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A hirdetések tartalmáért felelősséget nem vállalunk!

Szerkesztői gondolat

Kedves Olvasó!
Az ősz a legtöbb gyermekes családban a tanévkezdést jelenti, a tanév-
kezdés pedig megszokni egy új, mindennapos menetrendet, vagy vissza-
szokni egy már majdnem elfelejtettbe. Amit persze a nyár beköszön-
tével nem is volt olyan nehéz félretennünk, a gyerekeinknek pedig 
végképp nem. Ezentúl újra megkövetel tőlünk szülőktől a hétköznapi 
rutin néhány plusz odafigyelést. 

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

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

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

A szerkesztőség nevében kívánunk zökkenő-
mentes, sikeres tanévkezdést!

Virág Henrietta
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Kedves Gyerekek!
Az újrahasznosítás fontos. Segítsetek a gyerekeknek a szelektív hulladék-
gyűjtésben! Ha sikeresen megtaláljátok a szelektívgyűjtőkhöz vezető utat, 
akkor megnyerhetiek értékes ajándékaink egyikét, melyek a következők: 
családi belépők a Ciróka Bábszínházba, a Kolibri Kiadó könyvei, mozi-
jegyek, Veres Tamástól Ernő az elégedetlen elefánt című verseskötetek! 
Megfejtéseket 10.12-ig várjuk életkor megjelöléssel: Cegléd, Múzeum u. 3.

Beszélgetés Kiszely Ágnessel a Ciróka 
Bábszínház igazgatójával.

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

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

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

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

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

Ciróka Bábszínház, Kecskemét, Budai utca 15 

IZGALMAS ÉVAD A CIRÓKÁBAN

ételeinket saját konyhánkban, helyben készítjük

hamburger zsemléink és kenyereink, helyben 
készülnek (Hazai Pékség) tartósítószer-, 
és E szám mentesen

a hamburger húspogácsát saját recept szerint készítjük 
100% marhahúsból

kávéinkat laktóz-, és koffeinmentesen, 
növényi tejből is elkésszítjük

tésztáinkat glutén-, és tojásmentesen is 
elkészítjük

H-Cs  
Szo 

7.30-22.00
9.00-24.00

P  
V 

7.30-24.00
9.00-21.00
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IZGALMAS ÉVAD A CIRÓKÁBAN

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

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

• �A felnőtt korosztálynak tartogatnak-e 
valamilyen különlegességet?

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

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

Varga Helga

CSALÁDI PROGRAMOK 
A ZENE BŰVÖLETÉBEN

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

&

&

&
&
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Cegléden született, azóta is itt él? 
Egészen fiatalon már az írás felé 

fordult. Mi motiválta, belső indíttatás 
volt, vagy példakép miatt kezdett el írni?

Cegléden születtem, de Abonyban nőttem fel, amikor összeházasodtam a 
feleségemmel, akkor költöztem Ceglédre, tehát azóta vagyok mondhatni 
ceglédi. Az írás egészen korán elkezdett érdekelni, már a 1990-es évek 
elején is alkottam. Az igazság az, hogy nagyon szerettem olvasni és egyszer 
úgy gondoltam, hogy próbáljuk meg! Plusz lökést adott hozzá, hogy az 
iskolában akkor volt egy irodalmi pályázat, amit sikeresen megnyertem. 
Innen indultam, innen vonzott magához az írói, költői lét.

Aztán jöttek is a szép eredmények...
Azért nem rögtön, legalább 15-20 év eltelt mire valóban eredményes 
lettem. Egyébként teljesen változóak az idők, vélemények: az 1990-es 
évek közepén írtam meg a Nincs tovább című versemet, melyet több 
irodalmi laphoz is elküldtem, mindenhonnan azt kaptam, hogy ezen 
még csiszolgatni kell, majd a kamelononline.hu-nak is elküldtem egy 
pályázatára 2011-ben. Akkor az év versének választották. Egyébként 
ebben az évben nyertem a ninimo.hu mesepályázatát is.

Mi jellemzi az írásait? Meglehetősen széles a repertoár, drámáktól elkezdve 
meséken keresztül mindent felsorakoztat.
Igen, meglehetősen széles skálán írok. Igazából a viccesebb, mulatságos 
történetek alkotását élvezem igazán, szeretek mosolyt csalni az arcokra, 
hisz olyan rohanó világban élünk, hogy ritkán állunk meg úgy igazán 
nevetni, én igyekszem a verseimben megadni a lehetőséget a mosolyra. 
Ezt a verseimmel talán meg tudom tenni. A drámákat általában pályáza-
tokra írom: nézegetem, hogy épp milyen pályázaton lehet indulni és akkor 
megírom. Magamtól drámát ritkán alkotok, leülök, gondolkozok aztán 
megszületik a történet. Ez néha nehéz, de ahogy közeleg a leadási határidő, 
úgy haladok egyre gyorsabban.

2017-ben jelent meg Ernő, az elégedetlen elefánt, mely speciálisan gyerek-
könyv, de melyik az a koroszály, akinek ajánlja? Mesélne a kötetről egy kicsit?
A könyvre tekinthetünk úgy, mint verseskötet, hiszen több apró kis törté-
netből épül fel. A címadó Ernő, az elégedetlen elefánt is szintén egy önálló 
vers. A kötet egyébként állatokról szól, akik emberi tulajdonságokkal 
vannak felruházva és természetesen emberien is viselkednek. Azt hiszem, 
a mesék ezek az életről, emberekről, gyerekeknek is emészhető verzióban. 
Igyekeztem, hogy minden történet csattanóval, tanulsággal végződjön, és 
nemcsak a legkisebbek számára, hanem a felnőttek számára is. Szerettem 
volna úgy elkészíteni, hogy minden korosztálynak élvezhető legyen, így 
ismerhetjük meg Nándit, a hátfájós nyuszit, aki a „nagyok” problémáin 
osztozik. Az a véleményem, hogy ezek a kis történek egy rövid kis esti 
mesének is kiválóak, hiszen válogathatunk hosszuk és aktuális mondani-
valójuk szerint.

A könyvet a lányommal illusztráltuk, de a kötet maga színezőként is 
funkciónálhat, ezzel segítve elő, hogy a gyerekek a kezükbe vegyék, és 
szokják a könyv fizikai érzetét, hiszen egyre ritkábban találkoznak velük. 
Szerintem ez rendkívül fontos, hogy ismerkedjenek „tapintásra” is az írott 
történetekkel. És ha épp színezi támad kedvük, akkor itt ezt is megtehetik.

Magából írja ki karaktereit? Vagy a fantáziájára bízza a karakterek fejlő-
dését, alakulását?
Mondhatjuk, hogy is-is. Van aki/ami a fantáziám szüleménye, van akit a 
saját, hétköznapi tapasztalásaimból merítek. Gyula, a gyalázatos gyík a 
utóbbi kötetben úgy született meg, hogy apósomnál voltam és elszaladt 
előttem egy gyík és gondoltam ebből remek vers lehetne. Tehát így került 
be a kötetbe Gyula is. 

Mit csinál, amikor nem ír? Mi a hobbija?
A hétköznapjaimat a munka határozza meg többségében, Cegléden az Ecseri 
Kft-nél dolgozom, raktárosként. Ezenkívül sok időt töltök a családommal, 
van egy 16 és egy 5 éves lányom. Nagyobbik lányommal – ahogy korábban is 
mondtam – Viktóriával már együtt is „dolgozok”. Ernő az elégedetlen elefánt 
illusztrációját együtt készítettük el, nagyon szépen rajzol, így egyértelmű 
volt számomra, hogy ő fogja készíteni a rajzokat a könyvben. Ha jut időm 
akkor általában olvasok, több műfaj is a kedvencem közé tartozik. Jelenleg 
Murakami Haruki 1q84 című könyvét olvasom. Vele úgy ismerkedtem 
meg, hogy tavaly második helyezést értem el az Inter Japán Magazinnak a 
pályázatán, felajánlottak egy publikálási lehetőséget, így havonta általában 
háromszor írok Kazuki és Chisa címmel. Itt a japán emberek életét mutatom 
be. Ez végülis tekinthető hobbinak is, mert rengeteget kellett utána járnom, 
hogy pontosan írjam le, tévedések nélkül a japán hétköznapokat.

És mi a helyzet a jövőbeni tervekkel?
Szeretnék kiadni egy kötetet, ami Cegléd épületeiről szól, melyhez egy 
vers csatlakozik, tehát egy vers és egy kép. Igazából ez még gondolati 
síkon fogalmazódott meg, nincs még konkretizálva, bár néhány vers már 
megszületett. Terveim szerint ez magánkiadás, tehát ehhez még támoga-
tókat is kell találnom.

Nehéz manapság alkotónak, akár írónak, akár költőnek lenni? Rögös ez az 
út? Az elismerés hiánya miatt nehéz, az út kitaposása miatt, vagy esetleg a 
felgyorsult világ miatt?
Inkább az, hogy a sikerhez vezető út sok kudarccal van kikövezve. Sok 
sikertelen pályázat, írás után jut el a sikerig az ember. Sok a visszautasítás, 
sokszor visszaküldik, hogy még alakítsak rajta, de nem ez a típus vagyok, 
inkább küldök helyette egy másikat, vagy elküldöm másnak. 

Hobbi vagy hivatás? 
Hobbi, de szeretném, ha a hivatásom is lehetne. 

