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A hirdetések tartalmaért
felel6sséget nem vallalunk!

VAKACIO...

A felkialtojel felrajzoldsaért komoly harcok folytak annak idején a mi osztalyunkban. Fontos
volt. Ha mér a tabla sarkdban lattuk a szines, diszes ,!”-et, attdl a naptol kezdve tagadha-
tatlanul ott lebegett a nyér, a hatartalan sztinid6. A felkialtdjeles napon mér lattuk el6re

az egész feliratot, éreztiik sulyat vagy is inkabb kozelg6 sulytalansdgat. A szabadsagot,
amikor valéban a napkelte és nyugta dont arrél, hogy merre jarunk, nem a tankényvekben
rank varé megtanulandé mondatok. Persze mara ennek a két és fél hénapnak a beosztasa
stirtibbé valt, sokszor tervezetten, elére, hetekre lebontva tudjuk, hogy a csalad mely tagja
majd hol is tart6zkodik.

A Csaladinfé magazin nyéri szdménak megjelenése néhany nappal a felkidltojel felrajzolésa

elé esik, és szinte minden mondata az azt kivetd hét bett kortil forog. Felgyorsult vilagunkban
még nagyobb a jelentdsége annak a csaldddal egyiitt toltott egy-két hétnek, ami a vakéci6 idejére
jut. Sziildként az utazasok, tdborozasok, nyari kalandozéasok alatt a gyerekek épségéért még
jobban izgulunk. A kiadvanyunk oldalain ezért a csalad egészségével most is kiemelten foglal-
kozunk, hiszen a nyaralast, pihenést konnyen elronthatja egy napégés, egy gyomorrontas

vagy egy nem vart fert6zés. Van, ami ellen nem tehetiink, csak a tiineteit kezelhetjiik, de akad
sz&mos olyan, ami kis odafigyeléssel elkertilhet6. Legyen hét gondosan 6ssze készitve az az tti
patika, és induljunk ttnak! Gyfijtstink kozds élményeket, hogy majd azokbol aztan az év hajtés
hétkdznapjain mindannyian toltédhesstink.

Mi most kényvajanléval, csalddrol sz616 beszélgetésekkel, orvosi tandcsokkal, divat Gsszedlli-
tassal és gasztronomiai tippekkel varjuk, hogy diszithessiik a tablat, letehessiik azt a taskat,
és kikialthassuk végre: | O! 10! CIO! ACIO! KACIO! AKACIO! VAKACIO! Tartsanak velink!

Szép nyarat, tartalmas és pihentetd idotoltést kivanunk!

a szerkesztdség nevében.:
Virdg Henrietta
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Kedves Gysvelssk

Oldjatok meg a sudokut, kiildjétek el szerkesz6tségiink valamelyik
cimére (6000 Kecskemét, Kéhid u. 17. vagy 2700 Cegléd Mizeum
u. 3.), vagy az info@dpmsz.hu e-mailre, de akar be is hozhatjatok
személyesen a fenti cimek egyikére, a szerencsés nyertesekre értékes
nyeremények varnak!
A helyes megfejtéseket 2018. jalius 26-ig varjuk.

A Csaladinfé szerkesztosége

Kedves Gyerelekd

Segitsetek kijutni a raknak! Ha megtalaltatok a helyes ttvonalat,
kiildjétek el szerkesz6tségiink valamelyik cimére (6000 Kecskemét,
Kéhid u. 17. vagy 2700 Cegléd Mtzeum u. 3.), vagy az info@dpmsz.hu
e-mailre, de akar be is hozhatjatok személyesen a fenti cimek egyikére,
a szerencsés nyertesekre értékes nyeremények varnak!
A helyes megfejtéseket 2018. jalius 26-ig varjuk.

A Csalddinfo szerkesztdsége

Jan.14. - Aug.31.
9-18 6raig, hétfo sziinnap
csoportoknak elézetes
bejelentkezés alapjan
Rossz id6 esetén a park nyitva
tartdsarol érdekddjon: 0630-233-0253 (K 4#
3 e TN R
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BETUMOLY

6. Konyvfészek - olvasés kalandok
a Kolibri Kiad6 konyveivel
7. Fantaziaban a val6sag
- interja Bencsik B. Orsolyaval
8. Nyari kényvajanlé

CSALAD

10. Hatvanyozott szeretet

- nagycsalddos interju
12. Uti patika gyermekkel utazéknak

- Dr. Sivok Agnessel beszélgettiink
14. Anyatejes vilagnap idén is

- Szaboné Kis Evaval késziilt interja
15. A fejlesztés fontossdga

SZEPSEG-EGESZSEG

16. Nyari pattanasok

17. A folyadékpotlas fontossaga
akut hasmenéskor

18. Eletmentd véradas

20. Holyagfajdalom szindréma

20. Vigyazzunk gyermekeink bérére

22. Sportolas nyaron

T

DIVAT

24. Nyari labbelik

- cipGajanl6
25. Hogyan valasszunk bikinit?
26. Az a bizonyos koktélruha

- mire figyeljiink

OTTHON

28. Hogyan hasznaljuk? - hasznos tippek
a helyes klimakezeléshez

29. Belevagna? Ezeket gondolja at!

30. Grillszezon - nyari termékajanlé

32. Kutyabaj - avagy a val6s és vélt
betegségek négylabuink korében

GASZTRO

33. Lazitas a csaladdal
34. Receptajanlé
- Ceglédi laskaleves

SZABADIDO

35. Ahol a sor is csaladi program
- fesztivalajanlo
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Kolibri

BMOJANG

A SZILET

AZ ELSO HIVATALOS
MINELRAF-REGENY

Vigyazat, hamisitjak!

GERONIMO STILTON: SZUPERKUPA-DONTO RAGCSALIABAN

Hamarosan elkezdé6dik a 2018-as foci vilagbajnoksag Oroszorszégban, ezért aktudlis konyv a hires
Gjsagird egér, Geronimo Stilton torténete. A szerzé Ragesalidban sziiletett, az Egér-szigeten, diploma-
munkdjat ragesaloirodalombol és 6sszehasonlité 6segérkori filoz6fidbdl irta. Geronimo Régesalia legol-
vasottabb napilapja, a Régcsalé Hirek fészerkesztdje. Az tjsagot nagyapja, Vilagjaré Vilmos alapitotta.
Szabadidejében Geronimo 18. szazadi, antik sajthéjdarabkakat gyfijt, de legszivesebben nagy sikert térté-
netek frasaval foglalatoskodik. Ebben a kétetben arrél olvashatunk, hogy elérkezett a szuperkupa-dontd
napja, és kedvenc csapatai futnak ki a ftire, de valami furcsa dolog térténik a palyan, és természetesen
Geronimo az egyetlen, aki ki tudja deriteni, hogy mi all az események hatterében...

Fodor Warcsi - Vieset Adrienn
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- olvasés kalandok a Kolibri Kiadd kényveivel

MAX BROOKS: A SZIGET

Max Brooks, az elismert szerz6 kapta a feladatot a Minecraftot tizemeltet6 Mojangtdl, hogy irja meg a
jatékhoz kapcsol6do, els6 hivatalos regényt. Az ir6 sikeresen vette az akadalyt, és egy nagyon izgalmas,
porgos kotettel drvendeztette meg a Minecraft rajongoit. A torténetben a magéanyos hajétorott koriilnéz,
miutan partra sodrédott. Hol vagyok? Ki vagyok? Es miért &ll minden blokkokbol? Am nincs ideje
megszaritkozni a napon: kezd besététedni, és varja 6t egy 1j, izgalmas, felfedezésre varé vilag. A sziget
azonban nem lakatlan: mésok is vannak itt, tébbek kozétt az éjszaka kozeledtével el6btjé zombihorda.
Ebbél a kdoszbdl kiutat talalni olyan kihivés, amely semmi mashoz nem foghato. Mégis, ki tudna otthont
épiteni, mikézben menekiilnie kell a felrobbané creeperek, a felfegyverzett csontvazak és a megéllithatat-
lanul hémpolygd forrd lava el6l? Raadasul agy, hogy nincs a kozelben segitség, leszamitva par Gsszeesz-
kabalt szerszamot és néhany bélcs tandcsot a legval6szintitlenebb baréttdl: egy tehéntdl. Ebben a vilagban
a szabalyoknak nem mindig van értelmiik, de a batorsag és a kreativitds meghozza az eredményét.

Geronimo Stilton -

FODOR MARCSI - NESET ADRIENN: 50 ELSZANT MAGYAR NO

Tanulségos felsorolas és egyben val6di gyerekeknek sz6l6, szépen illusztralt ismertet6 ez a kényv:
otven magyar n6rél szol, akikrdl utcakat, tereket, bolygokat neveztek el, &m a tankonyvek sokszor
meg sem emlitik Sket. Otven olyan nér6l, akik mertek valamiben elsok lenni; olyanok, akik a lelemé-
nyességiiknek és a kitartdsuknak koszonhetéen mindig kimasztak a legmélyebb godorbdl is, és kozben
sem feledkeztek meg arrél, mit diktal az emberség. Izgalmas életutak, példaértéki torténetek multbol
és jelenbdl - a jovének. A kotetben egyenként ismerhetjiik meg ezeket a lanyokat, nket; elolvashatjuk
élettorténetiiket és azt is, hogy miben voltak els6k. Saroltrd], elsé kiralyunk édesanyja az els6 a sorban,
majd tovabbi 48 magyar né kovetkezik, akik jelentdsen megvaltoztattak az orszag vagy a vilag sorsét (az
els6 magyar szentt6l az els6 tigyvédndn at az elsd néi trkutatéig), mig végiil elériink az utolséhoz, az
otvenedikhez, az 1986-ban sziiletett Wynne-Hughes Veronikaig, aki egy modern kori vilagutazé és hajé-
stoppos, azaz olyan, aki mindenféle el6zetes szervezés nélkiil jarja a vilagot egy hétizsakkal.

Kellemes olvasdst kivanok mindenkinek! Pap Zoltin



FANTAZIABAN A VALOSAG

Miizeumpedagégusként dolgozik a Raday
Miizeumban, és filmtorténet szakon végzett.
Igy nem véletlen a filines hatds elsé konyvében
az Egyediil odabent cimii kisregényben.
A fantdzia szinte lételeme, irdsai ehhez mérten
fantasztikummal teliek. Bencsik B. Orsolydt
kérdeztiik elsé regényérol és irasmodjarol.

Vigsélei Csilla Sdra interjija

Miéta ontdd irott formdba a fantdziddat?

Nehéz meghatéroznom, mindig irtam valamit, csak komolyan nem foglal-
koztam vele. 2014 kornyékén eszembe jutott egy kisregény kezdeményem,
amit szerettem volna befejezni. Végiil 2018-ig tartott az tGt, amig valami-
lyen forméaban sikeriilt kiadni. Ugy voltam vele, amig késziil a regény jo
lenne novelldkat is irni, holott nem vagyok novellista. Ekkor mentem el a
Kodolényira, Pet6cz Andrés szépiré kurzusara, ami gyakorlati oktatés volt.
Ott kezdtem el novellakkal foglalkozni, amelyek ki is kertiltek az Odabent -
Mesés torténetek haza cimd blogomra, mikozben a regényen dolgoztam.

Az Egyedul odabentben nem maradsz a redlitds talajdn. A misztikum
tolti be a legnagyobb szerepet. Milyen filmek és konyvek hatottak rdd?
Kényvben Murakami hat ram, a Kafka a tengerpartont olvastam téle
legutobb. Abbol a szempontbél hasonlit a viligomra, hogy 6 sem magyaraz
tal mindent. Filmek terén Tim Burton munkassaga, ezen beliil pedig

az Ollokez{i Edward és a Halott Menyasszony a kedvenceim. Az animéket

is nagyon szeretem, példaul a Miya-zaki-filmek hangulatat fedezem fel az
irasaimon. A Masvildg cimfi filmb6l is sok elem ismer6s lehet az olvaséknak
a regényemben. Sok parhuzam akad az iréi viligom és més mtivek kozott,
de tigy gondolom, annyi hatds éri az embert, hogy ezektdl nehéz szabadulni.

A regényben nem minden egyértelmt, sét direkt hidnyos és gondol-
koddsra késztet, amellett, hogy olvastatjia magdt. Célod, hogy olyat irj,
ami az olvasénak a szokdsosndl nagyobb teret ad az értelmezésre?
Ennél a regénynél valéban ez volt a célom. A tovabbiakban nem hiszem,
hogy fogok még kisérletezni ezzel. Most kiéltem ezt a méniamat. Filmsza-
kosként sok midcult filmet néztem. Ezek a filmek a magas miivészet és

a populdris kulttra kozott helyezkednek el. Se mtivészfilmnek, se miifaji
filmnek nem nevezhetdek egyértelmtien. Engem mindig érdekelt, hogyan
mixelhetSk Gssze a szerz6i filmes és tomegfilmes sajatossagok. Példaul,
hogyan illeszthets bele egy nehezen koriilhatarolhat6 célokkal rendelkezd,
lézeng f6hds olyan miifaji sablonokkal operalé kozegbe, mint a kisértet-
kastély, kisértethaz. Az ilyen tipust filmekben a miivészfilmes elbeszélési
modszerek keverednek a miifaji filmes stilusjegyekkel. Valami hasonl6t
prébaltam meg én is a regényemben, példéul hianyos részeket iktattam a
cselekménybe, igy dlomszer(ivé valt a torténet.

MeséInél az Egyediil odabentrdl? Kiknek ajdnlandd?

A torténet azzal kezdddik, hogy egy fiatal nd egy titokzatos hézba téved,

ami a nagybétyjaé. A nagybacsi és az otthona is rejtélyes, alig tudunk réluk
valamit. A héz olyan, mintha él6 lenne. A bevezetés akar egy kisértethis-
toria eleje lehetne, de nem az lesz. Azoknak ajanlom, akik szeretik a jatékot a
miifajokkal, szeretnek meglepddni, hiszen més fog torténni, mint amit varnak.

Az dllatok is fontos szerepet kapnak a regényben, gazddik f6 segitdi
és taldn dlteregdi is. Neked is van otthon egy ilyen négyldbu dlteregdd?
Van egy cicam a sziileimnél, aki az alteregdm is lehetne. A konyvbéli
Tédeusz macska egy valés cica volt. Ot képzeltem inkabb alteregémnak.
A regényben haszndlt szimb6lumrendszeremben fontos, hogy ellentétes
nemi legyen az allat és gazddja. Az allatokat mindig nagyon szerettem.

Hogyan irsz?

Az irés menete alapjératon az lenne, hogy jegyzetelek és abbél sziiletik
egy md. Azonban legtobbszor nem birom ki, hogy ne kanyarodjak el a
jegyzetektdl. Sokszor elkap az ihlet és akkor nem foglalkozok a vazlata-
immal. Ilyenkor utélag kell uténanéznem a leirtaknak, hogy ne legyen
benne pontatlansag. Nem vagyok jo jegyzetels, ami egy kisregénynél még
nem jelent problémat, de egy nagyobb lélegzetvétel(i irdsnal mar igen.

A blogodon is nagyrészt fantasztikus torténeteket olvashatunk?
Igen. A fantasztikus vilagtol nem tudok szabadulni. Valamiért az fejlodott ki
bennem, hogy a fantasztikus torténetek jobban leirjak azt, ami a val6sagban
torténik. A fantasztikum tele van szimb6lumokkal. Ezek kozelebb visznek
az emberi lélekhez, elvontabb dolgokat is megfogalmazhatunk veliik, és igy
taldn a val6sagot is konnyebben meg tudjuk ragadni 4ltaluk. Persze azért
kisérletezem realisztikus torténetekkel is, de gy gondolom, hogy maradok
a fantasztikumnal. A blogon is megjelentek az éllatok, van egy allatmesék
sorozatom, és vannak sziirredlis, abszurd novellaim is.

