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LINNEP

angulatban

Négy évvel ezel6tt, advent el6tt jelent meg az els6 Csaladinfé. A téli lapszamunk készitése azota is oly
kedves szdmunkra, mindig tobbet jelent. Magazinunk létezése 6ta a szerkesztdségbe nagyon koran, még
az 6sz elején, a tervezés fazisdban belibben az tinnep el6szele. Ahogy haladunk a munkéval, sziiletnek az
irésok, telnek az oldalak, gy oltozik kor{iléttiink a varos is fényes ruhaba, telnek meg az tizletek polcai
mikulassal, szaloncukorral, és még sorolhatndm mennyiféle finomséaggal. Mire kész a lap, azon kapjuk
magunkat, hogy amire mi még csak tavoli eseményként, munkank alaptémajaként gondoltunk, mar itt is
van az ajténk el6tt, vérja, hogy beengedjiik. Az tinnepi hangulat mar nemcsak a szamit6géptinkon késziilé
laptervet jérja at, hanem szép lassan benniinket is.

Szeretem ezt a korai (a digitdlis kornak kdszénhetden, mondhatni virtualis) késziilédést. Mindig elgon-
dolkoztat valamin, mindig tanit valamire a kardcsonnyal kapcsolatban is. Az idei tézist a 22. oldalunkon
talalhat6 Fenntarthato tinnepek cimi frasunk hozta. Valéban oly kénnyt elcsébulni, a szebbnél szebb
mintas, fényes csomagol6papirok, praktikus tasakok, diszdobozok, masnik és kétozdszalagok csak tigy
kinéljak a boltok sorainak szélén magukat. A cikk késziiltekor eldontsttem, idén megleszek nélkiiliik.

Az évek alatt tgyis gytilt 6ssze annyi papir, textil, doboz, szalag, hogy ha alaposan feltérképezem a fiokok
mélyét, biztosan sikeriil minden ajandékot egészen egyedi kontdsbe rakni. Ha vasarolni kell hozza valamit,
akkor az egy fadoboz, fonott kosar, valami tart6s, mésra is hasznélhato targy lesz, nem egyszer haszné-
latos papir vagy mtianyag.

Soggen suip. dldstt, wpugolt, sunetethon elpilhott anicsmpa mordenBineh!

Virdg Henrietta, szerkeszté
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PROMOCIO

Votdae N

KEDVES ]EGYESPAR'

A tokéletes rendezvény titka a minden
részletre kiterjed6 odafigyelés. Az Admiral
vendégld professzionalis csapata atsegiti a

leend6 hazasokat a tervezés minden pontjan -
az ételvalasztéktol kezdve az iiltetésen,

a dekoracion és a fényképész kivalasztasan at -
mindenben segitiink eligazodni.
Bizzak mesterszakacsainkra egy olyan
eskiivoi mentisor elkészitését, amely az
Onok stilusat és elképzelését tiikrozi!
Eme patinas iinnepi alkalomhoz mélto
otthont biztosit a 80 f6 befogadasara
alkalmas exkluzivan kialakitott éttermiink.

Eskiivéi csomagajanlataink

mar 5.900 Ft-tol!

Csomagajanlataink részletes tartalmdért keresse kollégdainkat.

NASZAJANDEK: a gyertyakat, a mécseseket,

a gyongyoket, a tiikor asztalkozepeket, az asztal-
szamokat, felszolgalt meniik esetén meniikartyakat,
az asztalszoknyakat (haromféle szinben valaszthato:
fehér, zold és arany) INGYENESEN BIZTOSITJUK
hazasuland6 vendégeink részére!

CEGLED, FURDO U. 27-29.

(Budai uti strandnal)

Tel.: 06 30 202 3355

www.admiralvendeglo.hu
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Legyen konyv a keziinkben!
- interja Major Eszter szovegiréval

Konyvfészek
- olvasoés kalandok a Kolibri kiadéval

Mese elfogadasrol és elmulasrél
- a Cirdka férendezéjével beszélgettiink

. A gourmet ir6 és f6szerkesztd
- interja Fiala Borcsaval

Megoldaskozponti gyereknevelés

ADHD - a figyelemzavaros hiperaktivitast
Dr. Szabd-Balogh Viraggal jartuk koriil

Mit61 NO a N6?
- cikkiré palyazatunk nyertesének irasa

Tervek jové nyarra - First minute tippek

Fenntarthat6 iinnepek
- mianyagmentes karacsony érdekében szélunk

Karacsonyi ajanlé
Hanyag tartas vagy gerincferdiilés?
- segit megismerni Gyura Réka gyogy-

tornasz

Talenni vagy talélni - Dr. Wérum Endre
a rossz étkezési szokasokrol

A Hip-hop altal fejlédok - Vaczi Niki,
a kecskeméti TST tanciskola alapitéja mesél

“Mas szemlélettel iilok be az autéba”
- vezetéstechnikai tréning Fiiredi Andrassal
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“Legyen konyv
a keztuinkben!”

MAJOR ESZTER SZAMTALAN POPDAL SZOVEGIROJA. 2017-BEN EVSZAKOK CIMMEL
GYERMEKVERSLEPORELLO-SOROZATOT ADOTT KI, AMELYBOL, AHOGY EGY ESZTER SZOVEGHEZ
ILLIK, VEGUL DALOK SZULETTEK A NAPRAFORGOK CiMU ALBUMRA.

* Nagyon régota dalszivegirdssal foglalkozol. A Napraforgé Kiado felkérése eldtt
is irtdl mdr gyermekverseket? Esetleg prozit?
Verseket irtam, otleteket is folyamatosan gytijtottem, de azok nem kisgye-
rekeknek széltak, hanem az iskolas korosztalynak, és mindig befejezetlentil
maradtak, mert amikor jétt egy tGjabb popsziveg-felkérés, félreraktam Sket.
Aztan jott a kiadd, és konkrét téméra kaptam felkérést, igyhogy a sajat
dtleteim még mindig a fi6kban hevernek. Prézaval eddig még nem foglal-
koztam, de egyre konkrétabb terveim vannak: azokat a meséket szeretném
lefrni, amelyeket a kisfiamnak mesélek esténként. Azt tapasztaltam, hogy
ha nem 6 maga és a kishtiga név szerint a fdszerepld, hanem egy amerikai
fit és lany testvérpar, Mike és Abigel, akkor sokkal hatdsosabban at tudom
nekik adni az ,atmutatokat” a hétkéznapjaikhoz. Azért amerikaiak, mert
a testvérem ott él, és az unokatesok nagy szeretetben vannak - sajnos csak
az interneten. Erre a kétetre azonban csak késébb kell szamitani, mert
a kiadéval egyel6re tovabbi négy verseskotetben gondolkodunk.

* Milyen szempontokat vettél figyelembe az Evszakok megirdsakor?

A kiado kérte t6lem, hogy az évszakokra épitsiik fel a négy kotetet.
Leporell6 format talaltunk ki, hogy az egész kicsi, az 6vodas és a kisis-
kolas korosztalynak kénnyen lapozhaté, szines-szagos konyvet adhassunk.
El6szor is atgondoltam az dsszes évszakhoz kapcsolodo legerdsebb
emlékemet, élményeimet, majd a f6szerkeszt6vel is beszélgettiink

a témakrol, végiil hozzalattam a versekhez. El6re megbeszéltiik, hogy 4-6
sorosak legyenek, érzelmekkel, csattandval, humorral atszéve. Mivel a
dalszovegek elkésziilt dallamra irédnak, a munka elsé, kisérletez6 szakasza
utdn, mar itt is el6re kitalalt sorhosszokkal és ritmusképletekkel
dolgoztam. Megfigyeltem, hogy a mozgasos, illetve a liraibb,
lefrébb verseknek mi all jol. A méasodik kotet megirasa az els6
felismerései utdn mér sokkal kénnyebben ment.

* A versekbol végiil dalok sziilettek. Végig tervben volt a Napra-
forgdk - Major Eszter és bardtai album?
Nem, inkabb a véletlenek szerencsés egybeesésének volt
koszonhet6. A kotetek sikere utdn Incze-Dusik Bori,
aki késébb a lemez producere is lett, a férjem, Lazar
Tibor és a kiadé is egydntettien efelé terelt. Bori
apukdja, Dusik Gébor, hires pozsonyi zenész pedig
beleszeretett a versekbe, igy 6 zenésitette meg Gket,
majd azok az el6adok, akikkel az évek soran
a legszivesebben dolgoztam egyiitt, feléne-
kelték a dalokat a lemezre. A zenekar Gtlete
ezzel parhuzamosan jott. Szerettiik volna,
ha a dalok tovéabb élnek a szinpadon is,
hogy igy is eljuthassunk a gyerekekhez.
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* Folyamatosan jirod az orszdgot a zenekarral, vendégekkel kiegésziilve. Most
Kecskeméten példdul Kocsis Tibor csatlakozott Major Eszter és Bardtaihoz.
Milyen visszajelzéseket kaptok a gyerekektol?

Sok mosolyt, sok bekiabalast, tapsot, aktivitast. Azt vettiik észre, hogy a

porgos dalokat szeretik a legjobban, azonnal megmozdul a labuk, ezért

a kovetkez6 lemezre ebbdl tobbet terveziink. Latszik a gyerekeken, hogy

nagyon élvezik, hogy kitombolhatjdk magukat és levezethetik a felgyii-

lemlett energidikat. A dalok kozott pedig torténeteket mesélek, azokat is
szivesen, nyitott fiillel és szivvel hallgatjak.

* Konduktor és tanitd az eredeti végzettséged. Sokat segitett ez a gyermekvers-
irdsban és a koncerti kommunikdcidban?
Az, hogy sértilt gyerekekkel foglalkoztam, nagyon sokat segit, mert az &
figyelmiiket sokkal nehezebb felkelteni és fenntartani, mint az egészséges
tarsaikét. A mozgassériilt gyerekek sokkal korlatozottabban tudjék felfe-
dezni a vildgot, igy sajnos értelmileg is hatranyban vannak. Ebbdl kiindulva
a versekkel és a kommunikdciommal prébalok az értelem mellett a lélekre
és az érzelmekre is hatni. Ez szinte magatol jon, hiszen ehhez szoktam
hozz4 a Pet6 Intézetben eltoltott évek soran. De a zenekar tobbi tagja is
szuperiil ért a gyerekek nyelvén.

* Mint ir6 és anyuka milyen tandcsot adndl? Hogyan neveljiik olvasévd és kulti-
rafogyasztovd a gyermekiinket a mai digitdlis viligban?
En két utat litok ezzel kapcsolatban. Az elss, hogy nekiink is legyen
kényv a keztinkben! Ha mindig csak a telefont latja benne a gyerekiink,
akkor neki az lesz a legérdekesebb dolog, és 6 is azt szeretné
majd megkaparintani. Ha viszont kényvet is 1at, akkor
azutan is fog érdeklddni. Persze én is tudom, hogy
ez nagyon nehéz, mert mar szinte mindent a telefo-
nunkon intéziink. A mésodik tt pedig, hogy egész
kicsi kortol a jatékok mellé neki val6 lapozokat is ki
kell késziteni a jatszoszényegére vagy akar vizallo
kiskonyvet a kadba, a lényeg, hogy mindig legyen
konyv elérhet6 kozelségben. Lapozgathassa, néze-
gethesse, mutasson, kérdezziik, kérdezzen. A
csaladd mindennapijaiban benne legyen az olvasés,
aminek fontos része dsszebtjva az esti felolvasés
vagy fejbdl mesélés is. Szerintem a zene-
hallgatas is elengedhetetlen a gyerekek
kulturélis nevelésében, ezért nagyon
oriilok, hogy a verseimet csodéds zenei
kontosben meg is hallgathatjak.

Vigsélei Csilla Sdra
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JEGVARAZS 2 - A FILMKONYV Az ajanlét dsszedllitotta: Pap Zoltin
Elzat egy rejtélyes hang szélitja, és gy dont, elindul
< < . . 4 44 Nem tekéletes — de a legjobb apa a viligon!
észak felé Anna, Kristoff, Olaf és SIZ:]I;D tad;rz?(s:g:;arglyas_ DAVID WALLIAMS: Rosszfitik . 4 ti- e
valamit fedeznek fel | . . . J A\ I ; AWnam
a Magikus Erdoben Mark apja roncsderbi-versenyzé, a % -
amelyrdl almodni Se'm pélya koronazatlan kiralya. Egy este : '

azonban szorny( balesetet szenved.
Mark és 6 elveszitik mindentiket,
Janos pedig sajat hibéjan kiviil eladé-
sodik a kisvéros gonosz maffia-
fonokének, aki megzsarolja, hogy
dolgozzon neki. Amikor Jo6 Janos
végiil bortonbe kertil, egyediil a fia,
Mark mentheti meg...

David Walliams tizedik regénye egy
apa és egy fit izgalmas és szivme-
lenget6 torténete, akik nagy faba
végjak a fejszéjiiket: felveszik a harcot
a konyortelen Mr. Naggyal, és igye-
keznek helyrehozni az életiiket.

mertek, Gj baratokat
szereznek, és egy-két
titokra is fény dertil.

Hamarosan itt a karacsony... A Kicsi Gesztenye Klub tagjai egytitt
késziilnek az tinnepekre, és élvezik a téli id6jaras adta sromoket. Héembert
épitenek, korcsolyaznak, és megvizsgaljak, mib6l van a jégcsap meg a
jégvirag. A kozos kalandok kozben a négy 6selemet szimbolizal6 figurakkal
(Napsugarral, Pufival, Ollyval és Kicsi Gesztenyével) meg persze a bator és
okos kislannyal, Lizaval egyiitt mi is tanulunk a minket kériilvevé vilagrol.
Magyarorszég egyik legnépszertibb animaciés mesesorozata és zenés
produkci6ja most konyvben is a rajongok rendelkezésére all.

BOSNYAK VIKTORIA: Képtelenség!

A nagy sikert Ttindérboszorkany-trilogia torténete egy kiilonleges gimnaziumban folytatodik isteni
szereplokkel, meglepd helyszineken és sok-sok kalanddal! Az Elképeszt6! cimd els6 ktet utan itt a varva
vért folytatas: a Képtelenség!

Szerinted lehetséges mizeumbol mizeumba, pontosabban képbdl képbe utazas vonatjegy és belépsjegy
nélkiil? Vagy képtelenség? Csak akkor, ha Te nem az Apoll6 Akadémia didkja vagy! Sari, Dori és Laci - a
Tiindérboszorkany-trilégia szerepldi - szamara ez mar nem jelent kihivast. De vajon sikertil-e visszasze-
reznitik Dénes belépdjét is? Es egyaltalan, hové lett a fit? Budapestrsl Parizsba, New Yorkba, képekbe,
szobrokba vezet az ttjuk, és mér csak egy napjuk maradt a suli kezdésig...