Török Petra

Rendkívül széles repertoáron ír, 20 éves tapasztalattal. 
Legközelebb a versek állnak hozzá, de szívesen ír drámát is. 
Legújabb gyermekkötete kapcsán beszélgettünk Veres Tamás 
ceglédi író, költővel. Tamás 1976-ban született Cegléden.

MESÉK AZ ÉLETRŐL
interjú Veres Tamás költő, íróval
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KÖNYVFÉSZEK
- olvasós kalandok a Kolibri Kiadó könyveivel

Roald Dahl: Fantasztikus Róka úr

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

agyafúrt, hanem egyenesen fantasztikus tervet eszel ki…

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

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

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

Star Wars: Évről évre

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

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

Jégvarázs: A testvéri szeretet a legerősebb 
varázslat - regénysorozat

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

Kellemes olvasást kívánok mindenkinek! 
Pap Zoltán
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Továbbtanulási eredmények

A 2016/2017-es tanév végén örömmel szembesültünk azzal 
a ténnyel, hogy végzős diákjaink igen jó eredménnyel 
felvételiztek a középiskolákba. Ceglédi iskolánk 94 nyol-
cadikos tanulójának mintegy 40 %-a gimnáziumban foly-
tathatja tanulmányait, 45 %-a szakgimnáziumi képzésbe, 
a többiek szakközépiskolai osztályokba jutottak be.

A szép eredményt sok fáradtságos munka előzte meg. Nyolc év pedagógusi, tanulói 
és nem utolsó sorban szülői munka van ezekben az eredményekben. Biztos alap, hogy 
a szülők többségével jól együtt tudtunk működni, és segítségünkkel, irányításunkkal 
a tanulók sok elméleti és gyakorlati tudást szerezhettek intézményünkben. Reméljük, 
hogy a lelki nevelés eredménye is meg fog jelenni további életükben is!

Minden évben igyekszünk segítséget nyújtani a továbbtanulás előtt álló diákoknak 
és szüleiknek. A meghatározó döntéshez minél több információra van mindenkinek 
szüksége, ezért évről évre november elején pályaválasztási szülői értekezletet szer-
vezünk az utolsó éves tanulók és szüleik számára. Erre az értekezletre meghívjuk a 
Cegléden és a szomszédos településeken működő középiskolákat. Nagy örömünkre 
szolgál, hogy ilyenkor szép számban képviseltetik magukat ezek az intézmények. 
A középiskolák vezetői, tanárai először röviden bemutatják az iskolájukban folyó 
képzési irányokat és a felvételivel kapcsolatos fontosabb tudnivalókat, ezek után 
pedig lehetőséget biztosítunk, hogy az egyéni kérdésekkel keressék meg a kiszemelt 
középiskola képviselőjét a szülők, diákok.

Természetesen a jó eredmények mögött ott van a lehető leghatékonyabb egyéni 
bánásmód megvalósítása, valamint a nyolcadik osztály első félévében biztosított 
plusz felvételi felkészítő foglalkozás is.

Ez úton is köszönöm minden kollégám eredményes pedagógusi munkáját, és 
szeretettel várjuk továbbra is iskolánkba az oktatást és nevelést alapvetően 
fontosnak tartó családok gyermekeit!

Kúti László igazgató

Az Iskola díjazottja
A Ceglédi Református Általános Iskola és 
Óvoda minden évben pedagógiai díjban 
részesít egy pedagógust, aki lelkiismeretes, 
áldozatos, magas szakmai színvonalon 
látja el feladatait. 2017-ben Germányiné 
Tündik Erika vehette át az elismerést.

Germányiné Tündik Erika 
1988-ban diplomázott a 
Bessenyei György Tanár-
képző Főiskolán. Tanári 
pályáját a Dánszentmiklósi 
Általános Iskolában kezdte, 
2003 óta a Ceglédi Refor-
mátus Általános Iskola 
tantestületének tagja. 

Munkája igen összetett. 
Magyar szakos tanárként a tanítási óráira való lelkiisme-
retes felkészülés, és a gyermekekkel szemben támasztott 
igényesség jellemzi. Mindig arra törekszik, hogy érdekes, 
új, ötletes módszereivel minél jobban felkeltse tanítványai 
figyelmét és érdeklődését. Színesen, élvezetesen tanít. Szak-
köröket, versenyfelkészítéseket tart. Számos tanítványa büsz-
kélkedhet városi, területi és országos versenyeken elért kiváló 
eredménnyel.

Az iskola kulturális életének egyik fő szervezője. Számtalan 
iskolai megemlékezés megálmodója, rendezője. Fontos 
számára az iskola jó hírneve, és az, hogy e mögött valóságos 
tartalom legyen. Munkaközösség-vezetői munkáját is mindig 
ez a tudat irányítja. Ezen kívül Germányiné Tündik Erika a 
ceglédi iskolai könyvtár létrehozójaként elkötelezett könyvtára 
iránt. A legjobb tudása szerint járul hozzá a könyvtár felada-
tainak teljesítéséhez. A Szirén-program legjobb ismerője. 
Kiskönyvtárosok csapatát gyűjti maga mellé, akiket beavat a 
könyvtárosi munka rejtelmeibe, és akik szívesen töltik szabad-
idejüket a tanárnővel a könyvtárban. Természetesen rajtuk 
kívül több száz diák és a kollégák igényeit igyekszik teljesí-
teni, ha különféle információ, könyv, vagy egyéb médium után 
érdeklődnek. Egyénisége és rátermettsége, valamint szakmai 
felkészültsége kiváló nevelőt alakított belőle. Önbizalmával és 
akaraterejével a nehézségeket mindig megoldja. Diákjaival és 
a szülőkkel nagyon jó a kapcsolata. Osztályfőnöki munkáját is 
mindig körültekintően látja el.

A díjhoz szívből gratulálunk!  
További munkájára Isten áldását kérjük!

Az iskola vezetősége

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

majd elmegy a lányokért délután. 
Egyébként nagyon rugalmasak 

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

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

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

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

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

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

Vágsélei Csilla Sára

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

TANULNI KELL AZT, 
HOGY HIBÁZHATUNK
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Nagyon sok igazán szép játék 
létezik. Nézegetjük őket kataló-

gusokban, webáruházakban, a 
játékboltok polcain. Melyiknek 
örülne gyermekünk? Mely 
termék az, amivel hosszú 
távon játszana is? Melyik 
lesz az, ami a játék örömén 
túl segíti, fejleszti is majd 
valamely képességét? Sok 

szülőben felvetődnek ezek 
a kérdések. Erről, játékokról, 

játékos tanulásról beszélgettünk 
Veres Szilviával, a Nia játékbolt 

tulajdonosával.

• �Már több, mint 8 éve foglalkozol játékok beszerzésével, eladásával. 
Biztosan Te is találkoztál már ezekkel és hasonló kérdésekkel. A szülők 
bizonytalanok, főleg ha már úgy érzik, túl sok játék van otthon. Mit tudsz 
tanácsolni ilyenkor?

Véleményem szerint nincs olyan, hogy sok játék. A gyermekek a játékon 
keresztül fejlődnek, tanulnak. Minden gyermeknek - és felnőttnek is - 
szüksége van a játékra. Ha egy gyermek fejlődése korának megfelelően 
alakul, nincsenek elmaradt részterületek, ismerjük a játékvilágát biztos, 
hogy tudunk neki választani egy újabb hasznos és kedvelt játékot. Ehhez 
fontos lenne, hogy minden szülő ismerje gyermeke játékokhoz való 
viszonyát, játszási szokását, általa fontosnak tartott játékjellemzőket. Fel 
kell mérni a gyermek logikai képességét, szerepjátékhoz való hajlandó-
ságát. Ha megfigyeljük, hogy otthon a meglévő játékok közül mivel és 
hogyan játszik. Ha tudjuk, ha elmeséli, hogy a bölcsődében, óvodában, bará-
toknál mivel játszik legszívesebben, milyen számára új játékok foglalták le 
hosszabb ideig őt, akkor biztosan tudunk az üzletből is választani megfe-
lelőt. Rákérdezünk a nálunk tanácstalanul álló szülőktől ezekre, ha kapunk 
információkat a játékhoz való viszonyról, akkor már biztosan meg lesz az 
a következő lépcső, ami jöhet a játékok terén a gyermeknek. 

• �Milyen szerepe van a játék kézbevételének? Nagyon széles a játékkínála-
totok, mindenhol termékeket látok a boltban. Fontosnak tartod a kézbe vehe-
tőséget? Hiszen katalógusból is gyorsan meg lehet ma már rendelni bármit.

Az itt lévő játékok személyesen foghatóak, kézbe vehetőek, láthatóak. 
Minőségileg is megnézhető, azonnal átvehető. Szerintem ez fontos. Ezek a 
tényezők is segítenek a döntésben. Ha nem meglepetésnek szánt játékról 
van szó, akkor a leendő tulajdonos ki is próbálhatja, megvizsgálhatja, 
ez is nagyban segíti a választást. Ha pedig ajándékról van szó, de nincs 
kellő információnk a csemetéről, a már meglévő játékairól, akkor érdemes 
ajándékutalványban is gondolkozni. A meglepetés öröme helyett majd a 
választás öröme lesz meg, ha eljön beváltani a kis (vagy nagy) tulajdonos.
Az üzletben sok a kibontott, tartalmilag is megtekinthető játék.