Mit vdrhatunk téled a kozeljovében? Hol taldlkozhatunk veled?
Az Ookami alma c. mesémbdl egyszer szeretnék irni egy regényt, ami egy
klasszikus fantasy lesz. Vannak olyan motivumok, dramai stlypontok a torté-
netben, amiket kar lenne kallédni hagyni. Ha van egy kis id6m, rovid torté-
neteket frok, amelyek a blogon olvashatdak. A regényemet az Underground
Kényvesbolt oldalardl lehet megrendelni, nyomtatott és e-book formdban is.
A kecskeméti Unnepi kényvhéten jinius 9-¢n délelstt a Fétéren dedikalok.
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Nyari kényvajanlé

A tigris zsakmanya
Indiai 6cean 1700-as évek Malala partja.

Nlncs_ jobb egy kis nyari lablogatasnal, Eaiie Kinye folyttisn, A Comtruy
amikor csak annyil a dOlgunk' hogy csalddbol  gyerekként megismert Francis
— - és Christopher sorsdnak alakuldsét ismer-
bekenJUk magunkat napte]]el €s a hetjiik meg. Francis elmenekill kényelmes
izparton pihenjunk egy konyvvel.

otthondb6l Dél-Afrikaba, hogy megbosz-
szulja apja halalat. Christopher sajét utjat
Osszedllitotta: Korosztos Aniké, Hanga Aruhiz

jarja a vilagban, amely sok veszéllyel jar.
A Courtney férfiak élete osszefonddik, az apak
biinei 6rokkeé élnek a fiatalabb generacioban.

I NA
;_‘Liulla'lmok
P
ergetése

Mary Kay Andrews: Vikendezék

Az idilli észak-karolinai Belle-szigeten jatszodd torté-
netben Riley Griggs szaméra nagy rejtéllyel veszi
kezdetét a nyar. Azzal taldlja magdt szembe, hogy elttint
a t6le elhidegiilt férje és a part menti hézat arverezik.
Adjunk ehhez néhany kodos spekulaciot, régi szerel-
meket, egy pér szines déli karaktert és Riley nyara maris
hatborzongatova vélik. Amit6l mégis j6 ez a konyy, a
torténeten tdl persze, az az egésznek a hangulata.

8zab6 Magda:

Hullimok kergetése

Svédorszag, Goteborg, fenyéillatt Skan-
dinavia. Az els6 allomasa egy hosszd
utazésnak, amely fél Eurépén at északrol
délre vezeti Szabé Magdat a vizek,
folyok, tengerek mentén. A Hulldmok
kergetésében, amely egyszerre napl6
és utirajz, esszé és riport, mint egy
vardzslatos  kaleidoszképban  tdjakat,
embereket, hangulatokat villant elénk az
irén6 szertelen korlatlan iréi képzelete.

Jason Matthews: Véros veréb

Az Oroszorszagban jatsz6dé kémregény hdsndje Dominyika,
akit hirszerzési célokat szolgalé csabitasra képeztek ki. Nash
CIA tisztre allitjak ra, aki a legértékesebb kém kapcsolattartéja,
akit valaha is sikertilt beépiteni az oroszok kozé. A lélegzet-
eldllité sebességgel porgé cselekmény tobb eurdpai orszagon
keresztiil az USA-ba vezet. Jason Matthews a CIA nyugalma-
zott tisztje, letehetetlen stilusaval és emlékezetes szerepléivel,
els6 kinyvesként méltan koveti John Le Carrét és Fleminget.

Nicola Moriarty: Az 6todik levél

NICOLA MORIARTY

\ZL
otodik level

9

Négy baratns. Ot levél. Bgy titok. Joni,
Trina, Deb és Eden, ahogy 6k mondjak
a legjobb baratn6k az iskola els6 napjatol,
mindorokre.  Most mar  harmincasok,
és kozbeszolt az élet: férj, gyerekek, munka.
Joninak tamad egy otlete, hogy mindenki
irjon egy névtelen levelet, hogy igy osszak
meg egymassal mi torténik val6jaban az
életiikben. Ahogy el6tornek a vallomdsok,
dith, vadaskodas, vagyakozés, csalas, Joni
kezdi elvesziteni a hitét a tobb évtizedes
baratsagukban. Aztan talal egy otodik
levelet, amit sosem kellett volna elolvasnia.
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Agnes Martin-Lugand: A boldog

emberek olvasnak és kavéznak
Diana két embert szeretett, a férjét és a kisla-
nyukat. Amikor a sors egy nap mindketts-
jliket elveszi t6le, iigy érzi minden megfa-
gyott kortilotte és emlékeibe temetkezve éli
napjait. Baratja unszolasara egy kis irorszagi
faluba menekiil, ahol ismeretlenek kozt kezd
Gj életet. Nem var mar boldogsagra, szere-
lemre. Megnyugvast és megerdsitést keres,
hogy érdemes kiizdenie, van folytatas. Csend
és magany helyett azonban egy kiilonos férfi
igyekszik felforgatni az életét.




HIRDETES

Me’rropoll’rcm Opera

MALOM MOZ|

Anne L. Green:

Ordogi kisértés

Reggie Reynolds a Las Vegas-i
ramends csirkefogd éli gondtalan
életét és gdtlastalan moédon
hasznalja ki a néket. Egy napon
azonban szembesiil a visszauta-
sitdssal, amikor Victoria hatat
fordit neki. A jatszma elkezd6dik.
Reggie-nek ré kell ébrednie, hogy
azok a dolgok, amelyek a felisme-
réshez vezet6 tton fontossa valnak
szamadra, pénzzel nem megvasarol-
hatok. Kemény leckét kap a barat-
sagrol, megbocsatasrol és arrdl,
hogy az élet torékeny.

2018. OKTOBER 6.

Minka Kent: A leskel6dé

Amikor Autumn Carpenter
az interneten véletlentil ratalal
egy csaldd profiljara, megfordul
vele a vilag. A képeken az egyik
gyerek ugyanis sajat orokbe
adott kislanya. Egyre megszal-
lottabban koveti a befogadd
csalddot, amikor egyik pilla-
natr6l a masikra torlédik a
profil. Autumn bébiszitternek
jelentkezik, ~ hogy  lanya
kozelében maradhasson. Ekkor
szembestil vele, hogy semmi
sem az aminek latszik, hogy
néha a legszebb embereknek
vannak a legbtinosebb titkaik.
HIRDETES
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a fak tetejen!

‘//:"/// TERMALViZ NYUGTATé HATASA,

a hidegviz hiisité fnssessége és a gyermekek
vidam kacagdsa var mindenkit a

hatalmas fakkal armyékolt Tésfiirdoben.

NYITVA TARTAS:

KIKAPCSOLODAS
AZ EGESZ CSALADNAK!
- Gyerekeknek, felnoﬁeknek

—f.,
i

Nyitva tartas:

Szezonban majus 1-16] auguszius
Cim: 6065 Lakitelek, Fenyd u.1.

Szezonban majus 1-t8l augusztus 31-ig
(idéjarastél figgden)
Cim: 6065 Lakitelek, Fenyd v. 1.

Telefon: +36 70 337 66 56

SZEP KARTYA Aktudlis arainkrél érdeklédjon:
elfogadé hely Telefon: +36 70 337 66 56
HIRDETES

Kecskemét
LEGSOKSZINUBB
TABOR kinalata

a Hiros Agoraban!
HAGYOMANYOS spori-, tira-, sakk-, mese-, tanc-, balett-,

ONVEDELMI
GYERMEKTABOR

2018. DELEGYHAZA

julius 30. - augusztus 4.

WQ ?-g““‘

néptanc-, zene-, kézmiives-, nyelvl, animdacios-, csillagasz-,
szinjatsz6-, vadaskerti-, film-, kaland-, extrém-, dob taborok.

KURIOZUMOK a szemtanti, h8sképzé,
dob és csoka csipte babos taborok.

Informacio
és jelentkezés:

Csikos Gyorgy
. 43670397 1229

onvedelmi. gyerektabor@gmall com

Részvételi dijak: 13000 - 27000 Ft-ig.
,Ottalvos” taborok
a Paradfiirddi Ifjasagi
Tabor és Erdei Iskoliban.

Informaciok és jelentkezés:
www. hirosagora.hu/taborok

06 76 481 523
06 76 503 880

¥

infé Magazin | 2018. nyar 9.



Bori

Zsu
Marti
Julcsi

Franciska

Flora

r Hatvanyozott szeretetben —

Azt hiszem, szerencsés embernek mondhatja magat az, akinek van testvére,

igy én is annak tartom magam. A nagycsalad tanit, oktat, sokszor felkészit

az életre. Sziiléként pedig rendkiviil nagy felelésség és bizony néha lemondas,
de ami ezeknél sokkal fontosabb: a szeretet és az dsszetartas. |ker Ferenccel,

hat leany édesapjaval beszélgettiink...

Torok Petra kérdezett

Mesélne egy kicsit a csaladjarol?
Hat gyermeket neveliink/neveltiink fel a feleségemmel. Bori a legidsebb, 6 29 éves, utana kovetezik Zsu,
Marti, Julcsi, Franciska és a legkisebb Fléra, 6 13 éves.

A feleségével mindig ilyen nagycsaladot terveztek?

A feleségemék is hatan testvérek, bar mi a testvéremmel ketten vagyunk, de ndlunk is két-harom gyerek
a jellemzd csaladon beliil. Tehat adott volt a csaladi minta, tudtuk, hogy tobb gyermekre vagyunk, de az idék
folyaman alakult igy, hogy igazan nagycsalad lettiink.

Ketten visznek mindent a haz koriil, a gyerekekkel, vagy azért van segitségiik? A logisztikat
gondolom nem volt egyszer( megoldani...

A logisztikét kordbban valéban nem volt egyszerti megoldani, szerencsére apdsommal (6 mar sajnos nincs
koztiink) és anyésommal egy telken éliink, igy 6k sokat tudtak segiteni, akar a gyerekfeliigyeletben, akéar
a haz koriil. Mindemelett Ggy gondolom, alapvetden a sziilék feladata megoldani a kihivasokat. Szeren-
csére azért mindig sikertilt teljesiteni a kihivasokat, de nem volt egyszerti akar a nyarakat leszervezni, akar
a hétkoznapi elfoglaltsagokat, zenedrékat, sporttevékenységeket.

Nyaranta sikeriil kdzosen elutazni valahova? Mikor tud 6sszegydilni a csalad?

Nalunk rendszeresen vannak csaladi események, ami kiemelt, az a kardcsonyi iddszak. Olyankor
igyeksziink Osszegytlni, el6szor a sztik csalad, aztdn a tagabb, itt nem ritka, hogy akdr negyvenen
is vagyunk. Ezen kivil minden évben piinkosd hétfén van egy nagy csaladi taldlkoz6, amin
a dédnagymama dsszes leszdrmazottja igyekszik részt venni. Idén ez épp Godollén zajlott. Természetesen
ott is szép szdmmal jelen voltunk. Amig kisebbek voltak a lényok gyakran jartunk a Dunanttlra pihenni,
de mar mindenkinek kezd a sajat csalddja kialakulni, vagy épp mar kialakult, hisz mar van harom unokém is.
A hat lany utan harom fid, ami rendkiviil érdekes.

Ha mar unokak, férjek, udvarldk... Mint apanak, nehéz volt elengedni a lanyokat?

Nekem nem volt az. En akkor vagyok igazén boldog, ha azt litom, hogy a gyerekeim miutan kireptilnek,
teljesen 6nallok tudnak lenni, dnélléan meg tudjdk oldani a problémakat. S6t, akkor oriilok még jobban,
amikor azt latom, hogy mar nalam is jobban képesek megoldani. Tgy nem kell azon aggédnom, hogy mi
lesz akkor, ha én mér nem leszek.

Mire tanitja a nagycsalad a gyerekeket és mire tanitotta meg Ondoket?

Sok mindenre tanitja, szerintem azzal egytitt is, hogy nyilvin minden kozosségben vannak fesziiltségek,
minden testvér szokott veszekedni. Ami a legkiemelkedtbb az az osszetartds, dsszefogas, egytittmiikodés.
Ha vita van, akkor képesek egymas kozott lerendezni, 6k mar ezt nagyon szépen meg tudjak oldani, ezzel
tanulnak egy viselkedésmintét, ami az életben segitheti &ket.

Persze, meg kell tanulni, hogy a nagycsalad lemondasokkal is jar. Ha nem lenne hat gyermekiink, mar régen
a masodik fiatal korunkat élnénk, és nem azon kellene gondolkozni, hogy hogyan szervezziik le a tanév-
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zérékat, tanévnyitokat, a tdborokat. De azt hiszem, ez teljesen eltorptil
amellett, amit a csalad képes adni.

Nem tdl sok szabadidém van. Az eredeti szakmam az agrarmérndk,
innen is eredeztethet6, hogy szeretek kertészkedni, allatokkal foglal-
kozni. Ezen beliil is a diszallatok érdekelnek, ezzel foglalatoskodok is
a kevés szabadid6ben. Néhany éve van egy kis kertiink, melyben teljesen
vegyszermentesen termesztiink novényeket. Persze, jol jon a csalddi
segitség, hisz sokkal gyorsabban végziink, ha tébben szorgoskodunk,
a kertben tudok kikapcsolni egy kicsit.

Evangélikusok vagyunk, ez hatdrozza meg a
bels¢ értékrendiinket is. Eljarunk templomba,
egyhazi rendezvényekre, de fontosnak azt
tartjuk, hogy az ember a hétkdznapjait probalja
meg ezen értékrend szerint élni, ami nem
egyszer(i, hisz magasra van téve a mérce, de
azért igyeksziink.

Hatarozottan mondom, hogy nem kell félni a

nagycsaladtol. Ahogy egy keresztény mondés

is tartja, ahovéa az Ur baranyt ad, oda legelét is. A csaldd nem pénz
kérdése, de azt is el kell mondanom, hogy ez nem egyszerd, hisz
rengeteg lemondéssal, kompromisszummal is jar, és aki gy érzi,
hogy erre nincs lelkileg felkésziilve, annak nem javaslom. Ugy vélem
egyébként a legtobben oriilnek, ha sokan veszik korbe. Ez az érem
mésik oldala: mindig van kire szadmitani, mindig van kitél tanacsot,
segitséget kérni. Ezt mi mar tobbszor megéltiikk, ez egy rendkiviil
pozitiv hozomény.

Fontosnak tartom elmondani és nemcsak a nagycsaldd kapcsan,
hanem kevesebb gyermek esetén is, hogy a sziil6k sokszor csinalnak
a gyermekekbdl , kisistent”, és ez nem j6. Nalunk mindig kiemelt érték
volt, hogy a lanyok részt vegyenek a csaldd munkéajaban. Amellett,
hogy tanulnak/tanultak, aktiv részesei kell legyenek a hétkoznapi
dolgokban is (takaritas, hazimunka stb.). Nalunk nem kaptak mindent
készen, igy igyekeztiink Sket felkésziteni az életre is, illetve megtani-
tani nekik, hogy a munka nemesit.

Ha csak a sztilék mosogatnak, fiivet nyirnak stb., mikézben azt mondjak
»Te csak tanulj”, akkor a gyerekek azt fogjak megszokni, hogy mindent
készen kapnak, aminek elébb vagy utébb az lesz a vége, hogy pont
a példamutatok fognak osszeroppanni, mint ember, mint kapcsolat.
Nem fogjdk birni, és egy igazan stabil, j6 hazassag, nélkiilozhetetlen

ahhoz, hogy az ember j6 sziil tudjon lenni. Ossze kell zérni a sorokat.
A gyerekek szaméra pontnak kell lenni. Természetesen ez nem jeleni azt,
hogy nincsenek fesziiltségek vagy épp vitdk. El6ttiik azonos allispont van,
azonos megitélés a vilagrol, az ellentéteket nem eléttiik kell megvitatni.

