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Szerkeszt6i gondolat

Kedves Olvaso!

Az 6sz a legtobb gyermekes csaladban a tanévkezdést jelenti, a tanév-
kezdés pedig megszokni egy 1jj, mindennapos menetrendet, vagy vissza-
szokni egy méar majdnem elfelejtettbe. Amit persze a nyar bekoszon-
tével nem is volt olyan nehéz félretenniink, a gyerekeinknek pedig
végképp nem. Ezenttl tjra megkovetel t6liink sziil6ktl a hétkéznapi
rutin néhany plusz odafigyelést.

El6z6 este kikészitjiik a csalad masnapi ruhdit, vagy legalédbbis a
gyerekekét. Gondoskodunk a téskdk, egyéb felszerelések eldszo-
baba tortén6 kertilésérdl, a masnapi reggelir6l, tizorairol. A

nyarisziinethez képest ismét korabban keliink. Es ez csak a gyer- i
mekeink intézménybe jutasahoz kapcsolédé gondolatok...

Az 4j tanév hozza magdval az Uj kérdéseket: Hogyan fogja
gyermekiink megszokni az 6vodét? Hogyan illeszkedik be
majd Gj osztalyaba? Reggel biztonsagban el tud-e indulni
kerékparral? Az egyre nagyobb szellemi terhelés segitésére
milyen sportot valasszunk? A korabban sététedd estéken
mit is olvasson/sunk? A tanulas mellett jut-e majd id6
pihenésre, onfeledt jétékra, feltoltodésre? s majd jon a
maris vérva vért szi sziinet, amikorra még talan enyhe
marad az id6, merre kiranduljunk?

Ezek és ehhez hasonlé kérdések fogalmazédtak meg "
benntink is, amikor még valahol a nyar meleg napjai
és az 6sz kozelgd érzése kozott elkészitettiik magazi-
nunk szeptemberi szamat.
A szerkesztdség nevében kivanunk zokkend- )
mentes, sikeres tanévkezdést!

Virag Henrietta

Pl
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Beszélgetés Kiszely Agnessel a Cirdka
o Bdbszinhdz igazgatéjdval.

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

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

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

hamburger zsemléink és kenyereink, helyben
készilnek (Hazai Pékség) tartésitészer-,
és E szam mentesen

a hamburger hispogdcsat sajat recept szerint készitjuk

100% marhahisbdl

tésztdinkat glutén-, és fojdsmentesen is
elkészitjuk

kévéinkat laktéz-, és koffeinmentesen,
novényi tejbdl is elkésszitjuk

7.30-22.00 P
9.00-24.00 \

7.30-24.00
9.00-21.00
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IZGALMAS EVAD A CIROKABAN

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

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

Ciroka Babszinhadz, Kecskemét, Budai utca 15
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Keduves Gyerekek!

Az tjrahasznositas fontos. Segitsetek a gyerekeknek a szelektiv hulladék-
gytjtésben! Ha sikeresen megtalaljatok a szelektivgytjt6khoz vezetd utat,
akkor megnyerhetiek értékes ajandékaink egyikét, melyek a kovetkezdk:
csaladi belépsk a Ciréka Babszinhazba, a Kolibri Kiad6 kényvei, mozi-
jegyek, Veres Tamastol Ernd az elégedetlen elefant cimt verseskotetek!
Megfejtéseket 10.12-ig varjuk életkor megjeloléssel: Cegléd, Mizeum u. 3.



Interaktiv, zenés

csaladi foglalkozasok a

~ S Leskowsky
fHangszergytljteményben.

WWW. hangszergyuﬁemenyh 1_ e 4
facebook: hangszergyujtem er,\y; |
T: +36 76/486 61’6_

CSALADI PROGRAMOK
A ZENE BUVOLETEBEN

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

) |

munkatarsat kérdeztiik.

* Az 6szi programkindlatb6l melyik eseményt emelné ki?

A Dés Andras Jazz-jatszoterét mindenképpen! Kecskeméten elsé alka-
lommal fog jétszani a vilaghird tit6hangszeres tri6ja, akik egy interaktiv;
gyermekeknek sz6l6 jazz koncertet hoznak el varosunkba. A program
soran a gyerekek alakithatjaAk a mfisor menetét, amely nemcsak szora-
koztat6, de fejleszti a ritmusérzéket, nyitottabba és érzékenyebbé teszi a
hallgatokat. Nemcsak a gyerekek, hanem a sziilok szémara is izgalmas és
rendhagy6 programnak igérkezik.

* Folytatjak-e a legkisebbeknek sz616 zenés programokat?

Szeptembertdl tjra folytatjuk a Music with Maria és a Hangszerbabusgaté
foglalkozéasokat. Szeptember 11-én 10 érakor ingyenes bemutaté foglalko-
zast tart Maria Bloom, ahol zenés kortilmények kozott lehet a nyelvet elsa-
jatitani. A foglalkozasok szeptember 12-én kezd6dnek, és minden kedden
10 oratol varjuk a gyerekeket. Szeptember 25-én 10 6rakor ingyenes Hang-
szerbabusgatéra varjuk a gyerekeket 6 hénapostél 3 éves korig és szep-
tember 27-t61 legaldbb heti két alkalommal lesznek foglalkozésok. Novem-
berben Katédng koncertre vérjuk a csaladokat.

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

ltthon otthon vagyunk!

- Szeptember 30. oktéber 1-2.:
kirdindulds szervezé l Mit adhat 2 természet

06-70/639-86-47 = | - Oktéber 6-7-8.: Zalai Korit, Csak pozitivan!

; ; .~ &+ Oktdber 21-22-23.:
info@hirosvandorhu fnnepl hétwge Somogybant

Puskés Rébert i

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

* A feln6tt korosztalynak tartogatnak-e
valamilyen kiilénlegességet? .
A Szobakoncertek soran kiilonleges o
hangszereket és a véarosban eddig
nem hallott fellépdket ismerhetnek
meg az ellatogatok. Szeptember 14-én
a slide gitaron jatszik blues koncertet | =
Csongradi Béla, oktéber 12-én Balint (. '
Gyorgyi kristalyhdrfa és gong koncertjét hallgat- .
hatjuk, november 9-én pedig Manaman hangdrum ’
koncertjére varjuk az érdekléddket. December 29-én .
vilagzenei rendezvénytink, a Global Vibes varja a kiilonleges
hangszerek szerelmeseit.