• �Mit tegyünk, ha mégsem keltette fel az érdeklődést a megajándékozottban 
az általunk kiválasztott játék? Vagy más is pont ugyanarra gondolt?

Ilyen esetben mi a Niában a normál hétköznapokon három napon belül, 
blokkal, sértetlen csomagolásban kicseréljük a nálunk vásárolt játékokat. 

Virág Henrietta

A JÁTÉKVÁLASZTÁS KÉRDÉSEI
- hogy az öröm ne csak pillanatnyi legyen
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• Honnan jött 
az ötlet, hogy 

társasjáték klubot 
csináltok?

Ez egy érdekes kérdés, igazából 
nem az én ötletem volt. Jöttem be a könyvtárba érdeklődni, hogy van-e itt 
erre lehetőség, van-e ilyen csoport? Kicsit „untam”, hogy állandóan azzal a 
3-4 emberrel játszottam, jó lett volna új emberekkel is kipróbálni új játékokat. 
Az ifjúsági könyvtárba ekkor kerestek épp valakit, aki vitte volna az itteni 
csoportot, így ezt felajánlották nekem, én meg persze éltem a lehetőséggel, 
ez volt januárban.

• �Gyerekkori szerelem ez a társasjátékozás és belenőttél ebbe, vagy 
felnőtt fejjel kezdtél bele?

Vegyesnek mondható, mert gyerekkoromban is szerettem társasozni, de az 
akkori játékok vagy az unalomba fulladtak, vagy túl bonyolultnak találtam 
gyerek fejjel. Aztán néhány év, évtized kiesett és egy jó 8 évvel ezelőtt 
elkezdtek újra elterjedni a tematikus társasok. Ekkor belefutottam egybe, 
ez a Rettegés Arkhamban volt. Aztán jött a következő, majd a következő és 
innen már magával „rántott”.

• Hány éves kortól ajánlod ezeket az „új generációs” játékokat?
Az összetettsége miatt és a hossza miatt 12-14 év fölötti gyerekeknek 
ajánlom. Egy menet lehet akár 3-4 óra is, ezt végig kell ülni.

• Ezek a játékok inkább a logikára épülnek, vagy szerencsére?
A játékok egy jó része a logikára épít, de az általam ismerteknél mindhez 
kell szerencse is.

• Milyen korosztályokkal szoktatok játszani az ifjúságiban, mikor és miket?
Az az alapfelvetés, hogy kéthetente pénteken három óra felé kezdünk, de 
ha van rá időm szívesen jövök akár hetente is. Általában 14-20 év közötti 
az a társaság, aki össze szokott jönni, de természetesen jönnek idősebbek, 
fiatalabbak, várunk mindenkit szeretettel. A játékokat úgy szoktam össze-
válogatni, hogy ki meddig tud maradni és milyen a korosztály többsé-
gében, és természetesen hogy hányan vagyunk. Amúgy általában nagy a 
jövés-menés, így a rövidebb játékokat részesítem előnyben, de nem ritka, 
hogy itt vagyunk este 9-10-ig is akár, akkor mehetnek a hosszabb játékok is.

• Milyen kompetenciákat, képességeket lehet fejleszteni a játékokkal?
Vannak olyan játékok, amik pusztán a szórakozásra alkalmasak, az egymás 
„kínos” helyzetbe hozása, de természetesen nem kellemetlen módon, hanem 
játékosan. Vannak olyan játékok, ahol össze kell fogni, ahol kooperálni kell, 
természetesen ezek a társaskompetenciákat, csapatépítést fejlesztik (ilyen a 
Rettegés Arkhamban is). Némelyik a logikus gondolkozásra tanítja a gyere-
keket (és felnőtteket is), hogy vajon mi fog történni, ha másik épp ezt csinálja. 

Előre kell gondolkozni, hogy vajon a másiknak épp mi lehet a szerepe. Olyan 
is létezik, amelyikben egészen alacsony a szerencsefaktor, sokkal inkább itt 
is a logika, a taktika, a másik kijátszása a trükk. Ezek nagyon sok kompeten-
ciát fejlesztenek. Egyébként Magyarország kis piac, viszonylag kevés játék 
jelenik meg magyarul a legtöbb angol és német. Tehát, ha valaki ezekkel 
játszik akarva-akaratlanul is fejlődik a nyelvtudása. 

• Mit ajánlanál a fiatalabb korosztálynak, mondjuk a 12 év alattiaknak?
Nehéz így kategorizálni, hogy kinek, mit, hisz lehet hogy egy 10 éves 
gyerek már teljesen érti és élvezi a hosszabb játékokat is, de lehet fordítva, 
hogy egy 14 évest nem köt le. Ismerni kell a saját gyermekünket hozzá. 
Egyébként, akik eddig a Gazdálkodj okosan!, Monopoly, Ki nevet a névén 
játékokat ismerték, azoknak mindenképp ajánlom az Aranyásókat. Ez egy 
kis kártyajáték, 4-5 játékossal már egészen szórakoztató. A Bang is a maga 
módján nagyon szórakoztató, még akkor is, ha elsőre partijátéknak tűnik. 
Amit én nagyon el tudok képzelni például egy iskolai csoportban is, hisz 
nagy a létszám, az Igenis sötét nagyúr!. Ez arról szól, hogy a sötét nagyúr 
leküldte szolgáit egy küldetésre, amit elbuktak, ezután jön a mentegetőzés. 
Ez a kreatív gondolkozást, a történetmesélést, a memóriát fejleszti.

• Mikortól ajánlod egyébként a társasjátékozást?
Onnantól kezdve lehet játszani, hogy egy játékot képes végigülni a gyerek. 
Lehet egy rövidebb, 20 perces játék is. Azzal mondjuk kalkulálni kell, hogy 
némelyik gyerek nagyon bevágja a hisztit, de veszíteni is meg kell tanulni, a 
társasjáték ebben is segít. Kezdésnek én a Formula D nevű játékot is ajánlom.

• Vannak rossz társasjátékok? 
Nem azt mondom, hogy rossz társasjátékok vannak, hanem hogy nem a 
megfelelő ember játszik velük, illetve úgy fogalmaznék, nem illik a szemé-
lyiségéhez. Bár vannak olyanok, amiknek - szerintem - játékegyensúlybeli 
problémáik vannak, az eleje nagyon izgalmas, a vége nagyon izgalmas, 
de a közepén egészen unalmassá válik. Megmondom őszintén nekem a 
Monopoly is ilyen. Van, akinek ez tetszik, tehát nem mondom, hogy ez egy 
rossz játék, csak kinek mi tetszik, ez teljesen egyénfüggő.

• Mindenki szeret társasozni? 
A maga módján úgy gondolom, hogy igen, mindenki szeret. Van, 
akinek a sakk, a dáma a társasjáték, pedig, ha belegondolunk ezek is 
azok, hisz társaság szükséges hozzá. Szerintem mindenkinek meg kell 
találni azokat, amiket ő élvez. Bár el kell, hogy áruljam vannak olyan 
társasjátékok, amiket egyedül is lehet játszani, ezeket azoknak ajánlom, 
akik a kihívásokat szeretik. De van aki készíteni szeret. A klubban volt 
arra példa, hogy Erdélyi János vezetésével „lekopizták” a gyerekek a 
játékokat, saját maguk készítették el az ismerteket, majd ezzel játszottak. 
Ez is nagyon izgalmas volt.

Török Petra

Bár sokan nem tudják, de Cegléden társasjáték klub működik 
az Ifjúsági Könyvtárban. Végh Zoltánnál, a klub vezetőjénél régebbi 
szerelem a társasozás. A klubban széles az életkori skála: tizenegy-két 

évesektől a huszasokig, mindenki megfordul. Vele beszélgettünk.

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

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

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

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

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

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

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

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

„AZ EGÉSZSÉGNEK NAGYON SOK ÖSSZETEVŐJE VAN”

12.     Családinfó Magazin | 2017. szeptember



BIZTOS TALPAKON
Napjaink népbetegsége a lúdtalp és 

a bedőlő boka. Ezekről a prob-
lémákról főként a civilizációs 
találmány a beton, mint kemény 

kontaktus tehet. Az egysíkú terhelés 
miatt már gyermekeknél is megje-

lennek ilyen elváltozások, ezért időben 
foglalkozni kell ezekkel a panaszokkal.

A Szent Rókus Gyógyászati Pont munkatársai felvilágosítottak 
minket a gyermekkorban jelentkező bedőlő boka és lúdtalp 
ismérveiről, ezek korrekciójára alkalmas termékekről. A bedőlő 
boka esetén sarok környéki csontok ízületei, izmai, szalagjai 
túlfeszülnek. Figyelmeztető jel, ha a boka láthatóan befelé dől. 
Erre az elváltozásra az üzlet dolgozói a szupinációs cipőket 
ajánlják. A cipő sarka speciálisan kialakított (szupinált), belső 
fele 5 mm-rel vastagabb, így nem engedi, hogy a láb bedőljön. Ez 
a kialakítás a lábszár középvonalában tartja a sarkat és a bokát, 
ezzel megelőzi a belső boka bedőlését. Ezek a gyerekcipők és 
szandálok 18-as mérettől 31-es méretig kaphatóak, azonban az 
ettől nagyobb mérettel rendelkezőknek is van megoldás. Ha már 
megvan a szezonra szóló cipő, az sem probléma. A gyógyászati 
boltban szupinációs sarokéket is kaphatunk, ami behelyezhető a 
legtöbb cipőbe. A sarokéket 22-34-es gyerekméretben, valamint 
35-46-os felnőtt méretben párban alkalmazva lehet venni. 