Még amit fontosnak tartok, hogy mi mindig igyeksztink mindent megbe-
szélni, csalddi kupaktandcsot tartani, hogy milyen feladatok allnak
el6ttiink, hogy mit kell épp megoldani. Ilyen feladat lehet példaul egy
kozds paradicsombefézés is, hisz megtermeljiik az alapanyagot a sajat
kertben, egytitt elkészitjikk a végterméket, tehat dolgozunk, aminek
megvan a maga gylimolcse. Mér ilyen apré dolgokon is igyeksziink
megmutatni a munka fontossagat.

Valamilyen szinten igen, de az egészséges sziil6-
gyerek kapcsolat nem teljesen egyenrangg, hisz a
sziil6 feladata, hogy megteremtse a biztos hatteret.
De ami a legfontosabb, a szeretet. Egy gyereknek
szeretetben kell feln6nie, hisz az a gyerek, akit
szeretnek a sziilei, testvérei, nagysziilei, abbdl egy
magabiztos, stabil feln6tt lesz. Ha egy kis ember
instabil kozegben né fel, az feln6tt kordban is az
lesz, és ezt 6 is tovabb fogja adni, és ez tbb gene-
racion is folytatodhat.

Emellett amiben mindenképp egyforma félnek
tartom magunkat, az maga a munka. Nekik is van dolguk, mind
az iskoldban, mind pedig otthon. Segitiink nekik mindenben, de nem
nekiink kell megcsinalni a hazi feladatot. Ahogy helyettiik sem tudjuk
megélni az Gj impulzusokat. Legyen az szerelmi banat, vagy kudarc, ezt
nekik kell megtanulniuk, megélnitik.

A nagymamédm a legszebb értelemben egy igazi parasztasszony volt,
téle rengeteget tanultam az életrdl, munkérdl, és mint kiderdilt gyerek-
nevelésrdl is. Gyerekként sokszor nehezemre esett, hogy csak akkor
mehettem el, ha el6tte két zsak kukoricat lemorzsoltam, ez megtanitott
arra, hogy ha feladat van, akkor ugorjunk neki, és ne nyavalyogjunk.
Amikor a mama mar idds volt én ezt meg is kszontem neki.

Minden nyarunkat befolyasoljék acsalddiesemények, de ahogy mondtam
kordbban itt vannak a tanévzérok, tanévnyitok is, erre még gondolni kell.
A gyerekeim nagyon szeretnek a Foti Kantorképzdbe jérni, orgona-
tanulmanyokat folytatnak, illetve egy nagyon komoly lelkimtihely is
zajlik, ez harom hét iskola utan egybdl. Tehat julius eleje utan tudunk
egylitt mozogni, most az van a tervben, hogy utdna megint elmegyiink
egy kicsit a Dunantdlra.
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| [ A csalddi nyaraldsok élményeibdl egész évben toltédhet felnétt és gyermek egyardnt. ] |

Hogy az utazdst lehetéleg minél kevésbé befolydsoljdk betegségek, sériilések, amit lehet,
tegyiink meg ellene! Hogy milyen uti patikdval is késziiljiink, arrél Dr. Sivék Agnessel,
Cegléd VII. szamu hdzi gyermekorvosi korzet doktorndjével beszélgettiink.

Irta: Virdg Henrietta
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ez ° ilven evdevs. g
d Sivok Agnes Milyen gy6gyszerek és

csecsemo- és egészségligyi  készit-
gyermek- mények kertiljenek egy
8yogyasz kisgyermekkel —utazo
szakorvos

csaldd boréndjébe?

Hogy ne kellemetleniil teljen az utazés,
érdemes amennyire lehet, a nyari beteg-
ségekre felkésziini. Egy jol atgondolt uti
patika j6, hogyha van a sziil6knél. Tartal-
mazzon sebkezelésre, csipésekre, hasmenésre haszndlhat6 szereket,
hanyés- és lazcsillapitot, lazmérét, az esetleges allergids reakcidkra
felkésziilve, allergia ellenes készitményeket, kullancskiszedd csipeszt.
Hanyaés esetén jo probiotikummal is késztilni. Fontos, hogy nagy folya-
dékveszteséggel jar6 hanyas és hasmenés esetén valamilyen orélis
rehidralo is legyen a csomagban.

* Hogyan kezeljiik a kisebb sértiléseket?

Ha felilletes a sériilés, nyugodtan ellithatja azt a szilé is. Betadine
oldattal vagy kendccsel, esetleg Octenisepttel fertdtlenithetik a sebet,
majd ragasszdk le ragtapasszal. Mélyebb, vagott, harapott, szirt sériilést
érdemes megmutatni orvosnak. A feliileti sériilések kis vérzéssel, valadé-
kozassal jarnak. Ha b6vebbé vélik a valadékozés, gennyes folyamat indul
el, pirossa valik a bor kortilétte, belazasodik a gyermek, fajdalmasnak érzi
a sebet, akkor azt is meg kell mutatni orvosnak. Zuzédasok esetén, ha
afajdalom fajdalomcsillapitd hatésara sem csokken, duzzadt és a mozgasban
nagyban korlatozza a gyereket, szintén érdemes szakellatéhoz fordulni.

* A lazat mikor csillapitsuk? Erre tébbféle javaslatot is hall az ember.

A lazcsillapitassal kapcsolatban az utobbi id6kben nagyon megvaltozott
a szemlélet, ami a koztudatba még nem igazan épiilt be. Fontos tudni,
hogy a laz hasznos, a szervezetiink természetes védekezdreakcidja.
Akkor kell csillapitani, hogyha az rossz kozérzettel jar. A 39 fok kordili
laz mar igen rossz kozérzettel jarhat egy gyereknél, tehat utazés el6tt
is fel kell késziilni ra.

¢ Az allergia és a kalcium viszonyar6l is megvaltozott a szemlélet.

Igen, a kalcium egy tévhit, nincs hatésa az allergids reakciokra, a csomagba
is felesleges betenni. Legyenek inkabb benne allergia ellenes készitmé-
nyek: csipésekre megfelel6 ken6csok, valamint 2-3. generécids, modern
allergia elleni készitmények (antihisztaminok). Mostandban a sztnyogok,
illetve kiilonb6z6 rovarok csipései sok allergids reakciét okoznak.
Megfelel6 aerosolokkal azonban nagy szazalékat ki lehet ezeknek védeni.
Mivel a legtsbb vegyi anyagot tartalmaz, oda kell figyelni az 6sszetevokre,
és a minél kevesebb ilyet tartalmaz6t valasztani.

* Mit tegylink, ha gyerekiinkben kullancsot taldlunk? Sziikséges
orvoshoz fordulni?

A kullancs kiszedése nem orvosi feladat, azt a sziilének is el kell tudni
végezni. Szemoldokesipesszel vagy patikaban beszerezhetd kullancs-
kiszedd csipesszel minél hamarabb érdemes eltdvolitani. Ha a feje bele-
szakad, nem kell megijedni, mert az szépen ki fog magatol lokddni.
A lényeg itt az id6, hogy minél hamarabb kikeriiljon a bérbél. A kullancs-
kiszedd csipesz hasznalati itmutatéjaban érdemes elolvasni, hogy hogyan
kell azt haszndlni. Egyébként az a lényeg, hogy a bérhéz minél kozelebb
fogjak meg, és egy hatérozott mozdulattal - nem kell csavargatni - egyenesen
htizzak ki. A kullancsok virusos és bakteridlis betegségeket is okozhatnak.
Legismertebb ezek koziil az agyvel6gyulladas és a Lyme-kor. Elobbi véds-
oltassal megel6zhetd, érdemes tdjékozodni a haziorvosnal.

* Melyek a tipikus nyéri betegségek, amik leggyakrabban kozbeszonak
egy nyaralasba? Hogyan tudjuk, ha tudjuk egydltaldn, kivédeni 6ket,
felkésziilni rgjuk?

Virusos torokgyulladéssal a sziinid6k ideje alatt nagyon sokan jonnek
a rendel6be, kiilondsen a Coaxsackie-virus fertézéseivel. Ez ellen
védekezni nem igazan lehet, a vele jar6 tiinetek igényelnek csak
kezelést. Napokon keresztiil magas lehet a gyerek laza, kititések jelen-
hetnek meg a testén, esetleg a kéz-lab-sz4j betegség tiinetei is megjelen-
hetnek.Veszélye, hogy ha nagy fajdalom kiséri, akkor nem iszik és nem
eszik a gyerek, ezaltal konnyen kiszaradhat, annak ellenére, hogy ez egy
ongyogyuld virusfert6zés.

Gyakoriak nyaron a hanyassal, hasmenéssel jaré virusok is. Fontos, hogy

egy fertézés legyengitheti az immunrendszert, a szervezet védekezo-

képessége csokkenhet. Lezajlisa utdn a strandon konnyebben Gssze-
szedhet gombas betegségeket a gyermek, ezért kiilonsen oda kell figyelni

a megfelel6 higiéniara, a k6zds zuhanyzoékban a papucs hasznalatara.

Gondolni kell masokra is! Hidba rovid id6 az a nyaralas, ne vigyék a gyere-

keket virusfert6zés lezajlésa alatt kozosségbe!

* Kiilfoldi tt esetén milyen 6vintézkedéseket tegytink, mire figyeljiink, ha
a gyerek gyogyszerérzékeny?

Erdemes az iratok kozé tenni, a telefonba beirni annak a hatéanyagnak

a nevét, amire érzékeny Ha a neve nem is azonos mas orszagban,

a hatéanyag az igen, az egy nemzetkozi dolog. Fontos, hogy legyen réla

tudomasuk a sziiléknek.

* Mire figyeljtink az idegen konyhak szempontjabol ?

Az olivaolajat a mediterran orszagokban el6szeretettel hasznaljdk, nagyon
egészséges, de zsiradék, nagy kal6riatartalma van, és nagy mennyiségben
hasmenést okozhat. A tengeri herkentytiket nyersen nem szabad fogyasz-
tani. Szintén a mediterran orszagokra igaz, hogy elég nagy a hepatitis
A fert6zottség. Nem is kell olyan messzire menni, érintett Gorogor-
szég, Horvatorszag is. Hepatitis A fert6zést, azaz a fert6z6 méjgyulla-
dast konnyen Gssze lehet szedni. Ez ellen azonban lehet véddoltassal
védekezni. Aki az érintett teriiletre utazik, tgy gondolom, hogy nem
kovet el hibat, ha beoltatja magat és csalddjat. Az oltas két részoltasbol all,
egy éves kortol beadhatd, és hosszt ideig védettséget nytijt. Egyév alatti
gyerekeknek ezért sem érdemes adni tengeri herkentytt. Emellett még
ételmérgezést és allergids reakciokat is okozhatnak.

Téjékozo6dni kell az tti célon 1év6 vezetékes viz mindségérdl is. Nehogy
egy hasmenés rontsa el a nyaralast, ha bizonytalanok abban, érdemes
palackozott vizet fogyasztani.

Az ételmérgezések elkertilésének érdekében két 6randl tovdbb nem
érdemes melegen, hiités nélkiil hagyni ételt.

¢ Milyen 6vintézkedést tehettink még egy nyaralds el6tt/alatt?

Nagyon fontos a gyerekek napvédelme. Késziilni kell olyan naptejjel, ami
az UV-A és az UV-B sugérzas ellen is hatékony és minimum 30 faktor-
szamd. A 10-16 6ra kozotti, erds napsugarzast kertilni kell, arnyékban
legyenek a gyerekek. A csecsemék pedig egydltalan ne legyenek napon.
Hat hénapos korig a naptejek hasznalata sem javasolt, persze azért van
amit rdjuk lehet kenni, ha elkertilhetetlen a napon tart6zkodas. 6-12 hénap
kozott is csak minimalisan érje a picit a nap. A hossz, stirti szovést
fehér ruha hasznos. A D-vitamin termelésében fontos szerepe van
a napfénynek, de sajnos sok karos hatdsa van. A leégéseket ,megérzi”
abo6r, azok 6sszeadddnak, fokozzak aborrak kockazatat. Hamégis megégne
a bor, patikdban beszerezhetd készitményekkel lehet hdsiteni. Ha
hélyagos, akkor azt orvosnak érdemes megmutatni. [l
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ANYATEJES

Csalad

Jiilius 27-én ismét lesz Anyatejes Vildagnap
Kecskeméten a Neumann Jdnos Egyetem
auldjaban, ahol koszontik azokat az
édesanydkat, akik legaldbb 6 hoénapig
anyatejjel tdaplaltik babdjukat. Szaboéné
Kis Eva védéné és szoptatdsi tandcsado
szervezi az eseményt, aki interjiinkban
tobbek kozott azt is elmondta, hogy a
vdrandodsokat is varjik az eseményre, ahol
a vdrandossdgrol, sziilésrol és még sok
hasonlé témdrdl is szo lesz. Az esemény
fovédnoke Kecskemét Viros polgdrmes-
tere, Szemereyné Pataki Klaudia.

Szabéné Kis Evdval ( (jobbra)
Vigsélei Csilla Sira beszélgetett

Az anyatejjel taplalas vilagnapja augusztus elseje, amelyet
1992-t6] tartanak vilagszerte. Az Egészségligyi Vildgszer-
vezet és az UNICEF (United Nations International Children’s
Emergency Fund, vagyis az Egyesiilt Nemzetek Nemzetkozi
Gyermek Gyorssegélyalapja) kozosen inditotta el a programot
a csecsemdk egészséges taplalasanak érdekében. Kecskeméten
kortilbeliil tizentt éve tinnepeljiik, igy mar egy hagyomdnnya
nétte ki magat. Az utébbi idében egyre t6bb id6t és energiét
tetttink az eseménybe. Tavaly mar egy kézbe kertilt a szervezés
és nagyobb hirverést is kapott, igy az érdeklodés is ezzel egytitt
nétt az esemény irant. Vonzo volt a latogatok széméra az is,
hogy sok kiilonboz6 szakembert vontunk be a programba
a varandoéssag, sztilés, gyermeknevelés témajaban.

Els6sorban koszonteni szeretnénk a legaldbb 6 honapos korig
kizarélag anyatejjel taplalo édesanyékat. Ez hatalmas telje-
sitmény, ezért megérdemlik az tinneplést. Illetve szeret-
nénk felhivni az anyatejes téplalas fontossdgara a figyelmet
és segiteni a jovenddbeli anyukakat a szoptatasban és mas ket
érint6 témakban is.

Kiket vartok az eseményre?

Egyrészt az emlitett hat hénapig szoptaté édesanyédkat és
gyermekeiket, akik személyes meghivést kapnak a védénd-
jliktol, és akiket ajandékkal is koszontiink. Rajtuk kiviil még



a varandés anyékat is szeretnénk bevonni. Evrél évre egyre tobben
jonnek, de idén még jobban vérjuk Sket. Azért is, mert a kecskeméti
kérhazban is elindult mar az anyatejes taplalasnak, szoptatdsnak
a tdmogatasa. Ha egy édesanya Kecskeméten sziil, akkor minden
segitséget meg fog kapni, de j6 ha tisztaban is van azzal, hogy mi fog
vele és a babéjaval torténni a sziilés utani id6szakban, hénapokban.

