


TARTOS CIPO

- nem csak egy szezonra

A gyerekcipbknek rengeteg szempontnak kell megfelelniiik. Mivel
gyermekeink labdrol van szo, elengedhetetlen a jé mindség, amely
jelenti a kivdloan kialakitott talprészt, illetve a labbeli hosz-

szl tdvii haszndlatdt is. A sziil6k szdmdra a mindség
mellett a j6 dr is fontos. A kecskeméti Schiszler
Sport Nike Diszkontban ez a ketto taldlkozik.

Nike cip6 diszkont dron? A Schiszler Nike Markaboltban ez egész évben
lehetséges. A boltban semmi sincsen teljes dron. A korabbi szezonok ||
termékeit taldlhatjuk meg itt féként, amelyek 30-50%-0s kedvezménnyel

vésérolhatéak meg. Az egy-két évvel ezel6tti modellek hordasa nem jelenti

azt, hogy nem tartunk lépést a divattal, hiszen a Nike cipSket hosszu tavra
tervezték. Kival mindségiiknek koszonhetden a két évvel ezel6tti darabokban
is jarjék még az utcakat. Természetesen az aktualis szezon termékei is megta-
lalhat6ak, amire ugyancsak 10% kedvezménnyel lehet lecsapni. A boltban a
teljes Nike paletta jelen van. A cip6k koziil a sportcipdktd] az utcai cipSkon
at a stoplis és kosaras cip6ig minden prébalhatd. A cip6k mellett ruhazat,
mint sortok, polok, melegitdk és kiegészitok tornazsakok, edzdtaskék, isko-
lataskak is a kindlatban vannak. Az iskolakezdés apropdjan a gyerekeknek a
tornaérahoz vagy edzéshez sziikséges cipdt, zsakot és ruhdzatot is megve-
hetjiik, azonban a mindennapi divatos, kényelmes utcai cip6t és a kirandu-
lashoz hasznalatos labbelit is. A legkisebb babaktdl a felnéttekig mindenki
vélogathat az tizletben, igy a csalad osszes tagjat mindségi darabokkal,

M- SPORTCIPOK

Nike termékekkel. A
Nike mérkanév mar
onmagéban garancia,

azonban minden
termékre két éves
garancia is jar.

A multikkal szemben nagy elénye ennek a markaboltnak, hogy a
vélaszték sokkal kiterjedtebb, nem csak a legtjabb prémium darabokra szorit-
kozik. A kiszolgdlas sokkal inkabb ki tudja elégiteni az egyedi igényeket. Az
eladok barmiben tudnak segiteni, a vélasztékot telies mértékben ismerik,
igy egyénre szabottan tudnak ajanlani. Ha a készleten nem lenne megfelel6
darab, akkor az eurépai raktarbél 10 nap alatt gérdilékenyen megy a
megrendelés. A mindség és a kedvez6 arak mellett az tigyfélkozpontisag
az, amivel a Schiszler Sport Nike Diszkont tébbet tud nytjtani.

-10-50%

kedvezménnyel!

Gyermekclpok mar 19,5 mérettol

s Kinalatunk: Nike sportcipak, papucsok,
hatizsakok, sportiaskak, nai-férfi-gyermek
ruhazat, fitneszruhak és egyeb kiegészitok
Schiszler Sport Nike Diszkont Kecskemét, Dobo krt. 10.
Passage Uzlethaz kiilsd iizletsora Hy H-P: 9-12., 13-17., Szo0: 9-12

1000 - 2000 Ft!f&

= Siiltes talakra, salatakra
ELORENDELEST FELVESZUNK

1000 Ft/f6-t6l

Szombatonkeént (20% - 02*-ig) élozenés

Elérhetdség/rendelésfelvétel személyesen:

Kecskemét, Rakéczi at 3.
H-P 6% - 17““-|g, $zo 6% — 13%-jg.
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yALLALUNK

ardankban kisebb csaladi és céges
rendezvenyeket (40 foig)

o Egész evben elorendelésre csaladi
rendezvenyekhez hazhoz szallitast

- lgény eseten helyszinre telepuléssel
komplett vendéglato szolgaltatast

KECSKEMET NYITVA:
Varosfold 167. H.-Szom.:
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Sok gytimolesot a palackbal

Kedves Olvaso!

Az 6sz a legtébb gyermekes csalddban a tanévkezdést jelenti, a tanévkezdés
pedig megszokni egy 1j, mindennapos menetrendet, vagy visszaszokni egy
mar majdnem elfelejtettbe. Amit persze a nyér bekoszontével nem is volt olyan
nehéz félretenniink, a gyerekeinknek pedig végképp nem. Ezentdl tjra megko-
vetel t6liink sziil6ktd] a hétkoznapi rutin néhany plusz odafigyelést.

El6z6 este kikészitjiik a csaldd mésnapi ruhédit, vagy legalabbis a gyerekekét.
Gondoskodunk a taskak, egyéb felszerelések el6szobéba torténé kertiilésérdl, a
masnapi reggelirdl, tizérairdl. A nyarisziinethez képest ismét korabban keliink.
Es ez csak a gyermekeink intézménybe jutédsdhoz kapcsol6dé gondolatok...

Az G tanév hozza magéval az Gj kérdéseket: Hogyan fogja gyermekiink
megszokni az 6vodat? Hogyan illeszkedik be majd 6j osztdlyaba? Reggel
biztonsagban el tud-e indulni kerékpérral? Az egyre nagyobb szellemi terhelés
segitésére milyen sportot valasszunk?

A korédbban s6téted estéken mit is olvasson/sunk? A tanulas mellett jut-e majd
id6 pihenésre, dnfeledt jatékra, feltoltodésre? Es majd jon a maris vérva vart 6szi
sziinet, amikorra még taldn enyhe marad az id6, merre kiranduljunk?

Ezek és ehhez hasonl6 kérdések fogalmazoédtak meg benntink is, amikor még
valahol a nyar meleg napjai és az 6sz kozelgd érzése kozott elkészitettiik maga-

zinunk szeptemberi szamat.

A szerkeszt6ség nevében kivanunk zokkenSmentes, sikeres tanévkezdést! "

Virag Henrietta
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Beszélgetés Kiszely Agnessel a Ciréka
Bdbszinhdz igazgatéjdval.

* Mi varja a nézdket ebben az évben? 2017-2018-as évad is sok tjdonsagot
kinl majd. Bérletes ajanlonkban nyolc kiilonboz6 eléadassal taldlkozhatnak
az érdekl6dok, emellett korabbi el6adasainkbél is j6 néhany miisoron marad,
és decemberben a kozkedvelt Mikulaskucké is nyitva all. Augusztus 29-én
bekaltoziink a Malom Kézpontba. Az ottani tarlat “Cir6kaéK” életébe enged
bepillantést, és a farmervasar napjan izgalmas eseményre is szdmithatunk!
Szeptember 7-én nyilvanos évadnyitot tartunk, ahol a Minden egér szereti
a sajtot szerepl6ivel és a gyerekkozonséggel egytitt tinnepeljiik az Gj évad
kezdetét. Oktéber 7-én bemutatésra kertil az évad els6 premierje, a Vadhattyt.

* A gyerekel6adasokon kiviil lesznek ismét feln6tt el6adasok is? Igen, termé-
szetesen. Pestiek a Budai utczaban feln6tt sorozatunk 14. évadjét raadasul
egy helyi érdekességgel kezdjiik. Babszinhazunk ebben az évben el6szor,
kapcsolodhatott a Szinhazak éjszakdja projekthez, mely eddig féleg a
févérosra koncentralodott. A Ciréka udvara szeptember 16-dn este tehat
nyitva all, és a Hirds Gasztroszinhaz egyik legtjabb darabjaval, a Kesert
Aszaval varja a betéroket.

* Milyen egyéb érdekes projekteket tartogat a kecskemétieknek a Cirdka?
Nehéz kiemelni a legfontosabbakat, mivel szinte minden hénap kinl majd
tjdonsagot. Osszel 4 Mesébelépd jaték indul a hétvégi latogatdk szamara, a
négy éven aluliaknak Gjabb babael6adés késziil, tematikus jatékkal kapcso-
l6dunk a Tavaszi Fesztivalhoz... Fontosnak tartom megemliteni, hogy

IZGALMAS EVAD A CIROKABAN

Sarosi Gabor vezetésével folytatodik a tizenévesek tehetséggondozasa, és
évad végén ismét helyszine lesziink a nagyszabést Szinjatsz6 Maratonnak.
A Megyei Kérhdzban djra elinditjuk a Ciréka kérhdzi el6adésait, és tobb
fontos projektben is részt vesziink majd. Ezen kiviil egy izgalmas jaték veszi
kezdetét, amirdl most csak annyit arulhatok el, hogy szorosan kapcsol6dik
majd Kecskemét sziiletésnapjahoz, 650. évfordul6jahoz.

* Hol tudnak az olvasék tébbet megtudni a Ciréka programjardl? A ciroka.
hu weboldalunkon naprakész informaciékhoz lehet hozzajutni, a Facebook
oldalunk is 4llandéan frissiil. Elinditottuk Instagram oldalunkat is.

Ciroka Babszinhadz, Kecskemét, Budai utca 15

zell
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HARCMUVESZET MESTERFOKON

A Bujutsu-kai Kenshi-ryii harcmiivészeti iskola mdsfél évtizede van jelen
B2\ Kecskeméten. Mint minden Gsszel, igy most is lehetéséget biztositunk az

:é‘

Z/ L A Bujutsu-kai  Kenshin-rytd japan
hagyomanyokon alapulé harcmfivészet,
amit Kenshin Szab6 Andras 8. danos mester, a Great
World Budo Federation Masters dankollégium elndki tagja teremtett meg
Magyarorszagon tobb, mint harminc éve. Technikailag iaido tipust kard-
haszndlat és kobudo stilust fegyveres és pusztakezes anyag jellemzi. Ez
adja az irdnyzat egyéniségét, amely torekszik egyfel6l a hagyomany és a szel-
lemiség, masfeld] a hatékonysag és az életszertiség egységére.

De mit is jelent ez a gyakorlatban. A pusztakezes anyag keretében a tanit-
vanyok megtanulnak helyesen titni, rgni, esni, fogasbol, testi kényszerbdl
szabadulni, és az alapvetd dobastechnikdkat. A kobudo fegyverek - vagyis
a nunchaku, sai és tonfa - elsajétitdsa szorosan Gsszeépiil a pusztakezes
anyaggal, hiszen ezek technikai rendszere hasonlé elemeket tartalmaz.
Gyakorlasuk fejleszti a reflexeket, a kétkezességet és a koncentracios
készséget, ami a pusztakéznél, és a kardhasznélatnal is nagyon elényds.
A kard, vagyis katana oktatasa kiemelt hangstlyt kap, amivel mér kezd6
kort6l ismerkednek a tanitvanyok. Ev kozben ¢sszevont edzéseken, kozos
csatdkon méretjilk meg magunkat, ahol mér a taktikai, stratégiai elemek
elsajétitdsa is szempont. Végezetill szeretném kiemelni, a Bujutsu-kai

4. Csaladinfé Magazin | 2017. szeptember

érdeklédoknek, hogy nyitott edzés keretében kiprobdlhassdk az irdnyzatot, és
amennyiben elnyeri tetszésiiket, tagjaink kozé léphessenek.

Kenshin-ryt nem sport, hanem harcmtivészet. Itt nem a sporteredmény a
fontos, hanem az egyén magahoz mért testi-szellemi fejlédése. Ezt viszont
el is véarjuk minden harcostarsunktol!

Varunk mindenkit szeretettel a csapatba!

Csikos Gyorgy 1. dan +36070 397 1229, gyorgy.csikos@gmail.com

WWW.BUSUTSU.HU




csaladi foglalkozasok a
Leskowsky

WWW. hangszergyuﬁemeny hu
facebook: hangszergyujtem eg{ii |
T: +36 76[486—6_1-’6.

CSALADI PROGRAMOK
A ZENE BUVOLETEBEN

A Leskowsky Hangszergyiijtemény 0sztol kiilonleges zenés programokkal
vdar mindenkit. A programokrol Madla Anettet, a Hangszergyiijtemény

munkatdrsat kérdeztiik.

* Az 6szi programkindlatb6l melyik eseményt emelné ki?

A Dés Andras Jazz-jatszoterét mindenképpen! Kecskeméten elsé alka-
lommal fog jatszani a vilaghir(i itbhangszeres tridja, akik egy interaktiv,
gyermekeknek sz6l6 jazz koncertet hoznak el vérosunkba. A program
sordn a gyerekek alakithatjadk a mtisor menetét, amely nemcsak szora-
koztat6, de fejleszti a ritmusérzéket, nyitottabba és érzékenyebbé teszi a
hallgatokat. Nemcsak a gyerekek, hanem a sziil6k szamara is izgalmas és
rendhagy6 programnak igérkezik.

* Folytatjdk-e a legkisebbeknek sz616 zenés programokat?

Szeptembertdl Gjra folytatjuk a Music with Maria és a Hangszerbabusgaté
foglalkozasokat. Szeptember 11-€n 10 érakor ingyenes bemutaté foglalko-
zast tart Maria Bloom, ahol zenés kortilmények kozott lehet a nyelvet elsa-
jatitani. A foglalkozasok szeptember 12-én kezdédnek, és minden kedden
10 6ratol varjuk a gyerekeket. Szeptember 25-€én 10 6rakor ingyenes Hang-
szerbabusgatéra varjuk a gyerekeket 6 hénapostdl 3 éves korig és szep-
tember 27-t6] legalabb heti két alkalommal lesznek foglalkozasok. Novem-
berben Katang koncertre varjuk a csaladokat.

Hirds Vindor
Ismét szervez utakat!
"} Osz sem mulhat el, utazdsok nélkaul!

ltthon otthon vagyunk!

a2 __, -;_
Puskis Rébert i _|_ - Szeptember 30. oktéber 1-2.:
kirdindulds szervezs i | Mit adhat 2 természet
06-70/639-86-47 [ il | .. = Oktdber 6-7-8.: Zalai Korit, Csak pozitivan!

= « Oktéber 21-22-23.:

info@hirosvandorhu Qinnepl hétvége Somogyban!

foglalas@hirosvandorhu
B3 /hirosvandor f)‘-'elfedezetlen tdjakon
www.hirosvandorhu csak a Hirds V.indorml!

e A feln6tt korosztalynak tartogatnak-e
valamilyen kiilénlegességet? .
A Szobakoncertek soran kiilonleges A
hangszereket és a véarosban eddig
nem hallott fellépSket ismerhetnek
meg az elldtogatok. Szeptember 14-én
a slide gitaron jatszik blues koncertet ’
Csongradi Béla, oktdber 12-én Balint
Gyorgyi kristalyhdrfa és gong koncertjét hallgat- (4 4
hatjuk, november 9-én pedig Manaman hangdrum ’
koncertjére véarjuk az érdekl6doket. December 29-én -
vilagzenei rendezvényiink, a Global Vibes varja a kiilonleges
hangszerek szerelmeseit.

Ujdonsag, hogy szeptembertsl minden programunkra
online is lehet jegyet vasarolni.

Varga Helga

; e% ,‘ KISMAMA

BUTIK

[ cardréb Kismama Butik-Kecskemét

KECSKEMET,
Hornyik J. krt. 1.

NYITVA:
H-P: 10%°-18%°

\ 2
Q‘@
%M’Zﬁ ng“
—'Q/@rorogf)\g‘—'
Lucza Detti fényképész
06-20/460-35-35
Lucza Detti Fotd E e
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KET VEGLETEM AZ A KET LANY...”

* Mi6ta foglalkoztat az irds?
Van a csalddban egy
anekdota, ami  szerint
kétéves koromban megkérdezték, hogy mi leszek és allitolag azt mondtam,
hogy iré. Nem tudom, mennyit tudtam akkor az irasrdl, de ltaldnos iskolds
korom 6ta frogatok meséket. Az elsé komolyabb és hosszabb irdsom azonban
a Zapor utca volt.

* Ugy tudom a palyézat egy nagyon hosszti idészak volt és a kiadasig is sokat
kellett varni.

Igen, egy nagyon hosszd, de izgalmas iddszak volt. 2014-ben irtam a Zapor

utcét, és az év végén volt a plyamunkak beadasanak hatérideje. 2015 nyaran

dertilt ki hogy kiadjak, és végiil 2016 6szén jelent meg. A regénnyel igy

gyakorlatilag harom évig foglalkoztam.

* A két szdlon futd regény otlete hogyan jutott eszedbe?

Akkoriban volt egy nagyon j6 bardtném, és eredetileg ketten irtuk volna a
regényt. Az iskoldban sz6 szerint elénk esett egy tires fiizet. Ekkor jott az
dtlet, hogy az egyik oldalra 6, mig a masikra én irok egy sztorit. Kénnyitésnek
szantuk a két kiilon szalat. En nagy lelkesen elkezdtem Bogi torténetét, végiil
ram maradt az egész. Eredetileg csak jatékbol indult.

* Réza torténete az 50-es években jatszodik. Mi vagy ki segitett abban, hogy
hitelesen atadd ezt a korszakot?

Nagyon sokat beszélgettem a nagysziileimmel. Kérdezgettem, hogy milyen

volt akkoriban, és jegyzeteltem. Egyik nagymamamat annyira alaposan kikér-

deztem, hogy még a hézuk alaprajzat is lerajzolta. Filmeket is néztem abbél a

korszakbol. A kedvencem a Kérhinta lett.

e Grecso Krisztian regényeiben is erdsen megjelennek a nagysziilok,
felmendk torténetei. Szamomra felttint egy kis Grecsé hatds Roza szaldban
és a falusi élet lefrasaban.

A Grecs6-hatds nagy dicséret, koszoném szépen. Nagyon szeretem a

regényeit, az egyik kedvenc irém, sokat olvastam téle akkoriban.

* A jatékbol indult iromanyndl mikor érezted azt, hogy ebb6l mér lehet egy
épkézlab regény?

Amikor befejeztem Bogi torténetét, és biztossa valt, hogy a bardném mar
nem fejezi be a masikat. Akkor mar sajnaltam volna egyediil hagyni a torté-
netet, és eldontottem, hogy megirom a masik felét is.

* A Kényvmolyképzo kiad6 Vorss Pottyss konyvei soraban jelent meg a Zapor
utca, amiben foként lanyoknak sz6l6 ifjusagi regények kapnak helyet. Ugy
gondolom, a tiéd sok helyen ttlhalad ezen. Mtivészet-megélhetés, pélyava-
lasztés, disszidalds. Tudatosan vittél bele ennyi komoly kérdést?