Az izomegyensúly felborulásából adódó másik gyakori probléma 
a lúdtalp. A lúdtalp egy statikai elváltozás, ha a láb boltozatai 
nem megfelelően állnak, akkor az a térdre, a csípőre és a gerincre 
is hatással van. Egy lúdtalp, akár porckopást, súlyosabb esetben 
járásképtelenséget is okozhat. Ilyenkor szükséges a lúdtalpbetét, 
amit érdemes kiegészíteni lúdtalp tornával. A betét megfelelő hely-
zetben tartja az ízületeket, így csökkenhet a fájdalom. A mezít-
lábas járás természetes talajon már pici kortól nagyon fontos a 
megelőzés szempontjából. Az egyenetlen talajon történő járás pl.: 
homok, erdei talaj, dolgoztatja az izmokat, ezáltal erősödik a talp 
izomzata, szinten tartva ezzel a boltozatokat. Járassuk hát bátran 
mezítláb a gyereket füvön, homokon, de ne betonon a stabil, a 
statikailag helyes talpak érdekében! Bővebb felvilágosítás miatt 
keressék bátran a Szent Rókus Gyógyászati Pont munkatársait.

kapszula formájában. A pótlás attól is függ, hogy nyáron mennyit tudunk 
elraktározni. A közvetlen napsugárzás hatására bőrünk D-vitamint termel.

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

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

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

Vágsélei Csilla Sára

„AZ EGÉSZSÉGNEK NAGYON SOK ÖSSZETEVŐJE VAN”

Családinfó Magazin | 2017. szeptember     13.



A jó látás alapvető feltétele az eredményes tanulásnak, hiszen az összes 
iskolai információk döntő hányadát a szemen keresztül szerzik meg a 
gyerekek. A statisztikák szerint azonban az iskoláskorú gyermekek közel 
egynegyedére valamilyen típusú látásromlás jellemző, ezért iskolakezdés 
vagy új tanév előtt érdemes elvégeztetni egy átfogó látásvizsgálatot.

Bár a tanév során gyermekorvos, vagy az iskolaorvos többnyire végeztet 
a gyermekkel táblaolvasásos látásfelmérést, ez nem egyenlő egy alapos 
szemészeti vizsgálattal. A jó látás ugyanis nem csak a távoli látásélességről 
szól, éppilyen fontos a közelre fókuszálás képessége, a két szem együttmű-
ködése, a szemmozgató izmok működése és a szem- valamint a kézmoz-
gások összehangolása is.

Érdemes mindezeket szemész, gyermekszemész szakorvossal megvizsgál-
tatni, különösen az első osztályba lépőknek, hogy az esetleges hibákat még 
az iskolakezdés előtt korrigálni lehessen.
Magától még a jól kommunikáló kisgyerek sem jelzi, hogy rosszul lát.
Mivel a kisgyerekek maguktól nem veszik észre, hogy nem látnak jól, 
illetve nem gondolják, hogy mások esetleg másként látnak, mint ők maguk, 
a szülő felelőssége a probléma időben történő felfedezése. Még az értelmes, 
jól kommunikáló kisgyermektől se várható el, hogy ő maga jelezze, ha baj 

van a látásával. Egy átfogó látásvizs-
gálat azonban felfedi a fénytörési 
hibákat, és megfelelő szemüveggel 
a gyerek a jól látó társakkal egyenlő 
eséllyel indulhat a tanulásban.

Milyen jelek utalhatnak gyermek-
korban látásproblémára?
• �A szemek nem párhuzamos 
állásúak, a gyerek kancsal.

• �Vörös vagy állandóan könnyező 
szemek, vöröses, duzzadt, hámló 
szemhéjszél.

• �A gyermek sokat dörzsöli a szemét.
• �Becsukja vagy takarja egyik 
szemét, vagy fejét elfordítva 
vagy megdöntve néz előtte lévő 
tárgyakat.

• �Nehezen vagy bizonytalanul csinál 
közeli látást igénylő feladatokat, 
„kétbalkezes”.

• �A tárgyakat nagyon közel tartja a 
szeméhez, vagy épp kerüli azokat 
a tevékenységeket, amelyeknél 
közelre kellene néznie.

• �Közelre nézéskor nagyon sűrűn pislog, hunyorog, kancsalít, szemöldökét 
ráncolja.

• �Esetleg beszámol róla (bár kisiskolás korban ez még ritka), hogy homá-
lyosan lát, vagy nem lát jól tárgyakat.

• �Közelre nézést igénylő munka után fáradt, szédül, fáj a feje, hányingere van.
• �A betűket már jól ismerő gyermek nehézkesen olvas, téveszti a helyet, 
ahol tartott, betűket felcserél.

• Egyéb nyilvánvaló ok nélkül romlik az iskolai teljesítmény.

A leggyakoribb gyerekkori szemprobléma: a kancsalság. A kancsalságra, 
más néven szemtengelyferdülésre jellemző, hogy a két szem nem tud egyi-
dejűleg ugyanoda nézni, ezért nem jön létre kétszemes látás. Főleg gyerekek 
betegsége. Habár kívülről is látszik, a kancsalság nem pusztán szépség-
hiba, hiszen a térlátás hiányát is jelenti. Ráadásul a két szem két különböző 
képet lát, és kettőslátás alakul ki. A gyerekek rendkívül képlékeny agya 
ezen úgy segít, hogy a gyengébb szemből érkező jeleket kiszűri. Emiatt 
a rosszabbul látó szemen tompalátás alakulhat ki. (Tompalátás esetén a 
látáscsökkenésnek nincsenek szervi okai az adott szem esetében, a szem 
„csupán” nem megfelelően tanulta meg látási funkcióját.) Iskoláskor előtt 
nagyon jól korrigálható, később egyre kevésbé.

Clemens Optika

A LÁTÁSVIZSGÁLAT SZEREPE
- iskolakezdés előtt különösen fontos

Bár az iskoláskorú gyerekek minden részletre kiterjedő látásvizsgálata egyike lenne a tanévkezdés 
előtti legfontosabb teendőknek, ez mégis gyakran elmarad. Pedig ennek híján sok kisdiák kénytelen 
felderítetlen látászavarral helytállni az iskolai feladathelyzetekben, ami sikertelenség esetén, azt a 
téves benyomást keltheti, mintha a gyermek tanulási problémával küzdene.
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Egy komolyabb betegség kezelése azonban hatalmas költséget jelenthet. 
Ezzel párhuzamosan megfigyelhető az is, hogy a gyógyulásukhoz 
szükséges forrásokat egyre többen biztosítások segítségével teremtik elő.
Magánfinanszírozás keretében kevesen tudják vállalni a képalkotó diag-
nosztikai vizsgálatok magas költségeit. Az egyes vizsgálat típusok ára 25 
ezer forintnál kezdődik és elérheti akár a 250 ezer forintot is (CT: 25– 60000 
forint, MR: 45 – 100 000 forint, PET CT: 250 000 forint).

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

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

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

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

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

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

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

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

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

megoldást.
Verso Kft.

EGÉSZSÉGÜNK VÉDELMÉBEN

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

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

16.     Családinfó Magazin | 2017. szeptember



FESZES HAS ANYUKAKÉNT?
 LEHETSÉGES!

Sok újdonsült és évek óta gyakorló 
anyuka küszködik az edzések ellenére 

is megmaradt kismamahassal. Ha 
az előreeső pocak állapota a sok 

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

módszerrel a hasizom regenerálható.

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

Nagy Krisztina, a Bagyinka Tímea által kifejlesztett LoveYourBelly 
Hasizomfejlesztő- és regeneráló tanfolyamon tanítja meg a 
szétnyílt hasizom speciális edzéstechnikáját, amelyet később az 
anyuka már otthon egymaga is sikeresen végezhet. A három órás 
tanfolyam alatt Krisztina beszélget a kismamákkal a hasizom 
szerepéről, felépítéséről, helyes táplálkozásról. A torna alatti 
helyes testtartásnak is kiemelt szerepet szentelnek. A has vizs-
gálata után egyénre szabottan gyakorolják be a hasizomfejlesztő 
és regeneráló LoveYourBelly gyakorlatsor megfelelő gyakorla-
tait. A szülés utáni 6. és a császármetszés utáni 12. héttől már 
alkalmazható ez az edzésmódszer. Nagy Krisztina a pici babákat 
is szívesen látja a tréningen, ha az anyuka nem tudja megoldani 
a felügyeletet. Otthon legalább heti 2-3 alkalommal érdemes 
elvégezni a gyakorlatokat a sikeres regenerálódásért. 
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ATÓPIÁS EKCÉMA
A leggyakoribb gyermekkori bőrbetegség

Az atópiás vagy gyermekkori ekcéma veleszületett hajlamon 
alapuló, gyakran kiújuló, viszketéssel, száraz bőrrel járó, idült 

bőrgyulladás, amit a szervezet bizonyos környezeti anyagokra 
kialakuló túlérzékenységi reakciója okoz. Krónikus betegség, fellángo-
lásokkal és tünetmentes periódusokkal tarkított lefolyást mutat. 