Standok lesznek, ahol a tavalyi szakember korb6l valészindleg idén
is mindenki meg fog jelenni. A szoptatasi tanacsadason kiviil szokott
lenni pszicholégus, taplalkozasi tandcsadd, fogorvos, hordozasi
tanacsadd. Szeretnénk idén logopédust, dnismereti és parkapcsolati
tanacsadét is hivni. A latvanykonyha tavaly is népszerti volt, ahol igazi
anya kompatibilis gyors, praktikus, de egészséges ételeket készitettiink.
A latogatok barmelyik szakembertdl kérdezhetnek, igy egy személyes
tandcsadés is megvalésulhat. A részletes programokrol s a helyszinrsl
az esemény kozeledtével mindenki egyre tobbet megtudhat a Facebook
oldalunkrél. (Fb: Anyatejes Vilagnap Kecskemét)

Miért fontos népszerisiteni a szoptatast?

Ma mar nincsenek nagycsaladok, igy mintdk sem. A mai kismamak
nem igazan lattak szoptaté anyét, és annyira sok az informaci6, hogy
elvesznek benne. Mi igyeksziink Gsszegytrni az informéaciokat, és
olyan utat mutatni, ami tényleg gyakorlatias, hasznos és el6reviszi 6ket.
Hiszen nemcsak a téplélékszerzés miatt fontos a szoptatas, hanem a
testi-lelki kapcsolat és a két6dés miatt is. Emellett az anya énbizalmat
is noveli ha tudja szoptatni kisbabajat. Az anyatej a legegészségesebb
tapldlék és gyermekiink tapldlasanak legtermészetesebb formaja a
szoptatés, ezért is érdemes mindent megtenni a sikeres szoptatasért.

Mi az amit egy kismama megtehet a sikeres szoptatasért?

A varanddssag harmincadik hetétsl lehet késziilni a szoptatdsra.
Hasznos, ha tisztdban vagyunk azzal, hogyan mtikddik a néi mell a
szoptatés alatt, és hogy mi is az igény szerinti szoptats. A védéndk
nagyon fel vannak késziilve a szoptatds tdmogatasara. Arra biztatok
mindenkit, hogy elsé korben a védénotsl kérjen informéciét a szop-
tatdsrol is, hiszen az internet tele van fél- és rossz informaciokkal is.

Ha jol tudom a kecskeméti kismamak egyébként is el vannak
Igen, Kecskeméten minden adott ahhoz, hogy egy kismama megfele-
16en informélédjon. Az az édesanya, aki szeretne tajékozédni minden
informéciot és forrast megtalal, akar ingyenesen is. Minden kedden
az Ifjusagi Otthonban a Bababvaré kedd esték keretében a TANDEM
kapcsolatmtihely szakemberei tartanak a sztilésrdl, szoptatasrol, hordo-
zasr6l hasznos eldadésokat ingyenesen varandésoknak és friss anyu-
kaknak egyarant. En azt mondom, aki oda egyszer eljén a kiilonbz6
témaestekre, akkor nagyon sok informaciét dssze tud mar cseme-
gézni. Vannak egyéni magantanfolyamok is. A kérhaz is tart sziilés- és
szoptatéasfelkészitcket, amelyek ugyancsak ingyenesek és rendkiviil
hasznosak. Kecskeméten az informécié adott, csak élni kell vele. [l

HIRDETES
KECSKEMET, Losonczy utca 11,
Tel.: 06 70 775 6535
bagolyvarfejleszto@gmail.com
www.bagolyvarfejleszto.hu
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A FEJLESZTES FONTOSSACA

Ha gyermekiink fejlédésében elmaraddst
tapasztalunk akdr egy a sziiletéskor
bekovetkezett esemény miatt, akdr késobbi
szakaszban a beszéd vagy mozgdsfejlodésben,
tanuldsban, akkor is van megoldas.

Ma mar sokféle fejlesztési lehetdség, illetve terdpia elérhet a csaladok
szdmdra, hogy a gyermekek gyorsabban utolérhessék tarsaikat.

A TSMT, kézismertebb nevén ,okosité torna” nagy segit-
séget jelenthet a meglasstibbodott mozgas- vagy beszéd-
fejlédés, autizmus, illetve figyelmi probléma esetén.

A tervezett szenzomotoros tréning sziiletést6l egészen
kisiskolas korig ajanlott, egyéni illetve csoportos formaban
egyarant. Az ,okosité torna” az idegrendszer érését segiti
el a nagy mennyiségi vesztibuldris ingerléssel. Ennél a tipust
fejlesztésnél lehet6ség van arra is, hogy csaladok ,home-
tréning” formajdban végezhessék a gyakorlast.

Ilyenkor a sziilék egy olyan feladatsort kapnak,

amit a gyermek igényeihez alakitottak ki.

Az autizmus specifikus fejlesztés célja, hogy
segitse a gyermek szocialis- és kommunikécids kész-
ségének mindségi véltozasat, hogy a hétkoznapokban
fellép6 problémak megoldasa konnyebb lehessen.

A logopédiai foglalkozas segiti a beszéd elindu-
lasat, javitja a kiilonboz6 beszédhibakat, és segit
megel6zni a tanuldsi nehézségeket, melyek jelei
mar 6vodas korban is mutatkozhatnak.

Iskola-el6készit6  programok hasznosak
lehetnek azoknak is, akiknél nem észlel-
het6 probléma, csak szeretnék a sziil6k,
hogy a gyermekek minél tigyesebben vegyék
az akadélyokat. Késébb az iskolaban, pedig
a ,tanulas megtanulasa” valik fontossa, amiben
a tanuldsmodszertan nagy segitség lehet.

A cikket a Bagolyvir Fejleszté Kozpont tdamogatta.
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Nyari pattandsok

Nydron az izzadsdg miatt a porusok sokkal konnyebben eltomdbdnek,
amelyek hatdsdra bériinkon tobb teriiletén pattandsok keletkezhetnek,
ezért érdemes néhdny évintézkedést megtenni, hogy elkeriiljiik ezt.

Dr. Péka Laszl6

OGSZAKORVOS

Kecskemét, Csend u. 2/c

BEJELENTKEZES: 30/304-1004
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Az arc mellett a hatunkon, mellkasunkon is
alakulhatanak ki pattandsok a megnévekedett
verejtékezés miatt. A szoknya alatt Osszeérd,
dorzsoléd6 comb vagy épp a fenék is jobban ki
van téve nyéaron az ilyen problémaknak.

A megel6zés és a megfelel6 arcépolas ilyenkor
még fontosabb, mint mas évszakokban. Reggel
és este is érdemes arctisztitassal kezdeni, majd
hidratélni. Arctisztit6 tej, tonik majd hidratalé
arckrém hasznalata sokat segithet abban, hogy
a poérusok ne témodjenek el, és ne alakuljanak
ki pattanasok. A mellkast és nyakat se hagyjuk
ki tisztitaskor. Tartozkodjunk a vastag sminkt6l!
Egészségiigyileg sem j6 sok sminkben kimenni a
napra és esztétikailag sem szép, hiszen az erds
nap hatasara konnyen elfolyik. Ha sziikséges,
akkor csak vékony réteg alapoz6t hasznal-
junk vagy valtsunk szinezett hidratdlé krémre.
Az ilyen nyarra kitalalt szinezett krémek legtobb-
HIRDETES

szakorvos

DELESI IDO:
0-kedd-csiit.: 15-20 draig

Dr. CsOsz Judlt

bérgyégyasz, kozmetolégus

« Anyajegyszlirés
- Pikkelysomords, ekcémas,
pattandsos bor kezelése

RENDELES:
KECSKEMET, KAPOLNA U.15. 1/4
Rendelési id6: hétfé 16:30 - 18:30
Bejelentkezés: 06-30/308-9914
KECSKEMET, FUZES U. 11,
Rendelés: csiitortokanként
Bejelentkezés: 06-70/907-6535

szOr mar napvédot is tartalmaznak, amelyek jol
szlirik az UV-sugarzést. A bér ezen krémek alatt
sokkal konnyebben lélegzik, mint a sima, télen
hasznalt alapozok alatt, igy a pérusok is nehe-
zebben tomddnek el.

A fenéktaji tuszégyulladast és pattandsokat
a rosszul megvélasztott ruhdk is okozhatjak.
A nejlonruhdk példaul nem eresztik 4t a levegét,
aminek a hatdsara konnyebben izzadunk és
irritAlddhatunk. A combirritacié és dorzsé-
16dés ellen a szoknya ald érdemes lehet venni
egy légateresztd, vékony, passzos kis nadragot.
A kemény, vastag farmernadrdg hosszutava
viselése és strlddasa a kanikulaban ugyancsak
irritdci6hoz vezethet. Nyédron a folyamatos
naptejhasznélat és hidratélds mellett {igyeljiink
porusainkra és a kényes teriiletekre is!

Vigsélei Csilla Sara
HIRDETES
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Krio Intézet
FamiCord Group
Csaladi 6ssejtbank

Kiss Renata
kiss.renata@krio.hu
06307164245

Krio Intézet Zrt.
1026 Budapest,
Kelemen Laszl6 u. 12.



A FOLYADEKPOTLAS FONTOSSAGA

Az akut hasmenést gyakran fertozés
(virus, baktérium vagy egyéb kérokozo)
idézi el6; de bizonyos gyogyszerek,
pl. az antibiotikumok is kivdilthatjdk.

Néhdny, de legfeljebb 14 napig tart.
Hasmenés esetén a széklet hig dllagii,
akdr vizszerii

és naponta legaldabb
hdromszor jelentkezik. o

Kﬁ]fdldi utazasok sordn gyakran taldlkozhatunk akut
hasmenést okoz6 kérokozokkal, de a hazai strandokon, a
kozos fiirddben is el6fordulhatnak. Bejuthatnak a szerve-
zetbe szennyezett ivovizzel; nem megfeleléen tarolt vagy
elkészitett étellel; strandolds, fiird6zés soran a szennyezett
viz lenyelésével (melegvizes medence kiilonosen kedvez a
kérokozoknak).

A hasmenéses éllapot olyan fokt vizvesztéssel jarhat, melynek
kovetkeztében a szervezetiink viz- és ionhaztartasa felbo-
rulhat. Ez gyermekek esetében kiilondsen veszélyes lehet,
mert a szervezetiikben magasabb a viz ardnya, mint a feln6ttek
esetében; naluk hamarabb alakul ki stlyos vizveszteség, kisza-
radés. Legfontosabb a vizveszteség ellenstlyozasa folyadék-
potlassal, illetve a szervezetben felborult svanyianyag-egyen-
stly helyreallitasa.

Az idében megkezdett szakszer( folyadék- és
elektrolit terapidval a kérhazi kezelés az esetek
nagy részében elkeriilhet6!

Ajanlott az ordlis rehidrdl6 teradpia (ORT), melyet minél
hamarabb el kell inditani. Ez egyrészt az oralis rehidralé oldat
(ORS) alkalmazasat, mésrészt a folyadék- és elektrolit potlast
kovet6en a betegség el6tti étrend fokozatos, de miel6bbi vissza-
allitasat jelenti.

A feléptilés gyorsabb bizonyos probiotikus torzsek egyidej
alkalmazésaval, mivel ezek helyreallitjdk a bélflora felborult
egyensulyat; gatoljdk a korokozok megtelepedését és
atjutdsat a bélfalon, ezaltal tdmogatjdk a kérokozoékkal
szembeni védelmet.

AKUT HASMENESKOR

A hasmenés terapidjanal fontos megemliteni, hogy az otthon
alkalmazott, rehidrélas céljabol adott folyadékok (pl. cukros tea,
gytimélcslevek, sportital, tiditdital) nem alternativai az ORS-nek,
mivel ezek alacsonyabb natriumion, de magasabb szénhidréttarta-
lommal rendelkeznek, a hasmenés fokozdodasat és a vér natrium-
szintjének tovabbi csokkenését okozhatjak.

Ha valaki kisebb-nagyobb utazésra késziil, érdemes osszeallitania
egy uti patikat, melynek mindenképpen legyen része a gyomor-
bélfertézés esetén segitséget nyujté készitmény is. Nincs anndl
rosszabb, mint amikor a nyaralast, a kikapcsolodast tonkre teszi a
hasmenés. Ilyenkor aranyat ér, ha van nalunk segitség, kiilonosen
ha kiilfoldre utazunk.

Hasmenés, hanyas esetén olyan terméket érdemes
valasztani, melynek osszetevéi egyarant helyreallitjak
a szervezetben felborult viz- és dsvanyianyag
egyensdlyt és a bélfléra egyensiilyat.

Dr Csényi Bernadette szakgyogyszerész

HIRDETES

st e PETACIES SN A folyadék és
l L duo asvanyianyag haztartas,
f orion illetve a normal bélfora
Probiotyk + Elektrolity (

helyreallitasa heveny
hasmenés, hanyas esetén

P 2 TN Bt £ i | g

Klinikailag igazoltan
hatasos és biztonsagos
L. rhamnosus GG
tejsavbaktérium kultura

PROBIOTIUM + ELEKTROLIT
e Elektrolit 6 tevok
KETTO AZ EGYBEN a2 ESPGHAN szakmai
KESZITMENY ajanlasa szerint

Aszpartam-, aceszulfam-,
fenilalanin-, lakt6z-,
tehéntejfehérje mentes

5. Gyomor-bélrendszeri fertézés vagy
gyomorrontas kovetkeztében
kialakult heveny hasmenés, hanyas

esetén Ajanlott 6 honapos kortol

i Antibiotikum kezelés mellett fellépd INESINCP Ry CUCGE S
hasmenés esetén felnétteknek

Fontos figyelmeztetés: Edesitdszert tartalmaz.
A kiegyensulyozott étrendet nem helyettesiti. A
készitmény nem alkalmazhaté egyeddli tapanyag-
forrasként. A készitmény csak orvosi ellenérzés
mellett, a hasznélati utasitas szerint alkalmazhato. o o
A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el készitéséhez, specialis
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezeléor- gyogyaszati célra szant
vosat, gyogyszerészét! tapszer

Eper izii por bels6leges
rehidralé ivooldat (ORS)

5 adag / doboz

A gyarté magyarorszagi képviseldje:

Orion Pharma Kft, 1139 Budapest, Pap Karoly u. 4-6.
Szarmazasi orszag: Olaszorszag

Notifikaciés szam: T/2313/2017

HUN-Florion Duo-2018-05-07 Lezarva:2018.05.07.
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ELETMENTO VERADAS

A szuperhosok korszakdt éljiik. Repiilnek a tévében,
teleportdlnak és kezesldbasban mentenek életeket a

filmvdsznon. Szerencsére a valo vildgban nem kell
szitk kosztiimot és maszkot hiizni, hogy életeket
menthessiink. EIég, ha csak egy csekély
mennyiséget adunk a vériinkbdl és maris

hdrom embert menthetiink meg egyszerre.

Ezt csindlja utdnunk Superman!

Még neki sincs hdrom keze!

o 9

Ki ne képzelte volna mar el magat életmentd szuperh6sként?
Megvaldsithatatlannak ttinik, pedig a képlet egyszert: az elhataroza-
sunk kell hozza + egy kevés a vériinkbdl, amit nélkiilézni sem fogunk.
S6t megindul a sejtmegtjité folyamat, hogy a szervezet visszapétolja az
elvesztett vért. Regeneralodas! Ez is elég szuperhdsosen hangzik nem?

»Sziikség is van ma az ilyen hésokre, hiszen az elmult években a
véradasi kedv csokkend tendenciat mutat” - hivja fel a figyelmet
Lipothné Komjati Andrea, a Magyar Voroskereszt Bacs-Kiskun Megyei
Szervezetének igazgatoja. Ez a tendencia kdszonhetd a népesség elore-
gedésének és kezelést igényl6 betegségeknek is. Andrea szerint a

18. infé Magazin | 2018. nyar

NG,

Ki adhat vért?