De hiszen tudjuk: csak az marad képtelenség, amit nem tudunk elképzelni.

MIRACULOUS: Az els kiildetés

A nagy siker( sorozat alapjan késziilt hivatalos regény végre magyarul is megjelent. A torté-
netbdl megismerhetjiik az elsé kalandokat, hiszen minden szuperhésnek van eredettorté-
nete. Marinette, az atlagos kamaszlany és a tini modell Adrien élete egy csodas véletlennek
koszonhet6en dsszefonddott: egyiitt kell megvédeniiik Parizst a gonosztevoktdl. Ismerd meg
Katicabogar és Fekete Macska taldlkozasanak torténetét.
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MESE
FLFOGADASROL

S5

EL MULASROL

A 2011-ES GABI ES AREPULO NAGYPAPA CiMU SIKERELO-
ADAST, A CIROKA EREDETI SZEREPOSZTASSAL ALLITJA
ISMET SZINPADRA. KUTHY AGNES, A DARAB RENDEZOJE,
EGYIK LEGFONTOSABB RENDEZESEKENT EMLITI A
GABIT, AMELY OROKERVENYU TEMAJA ALAPVETO
MORALIS ERTEKRENDET MUTAT A GYEREKEKNEK.

KuTHY AGNEST VAGSELEI CSILLA SARA KERDEZTE

* Viltozni fog az idei Gabi és a repiild nagypapa a 2011-es eléaddshoz képest?
A Gabi és a repiild nagypapa cimii eldadisunk egy feldjitis lesz. A szoveg,

a diszlet, a babok és a koncepcid is megmarad. Biztosan lesznek a jelene-
teken beliil méas hangstlyok és mas szinek is, hiszen sok év telt el az el6adas

ota, és mi is valtoztunk. De alapvetden ezt az el6adast gy szeretjiik, ahogy
van, ahogy bemutattuk 2011-ben. Szamomra ez az egyik legfontosabb rende-
zésem. Fontosnak tartom a témajat és nagyszerii partnereim voltak mind

a szinészek, mind az alkotok annak idején.

* Milyen érzések tortek fel amikor iijra elovették a darabot?

Haroméves voltam, amikor elvesztettem az édesapamat. Feldolgozhatatlan
volt, 6ridsi {ir maradt utina. Nem ismerhettem meg, igy sajnos nem volt
lehet6ségem személyesen atvenni tole mindazt, ami dsszekothet egy apat

a lanyaval. Haldla utan megkaptam anyukamtél az apukam altal készitett
babokat. Mar kicsi koromtél kezdve baboztam veliik. Ezt az apai 6rokséget
viszem azéta is. Bibszinhdzzal foglalkozom, és ezt apukamnak koszon-
hetem. Amikor a Gabi és a repiilé nagypapa szivegkonyvet elolvastam,
rogton tudtam, hogy ezzel dolgom van.




* Olyan szerepld is jatszik a darabban, aki mdr régota nem aktiv tagja a tdrsulatnak.
Szabo Baldzs t6bb ezres tomegeket mozgat meg a zenéjével, amely még anno itt
Baldzs bébszinhazi pélyafutasdban ez volt az utolsé el6adas. Ha jol
emlékszem, egy nemzetkozi fesztivalon jatszottuk legutoljara, ahol 6 és
Krucsé Rita elnyerték a legjobb szinészi alakitds dijat. Biiszke voltam rajuk.
Annal nagyobb szakmai elismerést nem kaphat egy babszinész, mint
hogy egy idegen ajkt kozegben, egy szovegorientalt darabban fédijat kap.
Sziviiket-lelkiiket belestiritették a figuraikba, mint ahogy Apré Ern6 is, aki a
nagypapa megszemélyesitsje. O abban az évben a Blattner dfjat kapta meg,
Balazs mar anno a prébafolyamat alatt is ingézott, nappal veliink prébalt,
este pedig médr egy masik vérosban zenélt. Dontenie kellett, és 6 a zenélést
vélasztotta. Azota drommel kisérem palyafutasat és 6ridsi sikerét. Druk-
koltunk neki mindannyian. Tbbszor sz6 esett mar arrél, hogy feltjitjuk
a darabot. Amikor felhivtam Baldzst, hogy el tudné-e Gjra véllalni a f&sze-
repld kislany kis fitibaratjgnak szerepét, a ,Marcit”, nagyon boldog volt.
Rogton igent mondott, amit6l én is boldog lettem. Azutan csak a megfelel6
idspontot kellett megtalalni, amikor keveset koncertezik. Igy esett a
vélasztas novemberre. Most egyiitt ingazunk Pest és Kecskemét kozott.
Ha az ember ideje koran megkapja a probaidépontokat, meg lehet oldani.
Hetente, de van tigy, hogy naponta ingadzom az M5-6n a mtivészeti vezetdi
feladataim miatt. Mér baratom minden bokor, és nagyon szeretek megér-
kezni a vérosba.

* A Cirdka sohasem félt egy problémakdrt dllitani az eldaddsok kdzéppontjdba, hogy
gondolkoddsra késztesse a kicsiket. A Gabindl ez az elmiilds. UIf Stark meséje
mitol jo alapanyag ahhoz, hogy a kisiskoldsoknak beszéljen errdl?
Az el6adas kozponti téméja az, hogy mit tanulhatunk
egyméstol, a generacios kiilonbségektdl fliggetlentil. Egy
nagypapa nélkiili kislany és egy iddsek otthonaban él6
mogorva vénember a darab fészerepl6i. A kezdeti nehéz-
ségek utan, az elfogadas, a méasok felé fordulés, az egymés
hétkoznapjainak {inneppé varazsolasa, felel6sségval-
lalas, a masiktol tanult dolgok beépiilése és tovabb orokitése a mese lényegi
mondanival6ja. Az el6adéds végén elveszitjiik a nagypapét, de Gabi lelkében
és viselkedésében mar mindig ott marad, és biztosan tovabb is adja majd
az & kislanyénak, unokédinak mindazt, amit kapott téle. Miért kisiskolas-
oknak? Az el6bb felsorolt értékek, a legfontosabb pillérek az ember életében.
A mesékben, igy ebben a mesében is rend van. Alapvet6 mor4lis érték-
rendet mutat, és ezért biztonsdgos ttmutato a gyerekek szaméra. Azonban
nemcsak kisiskoldsok szdmara ajanlom, hanem a felnéttek részére is.

Kuthy Agnes
forendezo

* Rendezoként mi volt a legnehezebb a darab feliijitdskor?

Ilyenkor mindig nehéz feladat egy rendezének, hogy azt a csillogast, amit

a darab frissen elkésziilve mutatott, vissza lehet-e hozni ennyi év tavla-
tdbol. Egy hatnapos prébafolyamat alatt a szinészeknek tjra el6 kell keresnie
azokat az érzéseket és mozdulatokat, amelyeket anno atéltek a szerepiik
kapcsan. Abban bizom, hogy az az erds kételék, amit ez a darab jelentett
nekiink, most is tartani fog minket.

* Egyre tobbet beszélnek manapsig a generdcios kiilonbségekrol. A nagysziilok ma
még sok esetben dolgoznak, vagy nagyon késon vélnak nagyivd, nincsenek olyany-
nyira jelen a gyermekek életében, mint régen, amikor még a nemzedékek egyiitt
éltek. Miért is olyan fontos a gyermekek életében a nagysziiléi minta és jelenlét?

Generacios kiilonbség? Hat kivel lehet megtanulni sakkozni, 8szi avart

rugdosni, kettés csomot kotni, barackfat metszeni, cs6pog6 csapot szerelni,

cseresznyemagkdp6 versenyt rendezni, dsvanyokrol tanulni, tabortiizet
gytjtani, kartyazni, és féleg ki lehet jobb egy nagypapandl, hogy megtanul-
junk fiitytilni? S6t, mi tobb, repilni?

ﬁ}w{/\"\_ o
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2019, DECEMBER 5.
CSUTORTOK

TALALKOZZ
A MIKULASSAL!

~ 2019, DECEMBER 5.
CSUTORTOK
12:00 - 20:00 2. EMELET
TALALKOZZ A MIKULASSAL!

2019. DECEMBER 7.
SZOMBAT

- 2019. DECEMBER 7.
SZOMBAT
16:00 UROGDI ABEL
BUVESZMUSORA
A LIBRI KONYVESBOLTBAN
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6.0 KECSKEMET, KORONA UTCAZ. WALONKECSKENETHI  FACEROOK COM:MA_CMK

Csaladinfo Magazin | 2019. tél 9.



Az Orszégos Konyvtéri Napok alatt a Ceglédi Véarosi Konyvtérban nagy a
nytizsgés. Kétosztalynyi kiskamasz varja, hogy végre elkezdédjon kedvelt
ifjusagikrimi-ir6jukkal az iré-olvas¢ taldlkoz6. De nemcsak a gyerekek

HARSANY MEGJELENESE ES HATAROZOTT vartak a talalkozést, késobb kidertilt, Borcsénak is nagyon fontos az olva-

JELLEME MELLETT A MAI NAPIG MEGVAN BENNE s6ival val szoros kapcsolat.

AZ AKAMASZ, AKI FELFEDEZTE ADUNAT ES A

KALI-MEDENCET. IDEN 6szT6L & AWMN FOSZER- * A Balatoni nyomozds nem az elsd konyved. Minek a hatdsdra dintitté] a

KESZTOJE. UJ FELADATAIROL ES SZAMOS regényirds mellett?

MASROL FIALA BORCSAVAL BESZELGETTUNK. Amikor a WMN-nél kezdtem dolgozni, egy héten beliil harom kényv-
kiad6 is megkeresett azzal, hogy lenne-e kedvem konyvet irni. Oszintén

[RTA: BATOGCZKI NIKOLETT megvallva, el6tte eszembe se jutott ilyen dologba végni a fejszém, de az

egyik olyan izgalmas projekinek igérkezett, hogy elvéllaltam. Ez volt a
Szerinted?!, ami szamomra azért is kiilonleges, mert egy kamasz lany és az
édesanyja kozotti konfliktusokat tarja fel. A konyv egyik fele a ldny, a masik

FIALABORCSA

A gourmet ird
STOSZERKESZTOM




az édesanya szemszogébdl frodott, és kozépen van elrejtve egy idokap-
szula, ami egy fiti gondolatait kozli. Ekkor jottem ra, hogy én val6jaban egy
tizenkét éves fit vagyok legbeliil. Késébb igy jott Bona Peti karaktere is, aki
a Blintény a Dunén f6szerepldje.

* A Balatoni nyomozis a Kali-medencében jitszodik. Neked is vannak gyerekkori
élményeid a magyar tengernél? Bejartad azokat a helyeket, amelyeket Krisztiék?
Budapesten lakom, és imddom a varost kettészel6 Dundt, ezért lett
a Biintény a Dundn helyszine. Masik nagy szerelmem a Kali-medence.
Kisldny korom 6ta ott t6ltom a nyaraim nagy részét. Most mar a gyereke-

immel egyiitt jarok a Balatonhoz, vannak kedvenc helyeink, amelyeket
mindig meglatogatunk. A Balatoni nyomozas helyszineit
végigjartam tobbszor is. A révfiilopi langosost minden-
kinek meleg szivvel tudom ajénlani.

* A hirom fdszereplo: Kriszti, Huba és Topszli néni kdziil
ki hasonlit rdd a legjobban? A karaktereidnek vannak
olyan jellemzoi, amiket a kdrnyezetedben él6ktol kolcso-
noztél vagy teljesen a fantdzidd sziilottei?

Amikor a Bintény a Dunant irtam, arra tore-

kedtem, hogy legyen a torténetben kell6 mennyi-

ségll izgalom és fordulat. Eredetileg volt benne
egy nagymama figura is, akit azon melegében el

is tettem Idb aldl, amint

megismerkedtek vele az olvasok.

A szerkesztém, Balazs Eszter azonban

kényorgott, hogy ne csindjam maér

ezt a szegény gyerekekkel, hiszen
elstte mar kinyirtam egy masik

szerepl6t és egy macskét is... Ne legyek
ilyen vérszomjas. Igy viszont tgy
ahogy wvolt, kikertilt a nagyi figurdja
a Binténybsl. Am addigra annyira
megszerettem a karaktert, hogy kés6bb
sem volt szivem t6le teljesen megvalni.
Igy sziiletett meg Topszli néni, akit az én
nagymamamrél forméztam, és egy kicsit
olyan, mint amilyen én is szeretnék majd
lenni. Kiilonboz6 tetovalasok diszitik
a testét, hat testvére koziil 6 az egyetlen
lany. Igazi belevalo, soréstiveggel tud
tiizet gydjtani, mar nyolcévesen autét
vezetett, kés6bb pedig hajos kapitany lett.
Kriszti pedig édllandéan beszél, akarcsak
én. Ahogy gyerekkoromban én, gy 6 is
anyarra elszabadul a f6varosbol, és bejarja
az egész Kali-medencét. Ami bennem
és a karakteremben kozds, az az evés
iranti szeretet, de ezzel nem mondok
tjdonsagot azoknak, akik ismerik
a munkassagom.

* A gyermekeid hogyan kezelik a tényt, hogy
Janya ir6”? Olvastdk a kényveidet?

Marci fiam kiskamasz volt, amikor a

Bintény a Dunan konyvemet {irtam.

Szémomra fontos, hogy mindig gy {rjak,

hogy akiknek sz6l a regény, azok hitelesnek

és sajatjuknak érezzék, ezért szeretem a

Foto: Kerepecki Anna / WMN

,Egyik
nagy kedvencem
a sima vajas kenyer,
j0 kenyerbol, jo vajjal.
Kevés olyan dolog van, ami

ennyire sallangmentes és
mégis mennyei tud
lenni.”

részeket hangosan felolvasni. Ahogy elkésziiltem egy fejezettel, Marci két
szelet stiteményért cserébe meghallgatta, és ha tgy érezte, akkor szolt,
hogy a gyerekek nem igy beszélnek. Ezért ajanlottam neki a konyvet. A
Balatoni nyomozasnal, azonban mér annyira kamasz volt, hogy nem volt
hajlandé segiteni, igy sajnos manké nélkiil kellett irnom. A lanyom, Rozi
abszolut elhatarolodik ettd] az egészt6l. Ami nem arrél szol az életemben,
hogy én az 6 anyukéja vagyok, az 6t mélységesen hidegen hagyja.