Ujdonség, hogy szeptembertsl minden programunkra

online is lehet jegyet vasarolni.
KISMAMA

ardnél
BUTIK

[ cardréb Kismama Butik-Kecskemét

KECSKEMET,
Hornyik J. krt. 1

NYITVA:
H-P: 10%-18%

Varga Helga

% o
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$ .‘,““ Q/CDFOTOJC\D‘—'
Lucza Detti fényképész
06-20/460-35-35
Lucza Detti Foto E e
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MESEK AZ ELETROL

interju Veres Tamas koltd, irdval

Rendkiviil széles repertodron ir, 20 éves tapasztalattal.
Legkozelebb a versek dllnak hozzd, de szivesen ir drdmit is.
Legiijabb gyermekkotete kapcsdn beszélgettiink Veres Tamds

7

ceglédi iro, koltovel. Tamds 1976-ban sziiletett Cegléden.

Cegléden sziiletett, azéta is itt éI?
Egészen fiatalon mar az iras felé
fordult. Mi motivalta, bels6 indittatas
volt, vagy példakép miatt kezdett el irni?
Cegléden sziilettem, de Abonyban néttem fel, amikor 6sszehazasodtam a
feleségemmel, akkor koltoztem Ceglédre, tehat azéta vagyok mondhatni
ceglédi. Az iras egészen koran elkezdett érdekelni, mar a 1990-es évek
elején is alkottam. Az igazsag az, hogy nagyon szerettem olvasni és egyszer
ugy gondoltam, hogy probéljuk meg! Plusz 16kést adott hozza, hogy az
iskolaban akkor volt egy irodalmi pélyazat, amit sikeresen megnyertem.
Innen indultam, innen vonzott magéhoz az iréi, koltoi lét.

Aztan jottek is a szép eredmények...

Azért nem rogton, legalabb 15-20 év eltelt mire valoban eredményes
lettem. Egyébként teljesen véltozéak az id6k, vélemények: az 1990-es
évek kozepén irtam meg a Nincs tovabb cimii versemet, melyet tsbb
irodalmi laphoz is elkiildtem, mindenhonnan azt kaptam, hogy ezen
még csiszolgatni kell, majd a kamelononline.hu-nak is elkiildtem egy
palyazatara 2011-ben. Akkor az év versének valasztottak. Egyébként
ebben az évben nyertem a ninimo.hu mesepalyéazatat is.

Mi jellemzi az irdsait? MeglehetGsen széles a repertoar, dramaktél elkezdve
meséken keresztiil mindent felsorakoztat.

Igen, meglehet6sen széles skalan irok. Igazabol a viccesebb, mulatsagos
torténetek alkotasat élvezem igazan, szeretek mosolyt csalni az arcokra,
hisz olyan rohané vildgban éliink, hogy ritkan allunk meg tgy igazéan
nevetni, én igyekszem a verseimben megadni a lehetdséget a mosolyra.
Ezt a verseimmel talan meg tudom tenni. A dramakat 4ltalaban palyaza-
tokra from: nézegetem, hogy épp milyen palyazaton lehet indulni és akkor
megirom. Magamt6l dramat ritkan alkotok, letilok, gondolkozok aztdn
megsziiletik a torténet. Ez néha nehéz, de ahogy kozeleg a leadési hatarids,
ugy haladok egyre gyorsabban.

2017-ben jelent meg Erng, az elégedetlen elefant, mely specidlisan gyerek-
konyv, de melyik az a koroszaly, akinek ajanlja? Mesélne a kotetrdl egy kicsit?
A konyvre tekinthettink tigy, mint verseskétet, hiszen tobb apro kis torté-
netbdl épiil fel. A cimadé Erno, az elégedetlen elefant is szintén egy onallo
vers. A kotet egyébként allatokrél szol, akik emberi tulajdonsagokkal
vannak felruhdzva és természetesen emberien is viselkednek. Azt hiszem,
amesék ezek az életrsl, emberekrdl, gyerekeknek is emészhetd verzioban.
Igyekeztem, hogy minden torténet csattandval, tanulsaggal végzodjon, és
nemcsak a legkisebbek szamara, hanem a felnéttek szaméra is. Szerettem
volna gy elkésziteni, hogy minden korosztalynak élvezhet6 legyen, igy
ismerhetjiik meg Nandit, a hatf4j6s nyuszit, aki a ,nagyoK’ problémain
osztozik. Az a véleményem, hogy ezek a kis tortének egy révid kis esti
mesének is kivaloak, hiszen valogathatunk hosszuk és aktudlis mondani-
valéjuk szerint.
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A konyvet a lanyommal illusztraltuk, de a kotet maga szinezdként is
funkciondlhat, ezzel segitve el6, hogy a gyerekek a keziikbe vegyék, és
szokjék a konyv fizikai érzetét, hiszen egyre ritkdbban taldlkoznak veliik.
Szerintem ez rendkiviil fontos, hogy ismerkedjenek ,tapintasra” is az irott
torténetekkel. Es ha épp szinezi témad kedviik, akkor itt ezt is megtehetik.

dését, alakulasat?

Mondhatjuk, hogy is-is. Van aki/ami a fantdzidm sziileménye, van akit a
sajat, hétkoznapi tapasztaldsaimb6l meritek. Gyula, a gyalazatos gyik a
utébbi kotetben tgy sziiletett meg, hogy apésomnal voltam és elszaladt
eléttem egy gyik és gondoltam ebbdl remek vers lehetne. Tehat igy kertilt
be a kotetbe Gyula is.

Mit csindl, amikor nem ir? Mi a hobbija?