Mindenki, aki:

- egészséges

- 18 és 60 év kozotti

- nem volt miitéte {él éven beliil

- testékszere, tetovdldsa {él évnél
régebbi

Hinyszor lehet vért adni?
- nék évente négyszer, {érfiak évente stszor

Mennyi vért vesznek le?

- 4.5 dl-4 és egy keveset a kivizsgdldshoz

Hol adhatok vért? A ®,
Allandd véradds Keeskeméten: < =
Jeviileti Vérelldtd, Kohdry Istudn krt. 4. C N
Aktudlis véraddsok orszdgosan és 7 . cgj
véraddsi informdcid: www.veradas.hu OS K E,Q‘

Magyar Voroskereszt egyik legnehezebb vallalkozasa a véradasszer-
vezés, pedig mint mondja ,A nemzeti vérkészlet biztositdsa mindany-
nyiunk feleldssége. A Magyar Voroskereszt munkatéarsai és 6nkén-
tesei mindent megtesznek annak érdekében, hogy a vér, ez a massal
nem pétolhato, életmentd folyékony szévet minden raszoruld beteg és
gyogyitasban résztvevs szakember szdmara minden idében, helyen,
formaban és mennyiségben rendelkezésre alljon!”

Csupan két esetben nincs tennivaldja a toborzasnél a Magyar Voros-
keresztnek. Az egyik az, amikor valakinél egy nagyon pici hivo sz6
is elég a véradashoz, mert kozeli rokonanak vagy ismerdsének mér



volt sziiksége életment6 vérre. A masik pedig, amikor a gyermek
ugyantgy, mint barmilyen mas magatartési formét, a segiteni
akarast is hozza magaval a csaladbol, igy a folyamatos véradas
fontossagat is. Andrea szerint a példamutatas azért is fontos, mert
a segitségnyujtas példaja a gyerekeknél fontos személyiségfejleszt6
tényezd. A Magyar Vordskereszt kiemelked6 feladatnak tartja mar
kicsi kortdl az egészségnevelést és késébb a véradas propagalasat
is. Ovodai bazisintézményekben egészségnevelési programokkal és
véradés csaladi napokkal vannak jelen. Késébb gimnaziumokban
és kozépiskolakban a végzos osztalyoknak az Orszagos Vérellatd
Szolgalat munkatarsai tartanak el6adést a véradasrol, amit a Voros-
kereszt szervezésében véradas is kiovet remélve, hogy a didkok
rendszeres véradok lesznek.

A folyamatossag elve egyébként is az egyik legfontosabb a
véradasban, a kiegyenlitett vérkészletet miatt. A Magyar Vo6ros-
kereszt célja, hogy az els6 véradas pozitiv élmény legyen. Andrea
szeretné felhivni a figyelmet arra, hogy ha minél tobben és lehetéleg
minél tébbszor megytink vért adni, akkor megel6zhet6 a vérhiany.
O a rendszeres kozosségi véradésra buzditana mindenkit, hiszen ha
mindenki elmegy, aki adhat vért, akkor kevesebbszer van sziikség
az iranyitott véradasokra a mtétekhez. ,Nagyon j6 latni, hogy

sok ember megmozdul egy-egy ismer6s miitétje miatt, de azzal is
tisztaban kell lenni, hogy barmilyen miitétre 6-10 egység vér elég

és nem egyszerre van sziikség 80-90 ember vérére. A vérkészitmé-
nyeknek pedig szavatossagi ideje van, ami tipusonként véltozik,

de két hétnél egyik sem tarthat6 tovabb. A vért észszertien be

kell osztani, ezért egyszerre csak 10 vércsoport azonos embertdl
kérjiink iranyitottan vért és sziikség esetén johet a tébbi 10”- hang-
stlyozza Andrea.

A nyari id6szakban csokken a véraddsok szama a nyaralasnak,

az allergianak és a melegnek kdszonhetden.- hivja fel a figyelmet
Andrea. Azonban azt is kiemeli, hogy a véradas egy olyan koziigy,
ami nem szorulhat héttérbe a nyari szabadsdgok miatt. Ezért a
Magyar Voroskereszt nyaron Bacs-Kiskun megyében t6bb, mint 120
helyen szervez kiszéllasos véradast. ,A kiszallasos véradasokon
ingyen teleptiliink ki és szeretnénk olyan helyszineket biztositani,
amelyek elérhetek az emberek szaméra: fesztivalok, falunapok,
munkahelyek csalddi napjai. Szerencsére vannak nagyon nyitott
munkahelyek. Azt gondolom, hogy a munkahelyi véradas egy
nagyon jo tarsadalmi példamutatés a tarsadalom més szerepl6i
szamdra”- mondta el nekiink Andrea.

A véradoknak nagy koszonet jar az dnzetlen segitségiikért, hiszen
ismeretlentil, mégis csak sajat idejiikb6l és vériikbsl aldoznak.

A donorok mindig kapnak dsvanyvizet, csokit és 500 Ft-os étkezési
utalvanyt, hiszen a béséges folyadék és taplalékbevitel nagyon fontos

a véradas el6tt és utan is. Rdadéasul a véradas egyben sztirévizsgalat is.
Azonban a légszivmelengetdbb készonet egy biiszke véradénak az sms:

,Koszonjiik, hogy véraddsdval hozzdjdrult egy beteg gyogyuldsdihoz!

Az On dltal adott vért a mai napon szillitottik ki a kérhdzba!

Szép napot! OVSZ.”

Hat kapott valaha ilyen kdszéné sms-t Superman?

Vigsélei Csilla Sira

HIRDETES

KINEZIOLOGIA
A HATASOS MODSZER

A kineziolégia sz6t egyre tobbszor halljuk.

De mit is jelent, és hogyan tud segiteni ez a

modszer az életiink iranyitasaban, testi-lelki
egészségiink, karrieriink alakulasaban?

Faradt? Ideges? Beteges? A megoldas lehet a stresszoldas, avagy
kineziol6gia, amely fényt derithet minden jelenlegi problémank okéra
az izomteszt segitségével. Lehetdvé teheti, hogy tudatos visszaemlé-
kezés nélkil is felszinre hozzuk a sejtmemoridban tarolt informéci-
okat, amely még generdcids 6rokség is lehet, amelyeknek a feldolgo-
z4sa a mi feladatunk.

Példak, amikor a kinezioldgia segitett:
« Egy héborus élmény volt az oka egy kitiné tanuld kisfia 6t
darab egyesének, amelyet két hét alatt sikeriilt beszereznie. /
menetelés: -egy-kettd.../ Oldas utan ismét szépen teljesitett.

« Egy masodikos gyerek sirva toporzékolt, amikor reggel be
kellett mennie az osztalyterembe. Az izomteszt kideritette,
hogy a gyermeket az ajtdra kitett langhaju figura az égé
hazra emlékeztette, amelyben édesanyja életét vesztette. A
korrekci6 feloldotta a problémét.

- Ot napi kéma utan, amikor az orvosok nem sok esélyt jésoltak
az életben maradasra, egy férfit a kineziolégia hozott vissza
az él6k sordba.

Hatasosan kezelhetd a kineziol6gidval tovdbba példaul az 6nbizalom-
hidny, a kapcsolati problémédk, az alvészavar, a gyermekkori dgyba-
vizelés, krizishelyzetek, a fliggéségek, az érzelmek: mint a harag, a
szégyen, a félelmek, a szorongas.

A kulonbozé kinezioldgiai rendszereknek o6nallé oktatdi, képzési
rendjiik van. Nemzetkozi oklevelet add kinezioldgiai tanfolyamaikon
az érdekléddk elsajatithatjak azt a modszert, amelyet hivatdsukban
is sikerrel alkalmazhatnak. A vizsgak utdn ezzel a hatdsos moédszerrel
segithetnek csaladjukon, embertarsaikon és 6nmagukon.

Fabé Gyorgyné szakvizsgdzott kineziolégus

A MEGOLDAS:

Faradt? Ideges? Gondjai vannak?

STRESSZOLDAS avagy KINEZIOLOGIA

azoknak, akik sajat keziikbe akarjak venni életiik iranyitasat, m
testi-lelki egészségiik, karrierjiik alakulasat. y , !

A betegségek fizikai tiineteit az orvos gyégyitja, gg F<\'%

azok lelki okait a KINEZIOLOGUS sziinteti meg. P ;‘;,: 4

(énbizalomhiany, parkapesolati problémak, alvaszavar, gyermek-
kori agybavizelés, félelmek, szorongds, krizishelyzetek...)

Jelentkezzen be oldasra, illetve a havonta
megrendezésre kerl6 tanfolyamokral
A részletekrd| tajékozédhat a
hitp://margokineziologia.freewb.hu weboldalon.

RENDELES: Kecskemét, Irinyi u. 22. 1. em.
(Menta Patika) 06 70 318 3237
margokineziologia@gmail.com

FABO GYORGYNE-

MARGO

szakvizsgidzott kineziologus,
facilidtor, instruktor
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HOLYAGFAJDALOM
SZINDROMA

Egyes statisztikdk szerint hazdnkban 20.000
koriili a hélyagfdjdalom szindrémdban
szenvedd pdciensek szdma és kb. 1-2 %-ban
keriilnek diagnosztizildsra.

A hélyagfdjdalom szindréma (interstitalis cystitis - IC) egy
nehezen diagnosztizalhaté6 betegség. Pontos oka nem ismert,
de a tiinetek hétterében a holyag bels6 felszinét bevond véds
nyakréteg elégtelen mikodése all, igy a vizeletben 1év6 mard
anyagok irritaljdk a holyagfalban elhelyezkedd idegvégzodé-
seket. Nincs olyan egyértelmd vizsgalat, mely egyszertien diag-
nosztizélhatna. A kialakuldsdban bakteridlis fert6zés nem jatszik
szerepet, de a kialakult nyalkahartya karosodds hajlamosithat
a fert6zésre, a visszatéré hiagyholyag és hugycsdgyulladésra.

Tinetei a gyakori, néha
allandé  vizelési inger,
egyre csokkend vizeletpor-
ciok, holyagtaji és hugy-
cs6fajdalmak,  hirtelen,
parancsol6 vizelési inger,
kis mennyiségti vér a vizeletben.
r A panaszok nehezitik az éjszakai
v 4 pihenést, korlitozzak a munkaké-
pességet, nehezitik vagy lehetelenné
* teszik a hdzaséletet.

Kezelésében a kezdeti allapotban jotékony hatastak a hiagycsovon
kereszttil befecskendezett anyagok (hélyagkoktélok), melyek
gyulladasgatlot, helyi érzéstelenitst, hegesedést gatlo anyagot tartal-
maznak. Stlyosabb allapotban mitéti kortilmények kozott a holyag
kitagitasat kovetben leégetjiik a sériilt teriileteket. A nyéalkahdrtya
regeneracibja az ép teriiletek felsl indul meg, ami akér évekig is
panaszmentességet eredményezhet, kiegészitve helyi kezeléssel,
gyogyszerekkel, étrendkiegészitékkel és egy specialis IC diétaval.

A cikket Dr. Jaromi Péter, urologus szakorvos tamogatta.

HIRDETES

DR.JAROMI PETER _&
Urologiai Maganrendelés /

&

Komplex urolégiai kivizsgdlds és kezelés

GYERMEK- és FELNOTTKORI uroldgiai betegségek eseténg

SZOLGALTATASAINK: .
« Vizelési panaszok és potenciazavarok kivizsgdldsa és ke.?efése AL
« Prosztata rdksziirés ujjbegybél vett vérminta segitségével

| r

« Ultrahang vizsgdlat

* Hélyagtiikrozés

» Hélyagfdjdalom szindroma kezelése
« ldegstimuldcios kezelés

: Kecskemét, Irinyi u. 22. (Menta-Benu Patika)
Lajosmizse Egészséghdz, Dézsa Gy. u. 104-106.

BEJELENTKEZES: 06 30 903 2595 www.urolog_lu_lskecskén‘let.hu
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~~ Az anyajegyek a
s~/  boéron eldfordulo
/ koriilirt borelvdl-

tozdsok, amelyek
szinben vagy
felszini tagoltsd-
gukban térnek el a
kornyezé ép bortol.

8 FONTOS TANACS:

Egy éves kor alatti gyermeket direkt napfényhatds nem
érhet. Egy éves kor felett alkalmazzunk erés fényvédd
készitményt, mindig legyen rajtuk trik6 és sapka.

. 11 és 15 6ra kozoH, mikor a legintenzivebb a napsugérzas, a

gyerekek keriiljék a napon tartézkodast, ill. elétte és utdna
se tart6zkodjanak a napon egyszerre fél-egy 6ranal tobbet.

. Ne csak a béritket, a szemiiket is védjiik, a kicsik is hasz-

néljanak napszemiiveget!

. Felhds idében is védjik a bériiket az UV sugérzastél, mert

a felhék a napsugaraknak csak egy részét szdrik ki.

. Autdban is védjik a gyerekek borét, mert az iveg nem

akadalyozza meg az UV sugarak athatolasat.

2 V%

. Hasznéljon olyan erds fényvédé6t, amely az UV-A és UV-B

sugarzastol egyarant véd. Ne feledje, ezek hasznilata sem
helyettesiti a napozashoz sziikséges Gvintézkedéseket. Ha
a gyerekek vizben jatszanak, akkor gyakrabban kell kenni a
bériket, hiszen egy id6 utdn a fényvédé krémek ledznak,
lebomlanak.

Napozas utan hasznéljon napozds uténi festdpol6t, mely
helyredllitia a bér nedvességtartalmit és nyugtatja az
igénybe vett bért.

. A gyerekek anyajegyeit rendszeresen ellendtizze, évente

egyszer javasolt a bdrgydgyaszati anyajegyszirés. Ha
pedig bérmelyik anyajegy hirtelen viltozna (felttinéen
novekedne; szine vagy az alakja véltozna), vagy ha panaszt
okozna (vérezne, begyulladna, viszketne vagy ha megsé-

riilne), akkor azonnal mutassa meg orvosanak!




Viggézzun?

yermekeink

borere!

Ritka esetben eléfordulhat, hogy egy csecsemd anyajeggyel sziiletik,
de gyakoribb, hogy a naevus az els6 életévek soran alakul ki. Ha egy
csecsemd festékes anyajeggyel a testén jon a vilagra, a naevust minden
esetben bérgyogyasz vizsgélja meg, és a késbbiekben is sziikséges

a borkép rendszeres ellendriztetése. Az anyajegy elhelyezkedésétol,
méretétdl, megjelenésétdl fiiggden az orvos esetenként a naevus eltavo-
litisa mellett dont. Ha a gyermek bérén tobb anyajegy is van, minden-
képpen fokozott 6vatosségra van sziikség. Fontos, hogy bérgyodgyasz
nézze t egyenként az anyajegyeket, hogy nyomon kovethet6 legyen
alakulasuk, esetleges valtozasuk a gyermek késdbbi életévei soran.