* A WMN kizdsségében eddig fdszerkeszto-helyettesként tevékenykedtel, idén
dsztol D. Toth Kriszta tartalmi- és digyvezetd igazgatoként folytatja munkdjdt,
és téged bizott meg a portdl foszerkesztdjének. Milyen vdltozdsok dlltak be

a munkddban az 1ij pozicidval?
Most mar az dsszes szerkeszt6ségi értekezletet nekem
kell egyediil levezényelnem, a teljes tartalmi csapatnak
a miikddését én iranyitom. Prébalok a sok szigo-
rasag mellé valami pluszt is adni, ezért havi egy
alkalommal, minden hénap utolsé cstitortokén,
bevezettem a brunch-os meetinget, amit elészere-
tettel dokumentélunk a kiilénbozé kozdsségi plat-
formokon, rdadasul ezzel a munka is sokkal haté-

konyabban megy.

e A WMN Youtube csatorndjan fut sajit miisorod: Az élet
sava Borcsa. Oktoberben kezdddott a harmadik évad. Mesélsz
a formdcidrol és az 1ij vendégeidrol?
A koncepci6 az Gj évadban is maradt: olyan ételt féziink, amihez
a vendégek valamilyen formaban személyesen kotddnek, és kézben
szamos témaro6l beszélgetiink, annyi kiilonbséggel, hogy most egy
kiilonkiadassal indultunk. Részt vettem a XIV. Coop Rallyn, ahol
Jakabos Zsuzsaval f6ztiink egytitt. Nagyon viccesen néztiink ki egymas
mellett, de szerintem nagyon kiilonleges epizod lett, mivel a mtisorban
el6szor készitettiink ételt a szabadban. Masik nagyon vért vendégem
Fiala Janos, aki nem az édesapam, hidba gondoljdk ezt sokan. Igazan
csalddiasra sikertilt Janossal a beszélgetés, mert az els6 fél 6raban csak
az volt a téma, hogy mennyire nehéz az 6 képzelt lanyanak lenni.
Meglep6 médon egyébként az én apam is Fiala, csak nem Janos, hanem
Istvan, és épitészmérnsk.

* Az élet sava Borcsa és a szines Instagram profilod is bizonyitja, hogy nagy
kandllal eszed az életet, mindened a gasztrondmia. Hogyan definidlndd Fiala
Boresa konyhai izvildgdt? Mi a kedvenc ételed?

Nem igazan van kedvenc ételem, nagyon sok mindent szeretek.

Amikor nagy ritkan elkezdek kaloriat szamolni, akkor mindig kidertil,

hogy amibél a legtobbet eszem, az a zsir. Egyik nagy kedvencem

a sima vajas kenyér, j6 kenyérbdl, jo vajjal. Kevés olyan dolog van,

ami ennyire sallangmentes és mégis mennyei tud lenni. Féleg, ha hazi

kenyérbdl késziil.

* Mik a terveid a jovore nézve? Mikorra vdrhatd tijabb kényved?

Kilatisban van jov6 évre az Gj regényem, Kartyavar munkacimen fut,
amivel a feln6tt kozonséget fogom megszélitani. Ezutén szeretnék a csala-
domnak és magamnak is adni egy fél évet, amikor hétvégén nemcsak addig
tart a szabadidém ameddig a kutyamat sétaltatom, hanem minéségi id6t
tudok veliik eltdlteni. Kacérkodok a horrorral is, azt gondolom j6évd nyéarra
dsszeall egy koncepcid a fejemben. A WMN-es feladatokb6l most béven
van. DTK nagyon magas lécet rakott elém. Ismerve a sajét korlataimat,
ez egy olyan kabat, amibe még bele kell néni. Egyel6re szeretném tgy
megvetni a labam ebben a szituaciéban, hogy kényelmesen érezzem
magamat, és masok se kapjanak télem fraszt.
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2019. NOVEMBER 21 - DECEMBER 21.

HOZD EL ADOMANYOD A RASZORULO
CSALADOK RESZERE! .%

@YHANGA Ceglad, Kossuth tér 9.

Legyen sz egy kis romantikardl, vigjatékrol, dramardl
vagy zenei élményré|, ndlunk baki s3dmiha
Nem tudod, hogy melyik el6adds tetszene leginkdbb szeretteidnek?

L%!&m gjdndékutalydnyunk segitségével mér most Sromet

szerezhetsz nekik, az éiményt pedig mi garantdljuk!

-Veres1 Szinhaz

Szervez6: KOssY 4 Q cegiéd, Kossuth tér 5/a (B +36 53 505 041 @ www.cesLepikutTurAHU (@) KOSSUTHMUVELODESIKOZPONT (@) KMK_CEGLED
“ i1 ‘FON

12. Csaladinfo Magazin | 2019. tél



{

24
Konyvajanlo a kreativ pihenéshez!

ceglédi Hanga Konyvaruhaz vélogatasabol

VILAGJARO

AMIGURUMI

| : 8 ORSZAG, 5 TERVEZD, 23 HORGOLT FIGURA
A

Keramiakonyv

kezddknek és haladoknak

[+

Csaladinfo Magazin | 2019.tél  13.



KOZEPPONTBAN
A MEGOLDAS

NEHEZEN KEZELHETO, DACOS GYEREK,
TANULASRA NEM HAJLANDO KAMASZ
VAGY EPPEN VISSZAHUZODO, MINDENBOL
KIMARADO KISISKOLAS? SZULOKENT ES
PEDAGOGUSKENT IS REMENYTELENNEK
TUNO, JOL ISMERT HELYZETEK. DE MI
LENNE, HA NEM A PROBLEMARA, HANEM A
MEGOLDASRA OSSZPONTOSITANANK?

iRTA: VAGSELEI CSILLA SARA

IS \
. - %
‘ —
Agdcs Andrea
mentilhigiénés szakember

Torok Timea
gyogypedagogus

Akadalyok esetén legtobbszr a panaszaradattal kezdiink, a kiils6 okokat, fele-
16soket keressiik. Az évtizedes berogzott mintat pedig a gyerekek is gyorsan
eltanuljak. Majd az intézménybe kertiléskor Gj kihivasokkal talalkoznak, ahol
a sikerek mellett, a kisebb-nagyobb kudarcok is megjelennek. A kudarcot
viszont meg kell tanulni kezelni. - A mai vildg masfajta kihivast tdmaszt a
gyerekekkel szemben, mint amit mi tapasztaltunk. A korabbi biintetés-jutal-
mazéas helyett, ma mér annak a fajta személetnek kell érvényesiilnie, hogy
amiben fejlédni szeretnénk, annak megtanulasa dromet jelenthet szamunkra.
Vagyis az aktudlis probléma, az csak egy olyan hianyz6 készség, amit segit-
séggel képesek vagyunk Srommel megtanulni. Ezdltal nem a problémara,
hanem a megoldasra és a cselekvésre fokuszélunk - mondja Torok Timea,
gyogypedagogus, coach, Solutionsurfers Kids'Skills tréner.

A Kids" Skills finn, megoldéskézpontt gyermeknevelési modszer kiilfoldsn
mar régbta ismert, Magyarorszagon azonban hianyp6tls. 4-14 éves korta
gyermekek nehéz helyzeteinek és viselkedési problémainak kezelésére
dolgoztak ki. Viszont alkalmazédsa életkortél fiiggetleniil mindenkinek
hasznara vélik, aki szeretne valamiben jobbd valni. - A problémdra foku-
szélas helyett a pozitlv meger6sitést és a megoldast vélasztjuk, az erdssége-
iket hangstlyozzuk, dicsérjiik, célkittizéssel a vagyott jovore koncentralunk.
Ezzel a néz6pontvaltassal rovid id6 alatt hatalmas valtozasokat lehet elérni
a gyermekek hozzadllasdban - foglalja dssze Agocs Andrea, mentalhigiénés
szakember és SF Kids” Skills tréner a modszer lényegét. A megoldasfokusza
coaching eszkoztarat szamos kecskeméti iskoldban mér sikerrel alkalmazzék a
mindennapokban pedagégusokkal, osztalyszinten és egyénenként is.



HOGYAN IS MUKODIK A GYAKORLATBAN?
Sziiloként hajlamosak vagyunk sajat Stleteinket réerdltetni a
gyermekeinkre. - A megolddskdzpontd nevelésben nem élta-
lanositunk, hanem a gyermekkel egyiitt személyre szabott
megoldasokat keresiink. Sajat erdforrasait timogatva, egytitt-
miikod6é kommunikaciéval pozitiv jovokép felé iranyitjuk.
Kérdések mentén haladunk, a gyermek fogalmazza meg,
miért is lenne j6 neki, ha megtanulna az adott készséget.
Tamogatéival egytitt bizunk abban, hogy 6 képes erre, és ezt
kifejezésre is juttatjuk. Azzal, hogy tdmogatjuk vallalasaban,
felelossé, érdekeltté és motivaltta valik sajat haladasaban.
Nagyon fontos, hogy ne csak a sikereket dicsérjiik, hanem az
eréfeszitéseit is - magyarazza Torok Timea.

A megoldaskdzpontti nevelés sordn megtapasztalia a
gyerek, hogy nemcsak kiviilr6l kell varni a megoldast,
hanem a bels6 eréforrasait aktivalva, sajat magétol is. Az SF
Kids” Skills trénerek szerint sok probléma mogott az énbi-
zalomhiédny &ll. - Volt eset, ahol kidertilt, egy gyermek azért
nem értett egy témakort, mert a hats6 padban nem hallotta a
tanért. Elhangzott a kérdés a tanart6l, miért nem szolt errél.
A viélasz az volt, hogy nem mert. A kdzds munka soran
megkerestiik, mi az a készség, ami hasonlé helyzetben
segitségére lesz. Ekkor derilt ki, batrabb szeretne lenni.
Ilyenkor, tobbek kozott beszélgetiink olyan helyzetekrol,
amikor bator volt - meséli Agocs Andrea.

~MEGOLDASKGZPONTD =

O5ZE
ANEHEZ HELYZETEX £5 VISELKEDES PROALEMAK
L

A gyerekek mellett, a feln6tteknek, munkahelyeknek,
tantesttileteknek is jot tesz ez a szemlélet. Tapasztalatok
alapjan a sziilok nyitottak a szemléletvaltasra, foként,
amikor latjdk, a gyermek mennyit valtozik. A Kids’
Skills tréning hasznos lehet sziiloknek, segit6 szakem-
bereknek, és pedagdégusoknak egyarant. A szakértok
azért tartjadk szerencsésnek, ha egy iskoldban minél
tobb tanar ismeri a megoldaskozpontd nevelést, mert
akkor nem csak egy-egy tematikus 6rdn keril el6 a
moédszer, hanem a mindennapok és az oktatds-nevelés
részévé vélik, ezzel egy sokkal pozitivabb hozzaal-
lasra tanitva a gyermekeket. A médszerr6l mindenki
szamara elérhetd egy konyv is munkafiizettel, ami
tovabbi hasznos informaciokat tartalmaz. (Ben Furman
Kids'Skills megolddskdzpontii gyermeknevelés a gyakorlatban)

RIDSSHILLS ==

GYERMEKNEVELES
AGYAKORLATBAN

KREATHY, IATENDS Fite MODSIER

Ben Furman:

Kids'Skills A Kids" Skills egy praktikus, kézzelfoghaté moédszer,
megoldds- mellyel rovid id6 alatt olyan véltozast érhet6 el, mely

kozpontii
gyermeknevelés
a gyakorlatban

hosszti tdvon is tartésan megmarad. Meger6siti a
sziiléket abban, hogy gyermekeikkel egytitt képesek a
valtozasra, kiilondsen egy mindségi kapcsolatban, ahol
a folyamat soran a tdmogaté kérnyezetnek is van lehe-
tésége fejlédni. Amennyiben egy lelkileg egészsége-
sebb tarsadalmat szeretnénk, akkor a trénerek szerint
megfontolandék Tim Gallway szavai: ,Amire figyeliink,
abban van a névekedés”.

PROMOCIO

Kecskemét sziil6- és bababarat helye
novemberben megnyitotta
BABA-MAMA KLUBJAT!

. Gyermekmegdrzés: 2.000 Ft/4 6ra/gyermek

. Félnapos bélcséde: 3.500 Ft/f6, egész napra: 4.500 Ft/fo

¢ ZsUrlebonyolitas: 2.300 Ft/2 ora jaték/f6, 2.800 Ft/3 ora jaték/f6
. Taborozas: 2.000 Ft/f6 (8:00-12:00), egész napos: 3.000 Ft/fd,

testvérparoknak: 1.500 Ft/f6 (8:00-12:00), egész napos: 2.500 Ft/f6

Részletes informdcié és jelentkezés: Kalaschek Eva
Kecskemét, Klapka u. 10. +36 30 751 9038, +36 70 314 0535

Baba-Mama klub: Faragé Anita, +36 70 371 2707
H-V-ig 10-19 6raig, kalamajkajatszohaz@gmail.com

Abelvarosban elhelyezked6, 164 nm-es gyermekmegorz6 alkalmazottai mindigis -
figyeltek arra, hogy a csaladok néluk egyiitt gyGjthessék az élményeket. Kalaschek
Eva és kollégai szakképzettek és tobb éves tapasztalattal rendelkeznek. Batran .
fordulhatnak hozzajuk a sziilok, akar a specialis igény(i lurkok szérakoztatasaban .
is segitséget nyujtanak. Itt a 20 hetes ficankoldtol kezdve a 14 éves kiskamaszig
mindenki jol érzi magat, s6t még a sziilé is felfrissiilhet a biifében, és a galériarol
figyelheti csemetéjét. 3

Szeptemberben elindult a félnapos bdlcsodei ellatas, mar reggel hét oratol lehet
vinni a kicsiket. Az ar a tizorait és az ebédet is tartalmazza, valamint alvasra is van
lehet6ség, ha a nagy jatszasban a kicsik elfaradnanak. A

A bolcsi mellett a nagyobbakra is gondoltak, a gyermekmegérzét négydras
idointervallumban lehet igénybe venni.

Faragd Anita, gyakorld anyukaként megtapasztalta, hogy gyermekére és ra is d
milyen jo hatassal voltak az anyukds-babas programok, igy a jatszohazzal dssze-
fogva novembertdl minden héten hétfon 10 6ratdl varja a kismamakat és babaikat
a Kalamajka Baba-Mama klubban. Szakértok bevonasaval beszélgetnek a babavi-
taminokrdl, babamasszazsrol és az anyukakat érint6 napi kérdésekrol. A karacsony
kozeledtével kozos Télapovarassal és adventi délutanokkal késziil az érdeklodéknek.

o aris eLe

A Kalamajka a sziinetekre is gondolva, taborozasi lehetéséget is biztosit a gyer-
mekeknek 3 éves kortol, testvéreknek kedvezménnyel. Téli tabor idépontja:
2019.12.23 - 2020.01.03. ¥ o

Privat sziiletésnapi és névnapi zstrok lebonyolitasat is vallaljak szombat és',
vasarnap a galérian. |

© © ¢ 0 000000000000 0000000000000000000000000000000 0 o
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AZ ADHD-S GYEREKEK SZAMARA IS NAGYON FONTOS A MEGERTES, AZ ELFOGADAS,
ES AZ, HOGY ERRE AZ ALLAPOTRA, A VELEJARO MINDEN NEHEZSEG ELLENERE,
NEMCSAK PROBLEMAKENT, HANEM ERTEKKENT IS LEHET TEKINTENI.