A hétkoznapjaimat a munka hatdrozza meg tobbségében, Cegléden az Ecseri
Kft-nél dolgozom, raktdrosként. Ezenkiviil sok id6t toltok a csaladommal,
van egy 16 és egy 5 éves lanyom. Nagyobbik lanyommal - ahogy korabban is
mondtam - Viktériaval mér egytitt is ,,dolgozoK’. Ern6 az elégedetlen elefant
illusztraciéjat egytitt készitettiik el, nagyon szépen rajzol, igy egyértelmd
volt szdmomra, hogy & fogja késziteni a rajzokat a konyvben. Ha jut idém
akkor altalaban olvasok, tobb midifaj is a kedvencem kozé tartozik. Jelenleg
Murakami Haruki 1g84 cimd konyvét olvasom. Vele tgy ismerkedtem
meg, hogy tavaly masodik helyezést értem el az Inter Japdan Magazinnak a
palyazatén, felajénlottak egy publikélasi lehetdséget, igy havonta altaldban
haromszor irok Kazuki és Chisa cimmel. Itt a japdn emberek életét mutatom
be. Ez végiilis tekintheté hobbinak is, mert rengeteget kellett utdna jarnom,
hogy pontosan irjam le, tévedések nélkiil a japan hétkoznapokat.

Es mi a helyzet a jovébeni tervekkel?

Szeretnék kiadni egy kotetet, ami Cegléd épiileteirdl sz6l, melyhez egy
vers csatlakozik, tehat egy vers és egy kép. Igazabdl ez még gondolati
sikon fogalmazddott meg, nincs még konkretizalva, bar néhany vers mér
megsziiletett. Terveim szerint ez magénkiadas, tehat ehhez még tdmoga-
tokat is kell talalnom.

Nehéz manapsag alkoténak, akdr ironak, akar koltének lenni? Rogos ez az
at? Az elismerés hianya miatt nehéz, az t kitaposasa miatt, vagy esetleg a
felgyorsult vilig miatt?

Inkabb az, hogy a sikerhez vezet6 ut sok kudarccal van kikévezve. Sok
sikertelen palyazat, {ras utan jut el a sikerig az ember. Sok a visszautasitas,
sokszor visszakiildik, hogy még alakitsak rajta, de nem ez a tipus vagyok,
inkébb kiildok helyette egy masikat, vagy elkiildsm mésnak.

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

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

Ahogy Dahl sok mas kétetébdl (Charlie és a csokigyar; A baratsagos 6rias),
ebbdl is film késziilt 2009-ben Wes Anderson rendezésében. A konyv a
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s fault with the earth’s

HANGA

KONYVARUHAZ
Cegléd, Kossuth tér 9.

- olvasés kalandok a Kolibri Kiadd kényveivel

hires szinésznére, Scarlett Johanssonra is 6riasi hatassal volt: ,Masodikos
vagy harmadikos lehettem, amikor a névérem felolvasta nekem a Fantasz-
tikus Roka urat. Emlékszem, amikor befejezte, ragaszkodtam hozza, hogy
azonnal kezdje el elolrdl, Gjra. Azt hiszem, az ébresztette fel bennem a
szinjatszas iranti szerelmet, hogy hallottam &t megszodlaltatni a torténet
kiilénboz6 szerepl6it.” Nem csoda hét, hogy a szerzének is ez volt az egyik
kedvenc torténete a sajatjai kozil.

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

Jégvarazs: A testvéri szeretet a legertsebb
varazslat - regénysorozat

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

L
ﬁ - ) 57
Melegszivii
fogadratds

Kellemes olvasadst kivinok mindenkinek!
Pap Zoltdn
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A CEGLEDI REFORMATUS
ALTALANOS ISKOLA ES OVODA

Tovabbtanulasi eredmények

A 2016/2017-es tanév végén orommel szembesiiltiink azzal
a ténnyel, hogy végzds didkjaink igen jo eredménnyel
felvételiztek a kozépiskolikba. Ceglédi iskoldnk 94 nyol-
cadikos tanuléjanak mintegy 40 %-a gimndziumban foly-
tathatja tanulmdnyait, 45 %-a szakgimndziumi képzésbe,
a tobbiek szakkozépiskolai osztdlyokba jutottak be.

A szép eredményt sok faradtségos munka el6zte meg. Nyolc év pedagdgusi, tanul6i
és nem utols6 sorban sziil6i munka van ezekben az eredményekben. Biztos alap, hogy
a sziilok tobbségével jol egyiitt tudtunk mdikodni, és segitségiinkkel, iranyitasunkkal
a tanulok sok elméleti és gyakorlati tudast szerezhettek intézménytinkben. Reméljiik,
hogy a lelki nevelés eredménye is meg fog jelenni tovabbi életiikben is!

Minden évben igyeksziink segitséget nytijtani a tovabbtanulés el6tt allé didkoknak
és sziileiknek. A meghatéroz6 dontéshez minél tbb informdciéra van mindenkinek
sziiksége, ezért évrol évre november elején palyavalasztasi sziil6i értekezletet szer-
veziink az utolso éves tanuldk és sziileik szamara. Erre az értekezletre meghivjuk a
Cegléden és a szomszédos teleptiléseken miikodé kozépiskolakat. Nagy oromiinkre
szolgdl, hogy ilyenkor szép szdmban képviseltetik magukat ezek az intézmények.
A kozépiskoldk vezet6i, tandrai el6szor roviden bemutatjdk az iskolajukban folyd
képzési irdnyokat és a felvételivel kapcsolatos fontosabb tudnivalokat, ezek utén
pedig lehetdséget biztositunk, hogy az egyéni kérdésekkel keressék meg a kiszemelt
kozépiskola képviseldjét a sziil6k, diakok.

Természetesen a j6 eredmények mogott ott van a lehet6 leghatékonyabb egyéni
bandsméd megval6sitdsa, valamint a nyolcadik osztaly els félévében biztositott
plusz felvételi felkészit6 foglalkozas is.

Ez dton is koszonom minden kollégam eredményes pedagégusi munkajat, és
szeretettel véarjuk tovdbbra is iskolankba az oktatast és nevelést alapvetSen
fontosnak tarté csaladok gyermekeit!

Kiiti LdszI6 igazgato
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Az Iskola dijazottja

A Ceglédi Reformdtus Altaldnos Iskola és
Ovoda minden évben pedagogiai dijban
részesit egy pedagogust, aki lelkiismeretes,
dldozatos, magas szakmai szinvonalon
latja el feladatait. 2017-ben Germdnyiné
Tiindik Erika vehette dt az elismerést.