Megfogalmaztam egy problémat, és arra épitettem a regényt. Vagyis arra,

hogy vannak-e olyan déntések az életben, amelyek végérvényesek. Vannak-e

olyanok, amelyek az egész éltiinket megvaltoztatjdk. A komolyabb dolgok
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Csendes Nora 2016-ban végzett a kecskeméti Katona Jozsef Gimnd-
ziumban és abban az évben ki is adtdk elsé regényét a Zdpor utcdt,
amelyet mindossze 16 évesen irt. A mii a IV. Aranymosds pdlydzaton
nyerte el a kiadds jogadt. A regény két szdlon fut, két kiilon idbben,
azonban a két foszerepld lany nagyon hasonlé sorsfordité pillanatokat
él at. Nordval a regényérdl, az irdsrél, természetrol beszélgettiink.

nem voltak tudatosak. En igazabol jatszottam ezzel az irdssal nagyon sokaig,
és nem is terveztem kozben, hogy kiadom.

* Mennyire irtad bele magad a szereplékbe?

Eléggé. Azt mondjék, hogy az elsé regényébe mindenki belefrja magat.
Sokan, akik ismernek, azt mondtak, Bogi mintha teljesen én lennék. Azonban
Rézaban is benne vagyok. Két végletem az a két lany. Annyira nem vagyok
elvarézsolt, mint Bogi, és annyira szigord sem, mint R6za, de mind a kett6vel
tudtam azonosulni.

* A regényben fontos szerepe van a természetnek. Ugy tudom, cserkészkedsz
is. Mi az, ami téged kikapcsol, esetleg a természetjaras?

Igen, nagyon kikapcsol, ha példaul elmegyek az erd6be 10 napra. Most

éppen Izlandrol értem haza, ott is cserkészekkel voltunk. A kényv 6ta eléggé

megvaltozott az életem, Pesten jérok egyetemre. Sokat jarok el a barataimmal,

felfedezziik a vérost. Az irds az pedig inkdbb levezetés. Akkor tudok irni,

amikor nem vagyok ttl j6 passzban, ezért mostandban nem is nagyon frok.

* Mdivészeti egyetemre jarsz Pesten, akdrcsak a Zipor utca Bogija. A
miivészet a te életedben is fontos szerepet jatszik?

Igen. Rajzolni is nagyon szeretek, bar mostandban nem sokat rajzoltam, ami

egy kicsit szomord. Formatervezést tanulok, ami nem is annyira miivészet

vagy onkifejezés, hanem inkdbb tervezés. Emellett a zene, a kérus is hangsi-

lyos része volt az életemnek egy iddben, illetve hegediiltem is.

* Van olyan a pesti és egyetemi életbdl, amit masképp képzeltél, mint ahogy
leirtad a regényben 16 évesen?

Elég sok minden. Amikor Boginak megirtam a mtivészeti szakot, akkor még

nem tudtam, hogy egyszer majd én is hasonlét fogok tanulni. Valéjaban sok

minden mas, mint ahogy én azt elképzeltem és leirtam. Nagyon érdekes,

az elsé félévben én is egy id6s néninél laktam, akarcsak Bogi, és még egy

fenyéfaja is volt a kertben, mint a Zapor utcdban.

¢ Van-e most irdsod a fiokban?

10-20 oldalas dolgok vannak, és ezek koziil egy, ami komolyabban is foglal-
koztat. Azonban most pont egy olyan idészakomat élem, amikor minden
gyorsan alakul koriilottem. Igy egyelére még nem tudom, mit akarok
kihozni bel6le. Remélem, ez most csak egy ilyen toltekezd id6szak, és
késdbb tudok vele tovabb haladni. Most még nem érzem azt, hogy annyi
mindent tudnék mondani.

* Az iréssal azért tervezel hosszu tavon?

Igen, nagyon szeretném, hogy legyen még regényem, de csak azért, hogy
legyen, nem fogok irni. J6 érzés visszaolvasni kés6bb az irdsaimat, még
ha sok mindent mar nem is tgy gondolok. A Zapor utca is egy lenyomata
annak, hogy hogyan gondolkodtam 16 évesen.

Vigsélei Csilla Sira



N~ KONYVFESZEK

Kolibri
r Roald Dahl: Fantasztikus Réka tr
ROALD DAHL Minden alkalommal, amikor Réka
ur egy-egy zsiros tytkkal, libaval vagy
pulykaval tér haza esti portydjardl, a falu
harom elvetemdilt gazdéja - a dagadt Buci,
a torpe Bugris és a vézna Ban - majd szét-
robban a diihté] a farmjukat ért tdmadasok
miatt. Eppen ezért bosszat eskiisznek,
és elhatdrozzak, hogy orokre kiforgatjak
Roka urat, feleségét és gyerekeiket a csaladi
odabol. Csakhogy Réka trnak is megvan
a magahoz val6 esze. Nem is egyszertien
agyaftrt, hanem egyenesen fantasztikus tervet eszel ki...

+Roka tr és a harom rokakolyok tempoésan, egyenes vonalban asott.
Annyira izgatottak voltak, hogy nem éreztek se faradsagot, se éhséget.
Tudtak, hogy hamarosan nagy lakoma var rajuk, és fel-felkuncogtak,
amikor csak esziikbe jutott, hogy Buci tytkjait fogjak enni. Remek érzéssel
toltstte el 6ket a tudat, hogy mig a dagadt gazda a dombon arra vér, hogy
6k éhen haljanak, kézben vacsorat is ad nekik, még ha nem is tud réla.”

Ahogy Dahl sok mas kétetébdl (Charlie és a csokigyar; A baratsagos orias),
ebbdl is film késziilt 2009-ben Wes Anderson rendezésében. A konyv a

Kedves Gyerekek!

Az tjrahasznositas fontos. Segitsetek a gyerekeknek a szelektiv hulladék-
gytjtésben! Ha sikeresen megtalaljatok a szelektivgytjt6khoz vezetd utat,
akkor megnyerhetiek értékes ajandékaink egyikét, melyek a kovetkezdk:
csaladi belépdk a Ciréka Babszinhazba, a Kolibri Kiad6 kényvei, mozi-
jegyek, Veres Tamastdl Erng az elégedetlen elefant cimt verseskotetek!
Megfejtéseket 10.12-ig varjuk életkor megjeloléssel: Kecskemét, Kéhid u. 17.

- olvasés kalandok a Kolibri Kiadd kényveivel

hires szinészn&re, Scarlett Johanssonra is driasi hatassal volt: ,Masodikos
vagy harmadikos lehettem, amikor a névérem felolvasta nekem a Fantasz-
tikus Roka urat. Emlékszem, amikor befejezte, ragaszkodtam hozza, hogy
azonnal kezdje el elolrdl, Gjra. Azt hiszem, az ébresztette fel bennem a
szinjatszas iranti szerelmet, hogy hallottam &t megszodlaltatni a torténet
kiilénboz6 szerepl6it.” Nem csoda hét, hogy a szerzének is ez volt az egyik
kedvenc torténete a sajatjai kozil.

Méjus végére, a Star Wars negyvenedik
évforduldjara jelent meg ez az impozans
kényv. A jelenetfotokkal, relikviakkal, film-
plakéatokkal, képregényrészletekkel illuszt-
ralt album kronologikusan haladva mutatja
be a Star Wars-saga torténetét: az Egy dj
reményt6l a Zsiviny Egyes bemutatasaig;
George Lucas korai dtleteinek kidolgoza-
satol a Lucasfilm eladdsdig; a Star Wars:
Lazadok els6 latvanyterveinek elkésziilé-
sétdl a sorozat legutdbbi epizodja megalko-
tasaig; az els6 regények megjelenésétdl az Gj
Star Wars-élményparkok atadasaig. Mind-
ekézben pedig évrél évre tandi lehetiink
annak, ahogy a térténelem visszatiikrozdik
a messzi-messzi galaxis viligdban.

Jégvarazs: A testvéri szeretet a legertsebb
varazslat - regénysorozat

A kénnyen olvashato, kis alakt, szép kivi-
telezésti sorozat elsé6 harom kotete mér
megjelent: Elien sokd a kirdlyns!; Varazs-
latos emlékek és Melegszivii fogadtatds
cimmel, és 6szre varhat6 két Gjabb rész
megjelenése. A 10-12 fejezetbdl allo kony-
vekben olyan, kordbban nem ismert torté-
neteket olvashatnak Anna és Elza kedveldi,
amiken keresztiil jobban megismerhetik a
film utdni eseményeket: az els6 részben az
uralkod4s mindennapi gondjaival szembestil
Elza; a mésodikban megprobaljak felidézni
a kozos gyerekkorukat, el6csalogatni azokat
az emlékeket, amikre Anna a varazslat miatt
nem emlékezhet, a harmadikban pedig egy
messzi, forré orszdgba utaznak, mert agy
gondoljdk, az ott uralkod6 kirdlynének
sziiksége van a segitségiikre. Természe-
tesen veliik tartanak barataik, Kristoff, Sven
és Olaf is, hogy még tobbet nevethessenek a
kis olvasok ezeken a kedves torténeteken.

Do -.
ey A
Annaés Elza
Melegszivii
fogadratds

Kellemes olvasadst kivinok mindenkinek!
Pap Zoltdn

Erica Davld
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UJRA ITT VAN...

»Az iskola arra valé, hogy az ember megtanuljon
tanulni, hogy felébredjen tuddsvigya, megismerje
a jol végzett munka 6romét, megizlelje az alkotds
izgalmadt, megtanulja szeretni, amit csindl, és
megtalilja azt a munkdt, amit szeretni fog.”
(Szent-Gyorgyi Albert)

»Csodés az j tankdnyvek illata! Milyen sok szép, szines kép van benniik!
Szuperérdekes dolgokrél fogunk tanulni ebben a tanévben! Milyen j6 lesz
hamarosan taldlkozni az osztalytdrsaimmal!”

Ezt a lelkesedést éreztem minden tanév elején, mikdzben hdtamon az otthon
mar atfogatott, és gondosan becsomagolt, illatos konyvekkel lépkedtem
a langyos, 6szireggel-illati napstitésben a sportpalya melletti hatalmas
nyarféak alatt az iskola felé. Tudtam, hogy jol meg fogok felelni, semmi telje-
sithetetlent nem fognak kérni télem, s délutdnonként marad id6 jatszani,
arra, amit igazan szivesen csinalok.

~Vajon ezt érzitek Ti is, gyerekek?” - kérdeztem az enyéimt6l. Abban
egyetért harom lednykam, hogy jo lesz taldlkozni a tarsaikkal, de nem
varjak az unalmas tanordkat, a cipekedést és rohanast egyik terembdl
a masikba, a sotétben valo hazaérkezést, és sokszor éjszakaba nytld
tanulast. Még csak azzal sincs baj, hogy tanulni kell. A fentiekb6l ered6
mindennapi stresszel annal inkdbb nehéz megbirkézniuk, és azzal, hogy
nem jut id6 a kedvenc elfoglaltsdgokra, pedig elvileg abbdl lenne majd
j6 megélniiik, amit a legjobban szeretnek csindlni (és itt most nem a
~gépezésre”, telefonozasra gondolok, ami azért kétségtelentil hozza fog
majd tartozni a munkéajukhoz is). J6 lenne megszabadulni a nyomaszté
fesziiltségtol: ,Elég j6 vagyok-e? Meg fogok-e felelni holnap is? Mi van,
ha nem?” Kevésbé fajdalmas, ha csak idénként cstiszik be egy-egy rossz
]egy, hiszen a legtobb pedagégus szivesen - legtobbszor ellenszolgal-

é korrepetélja tanitvanyait, hiszen neki is fontos, hogy jol

TAN ULASKONTROLL

TANULJ NAGYOBB KEDVVEL,
GYORSABBAN, HATEKONYABBAN!

KECSKEMET
kozépiskolasoknak
2017. augusztus 26-27.

felso tagozatosoknak
2017. szeptember 30.

Oktaté: Hartyaniné Barta Judit
06 309556611
www.langelme.hu

e,

teljesitsenek a didkjai. Nyomasztobb, ha egy-egy tantargybol ,elvesziti
a gyermek a fonalat”, s idével olyan mennyiségii elmaradés halmozédik
fel, hogy azt mar nem lehet egykénnyen behozni. Plane, ha ez bizonyos
képességek, készségek hianyéra, részképesség-zavarokra vezethet6
vissza. Minél hamarabb ismeriink fel problémékat, annal egyszertibben
tudnak a fejlesztépedagogusok, szakemberek segiteni.

Itt a szeptember, kezdddik Gjra az iskola. Kénnyebb a rahangolédés, ha
augusztusban csak gy ,jatszib6l” el6vettiik kicsit gyermekiinkkel a
tavalyi tankényveket, fiizeteket, s 4h, dehogy tanultunk, az nagyon rosszul
hangzana a nyari sztinetben, csak atnézegetjiik kicsit 6ket. J6, ha legalabb
egy héttel az iskolakezdés el6tt visszatériink a tanév kdzben szokasos napi-
rendre. Ha nem is keltjiik reggel olyan koran leend6 iskoldsunkat, azért jo,
ha id6ben lefekszik, igy valészintileg reggel is korabban kel majd magatol.
Ezen kiviil felkészithetjik még jo kis tréningekkel, jatékos-mozgasos
fejleszt6 tornaval is kisebb és nagyobb gyermekeinket egyarant, hogy
kénnyebben vegyék az akadalyokat.

Hartydniné Barta Judit
tandr, gyermekagykontroll- és tanuldsmodszertan-oktato
06-30/955-6611; www.langelme.hu



Pszicholégusként a tillevéssel foglal-
kozik, blogot ir, kutat és mindezek
mellett feleség és anya. Leskovics-Ortelli
Andrea villalkozoként 3 gyermekkel
zsonglorkodve taposta ki magdanak az
utat egy olyan szakteriileten, amellyel
azel6tt nem sokat foglalkoztak. Vele
beszélgettiink a bardtkozos, életviddam
gyermekei kozott villalkozdsrél és a
nagy csaldadrol.

* Mindig nagy csaladra vagytal?

Nem, sokéig egyaltalan nem volt tervben, hogy csalddom lesz.
Aztan megismerkedtem a férjemmel, és minden megvlto-
zott. Ma mar elképzelni se tudok mast, harom gyerek mellett
nem lehet unatkozni. Férjem remek apa, mindenben szamit-
hatok rd. Déra 7 éves, Zita 5, Maté 2, mindhdrom gyerek
teljesen més karakter. Veliink él anyukam is, 6 is nagy segitség.
Egy hangos, zajos, mozgalmas nagy csalad él ebben a hdzban.

¢ Pszicholégusként tébb ember probléméjét hallgatod meg. Mennyire
tudod kizarni a gondolataidbél ezeket otthon?

Az iroddban felkésziilok a kovetkez6 napra és utdna nyugodtan johetek haza.

Mar a kocsiban, hazafelé igyekszem lerakni a gondolataimat.

* A pszichol6gus éned segit az otthoni problémédkban?

Inkabb lelkiismeret furdaldst okoz. Amikor tudom, hogy hogyan kellene
csindlni, és mégsem megy, az nehéz. Az, hogy ismerem milyen sériilé-
sekkel és kovetkezményekkel jarnak egyes dolgok, az nagyon megterheld.
Ezt inkdbb félre kell tenni. Itthon nem vagyok pszicholégus, itthon anyuka
vagyok. Az egy nagyon nagy tanulds, hogy igen is hibazhatok. Otthon ki
kell kapcsolni a pszicholégust. Persze még mindig van olyan, hogy nem
veszem észre és bekapcsolok.

* A munka és a gyerekek mellett, blogolsz, kutatsz. Hogyan sikeril mind-
ezeket osszehangolni?

Az tigyfelezésen kiviil szinte mindent itthon csinalok. Arra figyelek, hogy

a gyerekek el6tt ne valaszoljak e-mailre, mert rosszul érinti ket és mindent

megtesznek, hogy figyelmet kapjanak. A déli alvasnal, csendes pihend alatt

teszem meg ezeket. Amikor én kiityiizok a laptopon, akkor szabad nekik

is. [lletve este, amikor mindenki alszik, én 9-t6l éjfélig irok.

* Férjeddel figyeltek arra, hogy min6ségi idét toltsetek egytitt?

Igen. Nagysziiloknél hagyjuk ilyenkor a gyerekeket. Most példaul a Fekete
hegynél voltunk tarazni. De van, hogy csak elmegytink moziba vagy
megesziink egy j6 hamburgert. Igyeksziink kettesben lenni.

¢ Vallalkozé vagy, ami nem csak a szakmai munkabol all. Van segitséged?
Van egy szuper konyvel6m, akirengeteget segit. A céget férjemmel kozésen
vissziik, a dontéseket egyiitt hozzuk meg. A marketing rész, teljesen az
enyém. Képzem magam, a honlapot én készitettem. Amikor tires idém
van, akédr szoptatas, altatds kozben az aktudlis marketing trendeket bjom.

* Indultal az Ev Anyavallalata cimért is.

Teljesen hirtelen felindulas volt. Egy konferencian lattam a felhivést. Ez egy
jo lehet6ség volt arra, hogy felkertiljek a térképre és j6 motivaci6 volt, hogy
rendszeresen posztoljak és ne varjak arra hogy megtaldljanak.

TANULNI KELL AZT,
HOGY HIBAZHATUNK
® o

* Iskolaidészakot és a
nyaraldst hogyan logiszti-
kézzatok?
Amiéta a férjem is vallalkozo,
sokkal kénnyebb. Amikor én
dolgozom, beviszem a gyere-
keket és 6 van itthon a kicsivel,
majd elmegy a lanyokért délutan.
Egyébként  nagyon  rugalmasak
vagyunk, ha borul a terv. Nyaron folyton
jovés-menés van, ennyi gyereknél muszaj is. Ha
éppen nem megyiink nyaralni, akkor irany az arborétum
vagy az uszoda. Orszaghataron beliil mozogtunk idén, olykor csak két napot,
de folyamatosan.

* Te hogy kapcsolsz ki?
Amikor nagyon tele szalad a hcipém, akkor feliilck a biciklire és kitekerek a
Nyiri erd6be vagy az arborétumba. A mozgasra, a természetre sziikségem van.

* Az érzelmi evéssel foglalkozol. Miért valasztottad ezt az iranyt?

Abszolat sajat tapasztalatbol. Ez engem gyerekkorom ota érint. Sokaig
nem tudtam, hogy ez probléma. Amig sportoltam fel sem ttint, hogy sokat
eszek. Az els6 sziilésem utdn nagyon felszaladtak a kilok és tigy dontottem,
hogy tenni kell valamit. Elkezdtem magam figyelni. Rajéttem, hogy sokszor
lelki oka van a ttlevésnek és kutattam, bar akkor még nem sok szakiro-
dalom volt. Kisérletezgettem magamon. Igy 25 kil6tdl szabadultam meg,
Odafigyeltem, hogy miért eszem. Legtobb esetben lelki okok vannak az
elhizas mogott, mégis sokan csak a testtel foglalkoznak. Azonban a bels6
késztetést kell megsziintetni. Azon dolgozom, hogy minden emberhez
eljusson, hogy lélekben kell kezdeni és azutan lehet csak lefogyni.

* Milyen szakmai terveid vannak?