A felgyorsult élettemp0, a parhuzamosan végzett
tobbféle tevékenység, az egyszerre torténd valos
és online jelenlét nem a legjobb példa a feln6vd
generécié szamara. Az egyre gyakrabban diag-
nosztizalt ADHD héttérében is allhat a nyugodt,
egy dologra fokuszald, elmélyiils tevékenységek
mintédjanak hidnya, hiszen a tiinetek éppen arrél
is szoInak, hogy ezek a gyerekek nem tudnak
egy dologra figyelni, ide-oda kapnak, minden
eltereli a figyelmiiket.

- Az ADHD figyelemhianyos hiperaktivitast
jelent, mely két f6 tertiletet érinthet - mondja
Dr. Szabo-Balogh Virag, klinikai gyermek-
szakpszicholégus. - Vannak gyerekek,
akiknek nehézséget okozhat, hogy egy
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konkrét dologra, kell6 ideig és kell6 mély-
séggel tudjanak figyelni, de lehet gond a figye-
lemvaltasi és a figyelemmegosztasi képessé-
giikkel is.

A masik, a hiperaktiv, impulziv gyerekek
kére, akik nem tudnak megmaradni egy
tilttikben nemhogy 45, gyakran 15 percig

sem. Természetesen ez nagyban fiigg az
életkoruktol és sok mas egyéb tényez6tol

is. A hiperaktivitas jellemz6i lehetnek még;:

a gyerek allando jelleggel elhagyja cuccait,
nem tudja mije hol van, akaratlanul csapkod
maga kortll, elsodor dolgokat, lever targyakat,
ide-oda til, folyton babrél, keze-léba jar.

Sajnos a ketté kombinécitja is el6fordul, akkor
beszéliink figyelemhianyos hiperaktivitasrol.

Annak az eldontése, hogy egy tdlzottan izg6-
mozgé vagy figyelemzavaros gyerek esetében
valéban ADHD-r6l van-e sz6, még szakember
szamadra is nagyon nehéz. Nagyon sokszor
csak a gyermek idegrendszeri érettsége nem
tart ott, ahol az 6 életkoraban atlagosan lenni
szokott. - Nagyon nagyok az egyéni eltérések,
és ha van ilyen irdnyd elmaradés, akkor az
nagyon sokszor tud hasonlé tiineteket produ-
kalni, mint amit egy ADHD-s gyermek

hoz - folytatja a pszicholégus. - Az azonban
nagyon nem mindegy, hogy miként kezeljiik.
Viszonylag kicsi életkorban felmertilhet mar
az ADHD gyantja, de hatéves kor alatt csak
ritkdn mondjuk ki a diagnézist. Eddig az
életkorig még akkora idegrendszeri érési folya-



matok zajlanak, hogy csak ADHD-re utal6
magatartasi jegyeket gondolhatunk. Ez nem azt
jelenti, hogy nem kell vele foglalkozni, hiszen
vannak olyan fejlesztési lehet6ségek, terapiak,
melyet éppen akkor, amikor még az idegrend-
szeri nagy fejlédések tartanak, akkor tudnak
igazan hatékonyak lenni.

HANGSULY A MEGERTESEN

Nagyon fontos azt megérteni, hogy az ADHD-s
gyerekek nem szandékosan akarnak rosszal-
kodni, nem szédndékkal nem tartjék a hatarokat,
hanem azokat a kereteket, amiket az atlaggye-
rekekkel szemben tdmasztani lehet, azokat 6k
képtelenek teljesiteni. - En az ADHD-ra mint
egy éllapot szoktam tekinteni - véli Dr. Szab6-
Balogh Virag. - Ami nem feltétlentil jelenti

azt, hogy majd feln6tt korban is problémat fog
okozni. Ha valaki megtanul j6l gazdalkodni

a sajat ADHD-s tiineteivel, akkor az 6 kamasz-
kori és feln6ttkori személyiségét sokban gazda-
githatja is ez az dllapot. Az ADHD-val kiizdok
sokszor nagyon kreativak, széles latokortek,
hiszen sok minden érdekli 6ket, és igy sok
mindennel foglalkoznak is.

- Dr. Mété Gabor orvos és pszichoterapeutaval
késziilt interjaban olvastam, és osztom is azt az
elképzelést, hogy az ADHD-s gyerekek t&bb-
ségénél visszakovethetd az élettdrténetben egy
nagyobb trauma - meséli a szakérté. - Ez nem
feltétlen egy meghatédrozott esemény kell, hogy
legyen, lehet tartésan fennalld stresszes éllapot
is. PL. hosszt id6n kereszttil tartd, rossz sziil6i
kapcsolat. Ha valaki tartésan benne van egy
olyan éllapotban, ahol nagyon magas a stressz-
szint, akkor abbél vagy megprébal kilépni, ha
van ra modja, vagy megprébalja megvéltoztatni
az adott helyzetet. Egy kisgyereknek azonban
egyikre sincs lehet6sége, igy 6 a figyelmével
uszik ki bel6le, vagyis az ADHD-s viselkedés
beleég az & alapmtikodésébe. Szérja a figyelmét,
mert ha teljes figyelmemmel lenne jelen, azt mér
nem biztos, hogy elbirna.

Ha a sziilében vagy a gyermekkel foglalkoz6 peda-
gbgusban felmertil az ADHD gyandja, érdemes
minél hamarabb szakemberhez fordulni. Ingye-
nesen is elérhetd segitséget a pedagogiai szakszol-
gélattol lehet kérni, ahol gyégypedagogus és pszi-
cholégus is sztiri a gyerekeket. Magantiton is el
lehet indulni, de minden esetben nagyon fontos,
hogy szakember lassa a gyereket, 6 adjon javas-
Dr: Szabo-Balogh Virig

latot, timpontot a tovadbbiakhoz. ﬁ
klinikai gyermek-szakpszichologus, .
csalddterapeuta ’

HA KIDERULT, HOGY VALOBAN ADHD-S A GYERMEK, VAGY MEG
A DIAGNOSZTIKA HOSSZU UTJAN JAR VALAHOL, AZ OTTHONI,
HETKOZNAPI ELETBEN NEHANY VALTOZTATAS,
ODAFIGYELES IS SOKAT SEGITHET:

* Stabil napirend: Az ADHD-s gyerekeknek segitséget jelent a szdmukra jol atlathato
napirend. Akdr mar egészen kicsiknek is ki lehet a napi ismétl6do rutincselekvéseket
képekkel illusztralva tenni a hiitére, vagy a lakas barmely pontjéra. Naluk érdemes
odafigyelni a sziinetekben, {innepek alatt is arra, hogy ne legyen folyamatos, nagyon
nagy szétcstiszas a hétkoznapokban megszokott dolgokhoz képest.

* Kiityiikérdés: az auditiv és vizualis ingerek még jobban felporgetik az amutgy sem
nyugis gyerekeket. Kisgyermekkorban napi tiz perc kijelz6n nézett mesénél tobbet
nem j6, ha néznek. Az is célszerd, ha elére meghatarozzak a sziilék, hogy a nap
melyik részében lehetséges ez, hogy ne legyen konfliktusforras a bekapcsolas és

a kikapcsolas id6pontja.

* Alvas: Ne képerny6n nézett mesén aludjon el a gyerek, hanem valami mas rutint
alakitson ki a csalad: példdul meseolvasas, esetleg halk zene. Nagyon fontos az ideg-
rendszert az esti 6rdkban lelassitani, merthogy az alvas maga is nagyon fontos. Minden
gyerekre igaz, ha este atesik a holtponton, kénnyen felporog. Az egyébként is talporgd
gyerekeknél még jobban érvényesiil ez. Ha nem sikertil lelassulnia, nem fog tudni jél
elaludni, és akkor nem lesz pihentet6 az alvésa sem, igy a mésnapja sem lesz j6, ebbdl
kénnyen lehet 6rdogi kor.

* Kornyezet: A gyerek szobdja legyen viszonylag letisztult. Ne legyenek a polcok tele
jatékkal, mert el fog veszni az altaluk okozott ingerek kozott. Erdemes dobozolva téroni
a jatékok nagy részét, és egyszerre keveset el6venni, néha lecserélni azt, ami elél van.
Az iskolaskort gyerek irdasztalan sem érdemes tartani egyéb targyakat, mert azok
val6szind el fogjak terelni a figyelmét.

* Felesleges hattérzaj: Kutatasok szerint, ha kelléen frissek vagyunk, akkor tanulds,
munka kézben inkabb hétraltat a hattérben sz616 zene, viszont ha faradtak vagyunk, és
mégis musz4j a feladatra koncentralni, akkor segithet éberebb maradni. Egy ADHD-s
gyereknek azonban szinte mindig felesleges ingert jelent a hattérben sz6l6 zene és tévé.
* Nytizsg6s helyek: nagyobb tizletek, bevasarl6kézpontok, fesztivalok, mozik...
Ezeken a helyeken éltaldban ttl sok inger érheti a gyereket. A hangos zene, a zaj, a
fények, a tdlzott embertomeg konnyen leterhelheti az ADHD-s gyerek idegrendszerét.
Ha egyes helyek garantalt szétcstszassal jarnak, akkor jobb elkertilni azokat, mashogy
alakitani a programot.

* Egyértelmii elvarasok, instrukcik: nagyon fontos, hogy ha valamit elvarunk a
gyerektdl, akkor azt szamadra is érthetd, rovid kérdések formajéban, egyértelmd instruk-
ciokkal, szemkontaktust felvéve mondjuk.

* A sziil6i minta: Klassz dolog az, ha l4tja a lurké, hogy alkalmanként anya és apa is le

tud lassitani. J6, ha sikertil még a hétkdznapokban is Gigy vacsorazni, hogy nincs senkinél
telefon, anya is letil, nem ugral az asztal kortil, nem mosogat kozben. Az is j6, ha néha latja
a gyerek elmertilni szileit valamilyen hobbi tevékenységben vagy egy konyvben.

* Mozgasigény kielégitése: Segitségre lehet a felesleges energiak, indulatok levezeté-
sében a sport. J6, ha a rendszeres mozgas mér egészen kicsi kortdl a gyerek életének
szerves része lesz. Kiilondsen, ha annak minél nagyobb része a szabadban térténik. Persze
kicsiként ez nem azt jelenti, hogy ra kell allitani 6t valamilyen edzésre, de legyen lehe-
tosége, tere futkarozni, ugralni, hintizni. Az idegrendszeri stimulaciéban egyébként is
nagyon fontos a hinta. Nagyobb gyereknél, ha mér belépnek a kortars kapcsolatokkal jaré
konfliktusok, a fesziiltségek levezetése szempontjabél is fontos lehet a sport.

* Felesleges vitik: Egy ADHD-s gyerekkel gyakran tilszabalyozotta valnak a hétkoz-
napok, mert allandéan ré kell sz6Ini valami miatt. Ez nem tesz j6t az 6 énbizalmanak,
onképének, de a sziilének sem. Preventiv jelleggel érdemes elére gondolkodni: mik
azok a dolgok, amiket el lehet engedni, amiket megcsindlhat tgy, ahogy & képes ra,
megszolas nélkiil. Ugy alakitani a krnyezetet, hogy a csapkodasaival, figyelmetlensé-
gével minél kevesebb dolgot tudjon leverni. Persze kellenek a keretek, csak ne legyen
mindig minden miatt raszélva.
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K6szegfalvi Monika
Grafologus -

[rdselemzés, személyiségkép alkotdsa

- az dnismeretért, lelki egészségért, jo dontésekért

- pdrkapcsolati dsszeilloség, palyavilasztds,
munkaerd-kivilasztds segi tésére

06 30/912 66 22 *”J‘“"‘“"”Q“’%‘

monikakoszegfalvi@gmail.com
79[1 programajanlatunk

2 December 8. vasarn" p:
o MIKULAS ERKEZESE,

‘4( LOVASNAP haromszori étkezéssel,
mikulas csomaggal 7000 Ft/f6
December 28, 29.
szombat, vasalnap I

s LOVASTABOR haromszori tkezéssel °

12.000 Ft/f6/2 nap

lovasoktatds, tereplovaglas,
lovasterapia, bértartas.

Ps cho-Patal.ovas és Lovasterapias Kozpont
Csemd, Mikebudai it 9. +36 70 547 7247

dr. Szabd-Balogh Virag, klinikai gyermek- Szabd Géza
szakpszichologus, lovas és csaladterapeuta lovasoktatd

TOVABBA:

facebook Pszicho-Pata Lovas és Lovasterapids

Matrixsuli Alapitvanyi Iskola
Kecskeméten

Versenyképes tudas altalanos
iskolaban? - Vellink lehetséges. 0

A Matrixsuli Alapitvanyi Altaldnos Iskola 2019. szeptemberében nyitotta
meg kapuit. Kecskeméten 14 éves multra tekint vissza szakkozépiskolai
és felnottképzésiink. Sziildi kérésre inditottuk el altalanos iskoldnkat.

Elményalapt tanulés, elfogadé légkar, kis létszamu csoportok - mindezek
lehetdve teszik, hogy a kecskeméti, budapesti és budatrsi Matrixsuliban a
gyerekek elsajatithassdk mindazokat a képességeket és tudast, amelyekre
valéban sziikséglik lesz a jovében. A nemzeti alaptantervet vessziik alapul,
ami azt jelenti, hogy mas iskolakkal tjarhatd a képzés.

Hissziik, hogy a lehetdség ott rejtdzik minden gyerekben. -Nekiink az a
feladatunk, hogy segitsiik kibontakozni. A tanulas legyen drom és élmény.
Legfébb célunk, hogy olyan biztes alapokat adjunk a gyermekeknek, melyek
egy eéleten at elkisérik oket, mint példaul magabiztossag, vallalkezo
szellem, kreativitas, kooperacios készségek, az onalld tanulas képessége
és a benniik él6 kivancsisdg megdrzése. A Matrixsuliban egyéni tempdban
haladhatnak a gyerekek, nem a tananyag memorizilasa a f6 feladatuk,
hanem az, hogy megtanuljanak csapatban dolgozni, kreativan, onalléan is
képesek legyenek feladatokat elvégezni. A szamos projektmunka soran

> Roromvar&z m
o . Hajfestékek, fodraszollék, tésik, fodraszkellékek l

- §
PERFECT
NAILS

Mra

3D-s, tincses és soros szempillak, ragasztok és ]
csipeszek. Masszazsolajok, -krémek, -kellékek. B
Géllakkok, zselék, porcelan porok, kérmés lampdk,
csiszolégépek. Kérémlakkok, kérémmatricdk,
diszité kévek. Szemceruzdk, szempillaspiralok, rizsok, L
ajaktintdk, sminkecsetek, alapozdk, kdpuderek
—n Csillamtetovalasok, arcfestékek, henna szettek.
i Szilagyi és Solingen ollék, reszeldk,
! MaL szemaldékesipeszek
Eszkdz-, feliilet- és barfertétlenitdk.

mlll.n,, Cegléd,

,c Rakéczi Gt 6. dig]ﬁ;ﬁ -

megtanuljak mindezt.