Germényiné Ttindik Erika
1988-ban  diplomazott a
Bessenyei Gyorgy Tanar-
képz6  Foéiskolan. Tandri
pélydjat a Danszentmiklosi
Altalanos Iskolaban kezdlte,
2003 ota a Ceglédi Refor-
matus  Altalénos  Iskola
tantestiiletének tagja.

Munkdja igen Osszetett. -
Magyar szakos tanarként a tanitdsi ordira valé lelkiisme-
retes felkésziilés, és a gyermekekkel szemben tamasztott
igényesség jellemzi. Mindig arra torekszik, hogy érdekes,
Gj, otletes modszereivel minél jobban felkeltse tanitvanyai
figyelmét és érdekl6dését. Szinesen, élvezetesen tanit. Szak-
koroket, versenyfelkészitéseket tart. Szamos tanitvanya biisz-
kélkedhet varosi, tertileti és orszagos versenyeken elért kivalo
eredménnyel.

Az iskola kulturdlis életének egyik f6 szervezéje. Szamtalan
iskolai megemlékezés megdlmoddja, rendezdje. Fontos
szamara az iskola j6 hirneve, és az, hogy e mogétt valosagos
tartalom legyen. Munkakozosség-vezetsi munkdjat is mindig
ez a tudat irdnyitja. Ezen kivil Germéanyiné Tiindik Erika a
ceglédi iskolai konyvtar létrehozéjaként elkételezett konyvtéra
irant. A legjobb tudasa szerint jarul hozza a kényvtar felada-
tainak teljesitéséhez. A Szirén-program legjobb ismerdje.
Kiskonyvtarosok csapatéat gytjti maga mellé, akiket beavat a
kényvtarosi munka rejtelmeibe, és akik szivesen téltik szabad-
idejiiket a tanarnével a konyvtarban. Természetesen rajtuk
kiviil tobb szaz didk és a kollégak igényeit igyekszik teljesi-
teni, ha kiilénféle informacid, konyv, vagy egyéb médium utan
érdekl6dnek. Egyénisége és ratermettsége, valamint szakmai
felkésziiltsége kivalo nevel6t alakitott belgle. Onbizalmaval és
akaraterejével a nehézségeket mindig megoldja. Didkjaival és
a sziil6kkel nagyon j6 a kapcsolata. Osztalyfénski munkéjat is
mindig kortltekintden latja el.
A dijhoz szivbdl gratulalunk!
Tovabbi munkéjara Isten aldasat kérjiik!
Az iskola vezetdsége



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

* Mindig nagy csaladra vagytal?

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

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

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

Mar a kocsiban, hazafelé igyekszem lerakni a gondolataimat.

* A pszichol6gus éned segit az otthoni problémédkban?

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

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

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

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

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

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

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

* Férjeddel figyeltek arra, hogy min6ségi idét toltsetek egytitt?

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

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

* Indultal az Ev Anyavallalata cimért is.

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

TANULNI KELL AZT,
HOGY HIBAZHATUNK
® o

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

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

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

Abszolat sajat tapasztalatbol. Ez engem gyerekkorom ota érint. Sokaig
nem tudtam, hogy ez probléma. Amig sportoltam fel sem ttint, hogy sokat
eszek. Az els6 sziilésem utén nagyon felszaladtak a kilok és tigy dontottem,
hogy tenni kell valamit. Elkezdtem magam figyelni. Rajéttem, hogy sokszor
lelki oka van a ttlevésnek és kutattam, bar akkor még nem sok szakiro-
dalom volt. Kisérletezgettem magamon. Igy 25 kil6t6l szabadultam meg,
Odafigyeltem, hogy miért eszem. Legtobb esetben lelki okok vannak az
elhizas mogott, mégis sokan csak a testtel foglalkoznak. Azonban a bels6
késztetést kell megsziintetni. Azon dolgozom, hogy minden emberhez
eljusson, hogy lélekben kell kezdeni és azutan lehet csak lefogyni.

* Milyen szakmai terveid vannak?

Online minitréningeket rakok 6ssze, amik mindenki szdmara elérhe-
toek lesznek. Toémor, konnyen olvashat6 irdsok, amelyek gondolatokat
ébresztenek. A valtozast legtobben sajat maguktol képesek elérni. Nem kell
hozza feltétlentil pszicholégushoz menni, vagy tréningre. Ha megvan az onfi-
gyelem, megvan a vélasz is. Ha mégsem, akkor érdemes segitséget kérni.

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

Viigsélei Csilla Sara
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Nagyon sok igazdn szép jaték
57 létezik. Nézegetjiik 6ket katalo-
gusokban, webdruhdzakban, a
jatékboltok polcain. Melyiknek
oriilne gyermekiink? Mely
termék az, amivel hosszil
tdvon jatszana is? Melyik
lesz az, ami a jdaték oromén
till segiti, fejleszti is majd
alamely képességét? Sok
sziiloben felvetédnek ezek
a kérdések. Errol, jatékokrol,
jatékos tanuldsrol beszélgettiink
Veres Szilvidval, a Nia jatékbolt
tulajdonosdval.

ALASZTAS KERDESEI

- hogy az 6rom ne csak pillanatnyi legyen

e Mar tobb, mint 8 éve foglalkozol jatékok beszerzésével, eladasaval.
Biztosan Te is taldlkoztdl mar ezekkel és hasonlo kérdésekkel. A sziil6k
bizonytalanok, f6leg ha mar gy érzik, tal sok jaték van otthon. Mit tudsz
tandcsolni ilyenkor?

Véleményem szerint nincs olyan, hogy sok jaték. A gyermekek a jatékon
keresztiil fejlédnek, tanulnak. Minden gyermeknek - és felnStinek is -
sziiksége van a jatékra. Ha egy gyermek fejlodése koranak megfeleléen
alakul, nincsenek elmaradt részteriiletek, ismerjiik a jatékvilagat biztos,
hogy tudunk neki vélasztani egy tjabb hasznos és kedvelt jatékot. Ehhez
fontos lenne, hogy minden sziils ismerje gyermeke jatékokhoz valé
viszonyat, jatszéasi szokését, dltala fontosnak tartott jatékjellemz&ket. Fel
kell mérni a gyermek logikai képességét, szerepjatékhoz valé hajlands-
sagat. Ha megfigyeljiik, hogy otthon a meglévé jatékok kozil mivel és
hogyan jatszik. Ha tudjuk, ha elmeséli, hogy a béles6dében, 6vodéban, bara-
toknal mivel jatszik legszivesebben, milyen szamara tj jatékok foglalték le
hosszabb ideig 6t, akkor biztosan tudunk az tizletbél is valasztani megfe-
lel6t. Rékérdeziink a ndlunk tandcstalanul all6 sziil6kt6l ezekre, ha kapunk
informéciokat a jatékhoz val6 viszonyrol, akkor mar biztosan meg lesz az
a kovetkez6 1épcs6, ami johet a jatékok terén a gyermeknek.