A fellángolások kiváltói lehetnek klimatikus tényezők, környezeti allergének 
(pl. háziporatka, állatszőrök), vegyszerek, bakteriális toxinok. Élelmiszer-
érzékenység is provokálhatja, de előfordulhat, hogy a kiváltó ok ismeretlen 
marad. Az atópiás ekcéma leggyakrabban gyermekkorban kezdődik. Az 
egyik szülő érintettsége esetén a gyermeknél az atópiás dermatitis kialaku-
lásának esélye 2-szer, míg mindkét szülő érintettsége esetén 3-szor nagyobb. 
A gyermekek majdnem  20%-a érintett, míg a felnőttek kb. 1%-a szenved e 
kóros folyamattól. Az atopiás ekcéma előfordulása emelkedik: az utóbbi 
30 évben megduplázódott. Ennek oka nagy valószínűséggel a légszennye-
zettség növekedése, a megváltozott táplálkozási szokások és életmód, ill. a 
magzatot a terhesség idején és a perinatalis időszakban ért káros hatások.

Hogy a környezeti allergénekre egyes emberek miért reagálnak atópiás 
ekcémával, míg mások nem, részleteiben egyre jobban ismertté válik. A 
legfontosabb kiváltó ok a bőr fő védelmi vonalának, a lipidbarriernek a 
károsodása, aminek a hátterében genetikai eltérések állnak. A bőr barrier 
funkciója megsérül, emiatt megnő a bőrön keresztüli vízvesztés, a bőr 
szárazzá válik; másrészt a környezeti allergének, irritánsok, bakteriális 
toxinok a bőr mélyebb rétegeibe tudnak bejutni, ezáltal erősebb gyulladást 
válthatnak ki. A bőr strukturális változásai mellett a környezeti tényezők, 
és a megváltozott immunológiai faktorok együttese eredményezi a gyer-
mekkori ekcéma kialakulását. Az immunrendszer megváltozására az ún. 
higiéniahipotézis ad magyarázatot: kisgyermekkorban az immunrendszer 
normális fejlődéséhez érintkeznünk kell megfelelő mennyiségű mikrobiális 
antigénekkel, ennek elmaradása esetén az immunrendszer zavart szenved, 
és eltolódik az immunvédekezés felől az allergiás reakciók irányába.

Az atopiás ekcéma tünetei
A betegség tünetei lehetnek nagyon enyhék, de az életminőséget erősen 
rontó mértékűek is. Az atopiás ekcéma klinikai tüneteit a betegség 
következtében fellépő gyulladás okozza. Legkevésbé súlyos megjele-
nési formája az egyszerű, száraz ekcémás folt, legrosszabb esetben 
testszerte kiterjedt, viszkető, kivakart, vérző állapotot is okozhat a kór. 
Az ilyen állapot pedig nem csak kellemetlen, de veszélyes is, mert a sérült 
bőrfelület elfertőződhet. Legyen enyhe vagy súlyos a tünete, az atopiás 
ekcéma valamennyi stádiumában jelen van  a bőrszárazság, mely a bőrfe-
lület megváltozott zsírtartalma miatt alakul ki, és fokozott vízvesztést, 
továbbá a bőr védekező funkciójának csökkent működését eredményezi.

Az atopiás ekcéma kezelése
Az ekcéma jelenleg még nem gyógyítható véglegesen, csak tüneti 
kezelés lehetséges. Az ekcéma kezelésében a legfontosabb a bőr védő-
funkciójának helyreállítása és fenntartása, a fellángolások megelőzése 
és a tünetmentes időszakok megnyújtása. Mindez a  gyulladás vissza-
szorításával, a száraz, viszkető bőr ápolásával, fenntartó kezeléssel, 
hidratáló és zsírozó készítmények napi rendszerességű, egész testfelü-
leten történő használatával érhető el.

Az atopiás ekcéma hatékony kezelésének kialakításakor a betegséggel 
kapcsolatos  valamennyi fontos tényezőt figyelembe kell venni.

• Először is ki kell küszöbölni a betegséget kiváltó tényezőket, amennyire 
ez lehetséges. Személyenként változó, hogy kinél mi okoz fellángolást, 
de célra vezető lehet a tiszta, pormentes környezet biztosítása, műszálas 
ruhák mellőzése, illatosított tusfürdők, habfürdők kerülése, a lakás 
levegőjének párásítása a fűtési időszakban. A lakás atkamentesítése 
kedvezően befolyásolja a betegek bőrállapotát, mivel a háziporatka a 
leggyakrabban kimutatható allergén atópiás ekcémában. Nagyobb gyer-
mekeknél és felnőtteknél allergiateszt javasolt a kontakt érzékenység 
kizárására. Diétás étrendi megszorításokra általában nincs szükség. 
Súlyos esetekben 1 éves kor alatt a tojás, a tehéntej és a szója kerülése 
javasolt. Atópiás családokban fokozottan ajánlott a legalább fél éven át 
tartó anyatejtáplálás. Javasolt ezenkívül probiotikumok alkalmazása.

• �Az ekcémás beteg feladata továbbá, hogy magatartásbeli szokásain is 
változtasson: a hatékony kezelés érdekében meg kell szakítania a visz-
ketés-vakarás körforgását. (Ebben a feladatban segítséget nyújthat pl. 
ún. egyujjas kesztyű vagy kötés használata, a körmök rövidre vágása.)

• �A bőrszárazságot csökkenteni kell. Ennek érdekében a betegség minden 
súlyossági stádiumában, valamint a tünetmentes időszakokban is ajánlott 
hidratáló, zsírozó készítmények napi rendszeres alkalmazása.

• �A betegség fellángolása esetén orvosi kezelésre van szükség. Ennek 
fontos része a betegséggel kapcsolatos felvilágosítás, az egyénre 
szabott terápia a hosszabb tünetmentesség elérésére.

A gyógyszeres kezelés célja a bőr hidratálása, a viszketés és a gyulladás 
csökkentése, illetve megszüntetése. Ezt hidratáló krémekkel, fürdő-
olajokkal, gyulladáscsökkentő kenőcsökkel, gyógyszerekkel és fény-
terápiával érhetjük el.

Dr. Szabó András
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KRISTON INTIM TORNÁVAL®
AZ EGÉSZSÉGÉRT

Kotlárné Bíró Ágnes Kriston 
Intim Torna® tréner vagyok. 
Rendszeresen tartok KIT 
tréninget nők részére Cegléden, 
Szolnokon, Monoron és a 
környező helységekben.

Három felnőtt gyermekem van, és élénken 
emlékszem arra, mennyi időt fordítottam 
magamra mikor még kicsik voltak. Mindenki 
fontosabb volt, gyermekeim, párom, nagy-

szülők, állataim. Estére már nem volt erőm semmihez. Nem foglalkoztam 
magammal és az intim területeimmel, ennek eredménye, az izomgyen-
gülésből adódó tünetek nálam is megjelentek. Becsülöm azokat a nőket, 
férfiakat, akik felismerve a problémáikat tenni is akarnak ellene! Mert 
fontos a szexualitás, a vizelet- és székletürítés gondtalansága, a belső 
nemi szervek egészséges működése. Soha nincs késő változtatni! Bizo-
nyítottan idős korban is lehet eredményt elérni. Képesek vagyunk 
tenni magunkért! Nekem sikerült! 
31 éve áll a rendelkezésünkre ez az egyedülálló magyar módszer, 
amit Kriston Andrea fejlesztett ki. Több tízezer embernek segített az 
emésztő-, kiválasztó- és szaporító szervrendszer egészségének megőr-
zésében és működésének javításában. A csoportos női, illetve férfi 
tréning 12 órás, több lépésből álló gyakorlatsorral tanulják meg a részt-
vevők a medencét lezáró izomterület érzékelését, tudatos mozgatását, 
erősítését és lazítását. Kortól függetlenül mindenki képes megta-
nulni, akinek az ideg-izom kapcsolata nem sérült betegség vagy baleset 
következtében. Az órákon a mozgás mellett sokat foglalkozunk a női, 
illetve férfi szerveket védő szokásokkal, melyeket beépítve életünkbe 
segítenek a szervek jobb állapotának elérésében. Kiemelten foglalko-
zunk a tünetek mögött megbúvó gátló érzelmek feltérképezésével, 
melyeket mindenki magában végez el. Ez egy olyan intim torna, ahol 
nem ismeri meg senki a másik problémáját. A tréner egy jeligés kérdő-
ívből tájékozódik, és ez alapján egyéni gyakorlatsort állít össze, melynek 
segítségével javulást, tünetmentességet lehet elérni.
Mekkora öröm, felszabadító érzés úgy élni a mindennapokban, hogy 
nem fáj, nem cseppen el, nincs szégyenérzet, nincs kudarc! A kulcsot 
átadom, de az ajtót már mindenki maga nyitja ki és lép be rajta.

Kotlárné Bíró Ágnes

MIÉRT LÉP FEL SAVASODÁS 
A SZERVEZETBEN?
• Az antibiotikumok tönkre teszik a bélflórát 
• �A tartósítószerek kompatibilisek különböző nyomelemekkel, így 

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

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

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

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

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

rendesen és táplálkozásunk nem megfelelő, akkor a szervezet 
elsava- sodása következik be, amely elgombásodáshoz, 

Candidiázishoz vezet. Az elgombásodásért 
harminc gombafajta a felelős, éppen ezért első-

sorban nem szabad biztosítani a feltételeket a gombák 
elszaporodásához. Segíteni kell a szervezet megtisz-
títását a savasító anyagoktól és a sejtközötti állo-
mányból kiüríteni az idegen anyagokat, amelyek 

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

Mi az Egészség kuckóban hozzásegítjük 
a szervezetet az optimális működéshez. 
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ÚJRA MUNKÁBA ÁLLNI, DE HOGYAN?