Az informatikai képzést és a nyelvoktatast kiemelten kezeljiik. A szocialis
készségeken tal ez a két olyan kulcskompetencia, amely nélkiil ma nem
igazan versenyképes valaki a munkaerdpiacon.

Akik személyesen is szeretnének megismerni minkel, azokat szeretettel
varjuk Sziilgtalalkozdinkra.

Sziildtalalkozok idépontja:
December 4. 17.00
Januar 8. 17.00
Februar 5. 17.00
Kecskemét, Enekes u. 2-2.
Regisztracio: 06/70 770 2256
etelkaf@matrixoktatas.hu
www.matrixsuli.hu

Ugy gondoljuk, hogy mindenkinek egyéni bandsmadra van sziiksége. Ez
csak kis létszamu kozosségekben valdsulhat meg, ezért legteljebb 15 fis
osztalylétszamokat terveziink.

Nagyon fontosnak tartjuk az érzelmi biztonsagot nydjto legkor kialakitasat.
Pedagégusaink magas szakmai szinvonalon végzik munkajukat.

Jelentkezéseket a szabad helyek ardnyaban tudunk elfogadni.
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A mai nd tokéletes sminkben, kontyban, dardzsderekara feszitett drapp
kosztiimben, ttisarktiban viszi munka el6tt oviba, iskoldba 34 jéInevelt
csemetéjét, majd frissen, illatosan libben be a munkahelyére, hogy még
a munkaidé el6tt elfogyassza reggeli salatéjét, s cukor- tej- és koffein-
mentes kévéjat. Délutdn természetesen ugyanilyen frissen és illatosan
szedi 6ssze a csemetéket, és fuvarozza ket szakkorre, edzésre, kiilon-
orara. Otthon aztan mindegyikiikkel hosszasan beszélget, kozben
kitakarit, meleg vacsorat f&z, férjét mindig illatosan és mosolyogva
vérja haza. Gyermekeket nyolc orakor lefektetve, mesén elaltatva, piros
selyemhéléingben bijik be élete parja mellé.

Nos, az igazat megvallva, nekem ez nem egészen igy megy. El6szor is
hibazik 34 gyermek, hisz ,csak’ egy van, és Ot is kozosen neveljik a
volt férjemmel. Reggel mindig késve indulunk, gyermekem altalaban az
autéban majszolja el a nem mindig legegészségesebb reggelijét. Délutan
szétszértan rohanok érte, és oriilok, ha nem legutolsoként hozom el az
iskoldbol. Aztén itt van a dardzsderék - tlisarkd - selyemhaléing kombi-

NINCS JO VAGY ROSS?Z
CSALADMODELL

MINDENKINEK A SZAMARA MEGFELELOT KELL A
CSALADJAVAL KOZOSEN MEGTALALNI, KIALAKITANI,
MASOKNAK PEDIG AZT ELFOGADNI.

Az Enjovom Kecskemét szeptemberi eseményén cikkiré palyézatot hirde-
tettiink: Kivancsiak vagyunk mit gondolsz! cimmel. N6k és a munka.
Miként lehetséges ez ma, amikor a klasszikus nemi szerepek szerinti
csaladi feladatleosztas mér nem allja meg a helyét? Az esemény onbizalom
trénerének, Leskovics-Ortelli Andrea tanacsadd szakpszichologusnak a
véleményét is megkérdeztiik a témaban:

rr

itél NO

MITOL NO ANO? MITOL VAGYUNK MI NOK NOK A 21.
SZAZADBAN? MANAPSAG NEHEZ ERRE VALASZOLNI.
KORUNK NOIDEALJA ELEG TAVOL ALL ATTOL,
AMIRE SOKAN KEPESEK VAGYUNK.

NEMES MONIKA, AZ ENJOVOM KECSKEMET ESEMENYEN KI{RT
CIKKIRO PALYAZATUNK NYERTESENEK NEZOPONTJA

naci6. Derekamat csak igen nagy jéindulattal lehet darazsderéknak
nevezni, és valljuk be, ttisarktban jarni is képtelen vagyok. A frissen,
tidén és illatosan vacsorét f6zni meg aztdn egyaltalan nem szokott
Osszejonni. Selyemhaldingem nincs, de ha lenne is, estére mar biztos
nem lenne energiam felvenni.

Vezetd beosztasban dolgozom, elvélt anyaként talin soha nem szokom
meg, hogy gyermekem sokat van az édesapjaval is, nem mindig velem.
Néha képzem magam, sportolni is jarok heti tsbb alkalommal, a sajét
egészségem és lelki békém érdekében. A lakdsunkat parommal kozdsen
tartjuk rendben. Altaldban nem f6z¢k, vagy ha igen, csak hétvégén. Ennek
ellenére nem csindlnék semmit masként, mert hiszek abban, hogy egész-
séges és boldog anya nevelhet csak egészséges és boldog gyermeket,
egészséges és boldog n6 lehet teljes értékd tarsa parjanak. Nekem ez elég.

N6 vagyok. N6 vagyok, mert szeretem és véllalom magam, mert
dolgozom, és a fizetésembdl azt veszek, amit szeretnék. N6 vagyok, mert
anya vagyok, mert imadom a gyermekemet és 6 engem. N6 vagyok,
mert tars vagyok, és n6 vagyok, mert gyermek vagyok, aki megtanulta,
hogyan élje az életét a sajét elvérasai szerint. En is ezt szeretném atadni a
lanyomnak. Szeresse maggt, és csak sajat maganak akarjon megfelelni. Bl

+Elsésorban nagyon fontos, hogy el tudjuk fogadni a sajat és mésok csalad-
modelljét. It a kulcs a tolerancia. Van, ahol a klasszikus csalddmodell
miikodik, a klasszikus férfi és néi szerepekkel. Van, ahol mésképpen tudjak
dsszehangolni a sziil6i, hdzastarsi, gyerek- és karrierfeladatokat. A lényeg
nem az Gjabb és tGjabb megoldasok keresése, hanem az elfogadés, hogy a
csalddi feladatmegosztds minden létez6 formajat elismerjiik. Elfogadom
sajat magam, és elfogadom, hogy masok kiilénbozhetnek t6lem. Egyen-
stilyban kell lennem az énmagammal és masokkal szembeni elvarasaimmal.
Nincs olyan, hogy j6. Ugyanis mindenkinek az a j6, ami neki bevélik, ahogy
a sajat csalddja szamara tudja megfeleléen mtikodtetni a hétkdznapokat. Ez
pedig mindenkinek mast jelent. El kellene fogadnunk egymast, toleranciat
mutatni egymas felé. igy lesz a j6 végiil mindenkinek val6ban j6.”
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A JOT JO VARNI, AHOGY A JOVO EVI
NYARALAST IS. UTANA OLVASNI, RAKESZULNI
VAGY CSAK A ZORD ES HIDEG NAPOKON
EGYSZERUEN ALMODOZNI AZ UTICELROL.
iIRASUNKBAN A FIRST MINUTE UTAK ELONYEIT
TARGYALJUK.

Biichel Katalin
Dent Tours Utazisi Iroda

A téli tinnepek alkalméval remélhetéleg tobb id6 jut a sztikebb és tdgabb csaladdal
beszélgetni, a barati korrel is Gsszetilni. A first minute ajanlatoknak koszonhet6en
mar nem is korai a finomségokkal teritett asztalnal, vagy akar egy szélloddban
toltstt karacsonyi pihenés alkalmaval a kovetkez6 nyarat tervezgetni. Ha el6re
ismert, hogy mikor van az embernek lehetdsége szabadsagra menni, és a nyaralést
szervezett médon kivénja lefoglalni, akkor mar most is érdemes az utazasi ajanlatok
kozott nézel6dni.

- Az elmult években tendencia, hogy jobb ajénlatokat lehet el6foglalési akci6 keretében
kifogni, mintha last minute ttra varnank - mondja Biichel Katalin, a Dent Tours
Utazasi Iroda vezetGje. - Ez azért nagyon jo, mert ilyenkor még a teljes palettdbol lehet
vélasztani, és szinte biztos, hogy van még szabad hely a legszimpatikusabbnak vélt
szalldson. A szezonba érve vagy annak végére altaldban azok a helyek maradnak meg,
amelyek dragabbak vagy valami oknal fogva nem annyira kedveltek.

A first minute ajanlatoknak nem csak a széles vélaszték az elénye. Az utazasszerve-
z6knek is jobb, ha minél elobb eladjak a helyeket, és ezaltal biztonsagosabban indul-
hatnak neki a szezonnak. - A minél nagyobb el6foglals érdekében a szervezdk egyre
nagyobb kedvezményeket adnak - folytatja Katalin. - Persze ilyenkor, tinnepek el6tt
mindenki tisztdban van azzal, hogy sok kiadas vérhato, ezért nem a szokasos negyven
szazalék befizetésével foglalhatok az utak, hanem szervez6tdl fiiggden, elegendd a kiva-
lasztott Gti cél dranak tiz-hisz szazalékat befizetni, és aprilis végére kell majd kiegé-
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sziteni negyvenre. A tervezett nyaralds katalogus-
arébol akar harminc szazalék engedményt is jelenthet
az el6foglalasi 4r, bar a kedvezmény sokszor nem
szazalékban jelenik meg, és a széllasoktol fliggden
nagyon véltoz6 a mértéke. A nagyon keresett
szallodak esetében kicsi a kiilonbség az eredeti arhoz
képest, a kevésbé kedvelteknél, ismerteknél pedig
nagyobb. Rdadésul az engedmény még valtozhat is
menet kozben, ha a szallashely toltottsége tgy alakul,
emelhetnek vagy csokkenthetnek is a szervezdk az
aktudlis arakon, vagyis az sokszor az aktualis piaci
helyzettd], igényektdl fligg. Az el6foglalési lehetd-
séget a legtobb utazdsszervezd periddusokra bontja,
az els6, a legtobb arengedményt kinal6 szakasz kortil-
beliil december mésodik feléig tart.

A tagabb csaladot, barati tarsasagot nem véletlentil
emeltiik ki irdsunk elején. Ha nagyobb csapattal
kivanunk egytitt utazni, akkor az egymas melletti
szallodai szobaknak, vagy egy rakason tallhat6
apartmanok foglalasanak ilyenkor sokkal nagyobb az
esélye. - Akik egytitt akarnak utazni, azoknak még
fontosabb, hogy idejében jelentkezzenek - mondja

a Dent Tours vezetdje. - Nemcsak a szallashelyek
esetében van ennek jelentdsége, ha buszos utazasrol
vagy netan koritrél van sz6, akkor a jarmiiben valé
hely szempontjabol is j6 az idében torténd foglalas.
[gy van esély egy kupacban tilni, és még az egyéni
kivansagokat is teljesiteni. Sokan szeretnének a

busz elejében vagy az ajtéhoz kozel tilni. Tébb olyan
utasunk is van, aki mér sajat maga karan tapasz-
talta meg, hogy nem jo, ha az utols6 pillanatra var.

A kedvelt tti célokra, a gordg szigetvilagra, Bulga-
ridra mar az elmdlt szezonban sem nagyon j6tt utolsd
perces ajanlat. Igaz ez f6leg azokra a desztindciokra,
ahové aut6val nem vagy csak nagyon nehezen lehet
eljutni. Es egyre inkabb az az irdny, hogy a last nem
oles6bb, mint a first minute. A szervezdk térekszenek
arra, hogy az utolsé pillanatban beesék anyagilag se
jérjanak jobban, mint az elséként foglalok.

Virdg Henrietta
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AFOGYASZTOI TARSADALMAT ATSZOVO PAZARLAS VISSZASZO-
RITASAN EGYRE NAGYOBB A HANGSULY. MAR TUDJUK, HOGY
NEM TEHETUNK MINDENT ZACSKOBA, NEM MUKODIK A MERTEK-
TELEN CSOMAGOLAS. BAR AZ UNNEPEK IDEJEN KONNYU
KISERTESBE ESNI, MI MEGIS A MUANYAGMENTES (VAGY
LEGALABB MINIMALIS MUANYAGHULLADEKKAL ATVESZELT)
KARACSONY ERDEKEBEN PROBALUNK SZOLNI.

{RTA: VIRAG HENRIETTA

- Ugyan nem a hétkoznapi emberek otthoni cselekedetei a legna-
®© gyobb kérnyezetkérosito-tényezok, de mégis, a sok kicsi sokra
megy alapon, egyre tobben igyeksziink tenni ellenne. J6 példa
erre a ceglédi Koz-Tét kozossége. Cikkiink megirasahoz az
Pataki Edina egyik 6tletgazda, Pataki Edina segitségét kértiik.

Koz-Tét

- Igyekszem a csomagolasmentes-élet felé haladni, a boltban a felvagottat edénybe
kérem, zacské nélkiil is felpakolom az éppen sziikséges négy-ot almat a kasszasza-
lagra, egy nagyobb bevasarldsra minimum négy textilzsakkal és harom dobozzal
indulok, a pékarut tivegedényben viszem haza - sorolja Edina, a felesleges egyszer
hasznalatos mtianyagok elkertiléséért tett hétkoznapi lépéseit. - Nem egyszert ezt
megval6sitani, random sajnos nem lehet, musz4j tudatosnak lenni. Nekem egyhetes
el6retervezéssel sikertil ezt megvalésitanom, de ehhez sok-sok id6 kellett.