KREATIV, KESZSEGFEILESITO,

JOTERBOLT

FEJLESZTO JATEKOK, TV. REKLAMOS JATEKOK, PU22LE X

* Milyen szerepe van a jaték kézbevételének? Nagyon széles a jatékkinala-
totok, mindenhol termékeket latok a boltban. Fontosnak tartod a kézbe vehe-
tOséget? Hiszen katal6gusbél is gyorsan meg lehet ma mar rendelni barmit.

Az itt 1év6 jatékok személyesen foghatdak, kézbe vehetdek, lathatdak.
Minéségileg is megnézhetd, azonnal 4tvehetd. Szerintem ez fontos. Ezek a
tényezdk is segitenek a dontésben. Ha nem meglepetésnek szant jatékrol
van sz6, akkor a leendd tulajdonos ki is prébalhatja, megvizsgalhatja,
ez is nagyban segiti a valasztast. Ha pedig ajandékrol van sz6, de nincs
kell6 informécionk a csemetérdl, a mar meglévd jatékairél, akkor érdemes
ajandékutalvanyban is gondolkozni. A meglepetés 6rome helyett majd a
vélasztas orome lesz meg, ha eljon bevéltani a kis (vagy nagy) tulajdonos.
Az tizletben sok a kibontott, tartalmilag is megtekinthet6 jaték.

* Mit tegytink, ha mégsem keltette fel az érdekl6dést a megajandékozottban
az dltalunk kivélasztott jaték? Vagy mas is pont ugyanarra gondolt?

Ilyen esetben mi a Nidban a normél hétkéznapokon harom napon beliil,

blokkal, sértetlen csomagolasban kicseréljiik a nalunk véasérolt jatékokat.

Virdg Henrietta

TANULAST SEGIT® JATEKOK EGYENI- ES TARSASJATEKOK SZAI(TANACSADASSAL

GYEREKEKNEK.

Cegléd, Alszegi u. 43. Tel.: +36 30 8383 366

10. Csaladinfo Magazin | 2017. szeptember

NYITVA: H-P: 9-17, Sz 9-12
f /fejlesztojatszohaz.nia



* Honnan jott
az oOtlet, hogy
tarsasjaték  klubot
csinéltok?

Ez egy érdekes kérdés, igazabol
nem az én Gtletem volt. Jéttem be a kényvtarba érdekl6dni, hogy van-e itt
erre lehetdség, van-e ilyen csoport? Kicsit ,untam”, hogy allandéan azzal a
34 emberrel jatszottam, j6 lett volna Gj emberekkel is kiprobalni 4j jatékokat.
Az ifjisagi konyvtérba ekkor kerestek épp valakit, aki vitte volna az itteni
csoportot, igy ezt felajanlottak nekem, én meg persze éltem a lehet&séggel,
ez volt janudrban.

* Gyerekkori szerelem ez a tarsasjatékozas és belenéttél ebbe, vagy
felnétt fejjel kezdtél bele?

Vegyesnek mondhat6, mert gyerekkoromban is szerettem tarsasozni, de az
akkori jatékok vagy az unalomba fulladtak, vagy tl bonyolultnak taldltam
gyerek fejjel. Aztan néhdny év, évtized kiesett és egy jo 8 évvel ezel6tt
elkezdtek djra elterjedni a tematikus tarsasok. Ekkor belefutottam egybe,
ez a Rettegés Arkhamban volt. Aztan jott a kovetkezd, majd a kovetkez6 és
innen mar magéval ,rantott”.

* Hany éves kortol ajanlod ezeket az ,,Gj generacios” jatékokat?
Az Gsszetettsége miatt és a hossza miatt 12-14 év folotti gyerekeknek
ajanlom. Egy menet lehet akar 34 6ra is, ezt végig kell {ilni.

* Ezek a jatékok inkabb a logikara épiilnek, vagy szerencsére?
A jatékok egy jo része a logikéra épit, de az altalam ismerteknél mindhez
kell szerencse is.

* Milyen korosztilyokkal szoktatok jatszani az ifjasagiban, mikor és miket?
Az az alapfelvetés, hogy kéthetente pénteken harom 6ra felé kezdiink, de
ha van rd idém szivesen jovok akar hetente is. Altalaban 14-20 év kozotti
az a tarsasag, aki dssze szokott jonni, de természetesen jonnek id6sebbek,
fiatalabbak, varunk mindenkit szeretettel. A jatékokat tigy szoktam Gssze-
vélogatni, hogy ki meddig tud maradni és milyen a korosztaly tobbsé-
gében, és természetesen hogy hanyan vagyunk. Amugy altaldban nagy a
jovés-menés, igy a rovidebb jatékokat részesitem elényben, de nem ritka,
hogy itt vagyunk este 9-10-ig is akar, akkor mehetnek a hosszabb jatékok is.

* Milyen kompetencidkat, képességeket lehet fejleszteni a jatékokkal?

Vannak olyan jatékok, amik pusztan a szérakozasra alkalmasak, az egymas
+kinos” helyzetbe hozasa, de természetesen nem kellemetlen médon, hanem
jétékosan. Vannak olyan jatékok, ahol dssze kell fogni, ahol kooperalni kell,
természetesen ezek a tarsaskompetencidkat, csapatépitést fejlesztik (ilyen a
Rettegés Arkhamban is). Némelyik a logikus gondolkozasra tanitja a gyere-
keket (és feln6tteket is), hogy vajon mi fog torténni, ha mésik épp ezt csinalja.