Gyermekkorban ritka a melanéma. A festékes anyajegy rosszindula-

tavé valasaban kétségtelentil nagy szerepet jatszik a napfény expozici6,

a gyermekkorban, ill. kamaszkorban napon téltstt id6, a bért ért napsu-
garzas eréssége és a leégések szama. Az évek sordn a bért ért UV
hatasok lassan dsszead6dnak, és annal gyengébb lesz a bér sajat védeke-
z6képessége az UV hatéssal szemben, minél tobb UV terhelés érte a bort
a megel6z6 életévek soran. A gyermekkori napexpoziciok és leégések
azért kiillsnosen veszélyesek, mert tizéves korig a gyerekek bére fiziol6-
giailag kiilonbozik a feln6tt bortsl. Minél fiatalabb egy gyermek, a felhdm
keratinizaci6ja (elszarusodasa) annal gyengébben miikodik még nala. Bére

7 foe®

nem tartalmaz megfelel6 mennyiségben melanint, ami védelmet nytjtana
szamara a karos sugarakkal szemben, az alacsonyabb verejték- és faggyt-
termelés miatt pedig a korai életkorokban még nem elég vastag a bért
védo hidrolipid réteg sem. Mindezek a tényezdk egyiittesen eredmé-
nyezik, hogy az élet els6 éveiben a bér érzékenyebb a napsugérzésra,
mint feln6ttkorban, ezért a gyerekeket kiilsnosen ovni kell a leégéstdl,
tudatosan oda kell figyelni arra, mikor és mennyi idét tolthetnek a napon,
és bériiket megfelels fényvéddvel is kenni kell.

Ha a kisgyermek bérén sok anyajegy van, akkor a védekezést kiilsnosen
komolyan kell venni. A vildgos bért, szoke vagy viros haju egyének gene-
tikailag jobban ki vannak téve a rosszindulatt bérdaganatok veszélyének,
ezért az 6 esetiikben is fokozott 6vintézkedésekre és a bor rendszeres
orvosi ellenériztetésére van sziikség. A vildgos bér altaldban vékonyabb
és sériilékenyebb, kevesebb melanint tartalmaz, igy természetes fényvé-
delme gyengébb. A vildgos béron gyakrabban fordulnak el6 anyajegyek is.
Fokozott kockazattal kell szdmolni akkor is, ha a csaladban valamely kozeli
hozzatartozondl mar diagnosztizéltak melanémét. Az anyajegy rosszindu-
latt elfajuldsara valé hajlam ugyanis genetikailag 6roklodhet.
Dr: Szabé Andras
borgyogydsz-kozmetologus
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PROMOCIO

A nydri hénapokban sokan megfontoljdk,
hogy tovdbbraiis fitnesz bérletet vdltsanak,
vagy szivesebben élveznék a szabadtéri edzés
lehetéségeit. Azoknak, akik nagy melegben,
héségben sem mondanak le a sportrél, pdr
dolgot mindenképp érdemes megfogadniuk.

Sportolas
nyaron

A tavasz bekdszontével egyre tobb kocogo, biciklizd vagy éppen sajat teststlyos edzést végzé embert ldthatunk a

szabadban. Viszont ahogy kozeleg a nydr, a h6mérd is egyre magasabb fokot mutat, igy a szervezetiink energia hdztartasa

is nagyobb figyelmet igényel. Lassuk, mit érdemes szem el6tt tartani, ha a kanikula sem veszi el a kedviinket az edzéstél.
Mértékletesen fogyasszunk alkoholt,

ugyanis az alkohol fokozza az izzadast r '
a szervezetben csakugy, mint a koffein. ' |
Ezek az italok tobbszor annyi folyadékot ~ <
vonnak ki a szervezetbdl, mintamennyi § &

Vizfogyasztas Keriilendé italok

Szervezetlink 50-60 szdzalékat viz képezi. Zavar-
talan muakodése akkor a leginkdbb kiegyensulyo-
zott, ha a szervezetbe juto és termel6do, valamint
az onnan tavoz¢ folyadék mennyisége egyensulyban
van. Nagy melegben, fokozott fizikai aktivitds esetén

a verejtékezés (egyéntdl fiiggoen) fokozddik. A
bevitt folyadék jelentds része ekkor tavozik a szer-
vezetlinkbol, azért nagyon fontos tigyelni arra, hogy
nyari sportolds esetén egyéntol fliggden tobb vizet
fogyasszunk. Kevesen tudjak azonban, hogy az ivoviz
nem a legmegfelel6bb az elveszett asvanyi anyagok
potlasara. Erdemes megfontolni egy olyan izotonias
italkészitmény fogyasztasat, amely a viz mellett az
elektrolitok potlasat is biztositja.

a felvett mennyiség volt. :
Minél nagyobb a héség, annal alacsonyabb szénhidrat
tartalmu italokat fogyasszunk. Lehet6leg kertiljiik a
cukros Uditoket is.

Kanikulaban sokan hitik magukat jéghideg vizzel, ami
nem a legokosabb dontés, hiszen a hideg viz 6ssze-
sz(ikiti a gyomorban |évé hajszalereket, igy lassitja a
gyomorm(ikodést. Az idealis a szobahomérsékletd viz,
még héségben is.

Idozités
Hoségben az edzés sokkal megeroéltetobb a szervezet

Ruhazat

Nagy forrosagban valassz vilagos szin(, lehet6leg pamut
ruhdt, hiszen mig a sotét szin elnyeli a napsugarakat, igy szamara, ezért érdemes az edzésidot lecsdkkenteni
jobban melegitenek, a vilagos szinek viszont visszaverik a felére, vagy legalabb a haromnegyedére. Szédiilés,
azokat. Er8s napsugarzas esetén haszndlj magas . émelygés vagy egyéb rosszullét esetén mindenképp
fenyvédo faktorral ellatott naptejet! Hogy teljes szakitsd félbe az edzést és vonulj drnyékbal

legyen a szett, vegyél fel UV-sz(irés napszem- . Vélaszd a reggeli 6rdkat (7-8), vagy pedig az esti
liveget és baseball sapkat! idészakot (20-21) a mozgéshoz.

Jatszd ki a kanikulat

A . =

SPORTKOZPONT
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KECSKEMETI

i FURDO S

MRR)  uszoda - éiményfindd - wellness L]

Kecskemeét, Csabay Geéza krt. 5. » Tel.: 06-76/500-320
www. kecskemetifurdo.hu

HIRDETES

s
“Szakértoi segitség
pénziigyeihez”

Platinum-Art Kft.
KONYVELESES
UGYVITELI SZOLGALTATASOK

GAZDASAGI ES ,
PENZUGYI TANACSADAS

ADOTANACSADAS

6000 Kecskemét, Csanyi J. krt. 12. 11/204.
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Nlyari labbelik

A kanikuldban nem csak a karjaink vagy a
combjaink szabadulnak ki, hanem a ldbfe-
jeink is. Ilyenkor jél esik kicsit szabadabban
lenni és a zdrt cip6ket a szekrény mélyére
iizni. Idén nydron is rengetegféle ldabbeli
koziil vdalaszthatunk barmilyen alkalomra.

Tartas és
kényelem
Ezek a gyermek
szandalok jol tart-
jak a bokat, ami
a legkisebbeknél
nagyon fontos.

Fonott vaginysag
Egy kis fonattal
és platformmal

ellatott szandallal
méris vagannya
tehetjiik nyari

szetttinket.

Nem csak

tengerészeknek!
Férfiaknak egy tengerparti varosné-

zéshez tokéletes a famerkék és fehér
' kombinécidju félcipé.
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Romantikus
A pasztell rézsaszin cipé, stabil
magas sarokkal tokéletes vélasztas |
egy kis romantikus esti sétahoz

Csinos lapos
Egy gyongy
diszekkel kiegészi-
tett lapos szandal
béarmilyen alkalom
soran megdllja a
helyét.

Metalos
csillogas

A kényelmes, lapos,
de fényl6 szandal
egy szabadtéri
buliban sem hagy
cserben.

Eskiivok, elegans
partik elengedhe-
tetlen kiegészitGje a
kecses magas sarkd,

ami bokapanttal
praktikus is.

Az ajanlot a Szivirvany cip6bolt tdmogatta




De milyet is valasszunk? Kériiltekint6en kell kivalasztani, hiszen nem sokat
takar. A vélasztds sordn a szin is nagyon fontos, amit csak prébéaval egyiitt
tudunk biztosan eldonteni. Egy tapasztalt j6 elad6 a préba soran szakamilag
segiti a helyes valasztast. A bikininél talan még fontosabb a megfelel6 szabas és
szin a komfortérzés miatt mint a ruhaknal.

Az idei szezonban is tobbféle fazon és forma koziil valaszthatunk az alapjan,
hogy kinek mi az el6nyds. A pant nélkiili bikinifelsénél a disabb kebellel
megaldott holgyeknek mérlegelni kell, ugyanis nem biztos, hogy a tartdsa
elegend6 egy lubickolashoz. A klasszikus haromszog bikini optikailag nytit, a
push-up hatés pedig néies forméat ad. A tankini j6 valasztés lehet azoknak, akik
nem kedvelik az egyrészest, de mégis takarndk a telt idomokat.

A tavaszbol hirtelen nyar lett, néhanyunkat
mar a nap is megkapta egy kicsit.
Ideje hat késziilni a strand szerzonra,
és 4j flirdéruha utdn nézni!

Az als6kban, illetve az egyrészes fiirdéruhdkban egyre inkdbb visszajon a 80-as
évekbdl ismert derékig felszabott verzi6, ami optikailag hosszabbitja a labakat.
Hazai tapasztalat, hogy lasst folyamat az tj fazonok elfogadasa. Aki nem olyan
merész, hogy ilyen magasan szabott alsét valasszon, de nydjtand a ldbait, az
olyat vaséroljon, ami a combjat nem vizszintesen végja el, hanem koveti annak
vonalat. Kedvelt még a hatsé részen behtzott als6 is, ami kerekiti a popsit.
A megkotds fiirdéruha nagyon praktikus, hiszen mérethez alakithato.

A fiird6ruhdndl nagyon fontos a kényelem, stabilitds. Ezt, pedig csak a jo
mérettel tudjuk elérni. Az aktudlis divatnél fontosabb az, hogy az egyénnek
alkatilag és szinileg mi all jol és a méret megfelel6 legyen. Ha feszengiink a
firdéruhdban, az meglatszik, de egy kényelmes, csinos bikiniben biiszkén
mehetiink ki a vizpartra.

HOGYAN VALASSZUNK BIKINIT?

A cikket a Leona Fehérnemil tamogatta.

HIRDETES ___HIRDETES

i

EIJRDORU HAK
i NGi, férfi fehérnemdk 7\
g Melltartok G kosarig

NOI, FERFI, GYERMEK

min&ségi markas borcipdk, gydgycipdk,

Harisnyak, zoknik

esklivore fehér cipok széles valasztékban. Haloruhak
- : ; [ széles valasztékban!
/ Kecskemét, lzsaki u. 2.
Szil-Coop aruhaz 1. em.
A I - Nyitva: H: 10-18, K-P: 9-18, Sz0.: 9-13
ELFOGADO HELY' g &Fehérnemﬁ Leona Hajnal
e ® : HIRDETES
sOlwer] Jana
Toamoris® =
i O\? - stilustanacsadas, ruhatarépités:
MARCO Tozzr \ ¢ egyéni szinpaletta és alkati adottsigoknak
megfelelé dltozettipusok meghatérozasa,
kérnyezet- és pénztarcabarat egyénre
hangolasa, fliggetlen vasarlaskisérés,
- eskiivéi oltozéktanacsadas,
kiséret a ruhaprébakon
- babakelengye-
KECSKEMET, Izskiu. 2. (P urole 7. - SRR
Szil-coop 1.em., 1. sz. lizlet {5 ; Ronkéné Papp Tunde OLTOZEKTERVEZO
Nyitva: H-P:9-18, 5z0.:9-13 i +36 70 220 6636 stilusokologia.hu |
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Téged is bosszant,
t u hogy vagyonokat kéltesz
olyan uj holmikra, amikrél
tudod, hogy pdr hénap alatt
. . . o
ugyis tonkremennek?

 Szeretnéd, ha vdsdrlds kézben
%%  végre nem kellene folyton
az drcéduldt béngészned,

mikbzben minéségi és trendi
cuccokat zsakmdnyolsz?

Potom pénzért mdrkds és
mené cuccokkal téltheted fel
a ruhatdrad, mikézben
szabadon alakithatod sajdt,

\\
\ vagy csalddtagjaid stilusdt!
Keeskemeti

' rr 3
lelohelyeinke:
MITU Prémium uzlet:

RS

Dobo krt. 1. (emeletén)

MITU Extra kilos lizlet:
Batthyany u. 21.

MITU Aresés aruhaz:
Kurucz krt. 8.

|
— \
] facebook.com/mituhasznaltruha www.mitu.hu

HIRDETES

(7 Divaleou

Alkalmi 6lt6ny6k
szakiizlete

OLTONYOK,
NADRAGOK,
INGEK

kozvetleniil

a gyartotol!

KECSKEMET,
Rakoczi u. 6.
(Okminyirodaval szemben)

06 20 475 4312
Nyitva: H-P: 1018
*Szo.:10-13
BALLAGASI,
eskiivoi, alkalmi

oltonyok meéretre
készitése
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Ki ne szeretne
olyan koktél-
ruha alkotdsban
tiindokolni az
alkalmi esemé-
nyeken, amitol
mindenkinek eldll
a lélegzete? Itt a jo
id0 és ezzel egyiitt
sok meghivdst
kaphatunk balla-
gdsokra, eskiivokre,
fogaddsokra, céges
partikra. Elet-
korunktél és
alakunktdl fiigget-
leniil ki tudjuk
vdlasztani a meg-
feleld koktélruhdt,
na de mégis milyen
szempontok szerint
vilogassunk?
Ebben nyiijtunk
most segitséget.



1. A koktélruha hosszanak kérdése

Még miel6tt barmelyik koktélruhaba beleszeret-
nénk, ruhavalogatas kozben a szemiink el6szdr ne is
annyira a fazont vagy a mintdzatot keresse, hanem
tévedjen lejjebb és a hosszra fékuszéljon.

Milyen eseményre vagyunk hivatalosak? Mennyire
kozeli ismerdsiink, aki meghivott minket?

Egy hivatalos fogadésra célszerti térd alatti szok-
nyaban megjelenni, hogy senkinek se sztirjunk
szemet, ugyanakkor mindenki azt érezze, hogy
megtiszteljiik az eseményt.

A céges parti mar egy kérdéses kategoria.
Mennyire laza a cégszellem? Mennyire vagyunk
joban a fénokkel? Ennek megfeleléen be tudjuk
16ni a szoknya hosszat. Viszont, ha tudjuk, hogy a
parti ereszd el a hajam bulival végzédik, jobb, ha
lemondunk a sztik, reccsends fazonokrol.

Ugyanez igaz az eskiivokre. Ki az, aki meghivott?
Milyen tinneplésre szamithatunk? Ha a legjobb
baratunk hézasodik, éppen elegéansra, ugyanakkor
lazéra is vehetjik a figurat. O mér ismer annyira,
hogy nem kell neki megfelelniink, egyszertien csak
legyiink 6nmagunk a sajat stilusunkkal egytitt. Mini-
szoknyédban szeretnénk az oltar mellett tantskodni?
Hajra!

Amennyiben tavoli ismerdstink hdzasodik és alig
ismerjiik a tarsasdgot, ahova be fogunk csoppenni,
érdemes a fogadasok dress code-ja alapjan ruhat
vélasztani: legytink szolidak és elegansak, kivéve,

ha tudjuk, hogy a banda a kornyék legnagyobb
partiarcaibél 4ll. Ekkor maradjunk a konnyed és
szolidnal, ahol szabadon poréghet a szoknya, amikor
csak a helyzet megkivénja.

2. Szin

A szinvélasztasndl is elegend6 a fentebb emlitett
iranyelveket kovetni.

A hivatalos fogadasokra és céges alkalmakra a jol
bevalt, klasszikus fekete a nyerd. Kisérletezhetiink
még ezen feliil a halvanyabb szinekkel is, mint a kék,
sarga, rézsaszin, zold vagy vajszin. Akkor ajanljuk

az er6sebb arnyalatokban valé porondra lépést, ha
nem joviink zavarba attol, hogy minden szempar
réank szegezddik. Ha ki akarunk ttinni, az ég6 vords
vagy a ciklamen mindig j6 valasztas.