Nem csak az élelmiszerek vasarlasanal lehet a felesleges fogyasztassal szembe
menni. A Koz-Tét kozosségének sziviigye a gyerekek kdrnyezettudatos nevelése

is. - Mi otthon nem halmozzuk el a gyerekeket ajandékokkal - folytatja Edina a sajat
torténetét, melyet mar bejart ezen az tton. - Sokat segitettek e szemlélet megérté-
sében az elmdlt évek cipdsdoboz-akci6i. Amikor szelektaltuk kozdsen a jatékokat,
megbeszéltiik, hogy van, akinek egy jatékaut6ja vagy egy babéja sincs, osszuk meg
veliik, nekiink nem kell, hogy annyi legyen. Sziiletésnapra, névnapra igyeksziink
élményt ajandékozni. Elényben részesitjiik a kozelebbi helyeket a kirandulésokhoz,
gondolva ezzel a kibocsatott kipufogégéaz csokkentésére. A gyerekek tudjék, hogy
bizony véltoztatni kell, nem mtikodik az ezeregy csomagolas, nem vehetiink meg
mindent, nem tehetiink mindent zacskéba, hanem prébaljuk tgy alakitani az
élettinket, hogy minél kevesebb hulladékot termeljiink. Ha tizéraira vagy uzsonnara
olyan ételt kapnak a suliban, aminek csomagolésa szelektiven gytjthets, akkor azt
nem dobjak ki, hazahozzék.
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Edina tippjei a fenntarthatébb linnepért

- Csomagoléanyagbol prébalunk minél kevesebbet
hasznélni, és ezt hangoztatjuk is a csalddban. A gyerekekkel
meg szoktuk beszélni, hogy ha tjrahasznositott csomagolast
csinalunk, akkor azt miért is tessziik. Ha az ajandék snmaga
kiillemében is jol mutat, akkor csak egy nattir spargamasnit

kottink rd. Az évek soran kapott ajandéktasakokat
meg@riztiik, és a mai napig korforgasban vannak a csalddon
beliil. Kimaradt textilbél is késziilhet csomagolés, de vaszon-

szatyorban is lehet ajgndékozni, amit késébb hasznalni tud
az tj gazddja. A gyerekrajzok, amelyeknek megorzéséhez
nem ragaszkodnak a kis tulajdonosai, nagymaméknak,
keresztsziil6knek, unokateséknak szintén megteszi,
és még kiilon 6romet is okoz.
- Szaloncukor vasérlasakor odafigyeliink, hogy tjrahaszno-
sithaté legyen a csomagolasa, lehessen szelektiven gytjteni.
- Evek 6ta az adventi naptérba is élményeket tesziink. Nagy
segitség ehhez a véaros foterén ilyenkor szervezésre kertilé
programsorozat. A naponta kihtizhat6 kis cetlik tartalmaz-
hatnak példéul korcsolyazést, adventi vaséri eseményt, erdei
sétét, pikniket a nappali kozepén. (Etelt a hétksznapokon
nalunk tilos kivinni a konyhdbé], és ilyenkor egy este
a gyerekek megterithetnek a nappali szényegén.)
- Kertilnek tj jatékok is a fa ald, de toreksziink ra, hogy
természetes anyagokbdl, textilekbdl, fabol késziljenek.
- Nagyon j6 dolognak tartom, ha sikertil csalddon beliil
megbeszélni, hogy ne sok kisebb ajandékot kapjanak
a gyerekek, hanem Gsszefogva, egy nagyobbat vegyenek.

- A fenyo6fét bérelni szoktunk. Egy ideig foldlabdasat
vettiink, de tobbszor nem élte tdl a telet, ezért valtoztattunk.
- Az tinnepek id6szaka egyben az adomanyozasé is, ami
nemcsak a timogatés szempontjabol fontos, hanem a fenn-
tarthat6saghoz is hozzajarulhatunk éltala. Amit mi mér nem
hasznélunk, de mas hasznalni tudnd, akkor azt adjuk tovabb,
ezzel plusz termékek megvasarlasat kerilhetjiik ki.
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LEGO NINJAGO
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pamut anyagbol a magazin 21. oldalan.
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HAJAPOLAS FELSOFOKON
Alfa Parf Semi Di Lino termékesalad széles valasztékban
kaphato tizlettinkben!

Koromoarazs - Cegléd, Rakoczi tit 8.

CLUSE NOI ORAK
20% kedvezménnyel és ajandék neszesszerrel
Kleopitra Ekszeriizlet és Otvdsmiihely
Cegléd, Kordsi tit 1.

KESZULJON STILUSOSAN A TELRE!
Heavy Tools néi és férfi
ruhdk, cipok és kiegészitok
széles valasztékban!
Dynamic Cipd, Sportruhdzat és
Sportszeriizlet, Cegléd, Rikoczi iit 6.

FARKAS MINOSEGI PENZTARCAK

valédi bérbél - a tokéletes kardcsonyi ajandék!
Farkas Bordiszmii, Cegléd, Kossuth tér 4.

Kecskemét, Csdnyi tit 1-3, Izsdki it 2.
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A HANYAG TARTAS ES A GERINCFERDULES
NEM UGYANAZ, DE ELOBBINEK AKAR
AKOVETKEZMENYE IS LEHET AZ UTOBBI.

GYURA REKA GYOGYTORNASZT
VIRAG HENRIETTA KERDEZTE A PROBLEMAROL.

* Hizd ki magad! Tartsd magad egyenesen! Sok sziil6 szajat hagyjak el nap, mint
nap ezek a mondatok. Mikor kell aggodni?
A gerincferdiilés és a hanyag tartds nem ugyanaz, de a tartashiba lehet el6kapuja
késbbi probléméknak. Gerincferdiilésrdl akkor beszéliink, ha a gerinc S alakt
gorbiilete megvaltozik, oldaliranyban torzul, vagy szemben tér el az anatomiai
helyzetétdl. Az oldaliranyt valtozas szemmel kénnyebben lathat6, de mindkét
esetben rontgenkép sziikséges a diagnézis felallitaisahoz. Néhany int6 jelet azonban
kiilssleg is észlelhetiink: ha hattal 4ll a gyermek, kezét kényelmesen leengedi, akkor
mindkét oldalon a teste és a karja egy-egy haromszoget zar be. Probléméra utalhat,
ha a két haromszog nem egyforma. Az is eltérésre enged kovetkeztetni, ha a vallak
nem egy magassagban helyezkednek el, ha el6re hajol, és mi nem tudjuk egyenesen
végigkovetni keziinkkel a gerinc vonalat. Es igen, az is intd jel lehet, ha mindig ra
kell széIni, hogy htizza ki magat, illetve ha f4jdalomra panaszkodik. Ahogy né a
gyermek, ezeket figyelemmel kell kisérni.

* A hanyag tartds mogott leggyakrabban mi all? Parban allithat6 ez bizonyos
életkori sajatossagokkal? Milyen hatéssal van erre a problémara ma az
okoseszkozok hasznélata?
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Egyik legf6bb ok szokott lenni, hogy a gyermek hirtelen
n6, és az agya nem koveti le ezt a testsémavaltozast. A
kényelmes, megszokott szemmagassagot még mindig ott
akarja tartani, ahol eddig volt, és ennek érdekében a hétéval
gorbiteni fog. Sokszor csak arra kell figyelniink, hogy
elegendd és megfelel6 tartasjavito feladatokat végezzen

a gyermek. Ha példaul tiz centiméterrel magasabb lett,
akkor ne kényszeritse bele a fejét abba a magassagba, mint
amibe el6tte volt, hanem emelje feljebb a tekintetét, és akkor
mér a tartdsa javulni is fog. Természetesen nem segitenek
ebben az okoseszkozok sem. Sokszor kell megoldani gy a
helyzetet, hogy nem kiiktatjuk a probléma forrasat, hanem
atalakitjuk olyanna, hogy az akar haszonnal is jarhasson.
Példaul, ha a szamitégépes jaték kozben a hanyag testtar-
tassal kiizd6 gyermeket labdéra tiltetem, és megkérem, hogy
egy kisméret(i labdat szoritson be az lla ala, akkor maris
nem elére délve, hanem fejét behtizva, felemelve, egyenesen
fogja maggt tartani. Ilyen és hasonl6 apré dolgok beveze-
tésével lehet hosszti tavon eredményt elérni. Fontos, hogy
életvitel-szertien vezessiink be olyan tevékenységeket a
gyermek életébe, amik javitjak azt a hibat, amit a rossz tartas
okozott. Sziikség lehet a rendszeres gyogytorndra, melyet
mindig egyénre kell szabni, mert ami az egyik esetben
bevilik, az nem biztos, hogy mindenkinél alkalmazhato.

* Az, hogy ezek hossz tavon miikodjenek kitartast, odafi-
gyelést igényelnek. Hogyan segithetd ebben a gyerek?

Nalam az els6 néhany gyogytornaalkalmon mindig a

motivaciés pont megtaldlasa a f6 cél. Déntse el maga



a gyermek, hogy miért is fog torndzni. Fontos, hogy magaért. A
motivéacié beliilrél jon, én csak inspirdlni tudom azt. Ha sikertilt
megnyernem a gyermeket, és példaul azért fog tornazni, hogy
szépen alljanak rajta a ruhdk, akkor biztosan elszantan fogja végezni
a gyakorlatokat. Az hosszttavon sosem jarhat6 tt, hacsak azért
csinalja, mert azt mondta anya meg a gyogytornasz. Akkor egy id6
utan el fog faradni, és nem fogja végigvinni a terdpiat.

* Es ha tartéshibanal nagyobb a baj?

A gerincferdiilés oka lehet ugyan a hosszttavon korrigélatlan,
helytelen testtartés, de 4llhat a hatterében ttlzasba vitt egyoldala
sporttevékenység vagy akar egy baleseti sériilés is. A ra valé hajlam
lehet 6rokletes, a gerincferdiiléssel jaré problémak jo része veleszii-
letett. El6fordulhat, hogy nem is talalnak hattérben kiiléndsebb okot,
egyszertien csak a rontgenen latszik az elvaltozas. Ahogy maga a
gerincferdiilés betegsége nagyon Gsszetett és sokrétdi, Ggy a terapiara
sincsenek egyértelmd, mindenkinél jol bevalt receptek. A megfelel6
gyermek-ortopédszakorvosi diagndzisra, folyamatos feliilvizsgélatra
azonban mindig sziikség van. Minél kisebb korban kezdédik a baj,
anndl nagyobb lehet, mert anndl tobb ideje van romlani, de természe-
tesen javulni is. Az, hogy kinél milyen eredményeket tudunk elérni a
gyogytornaval, az egyénileg valtozo. Az esetek tébbségében azonban
nagy 6sszhanggal (orvos, gyogytorndsz, szilo és gyermek) kezelhetd,
jo eredményeket lehet elérni. Igyekezni kell a terapia mellett kitartani.
Vannak olyan intézmények, ahol nagyon j6 programokat ajanlanak,
az érintettek szamara. Komplex elldtasban részestilhetnek, tdborokat,
pszicholégiai felkészitést adnak a gyerekeknek, sziilsknek egyarant.
Ha ftiz6re van sziiksége a gyermeknek, nagyon fontos, hogy ne
utalja meg, és az iskoldban is el tudja fogadtatni. Ehhez sziikség lehet
az osztalyfonokot is bevonni, hiszen azt, a kivant eredmény elérése
érdekében, 0-23-ban hasznélni kell, csak a fiirdés idejére veheto le.
Szerencsés, ha olyan szakemberekkel taldlkoznak a sziil6k, akitd]
tudnak nyugodtan kérdezni, legyen az orvos, gydgytorndsz vagy
fliz6készitd. A sziilok, ha a megfelel6 valaszokat megkapjak kérdése-
ikre, kelléen tudjék az egész terdpiat timogatni. A gyermeknek is az
a legfontosabb, hogy a javulds érdekében mindenki ugyanazt képvi-
selje. Természetesen az § igényeit is figyelembe véve, 6t is partner-
ként kell ebben kezelni.

* Sokat vitatott dolog az iskolataska stlya. Az elsés nebul6k
csalddtagjai gyakran meglep6dnek, mit is kellene annak a kicsi
gyereknek elbirnia.

Torvényrendeletben van, hogy a gyermek a teststlyanak tiz szaza-

lékandl tobbet nem cipelhet. Ezt figyelembe véve kellene kialaki-

tani az 6rarendjét, a hordozandé konyveket. Ami sajnos képtelenség,
igy hat a megfelel6 taskét és modszereket kell megtalalni: be kell

allitani a taska pantjat, hogy az ne l6gjon le, hanem fekiidjon fel a

gyermek hétéra. En a kisiskolas gyermekeimét viszem a mai napig.

Nem tartom jénak, ha hurcoljak, hiszen ez olyan terhelés, melyet

a természet nem szabott még ennyi id6s korra a hatra. A kerekes

taska annal jobb otlet, minthogy egy kicsi, térékeny gyermek cipe-

kedjen. A ttrahatizsakokat azért szeretem, mert el6l a medencénél
be lehet csatolni egy péantot, ami a csip6re és az als6 végtagokra is
elosztja a taska terhét. Persze a nehéz iskolatéska cipelése nem jo, de
dnmagaban gerincferdiilést még nem okoz.

Fontos, hogyha a sziilének, gyermekeknek kétségeik vannak, nyugodtan

fordulhassanak megfelelsen képzett szakemberekhez (orvos, gyégytor-

nasz), mert minél hamarabb lat6térbe kertil a probléma, annal nagyobb

esély van a hatékonyabb terdpia alkalmazéséra. ll
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TULENNI vagy

A fogyokura olyan, mint a foci.
Mindenki ért hozza. Aztan persze
kiderul, hogy mégsem. A fogyas
ugyanis egy igen komplex munka,
aminél rajtunk all vagy bukik minden,
még szakért6i tAmogatas mellett is.

iRTA: VAGSELEI CSILLA SARA

Magyarorszag lakossagénak 30%-a elhizott, a ttlsaly mér népbetegségnek
szamit. 2015 6ta kiilon szakterilet, az obezitologia foglalkozik az elhizassal.
- Sziikség is van erre az G szakrendelésre, hiszen a rendszervaltas 6ta tobb
okboél kifolydlag igencsak megugrott az elhizottak szama. Akkoriban még
tomegek buszoztak vagy bicikliztek, ma mar szinte mindenki autéval jér. A
gyari és mezdgazdasagi munka, akkor még val6ban fizikai munka volt, ma
mar robotizalt. Sokan végeznek {ilémunkat, és teret kaptak a gyorsételek. A
60-as évek végeéig jegyrendszer volt, ma nagy az ételvalaszték. A kevesebb
mozgas, a minél tobb étel és a kényelmes életmod megtette hatdsat - fejti fel
az elhizas novekedésének okait Dr. Wérum Endre, obezitologus

CSODASZEREK VS. KEMENY MUNKA

A szakorvos szerint fogyas esetén el6szér mindenki a legkonnyebb utat
vélasztja. Az emberek a gyors fogyést idénként egy-egy kapszula elfo-
gyasztasatol remélik. - A szervezetiink egy jol beallitott egység, nem
tudjuk egy kapszulaval rdvenni, hogy zsirt égessen. A képlet egyszert:
nem szabad tobb kaléridt bevinni, mint amennyit elégetiink, vagyis
diétazni kell. Ez vezethet eredményre, egy kapszula sajnos nem - hivja
fel a figyelmet az obezitologus. A mozgés szerencsére egyre nagyobb
teret kap az emberek életében. Sokan veszik igénybe személyi edz6
segitségét ahhoz, hogy lefogyjanak, &m a mozgas sem vezet Snmagaban
fogyashoz. - Csak mozgassal nem lehet lefogyni. Csak diétéval lehetséges,
azonban a leghatékonyabb és legegészségesebb az, ha mind a kettére
nagy hangsulyt fektetiink - magyardzza a szakorvos. - A fogyashoz
vezet6 Ut kemény munka, a mozgashoz erdfeszitéseket kell tenniink, a
hagyomanyos diétaban, pedig az ételt mérni kell, szdmolni a kaléridkat és
naplézni. A fogyasnal azonban még nehezebb az elért sily megtartasa.
Ezért is fontos, hogy a diéta és a mozgds mellett harmadik alappillérként
az életmodvaltas is ott legyen. Ez el6zheti meg a jojoeffektust, és tarthatja
egészséges keretek kozott a diétat és a mozgést.