Online minitréningeket rakok 6ssze, amik mindenki szdmara elérhe-
toek lesznek. Toémor, konnyen olvashat irdsok, amelyek gondolatokat
ébresztenek. A valtozast legtobben sajat maguktoél képesek elérni. Nem kell
hozza feltétlentil pszicholégushoz menni, vagy tréningre. Ha megvan az onfi-
gyelem, megvan a vélasz is. Ha mégsem, akkor érdemes segitséget kérni.

* Van tandcsod a csalddot tervezknek?
Ne vegyék til komolyan az elvarasaikat! Mindenkiben van egy kép arrél,
hogy hogyan fogja csindlni, de ez nem fog sikertilni. J6, ha van egy irany
amire torekszik, de a gyerek nagy rugalmassagot kovetel meg. En azt
hittem, hogy nagyon rugalmas és alkalmazkodé vagyok, de a 3 gyerek
harom féle, és alkalmazkodni kell hihetetlen médon. El kell fogadni azt,
hogy olykor valami nem gy siil el.

Viigsélei Csilla Sara
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ELET A CSIGABIGA
. CSALADI BOLCSODEBEN

Az dllami bolcsdde mellett a sziil6knek
lehetdségiik van az intézményi formdhoz
hasonloan miikodo, de mégis sokkal

_ otthonosabb kornyezetben elhelyezni
4 kisgyermekeiket, ahol szeretettel,
odafigyeléssel gondoskodnak roluk.

A csaladi bolcséde sokkal rugalmasabban alkal-
mazkodik a sziil6k igényeihez, mint az dllami. A Csigabiga egy
baratsagos, otthonos hely, mely egy tdgas kerttel rendelkezé
csalddi hazban lett kialakitva. Ebben a szeretetteljes, biztonsagos
kérnyezetben a kisgyermekek dnfeledten jatszhatnak, tanulhatnak
és fejlodhetnek. A Csigabiga Csalddi Bolcs6de Petdfivarosban
varja 20 hetes kortol az 6vodakotelezettség eléréséig a kicsiket.

A csaladi bélcsdde j6 megoldés lehet azon csaladok szaméra, ahol
nincs nagysziiléi segitség, vagy ahol az édesanya ismét munkaba
szeretne éllni. A kis létszam lehet6vé teszi a csaladias hangulat
mellett az egyéni banasmodot, illetve az egy-egy gyermekre jutd

6voda elétt a gyermek egy ideig csalddi bolcsddébe jarjon. A
Csigabiga Csaladi Bolcsédét a gyerekek minden hétkoznap, de
akar alkalomszerten is latogathatjak. Félnapos, egésznapos ellatas,
de akér néhany oras gyermekfeliigyelet is valaszthato. Osztdl
tavaszig a szabad jaték mellett zenés, monddokazos, hangszeres,
valamint kreativ fejleszts foglalkozasokkal szinesitik a kicsik
minden napi tevékenyégét. Lehet6ség van jatékos angol foglalko-
zésra is. Kéthavonta egyszer hdzhoz jon egy babmiivész is. Nyaron
a szabadban toltik a délel6ttot a gyerekek. Napi 4 étkezésre van
lehetdség. A hazias ételeket helyben készitik el, figyelembe véve
a korosztalynak megfelel6 étkezési kovetelményeket. Etelallergids
gyermek étkeztetése is megoldhato.

A Csigabiga Csaladi Bolcsodében a kicsik ismerkedhetnek és
baratkozhatnak egymassal, egy kicsi kozosség tagjai lehetnek és
mindemellett teljesen otthonosan érezhetik magukat. Erdemes
kiprobélni. Az elsé alkalom ingyenes!
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Vinczéné Borsos Katalin

. v A Ny

Baratsagos kérnyezet, vidam hangulat, csupa sziv gondozonék varjak
acsoppségeket 20 hetestdl 3 éves korig.

Tovabbi lehetoségek:

- Learn with fun! - jatékos angol foglalkozas piciknek,
- Zenebdlcsi - verselds, dalolos, ritmusérzék fejlesztd foglalkozas
- Gyermekfeliigyelet - egész-, félnapos és iddszakos

Tovabbi informacié: 06-30/339-454
10.
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tobb figyelmet. Igy a beszoktatas is tobbnyire zskkendmentesebben |
zajlik. Emiatt érdemes megfontolni, hogy az allami bélcs6de vagy

ANGYALKEDT MACANOVODA
“=:.¢_ ANGELS GARDEN DRE-$CHOOL

vt
Y

Loy
ANGOL-MAGYAR magdnévodaja
szerefettel varja a 2,5 éves és
iskolakételes kor kozotti gyerekeket!

Amit kindlunk:
- angol nyelv szeretefe,
- angol kultira megismertetése,
X - magyar nyelv &s hagyomanyok dpolasa,
a - biztonsagos kdmyezet,
X e - szinvonalasan felszerelt csoportok,
L - fagas fornaterem,
- fuves jatszotér ........ és sok jaték!

xscsxmh Bank ban v. 5. +36 30 983 5694 angyalkert. kacskamei@gmull com

ANGOL NYELVI
KORNYEZET AZ OVIBAN

Az angol nyelvtudds elengedhe-
tetlen. Azonban csupdn az iskolai
nyelvoktatds dltal ritkdn hasz-
ndljdak onbizalommal a gyermekek a
nyelvet. Koztudott, hogy a nyelvta-
nulds a nyelvi kornyezetben fejlodik
a legjobban.

%..occoooooooo

Az Angyalkert Magané6voda célkittizése, hogy a
kicsik gy keriiljenek az iskoldba, mintha kétnyelvi

csaladban néttek volna fel. A belvaros szivében,
egy gyonyorti polgari hazban, modern felszerelésekkel
varjak azokat a piciket, akiknek a sztileik szeretnék, hogy a
gyermekiik megkapja a kell6 figyelmet. A 15 f6s csoportok
idedlisak, minden gyerekkel kiemelten tudnak foglalkozni,
ugyanakkor elég nagy ahhoz, hogy megtanulja a kicsi a kozos-
séghez val6 alkalmazkodast.

Itt nem lehet unatkozni. Minden héten van tanc, f6z6cske,
kézmiives foglalkozas, mozgésfejlesztd torna ... és sok jaték!
Kreativ 6vonénik, fiives udvar, nagy tornaterem, szines
szobak és egyenruhak varjék a kicsiket. Az egészség megorzé-
sében az dvoda sajit sdszobdja segit. Az ovi nyari tdborain a
tagok alanyi jogon vehetnek részt. A nyelvvel kiemelten foglal-
koznak és a napi koncentralt angol foglalkozas csak raadés az
egész napos nyelvi kornyezet mellé. A mindennapos rutinba
szinte észrevétlentll épiil be a nyelv. A foglalkozédsok alatt
jatékos mondokdk, énekek azok, amikkel mélyitik a tudast.

Egy tobb évig angol 6vodaban dolgozé 6voné foglalkozik a
gyerekekkel, aki a tipikus angol mentalitast képviseli. Ez
a mentalitds az, amit az ovi is kozvetit: Lelkesen dicsérni a
gyerekeket, a pozitiv visszajelzésért és onbizalomért. Az
6voda minden évben megrendezi az angol Halloween Day-t is.

Az Angyalkertben olyan onbizalmat, ismeretet kapnak a
kicsik, amellyel az iskolakezdés megkonnyithet6 és a tovabbi
élet megalapozhato.

0000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000006 u

Vigsélei Csilla Sira



Ha sziil6 vagy, Te is feltetted mdr magadnak ezt a kérdést! Mit is
adj meg a gyerekednek, hovd vidd el, mi lesz neki a legjobb. Elég
kinyitnod az tijsdgot, nézned a tévét, hallgatnod a rddiét, kovetned
a hireket, hogy tudd: nagyon gyorsan viltozik ez a vildg. Hiszen jo
eséllyel olyan munkdja lesz, ami ma még nem is létezik! Valoban,
csak ndéhet mindannyiunkban a bizonytalansdg, hogyan is készitsiik
fel gyerekeinket egy olyan jovdre, amit mi mdr alig érthetiink.

Ha iskolaba jaratod a gyerk6cot, pontosan tisztaban lehetsz, hogy mit
varhatsz és mit nem az oktatési rendszertsl. Es joggal aggddsz. Aggodhatsz
akkor is, ha hallod, hogy a magyar didkok megint visszacstsztak a nemzet-
kozi PISA-teszteken, ami ugye sokkal inkabb készségeket mér, mint lexikélis
tudést. Mit csindlsz? Ha teheted, keresel szakkoroket, magantandrt, keresed,
ami a legjobb. Neki. De két kérdést nem teszel fel: kik is szerepelnek rendre
kimagasléan a PISA-teszteken és miért van ez igy?

Hat a kelet-dzsiaiak. Es azért, mert gyerekkoruktél masképp tanulnak,
masképp hasznéljdk az agyukat! Egyszertien jobban megtanuljak a kelet-azsiai
gyerekek dsszehangolni a jobb és bal agyfélteke mtikodését. Ebben segit az
is, hogy a mai napig hasznéljdk az abakuszt, azt a manudlis szamol6gépet,
amit mi mar nem, de MENTALISAN. Erre a keleti gondolkodasra, metédusra
épiil a mentalis aritmetika, a Kis Zseni- Hikari program, ami mar a vilag tbb
orszagaban bizonyitotta, hogy igen hasznos segftség a kicsik fejlesztésében.

A mentalis aritmetika lényege, hogy a 4-12 éves kort gyermekeket
abakuszon tanitjdk meg jatékos formaban szdmolni, de nagyon gyorsan
attérnek a mentalis szamolésra, tehat, hogy maguk elé képzeljék az abakuszt
és gy szdmoljanak. A TBDE a Vak mddszer, a szdmol6eszkoz hasznalata
és a mentdlis szamolas egytittvéve az amitdl a gyermek agya fejlodik, akti-
véalodik, meger6sodik.
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E Ni A BERATKOZAS MEGKEZDODOTT!

Felmérések szerint a modszer alapjan tanulé didkok 4tlagosan 7,11 ponttal
eredményesebbek az IQ teszteken, vagyis jelent6sen javulnak agyi képessé-
geik. Fejlodik a koncentrélo-képességiik, a memoriajuk, a fotografikus memo-
ridjuk, a kreativitdsuk, az onbecstilésiik, a taldlékonysaguk, a logikdjuk, az
analitikdjuk... Egyszéval mindenben eredményesebbek lesznek a Kis Zsenivel.

A matematikai fejlesztésre épit6 Kis Zseni Iskola szeptemberben
nyitja meg kapuit Kecskeméten. A kiscsoportos foglalkozas-sorozat kétszer
11 hénapig tart, az els6 11 hénapban dsszeadni és kivonni, majd a masodik
ciklusban szorozni és osztani tanulnak meg a gyerekek, de néhany hénap
elteltével mar nem hasznaljdk az abakuszt, kizarélag vizualisan szdmolnak.
A hétvégi fejlesztd iskoldban 3x45 perces interaktiv 6rakon jétékos formaban
csiszoljdk a nyelvi, vizualis, logikai és motorikus készségeiket. A hdzi feladatot
online applikdciéban végzik el a gyermekek, ahol versenyezni is tudnak.

Vlaovic¢ Igor, a szabadkai és a szegedi Kis Zseni Iskola alapitdja szerint a
legfontosabb eredménye a képzésnek, hogy az a gyerekek egész életére kihat,
és megalapozza, fejleszti mindazokat a mentalis képességeket, amelyek a
fiatalok boldoguldsahoz elengedhetetlenek lehetnek nagyon gyorsan valtoz6
vildgunkban. Mint mondja, ez az iskola nem helyettesiti a kiilonféle szakks-
roket, viszont megadhatja azt, hogy a gyerekek hatvanyozottan tudjanak éIni
barmilyen lehetdséggel, ami az oktatasukban fontos.

NYILT NAP!

Kecskemét, Gabona haz, Klapka utca 9-11 fsz. 7/a

A kecskemeéti Kis Zseni Iskolaban tobb csoport indul
szeptemberben az eldzetes felmérdk utan.

JELENTKEZES ES INFORMACIO:
+36 20/627 8348 www.kiszseniiskola.hu

f [Kis Zseni Mentalis Aritmetikai Iskola Kecskemét
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November 2-a D-vitamin
vildgnapja. A sotétebb
0szi, téli honapokban
fokozottan kell figyel-
niink a pétlasdara. A
D-vitamin fontossdgdrol
beszélgettiink

Dr. Kiss Katalin
gyermekorvossal.

* Mi is az a D-vitamin?
A D-vitamin a bérben képz&dik a nap ultraibolya sugarainak segitségével,
majd bekertilve a szervezetbe valik aktivva és akkor fejti ki a hatasat.

* Miért van sziikségiink a D-vitaminra?

A D-vitamin a szervezetnek egy létfontossagu vitaminja, szinte minden
sejttinknek, szerviinknek sziiksége van ra, igy a csontoknak is. Szaba-
lyozza a kalcium és foszfor felszivodasat a belekbdl, igy a vérben normali-
zélja a kalcium szintet, illetve a bélbél felszivodva beépiti azt a csontokba.
Ezaltal tud erds csontozata lenni egy embernek. Ugyanakkor szerepet
jatszik bizonyos bérbetegségek megel6zésében is. Nagyon fontos szerepe
van még az immunrendszeriink megdrzésében, megel6z sok immun-
betegséget, ugyanakkor az idegrendszeriink erésitésében is élen jar. A
vérnyomds szabalyozasaban is részt vesz, egy hosszt bonyolult folya-
maton keresztiil, normalizalja azt. Az egészséges fogazathoz is elenged-
hetetlen. Egy mechanizmuson keresztiil sejtmag szintjén is kifejti hatését.
A D-vitamin a vércukorszintet is szabalyozza azaltal, hogy stimuldlja az
inzulintermelést és igy a cukorbetegség megel6zésében, gydgyitasaban is
szerepet jétszik. Az emberi test tigy van megalkotva a Teremtd altal, hogy
minden mindennel dsszeftigg és ha csak egy ,porszem”, egy hiba kertil
az ember szervezetébe, az kihatdssal lehet tobb szervrendszerre is. Egy
dsszetett folyamat eredménye az egészség és ennek csak egy, de nagyon
fontos eleme a D-vitamin.

* Mennyi D-vitaminra van sziikségiink?

Hozzévetdleges értékek vannak. Egy csecsemének 400 nemzetkozi egység
D-vitaminra van sziiksége naponta, és ahogy novekszik ez né. A sziikséges
napi mennyiség fligg a taplalkozastl és a stlytdl is. Egy felndtinek sziiksége
lehet 1500-2000 NE -re, mig egy erdsebb testalkatt egyénnek akar 3000-4000
12. Csaladinfo Magazin | 2017. szeptember

NE-re is. A kismamaknak, sportoloknak, serdiil6knek, idés, beteg embereknek
akar 1000-2000 NE is lehet a napi adagjuk. A néknél a ciklusuktol is fiigg.

* Csecsemdknek kiemelten fontos lehet a D-vitamin?

Igen. A csecsemSknél mindig kiemelten figyeliink erre. Annak idején,
amikor még kezdd voltam, injekciéban adtuk a D-vitamint a csecse-
mé&knek, most pedig csepp forméjaban kapjédk. A rachitises, angolkéros
gyerekeknél pedig emeljiik az adagot, hiszen puhabb a koponyacsontjuk.
Az ilyen problémaval kiizd6 piciknél a mellkas, bordék és a koponya defor-
mitasa szemmel l4that6, ezért sziikséges az emelt D-vitamin adag. Kora-
sziilotteknek is nagyobb mennyiségben kell adni a csont, értelmi és ideg-
rendszeri fejlédés miatt.

¢ D-vitamin hiany miben mutatkozhat meg?

Puhabb a csontozata a gyermeknek, benyomhaté a koponyéja, széles, nagy
tatongo kutacsa van, ami persze lehet genetikai is, ezekre mindig figyeliink.
Ilyenkor mér eleve emelt adagban kapja a D-vitamint akar egy éves koraig
800-1200 NE-t naponta. A rachitis jele a gorbe ldb, négyszogletes koponya,
eléreugré homlok, kedvetlenség, vérszegénység.

* Hogyan pétolhatjuk a D-vitamint?

Az étkezéssel nagyon kevés mennyiségli D-vitamint vihettink be a szer-
vezetiinkbe, maximum 80 NE-t naponta. A magyar nemzetre sajnos nem
jellemzd a halfogyasztas, pedig abban van a legtébb D-vitamin. Emellett
viszonylag magas a D-vitamin tartalma a csukamajolajnak, de htsokban,
méjban, tojasban, joghurtban és tejszinben is megtalalhaté, bar kevés
mennyiségben. Erdemes lenne raszokni a nagyobb halfogyasztésra,
csak sajnos nagyon draga, igy altalaban étrend-kiegészitcket javaslunk,
amelyekbd] széles a paletta. Recept nélkiil kaphat6 tabletta, csepp és
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kapszula formajaban. A poétlas attél is fiigg, hogy nyaron mennyit tudunk
elraktarozni. A kézvetlen napsugarzéas hatasara bértink D-vitamint termel.

¢ Vannak-e Gjabb felfedezések a D-vitaminnal kapcsolatban?

Igazabol az utébbi 10 évben igencsak foglalkoztak a kutatdsaval és azt
talaltdk, hogy egyre tobb biokémiai folyamatban jatszik szerepet. A rakos
megbetegedések kialakuldsaban szerepet jatszhat a D-vitamin hiany.
Sok betegséget is meg lehet elézni a D-vitaminnal, ezért is érdemes az
influenza id6szakban és elétte is emelt adagot szedni.

e Téli és Gszi iddszakra tekintve mit ajanl a Doktorné a betegségek
megel6zésére?

Fontos a megfelels taplalkozas, a nyugalom, a pihenés, a kikapcsolodés és a
szabadban val6 tartézkodés. A sportot kiemelten ajanlom. Azok a gyerekek,
akik rendszeresen sportolnak, sokkal egészségesebbek. Olyan krénikus
betegségek is, mint az asztma sokkal kontrolldlhatébbak, egyenstilyban tart-
hatébbak a sport altal. A sport ugyanis nagyon megerésiti az immunrend-
szert, de nem muszaj versenyszertien sportolni, elég ha hetente kétszer
elmegy a gyermek tszni, néptancolni, focizni. A lényeg, hogy élvezze amit
csindl. Az egészségnek nagyon sok Gsszetevsje van. A gyerekeknek érezni
kell azt, hogy szeretve vannak otthon és a kézosségben is. Az a gyerek, aki jo
légkorben né fel és az iskoldban is jol érzi magét, kevésbé betegszik meg. A
lélek nagyon sok mindent elarul. Beszéltessiik a gyereket, foglalkozzunk vele!
Elég nagy teher nekik az a 6x45 perc, amit ki kell birniuk egy helyben {ilve.
A kozte levs 10-15 perces sziinetben hadd menjenek a levegére, fogocskéz-
zanak, szaladjanak, mozogjanak! Az es6t6l nem kell félni, természetes dolog,
akkor sem kell bent gubbasztani. Fontos, hogy a gyermekeink j6 kedvtiek
legyenek és dromteli, boldog életet tudjanak élni.