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

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

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

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

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

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

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

Vágsélei Csilla Sára
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DUVENBECK, A STABIL HÁTTÉR

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

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

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

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

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

A családtervezésnél a biztos munkahelyre és jövedelemre is gondolni kell. Ha egy kiszámítható, hosszú 
távon is jól működő cégnél helyezkedünk el, akkor a család fenntartása, a gyerekek iskoláztatása 
sokkal elérhetőbb. Éppen ezért jelent sokat a családapáknak és családanyáknak, ha egy erős lábakon 
álló, biztos hátterű cégnél dolgoznak.
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Elölről a szögletesebb lámpák és a nagyra nyitott szájra hasonlító hűtőmaszk 
különbözteti meg az új modellt az elődjétől, oldalt az egyedi kialakítású 
C-oszlop jelent újdonságot. A hátulja egyedi, szenzációsan sikerült.

A nagyobb beltér a megnövelt tengelytávnak köszönhető, egy 1,84 méter 
magas ember már abszolút kényelmesen elfér, akár elől, akár hátul. A 4 
centiméterrel nagyobb szélességnek köszönhetően az elöl ülő méretesebb 
utasok válla sem ér össze, és persze hátul hosszabb távon is kényelmesen 
lehet ülni. A Swift városi használatra optimális, alig 3,84 méter hosszú 
kisautó. A csomagtartó negyedével nagyobb lett, így már 265 liter, jól 
pakolható. A fordulókör 10,4-ről 9,6 méterre csökkent, tehát szűk utcákban 
és parkoláskor kevés igazi ellenfele lesz az új Swiftnek.

Az állítható multifunkciós bőrkormány kellemes fogású, és a mai tren-
deknek megfelelően alul csapott kivitelű, könnyen kezelhető. A kormány 
mögötti két kerek analóg műszer egy 4,2 colos kijelzőt fog közre. Ezen 
az aktuális fogyasztáson kívül többek közt az éppen felhasznált teljesít-
mény és nyomaték is megjeleníthető. A középkonzolt egy néhány fokkal a 
vezető felé fordított 7 colos érintőkijelző uralja, ami alatt a szellőztetés és 
a klíma kezelőszervei, valamint egy USB/AUX és egy 12 V-os csatlakozó 
aljzat található. Sok, ennél drágább és nagyobb presztízsű autóban sincs 
még Android Auto, Apple CarPlay és MirrorLink támogatás, a Swiftből 
viszont még ezek a high-tech szolgáltatások sem hiányoznak. (GL+, GLX) 

Hasznos a 40-es tempó felett használható automatikus távolsági fényszóró 
ki/bekapcsoló, a hegymeneti elindulást segítő és a távolságtartós tempomat, 
biztonságunkról pedig többek közt automatikus vészfékező, fáradtságér-
zékelő, sávelhagyásra figyelmeztető rendszer, illetve hat légzsák gondos-
kodik. (GLX kivitelek.) 

Motorkínálat: A zömében 90-110-es maximális tempót lehetővé tevő vidéki 
utakon tökéletes választás az 1,2 literes Dualjet szívómotor, mely 5 száza-
lékkal takarékosabb lett az elődjénél, átlagosan 4,5 liter körüli fogyasztással 
autózható. A 90 lóerős teljesítménytől és a 4400-as percenkénti fordulat-
szám mellett előállított 120 Nm-es nyomatékkal is erős, haladós autó, hiszen 
120 kilogrammal könnyebb, immár csak 840 kg. A kettős befecskendezésű 
1.2 Dualjet négyhengeres alap erőforrással is jól megy az új Swift, viszont a 
20 lóerővel izmosabb 1 literes turbós változat érzésre teljesen más ligában 
focizik. Ez elsősorban annak köszönhető, hogy a 170 Nm-es nyomaték nagy 
része az alacsony fordulatszám régiókban rendelkezésre áll. A Boosterjet 
motor háromhengeres, hangra szebb produkciót ad elő a négyhengeres 
társánál, és pörgetve már-már sportos orgánummal rendelkezik.

Újdonság az SHVS (Smart Hybrid Vehicle by Suzuki) opció, amely a gyártó 
lágy-hibrid hajtásláncát takarja. Ez a 12 V-os lítium-ion akkumulátorra épülő 
megoldás segít abban, hogy induláskor és gyorsításkor 2-3 decivel csök-
kenjen a fogyasztás 100 kilométerre levetítve. Az SHVS mindkét motorhoz 
rendelhető, a GLX felszereltségi szint mellett. Az üzemanyagtartály 37 
literes, ami a szerény fogyasztás miatt egy tankkal akár 750 kilométeres 
hatótávolságot is lehetővé tesz. Mostantól az összes négykerék hajtású 
Suzukit AllGrip néven jelölik, az 1,2 literes motorral szereltekhez kérhető. 

A Swift ára az Ignis és a Baleno közé fog beékelődni,  
az induló ára GL kivitelnél Br 3 150 000 Ft.

Jansik Autóház Kft

SWIFT 
- felpezsdít

A Suzuki Swift 1983-ban tűnt fel a 
japán autógyártásban és 1992-től már 
hazánkban készült a „mi autónk”. A 
Suzuki magyarországi üzeméből - az 
esztergomi gyárból - az elmúlt két és 
fél évtizedben több mint 3 millió darab 
személyautó gurult ki. A 2017-es újge-
nerációs Swiftek Japánból érkeznek. 
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Napjainkban egyre több gondot okoz a lakásokban, 
pincékben, szállodákban, egészségügyi intézményekben 
megjelenő penészgomba és salétromkivirágzás. A 
korszerű nyílászárók szinte tökéletesen zárnak, a termé-
szetes szellőzés így teljesen megszűnik. Télen a fűtéssel 
és ruhaszárítással fokozódik a páratartalom, és megje-
lennek a penészfoltok a falon, a csempefugákon, a 
bútorok hátoldalán, de még a bútorszöveteken is.

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

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

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

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

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

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

Ladányi Péterné ügyvezető igazgató Damisol Kft.

HATÉKONY MEGOLDÁSOK A FALAK 
PENÉSZESEDÉSÉNEK ÉS A SALÉT-
ROMOSSÁG MEGSZÜNTETÉSÉRE
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A TÚL KEMÉNY MATRACOK 
OKOZNAK KIALVATLANSÁGOT

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

fekhelyekkel szemben ezek 
tudnak csak megfelelő 
tartást adni gerincünknek. 

Azonban a közhiedelemmel ellen-
tétben a túl kemény fekhelyek nem 

egészségesek használóik számára.

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

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

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

Azonban van egy súlyos hátulütője az éjszakai forgolódásnak. 
Bár ezekre a rövid kis ébredésekre sokan egyáltalán nem is emlé-
keznek, de szervezetünk nem felejt. A megszakított alvásciklu-
sért fáradt, kialvatlan másnapok következnek, amelyeken nem 
csak az ásítás jelzi a nyugodt alvás hiányát, de hangulatunk, telje-
sítőképességünk is rosszabb lesz, mintha nyugodtan aludtunk 
volna.

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

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

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

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

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

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

GASZTRONÓMIAI UTAZÁS 
AZ ÍZEK VILÁGÁBAN

A Wesselényi utcában található 
Fűszerkuckó magával ragadó 

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

niájával remekel Kecskeméten.

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

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

Június utolsó 
napján nyitotta 
meg városunkban 
kapuját Cegléd 
legújabb kis szín-
foltja, a Trió 

Cukrászda

Az Alkotmány ut- 
cában a régi Cuki 2000 
helyén várják régi és új 

vásárlóikat a cukrászok: Benke Róbert, Füle 
Anett és Fejszés Sándor. 25 év budapesti cukrászkodás után 
itt a városunkban szeretnének egy kis hangulatos üzletben, 
házias jellegű süteményekkel, tortákkal, fagylalttal, fagylalt 
tortával, kávéval kényeztetni a belvárosban jövő-menő, 
dolgukat intéző polgárokat. 

A fogadtatás remek, rövid idő alatt máris maroknyi törzs-
vásárlót tudtak bevonzani különleges öntetes tortáikkal, 
cukor-, glutén- és laktózmentes süteményeikkel, fagylalt-
jaikkal. Nagy hangsúlyt fektetnek a természetes, minőségi 
alapanyagokra, mint pl. eredeti gyümölcsök (nem paszták), 
vaj, állati tejszín, valódi csokoládék. Néha ez az árakban 
tükröződhet, de a minőségből nem engedhetnek, ez a 
hitvallásuk. Tudnak segíteni esküvői, alkalmi, figurális 
torták elkészítésében. A facebookon a Trió Cukrászda 
oldalán találhatnak képanyagot. Esküvőre, összejövete-
lekre sós-édes teasütemények kifejezetten nagy választé-
kával várják a tisztelt érdeklődőket, kóstolási lehetőséggel. 
Valamint grillázs tortával is megörvendeztethetnek minket 
életünk nagy napján.

Folyamatosan bővülő választékukkal kívánják megnyerni a 
helyi, illetve környékbeli lakosság tetszését. A mindig vidám 
csapat lelkesedve várja a meglévő és új vendégeit!