0
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TULELNI?

EVES, MINT ROSSZ SZOKAS

A szakorvos réavilagit, hogy nem az elhizas a betegség,
hanem a ttlevés, ami pedig egy rossz szokas, mint a

dohanyzés vagy a tulzott mértékii alkoholfogyasztas.

Az evés alapvet6 funkcidja a tdpanyagbevitel, de nem
csak akkor esziink, amikor éhesek vagyunk. - A
mi kulttrankban szokas a vendégiil latas, kindlas.
Osszetiliink egy beszélgetésre, és méris kint van a
pogécsa, akkor is esziink illembdl, ha nem vagyunk
éhesek. Masik tipikus példa, hogy nem hagyunk ételt a tanyéron, még ha jol
is laktunk. Az evés pétcselekvésként is jol miikddik: esziink, ha szomortak
vagyunk, esziink a tévé el6tt tilve is. Mar gyermekkorban elkezdjik a
helytelen szokasok kialakitasat; amikor a kisbaba éjjel felsir, és azonnal
cumisiiveget raknak a szajaba, holott lehet, hogy csak szeretetre, babusga-
tasra vagyott. Igy alakulhat ki a pavlovi reflex: szeretetre vagyunk, akkor
esziink - magyarézza Dr. Wérum Endre.

Dr. Worum Endre
Belgyogydsz, nefrologus, a
magasvérnyomds kezelés
mindsitett orvosa, obezitologus

GYERMEKEK ES A TULSULY

A szakorvos felhivja a figyelmet arra, hogy a gyerekek még tudjak, hogy
mennyi étel elég szdmukra, ezért ha nem éhesek, ne tukmaljuk dket. A
sziilének kell odafigyelnie, és gy szoktatni a gyermeket, hogy napi 6tszdr,
egészségesen étkezzen a kordnak megfelelden. Persze ezt nem egyszerti
megértetni sokszor a gyerekekkel, de j6 példamutatassal sokat tehetiink az
tigy érdekében. - Ha a gyermekiink tdlstlyos, tilos fogydktraztatni, tartsuk az
egészséges étkezést, és nagy eséllyel ki fogja néni - hangstlyozza a szakérto.

Szamtalan betegség az elhizasra vezethetd vissza, mint példéul a cukorbe-
tegség és annak Gsszes kovetkezménye, szivbetegségek, iziileti panaszok,
csontritkulds, emésztdszervi daganatok, reflux, epekovesség, pszichidt-
riai betegségek, PCOS. Ezért érdemes id6ben tenni a valtozésért, és orvost,
akédr az obezitologiai szakrendelést (haziorvosi beutaléval téritésmentesen
elérhet6 Kecskeméten), dietetikust és személyi edz6t parhuzamosan felke-
resni. Fogy6kira esetén az orvos szerepe elengedhetetlen, hogy felfedezze
az esetleges endokrin betegségeket vagy cukorbetegséget, amelyek gyogy-
szeres kezelése mellett megindulhat a fogyoktra. Az elhizds egy olyan
betegség, ahol a beteg tesz tobbet magaért, de egyediil nagyon nehéz. A
dietetikus, a személyi edz6 egy segitd, az orvos pedig ehhez a karmester, a
kitartas és az igazi elhatarozas azonban a betegben kell, hogy meglegyen.



BELVAROSI
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BIODERMA Folyamatosan valtozd

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE egyeb AKCIOK
AKCIOK! -5
e TAJEKOZTATAS.

Egészségpénztar kartya elfogadohely.
Dr. Dervaderics Csaba gyégyszertar vezetd

CSONTRITKULAS

- a ,néma” betegség

Csontritkulason vagy osteoporosison a csontszdvet mennyiségének,
a csont tdmegének — asvanyianyag-tartalmanak — nagyfokd
csokkenését érfjuk, mely fokozott térési hajlamot eredményez.

Napjainkban rohamos sebességgel ferjed és egyre fiatalabb korosztalyt érint.
A hagyomanyos radiolégiai modszerek nem alkalmasak a betegség korai
felismerésére, mivel az eredefi csonttdmeg legalabb 30%-os csokkenése
szUkséges ahhoz, hogy ez észlelhetd legyen.

Specidlis réntgengépek mérik meg a csont asvanyianyag-tartalmat [DEXA).
Egy ilyen korszerd, feljes testes csontsUriségmeérd-készilék tzemel
a ceglédi Rendelgintézet Il. emeletén.

A vizsgalat mindenki szamara elérhetd, dija 5.000 Ft.
BEUTALO NEM SZUKSEGES.

Torod,ton tobbet egeszsegeuef,

CsontsUrUség vizsgalo:
Cegléd, Rendeldintézet
IIl. em. 210. qjtd

BEJELENTKEZES vizsgalatra:

+36 53 505 669
+36 30 197 5662

OSTEO 2004 Kft.
Cegléd, Torteli 0t 1-3.
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HIRDETESEK

o RELAX
HALOTERAPIA ORRMOSAS

gyerekeknek és fel nétteknek egyarant.
-Mér két hénapos Kortél és kismamaknak is!
A SO ELETTANI HATASAI:
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Kecskemét Izsaki ut 2.
Tel.: +36 20 342 4969
www.relaxsobariang.hu

facebook /relaxsobariang
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KEZD VELUNK A 16VO EVI®
BOMBAFORMA ALAKITASA rr

ALLERGENANYAGMENTES,
FOGYOKURAS TERMEKEINKET
MOST KEDVEZMENYESEN
VASAROLHATOD MEG!
Vasarolj legalabb 3000 Ft értékben iizletinkben
2019. november 25. és 2020. januar 31. kozott, ~ -
hivd meg az Bsszes Facebook ismerdsdd oldalunkra a kasszank eldtt, és ;?.
ANNYI FORINT KED\LEZMI'ENYTI KAPSZ, —
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KECSKEMET, PETGFI SANDOR utca 3.
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PLASMAGE SZEMHEJPLASZTIKA
Botoxkezelés ranctalanitdsra és hénaljizzadds ellen,
Hyaluronsavas rancfeltdltés,

Mikrokamerds fejbdrvizsgdlat, hajhullds, korpasodds kezelése,
Ekcémadk, gyermekbdrbetegségek kezelése,

Pattandsos bdr, rozdcea, koromgombdsodds gyogyitdsa,
Szdamitégépes anyajegyvizsgdlat,

Szemolcsdk elektromos eltdvolitdsa,

Lézeres arcbdr-fiatalitds, hegek eltiintetése!
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AZ OPTIC WORLD UZLETEIBEN!

Ahol a kényelem és megbizhatésag magas
mindségu termékekben parosul.
juk Ont.
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OPTIC WORLD CEGLED - Rakéczi ut 2.+ +36 30 637 3526 * +36 53 311 802
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www.opticworld.hu
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AKI KECSKEMETI, AZ MAR BIZTOSAN
BELEFUTOTT VACZI NIKI NEVEBE ES
SIKEREIBE. FIATALKORA ELLENERE
MAR OREG ROKANAK SZAMIT A HELY!
TANCTANAROK KOZOTT. RENGETEG
TANCOST NEVELT KI, ES MAI NAPIG
ANYATIGRISKENT TARTJA OSSZE A
CSALADIAS TST TANCISKOLAT.

VAczl NIKIVEL,
VAGSELEI CSILLA SARA
BESZELGETETT

KEDVES GYEREKEK! Keressétek meg a tizenkét apro részlet helyét a képen, karikazzatok be 6ket, és életkorotok megjelolésével
kiildjétek el szerkesztdségiink valamelyikébe 2020. februar 6-ig (6000 Kecskemét, Kéhid u. 17., 2700 Cegléd Mtzeum u. 3.)
vagy az info@csaladinfo.hu e-mailre, de akér személyesen is behozhatjatok irodankbal
A szerencsés nyertesekre csaladi babszinhaz- és mozibelép6k, konyvek varnak!
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Tizenhat éve létezik a TST. Honnan indult az étlet?

Tizenhét évesen kalandosan indult a tanccal val6 kapcsolatom. Eletem
els6 tancordjara nem jott el a tanar, amit jelnek fogtam fel. Nem leszek
én tancos! A legjobb baratném, Kossuth Agi tovabb inspiralt, de a tanc-
tanarokkal sohasem taldltam meg a kozds hangot. Nem hittek bennem,
a fejemhez vagtdk: sohasem leszek tdncos. Akkor még valéban nem
volt ritmusérzékem, de az elmdlt tizenhat év bebizonyitotta, hogy azt
gyakorlassal lehet fejleszteni. Szerettem volna egy olyan helyet biztosi-
tani a gyerekeknek, ahol atté], hogy még nem tehetségesek, megpro-
balhatjak, fejlodhetnek, sikereket érhetnek el, és bétoritast kapnak.
Az évek alatt ennek meg is lett az eredménye. Vildgbajnoki 3. hely,
Eurépa-Bajnoksag. Biiszke vagyok, amikor dobogéra allnak, és akkor
is, ha nem. A helyezéstél fiiggetlentil a legnagyobb siker, amikor agy
tancoljak el a koreografiat, ahogy megélmodtuk.

Sok buktato volt az évek alatt? Hogyan dlltdl fel utina?

Tizenhat év alatt rengeteg minden tortént. Amikor mar azt hiszed,
nem jon semmi, akkor kapsz egy nagy rtgast, de fel kell allni. Tébb
nagy torés volt az életemben. Egy-egy eset utdn sokat gondolkodtam,
hogy biztos kell-e ez nekem. Nehéz megbizni az emberekben, de akik
ott vannak melletted, nem érdemlik meg a bizalmatlansagot. Aztan
kapsz egy verset, egy rajzot, p6lot, ami erét ad. Oké, hogy haragszol
valakire, de az a pici tAncolni vagyo lélek nem tehet réla. Folytatni kell,
hiszen szeretem is csinalni!

Milyen érzés ennyi gyerek ,anyukdjinak’ lenni?

Furcsa, nem érzem magam harminchdromnak. Fiatalokkal vagyok
korbevéve, sokszor hivnak anyanak, hogy hecceljenek. Egy formaciéban
vagyok tiz és tizenhat évesekkel. Amikor ott tdncolsz mellettiik, akkor
nem azt nézik, hogy tanctanar vagy, egy csapatként mozgunk.

Miért pont a hip-hop? Mi fogott meg benne?

Az, hogy nem unom meg. Tizenhat éve nincs egy olyan nap, hogy
ne gondolnék rd. Anno balettoztam, kiprébaltam a showtancot, de
szdmomra unalmasak voltak. Szeretem a zenét, és szerettem volna
olyan tanckoreografidkat csinalni, ami inspirdl, és a hip-hop-ban
annyifelé zene van! Minden nap racsodalkozom, nem is érzem magam
még jo tancosnak, de altala folyamatosan fejlédok.

Mds hobbi belefér még az életedbe?
Futni szeretek, mert teljesen kikapcsol. Nincs mogottem senki, egyediil

vagyok, de a zene ott van a fiillemben. Minden mas hobbim a tdnc koré
szervezddott. Eredetileg varrénd lennék, amit kiélek a fellépSruhak
tervezésében. A zenevagas pedig az 4j szerelmem.

Folyamatosan 1ij dologba vagod a fejszédet. Tanc, aerobik, jumping...
Csinosodni akartam, de id6m nem volt, hogy eljarjak, igy kezdtem bele
az aerobikba. A jumping mésodik éve a favoritom. Elvarazsolt a tanc,
az aerobik, a zene, az ugralas egyvelege. Most mar heti négyszer tartok
jumpingot, lemennek a tancorak, és lezdrom a napot vele. Nem tudom
még mi lesz a jovoben, de valami hasonlé elvont dolgot hoznék, ami
még nincs a varosban. Ezeken kiviil egy sajat nemzetkozi tancversenyt
is szerveziink a parommal. Mindig van mit csinalni.

Két éve anya lettél. Volt valamilyen szemléletvaltisod ezdltal?

Oszintén? Még nem. Sokan kérdezték, hogyan tudom csindlni, hol
tanultam a gyerekekkel valé banasmédot. Valahogy oszténosen jon.
Nekem mindig, minden gyerek, aki beiratkozott olyan volt, mintha a
sajattom lenne. Amikor bent van a kislanyom, Noné a tanciskoldban,
furcsa érzés kap el, hiszen ott minden tanitvanyom a ,kisgyerekem”,
foleg Hanna, aki tizennégy éve jér hozzam. Nagyon sok tapasztalatot
kapok téliik, de biztos, hogy a sajagtommal fogok még kiizdeni. Amikor
bent van veliink az 6rédkon, & is mozog és zenéket vélaszt. Alig varom,
hogy lathassam tancolni, mér most elérzékenytilok rajta. Anyukam is
ilyen, t6le 6rokoltem. Minden galan sir, mert olyan biiszke. Ezért nem
vagyok a galan én a misorvezetd, végigsirnam.

Hogy megy egy picivel a vdllalkozdsvezetés?

Nem voltam kifejezetten gyesen. Parommal, Gyulédval nagyon szépen
megoldjuk: négy éraig én vagyok Nonéval, utdna cseréliink, illetve mar
egyre tobbet van bent velem. Esténként, hétvégén, ha nincs verseny,
akkor egylitt vagyunk. Persze jelenleg négyszer annyi idét toltok a
kicsivel, mint a parommal, de most ennek van itt az ideje.

Kézeledik a kardcsony. Szokott lenni hagyomdnyos TST kardcsony?

Az tsszes tanccsoportot meghivjuk, hogy 6sszekovécsolédjunk. Renge-
tegen vagyunk ilyenkor. Mindig kihirdetjiik a legkreativabb TST siitit.
Olyanokat szoktak csindlni a gyerekek, hogy el sem hiszem. Rengeteget
agyalnak, foglalkoznak vele, kreativok, és a sziviiket, lelkiiket beleadjék.
Pont ezért szerettem volna sajat tanciskolat: itt mindenki kiélheti a krea-
tivitasat, és kozosen, egy csaladként létrehozhatunk valamit.