Vigsélei Csilla Sara

GYEREKRUHA?
- AKKOR BIZOMANYI!

A A gyerekruhdk bizomdnyi érté-
i 2

kesitése egyre népszeriibb.
\ Nem véletleniil, hiszen ez egy
hasznos moédja a ruhdk tovdbb-
»° addsdnak. A legkisebbek hipp-hopp
kinovik a ruhdkat, amelyek drdbol
bizomdnyba addssal valamennyi vissza-
nyerhet6. A vdsdrlds megéri, hiszen mindségi,
alig haszndlt holmikhoz juthatunk hozzd.
Iskolakezdéskor ez pedig foként jol jon.

A kecskeméti Kis Vuk Bizomaényi és Bababolt tulajdonosa, Timea
anyukaként sok kin6tt ruhat, sarokba dobott jatékot halmozott fel.
Az interneten a hasznélt holmik eladdsa nagyon koriilményes és
sok gonddal jér. Tgy a sajét és a kecskeméti anyukék igénye hivta
életre a bizomanyi boltjat, ahol a csecsemdkre és a 14 évesekre
is talalunk ruhakat. A bizomanyi ruhdk elénye, hogy valogatott,
csak jo allapotti, nem széthasznalt darabok vannak a kinalatban.
A jatékok is csak teljes felszereltséggel, hidnytalanul keriilhetnek
be. Nagyobb markdk is megtaldlhatéak, azonban jéval olcsobb,
realis 4ron, mint a markaboltban. Az itt megfordulé ruhdk mar
mind ki lettek probélva, jo allapotban éltek tal tobb mosast. Igy
mér biztos, hogy nem zsakbamacskat vesziink. A ruhdk itt is
szezondlisak, akarcsak az dj kollekciokat arusité tizletekben.

A hasznalt ruhak mellett Gjak is talalhatéak, illetve hasznalt
cip6k, jatékok, babakocsik, etetdszékek, kisdgyak is megfizet-
het6 aron vésarolhatdak az tizletben. Bizomanyba a Kis Vuk
3 honapra veszi be a hasznalt termékeket és a kifizetés is a
harom hénap letelte utén térténik. A megmaradt holmik vissza-
keriilnek a tulajdonoshoz. A megmaradt holmikat vagy elviszi
az, aki beadta, vagy felajanlasra keriil egy segélyszervezet
részére. A Kis Vukban mar egy kis segité kozosség alakult ki,
ahovd a babakocsival kozleked6 anyukdk is kénnyen be tudnak
jutni. Timea, a tulajdonos ismeri az igényeket és az elvardsokat,
ezért igyekszik a kinalatot is mindig e szerint alakitani. A Kis
Vuk Bizoményi és Bababolt a Facebookon is megtalalhato, ahol
legfrissebb holmik is lathat6ak.

'Kecskemet, Aradi vértanuk tere 7.

(Széchenyiben, az Univer melletti iizletsoron)
Nyitva tartas: Hétfo-Péntek: 9:00-12:00, 14:00-17:00

Csaladinfé Magazin | 2017. szeptember  13.



FESZES HAS ANYUKAKENT?
LEHETSEGES!

Sok tijdonsiilt és évek 6ta gyakorlé
anyuka kiiszkodik az edzések ellenére
is megmaradt kismamahassal. Ha
az eléreesd pocak dllapota a sok
igyekezet ellenére is nehezen vagy
% egydltaldan nem vdltozik, akkor

o valésziniileg a szétnyilt hasizom
dﬂw’ym@ﬁ@ lehet a ludas. Azonban egy
specidlis edzéssel, a LoveYourBelly
médszerrel a hasizom regenerdlhato.

A hasfalat kozépen egy igen vastag és erds fiiggoleges koto-
szovet zarja, amely bizonyos élethelyzetekben mégis képes
megnytlni, elvékonyodni. A varandéssdg is egy ilyen élet-
helyzet, amikor is a névekvé baba helyét a hastiregben az
izmok és kotdszovetek lazuldsa, nytldsa biztositja. Azonban
bizonyos esetekben ez a kétészovet nem képes visszanyerni az
eredeti allapotéat, amelynek kovetkeztében a hasizmok oldalra
cstiszva maradnak és egy rés keletkezik a hasfal kozepén. A
szétnyilt hasizom pedig a hagyomanyos edzések tutjan nem
fejleszthet6. A csorbult esztétikan kiviil még derék, illetve
hatf4jast is okozhat ez az allapot. Mindemellett a bels6 szervek
helyén tartasat sem tudja elldtni a szétnyilt hasizom.

Nagy Krisztina, a Bagyinka Timea altal kifejlesztett Love YourBelly
Hasizomfejlesztd- és regenerald tanfolyamon tanitja meg a
szétnyilt hasizom specialis edzéstechnikajat, amelyet késébb az
anyuka mar otthon egymaga is sikeresen végezhet. A harom 6ras
tanfolyam alatt Krisztina beszélget a kismamadkkal a hasizom
szerepérdl, felépitésérél, helyes taplalkozasrél. A torna alatti
helyes testtartdsnak is kiemelt szerepet szentelnek. A has vizs-
galata utan egyénre szabottan gyakoroljdk be a hasizomfejleszt6
és regenerdl6 LoveYourBelly gyakorlatsor megfelels gyakorla-
tait. A sziilés utdni 6. és a csdszdrmetszés utani 12. hétt6l mar
alkalmazhat6 ez az edzésmoédszer. Nagy Krisztina a pici babakat
is szivesen latja a tréningen, ha az anyuka nem tudja megoldani
a feltigyeletet. Otthon legaldbb heti 2-3 alkalommal érdemes
elvégezni a gyakorlatokat a sikeres regeneralodasért.
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TANFOLYAMOK:

» 2017. szeptember 11-én 93°-kb 12
« 2017. szeptember 16-an 9°°-kb 12
» 2017. szeptember 25-én 93°-kb 12%

Részvételi dij: 8000 Fi/ tréning
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NAGY KRISZTINA
LoveYourBelly oktato
06-20-975-41-33
www.nagykriszti.hu
14.
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www.ledilonprevencio.hu
www.facebook.com/kismamababakineziotapekecskemet

TERHESSEG
TEHER NELKUL

A vdrandossdg ideje alatt, ahogy a
baba novekszik a kismama gerincére
egyre nagyobb teher hdrul. A tilter-
helés miatt derék és hdtfdjds nehezit-
heti a legszebb idbszakot, azonban
v) ¢ kineziotapinggel ezen is lehet

N segiteni.

Ledé Ilona védoné 2016 ota foglalkozik a
kineziotapinggel, hivatdsanal fogva kifejezetten a kisma-
makra és a gyermekekre fokuszalva, a tapasz azonban
kortdl fliggetlentil alkalmazhat6.

De mi is az a kineziotape? Egy rugalmas, ragaszthaté tapasz,
amellyel a 70-es években el6sz6r a sportoldk iziileti és izom-
panaszait kezelték. Hatdéanyagot nem tartalmaz, csupan
megemeli a bért, igy javitva a problémés teriiletek keringését.
Jol hat a helyi vér-, és nyirokkeringésre. Fizikailag megta-
masztja az iziileteket, ezért a helyi fajdalmat is csillapitja. Az
izomfunkciokat és a vénas keringést is segiti, emellett a bels6
szervekre is jo hatdssal van. A kineziotape kiegészit6 kezelés,
ezért legtobbszor orvosi vagy gyogytorndszi konzultacidra
is sziikség van. A tapasz sériilt, sebes, elvékonyodott bérre
nem helyezhet6 fel. Pamutbdl késziil, akril ragasztéanyaggal,
igy a latex érzékenyeknek sem kell lemondani a kezelésrél. A
szines szalagok hatasdnak kulcsa azok megfelels fesziilésében,
lazité hatdsaban és a szinekben van.

A kismaméknal szamos probléma megel6zéseként és megol-
dasaként is haszndlhat6 a tapasz. Kezeli a derék és csuklya
fajdalmat, tehermentesiti a gerincet és a hasat, korrigélja
a véllat. Véd a stridk, hasi és koldoksérv ellen, kialakulasuk
esetén pedig kezeli 6ket. A hasizom szétvalasa ellen is védelmet
nyujthat a tapasz. A kineziotape az egészen picikéken, a csecse-
md&kon is alkalmazhaté. A hasf4jés babak f4jdalmat enyhitheti,
de az olyan problémék, mint a ferde nyak, a tolcsérmellkas, a
csip6ficam és a ladtalp is mind kezelhet6ek vele. A tapasszal
baba és mama egyarant kézosen gyogyulhat.



'HORDOZVA SZERETNI

A pocakban toltott idészak mindenki
szdmdra természetes dllapot. A
kicsi ott mindent megkap, ami
a fejlodéséhez kell, az igényei
kielégitettek. A vildgrajo-
vetellel a pici igényei nem
vdiltoznak meg. A baba a
folyamatos kozelséget szeretné
ismét dtélni és ez a babahor-
dozdssal iijra megadhato.

M inden anya ismeri a keserves sirdst, amikor leteszi a kicsinyét,
de amint felveszi megnyugszik. Az anyak 6szténdsen kapjdk fel
gyermekiiket, hogy éreztessék a biztonsdgot. Az dsztonos anyai
érzés és a pici igénye teljesithetd ki a babahordozés &ltal. A
hordozas szoros testkozelséget jelent a hordozd személy és a
baba kozott, amely erdsiti a kotédésiiket is egymashoz. Ezzel
az apuka és a baba kozott is kialakul az egymasra hangolodas,
igy az apa is tevékeny részt vallalhat a baba gondozasaban. A
pici az elsé6 hénapokban szinte csak a folyamatos biztonsagot
nyujté kozelséget igényli. A mai tarsadalomban az az elfogadott,
ha a baba kiilon van a sz{ilékt6l. Butkané Kis Regina hordozasi
tandcsado azt vallja, hogy hallgassunk az 6sztoneinkre, amelyek
ha azt sugjék egyiitt j6, akkor merjiink szoros testkézelben lenni
vele. Minden csalddnak meg kell talalni azt az utat, ami neki j6 és
ebbe beletartozik a megfelel6 hordoz6 megtalélasa is.

A hordozéasnak sok médja van: eldl vagy hatul és akér csip6n is.
Torténhet ez kenddvel vagy csatos hordozéval is. A kotozhetd
kend6kén keresztiil a csatos, modern verziéig minden elérhet6
Regina webshopjabdl a hordozotar.hu-b6l. A valasztids nem
egyszerli, tapasztalds utjon lehet biztonsagban donteni,
éppen ezért kolcsonzésre is van lehet6ség. A baba hordozést
elkezdeni mindenképpen segitséggel kell. Regina tanacsadé-
ként hazhoz megy konzultdlni, megtanitani a hasznélatot, a
pozici6kat, azonban ezek egy tanfolyamon is elsajatithatéak. A
hordozas mar csecsemdkortél ajanlott, majd a gyermek olyan
4 éves kordra novi ki azt. A gyermekek ahogy nének kezdik
megtanulni az onéllésagot, és mivel a kozelség utani vagy kielé-
gitett, konnyebben vélnak el anyjuktol.

* Babahordozo eszk6z kélcsonzése
Babahordozé eszkozok

széles valasziékban raktarrol
Hordozos és kismamaruhazat,
moshaté pelenka

Hordozotar Webshop k

Babahordozasi egyéni konzultacié
haznal, sajat otthonban is
* Babahordozas-tanfolyamok

Butkané Kis Regina, hordozasi tanacsado

06-30/428-78-38

hordozotariu

természetes és kbtddd

Dénes Andrdas Zoltan - Okleveles Gyéymussz6r

Bejelentkezés: Hétkdznap 8-20 éraig
+36 30 812 7207

Az Indidbdl szdrmazo évezredes hagyo-
mdnyra épiil6 babamasszdzs tobbet
jelent a babdnak, mint puszta testi 6rom
és annak pozitiv fizikdlis hatdsai.

A babamasszazs az 6si indiai masszazst, a svéd masszézst,
a reflexolégiat és a jogat 6tvozi. A masszazs a babakra és a
sziilokre is jotékony hatdssal van. A rendszeres masszirozés
segiti a pici testi fejlodését, serkenti az emésztését, keringését
és a légzését. Emellett relaxédciés hatdsa is van. A masszazs éltal
a baba és a massziroz6 kozott mély érzelmi kotddés alakul ki.

Dénes Andrds gyogymassz6r, a Magyar Gyermekmasszazs
Egyesiilet leend6 tagjaként oktdbertdl tart tanfolyamokat a
sziiléknek. A tanfolyam alatt a sziil6k megismerkednek a baba-
masszazs hatdsaival és a masszazsfogasokkal. Az alkalmakon
a sziilék egyre biztosabbak lesznek a sziiléi szerepiikben. A
masszirozassal a hétkéznapokat meghitté vardzsolhatjdk, igy
elésegitve a csoppség testi, lelki fejlodését. Az apukaknak
ez egy jo alkalom arra, hogy mélyebben részt vehessenek a
gyermek gondozésaban, igy novelve a kotodést. Orokbefogadas
esetén segit, hogy a pici és sziilei egyre kozelebb kertiljenek.
Az anyuka a masszirozas hatdsara oxitocint termel, ami segit a
konnyebb anyatejes tdplldsban is. Az embereknek sziiksége van
az Olelésre, tapintasra, csecsemdkorban ez fokozottan igaz. Az
édesanyak osztonbdl ringatjék, olelik a picit.

A masszazs egy olyan kommunikacid, amely az érzelmeket, a
nyugalmat és a szeretetet szavak nélkiil kozvetiti, éppen ezért
bizonyos tarsadalmakban a masszazs a csecsemdgondozds
szerves része. A babamasszazs tobbek kozott az immunrend-
szert is erdsiti, enyhiti a f4jdalmas emlékeket. A masszirozott
baba ellendllobb a betegségekkel szemben, kevésbé nytigds,
jobban alszik, érdekl6débb.

A tanfolyamokrol érdeklédni a Sérla Klinikan lehet, ahol négyo6-
gyaszok is a csalddok rendelkezésére allnak. Andrés pedig varja
a sziil6ket, hogy 4télhessék a babamasszazs élményét.
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Miért fontos a rendszeres testedzés kiilonosen a 14-19 éves korosztdlynak? Ebben
a korszakban felettébb nagy sziikség van a gyermekeknek a fizikai aktivitdsra,
kiils6 motivdciéra. A serdiil6kor az a szakasz az életiikben, amikor fizikai és lelki
vdltozdsok sorozata jelenik meg, elindulnak felfelé a ,felnétté vilds” lépcsojén.

A végtagok hirtelen megnovekednek, 1isz6gumik jelenhetnek meg itt-ott, ez
alkattol fiigg. A legtobb gyermek ebben az idészakban nem tetszik énmagdnak,
cstinydnak, formdtlannak, til kovérnek, til sovinynak, stb,, latjdk magukat.

Manapség a fiatalok idejiik nagy részét a szamitogép és az elekt-
romos kiitytik elétt toltik. Olyan kényes, névekedési szakaszban, mint
a kamaszkor, ez az életmdd egyre maganyosabba teszi 6ket, nem
tanulnak meg beilleszkedni a kozdsségbe, nem érzik meg az egytittlét
izét, és nem a valosagnak megfelel6 viselkedésformat kezdik kovetni.

Na de miért nem sportolnak inkébb a fiatalok? A mozgésszegénnyé

vél6 életmdd hatterében serdiilékorban tbb ok is dllhat:

* az iskolai kovetelmények nehezednek, ezért a szabadidds foglalko-
zasokra széant id6 csokken,

* a gyermekek egyre t6bb idét toltenek a kozosségi oldalak bongészé-
sével, ahelyett, hogy hasznosan toltenék el az iskola utdni szabad
idejtiket,

* korabbi testnevelés orai vagy egyéb kudarc és szégyenérzet miatt
nem mernek belevagni a rendszeres testedzésbe

* nem tudjak, hogy mi a szdmukra legmegfelelébb mozgasforma

* anyagi okok

A legfontosabb ilyenkor, hogy olyan foglalkozéshoz juthasson, ami

az életkoranak optimalis, segiti 6t a személyiségfejlesztésben, sikerél-

ményt, ezaltal 6nbizalmat ad és kialakithat egy magabiztos énképet.

A sport biztosan optimalis méd nemcsak a novekedésben 1évo

szervezet mozgasban tartdséhoz, de olyan értékek életben tartédsahoz

is, amelyek szinte elveszdben vannak. Nagyon fontos szerepe van

a csaladnak abban, sikertil-e kiilonosebb erdltetés nélkiil arra 6szts-

noznie a fiatalt, hogy vagjon bele valamilyen sportag kiprébélasdba. A

sziilok feladata, hogy megértessék a gyerekkel, hol vannak a hatérai,
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megmutassak neki, hogy milyen képességekkel bir, segitsék abban,
hogy egészséges életet éljen, ne alkoholizéljon és dohdnyozzon, hogy
egészségesen taplalkozzon és rendszeresen sportoljon.

(forrds: vitalitasportal.com)

A naponta végzett testmozgds elGsegiti az izomzat fejlodését,
serkenti az anyagcserét és hozzdjarul a harmonikus novekedéshez.
A felnéttekhez hasonléan, a gyermekeknél is kedvezd hatassal bir a
testmozgas. Azonban a hirtelen novekedés és az érési folyamatok
kovetkezményeként a serdiilés mégis bizonyos sajatossagot jelent a
fizikai aktivitas vonatkoztatdsdban.

A maximalis oxigén felvétel az életkor el6rehaladtaval novekszik,
fitkndl gyorsabban, igy n6 az aerob &lloképesség is. Az anaerob
alloképesség - vagyis amikor a fizikai aktivitast, mozgast biztosito
energiaszolgaltaté folyamatok oxigén felhasznalasa nélkiil torténnek
- szintén novekszik.

12 éves kor foldtt ajanlhaté egy adott sportégra val6 specializacié a
gyermek tehetségétol és kedvétdl fiiggden.
A gyermekeknek érdemes akér tobb sportot is kiprébalnia ahhoz,
hogy végiil megtaldlja azt, amiben 6rémét leli, amiben tehetséges
lesz. Legyen az kiizd6sport, csapatsport, esztétikai sport, erdsport
stb. A legfontosabb, hogy kedvelje azt a mozgasformat amit valaszt,
és ne érezze kényszernek a sportot.

FormaZona Sportkézpont
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KLIKK IDE CSOPORTOS TRENINGEI'( FIATALOKNAK'

14 ES 19 EVES KORU FIATALOK, FIGYELEM!

JELENTKEZZ havi rendszerességgel induld
CSOPORTOS TRENINGJEINKREI

FIUKNAK: YOUNG-FITT
8 alkalom csoportos tréning
ajandék testosszetétel-méréssel
LANYOK RESZERE: TEEN-FITT

8+2 alkalom csoportos tréning
ajandék testosszetetel-meéreéssel

jelentkezéshez keresd a Kecskemét Izsaki ut. 2. Telefon: 76/325-251
Nyitva: H-P.: 6-22 6raig, Szo.: 8:20 6raig, V.: 14-20 6raig.
wWww.formazona.hu weboldalt! «eévess minket facebookon is: www.facebook.com/formazona
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Victofon

A HALLAS SZAKERTOIE

A kommunikaciot
Uj szintre emeltdk

egy apro és okos
késziilékkel!