TARSASOZAS
CEGLED SZIVEBEN

Bir sokan nem tudjik, de Cegléden tdrsasjiték klub miikodik
az Ifjisdgi Konyotdrban. Végh Zoltinndl, a klub vezetdjénél régebbi
szerelem a tdrsasozds. A klubban széles az életkori skdla: tizenegy-két

évesektol a huszasokig, mindenki megfordul. Vele beszélgettiink.

Elére kell gondolkozni, hogy vajon a masiknak épp mi lehet a szerepe. Olyan
is létezik, amelyikben egészen alacsony a szerencsefaktor, sokkal inkdbb itt
is a logika, a taktika, a masik kijatszasa a triikk. Ezek nagyon sok kompeten-
ciat fejlesztenek. Egyébként Magyarorszag kis piac, viszonylag kevés jaték
jelenik meg magyarul a legtobb angol és német. Tehat, ha valaki ezekkel
jatszik akarva-akaratlanul is fejlédik a nyelvtudésa.

* Mit ajanlanal a fiatalabb korosztalynak, mondjuk a 12 év alattiaknak?

Nehéz igy kategorizélni, hogy kinek, mit, hisz lehet hogy egy 10 éves
gyerek mér teljesen érti és élvezi a hosszabb jatékokat is, de lehet forditva,
hogy egy 14 évest nem kot le. Ismerni kell a sajat gyermekiinket hozza.
Egyébként, akik eddig a Gazdélkodj okosan!, Monopoly, Ki nevet a névén
jétékokat ismerték, azoknak mindenképp ajanlom az Aranyasokat. Ez egy
kis kartyajaték, 4-5 jatékossal mar egészen szérakoztatd. A Bang is a maga
modjan nagyon szérakoztatd, még akkor is, ha elsére partijatéknak tiinik.
Amit én nagyon el tudok képzelni példaul egy iskolai csoportban is, hisz
nagy a létszam, az Igenis sotét nagytr!. Ez arrél szol, hogy a sotét nagytr
lekiildte szolgit egy kiildetésre, amit elbuktak, ezutan jon a menteget6zés.
Ez a kreativ gondolkozast, a torténetmesélést, a memoriat fejleszti.

* Mikort6l ajanlod egyébként a tarsasjatékozast?

Onnantél kezdve lehet jatszani, hogy egy jatékot képes végigiilni a gyerek.
Lehet egy rovidebb, 20 perces jéték is. Azzal mondjuk kalkulalni kell, hogy
némelyik gyerek nagyon bevagja a hisztit, de vesziteni is meg kell tanulni, a
tarsasjaték ebben is segit. Kezdésnek én a Formula D nevii jatékot is ajanlom.

* Vannak rossz tarsasjatékok?

Nem azt mondom, hogy rossz térsasjatékok vannak, hanem hogy nem a
megfelel6 ember jatszik veliik, illetve gy fogalmaznék, nem illik a szemé-
lyiségéhez. Bar vannak olyanok, amiknek - szerintem - jatékegyenstlybeli
probléméik vannak, az eleje nagyon izgalmas, a vége nagyon izgalmas,
de a kozepén egészen unalmassa vélik. Megmondom 6szintén nekem a
Monopoly is ilyen. Van, akinek ez tetszik, tehat nem mondom, hogy ez egy
rossz jaték, csak kinek mi tetszik, ez teljesen egyénfiiggd.

* Mindenki szeret tarsasozni?
A maga moédjan gy gondolom, hogy igen, mindenki szeret. Van,
akinek a sakk, a dama a tarsasjaték, pedig, ha belegondolunk ezek is
azok, hisz tarsasag sziikséges hozza. Szerintem mindenkinek meg kell
taldlni azokat, amiket 6 élvez. Bér el kell, hogy aruljam vannak olyan
tarsasjatékok, amiket egyediil is lehet jatszani, ezeket azoknak ajanlom,
akik a kihivasokat szeretik. De van aki késziteni szeret. A klubban volt
arra példa, hogy Erdélyi Janos vezetésével ,lekopiztdk’ a gyerekek a
jatékokat, sajat maguk készitették el az ismerteket, majd ezzel jatszottak.
Ez is nagyon izgalmas volt.

Torok Petra
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November 2-a D-vitamin
vildgnapja. A sotétebb
0szi, téli honapokban
fokozottan kell figyel-
niink a pétlasdara. A
D-vitamin fontossdgdrol
beszélgettiink

Dr. Kiss Katalin
gyermekorvossal.

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

* Miért van sziikségiink a D-vitaminra?

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

* Mennyi D-vitaminra van sziikségiink?

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

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

* Csecsemdknek kiemelten fontos lehet a D-vitamin?

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

¢ D-vitamin hiany miben mutatkozhat meg?

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

* Hogyan pétolhatjuk a D-vitamint?

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

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

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

e Téli és Gszi iddszakra tekintve mit ajanl a Doktorné a betegségek
megel6zésére?
Fontos a megfelels taplalkozas, a nyugalom, a pihenés, a kikapcsolodés és a
szabadban val6 tartézkodés. A sportot kiemelten ajanlom. Azok a gyerekek,
akik rendszeresen sportolnak, sokkal egészségesebbek. Olyan krénikus
betegségek is, mint az asztma sokkal kontrolldlhatébbak, egyenstilyban tart-
hatébbak a sport altal. A sport ugyanis nagyon megerésiti az immunrend-
szert, de nem muszaj versenyszertien sportolni, elég ha hetente kétszer
elmegy a gyermek tszni, néptancolni, focizni. A lényeg, hogy élvezze amit

csindl. Az egészségnek nagyon sok GsszetevSje van. A gyerekeknek érezni

kell azt, hogy szeretve vannak otthon és a kozosségben is. Az a gyerek, aki jo
légkorben né fel és az iskoldban is jol érzi magét, kevésbé betegszik meg. A
lélek nagyon sok mindent elarul. Beszéltessiik a gyereket, foglalkozzunk vele!
Elég nagy teher nekik az a 6x45 perc, amit ki kell birniuk egy helyben {ilve.
A kozte levd 10-15 perces sziinetben hadd menjenek a levegére, fogocskaz-
zanak, szaladjanak, mozogjanak! Az es6t6l nem kell félni, természetes dolog,
akkor sem kell bent gubbasztani. Fontos, hogy a gyermekeink j6 kedvtiek
legyenek és dromteli, boldog életet tudjanak élni.