Benke Róbert, Füle Anett és Fejszés Sándor

HIDEG ŐSZ,  
FORRÓ ITALOK

Egész nyáron nyaltuk a fagy-
laltot, még a jégeső és a vihar 

sem vette el a kedvünket. 
Azonban beköszöntött a 
nyár végi lehűlés és a cson-
tunkig hatolt. Most már a 

forró italok, a csoki, a kávé 
és a tea az amire vágyunk. De 
ősszel sem kell mindig otthon 

bekuckózni a teával, hiszen egy 
jó fekete illatára már be is csábulunk a 
meleg Kávézóba.

A nagykőrösi Kispipa Kávézó családias, meleg hangulatával, 
sütemény és forró ital kínálatával egy igazi menedékhely az 
esős őszi időben. 

A hagyományokra építő Kispipa a hagyományos sütemé-
nyek mellett már paleo sütivel és cukormentes finomsá-
gokkal is szolgál. Egy ínycsiklandozó sütemény és jó társaság 
mellé elmaradhatatlan a kávé, esetleg a cappuccino. Persze a 
forrócsokit se hagyjuk ki, ami nem csak a gyermekek kedvence. 
Egy forró, nyugtató tea tökéletes választás lehet egy olvas-
gatós kávéházas délutánra, amikor csak magunkban szeret-
nénk lenni, de mégsem otthon.

A Kispipa rendelésre sütemények és torták elkészítését is 
vállalja. Egy születésnapra vagy más eseményre, amikor 
nincsen időnk, kedvünk vagy elég ügyességünk, akkor nagyon 
jól jöhet az ilyen segítség. Az igazán nagy fagyi rajongók 
számára jó hír, hogy a Kispipa a hidegebb időszakban is 
szolgál fagylalttal. 

A kávézó szeretettel várja minden kedves régi és új vendégét 
Nagykőrösön, a Kecskeméti út és a Petőfi utca sarkán egy forró 
italra vagy egy finom süteményre.

Vágsélei Csilla Sára
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Kullancs ellen védekezzünk, akkor is ha a városból nem tesszük 
ki az összesen 6 lábunkat! Nagy választék van ezen a téren: tabletta, 
nyakörv, csepegtető, riasztó. Az állatorvosok segítenek kutyánk 
számára a legmegfelelőbb készítmény kiválasztásában. Hiszen a 
kullancsok nemcsak nyáron, hanem szinte egész évben támadnak.

Pórázról ne igazán engedjük el kutyánkat ha nem kijelölt kutyafut-
tató területén vagyunk, mert ezt kormányrendelet tiltja, és pénztár-
cánk is bánhatja, nem beszélve arról, hogy nem tudhatjuk, mi kelti 
fel kutyánk figyelmét, tüzelő szuka, másik kutya játéka, másik állat, 
pl. macska, mókus stb..., vagy megriad valamitől, és elveszítjük az 
irányítást a kutya felett. Erdőben sem szabad teljes szabadságot 
adnunk a kutyának, mert megzavarhatja a vadállományt. 

Ne engedjük kutyáinkat hogy tócsákból igyanak, mivel a hideg beáll-
tával az autótulajdonosok fagyállóval töltik fel járműveiket, ami ha a 
tócsába kerül, kis mennyiségben is mérgező a kutyáknak.

Napjainkban szuper villogó, világitó, fényvisszaverős nyakörv, póráz, 
hám kapható, érdemes ezeket használnunk a biztonság kedvéért, 
mivel a nappalok rövidebbek, így a reggeli és esti séta is sötétben lesz.

A tavasszal családba került kiskutyák megérnek a komolyabb 
képzésre, így már hívhatunk kutyakiképzőt, aki lehetőség szerint a 
gazdival együtt segít a kutya-gazda harmónikus együttélés megala-
pozásában és engedelmességre való képzésében. Persze nemcsak 

a kölyökkutyákat lehet képezni, hanem a felnőtt, már meglévő, de 
nem megfelelő tulajdonsággal rendelkező kutyákat is együttmű-
ködőbb társakká tudjuk tenni, de ehhez már feltétlenül szükséges 
szakszerű segítség!

Fontos beszélni a kutya őszi-téli „ruhájáról” és lakjáról. 
Kinti kutya esetében utolsó kozmetikáról szeptember elején gondos-
kodni kell, jelezve a kozmetikusnak, hogy kinti kutya. Azoknál a 
kutyáknál, melyek lakásban vannak tartva, és egész évben karban van 
tartva a szőrzetük, alig vesszük észre a vedlést, hiszen a lakás folya-
matos egyen hőmérsékletű, nekik viszont ruhára lehet szükségük, 
kinti séta esetén.

A kinti kutyák kapjanak egy szélvédett, száraz, fagymentes, enyhén 
fűtött (pl.: kazánház) helyiséget ahova be tudnak húzódni hűvösebb 
időben vagy kutyaházat, ami legyen szigetelt és amelyben kényel-
mesen elférnek, fel tudnak állni de ne legyen túl nagy, hogy a saját 
testükkel képesek legyenek felmelegíteni. Ha szeretnénk „ágyneműt” 
a kutyánknak, ne használjunk rongyot, mert az nedves időben nem 
tud kiszáradni. Jobb megoldás, ha szalmát rakunk a kutya alá, hiszen 
az hőszigetel, a nedvesség az aljára folyik és könnyen cserélhető.

Figyeljük kutyánk kondícióját, mert a hűvös, nedves idő kissé megvi-
selheti őket, lefogyhatnak a folyamatos hőtermelés miatt. Ilyenkor 
javasolt a meleg vagy nagyobb energiatartalmú tápanyag bevitele. 

Füzesi Fanni

Az őszi időszak egyik legkellemesebb  
időtöltése, kihasználni az adódó 
alkalmat, mikor az időjárás az ezer 
színbe öltöztetett természetet még 
megajándékozza napsugaraival, 
ilyenkor igazán jóleső nagy sétákat 
tenni a család aprajával-nagyjával... 
és persze a legapróbakkal.

TÖRŐDÉS DIDERGŐS IDŐKBEN
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Napjainkban a kerékpáros közlekedés egyre 
nagyobb teret hódít hazánkban, így a Ceglédi 
Rendőrkapitányság illetékességi területén 
is. A területünkre jellemző, hogy a lakosság 
a kerékpárt nemcsak szabadidős tevékeny-
séghez, hanem munkába illetve oktatási 
intézményhez való eljutásához napi szinten 
használja.

BIZTONSÁGBAN 
KÉT KERÉKEN

A kerékpárosok a - gyalogosok mellett - a közúti közlekedés egyik 
legvédtelenebb résztvevői. A kerékpárosok részvételével bekövetkezett 
közlekedési balesetekre jellemző, hogy szinte minden esetben személyi 
sérüléssel járnak, illetve igen gyakran súlyos, illetőleg tragikus kimene-
tellel végződnek.

A tapasztalatok alapján megállapítható, hogy a kerékpárosok közül sokan 
nincsenek tisztában a rájuk vonatkozó közlekedési szabályokkal, valamint 
sok esetben szándékosan hagyják figyelmen kívül e szabályokat illetve a 
közúti jelzéseket.

Szeptember elejéhez kapcsolódik az iskolakezdés, melynek következtében 
a reggeli és a délutáni órákban megemelkedett forgalomra kell számítani, 
így kerékpárosokra is, akik főként fiatalok lesznek. 

A kerékpárok kötelező felszereléseivel 
 az alábbiakra hívnánk fel a figyelmet. 

A kerékpárt fel kell szerelni:
	 • �könnyen kezelhető, megbízható kormányberendezéssel, amely   

semmilyen helyzetében nem akadályozza a kerékpár egyéb kezelő-
szerveinek működtetését,

	 • �két, egymástól függetlenül működtethető, száraz és nedves időben 
egyaránt hatásos fékszerkezettel, amelyek közül az egyik az első, a 
másik a hátsó kerékre hat,

	 • hangjelző berendezéssel, amely csak csengőhangot adhat,
	 • �egy előre fehér vagy kadmiumsárga fényt adó, sötétben, tiszta 

időben legalább 150 méter távolságról látható lámpával,
	 • �egy hátra piros fényt adó, sötétben, tiszta időben legalább 150 méter 

távolságról látható helyzetjelző lámpával,
	 • �elől egy fehér, hátul egy vagy két piros színű, szimmetrikusan elhe-

lyezett, nem háromszög alakú fényvisszaverővel, és
	 • l�egalább az első keréken, legalább 2 db, egy átmérő mentén elhe-

lyezett borostyánsárga színű, mindkét oldal felé hatásos oldalsó 
fényvisszaverővel (küllőprizmával). A küllőprizmák helyett vagy 
mellett alkalmazható két oldalon fehér fényvisszaverő körgyűrű 
felület is a kerékpántok közvetlen közelében vagy az ENSZ–EGB 
88. sz. előírásának megfelelő gumiabroncsokon.

Az elmúlt időszakban közlekedési balesetei 
alapján a köveztetőkre  

hívnánk fel a lakosság figyelmét:

• �a kerékpárúton illetve az úttesten való közlekedéskor, a keresztező-
déseknél győződjenek meg arról - lassítással illetve a forgalom folya-
matos figyelemmel való követésével -, hogy a keresztirányú forga-
lomban haladó járművek biztosították-e részükre az elsőbbséget, 

• �a kerékpárútról a vele párhuzamos útra balra bekanyarodni nem 
szabad – főként nem a kijelölt gyalogos átkelőhelyen, kerékpáron fenn 
ülve áthajtani-, hanem a kerékpárosnak a kerékpárról le kell szállnia 
és azt tolva – a gyalogosok közlekedésére vonatkozó szabályok 
szerint – kell az úttesten áthaladnia.