Csaladinfo Magazin | 2019. tél

31.



PROMOCIO

Preventiv Gerinctrening

Vegyeél részt egy nyolcalkalmas, zartk6ri gerinctréningprogramon!

- Napi 8-10 éraban Glémunkat végzel? Sokan a pihenést talaljak megoldasnak, pedig mar napi
30 perc aktiv mozgdas is akar 50%-kal cstkkentené az
- Idejét sem tudod mikor sportoltal utoljara?  {lémunka kéros hatésait.
- Mindig el akarod kezdeni, H’a ez igy megy tovépb, akkor a mozgésszer\{i problémaid
; . sulyosbodhatnak, kialakulhat porckorongsérv, mesze-
de tartasz a csoportos edzésektd|? sedés, akar még a munkadbdl is kieshetsz a jévében.

Konfar Zsdka vagyok
Személyi edz8, TRX oktatd, Spinning Instruktor és gerinctréning oktato.

Szivigyemnek érzem megszerettetni az emberekkel a mozgast, mint az egész-
séges életmdd egyik alappillérét. Tapasztalatbdl tudom mondani, hogy a rend-
szeres testmozgas nem csak testileg, de lelkileg is feltélt, kiegyensulyozottabba
és hatékonyabba tesz életlink 6sszes teruletén.

A preventiv gerinctréninget olyan mozogni vagyé hélgyeknek és férfiaknak
ajanlom, akikben megérett a gondolat: igen, szilkkségem van a rendszeres test-
mozgasra, szeretnék fittebb és energikusabb lenni!

A Preventiv gerinctréning edzéseken hangsulyosan a gerinc és a medence stabilitasaért felel6s izmokat fogjuk
er@siteni. Hosszutavu eredményekeént testtartasod javul, a tartdizmok megerdésddnek, a berdvidilt izmok pedig ella-
zulnak, ezaltal a terhelés lekeriil a gerincoszlopodrol. Az edzés rendszeresitése altal javul k6zérzeted, alléképes-
séged, frissebbek és energikusabbak lesznek a hétkdznapjaid.

Az edzésen nem lesznek ugralasok, akrobatikus elemek, nem haszndalunk nagy sulyokat.
Eszkdzeink kézo6tt szerepelni fog 1-2 kg-os kézisuly, fit-ball, TRX.

SPORTKﬁZ_P_ONT

=

VAROM MINDAZOKAT A 30-50 KOZOTTI HOLGYEKET ES Nyitva tartas:

- akik soha/régen vagy rendszerteleniil edzettek Hétfot6l péntekig: 6.00-22.00

- akik mar fontolgatjak a sportolast, de nem érzik magukat kellGen fittnek, Szombat: 8.00-20.00
hogy részt vegyenek egy nyilt, haladé edzésen Vasarnap: 14.00-20.00

- akiknél még nem alakult ki sulyosabb mozgasszervi probléma, de szeretnék
megel6zni a bajt

- akik tul vannak mar a rehabilitacion, gyégytornan és szeretnék fokozatosan
neheziteni a terhelést az edzésikben

- akik szeretnének az alap testtartdsukon javitani

Cim: Kecskemét, Izsaki ut 2.
Kovess minket Facebookon is:
www.facebook.com/formazona/
Honlap: www.formazona.hu

A program minden hénap elején indul, tehat ha a fent leirtak utdn megszdlitottnak érzed magad, és szeretnél
részt venni az edzéseken, batran jelentkezz a soron kdvetkez§ tréningre!
Tel.: 0630/786-32-36 * B6vebb informacid: www.formazona.hu/preventiv-gerinctréning/
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ATEL KOZELEDTEVEL EGYRE TOBB BALESET VAN AZ UTAKON.
AKAR ELETEK IS MULHATNAK A HELYES VEZETESTECHNIKAN, FONTOSAK A VEZETOK REAKCIOI,
AZ ADOTT PILLANATBAN NYUJTOTT CSELEKEDETEI.

iRTA: BATOCZKI NIKOLETT §

~Mas szemieéleitel

A vezet6i engedélyhez sziikséges oktatdson felkészi-
tenek benntinket az éltalanos szabalyok betartaséra,
de a varatlan helyzetek, és kiilonbozé idéjarasi viszon-
tagsagok lereagaldsara mar nem térnek ki részle-
tesen, nincs lehet6ség ezen szituaciok gyakorlaséra.
A vezetéstechnikai tréningek elméleti részén el6szor
az alapvetd bedllitasokat tanitjdk Gjra. Szamos esetrdl hallottunk mar,
amikor egy kalaptartér6l megindult eserny6 okozott stilyos személyi
sériilést, vagy repesztette meg a szélvédét egy hirtelen fékezés soran.

A jogositvany megszerzéséhez kapcsolddé oktatéson finom fékhasz-
nalatot tanitanak az oktatok annak érdekében, hogy az utasokat ne

érje nagyobb razkédas. Amikor baj van vészfékezést kell alkalmazni,

de ezt gyakorlat nélkiil nehéz kivitelezni. - A tréningen kitértink a
kiilonboz6 felszereltségti autdk vezetési technikdjra - mondja Fiiredi
Andras, a Fiiredi Autésiskola és Képzd Kézpont tigyvezetdije. - Teljesen
més kormanyzasi technikét igényel egy ABS-szel rendelkez6, vagy

nem rendelkez6 jarmd iranyitasa. A tréning masodik része, amikor az
elméleti ismereteket a gyakorlatban alkalmazzék a didkok. A vezetés-
technikai tréning célja, hogy az adott helyzetben ne dszténdsen, hanem
tudatosan cselekedjenek a vezetok. Az oktat6k menet kozben instrudljdk
a résztvevoket, elmondjak hogyan tudjak leghatékonyabban elkertilni

a balesetet, illetve a legkevesebb személyi és vagyontargyi sériiléssel
kijonni a helyzetbdl.

Fiiredi Andrds, tigyvezetd
Fiiredi Autésiskola
és Képzo Kozpont

MINEL ELOBB, ANNAL JOBB!

- Megszerzett vezet6i engedély sziikséges a részvételhez. Fontos, hogy
minél el6bb menjenek tréningre a kezdé gépkocsivezetdk - emeli ki a
korai képzés fontossagat az oktato. - Sokkal kénnyebb a helyes technikat
elsajatitani akkor, amikor még nincsenek meg az évek alatt felvett rossz
szokasok. Pszichésen is hat a vezetSkre a képzés. A kevés tnbizalommal
rendelkezéket magabiztosabba teszi, mig a tdl nagy bétorsaggal bir6
személyeket felel6sebb dontéshozasra 6sztokéli a tréning.

A legjobb, ha a résztvevo a sajét személyautéjaval megy a képzésre,
mert azt érzi, hogy hogyan mozog, és azt fogja a hétkéznapokban is
hasznalni. A Fiiredi Autdsiskoldban a tréningnek van egy része, amikor

illok'be az autéba”

sajat gépkocsival kiilonbozd stabilizacios feladatokat végeznek a jelent-
kezdk. Az iskola specidlis gépjarmtiveit hasznaljak, amikor szaraz
feltileten gyakoroljak milyen, amikor megcstszik az auté hétulja,

eleje. - Ravezetjiik a résztvevdket, hogy megérezzék az autd cstszasét,
amit sajat testiikon is érezhetnek. Olyankor finom rezgést, elmozdulast
érezhetnek a farokcsont tajékéan, és ha erre képesek figyelni, mér el6bb
érzékelik a bajt, minthogy latnak - osztja meg veliink a szakértd.

A TRENINGEN ELSAJATITOTT TUDAS ALKALMAZASA
A KOZUTAKON

Tobb tréningen kell részt venni ahhoz, hogy a hozott képességek és a
tudés, amit kapnak, a sof6rok készségévé valhasson, de id6vel abszolat
atiiltethet6 a hétkoznapi rutinba. - Anno én is megtapasztaltam milyen,
amikor nem tudom iranyitani az autém. Onnantél valt nagyon fontossa
szamomra a tréningeken val6 részvétel. Ma mér mas szemlélettel {ilok
be az aut6ba, masképp fogom a korményt, mésképp allitom az tilést.
Megtapasztaltam, hogyha két kézzel tartom a korményt, értékes masod-
perceket nyerhetek a mandverezés soran. Ha valamilyen allat kertil elém
az utakon, dudalas helyett a vészfékezést alkalmazom. Sajat magamon
érzem azt a megtarto erdt, ami miatt a biztonsagi 6v hasznalata és a
korményzas elengedhetetlen - ismertette sajét tapasztalatait Fiiredi ar.

TELI ATALLAS AZ AUTOKNAL

Télen fontos, hogy gépjarmtiviinkén elvégezziik a téli atéllashoz
sziikséges karbantartdsi munkékat. Feltétlen nézziik meg a fékek
allapotat, fékolaj mennyiségét. Cseréljiik télire a gumikat, ellendrizziik
azok éllapotat. Ne feledkezziink meg az ablakmosofolyadékrol és a
fagyallorol sem. Evente érdemes cserélni a szélvédstorls lapatokat,
mert a csikozodds balesetveszélyes, mashogy torik meg a fény miattuk.
Mindig ellenérizziik, hogy j6l miikodik-e a paramentesit6 berendezé-
stink. Erdemes egy rongyot is tartani az autoban a szélvéds letorlé-
séhez. - De att6l, hogy a sziikséges karbantartasi munkakat elvégezziik,
még nem fognak megévni a bajtol. Fontos a technika, amivel vezetiink,
ezért érdemes részt venni vezetéstechnikai tréningen - hivja fel a
figyelmet a Fiiredi Autdsiskola és Képzé Kozpont tigyvezetdje.
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Miért érdemes benntinket, valasztant:

Az ébelekel helyben, frissen készitjik

Csak szakkeépzell, személyzel dolgozik
Kényelmes, tiszla, nagymérelii mosdsk
Akaddlymentes épillel. és mosds

Jo parkolési lehebdség

Elegéns, modern, klimatizall vendégler

\\ Konyhénkal. Imregi Ferenc, mesterszakécs vezeli
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HA KARACSONY, AKKOR HAL

A magyar ember az eurdpai atlaghoz képest sajnos
nagyon kevés halat fogyaszt, annak is nagy részét a
karacsonyi iinnepekkor. Pedig kevés annyira
egészséges hiist ismer a gasztrondmia, mint a halé.

Ahalak hisa laza szovetszerkezetl, kannyen emészthetd, magas viztartalommal
rendelkezik. Kedvezd az energia- és zsirtartalma. A hal jo forrdsa a zsitban
olddda vitaminoknak, elsésorban az A- és D-vitaminnak. Ezek segitségével a
szervezet képes semlegesiteni a szabadgyokoket és ndvelni a betegségekkel
szembeni dlloképességet. A vizben oldddo vitaminok kziil a B1- és B2-vitamin
fedezhetd fel a halban nagyobb mennyiségben, az dsvanyi anyagok
szempontjabol pedig vas-, szelén-, cink-, és jodtartalmais jelentds.

Mi magyarok sajnos csak kizel negyed annyi halat esziink, mint az eurpai dtlag.
Egy magyar dllampolgdr évente dtlagosan 6-6,5 kilogramm édesvizi és tengeri
halat, rdket, kagyldt és egyéb tenger gyumalcseit fogyaszt, szemben a 18-22
kilds europai dtlaggal. Ebbl is minddssze 1:1,6 kilogramm a hazai
togazdasdgokbol szdrmazo hal, annak ellenére, hogy szdmos lehetdség van
hazai tenyésztés, magas minségd hal vasarlasara.

Az a csodas halaszlé

Az 1800-as évek elején, amikor elkezdték haszndlni az Grolt paprikat, mint
fészert, onnantdl kezdédik a haldszlének oz a torténete is, amit mi ma ismerink.
Nagyjabol minden terileten hasonléan fozték a hallevet. Az ot alapanyag a viz, a
hagyma, a hal, a s0 és a paprika volt, és mindent egyszerre tettek bele a
bogrdcsha. A vizet a folydbél meritették, amig lehetett és abban f6zték meg o
halat. Lévén egy borzasztoan egyszer( étel, a halaszlé autentikus készitési modja
is ez lehetett, ebbdl alakult ki a'szegedi, ami egy vendégldi taldimany, illetve a
tajegységenként szamtalan kilonbozd recept.

Se szeri se szama a vendégldtohelyeknek, ahol friss halbdl, alapanyagokbol
izletes haldszlét rendelhetink, s mind mds-mds mddon, de visszahozza a
iellegzetes haldszlé élmenyét. De ne legyiink restek otthon sem nekiveselkedni a
mi sajdt haldszlénk elkészitésének, legyen az egy neves csdrda séfiének receptie

PROMOCIO

alapjdn, vagy a bloggerek kindlta praktikakkal
egyszer(ibb madokon.

A nyilt titok a friss, jo mindségd hal és
alapanyagok — tegyiik hozzd, mind
magyar forrdshol elérhet -, a
gondos elokészités, és persze a
tirelem és a kreativitds.
Ponty nélkil nincs haldszlé
— vallidk sokan, de ne
feledjik a magyar for-
rdsokbol is beszerezhetd
harcsdt, kecsegét, lehet
vaditani csukdval, de
sillétis szoktak bele fézni.

,Mi magyarok sajnos
csak kozel negyed annyi
halat esziink, mint
az eurdpai atlag.”

A Fornetti ajanlasaval:

A Fometti séfie a halas ételek kedveldinek nagy szerefettel ajdnlja tonhalas
szendvicsét, amivel a mindennapokba is egyszeren beilleszthetd a jotékony
halhts. Ha pedig a kardcsonyi meniben a friss pogdcsdink, pékdruinkbol maradt
még, Gjra lehet azokat gondolni. Készitsiink hozzajuk szendvicskrémeket akdr a
kimaradt halhdsbl is. -

A Fornetti az innepi készillddéshez, az étkek tervezéséhez kivan sok drémet és
kitartdst, az tnnepekre pedig felhdtlen csalddi, bardti ossze|0vete|eket meghitt
pillanatokat, és nem utolsé sorban, tartalmas pihenést, feltdltGdést.

FRISSSSSS!



BOGREK, LOGOZASA
TEXTILEK FELIRATOZASA,

—— AJANDEI(TARGYAK
EGYEDI EMBLEMAZASA.

Munkaruhak gyartasa, munkavédelmi eszkozok, cipdk, .

kesztylik forgalmazasa. —

— AFK Munkaruhazati Kft. Cegléd, Kender u. 27-29.
53/316-900, 53/312-980, 30/517-9272, ertekesites@afk-kft.hu
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