Vigsélei Csilla Sara

BIZTOS TALPAKON

Napjaink népbetegsége a lidtalp és

‘.~ “0. Z]bed(’)’l()’ boka. Ezekrél a prob-

lémdkrél foként a civilizdcids

taldlmany a beton, mint kemény
kontaktus tehet. Az egysikii terhelés
miatt mdr gyermekeknél is megje-
lennek ilyen elviltozdsok, ezért id6ben
foglalkozni kell ezekkel a panaszokkal.

A Szent Rokus Gyodgyaszati Pont munkatérsai felviligositottak
minket a gyermekkorban jelentkezé beddlé boka és ludtalp
ismérveirdl, ezek korrekcidjara alkalmas termékekrél. A bedsls
boka esetén sarok koérnyéki csontok iziiletei, izmai, szalagjai
tulfesziilnek. Figyelmeztet6 jel, ha a boka lathatéan befelé dél.
Erre az elvéltozasra az tizlet dolgozdi a szupinacids cipdket
ajanljak. A cip6 sarka specidlisan kialakitott (szupinalt), bels6
fele 5 mm-rel vastagabb, igy nem engedi, hogy a ldb bedéljon. Ez
a kialakitas a labszar kézépvonaldban tartja a sarkat és a bokat,
ezzel megel6zi a belsé boka beddlését. Ezek a gyerekcipdk és
szandélok 18-as mérett6l 31-es méretig kaphatoak, azonban az
ett6l nagyobb mérettel rendelkezéknek is van megoldés. Ha mar
megvan a szezonra sz616 cipd, az sem probléma. A gy6gyaszati
boltban szupinaciés sarokéket is kaphatunk, ami behelyezhets a
legtobb cipdbe. A sarokéket 22-34-es gyerekméretben, valamint
35-46-0s feln6tt méretben parban alkalmazva lehet venni.

Az izomegyenstly felboruldséabol ad6dé masik gyakori probléma
a ladtalp. A ladtalp egy statikai elvaltozas, ha a ldb boltozatai
nem megfelel6en allnak, akkor az a térdre, a csipdre és a gerincre
is hatdssal van. Egy ludtalp, akar porckopast, stlyosabb esetben
jarasképtelenséget is okozhat. Ilyenkor sziikséges a ludtalpbetét,
amit érdemes kiegésziteni lidtalp tornaval. A betét megfelels hely-
zetben tartja az iziileteket, igy csokkenhet a fajdalom. A mezit-
labas jéras természetes talajon mér pici kortél nagyon fontos a
megel6zés szempontjébol. Az egyenetlen talajon torténd jaras pl.:
homok, erdei talaj, dolgoztatja az izmokat, ezaltal er6sodik a talp
izomzata, szinten tartva ezzel a boltozatokat. Jarassuk hat béatran
mezitlab a gyereket fiivén, homokon, de ne betonon a stabil, a
statikailag helyes talpak érdekében! Bévebb felvilagositds miatt

keressék batran a Szent Rokus Gydgyaszati Pont munkatérsait.

SPECIALIS TALPBETETEK

Szupindcids cipok gyerekeknek

SZENT ROKUS +

GIOGETASITATI
Fr'onT

Cegléd, Népkor utca 6.

06-53/312-505
Ny: H-P: 9-16, 5z0.: 9-12.

Egészségpénztari
elfogada hely

Csaladinfé Magazin | 2017. szeptember  13.



A LATASVIZSGALAT SZEREPE

- iskolakezdés el6tt kiilondsen fontos

Bir az iskoldskorii gyerekek minden részletre kiterjed6 latdsvizsgdlata egyike lenne a tanévkezdés
el6tti legfontosabb teenddknek, ez mégis gyakran elmarad. Pedig ennek hijin sok kisdidk kénytelen
felderitetlen latdszavarral helytdllni az iskolai feladathelyzetekben, ami sikertelenség esetén, azt a
téves benyomdst keltheti, mintha a gyermek tanuldsi problémdval kiizdene.

A jo latas alapvetd feltétele az eredményes tanulasnak, hiszen az Gsszes
iskolai informéciok dont6 hanyadat a szemen keresztiil szerzik meg a
gyerekek. A statisztikdk szerint azonban az iskolaskort gyermekek kozel
egynegyedére valamilyen tipust latdsromlas jellemz6, ezért iskolakezdés
vagy Uj tanév el6tt érdemes elvégeztetni egy atfogo latdsvizsgalatot.

Bar a tanév soran gyermekorvos, vagy az iskolaorvos tébbnyire végeztet
a gyermekkel tablaolvasasos latasfelmérést, ez nem egyenl6 egy alapos
szemészeti vizsgalattal. A jo latas ugyanis nem csak a tavoli latdsélességrol
sz6l, éppilyen fontos a kozelre fokuszalas képessége, a két szem egytittmi-
kodése, a szemmozgaté izmok miikddése és a szem- valamint a kézmoz-
gasok dsszehangolasa is.

Erdemes mindezeket szemész, gyermekszemész szakorvossal megvizsgal-
tatni, kiilonosen az els6 osztalyba lépéknek, hogy az esetleges hibakat még
az iskolakezdés el6tt korrigalni lehessen.

Magatol még a jol kommunikalé kisgyerek sem jelzi, hogy rosszul lat.
Mivel a kisgyerekek maguktol nem veszik észre, hogy nem latnak jol,
illetve nem gondoljak, hogy mésok esetleg masként latnak, mint 6k maguk,
a sz{il6 feleldssége a probléma id6ben torténd felfedezése. Még az értelmes,
j61 kommunikal6 kisgyermektél se varhato el, hogy 6 maga jelezze, ha baj
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van a latasaval. Egy atfogo latasvizs-
gélat azonban felfedi a fénytorési
hibakat, és megfelel6 szemiiveggel
a gyerek a jol lato tarsakkal egyenld
eséllyel indulhat a tanuldsban.

Milyen jelek utalhatnak gyermek-

korban latdsproblémara?

*A szemek nem parhuzamos
allistak, a gyerek kancsal.