Ujra Ggy

Nem zavar
a filztgas

hallak, mint
régen!

Kényelmes,
kénnyen
kezelhetd!

Kérjen konzultacids idépontot oktéber 13-ig.

Ajandék esernyoével varjuk*!
v ‘

SONIC | enchant.

VICTOFON HALLASVIZSGALO

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

www.victofon.hu

Dr. Poka Laszlo

FOGSZAKORVOS

Kecskemét, Csend u. 2/c

f6-kedd-csiit.: 15-20 oraig
BEJELENTKEZES: 30/304-1004

OVIBA TOLLPARNA

a komfortos alvaseért!

X

qQ,

GYEREK PAPLAN, PARNA

20% kedvezménnyel
a hirdetés felmutatéjanak
2017.09.01-30-ig

PAPLANOK, PARNAK
készitése, forgalmazasa
agytolltisztitas.hu

MIERT LEP FEL SAVASODAS
A SZERVEZETBEN?

* Az antibiotikumok tonkre teszik a bélflorat

° A tartésitészerek kompatibilisek kiilonbozé nyomelemekkel, igy
sokat képeznek ahelyett, hogy a nyomelemek segitenék a szerveze-
ttink mikodését. Némely sok a bélbolyhokon, némelyek a bél falaban
megakadnak, irritéciot, gyulladast okozhatnak, igy kedvezé feltételt
biztositanak a gombak és baktériumok megtelepedésére. A bélfal
gyulladasa esetén vizeny6 1ép fel, és a vérellatds hianyos. Vannak
sok, melyek bejutva a szervezetiinkbe lerakddnak és elsavasitjak.

* Olyan ételeket esziink, melyek savasak, rohadnak, erjednek (tej,
tejtermékek, gytimolesok, cukrok).

* A kiilonboz6 szinezbanyagok is irritédlé anyagok. Allergit okozva a
bélfalon gatoljak a nemes fléra megtapadasat.

Az elsavasodasbol adodé problémak a kovetkezdk lehetnek: allergia,
asztma, iziileti gyulladas (kopas), porckorong problémak, k&tdszo-
veti gyengeség, kotohartya gyulladas, érelmeszesedés, szivritmus-
zavar, infarktus, magas vérnyomas, kronikus gyulladasok (léguti,
hagynti, kismedencei, n6gyogyaszati, fiil-orr-gégészeti), gombas elval-
tozasok, cukorbetegség, anyagcsere zavarok, depressziv éllapotok,
krénikus kimertiltség, levertség, vagy memoria zavarok, laz, isme-
retlen eredetti h6emelkedések, koképzddés, gyomor- vagy bélnyélka-
hartya gyulladas esetleg irritacio, koszvény, hajhullas, egyes bérbeteg-
ségek (ekcéma, akne, allergia, pikkelysomor), gyakori fejfajas, migrén
zavarok, emésztési rendellenességek (hasmenés, puffadas, székre-
kedés), bizonyos fogaszati problémék (foginysorvadas).

Az elhizds vagy tdal sovany allapot oka, mind az emésztérend-
szer rossz mikodésének koszonhets. Ha az emésztérendszer nem
miikodik rendesen és taplalkozasunk nem megfelels, akkor
a szervezet elsavasodasa kovetkezik be, amely elgombéso-
dashoz, Candididzishoz vezet. Az elgombasoda-
sért harminc gombafajta a felelss, éppen ezért
elsésorban nem szabad biztositani a feltételeket a
gombiék elszaporodasahoz. Segiteni kell a szervezet
megtisztitasat a savasité anyagoktdl és a sejtkozotti
allomanybol kitiriteni az idegen anyagokat, amelyek
gyulladast okoznak, biztositva a feltételt a gombék
és baktériumok szaporodasahoz.

Mi az Egészség kuckoban hozzdsegitjiik
a szervezetet az optimdlis miikddéshez.

Az EGESZSEG KUCKO
ajanlata
MINDENKINEK SZOL!
Amit kinalunk, az az egeszsegiink.

Legyen akar 20-30-40-50 vagy akar 60 felett.

SZERETNE JOL EREZNI
MAGAT A BOREBEN?

Kérjen idGpontot! 06 76 545 747,+36 30 316 2443
6000 Kecskemét, Klapka u. 10/A Nyitva tartés bejelentkezés alapjan.

SZOLGALTATASAINK:

* Kenesio Tape felhelyezése * Masszazs
* Denevérpad kezelés + Manualterapia
« Kineziologiai kezelések

= Szamitégépes allapotfelmérés
éregtelenités + Hatasos diéta program

¥ KECSKEMET, Kapolna u. 21. 06-30/490-9081 se K
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ERSZUKULET ELLEN LEPJEN IDOBEN!

Stroke infarktus amputacié

ij, goresol a ldba, elszinezédott?
Szédiil, feledékeny, fejfdjos? « Mellkasi panaszai vannak?
* Lépcsozéskor hamar elfarad, fullad?

ELLENORIZTESSE VERKERINGESET MOST!
"Ketten egy aron" 12.000 Ft helyett 6000 Ft/f6
Ellendriztesse érrendszerét centrumunkban, szakorvosi vizsgalatunkon,
Dr. Cserényi Laszlo és Dr. Rasko Endre érsebész foorvosokkal

Oszi AKCIO!N! 2017

20.000Ft in. 40.000Ft ke

HUMANTERAPIA CENTRUM
KECSKEMET, Horvith Déme krt. 8.
76/505-087, 76/322-993, 06-30/477-42-59,

HARC AZ ERSZUKULETTEL!

Az érelmmeszesedés a szervezet teljes
érrendszerét érinti. A ldabakon jelent-
kez6 érbetegség idbben jelezheti eldre
a sziv vagy agyi erek kdrosoddsadt
gy, hogy komolyabb tiineteket még
nem is okoz. 40 év felett fontos, hogy

rendszeresen ellendriztesse érrendszere

dllapotat.

Keringészavar, érszikiilet: A vérkeringés zavaranak

egyik leggyakoribb oka az érelmeszesedés, melynek
kovetkeztében az erek besztikiilnek vagy teljesen elzarédnak.
A lerakédasok csokkentik az erek rugalmassagét, sztikitik az
atmérojét, kialakul a szovet- és szervkdrosodas, jelentkezik
a fajdalom. Amikor a lerakédasok levélnak, és bekeriilnek
a véraramba, elzdrhatjak a szabad aramlas utjat. Az érintett
tertilettdl fiiggéen beszélhetiink széliitésrdl, szivinfarktusrol,
illetve végtagi artérids trombozisrol.

Ttnetek: Az érszikiilet idében valé felismerése a késdbbi
stlyosabb problémak elkertilését jelentheti. Ha a sztkiilet
vagy elzarédas az alsé végtagban van, a beteg a labak htivos-
ségét, fehérségét észleli, kronikus fajdalomrol, helyi érzéket-
lenségrol, gorcsrél és néhdny méter jaras utdn nagyfokd izom-
faradtsagrél panaszkodik. Stlyosabb esetekben elszinez6dést,
elhal6 labrészt, vagy nem gyogyul6 sebeket okoz az érsztikiilet.
Ha a betegség a nyaki vagy agyi titéereket tdmadja meg, akkor
a panaszok koncentraciézavarban, feledékenységben, szédii-
lésben, latdszavarban, féloldali testfél zsibbadasban, mozgas-
zavarban jelentkeznek. A szivkoszortereknél faradtsagérzetet,
megterhelésnél heves fdjdalmat okoz a szivt4jon, amely kisuga-
rozhat a karra vagy a nyakra, és vezethet érsziikiilethez.

Az érszikiilet kialakulasat eldsegiti: dohanyzds, magas
vérnyomds, magas koleszterinszint, cukorbetegség, tulsuly,
mozgéasszegény életmdd, oroklott hajlam, stressz.

Ellenériztesse érrendszerét a Human Terapia Centrum orvosainal,
Dr. Cserényi Lészl6 és Dr. Raské Endre érsebész f6orvosoknal.

Humdn Terdpia Centrum

GYOGYULJON
WIELICZKAI SOVAL!

Az iskolakezdés id0szaka kéz a
kézben jdr a megbetegedésekkel.
Erdemes ilyenkor a gyermekeknél

és a felnodtteknél is a megelOzésre,
az immunrendszer erdsitésre helyezni
a hangsiilyt. A kecskeméti Relax Sobar-
langban a szdraz séterdpidval és az orr-
mosdssal sokat tehetiink egészségiinkért.

Az évszazadok ota ismert sot napjainkban terapids célra is
felhasznaljak. A mesterséges sészobak 21-23 C fokos hémér-
séklete, illetve a bakterioldgiailag tiszta és jotékony mikroor-
ganizmusokkal teli levegdje olyan problémékon tud enyhiteni,
mint példaul az asztma, influenza, natha, mandulagyulladés,
krupp, torokgyulladas és akar a horkolds. A legnagyobb haté-
konysdgot a kuraszerti latogatdssal érhetjiik el. A szaraz
séterapia fertStleniti a légutakat, csokkenti a gyulladast és
virus-, gomba, illetve baktériumolé hatassal rendelkezik.

A Relaxban a haloterapiat, vagyis a szabalyozott szaraz séterapiat
alkalmazzak, ami a leghatékonyabb séterédpia fajta. A ségenerator
1-5 mikrométer nagysagu szdraz séaeroszolt allit el6, amit kiilsé
térbél fajnak be a helyiségbe. Ez egy olyan antiszeptikus kozeget
hoz létre, amely a természetes sobanyakban van. A pératartalom
40-60% kozotti, amit egy egyedi barlangkornyezetben fény és
hangterapidval kiegészitve tapasztalhatunk meg. A Relax egye-
disége, hogy 4 tonna wieliczkai s6 taldlhaté a barlangban, amely
tandsitvannyal rendelkez6 orvosi gy6gyso. A felndttek kényelmes
fotelekben élvezhetik a nyugalmat, mikdzben a gyerekek a
szdmukra kialakitott s6kuckéban séhomokozhatnak.

A Relaxban orrmosasra is van lehetdség. A fijdalommentes
orrmosds a gyermekeknek és a felngtteknek is hasznos. A
kezelés soran a siir(i véladék felolddsra keriil és néhany ml
sooldat és egy orvostechnikai eszkoz segitségével a valadékot
az orrnyildson keresztiil eltavolitjdk. A sébarlangban térténé
lélegzetvétel és az orrmosés felszabaditja a légutakat. A Relax
a kronikus légzdszervi betegek, asztmasok, allergidsok szdmaéra
segitséget jelent a gondtalan levegdvételhez.

> T RELAX

o
HALOTERAPIA ORRMOSAS

\gyerekeknek ¢ felnétteknek egyarant.

A SO ELETTANI HATASAI:
allergia, influenza, asztma,
horghurut,COPD, tiidégyulladas,
immunredszer-erosités, ekcéma

Kec5kemét Izsaki ut 2.
Tel.: +36 20 342 4969

3 www.relaxsobarlang.hu
IGErs facebook /relaxsobariang
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A lakossag egészségiigyi dllapota nem tiil j6, a magyarok pedig egyre tobbet
koltenek egészségiikre. Korhazra évi 30 ezer forintot, egészségiigyi kiaddsokra
pedig havi 10 ezer forintot forditunk fejenként. Az dllami egészségiigy forrds-
hidnya miatt a rendszerrel sokan nem elégedettek, - virdlista, tilterhelt
egészségiigyi dolgozok, hdlapénz - ezért folyamatosan no a kereslet a magain

egészségiigyi intézmények szolgdltatdsai irdnt.

Varolista nélkiil mar havi 100 Ft-ért, menedzser sziirés havi 1990 Ft-ért lehetséges? Lehet6ség, hogy az egészség ne csak a gazdagok kivéltsaga legyen.

Egy komolyabb betegség kezelése azonban hatalmas kéltséget jelenthet.
Ezzel parhuzamosan megfigyelheté az is, hogy a gyodgyulasukhoz
sziikséges forrasokat egyre tébben biztositadsok segitségével teremtik eld.
Magénfinanszirozés keretében kevesen tudjék véllalni a képalkot6 diag-
nosztikai vizsgélatok magas koltségeit. Az egyes vizsgalat tipusok édra 25
ezer forintnél kezd6dik és elérheti akar a 250 ezer forintot is (CT: 25- 60000
forint, MR: 45 - 100 000 forint, PET CT: 250 000 forint).

Kutatasok szerint a daganatos betegségek egyharmada gy6gyithat6 lenne
az id6ben torténd diagnosztizélassal és a megfelel6 kezeléssel. A gyors és
korai rékdiagnézis életment6 lehet, és a legkorszertibb eljarasokkal végzett
gyors és komplex rakdiagnosztika jelent6sen javithatja a ttlélési esélyt.

A Verso Kft. igyekszik tigyfeleinek a legjobb és legkedvez6bb biztositési
védelmet adni az egészségbiztositds terén is mindenkinek lehetdsége és
igénye szerint. Pl egynapi 66 Ft-ért: képalkot6 diagnosztikai vizsgalatok
varakozasi id6 nélkiil, jarébeteg ellatas, évi 100.000 Ft-ért 11 szakorvosi
vizsgélat igényelhetd, menedzser sztirés, 23 kritikus betegség esetén segiti
600.000 Ft-al a kezelés koltségét.

A
VERSO

BIZTOSITASI ALKUSZ KFT.

y
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ADSILaSIYaGajanlatal kozott.

Kecskemét, Forras u. 2/a Tel.: 76/570-700 ugyfelszolgalat@verso.t-online.hu

Egy 1j nemzetkozi egyiittmtikodés keretében Onnek lehetdsége adodik
arra, hogy elérhet6 biztositasi dijért, a vilag barmely pontjan neves szak-
orvosok egyikével gyogyittassa magat, vagy csaladja barmely tagjat. Az
egészség ezentdl nem csak a gazdagok kivaltsaga.

Kinek ajanljuk?

* Aki szeretne a legjobb esélyekkel indulni egy komoly
betegség elleni kiizdelemben.

* Akinek fontos, betegség gyantja esetén a gyors diagnézis
felallitasa-varolista nélkiil.

* Aki a masodik orvosi szakvéleménnyel kizarhatja az esetleges
téves diagnozist

* Annak, aki szeretne védelmet biztositani a maga és csalddja
széméra is.

* Aki elérhet6 aron igénybe veheti a 70 orszag 54 000 szakor-
vosénak szolgéltatasat.

* Annak, aki egyéni igényeire keres sokszinti és testre szabhat6

megoldast.
Verso Kft.

HAVI 100 FT A VAROLISTA NELKULI GYOGYULASHOZ

Az EGESZSEG a legfébb kincsiink, hogy ne
legyen varélista, mar havi 100 Ft-ért.

. Napi 300 Ft-ért, tobb sulyos betegség
_ 4%, esetén, On a vilag 53 000 szakorvosa
| koziil valaszthat. Még az utikdltség sem
terheli.

UTASBIZTOSITAS

15 éve az Ondk szolgalataban!
www.versoalkusz.hu



TORNA A NOISEG
MEGELESEERT

A néi testnek és léleknek sok szerepnek
kell megfelelnie. Ezért érdemes figyel-
niink testiinkre és annak viltozdsaira.
Az intim torna egy hasznos segitség
minden egyes noi életszakaszban. A
Kriston Intim Torndval Nagy Krisztina

tamogatdst ad a holgyeknek testi és
lelki értelemben is.

Az intim torna segiti a menstrudcié pozitiv megélését, a fogantatast,
felkészit a sziilési élményre, regenerdlja a sziilés utani gatat és tdmogatja
a szexudlis élet 6romteli megélését. A néi test a sziiléshez sziikséges
finom gyenge kotoszovetekkel rendelkezik tobbek kozott a medencefe-
néken is. Ehhez a laza két6szovethez tarsulhatnak a kotészoveti gyenge-
ségi tiinetek, mint az akaratlan vizeletvesztés, aranyér, hiivelyi gyengeség
és a szeméremtdji visszerek. A torna ezek megel6zéseként, csokkenté-
seként és teljes mértékd megsziintetéseként is hasznalhat6. Az iddben
elkezdett torna a még megjelené problémak el6tt is nagyon sokat jelent.

Kifejezetten ajanlott a Kriston Intim Torna az erés menstrudcios
gorcsokkel kiizdoknek. A tornat gyakorloknak fokozédik a nemi
hormontermelédése, igy a megfogandssal kiiszkod6knek is segit-
séget jelenthet. A belsé szervi siillyedéses elvéltozasok tiinetei is
enyhiilhetnek és teljesen meg is sztinhetnek a tornanak koszonhe-
téen. A négyogyaszati mitétek elstt és utan is ajanlott a Kriston Intim
Torna. A 12 éras tanfolyam soran el6bb egyszertibb, majd dsszetettebb
gyakorlatok révén tanitja meg Krisztina tudatosan mozgatni, edzeni
a gatizmokat. A KIT segitségével éttekintjiik szokasainkat, megpro-
béljuk athangolni 6ket, hogy alhasi szerveink egészségét és gatiz-
maink erejét meg6rizziik. A gyakorlatokon kiviil a KIT szerves része,
hogy foglalkozunk a testi tiinetek mogott hizodo lelki torténésekkel,
néiségiink torténetével, hogy jobban megismerhessiik magunkat. A 12
6ras tréning utan mindenki Ggy megy haza, hogy ismeri a gyakorla-
tokat, innentél mar csak szorgalom kérdése a fejlodés.

Krisztina remek dolognak tartja, hogy akarattal és az izmok fejleszté-
sével pozitiv hatast gyakorolhatunk az altestre, amely segit felszaba-
dultan megélni a néiséget.

NOI KRISTON INTIM TORNA
TRENING KECSKEMETEN

Kortdl fiiggetleniil nem csak probléma esetén!
Ba a varva, sziilés elott és utan,
altesti miitétek elott és utin, gatizmaink

intim torna® - P . -
megismerésére, fejlesztése érdekében.

Noi onbizalmunk garantiltan nd!

2017. szeptember 9-én szombaton és 10-én vasarnap 9%-15% 2x6 draban
2017. oktober 14-én szombaton és 15-én vasamap  9%-15% 2x6 draban

Nagy Krisztina ki tréner | 06-20-9754133

www.nagykrisztihu | § Kriston intim torna Kecskemét

kedvezmény

Ervényes
2017.09.30
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Férfi- N6i matrac

KET MATRAC

EGY HUZATBAN!