3. Minta

Ahogy a j6 koktélruhdkhoz illik, a mintat altaldban
nem viszik ttlzésba. Sokkal inkdbb szdmit a szin és
a forma, ezért ezeknél a ruhadaraboknél inkabb arra
fektetnek nagyobb hangstlyt. Ebben gondolkodjunk
és a mintas példanyokat hagyjuk meg egy buliz6s
éjszakara. Egy koktélruhanal azt mondjak, nem
néha, de mindig tobb a kevesebb.

4. Forma

Hat igen, az a bizonyos forma képes barkibol
kihozni a prébafiilkében dsszeroskadt bégéma-
sina allapotot. De szedjiik dssze magunkat! Az els6
és legfontosabb, hogy probaljuk fel a legkiilonbs-
z6bb fazonokat! Sose azt a ruhét vélasszuk, amelyik
a legjobban tetszik, hanem mindig azt, amelyik
aranylag tetszik, de a legjobban all!

Ha nagyon vékony és csontos, hosszt végtag-
okkal rendelkeziink, érdemes olyan harang formas,
hosszabb szoknyas fazonokat valasztani, amiknek
rovid ujja van. Ha teltkarcstiak vagyunk, a f6liil
b6vebb, alul szorosabb fazon nagyon elényds lehet.
Vigyazzunk arra, hogy ne legyen tdl b6 a fels6
rész, mert konnyen dtcsaphat az ellenkez6 hatésba,
amikor még inkabb erdsit.

Ha szép, formas labaink vannak, a rakott szoknya-,
lenge- és miniszoknya egyarant jo véalasztés lehet.
Rovid ldbakra a térd alatti, testhezall6 fazon javasolt.
Az A-vonalt szoknyak példaul kimondottan véko-
nyitjak a sziluettet, hosszitjédk a ldbat és még a széles
csipét is jol alcdzzak.

Az biztos, hogy ha koktélruha vasarlasra adjuk a
fejiinket, fel kell szabaditani egy délutant, mert nem
lesz gyors valasztas. Mindamellett a koktélruha

a legsokoldaltibb ruhak egyike. Lehet, hogy nagy
fejtorést okoz a vasérlasuk, de ha taldlsz egy neked
megfelel6 darabot, sokéig halas leszel érte.

Forrds: MITU Hasznaltruha
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Négy olyan hasznos tippet adunk, ami
abban segit, hogy hosszt ideig egészsé-
gesen élvezhessiik a klimank nytjtotta

komfortos hmérsékletet.

1. RENDSZERES KARBANTARTAS

A legels6 amit megtehetiink a sajat magunk egészségéért és

a klimankért, az a rendszeres karbantartas. Egy koszos klima

hasznélatakor a lerakédott por a belélegezendd levegtbe kertil,

ami bakterilis fertézéseket okozhat. Sok légiti és tiidSbetegséget

lehet erre visszavezetni. Az egész csaldd megbete- A

gedését okozhatja egy elhanyagolt beren-

dezés. A klimdban péra csap6dik
le, igy a nedves kornyezet
taptalaja lehet a veszélyes
gombaknak is. Mindezek
elkeriilhetéek, ha elvégez-

tetjiik szezon el6tt a karban-

tartast a szakemberekkel. Akinek

olyan eszkoze van, amit télen-nyaron

hasznal, akkor két karbantartas ajanlott.

Egy a fiitési, egy a hiitési szezon elétt.

Aki nem hasznélta a klimajat, annak is meg

kell csindltatni a karbantartést, hiszen a por

ugyanugy lerakédik, amit ki kell tisztitani. Egész-

ségiink mindennél fontosabb, az egyszeri karbantartas dfja

nem magas és a megbetegedések miatt vasarolt gyogyszerek ara

mellett végképp eltorptil.

2. HOMERSEKLET KULONBSEG

Ha nem megfelel6 médon hasznaljuk a légkondit, példaul

tal alacsony hémérsékletre vessziik, akkor kénnyen

megfézés lehet a vége a hiisolésnek, még a legforrébb
nyarban is. Aranyszabély, hogy a kiils6 h6mérsék-
letnél maximum 6 C°-kal legyen alacsonyabbra allitva.
A nagy melegbdl, izzadtan megérkezve a tdlzottan

AKCI

uj kornyezetbarat hiitd
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forré nydri

melegbdl nagyon
jol esik bemenekiilni a
kellemes, légkondival hiitot
szobdba. A hiisolés kozben
azonban iigyelniink kell a
helyes légkondihaszndlatra
is, hogy valoban élvezhet6
legyen a kellemes

fuvallat.

lehtitott szobéba, az izzadtsag rank fagy és méar meg is

HOGYAN HASZNALJUK?

- hasznos tippek a helyes klimakezeléshez

van a natha. A nagy hémérséklet-kiilsnbség egyébként sem tesz
jot az éltaldnos kozérzetnek.

3. A LEVEGO IRANYITASA

Fontos, hogy a levegét ne kozvetlentil

magunkra iranyitsuk, ezzel megelézve

a kellemetlen iziileti f4jdalmakat. Ezt mar

a klima felhelyezésénél is figyelembe

szokték venni a szerel6k. Példaul nem

tanacsos kozvetlentil a kanapéra vagy az
ir6asztalra iranyitani a levegot.

4. KOMPROMISSZUM
Foleg a munkahelyeken gyakori az,
hogy tobb kiilonbszé igényti ember
t  hasznal egy Klimét. Ilyenkor
mindenképpen kompromisz-
szumot kell kétni a h6mérsék-
letrdl és a leveg6 iranyi-
taséardl is. Van olyan,
aki mindig fazik
és olyan is, akinek
mindig melege van,
ezért nem ért, ha egy
kendé is mindig kéznél van,
amit magunkra tehettink.

A klimabeszerel6 szakemberek tanacsét is érdemes kérni a klima
kezeléséhez, hiszen a legtsbbet 6k tudnak segiteni. Féleg, midta
mar a klima megvétele, beszerelése, karbantartasa is egy kézben
dsszpontosul. Ugyanis a Nemzeti Klimavédelmi Hatdsag szabélyo-
zésénak koszonhetéen mér csak szakirdnyt klimés cégek értéke-
sithetnek berendezéseket, és csak képesitett szakemberek szerel-
hetnek be és tarthatnak karban klimakat.

Irta: Vigsélei Csilla Sira
A cikket a H&H Klimatechnika tdmogatta.

HIRDETES

ECSKEMET,
Kohid utca 28.
Tel.: +36-76/611-133
Nyitva: 8-17 h




BELEVAGNA? EZEKET GONDOLJA AT!

Valéban csticson a hitelfelvételi kedv

° Magyarorszagon?
£ \-9
O

Vi o
Az, hogy cstcson van, semmiképp nem

mondanam. Tény, hogy az elmdlt évekhez

képest nétt a hitelfelvételi kedv szerte az

orszagban, de messze vagyunk még attdl a szinttdl,

ami egészségtelen lenne a gazdasag egésze szempontjabol. Termé-

szetesen egy-egy csaladnak érdemes jol megfontolnia a hitelfelvé-

telt, figyelembe venni a sajat biztonsagat, fizet6képességét, stb. Ehhez
érdemes fiiggetlen szakértd véleményét is kikérni.

Mi az oka annak, hogy ilyen sokan vesznek fel lakashitelt?

Ennek tobb oka is van, amelyek kozott sszeftiggés is van. Amellett,
hogy soha ilyen alacsony kamatok mellett nem lehetett korabban forint
alap hitelt felvenni (ami azt is jelenti, hogy arfolyam kockazat nélkiil),
most arra is van lehetdség, hogy hossz idére, akar 10-20 évre is bizto-
sitsa magat egy csalad a kamatvéltozassal szemben. Egyszertien fogal-
mazva, egy hosszt tavd hitel, ami ma jonak szdmit, az hosszt tavon
is az marad! Ez a felismerés pedig sokakat arra sarkall, hogy megra-
gadjdk ezt a lehet6séget és akdr sajat célra, akdr befektetési célra
ingatlant vasaroljanak.

Meggéri tehat ingatlant vasarolni akar hitelbdl is?

Ezt sok tényez6 befolyésolja. Altalanossagban igaz, hogy a
lakashitelek jok. Kedvezdek, biztonsagosak, hosszu tavon

is kiszamithatéak. De minden hitelt vissza kell fizetni,
kamatostul, még akkor is, ha a kamat nem magas. Akkor
érdemes hitelb&] vasarolni, ha a csaldd hosszt tavon is bizton-

HIRDETES

Cegléd, Arpad u. 29.
20/278-7331

igazfenykft@gmail.com
www.igazfenylampabolt.hu

Nyitva: H-P: 9-17 Sz.: 9-12 6raig

IGAZFENY

LAMPABOLT

A FENY, ahogy TE akarod!
Igaz Fény Lampabolt — ,a fény otthona”

STiLUSOS LAKASABA STILUSOS LAMPAT SZERETNE?
TOBB, MINT 1000 FELE LAMPA KOZUL VALASZTHAT!

Klasszikustol a legmodernebb LED technolégidig.
Trendeknek megfelelden a LOFT stilust is megtalalja tzletinkben.

KIEMELT AJANLATOK. FOLYAMATOS AKCIOK. EGYENI ARAJANLAT.

saggal tudja vallalni a torlesztérészleteket, illetve a befektetésre szant
ingatlanok esetén akkor, ha bérbe adhat6 az ingatlan magasabb havi
bérleti dijért, mint a havi torlesztd.
Fontos megemliteni, hogy szdmos éllami tadmogatas 2
létezik, ami tdmogatja az ingatlan vésérlast, de nem csak
kozvetlentil (mint pl a CSOK esetén), hanem ingatlan
hiteleken keresztil. Ilyen példaul az 6nsegélyez6 pénztar
segitségével igénybe vehetd személyi jovedelemado
jovairas (akdr az egy év alatt lakashitel hiteltorlesztore
forditott dsszeg 20%-a is lehet), vagy a lakastakarékpénztar,
ahol a befizetések utén 30 % allami timogatas jar. Ez itt ssze-
gytjtott megtakaritdssal és allami tdmogatéssal cskkent-
het6 a tketartozés, ezéltal a megfizetendé kamat
is. De érdemes beszélni egy ilyen élethelyzetben
a lakashitel cafeteridr6l, vagy a harmadik
gyermek utan jér6 1 milli6 forintos el6tor-
lesztés lehetdségérol.

.

Vincze Krisztian
HIRDETES
Orszagosan tobb ezres mgatlankmalat WWW gdn ingatlan.hu

ELADO KIADO
ingatlanok
kozvetitése
Hitel, CSOK,
LTP ugyintézése
': \ +36 20 296 2320 \Sj

Stop Ingatlan - Keeskemét, llmlui u l.
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GrillszezéN

Ki ne vdarnd a nydrral egyiitt a kerti partikat, a csalddi
osszejoveteleket? Vilogatdsunk segit abban, hogy tokéletessé
tegyiik ezeket a nydri pillanatokat!

. ; GROF NAGYREDEI
VEKONY GRILLKOLBASZ o EGRI BOR
‘ tobbféle 0,751
gE&Ziﬁ:ﬂ::;rsos mediterrén ; \ . 55 e +lveg (10 foring
vagy paprikas-csipds, talcas, B ocgsltlig% (Ffﬂelrm SOR 499 FT-+iiveg (10 forint)
csomagolt 4 19 '
1899 F1/kg eg;ﬁn ey
-
RAID REPULOROVATIRTO =
AEROSZOL 400 ml, 1898 ft/liter
7598 SPATEN
DOBOZOS SOR
0,5 liter, 298 ft/liter H
1491 =
.
“obi
PUHAFALU MEDENCE
ViZFORGATOVAL
CUPS LABDA 305x76 cm 12 990 FT
kosarlabda 5 - 1490 rr 366x76 cm 14 990 FT
kosarlabda 7 - 1490 rr
focilabda 5 - 1990 Fr
roplabda - 2990 rr Be ;
Fagy g:}::x
o —

HOMOK

HOMOKOZOBA
25 kg, 36 forint/kg
899 FT

KAGYLOS
HOMOKO0z0
2990 FT

o ACTUELL
FURDORUHA TOROLKOZO
tobbféle 100x150 cm
1790 Fr-tol 2.990 FT

Az ajanlot az Auchan ruhdz timogatta, a termékek mellett az tizletben majus 28-an elérhetd arak talalhatok. Az arak janius 30-ig érvényesek.
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2 HEEREISE N
2,799% ||1.990%
KMG 25 River Beige

. ~ Flexragaszt6 w:rs | fagyallé padi6lap

CEGLED, VOROSMARTY TER
TEL:+36 53/ 500-826
MOBIL: 20/519-51-86
ERVENYES:2018.06.16-1G

HIRDETES HIRDETES

. AGROKER M Nagyteljesitményi
remererreerre 9 FUNYIROTRAKTOR

T.:76/506-100 7 wge 7
www.agrokeraruhaz.hu rendklvull aron:

McCulloch M125-97TC

12,5 LE-s Briggs benzinmotor,

200 l-es fogyaits,

87 cm munkasz.,

CVT valtd

Zvigikss  Ingyenes kiszallitas!

" GYARTIA A]
| i Husqvama

Zuchan

élj, valtozz, szeress

NYARI NYITVA TARTAS:
APRILIS 30. - AUGUSZTUS 31.

HETFO - VASARNAP
MINDENNAP

[ ] 0 Opcionalis tartozékok:
|| : uténfuté, miitragyaszéré,
0 0 hétold, homaro,

talajlazitd, henger, sepriigép
Arak a 27% Afat tartalmazzak! Akcio 2018.05.28-t61 06.08-ig vagy a készlet erejéig érvényes!
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Sokan,
sokszor hallunk
félinforméaciokat
sz6ros barataink beteg-
ségérdl, de hogyan is
all a dolog? Melyek azok
a betegségek, melyek
val6jaban aggodalomra

adnak okot? Kutyaink esetén a ,klasszikus”,

védboltassal megel6zhetd beteg-
ségei mellett szamos, sokak szdmara
még csak hallomasbol sem, vagy épp
félinformaciékbol ismert betegség titdtte fel a
fejét, vagy épp néma gyilkosként szedi dldozatait. Két stlyos ezek koziil a
babéziozis, illetve szivférgesség, ezt a két komoly kért sajnos egyre tobben
ismerik meg hazankban is. A teljesség igénye nélkiil mutatjuk be 6ket.

Ezt a rendkiviil veszélyes, kezeletlenség mellett gyakran haldlos kimeneteli
fert6zést a kullancsok terjesztik. Miutan az él6skodd az allatbol megkezdi
a téplalkozast a fert6z6dés kb. 2-3 napon beliil kovetkezik be. De mi is az a
babéziézis? Nem més, mint egy egysejt(i parazita (maga a babézia), mely a
virdsvérsejtekben szaporodik, azokban maradandé kérosodésokat, illetve
a sejtek szétesését okozza (mely anémidt valt ki). A szétesett vordsvér-
sejtekbdl felszabadulé hemoglobint a vesék elkezdik kivalasztani (ekkor
torténik meg a vizelet elszinezddése), melynek kovetkeztében végzetes
vesekarosodas, a betegség kivetkeztében tovdbbi méaj- és hasnydlmirigy
karosodés léphet fel. Magét a folyamatot igen magas ldz kiséri.