• �éjszaka és korlátozott látási viszonyok között lakott területen kívül kerék-
párosnak fényvisszaverő - jól látható, nem kopott - mellényt kell viselnie.

A szülőket pedig arra szeretnénk kérni, hogy gyermekeikkel az útvonalat 
melyen eljutnak az oktatási intézményekbe, már az iskolakezdés előtt 
járják be és hívják fel gyermekeik figyelmét a veszélyes helyekre és hely-
zetekre, annak érdekében, hogy balesetmentesen közlekedjenek. 
Biztonságos közlekedést kívánunk!

Szabó Zoltán, mb. osztályvezető,  
Ceglédi Rendőrkapitányság Közlekedésrendészeti Osztály
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A JUDO azóta feltartóztathatatlanul elterjedt az egész világon. 1964-ben 
felkerül a nyári olimpiai játékok műsorára. Hazánkban a verseny judo 
alig néhány évtizedes múltra tekint vissza, de ez alatt számos olimpiai és 
világbajnoki érem született. Ebben az évben Budapest világbajnokságot 
is rendezhet. Az 1976 óta működő   ceglédi judo eredményeire jellemző, 
hogy ezen a VB-n három ceglédi versenyző is indulhat. Ungvári Miklós, 
Ungvári Attila és Ohát Zalán. Az utánpótlás nevelés erejét jelzi Özbas Szofi 
idei ifjúsági EB arany és VB bronzérme, illetve a tavalyi esztendő országos 
bajnoki eredményei, ahol a legfiatalabbtól számítva 18 egyéni bajnoki címet 
és további 27 érmet szereztek sportolóink. 

A gyermekkor meghatározó az ember életének alakulásában. A legki-
sebbek már 5 éves kortól kezdve ismerkedhetnek meg a judo alapjaival. 
Ügyességi és játékos gyakorlatok beépítésével megtanulják a helyes esés-
technikákat, melyek elsajátítása nemcsak sportági szempontból fontos, 
hanem azért is, mert e technikákra a mindennapi élet során is támaszkod-
hatunk. Ha elesünk, így általuk elkerülhetjük a komolyabb sérüléseket is. A 
kicsik megtanulják a fegyelmezett együttdolgozás élményét. Akik ebben a 
formában készülnek az iskolai életre, előbbre tartanak társaiknál. Kitartás, 
erő, fegyelem, elszántság, mindez egyetlen sportágban. Így nagy karrier 
lehetőség lehet gyermekeink számára, akik a jövő nemzedék hétköznapi 
hőseivé válhatnak.

Minden érdeklődő gyermeket és fiatalt vár a ceglédi judo klub, ahol együtt 
edzhetnek a neves versenyzőkkel- 
	 • Bíró Tamás /VII. dan/ mesteredző-, 
	 • Bíró Norbert / III. dan/ szakedző és 
	 • Mester Dániel /I. dan/ edző vezetésével. 
	 • �Ungvári Miklós 2012-ben a londoni olimpián ezüstérmet 

szerzett. 2016-ban a riói olimpián 5. helyezést ért el.
	 • �Bíró Norbert paralimpikon Sydney-ben 5. helyezést, majd 

Athénban 3. helyet szerzett. 1999-ben paralimpiai Európabajnok.
	 • �Ungvári Attila jelenleg - előző kiemelkedő eredményei alapján 

- a judo világranglista 3. helyét foglalja el. 
	 • �Szabó Brigitta a sportág első női junior világ- és Európabajnoka. 

6-9 éves fiúk, lányok: 
Edzések időpontja: hétfő, csütörtök 17.00-18.00 Tanfolyamvezetők: Bíró 
Norbert (06-30/629-6725), Mester Dániel (06-70/341-0217)
10-14 éves fiúk, lányok: 
Edzések időpontja: hétfő, szerda, péntek 16.00-18.00 
Edzők: Bíró Tamás (06-20/933-4038), Mester Dániel (06-70/341-0217)
Helyszín: 
Ceglédi Judo Központ - Cegléd, Malomtó szél 35.

CVSE Judo szakosztálya

GYERMEKEK ÉS A SPORT
- sportágbemutató sorozat: JUDO

A judo avagy itthon használt nevén csel-
gáncs egy viszonylag új, japán harcművé-
szet, küzdősport, amely a békére és tiszte-
letre, egymás megbecsülésére tanít. Ami-
kor a 19. század végén egy akkor 22 éves 
fiatalember, Kanó Dzsigoró megalkotta 
rendszerét, amit „dzsúdó”-nak (judo) ne-
vezett el, elhagyta belőle a testi épségre 
veszélyes technikákat, és sportolásra al-
kalmassá tette, így adta azt át a gyere-
keknek és felnőtteknek. 
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- otthonosabb edzési körülmények a ceglédi judósoknak
Idén nyártól a ceglédi judósok átköltöztek a Közép-Magyarországi Judo Központba a 
Malomtó szélre. Azon túl, hogy egy új, eddigi megszokotthoz képest háromszor akkora 
területen, erre a célra tervezett épületben zajlik a gyakorlás, az intézmény mást is kínál. 
Hogy milyen lehetőségeik vannak a Ceglédi Judo Központban a sportolóknak, a várakozó 
szülőknek, a cselgáncsot kedvelőknek, a sporthoz, és ehhez a sportághoz közeli embe-
reknek? Erről a létesítmény vezetőjétől Budai Mihálytól kaptunk információkat.

Az épületet a judósoknak tervezték, az intézmény számára alapvetően a judo sportág kiszolgálása a fő cél. Így a működés 
kezdete is arról szólt/szól, hogy a ceglédi sportolók beköltözzenek a csarnokba. Ez ne csak egy átpakolást, egy új helyszínt 
jelentsen, hanem alakuljon ki a sportolók „otthonérzete” is. Példaként egy apróság: az öltözőkben a helyi judo szakosz-
tály sportolóinak névtáblával ellátott, saját szekrény jut, és a folyosó falán már ott is hagyhatták lábnyomukat (persze csak 
rajzos formában).

Ma a családok hétköznapi időbeosztása zsúfolt, a gyerekek edzésre hordása nem kis logisztikai feladatot kíván meg a szülőktől. Az 
sem mindegy, hogy van-e lehetőség megfelelő körülmények között várakozni, míg tart a csemete erősítése, főleg, ha egy vagy több 
kisebb testvér is a szülőkkel van. Az új helyszín előrelépést jelent e tekintetben is. A csarnok kényelmesen tágas előtere jelenleg 
beszélgetésekre, tévézésre, a sportágról szóló, a cselgáncshoz köthető, szaporodó könyvgyűjteményével olvasásra ad lehetőséget. 
Az intézményvezetőtől megtudtuk, hogy további megvalósítható ötletek, fejlesztések várhatóak ezen a téren is (például a tárgyaló 
helyiség lehetőséget adna játékra, nyelvtanulásra, gyerekeknek rajzolásra, egyéb kulturált elfoglaltságra). 

A várakozó anyák és apák aktívabban is tölthetik idejüket. Az intézmény konditermét alkalmi jeggyel vagy bérlettel bárki 
igénybe veheti. A wellness kedvelőit szauna, merülőkád és jacuzzi várja, mely szintén használható alkalmankénti jeggyel és 
bérlettel is, csoportosan kedvezményes árral is.

Az intézmény a Közép-Magyarországi Judo Központ nevet viseli, a helyi szakosztály bérlőként edz benne. Hétköznap 
reggel 8-tól este 10-ig tartó nyitvatartási idővel működik. A helyiek edzési ideje a délutáni órák nagy részét lefoglalja, 
azonban a szabad időkben, az mnsk.hu oldalon található nyilvános díjszabás alapján bérelhető a kis és nagyterme, a 
konditerme és a wellness részlege is. A nagyterem 300 főt befogadó lelátóval, 600 nm tatamifelülettel bír, kiegészíthető a 
többfunkciós és variálható falú kisteremmel. Ősztől már várhatóan országos szintű versenyeknek is helyszínt ad a csarnok.

A létesítmény vezetősége azon dolgozik, hogy a judo és a judo közeli sportágak kedvelői számára a jövőben minél több 
lehetőséget nyújtson, legyen szó a jógától a karatén át sok-sok „rokon” sportágig. Nemcsak a sport, hanem a kultúra 
oldaláról is meg szeretnék nyerni a látogatók figyelmét: a japán kultúra megismerése, bemutatása felmerült kiegészítő 
programként, létrejöhetne itt egy kiállítás is a témában. A felszerelt televízió készülékek lehetőséget nyújtanak a világ 
bármely más pontján történő judoversenyek közös nézésére, ezzel is erősítve a sportág kedvelőinek helyi közösségét. 
Távlati cél - melyre a csarnok adottságai, a CVSE pályái közötti elhelyezkedése miatt alkalmas is - létrehozni egy belső 
életteret a helyi sportnak - sportolóknak, formálva ezzel a szabadidő és az edzés kulturált szemléletét.

Virág Henrietta

ÉLETTÉR SPORTNAK 
ÉS KULTÚRÁNAK
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