Oné a valasztés _ /
szabadsaga! Ingyenes matrac hazhozszallitas

Egészségpénztari ligyintézés
100% pénzvisszafizetési garancia
— N -

Nyitva tartas: H-P: 10.00-18.00, 5zo.: 09.00-13.00
6000 Kecskemét Dobd Istvan krt 5. Tel.: 06-20/318-0608 = www.matrackucko.hu

A TUL KEMENY MATRACOK
OKOZNAK KIALVATLANSAGOT

Sok helyen hallhato, hogy
a kemény matrac egész-
séges, mert a lagyabb
fekhelyekkel szemben ezek
tudnak csak megfelel6
tartdst adni gerinciinknek.
Azonban a kozhiedelemmel ellen-
tétben a tiil kemény fekhelyek nem
egészségesek haszndloik szdmdra.

A formakovetés nélkiili - betonkemény - agybetétek nem tudjak
lekovetni a fekvd ember formajat, igy alvas kozben a testen folya-
matosan nyoméspontok keletkeznek. Ha logikusan szemléljiik
példaul az oldaldn fekvé személy testét, akkor latjuk, hogy a vall-
és csip6résznek sziiksége van ra, hogy benyomddjon a matracba.

Amennyiben ez a formakévetés nem torténik meg, tgy a vall
vérkeringését blokkolja a rd nehezedd testtémeg. Ez leginkdbb
akkor érzékelhetd, ha zsibbadé végtagokkal ébrediink, de van
egy rosszabb oldala is a dolognak.

Testiink védekezési mechanizmusa ilyenkor felébreszt minket,
hogy étforditson egyik oldalunkrél a mésikra. Ezzel a mozza-
nattal Gjra utat enged a véraramnak az elszoritott testrészeken.

Azonban van egy stlyos hétuliitSje az éjszakai forgolodasnak.
Bér ezekre a rovid kis ébredésekre sokan egyéltalan nem is
emlékeznek, de szervezetiink nem felejt. A megszakitott alvés-
ciklusért faradt, kialvatlan masnapok kovetkeznek, amelyeken
nem csak az &sitas jelzi a nyugodt alvas hidnyat, de hangula-
tunk, teljesit6képességiink is rosszabb lesz, mintha nyugodtan
aludtunk volna.

Az idealis fekhely kivalasztasandl érdemes a félkemény, tobb
ergonémiai zonaval elldtott darabokat kereseni, mert ezek tudnak
egyenletes aldtdmasztast adni testtinknek. Emellett arra sem art
figyelni, hogy van-e lehet6ség visszavinni a kiprobalt darabot -
amennyiben mégsem lenne kényelmes...
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I tt az iskola, sokan indulnak kétkeréken, de mire figyeljiink kerékpdrozds elbtt és kozben? Mit szabad
és mit tilos? Mit mond a KRESZ? Mik a kotelez6 felszerelések? A Bdcs-Kiskun Megyei Rendor-f 6kapi-
tanysdg vdlaszol ezekre a kérdésekre, hogy felkésziilhessiink a biztonsdgos kozlekedésre.

V4

V4

KEREKPAROZAS FELTETELEI

V4

22,

1. Miszakilag kifogastalan allapotban 1év6 kerékpar a kitelezd tarto-
zékokkal felszerelve:

* el6re fehér vagy kadmiumsarga fényt kibocséto lampa
* hatra piros fényt kibocsaté lampa

* hétra piros szinfi fényvisszaverd prizma

* az elsd kerékre sarga fényvisszaverd prizma

* megfelel6 fék

* csengo.

2. A kerékparvalasztaskor fontos, hogy az a magassdgunknak
megfelel6 legyen, annak bedllitisa is a méretiinkhoz igazodjon
(tilésmagassag, kormanymagassag).

3. Fontos, hogy a kormany, az iilés, a pedalok, a kerekek megfele-
16en legyenek rogzitve, megszoritva (mert az nagyon kellemetlen,
ha pedalozas kézben inog az tiléstink, vagy a korméany nem stabil,
vagy ha ,szalajt” a bicaj).

4. Indulés el6tt mindig ellendrizniink kell a kerékparunk allapotat,
a kiilonboz6 berendezések miikodésének megfeleldségét, csak jol
bedllitott, megfelel6en felszerelt kerékparral induljunk ttnak!

5. Ha mér van egy j6 bringank, akkor az sem ért, hogy tudjunk kerék-
parozni, és azt magabiztosan tegyiik. A bicajozés alapja résziinkrél a
jo egyenstilyérzék, amely alkoholos 4llapotban, pici gyerekeknél, id6s
kozleked6knél nem biztos, hogy kell6 allapotban megvan.

6. Amennyiben kerékparozésra alkalmas allapotban vagyunk, j6, ha
tigyeliink a személyes biztonsagunkra is. A KRESZ szerint ugyan
nem kételez6 el6iras, de jo, ha van fejvéds sisak, konyok-, térdvéds.

7. Amit azonban a KRESZ kételezben el6ir a személyes biztonsé-
gunk érdekében, az a lathat6sagi mellény, melyet éjszaka és korla-
tozott latasi viszonyok kozott kotelezd viselni, lakott tertileten
kiviil torténé kerékparozds esetén. Lakott tertileten valé kerék-
péarozaskor nem kotelez6 a mellény viselése, de erre én azt
mondom, hogy gondoljunk csak bele a rosszabb kozvildgitassal
ellatott utcdkra, vagy telepiilés széli részekre, ahol a magunk
biztonsaga érdekében nem art, ha hasznéljuk a mellényt. Termé-
szetesen a jarmfviink kivilagitasa is kotelezd éjszaka és korlato-
zott latasi viszonyok kozott.

8. Személyes biztonsdgunk érdekében az sem baj, ha a legalapvetsbb
kozlekedési szabalyokkal, kézuti jelzésekkel tisztaban vagyunk.
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JO HA TUDJUK:

* kerékparral az tttest jobb széléhez htizédva kell kézlekedni,

¢ ahol az dttest kerékparozasra alkalmatlan, vagy tilos
kerékparral haladni, ott a jardan is kerékparozhatunk,
maximum 10 km/h-s sebességgel a gyalogosok zavarasa
nélkiil

* kerékparral egymds mogott, egy sorban szabad haladni
utpadkén, Gton, jardan

* két kerekt kerékpéron 16. évét betoltott személy szallithat
10 évnél nem iddsebb utast, kettonél tébb kerekd kerék-
péron 17 évét betdltott szallithat kerékpart nem hajté utast

* lakott tertileten kiviili f6utvonal dttestjérdl kozvetlentil
balra kanyarodni, vagy megfordulni nem szabad (le kell
szallni, at kell tolni)

* Ha van kiépitett kerékpéartt az at mellett a kerékparo-
soknak kotelez6 ott kozlekedni!

* Kerékpérral parkolé kocsisor kertilésekor figyeljiink arra,
hogy legyen legalabb egy ajtonyitdsnyi tdvolsag, 1 méter,
arra az esetre, ha a vezeté éppen el6ttiink nyitna ki az
auto ajtajat!

TILOS:

* f6tatvonalon 12. életévét be nem toltott személynek kerékpéarozni

* elengedett kormannyal kerékparozni

* kerékparhoz vontatmanyt kapcsolni - kerékpar-utanfutét kivéve

* kerékpart vontatni (mas jarmtivel, allattal)

* kerékparral éllatot vezetni

* kerékparon oldalra kinytlo, el6re vagy hétra egy méternél hosszabban
kinytlé targyat szallitani

Nagy dilemma a kézlekeddk kérében, és sokan szegezik nekiink a kérdést,
hogy a kerékparosnak a kijelolt gyalogos atkelShelyen elsébbsége van-e.
A kerékparosnak a kerékparjat hajtva nincs els6bbsége a kijelolt gyalogos
atkelShelyen! Mindemellett kerékpart 4thajtva a zebran igazén balesetve-
szélyes helyzetek alakulhatnak ki, évente tobb kozlekedési baleset is torténik
ilyen helyzetben. Ott ha nem akarunk lemondani az els6bbségi jogunkrol,
akkor bizony le kell szallnunk a bicajrél, ezéltal gyalogossa valunk, s igy
kell attolva athaladnunk a kijelolt gyalogos atkelshelyen. Csak gondoljunk
abba bele, hogy haladva kb. 15-20 km/h-s sebességgel, hogy lenne elég
idénk arra, hogy a zebrara vald lelépésiink, lehaladasunk el6tt kell kériilte-
kintéssel meggy6z6djiink arrdl, hogy nincs-e a kdzeliinkben jarmd.

Nem ttl régen beszélgettem egy fiatalemberrel, aki autézik és kerékparozik
is. O mondta, ha autéban van, a kerékpérosokat szidja, ha kerékpérozik,
akkor az autésok felé méltatlankodik. En erre azt mondtam, s mindenki
szamara ezt az tizenetet szeretném kozvetiteni: kozlekedni jo, megkonnyitik
az élettinket a kiilonbozd jarmtivek, lehetdséget kapunk a céljaink gyorsabb
eléréséhez! De az utakon, a kozlekedésben mindenkinek helye van, gyalo-
gosnak, kerékparosnak, motorosnak, autosnak egyarant, mindenki helyet
kell kapjon! Maradjunk partnerek, figyeljiink egymasra, segitsiik egymast,
legytink tiirelmesek a masik irant, tartsuk be a kozlekedési szabalyokat!

Minden kézlekeddnek balesetmentes kozlekedést kivanok!
Bics-Kiskun Megyei Renddr-fokapitinysdg, Baleset-megelozési Bizottsig



* ETALON SZULETETT

Gazdasagos, hatékony, megbizhat6 és orokéletd. Az ISUZU, a vildg legna-
gyobb haszongépjarmt gyartéjaként a D-Max-ban egyesiti mindazt a tudést,
amelyre a majd egy évszazados teherautd gyartds sordn szert tett. A kapcsol-
haté osszkerékhajtds, az erdteljes és takarékos dizelmotor, a kiemelkedd
terhelhet&ség és vontatasi kapacitds nalunk hagyomény. Az Gj ISUZU D-Max
izig-vérig japan pick-up, melynek minden részlete a precizitdst és pontossagot
hirdeti. Eré, stilus és technolégia kiilénds Gsszetétele, melyre barmilyen kortil-
mények kozott szamithat. Uttalan utakon, hegyeken, vilgyeken keresztiil
Robosztus, id6t 46 megjelenés, mégis stilusos és vonzé. Sportos kiilss, pazar
belsé tér. Ahogyan az ISUZU haszongépjarmiiveket, gy az Gj D-Max-ot is
kemény munkéra épitették. A kapcsolhat6 dsszkerékhajtas, valamint a kima-
gasl6an j6 tereptulajdonsagainak koszonhetden kevés olyan hely van, ahova
az 1j ISUZU D-Max nem képes eljutni. Igazi kihivast jelent6 feladat erds, nagy
teljesitmény(i, ugyanakkor kérnyezetbarat, takarékos jarmdvet épiteni. Az
ISUZU mérnokeinek mégis sikeriilt. Az erd alacsony fogyasztassal parosul.
Az 4j ISUZU D-Max kedvez6 légellenallédst, koszénhetden kiilonleges €K
alakt kialakitasdnak, igy a fogyasztas mellett a széndioxid kibocsatdsa is
kedvezébb. Megnyeré forméjéval, kimagaslé teljesitményével 6j korszakot
nyit a pick-upok torténetében. Tegye probara On is, nem fog csalodni.

* BELSO

A kényelem helye: az Gj ISUZU D-Max utaskabinjanak tervezése még a
legkiilonlegesebb elvarasoknak is megfelel. Az Gjonnan tervezett mszerfal
a legmodernebb elektro-lumineszcens kijelzokkel felszerelve a magabiztos-
sagot sugallja, és az Gj ergonomikus {ilésekkel egyiitt Gj dimenziéba emeli
az utasok kényelmét. Az ISUZU D-Max utaskabinjénak elrendezését az
esztétikai tervezés két egyszer(i alapelvére épitették: kényelem és kezel-
het6ség. Olyan felszereltséggel, mint akdr az egyérint6s ablakemeld, elekt-
romos, behajthato, fiithetd tiikrok, a tavirdnyitasa kozponti zar, a multi infor-
macios kijelz6vel szerelt fedélzeti komputer, a kormédnyrél vezérelhet6 audio
rendszer, az elektromosan éllithaté vezetdiilés, az els6 tilésftitések biztositjak
azt, hogy a megtett tit kényelmes és balesetmentes legyen. A nyolc hangszérés
(LS, LS PLus) prémium audio rendszer, a térhatdsi hangsz6rék, az éllithaté

TEGYE PROBARA!

I<LIZZ?)
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AZ UJ ISUZU D-MAX

kormény, a manuadlis vagy automata légkondiciondld, a bor belsg, a sebesség-
tarté automatika, a multimédias fejegység (LS Plus), a navigéci6 (opciondlisan
rendelhet6) mind az utasok és a vezetd kényelmét szolgaljak, hogy az utazas
hosszi tavon is élvezetes és pihentetd legyen. A biztonsagos és tagas utastér
kategéridjanak egyik legvonzébb jarmiivévé lépteti el6 az ISUZU D-Max-ot.
Az utasok biztonségat az ajtokba épitett oldalirany {itkozésvédelem mellett a
hérompontos biztonsagi dvek és légzsakok biztositjak. A kabinban kizérélag a
kényelem és az alacsony zajszint az uralkodo.

* MOTOR

A vildgszerte tobb mint 25 millio példdnyban értékesitett ISUZU dizelmo-
torok egyik ékkove a D-Max erejét biztosité 1.9 Iokettérfogatti motor. A
mesterien kialakitott kétlépcsds turbofeltoltével szerelt motor a kozel egy
évszéazados ISUZU mérnoki tapasztalat minden tudasat magaban rejti, igy
tovabb oregbiti a méltan hires ISUZU dizelmotorok hirnevét. Igy hat érthetd,
hogy tobb, elismert, nagy multt autégyar miért az ISUZU dizelmotorjai altal
kinalt min&séget valasztja.

19L turbédizel, soros 4 hengeres, DOHC, RZ4E-TC- HI, 360 Nm, 120 kW
(164 LE). Kombindlt fogaskerekes és lanchajtasos vezérmd. Karbantartés-
mentes, hossz élettartam. Alacsonyabb szervizelési koltségek. Gorgos szelep-
himbék, csondesebb motor, alacsonyabb kopas, hosszabb élettartam. Alacsony
strlédést, kopésalld, ontétt hengerhtivelyek, mely kitinG tartossagot biztosit,
hogy minél tovabb szolgalja Ont. Polimer bevonat a dugattyti szoknya részén,
a hideginditaskori kopés csokkentése érdekében. Felszereltségtél fiiggetleniil
egyértelmdi visszajelzés a részecske sziiré (DPD) allapotairdl.

* BIZTONSAG

Szamtalan megoldas, melyek mind az aut6 névelt biztonségat szolgaljak. Ilyen
az alvéz energiaelnyel6 kialakitdsa, az utas- és vezetdoldali, valamint az oldal-
és fiiggony légzsakok. Tovabba az aktiv titkozésvédelem részét képezi a blok-
kolasgétlé (ABS), a menetstabilzator (ESC), a kipcrgésgatld (TSC), az elekt-
romos fékerd eloszt6 rendszer (EBD), a fék asszisztens (BA), mely minden
ISUZU D-Max esetében alap felszereltség. Elektrolumineszcens kijelzék a jobb
lathatésag érdekében. Nappali menetfény (DRL) - biztonsagosabb kozlekedés.
Vezet6 oldali elektromos becsipddésgatlé expressz le- és fel funkciéval (csak a
vezetd oldalan) 6 légzsak. Vezet6 és utasoldali-, valamint fliggony- és oldallég-
zsdk, az utasok védelme érdekében. Blokkoldsgétlé (ABS), hegymenet asszisz-
tens (HSA), lejtmenet asszisztens (HDC), elektromos féker6 eloszté (EBD),
menetstabiliztor (ESC), kiporgésgatlé (TCS), ékasszisztens (BA) a stabil
menettulajdonsagok és a konnyt kezelhetdség érdekében.

Kombinalt iizemanyag fogyas (AT)1/100 km.
(02 kibocsatas: 183-205 (AT) g/km
Aképen Idthatd auto illusztracid
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DUVENBECK, A STABIL HATTER

A csaldadtervezésnél a biztos munkahelyre és jovedelemre is gondolni kell. Ha egy kiszdamithato, hosszii
tavon is jol miikodo cégnél helyezkediink el, akkor a csalad fenntartdisa, a gyerekek iskoldztatisa

sokkal elérhet6bb. Eppen ezért jelent sokat a csalddapdknak és csalddanydknak, ha egy erds libakon

allo, biztos hatterii cégnél dolgoznak.

A kecskeméti Duvenbeck telephely egy olyan cégcsoport része, amely
Eurépa tobb orszégéban is jelen van, igy tobb labon all. Az erds alapokon
all6 cég egy folyamatos biztonsagos munkahelyet szolgaltat, amely kifeje-
zetten segithet a szildrd hattér megteremtésében.

A cég dinamikus fejlédése garantdlja azt, hogy érdemes legyen vele
hosszt tavon tervezni. E mellett a cég az évente megrendezett csaladi
napon is apolja, nem csak a munkavallaléival, hanem annak csaladtagja-
ival is a kapcsolatot.

A Duvenbeck cégcsoport Eurépaban vezet6 szerepet betdlt6 logisztikai
véllalkozas, amely az auté-, ital-, és méanyagiparban kiemelked6 helyet
foglal el. A kontinens 8 orszagaban, 39 leanyvallalata dsszesen tSbb, mint
5500 munkavallalét foglalkoztat. Az elsé magyarorszagi telephely kivi-
telezése 2011 méjusédban kezd6dstt meg Kecskeméten, a Mercedes gyar
szomszédsagaban. A cég f6 profilja a logisztika, illetve a szallitmanyozas,
amely tevékenységeket a legmagasabb szinten és min6ségben, a vevdi
igényeknek és kovetelményeknek eleget téve latja el.

DUVENBECK )

THE CULTURE OF LOGISTICS

A kecskeméti Daimler beruhdzéssal parhuzamosan, alkatrész raktaro-
zassal, térolassal, valamint a gyartassal 6sszehangoltan tigynevezett Just-
In-Time, illetve Just-In-Sequence rendszerd beszallitassal foglalkozik. A
tarsasdg Magyarorszagon leginkdbb az autéipar tertiletén van jelen, ahol
magas szinvonalon képviselteti magét. Az operativ tevékenységét Magyar-
orszagon 2011 szeptemberében kezdte meg. Jelenleg 12.500 négyzetméter,
aktiv raktarozasi feliilettel és 875 egységbdl allo sajat tulajdont jarmd-
parkkal rendelkezik. Partnerei: (a teljesség igénye nélkiil) Mercedes-Benz
Manufacturing Hungary Kft., Adient, Antolin Hungary Kft., CLAAS, stb.