Amennyiben kullancsot talalunk allatunkban érdemes azt azonnal eltévo-
litani, ha nem értiink hozza kérjiik 4llatorvos segitségét! Ha tudjuk, hogy
kutyankban él6skodd volt, érdemes figyelni, bagyadtsag, étvagytalansag
esetén azonnal keressiik fel dllatorvosunkat. Sok esetben azonban nem ilyen
egyértelmti a helyzet: nem tudjuk, hogy kutyankban kullancs volt, egysze-
rtien csak azt vessziik észre, hogy ,nem olyan, mint szokott lenni”, nincs
kedve sétalni, enni stb. Ne fogjuk a melegre, hisz lehet ez babézi6zis is.

Minden esetben ellenérizziik a kutya vizeletének szinét, amennyiben az
barnés arnyalatd, haladéktalanul forduljunk allatorvoshoz, mert ez méar a
betegség egy stlyosabb szakaszat mutatja és fennall a stilyosabb veseké-
rosodas esélye!

Tudni kell, hogy maga az ellenanyag is rendkiviil megterhel6 a kutya
szamara, igy torekedjiink a megel6zésre, melyet a legegyszertibben
mindségi gyogyszeres nyakdrvekkel, tablettdkkal tudunk megtenni,
melynek ara elsére borsosnak ttinhet, de kevesebb, mint egy babéziozis
kezelés ara, és nem mellesleg szeretett négyldbtink életét mentheti meg.
Erdemes tudni azt is, hogy bar ritka, cicdink is megbetegedhetnek.

A szivféreg egy rendkiviil alattomos és rendkiviil invaziv él6skods, melyet
szunyogok terjesztenek. Szaporodasi ciklusok rendkiviil bonyolult és tobb
lépcsds, de miutan a sztinyoglarvék bejutnak a gazdatestbe onnan egyenes
at vezet annak szivéig. Itt kezdik meg szaporodasi ciklusukat, egészen
pontosan a jobb szivfélben. A néstények akar 6-7 évig is élhetnek és
nagysaguk elérheti akdr a 30 centimétert is. A himek 15 centiméteresek.

Amikor a larvék bejutnak a szervezetbe és miniféreggé fejlédnek gyakor-
latilag tiinetmentes az éllat. A miniférgek egyébként két-harom honapig
a kotészovetekben rejtéznek, innen indulnak el a sziv fel¢, ahol ivaréretté
fejlédnek. Tiineteket ekkor kezdenek el okozni: légszomj az allatndl, fara-
dékonység, kohogés, kevésbé terhelhet6 az éllat mint korabban stb. Ha
ezek a tiinetek megjelennek, akkor valészintleg mar igen kifejlett alla-
potban 1év6 férgekkel allunk szemben, melyek eltavolitisa a szivbol
rendkiviil kockdzatos muitéttel valosithaté meg.

Mint minden mas betegségnél szintén a
megel6zés a legfontosabb, ez ebben az esetben
is torténhet megfelel6 nyakorvvel. Létezik még
tablettas megel6zés is, ezt kortilbeliil két havonta
kell adni, mivel ezek a készitmények a larvakat
pusztitjak el. Tilos ezeket allatorvosi feliigyelet
nélkiil alkalmazni! Egyébkeént teszt segitségével
képesek kisztirni a fert6zott dllatokat, a betegség
bizonyos fokig kezelheté gy6gyszeresen is.

Osszességében elmondhatd, hogy rendszeres
sziir6vizsgalatok mellett és megfelel6 odafigye-
léssel kutyank hosszii életnek 6rvendhet majd
mellettiink. De minden felmeriil6 kérdés, vagy
tiinet, panasz esetén keresstik fel dllatorvosunkat,
ne prébaljuk meg hazilag gyégyitani, vagy diag-
nosztizalni!

tp
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Ahol a hagyoményokat, a tudatos és egészséges taplalkozast,
és a modern gasztronomiat kinaljuk nektek!

Kecskemét, Csaky utca 18. (Piaci korforgalom és a Kaszap u. kdzott.)
+36 30 792 3969

KOSTOLD MEG KEZMUVES
FARMBURGERUNKET

Hozd vissza ezt a kupont, és 5000 Ft feletti vasarlas esetén
részt veszel sorsolasunkon, ahol értékes, prémium
kézmiives termékeket nyerhetsz! (Hatarid6: 2018.06.30-ig)

3 TELEFONSZAM: ......cooovooemeosaeevsnniininne

= RENDEZVENYEKET 50 féig vallalun
1000 - 2000 Ft/fo
= Siiltes talakra, salatakra

ELORENDELEST FELVESZUNK
1000 Ft/f6-tol

Szombatonként (20* - 02-ig) éliizenés

Elérhetdség/rendelésfelvétel személyesen:

Kecskemét, Rakoczi ut 3.
H-P 6* - 1?““-|g, $z0 6% - 13%-ig.

I'IEI.IUMOS LUFI

BALLAGASOKRA,
GYERMEKZSUROKRA!
Negyedi Nikoletta ESKUVOKRE,

06 30 236 9326 SZULETESNAPRA,
\, E Facebook: Lufidekor RENDEZVENYEKRE

Liza Aqua & Conference Hatel
Fehér Akac Csarda _.

Szallodank meghitt, nyugodt kérnyezetben
talalhato, tavol a varos zajatol, de jol
megkozelithetd helyen, tokéletes lehetdsé g
biztositva a kikapcsolodasra, pihenesre. N CSARDA
BARATSAGOS KORNYEZETBEN, SZELESKORU

SZOLGALTATASAINKKAL IGYEKSZUNK
FELEJTHETETLENNE VARAZSOLNI ITTLETET. | b b cultls hu *35‘75’355‘320

CSALADIAS kilteri
medencenk STRANDDAL
varja Vendégeit!

HIRDETESEK

LAZITAS A CSALADDAL

On is csillapithatatlan vdgyat érez

a tikkaszté melegben, hogy lehiitse
magat a strandon?

Szeret napozni és szivesen elfogyasz-
tana egy jéghideg gyiimolcsos koktélt
a medencében?

El tudja képzelni mindezt a természet
lagy olén 1igy, hogy a f6zésrol is mds
gondoskodik?

A nagy melegben a strandok
telitve vannak és valami csalé-
diasabb  helyre  véagyunk,
ahol nyugodtan pihenhe-
tiink, mikdzben a gyerekek
pancsolnak és jatszanak a
sportpalydkon. Erdemes
lehet olyan helyet keresni,
amely megadja a csaladi
héz kert hangulatat, de
mégis teljes kiszolgalast,
élményt és pihenést nydijt.

Ha kert hijan vagyunk, akkor
sajnos a nyari grill partyk nem
megvaldsithatok, még az erkélyen sem.

Azonban talalhatunk olyan szépen kialakitott helyszineket, ahol a
flirdéssel egybekotve még egy grillezést is kapunk, ahol nem kell
a hus klopfolaséval és pacolasaval térédni, csak atadni magunkat
a kulinaris élvezeteknek. Ha pedig sztik kérben csaldddal, bara-
tokkal szeretnénk pihenni és a medence partjan inycsiklandozé
fogésokat elfogyasztani, akkor ez sem jelenthet gondot.

Egy délutan, de akér egy egész hetes pihenés is jol esik egy ilyen
csaladias kérnyezetben, ahol feltoltddhetiink energiaval és Gj élmé-
nyekkel gazdagodhatunk.

A cikket a Liza Aqua & Conference Hotel,
Fehér Akdc Csdarda tamogatta.

FEHER AKAL

Hendezvenygket is
. FELVESZUNK:
. eskiivok, konferenciak,
&2 sziletesnap, nevnap,

- nazassagf evfordum

MINIGOLF, ETHANHHHPLAHHA
FOCIPALYA, BOCSA-PALYA...

grm party, ceges
csaladi nap...
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A szalonnat megpiritjuk, majd hozza-
adjuk a tésztét, az altalunk kedvelt piritasi
foknal mellédobjuk a felkockazott vords-
hagymét, majd a szintén felvagott paradi-
csomot, paprikat és sszepiritjuk, a végén
pirospaprikdt adunk hozza. A kivant
stirtiségtol fliggden felengedjiik vizzel

SOZZAVALOK:

a
« 20 dkg szalon
ool fej vOroshagy™

o 1Mnag

‘ + 7 szem jburgonyd (kb. 22,5 liter). Majd a maradék zoldsé-
‘ o 2.3 db sarg arépa geket hozzaadjuk, ki milyen formaban
b pelt zselyem ” szereti (karikdzva, egyben). Ha tjburgo-
‘ e ar Setrezselyem 23 nyét hasznalunk, akkor azt csak a végén

* egy SO ot adjuk hozza, mert hamar elkésziil.

+ 1 kisebb z€
tészia

« 22,5 marék laskate Megvarjuk, hogy a tészta és a zoldségek

bors pivospaptik? puhdra fgjjenek, és el is késziilt a leves!

Szabadttizon f6zve még kellemesebb izt
tudunk elérni.

-50

|

-viz
|
A

HIRDETES ' HIRDETES
e RDETES

i 100% TERMESZETES 6sszef5v6xb6i.
"VALLALUNK: KESZULT ZOLDSEG-GYUMOLCSLEVEK:
sardankban kisebb csaladi es ceges » cékla-alma-homoktovis, » sargarépa-narancs-homoktovis, » siit6tok

R EYShVERRM00I0), : e -aima-homoktdvis, » paradicsom-alma, » rebarbara-
= Egesz evben elorendelésre csaladi

-szamdca-fekete ribizke, * uborka-alma-gyombeér-spendt, Y
rendezvenyekhez hazhoz szallitast + spendt-aima. + I.l] termékek: 9 P
- lgeny eseten helyszinre telepuléssel g . p—
e TN ACHIETE Ry olpattatast 100 %-os gyimélcstartalmu rostos levek -

(6szibarack, alma, kajszibarack)
* Klasszikus szilvalekvar is kaphato!

KFCSGEMET NYITVA: "”"T' ~| Keresse KEZMUVES termékeinket
Varosfold 167. H.-Szom.: . TERMELOI! ARON: y
+36 76/509 906 11-21 NAGYKOROSON az Orkényi ut 63. alatt O
+36 301'432 9093 V.: 1 1 18  (Métaltaldiszkont mellett) szombatonként 9-13 éraig w

' KECSKEMETEN a piacon az Eleterd Bioboltban  Erdekl6dni 06-30/655-1616
HIRDETES

HAGYOMANYOS és EGYEDI IZEK

sajat receptura alapjan.

TERMESZETES, PREMIUM ALAPANYAGOK

a mindségért, hogy a fagyizas élmény legyen a csaladnak.

GLUTENMENTES, LAKTOZMENTES,
< CUKORMENTES &s PALEO fagylattok ’

TERASZ KECSKEMEY, SZABADSAG TER I/A ‘NYATVA: H-V: 9-22I6RBIG
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PROMOCIO
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% 100 Magyar hézmiies Sorkiilé ',wu
2018. julius 13-14. —
hiskunfélegyhazan a Rocktar elott

Ahkol a sor ig csaladi program!

Kiskunfélegyhaza ligetes f6utcdjanak a vasatallomas eltti
szakasza a kézmtives sorok és csalddi programok tobb ezer
szerelmesével telik meg ismét julius mésodik hétvégéjén. A
Félegyhdzi J6tékonysagi Kézmiives Sorfesztival szines gytj-
térendezvénye a magyar kisipari ,sernevelés” remekeinek, a
magyar kézmtives sorkultaraval dsszefiiggd programoknak és a
gyermekcentrikus csalddi rendezvényeknek.

A kistizemi sorok vildga: A Rocktar Elézenei Bazis és a szamos
hazai és kiilfoldi dijjal kitiintetett, helyi Félegyhazi Sorf6zde
egytttmtikodésével megvalésuld fesztival 100 kézmiives sorfajtat
kindl az egész orszag teriiletérdl. Lesz itt VB dont6t kozvetitd
sorsator méretes ledfallal, fotésarok, sorttlevél-sorsolds, sérsétany,
BBQ mozdony, gasztro udvar, sorkirdlynd- és kirdly vélasztas,
kézmiives s6rok versenye, amat6r sorf6z6k versenye, probafézés,
sorételek, sorfilmek, sorrode6 csapatversenyek, és még sok-sok
gasztrokultaralis kiilonlegesség a témakdrben.

él6zene szerelmesei is taldnak latni, hallani és fogni valét béven. A
kicsiket jatékos foglalkozésok, malétalabirintus, gyermek-boszor- T
kanykonyha, 4gytimészas, baba-mama sator, lurkékert, talpas

dsvény, fliggdagy-erds, hangszersimogatd, szamos kézmiives LN )
foglalkozas, tanc és zene varja a z6ld fiives, &rnyas tertileteken. A e : { S

A hétvégi fesztival b6séges programkinalatdban a csaladok és az \ti

felnGtteket szinvonalas rock, blues, jazz és ftivos koncertek szora-
koztatjdk az est bedlltaval. Kiilon élmény szdmba megy majd a
Bud Spencer és Terence Hill filmzenéket jatsz6 Spencer Hill Band
koncertje kivetitovel és vicces filmjelenetekkel a hattérben.

6100 Kiskunfélegyhaza, Kossuth u. 35.
(+36 20) 801 6034

www.facebook.com/felegyhazisorfesztival



AKCIOS FIX TAKAREK
SZEMELY! KOLCSON

FIX 7,99%-0S EVES
KAMATTOL'
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<. :—: www.patriatakarek.hu

d

Akcids Fix Takarék Személyi Kolcson,
most akar évi 7,99%-os hitelkamattal*

Vi
~/// Akcios THM: 9,16%-17,13%

_ // Mar 110 000 Ft jovedelem-jovairas vallalasaval is igényelhetd, a futamidé alatti valtozatlan torlesztérészlettel.

lyok figyelembevételével tortént, a feltételek valtozasa esetén a mértéke modosulhat. A THM mutato értéke nem tiikrozi a hitel kamatkockazatat. Az Akcios Fix Takarék Személyi Kolcson kizardlag
az értékesitésben részt vevs Szovetkezeti Hitelintézeteknél érhetd el, amelyek listajat a www.patriatakarek.hu weboldalon talalja. A Szovetkezeti Hitelintézetek a hitelbiralat jogat fenntartjak. Az
Akcibs Fix Takarék Személyi Kélcson részletes feltételei megtalalhatéak a Patria Takarékszovetkezet vonatkozo Uzletszabalyzataban, az Altalanos Szerzédési Feltétekben, illetve a Hirdetményben,
melyeket a Patria Takarékszovetkezet tigyfelei szamara nyitva all6 helyiségekben és a www.patriatakarek.hu honlapjan érhet el. 1Az akciés kamat elérésének feltétele a havi nettd 240 000 Ft, illetve
a havi netté 110 000 Ft havi jovedelem atutaldsanak vallalasa és fenntartasa a teljes futamidd alatt az tigyfél hitelintézetnél vezetett lakossagi bankszamlajara. Reprezentativ példa: Fix Takarék
Személyi Kélcson havi nettd 240 000 Ft jovedelem jévairas vallalasaval: hiteldsszeg: 3 000 000 Ft; futamidd: 5 év; hitelkamat: évi 7,99%; a hitelkamat tipusa: rogzitett, a teljes futamidd alatt fix;
havi torlesztdrészlet: 60 994 Ft; a hitel teljes dija: 712 631 Ft; visszafizetendd teljes 6sszeg: 3 712 631 Ft, THM: 9,16%. A tajékoztatas nem teljes kor(i és nem mindsil ajanlattételnek.

' / *Az akcio 2018. aprilis 3. és 2018. junius 30. kozott befogadott Akcios Fix Takarék Személyi Kolcson hitelkérelmekre érvényes. A THM meghatarozasa az aktudlis feltételek és a hatalyos jogszaba-



