból lehet jót készíteni. 
A fűszerekről tudni kell, hogy adalékanyag, tartósítószer- és 
ízfokozómentesek. Nem árulunk zsákbamacskát, hiszen a 
csomagok áttetszőek, így a vásárló tudja, hogy miből mekkora 
mennyiséget vesz meg, milyen a termék textúrája, illata, állaga, 
ami nagyban megkönnyíti a választást is. Nagy szerelmünk a 
főzés, a különleges ételek elkészítése, a folyamatos fejlődés is, 
így tudjuk a hozzánk betérő vevőinket segíteni egy-egy külön-
legesség megalkotásában. Folyamatosan dolgozunk a termékfej-
lesztésen, hogy vevőink mind szélesebb palettáról válogathas-
sanak akár a mediterrán, indiai, kínai, olasz, francia, mexikói 
és természetesen a magyar és erdélyi konyha fűszereiből. 
Továbbra is elkötelezett hívei vagyunk az egészséges táplálko-
zásnak, gondolunk azokra a vevőinkre is, akik glutén-, laktóz- és 
egyébmentesen kell, hogy étkezzenek, választékunkban egyre 
több az ilyen jellegű termék. Legutóbb lisztek, süteményporok, 
desszertporok érkeztek, melyek a mindenmentes konyhában 
nagyon jól beilleszthetőek.”

ÉLŐÉTELLEL AZ EGÉSZSÉ-
GES SZERVEZETÉRT
Mindenki egészséges, hosszú, 
boldog életre vágyik. Az egész-
séges élet titka, pedig legnagyobb 
részt a táplálkozásban rejlik. Nem 

véletlenül tartja a mondás: az vagy, 
amit megeszel.

Az egészséges és tudatos  táplálkozás elkezdéséhez 
nagyszerű megoldást nyújt az éppen egy esztendeje megnyitott 
Vitál Élőételbár, amely változatos, páratlan ízvilágú nyers-vegán 
termékeivel könnyen levesz minket a lábunkról.

A vitaminban, ásványi anyagokban gazdag zöldségek, gyümöl-
csök főzés, sütés során elveszítik vitamintartalmuk 50%-át és 
teljes enzimtartalmukat. A nyers étel fogyasztásnál nem áll fent 
ez a probléma. A Vital Élőételbárban főzéskor nem hevítik 42 
fok fölé az ételt, így az abban lévő értékes anyagok elláthatják 
vízzel és oxigénnel sejtjeinket, ami segíti a sejtmegújítást.

Az élőételbár kínálatában lévő ételek csak aprítással, 
turmixolással, darabolással és aszalással készülnek. Ezek a 
finomságok mentesek a finomított élelmiszerektől, liszttől és 
cukortól. A kizárólag növényi alapanyagoknak köszönhetően 
glutén-, laktóz- és tojásmentesek. Torták, kenyérhelyettesítők, 
zöldturmixok és más finomságok is a kínálatban vannak. Teljes 
menüsort is lehet otthonra rendelni. Az ételkiszállítás mellett a 
termékeik most már a belvárosi Lordok Bioboltban is kaphatóak.

A teljesen nyers táplálkozásra való átállásnál fontos a fokoza-
tosság elve. Az ételbárban tippekkel segítenek az élőételre történő 
átálláshoz. A szervezetben ilyenkor megindul a tisztulás, méreg-
telenítés, mely együtt járhat kellemetlen testi tünetek megjelené-
sével: haspuffadás, hasmenés, szédülés, fejfájás stb. Ezek csak a 
tisztulás jelei, ne ijedjünk meg tőlük! Fontos, hogy mindig figyeljük 
a testünk jelzéseit, hogy az átállás öröm, és ne kényszer legyen. 
A két tulajdonos szeretné, ha minél többen megtapasztalnák az 
élőétel jótékony hatásait testileg, lelkileg. Hisz ezek az ételek ener-
gikusabbá, jókedvűbbé és derűsebbé is teszik fogyasztóját.

Vágsélei Csilla Sára
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INDIAI GASZTRONÓMIA
A vegetáriánusoknak, étel-
allergiásoknak és az indiai 

ételek kedvelőinek jó választás 
Kecskemét belvárosában a 

Dharma Étterem. A tradicio-
nális indiai ételeket felsorakoz-
tató étkezdében a fogások által 

testileg, a hangulatos közeg által pedig 
lelkileg töltődik fel a betérő vendég. 