A vallalat a min&ség és maximélis megfelelés elve mellett végzi Gssze-
hangolt munkajat, s igyekszik megvalésitani véllalati filozofiajat, amelyet
mottéjaban: Duvenbeck - A logisztika kulttraja - foglal dssze.

DUVENBECK *1

THE CULTURE OF LOGISTICS

vilagat, jelentkezz hozzank az aldbbi munkakorbe:

P

KOMISSIOZO

T 4

7

Jelentkezéseket a MUNKA@DUVENBECK.DE
e-mail cimre varjuk.

LEGY RESZESE EGY SIKERES LOGISZTIKAI
VALLALAT DINAMIKUS FEJLODESENEK!

Ha szeretnéd kozelebbrél megismerni az autogyartas

FELADATOK: ‘
= Autdalkatrészek lista szerinti el6készitése

+ Gépjarmiualkatrészek pakoldsa

- Felettes utasitdsainak végrehajtésa

« Szabélyok betartasa

« Szinvonalas és pontos munkavégzés

ELVARASOK:

- 8 dltalanos végzettség

- Tobbmiiszakos munkarend véllalasa

« Feladatok pontos és preciz elvégzése

» Megbizhat6sag és nagyfoku odafigyelés

AMIT KINALUNK:

« Biztos jovedelem

» Bénusz

- Cafeteria

» Munkéba jaras tdimogatésa

» Munka betanitasa

+ Kbnnyen megkozelitheté munkahely
« Fejl6dési lehetdség
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A joé munkakornyezet, a stabilitds, az elismerés, a plusz juttatdisok és tamogatdisok mind olyan tényezok,
amelyeket egy munkavdllalé fontosnak tart. A Freudenberg Group ezt tudja, ezért igyekszik is ezeket

megadni a dolgozoinak.

A Freudenberg Group globalis technol6giai vallalatcsoportként, 40.000
alkalmazottat foglalkoztatva, kozel 60 orszégban foglalkozik a legmoder-
nebb technologiak, kivélo termékek, megoldasok és szolgéltatasok fejlesz-
tésével tobb, mint 30 piaci szegmensben.

Tomitési megoldasok és az adott piac vezetd specialistdjaként, a
Freudenberg Sealing Technologies kiilonb&z6 ipardgak beszéllitéja, illetve
fejlesztd és szolgdltatd partnere, beleértve az autdipart, mezégazdasagi és
épitéipari gépgyartast. A Freudenberg Sealing Technologies Kecskemét-
Kadafalvai Gyaregységét 1998-ban alapitotta. Uzemegységeinek f6 tevé-
kenységi koére gumiipari frocesontott alkatrészek gyartdsa. Autéipari
beszéllitoként motor és hajtom( szimeringek nagy sorozatt gyartasaval
foglakozik, kiszolgalva a legnagyobb autdipari gyartok megrendeléseit.

2015-ben a Kecskemét-Kadafalvi iizemek egyiittes teljesitményével a cég
elnyerte az ,Eurépa Legjobb Gyara 2015” megtisztel6 dijat. A sikerek a

munkavallalék 6sszedolgozasanak eredményei, akiket a Freudenberg
jutalmaz is. Jelenléti prémiummal és tizemi eredményprémiummal szolgél
a cég, illetve motivél a hénap dolgozdja cimért. Az ingyenes céges busz-
jératok hasznélataval a dolgozék meg tudjak sporolni a munkédba jaras
koltségét, hogy t6bb maradjon a zsebben.

A Freudenbergnél munkaruhdra és védofelszerelésre sem kell kolteni,
hiszen a cég ezt mind megadja. A cég a dolgozok fittségére is figyel és
tamogatja a sportolast. A j6 csapatszellem érdekében gyakoriak a csapat-
épitok, kozos kirdandulasok, foci kupak. A dolgozoék szakmai tudését, pedig
képzéseken, tanfolyamokon fejleszti a cég. A gyermekes csaladok iskola-
kezdési timogatasban részestilnek, illetve a dolgoz6k gyermekei részére a
cég Mikuldsa mindig tartogat egy kis csomagot.

Vigsélei Csilla Sira

VN FREUDENBERG

INNOVATING TOGETHER

AJANLATUNK:
* Gumi témitégydrik/szimeringek mindségi ellendrzé

allé munkavégzéssel

* Versenyképes jovedelem

* Cafeteria, havi eredményprémium

* Hosszu tavl munkalehetdség

* Vallalat buszjarataival térténd ingyenes bejaras:
Kecskemet Fuldpszallas, Szabadszallas, Izsak,

MUNKAREND: 3 miszak ELVARAS: 8 altal

technoldgiai szabalyok betartasaval térténd valogatasa,

« Stabil vallalati hattér, modern, kulturalt munkakériimények

A Freudenberg Sealing Technologies Kft.
Kecskemét-Kadafalvi Gyaregysége,
sajat munkavallal6i allomanyba felvételt hirdet
az alabbi pozicidba:

BETANITOTT VIZUALIS ELLENOR
(operator) munkakorbe

se,

/N FREUDENBERG

Agasegyhaza, Kiskunfélegyhaza, Jakabszallas, Matko, Helvécia, Balloszog Cegled
Nagykéros, Tass, Kunszentmiklds, Kunadacs, Kerekegyhaza, Hetényegyhaza, telepulésekrdl

anos iskolai végzettség

JELENTKEZNI személyesen lehet: hétfoi, keddi, csiuitortoki napokon 8:00 érakor,

szerdai napon 14:30-kor Freudenberg Sealing Technologies Kft. Személyzeti Osztalyan
(Cim: 6000 Kecskemét-Kadafalva, Heliport Ipari park)

25.
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UJRA MUNKABA ALLNI, DE HOGYAN?

Amikor egy kisgyermekes anyuka a GYES utdn ismét munkdba dllna vagy egy apuka biztosabb hatterii,
jovedelmezobb dlldst keresne, akkor nagyon konnyen elveszhetnek a munkaerépiac titvesztéiben. Az
Adecco munkaerd kolcsonzoé- és kozvetitod cég segit eligazodni ebben a labirintusban.

A GYES id6szaka alatt az anyuka kiesik a korfogasbol, igy nagyon
kénnyen megkophat az idegennyelv tudasa, esetleg a szakméjaban is
torténhettek radikalis valtozasok. Ezek mind nehezit6 tényez6i az Gjboli
munkdba allasnak. Ezért mindenképpen érdemes mar a tervezett munka
kezdés el6tti honapokat, akar egy évet is arra szdnni, hogy felelevenitsiik
az idegennyelv, valamint szakmai tudasunkat, akér otthoni felkésziiléssel,
vagy ha lehet6ség van ra tanfolyamok altal.

Az Adecco hirdetéseit béngészve, applikacion vagy weben, lathatjuk az
aktudlis munka ajanlatokat. Ha nincsen szdmunkra megfelel6 éllas, az
sem jelenti azt, hogy fel kell adni. Az Adecco honlapjdra mi magunk is
feltolthetjiik 6néletrajzunkat és amint Gj pozicié nyilik automatikus értesi-
tést kapunk a lehet6ségrél. A havonta megrendezett Adecco allasbérzén
is érdemes résztvenni, ahol az 6néletrajz megirasaban és frissitésében is
segitenek. El6 interjlztatasra is van lehet6ség, amikor a cég felméri tuda-
sunkat, a megfelel6 partnercégeknél keresnek szamunkra helyet és egy
sales-es munkatars beajanl minket potencialis cégeknél.

Az Adecco kolcsonoz és kozvetit is munkaerdt. A kolesonzéstdl sokan
megijednek, holott a biztos hattér itt is adott. Ekkor a munkavéllalé az
Adecco élloményédban van, onnan kapja a fizetést, viszont a munkéjaért
a munkavégzés helyén felel. A legtobb cég par hénapos kolcsonzés utan
atveszi a munkavéllalot, vagyis a kolcsonzés is hosszt tavra épit. Az
Adecco, akarcsak partnerei, akiknek munkaerét keresnek stabil hétterd,
nemzetkozi cég, jo referencidkkal. Az Adecco tdmogatdsa biztonsagot
jelent a munkavallalénak is. A munkaerd kélesonzés f6ként a fizikai foglal-
koztatottakndl torténik, ekkor tilnyomo részben az Adecco végzi a kiva-
lasztast. Ezekben a munkakérokben gyakori a t6bb miiszakos munkarend,
azonban van olyan cég, aki egy mitiszakban keres munkavallalokat, 1gy
ilyen poziciéra anyukék is batran jelentkezhetnek.

A munkaer6 kozvetitésnél a munkavallal6 annal a cégnél lesz lloméanyban,
ahol dolgozik. A kozvetitést foként szellemi poziciokndl szoktdk alkal-

mazni. Itt a végleges interji a munkaerét toborzé cégnél zajlik, azonban
elétte az Adecco el6 interjut készit, akar idegennyelven is, ezzel felké-
szitve a jeldltet. Ez egy jo gyakorlasi lehet6ség a munkavallalénak. Ha
itt problémak mertilnek fel, arrél nem tajékoztatjak a toborzé céget, igy
van lehetdség fejlodésre, hogy a tovabbi interjuk mar sikeresek legyenek.
Szellemi poziciokban a mérndki, elektromos karbantartéi 4llas a leggyako-
ribb keresés, de kényvel6ket is folyamatosan toboroznak.

Az Adecco munkatarsai vérjék a fizikai és szellemi munkak irdnt érdekls-
doket, hiszen mindkeét teriileten sok a betdltetlen allés. Ok azért vannak,
hogy a kereslet és a kindlat megtaldlja egymast. Eppen ezért szivesen
segitenek az dnéletrajzirdsban és a felkésziilésben is.

Vigsélei Csilla Sira

Az Adecco, a vilagvezeté nemzetkdzi hatter(i HR szolgaltatoja, megbizé partnerei
részére munkatarsakat keres az alabbi poziciéba:

better work, better life

Kecskemet, Helvécia, KiskOros teriiletére:

GYARTOSORI-OSSZESZERELO & LAKATOS &
ZEF OSSZESZERELO
LEMEZMEGMUNKALO GEPKEZELG

BERENDEZES KEZELO TESZTOPERATOR
KOMISSIOZO KARBANTARTO

FELU LEF'I[EI('E;SE ?l%l'gol(EZELﬁ PO ERNQK

-ES | MUSZAKVEZETO
OPERATOR KONYVELO

Jelentkezni 6néletrajz kiildésével az iroda.kecskemet@adecco.com

e-mail cimen lehet. Telefon: 76/508-827

Cegléd és kornyékeére:

OPERATOR
RAKTAROS
MINGSEGUGYI ELLENOR/ELEMZO
LEMEZELHAJLITO
HEGESZTO
LEMEZLEMUNKALO

Jelentkezni 6néletrajz killdésével a csilla.meszaros@adecco.com

e-mail cimen lehet. Telefon: 30/410 5973
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Tudatosan foglalkozni kell a dolgozéinkkal. Meg kell érteniink oOket és a motiviciojukat. Kiemelt
feladatunk egy tamogato munkahelyi 1égkor megteremtése és a tehetséggondozds. - Polgar Tiborral, a
Four Points by Sheraton Kecskemét Hotel és Konferenciakozpont igazgatéjdval beszélgettiink.

* Milyen kiovetelményeket tamasztanak a szalloda dolgozéival szemben?
Fiatalos, professziondlis csapattal dolgozunk, emberileg és anyagilag is
aldozunk a fejlédéstikre. Rendszeresek a bels6 képzések, valamint a széllo-
dalanc online szakmai tréningjein val6 részvételt is timogatjuk. Az egyes
részlegek kiilon-kiilon is tartanak csapatépité programokat, de hangstlyt
fektettink arra is, hogy évente legaldbb kétszer a teljes csapat kizos akti-
vitdson vegyen részt, mert tudjuk, sikereinkhez nélkiilozhetetlen az &
odaad¢, elkotelezett munkajuk.

* A fiatal generaci6t, mint munkavallalét mivel tudjak megszdlitani
és megtartani?

Tudatosan foglalkozni kell az Gj generaciéval. Meg kell értentink 6ket és
a motivécidjukat, hiszen més, mint a miénk volt anno. A fiataloknak jo
lehetdség lehet a hoteliink. Sajét gyakornoki programot inditottunk, ahova
kozép- és felséfokt végzettségii fiatalokat is varunk. Egy éves komplex
tréning programon mennek &t, tanulnak a sajat allomanyunkban. Egy
év tanulds és tapasztalatszerzés utan garantalt munkahelyet kindlunk
szamukra. A képzés keretében szélloddnk kozépvezetGivel tervezett
fejlédési titemterv alapjan sajatitjak el az elméleti és gyakorlati tudast. Ezt
egésziti ki a kiilfoldi és belfoldi cross tréningeken val6 részvételi lehet6ség,
mellyel szakmai latokoriik tovdbb gazdagodik. Aki fejlédni és el6re lépni
szeretne, megfelel6 elkotelezettség és szakmai alazat mellett ndlunk
megtaldlja a szamitasat.

* Foként melyik teriiletre keresnek embereket?

Er6s szakember hiany van ma Magyarorszagon, melyhez legnagyobb
mértékben hozzajarul a kiilfoldi elszivo hatds. A bérek ennek hatésara
elkezdtek ugyan noévekedni, de messze vagyunk még a nyugati
szomszédainkt6l. Szakmunkasokra, j6 szakemberekre van sziiksé-
giink leginkébb.

* Mi a tapasztalata a munka és a csaladi élet osszehangolasarol?
Véleményem szerint ez korunk egyik legnagyobb kihivéasa ebben a rohané
vilagban. A széllodaipar és vendéglatds nem kifejezetten csaladbarat
ipardg. A munka nem az irodai munkaidéhoz alkalmazkodik és folyamatos
tizletmenet van heti 7 napban 24 6ran keresztiil. Igy nehezebb a személyes
tigyeket intézni, bevaséarolni. Mivel a munkaidé egyre jobban kitolodik, ma
az id6 a legkevesebb és a legértékesebb, ami az emberek rendelkezésére
all. Ezt szinkronba hozni és megtalalni az egyenstlyt nehéz, de nem lehe-
tetlen. Fn azt vallom, hogy nem munkaidé van, hanem feladat.

e B W ¥ W

* Milyen csaladbarat intézkedéseik vannak?

A biztos héttér nagyon fontos egy csalddos munkavéllalénak. A nagyval-
lalati hattér mar onmagaban ad egy biztonsagot, hiszen minden hénapban
adott a biztos fizetés, lehet rd hosszitavon épiteni, tervezni. Fontos felis-
merni, hogy az anyagi javakon ttl tovébbi szolgaltatdsokat nytjtsunk a
dolgozoéknak, amivel baratsdgosabba, élhet6bbé tehetjitk a munkahelytiket.
Olyan kérnyezetre van sziikségiik, ahol jol érezhetik magunkat. Tamo-
gatjuk a rekredciét fitnesz- vagy uszodabérlet formajaban, illetve a cég
ajanl kedvezményes tidiilési lehetdségeket is.

Vigsélei Csilla Sira

FOURX
POINTS

BY SHERATON

CSATLAKOZZ
CSAPATUNKHOZ!

Folyamatosan frisstlé allasajanlatok:
www.fourpointskecskemet.hu/karrier

- Fiatalos, motivalt c

Four Points by Sheraton
Kecskemét Hotel
és Konferenciakozpont

lernebb

KARRIER@FOURPOINTSKECSKEMET.COM
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A LEGJOBB MEGOLDAS: NOK

Szémos olyan élethelyzet van, amikor jol jon egy
kis segitség azok szamédra, akik Gj lakast szeret-
nének vasarolni. Ilyen, amikor fiatalok nem
akarnak még otthonrél elkéltézni, de minden
hénapban tudnak félretenni pénzt, vagy olyan
el6reldtéan gondolkodik a sziils, hogy mér elére meg szeretné teremteni
gyerekének az egyetemi évekre az 6nalld egzisztencia alapjét jelentd Gj lakast.

A NOK modellje egyszerd. A lényege, hogy az otthonteremtési kozdsségbe
belépd tagok sajat kozosségiikté] kapjak meg azt a pénzt, ami aztan a lakas-
vésérlasukhoz sziikséges. Minden lakasvésarl6 tag kamatmentes hitelt kap

Orszdgosan tébb ezres ingatlankindlat: www.stop.gdn-ingatlan.hu

Szeretne GONDTALANUL
ingatlant VENNI
vagy ELADNI?

D

=
A =

ATLANHALOZAT

A biztos sikerért -
VALASSZON MINKET!

+36 (30) 576-9476 !

Stop Ingatlan - Keeskemét. Boeskai u. 1.

Elindult. Szeretik.
Mostantol barki egyszeriien és
konnyen csatlakozhat a Nemzeti
Otthonteremési Kozosségéhez.

a kozosségtél. E mellé tarsul még egy hatalmas
elény. A befizetéseink mellé 30 %-os allami tdmoga-
tast vehetiink igénybe, aminek a fels6 plafonja évi
300 ezer forint, amit havi 84 000 forint befizeté-
sével tudunk maximalizalni. Ha 10 éven keresztiil
ennyit fizetiink be, akkor 10 millié forintot gytijtiink 6ssze, amibdl az allami
tamogatassal egytitt 13 milli6 forintos lakasra telik (plusz 6nerével vagy hitel-
felvétellel ez novelhet6). Masik id6tdvon gondolkodva: 15 év alatt a timoga-
tassal 19,5 milli6 forintos lakédsra tudjuk Gsszegytjteni a pénzt.

A termék egyik legfontosabb és szerethet6 elénye a kiszémithat6saga.
Minden hénapban pontosan ugyanannyi kiadést kell beallitanunk a csalddi
koltségvetés kiadési kozé. A NOK esetében ez azt jelenti, hogy mar a szer-
z6déskotéskor tudhatjuk, hogy egy elére meghatérozott vételara lakas
megszerzéséhez mikor mekkora sszeget kell befizetniink. A futamid6
soran mindvégig egyenld, idGaranyos befizetésekbél meg tudjuk oldani a
lakasvésarlast kiilon onerd és hitelfelvétel nélkiil is! Tovabbi elonyei:

* Szabadon vélaszthat6 szerzédéses érték 10 és 40 millié forint kozott.

* Akér 4,5 milli6 forint allami tAmogatds 1j épitésti lakdsvasarlasra.

* Oner6 nélkiil megkothet, azonnal elkezdhetd megtakaritasi szerzodés.

* A NOK és CSOK kombinalhatok, kézos célra felhasznalhatok.

* A szerzédéseket hitelfedezeti életbiztositas védi.

* A kozosségeket és miikodést a Magyar Nemzeti Bank feliigyeli.

* Kozosségi megtakaritas: el6bb lehet lakasa, mint a futamidé vége.

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

Magyarorszég piacvezetd fagyasztott pékaru készité és forgalmazo, 900 f6t foglalkoztatd, dinamikusan fejlédé vallalata

* LAKATOS « KARBANTARTO LAKATOS

* VILLANYSZERELO

FELADATOK

* Avallalat kecskemeti lzemeben a berendezések,
gépek, gépsorok zavartalan mukoédésének
biztositasa

* Hibak szakszer( javitasa

* Uj gépek, berendezések lizembe helyezése,
tervszerd megel6zd karbantartasa

ELVARASOK:

* Kozépfokl szakiskolai végzettség

* Kivalo fizikai erdnlét, jo alloképesség

* Onalld preciz munkavégzés

* Megbizhatosag

* Feddhetetlen eléélet (erkdlcsi bizonyitvany)

Palyakezddk jelentkezését is varjuk.

keresOnk:

.ELVARAS

* KARBANTARTO-UZEMMERNOK
FELADATOK:
* Automata termeld dzem tdmogatdsa érdekében eszkozok,
berendezések, létesitmenyek, éplletek karbantartasa, allaganak
es lzembiztonsaganak megdrzése
* A karbantartd csoportok munkajanak koordinalasa
* Akiilsd beszallitokkal, partnerekkel folyamatos,
szakszerl kapcsolattartas
* Munka- és tlizvedelmi utasitasok betartatasa
ELVARASOK
* FelsGfokd miszaki végzettség (épitész-, gepesz-, vagy villamosmeérndk)
* Gépészeti, hitéstechnikai, elektromos és épllet-épliletgépészeti ismeretek
* J6 kommunikacios és problémamegoldd képesség
* Onallo, felelésségteljes munkavégzés
ELONYT JELENT:
* Elelmiszeripar teriiletén szerzett tapasztalat
* Kozepfokd angol nyelvtudas
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a Fornetti Kft. kecskeméti és kiskunfélegyhazi telephelyre

Kiskunfélegyhazi és kecskeméti telephelyre

+ ARUTERITO
GEPJARMUVEZETOT

* C es B kategorias vezetdi engedély

ELONYT JELENT:

* C kategérianal GKI igazolvany, azonban
munkavégzés soran megfeleld feltételekkel,
ceéges hozzajarulassal is megszerezhetd.

+ ARUTERITO RAKODOT

Palyakezdék jelentkezését is varjuk.

Biztos és hosszutava

munkalehetdség egy stabil,
dinamikusan fejlédd, kiemelkedd
mindségl termékeket gyartd és
forgalmazé cégnél

modern gyartovonalak,

modern technologiak

folyamatos képzések, karrier lehetdség

versenyképes bejelentett jovedelem
mindségi jutalom
selejt bonusz

cafeteria juttatasok telephelyen

karacsonyi bonusz . o

igény esetén szallas lehetdség ERDEKLODNI:

munkéba jarasi tamogatas 76/502-070

Patiekok (mindségbér, miszakpotiék) %FOFINETTI

az alabbi munkakordkbe:

« PEK CUKRASZ

« BETANITOTT GYARTOSORI
OPERATOR

+ CSOMAGOLO MUNKAKORBE

ELVARASOK

* Onallé munkavégzésre alkalmas személyiség
* Jo szamolasi kepesség

* Pontossag

* Csapatszellem

* Minimum 8 osztaly

* Ervényes tidész(ird

* Feddhetetlen eldélet (erkdlesi bizonyitvany)

Palyakezddk jelentkezéset is varjuk.

JELENTKEZES:
Az onéletrajzokat varjuk:
* e-mailen:
fornetti@fornetti.hu
* postan:
Fornetti Kft.
Kecskemét, Varosfold 92.
* személyesen:
a kecskemeti vagy
kiskunfelegyhazi




HATEKONY MEGOLDASOK A FALAK
PENESZESEDESENEK ES A SALET-
ROMOSSAG MEGSZUNTETESERE

Napjainkban egyre tobb gondot okoz a lakdsokban,
pincékben, szdilloddkban, egészségiigyi intézményekben
megjelené penészgomba és salétromkivirdgzds. A
korszerii nyildszdrok szinte tokéletesen zdrnak, a termé-
szetes szellbzés igy teljesen megsziinik. Télen a fiitéssel
és ruhaszdritdssal fokozodik a pdaratartalom, és megje-
lennek a penészfoltok a falon, a csempefugikon, a
biitorok hdtoldalin, de még a biitorszdveteken is.

A penészgombak és a salétrom a cstnya foltok mellett allergiat, asztmét okoz-
hatnak, és kellemetlen szagot is drasztanak.

A DAMISOL Kft. nagy piaci hianyt pétolva 1998 6ta gyartja és forgalmazza penész-
Olésre, penészgatlasra, salétromkivirdgzas megsziintetésére kivaldan és egyszertien
alkalmazhat6 termékeit. Ezek a:

* Schimmel Stop - azonnal haté penészslé
* Chemocid - tartés hatdsti penészol6 adalék
* Salétromkiviragzas eltavolito - salétromos feliiletek megsziintetésére

A Schimmel Stop rendkiviil hatékony, a penésztelepeket azonnal megoli, igy nem
szorédnak szét a sporak a lakdsban, tapétazott feliiletre is alkalmazhato.

A Chemocid egyediilallo készitmény, mert nem mérgezd, szagtalan és tobb éves
hatéssal bir. Onmaggban (tehat nem festék, vagy mész adalékaként) higitva alkalmas
a batorszovetek, batorok hatsé feliiletén megtelepedett penész elpusztitasara végle-
gesen és szagmentesen. Mivel nem mérgez6, azonnal hasznélni lehet a helyiséget,
a butort.

Ajanljuk még gyerekszobdkba, konyhdkba, pékségekbe, egészségiigyi intézmé-
nyekbe a fenti tulajdonsagok miatt!

Laddnyi Péterné iigyvezeto igazgaté Damisol Kft.

Falpenész? Salétrom?
Van hatéekony
. 32 MEGOLDAS!
CHEMOCID o, ol i

‘Szaptalan! Tartos hatasu penészold,
penészgatlo, mely onmagaban és

adalékanyagként festékekhez,
tapétaragasztokhoz, fugazo-

- anyaghoz, mészhez keverve

haszndlhatd!

SCHIMMEL STOP

Penészdlo és fertGtlenitdszer. Azonnal I, ; “\50\:
megéli a penészgombakat, baktériumokat, DA

tapétazott felilletre is hasznalhatd!

e

SALETROMKIVIRAGZAS ’% )
O e

Keresse a festék- és haztartasi boltokban! Megsziinteti a salétromossagot.
DAMISOL Kft. 2730 Albertirsa, Irsay K. u. 1., Tel./fax: 06-53/370-670, E-mail: damisol@t-online.hu
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Fiiszerkucko - Fiiszeraruhaz
gasztronémtat utazds az (zek vildgdban '

Kiilonleges fiiszerek,
fiiszerkeverékek,
elelmiszerek szakboltja.

Kecskemét, Wesselényi u. 5. |
NYITVA TARTAS:
Hétfo-péntek: 9-17
Szombaton: 8-12

KOVESSEN MINKET:
facebook.com/fuszeraruhaz

Blog: www.fuszeraruhaz.hu/blog

GASZTRONOMIAI UTAZAS
AZ IZEK VILAGABAN

A Wesselényi utcdaban taldlhato

Fiiszerkucké magdval ragadé
termékeivel, az iizletben évek
Ota fenndll6 segitokészsé-
gével, szeretetével és harmoni-

djaval remekel Kecskeméten.

opeccccccccccccccccne

Tc’)thné Nagy Erzsébet, a Fiiszerkucko tizletvezetd tulajdonosa
ezuttal a kerti stitogetéshez elengedhetetlennek bizonyul6 termé-
keket mutatja be: ,Tobb 4j termék is helyet kapott a Fiszerkucké
polcain, igy biiszkén jelenthetjiik ki, hogy jelenleg kb. 250 féle
fiszer és fliszerkeverék talalhat6 meg tizletiink polcain. Legtjabb
fejlesztésiink a Kentacky chiken, mely kivalo fliszerkeveréke a
széarnyashusbdl késziil6 grillezett vagy roston siitott ételeknek. A
vérosban kizarélag nalunk lelhetnek ra a vilag legerdsebb chilli-
paprikajara, illetve az egyre nagyobb népszertiségnek orvendezs,
tlzeseppként is ismert Paprika Dropsra, amely egy kizardlag
természetes alapanyagokbdl allo ételizesits. Az tizletlinkben
megtalalhatéak a Szentpéteri Bordszat dijnyertes borai, melyek
kénnytségiikkel és magasztos eszencidjukkal hoditanak.

Hitvalldsunk a mai vilagban, hogy csak jébol lehet jot késziteni.
A fiiszerekrdl tudni kell, hogy adalékanyag, tartdsitoszer- és
izfokozomentesek. Nem arulunk zsdkbamacskat, hiszen a
csomagok attetszéek, igy a vasarlé tudja, hogy mibsl mekkora
mennyiséget vesz meg, milyen a termék texttraja, illata, llaga,
ami nagyban megkonnyiti a vélasztast is. Nagy szerelmiink a
f6zés, a kiilonleges ételek elkészitése, a folyamatos fejlodés is,
igy tudjuk a hozzénk betér6 vevéinket segiteni egy-egy kiilon-
legesség megalkotasdban. Folyamatosan dolgozunk a termékfej-
lesztésen, hogy vevéink mind szélesebb palettarol valogathas-
sanak akar a mediterran, indiai, kinai, olasz, francia, mexikéi
és természetesen a magyar és erdélyi konyha fiszereibdl
Tovabbra is elkotelezett hivei vagyunk az egészséges taplalko-
zasnak, gondolunk azokra a vevéinkre is, akik glutén-, laktoz- és
egyébmentesen kell, hogy étkezzenek, valasztékunkban egyre
t6bb az ilyen jellegti termék. Legutdbb lisztek, stiteményporok,
desszertporok érkeztek, melyek a mindenmentes konyhaban
nagyon jol beilleszthetsek.”

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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ELOETELLEL AZ EGESZSE-
« GES SZERVEZETERT

. \:, i“ L @ Mindenki egészséges, hosszi,
_ boldog életre vigyik. Az egész-
QQ s}éges éle,t tzltka, ;?edig leg'n-agyobb

részt a tdaplalkozdsban rejlik. Nem
¢ @ Uéletleniil tartja a mondds: az vagy,
amit megeszel.

ee0c000000000000e

e "’5|
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Az egészséges és tudatos taplalkozés elkezdéséhez
nagyszer(i megoldast nytjt az éppen egy esztendeje megnyitott
Vital El6ételbar, amely valtozatos, pératlan izvilagt nyers-vegan
termékeivel konnyen levesz minket a labunkrol.

A vitaminban, 4svanyi anyagokban gazdag zoldségek, gytimol-
csok f6zés, siités soran elveszitik vitamintartalmuk 50%-at és
teljes enzimtartalmukat. A nyers étel fogyasztasndl nem 4ll fent
ez a probléma. A Vital El6ételbarban f6zéskor nem hevitik 42
fok folé az ételt, igy az abban 1év6 értékes anyagok ellathatjak
vizzel és oxigénnel sejtjeinket, ami segiti a sejtmegujitést.

Az éloételbar kindlatdban 1év6 ételek csak apritassal,
turmixoldssal, darabolassal és aszaldssal késziilnek. Ezek a
finomségok mentesek a finomitott élelmiszerektdl, liszttél és
cukortdl. A kizarélag novényi alapanyagoknak koszoénhetSen
glutén-, lakt6z- és tojasmentesek. Tortdk, kenyérhelyettesitck,
zoldturmixok és mas finomsagok is a kinalatban vannak. Teljes
mentisort is lehet otthonra rendelni. Az ételkiszéllitas mellett a
termékeik most mar a belvarosi Lordok Bioboltban is kaphatéak.

A teljesen nyers tdpldlkozésra val6 atallasnal fontos a fokoza-
tosség elve. Az ételbarban tippekkel segitenek az éloételre torténd
atallashoz. A szervezetben ilyenkor megindul a tisztulds, méreg-
telenités, mely egytitt jarhat kellemetlen testi tiinetek megjelené-
sével: haspuffadas, hasmenés, szédiilés, fejfjas stb. Ezek csak a
tisztulds jelei, ne ijedjiink meg t6liik! Fontos, hogy mindig figyeljiik
a testiink jelzéseit, hogy az atallas 6rém, és ne kényszer legyen.
A két tulajdonos szeretné, ha minél tobben megtapasztalnak az
éloétel jotékony hatdsait testileg, lelkileg. Hisz ezek az ételek ener-
gikusabbd, jokedviibbé és dertisebbé is teszik fogyasztojat.

Viigsélei Csilla Sira

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000"

Valogasson kinalatunkbél:

. - levesek, féételek, turmixok,
é

dességek, kenyerek, krékerek. I} _'
EGYSZERUEN, g
EGESZSEGESEN,
NYERSEN!

Rendelés: 06 76 474 080
www.eloetelbar.hu
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_ KEDVEZMENNYEL
VARJUK VENDEGEINKET!

" DIAK és

ObARMA

INDIAI VEGETARIANUS ETTEREM

Kecskemét, Maria utca 2.
Rendeles, hazhoz szallita

06-30/985- 5534/

o NYITVA: H.P: 11-15; Sz:V: zémgf

NYUGDIJAS
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A vegetdridanusoknak, étel-
= allergidsoknak és az indiai

K ""!'f ételek kedvelGinek j6 vilasztds

¢ Kecskemét belvirosdban a

Dharma Etterem. A tradicio-
|NDi A hdlis indiai ételeket felsorakoz-
tato étkezdében a fogdsok dltal
testileg, a hangulatos kozeg dltal pedig
lelkileg toltodik fel a betérd vendég.

A nemrégiben felGjitott, tiszta bels6 tér is szintén hozzé-
jarul ehhez, féként azok szdmara, akik nem csak testi, de lelki
tapldlékhoz is szeretnének hozzajutni. Szabé Zoltan tulaj-
donos elmondta, hogy a Dharmaban fizikalis és lelki szinten is
megjelenik az indiai kulttra és hitvilag. Az étterem kizérélag
hismentes ételekkel szolgdl, illetve a kiilonbdzé ételallergia-
soknak is van kinélat. A napi 12-féle fogas kozott mindig vannak
tej-, glutén- és cukormentes ételek. Tojast, gombat és hagymét
egyéltalan nem hasznalnak a konyhéban. Ezek az ételek tradi-
cionalis, tobb ezer éves indiai receptek alapjan késziilnek.
Az eredeti ételek fliszermennyiségét csokkentették, hogy az
eurdpai gyomor szdmadra se legyenek megterhel6k. Fizikalis és
szellemi szempontbél j6 mindségti alapanyagokat hasznalnak;
csak pédlma- vagy kokuszzsirt alkalmaznak. Pozitiv hatdst
ftiszerekkel izesitik az ételeket, mint a gyombér, a koriander,
a kurkuma vagy a romai komény. Az egészséges fliszereket,
alapanyagokat, amelyeket az indiai konyhdban hasznalnak,
sokszor az emberek tabletta forméjaban, vitaminként veszik be.
A Dharmaban viszont a napi étkezéssel bejutnak ezek a fontos
tapanyagok a szervezetbe. Az ételek fliszerdsszetétele pedig
segiti az emésztést. Az étlap osszedllitasanal odafigyeltek a his
hidnya miatti fehérjepotlasra. A sargaborso, csicseriborso és a
lencse remek erre a célra.

Ha valaki otthonra rendelne egy cseppnyi Indiat, akkor megteheti.
Teljes heti megrendelés esetén, illetve didk- és nyugdijas igazol-
véannyal kedvezmények jarnak. Az étterem rendezvényeket is
véllal helyszinre telepiiléssel. Akit az indiai vagy Krisna kulttra
érdekel, azt szeretettel varjak a hétfé esti nyilt el6adasokra.
Marciusté] pedig kellemes kerthelyiséggel is varjak vendégeiket.
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SOK GYUMOLCSOT

V) A PALACKBA!
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i A gyerekeket nehéz csak vizzel itatni,
" persze hogy vdgynak a finom izekre.
Azonban a legtobb gyiimolcslé tele van
adalékanyaggal és cukorral. A Nagy-
kérosi Konzerv Kft. olyan gyiimélcs-
és zoldségleveket dllit elo, amelyek
csupa gyiimolcsbol dllnak és mentesek
mindentdl, amitdl félni kellene.

r,
( s

(R

A konzerviizem mar 4 éve koveti azt a célt, hogy a
kozelben termesztett magyar gytimolcs és zoldség alap-
anyagokbol a legegészségesebb termékpalettdt hozza létre
adalékanyag és bizonyos termékeknél hozzaadott cukor nélkiil.
Az {izem a tartdsitoszert és a szinezékanyagokat mell6zi, a
hagyomény6rzést és a természetességet tartjia szem -el6tt.
Gytimolcsstritményeikb6l nagyon finom ivélevet varazsol-
hatunk a gyerkéc palackjaba. Az italok egy része tartalmaz
homoktévist is. A gytimoleslé stiritmények felhasznalhatok
izesitoként is joghurtokba, gyomolcslevesekbe és meleg
italként is fogyaszthatok a hideg napokon. Ezekben csak a
szintiszta gytimoles taldlhatd, bizonyos tipusokban csak 1%
hozzaadott cukor keriilt az izharménidért. A tobbiben termé-
szetesen meglévé gyiimolcscukor kiegészitésre keriil hozza-
adott cukorral. A csokkentett cukortartalma (1%-os) termék-
csalad a bababarat gytimolcslé, amelyet mar egészen pici kortél
lehet adni, mivel csak z6ldséget, gytimolcsot tartalmaz. A legki-
sebbek kedvence a bananos-almas izt stiritmény. A zoldség-
levek is teljesen cukormentesek. Ezek a levek és stiritmé-
nyek gazdagon tartalmaznak vitaminokat, dsvanyi anyagokat
és természetes rostokat. Azok a gyerekek, akik a konzerv-
tizem természetes készitményeit eszik és isszak, egyre inkabb
szeretik az izfokozoktol mentes zoldségkrémeket és leveket is.

A stird, j6 mindségli paradicsomlé szezon is most kezdédott.
Egyre tobben keresik a kannas paradicsomlevet, hiszen télire is
érdemes elrakni beléle, hogy a bolognai vagy a toltott paprika
abbdl késziilhessen. Palackozzuk hét be a nagykordsi gytimol-
cs6t és zoldséget a gyerekeknek a napi elemézsia mellé!

6SzI/ IMMUNERGSITESHEZ f"’?‘ 2

kinalunk préselt cékla- és sérgarepale
homoktovissel, valamint gyiimolcslé
suritményeket csokkentett
hozzaadott cukor tartalommal.

Egyes gylmolcslé stritmenyek
98,5%-0s gyt'imélcstartalommal

PARADICSOMLE 240 Ft/ls ocsdionen

et e —— S

Keresse|KEZMUVES|termékeinketsTERMELO1 QRO N:

NAGYKOROSON az Orkenyl ut 63. alatt x|
(Métalltaldiszkont mellett) szombatonként 9-13 oraig
KECSKEMETEN a piacon b d
Szombaton és\vasarnap délelétt

Erdeklédni 06-30/655-1616
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