A nemrégiben felújított, tiszta belső tér is szintén hozzá-
járul ehhez, főként azok számára, akik nem csak testi, de lelki 
táplálékhoz is szeretnének hozzájutni. Szabó Zoltán tulaj-
donos elmondta, hogy a Dharmában fizikális és lelki szinten is 
megjelenik az indiai kultúra és hitvilág. Az étterem kizárólag 
húsmentes ételekkel szolgál, illetve a különböző ételallergiá-
soknak is van kínálat. A napi 12-féle fogás között mindig vannak 
tej-, glutén- és cukormentes ételek. Tojást, gombát és hagymát 
egyáltalán nem használnak a konyhában. Ezek az ételek tradi-
cionális, több ezer éves indiai receptek alapján készülnek. 
Az eredeti ételek fűszermennyiségét csökkentették, hogy az 
európai gyomor számára se legyenek megterhelők. Fizikális és 
szellemi szempontból jó minőségű alapanyagokat használnak; 
csak pálma- vagy kókuszzsírt alkalmaznak. Pozitív hatású 
fűszerekkel ízesítik az ételeket, mint a gyömbér, a koriander, 
a kurkuma vagy a római kömény. Az egészséges fűszereket, 
alapanyagokat, amelyeket az indiai konyhában használnak, 
sokszor az emberek tabletta formájában, vitaminként veszik be. 
A Dharmában viszont a napi étkezéssel bejutnak ezek a fontos 
tápanyagok a szervezetbe. Az ételek fűszerösszetétele pedig 
segíti az emésztést. Az étlap összeállításánál odafigyeltek a hús 
hiánya miatti fehérjepótlásra. A sárgaborsó, csicseriborsó és a 
lencse remek erre a célra.

Ha valaki otthonra rendelne egy cseppnyi Indiát, akkor megteheti. 
Teljes heti megrendelés esetén, illetve diák- és nyugdíjas igazol-
vánnyal kedvezmények járnak. Az étterem rendezvényeket is 
vállal helyszínre településsel. Akit az indiai vagy Krisna kultúra 
érdekel, azt szeretettel várják a hétfő esti nyílt előadásokra. 
Márciustól pedig kellemes kerthelyiséggel is várják vendégeiket.

SOK GYÜMÖLCSÖT 
A PALACKBA!

A gyerekeket nehéz csak vízzel itatni, 
persze hogy vágynak a finom ízekre. 

Azonban a legtöbb gyümölcslé tele van 
adalékanyaggal és cukorral. A Nagy-
kőrösi Konzerv Kft. olyan gyümölcs- 
és zöldségleveket állít elő, amelyek 
csupa gyümölcsből állnak és mentesek 
mindentől, amitől félni kellene.

A konzervüzem már 4 éve követi azt a célt, hogy a 
közelben termesztett magyar gyümölcs és zöldség alap-

anyagokból a legegészségesebb termékpalettát hozza létre 
adalékanyag és bizonyos termékeknél hozzáadott cukor nélkül. 
Az üzem a tartósítószert és a színezékanyagokat mellőzi, a 
hagyományőrzést és a természetességet tartja szem előtt. 
Gyümölcssűrítményeikből nagyon finom ivólevet varázsol-
hatunk a gyerkőc palackjába. Az italok egy része tartalmaz 
homoktövist is. A gyümölcslé sűrítmények felhasználhatók 
ízesítőként is joghurtokba, gyömölcslevesekbe és meleg 
italként is fogyaszthatók a hideg napokon. Ezekben csak a 
színtiszta gyümölcs található, bizonyos típusokban csak 1% 
hozzáadott cukor került az ízharmóniáért. A többiben termé-
szetesen meglévő gyümölcscukor kiegészítésre kerül hozzá-
adott cukorral. A csökkentett cukortartalmú (1%-os) termék-
család a bababarát gyümölcslé, amelyet már egészen pici kortól 
lehet adni, mivel csak zöldséget, gyümölcsöt tartalmaz. A legki-
sebbek kedvence a banános-almás ízű sűrítmény. A zöldség-
levek is teljesen cukormentesek. Ezek a levek és sűrítmé-
nyek gazdagon tartalmaznak vitaminokat, ásványi anyagokat 
és természetes rostokat. Azok a gyerekek, akik a konzerv-
üzem természetes készítményeit eszik és isszák, egyre inkább 
szeretik az ízfokozóktól mentes zöldségkrémeket és leveket is. 

A sűrű, jó minőségű paradicsomlé szezon is most kezdődött. 
Egyre többen keresik a kannás paradicsomlevet, hiszen télire is 
érdemes elrakni belőle, hogy a bolognai vagy a töltött paprika 
abból készülhessen. Palackozzuk hát be a  nagykőrösi gyümöl-
csöt és zöldséget a gyerekeknek a napi elemózsia mellé!
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