* Voros vagy éllandéan konnyezd
szemek, voroses, duzzadt, haml6
szemhéjszél.

* A gyermek sokat dorzscli a szemét.

* Becsukja vagy takarja egyik
szemét, vagy fejét elforditva
vagy megdontve néz eldtte 1évo
targyakat.

* Nehezen vagy bizonytalanul csinél
kozeli latast igényl6 feladatokat,
~Kkétbalkezes”.

* A targyakat nagyon kozel tartja a
szeméhez, vagy épp kertili azokat
a tevékenységeket, amelyeknél
kozelre kellene néznie.

* Kozelre nézéskor nagyon stirtin pislog, hunyorog, kancsalit, szemoldokét
rancolja.

* Esetleg beszamol rdla (bér kisiskolas korban ez még ritka), hogy homa-
lyosan l4t, vagy nem lat jol targyakat.

* Kozelre nézést igénylé munka utan faradt, szédiil, f4j a feje, hanyingere van.

* A betiiket mar jol ismerd gyermek nehézkesen olvas, téveszti a helyet,
ahol tartott, bettiket felcserél.

* Egyéb nyilvanval6 ok nélkiil romlik az iskolai teljesitmény.

A leggyakoribb gyerekkori szemprobléma: a kancsalsag. A kancsalsagra,
mas néven szemtengelyferdiilésre jellemz6, hogy a két szem nem tud egyi-
dejtileg ugyanoda nézni, ezért nem jon létre kétszemes latas. Foleg gyerekek
betegsége. Habar kiviilrdl is latszik, a kancsalsdg nem pusztan szépség-
hiba, hiszen a térlatas hidnyat is jelenti. Rdadasul a két szem két kiilonboz6
képet lét, és kettdslatas alakul ki. A gyerekek rendkiviil képlékeny agya
ezen gy segit, hogy a gyengébb szembdl érkezo jeleket kisz(iri. Emiatt
a rosszabbul 14t6 szemen tompaldtas alakulhat ki. (Tompalatds esetén a
latascsokkenésnek nincsenek szervi okai az adott szem esetében, a szem
»csupan” nem megfeleléen tanulta meg latasi funkcidjét.) Iskolaskor el6tt
nagyon jol korrigdlhato, késébb egyre kevésbé.

Clemens Optika



22 " Cegled, Jokai u. 1.
Mobil: +36 30 / 9455 877
Telefon: 53 / 501 048
Fax: 53 /310 342
w E-mail: clemensoptika@gmail.com
www.clemensoptika.hu
Nyitva tartas:
H-P: 8.00-17.00, Szo: 9.00-12.00

Egyes gyermekkereteinket

KEDVEZMENNYEL
KINALJUK!

LATOGASSON el hozzank
_ agyermekeével
és VALOGASSANAK kedviikre!

Az akcio részleteirdl érdeklédjon Gzletlinkben!
Az akcid 2017. augusztus 161 szeptember 30-ig tart.
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A lakossag egészségiigyi dllapota nem tiil j6, a magyarok pedig egyre tobbet
koltenek egészségiikre. Korhazra évi 30 ezer forintot, egészségiigyi kiaddsokra
pedig havi 10 ezer forintot forditunk fejenként. Az dllami egészségiigy forrds-
hidnya miatt a rendszerrel sokan nem elégedettek, - vdrdlista, tilterhelt
egészségiigyi dolgozok, hdlapénz - ezért folyamatosan no a kereslet a magain

egészségiigyi intézmények szolgdltatdsai irdnt.

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

Egy komolyabb betegség kezelése azonban hatalmas kéltséget jelenthet.
Ezzel parhuzamosan megfigyelhet6 az is, hogy a gyodgyulasukhoz
sziikséges forrasokat egyre tébben biztositdsok segitségével teremtik eld.
Magénfinanszirozés keretében kevesen tudjék véllalni a képalkot6 diag-
nosztikai vizsgalatok magas koltségeit. Az egyes vizsgalat tipusok édra 25
ezer forintnél kezd6dik és elérheti akar a 250 ezer forintot is (CT: 25- 60000
forint, MR: 45 - 100 000 forint, PET CT: 250 000 forint).

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

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

A
VERSO

BIZTOSITASI ALKUSZ KFT.

y

SdeJigtals Sz od i
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ADSILaSIYaGajanlatal kozott.

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

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

Kinek ajanljuk?

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

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

* Aki a masodik orvosi szakvéleménnyel kizarhatja az esetleges
téves diagnozist

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

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

* Annak, aki egyéni igényeire keres sokszinti és testre szabhat6

megoldast.
Verso Kft.

HAVI 100 FT A VAROLISTA NELKULI GYOGYULASHOZ

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

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

UTASBIZTOSITAS

15 éve az Ondk szolgalataban!
www.versoalkusz.hu



Sriiiderier

- fehérnemdk,
- pizeamik, kéntésok,
- firdéruhdk,

- harisnyik

Kindlatunk eredeti f rancia
f elsor I-Jx't?:n tal bowilt.

szeretettel mirunfz
minden kedves Vasdarlét!

Dr. Csapo Istvan szakallatorvos
Cegléd, Alkotmany u. 21.

Tel./fax: 06-53/311-920 Rendelés munkanapokon:
. 06-20/385-1141 de. 8-9, du. 16-17°°

* Ingyenes hallasvizsgalat *Ingyenes probahordas
&  Részletfizetési lehetoség

q H-Ear Kft. Cegléd
www.hallokeszulek.hu
Tel.: 06-20/801-3102

Gubody és
Pava utca
kozott a
Gubody udvarban.

FESZES HAS ANYUKAKENT?
LEHETSEGES!

Sok tijdonsiilt és évek 6ta gyakorlé
anyuka kiiszkodik az edzések ellenére

is megmaradt kismamahassal. Ha

az eldreesd pocak dllapota a sok

igyekezet ellenére is nehezen vagy
egydltaldn nem vdltozik, akkor
valésziniileg a szétnyilt hasizom
lehet a ludas. Azonban egy

,ﬂmymvaefﬂy
specidlis edzéssel, a LoveYourBelly

modszerrel a hasizom regenerdilhato.

A hasfalat kozépen egy igen vastag és erds fliggoleges koto-
szovet zarja, amely bizonyos élethelyzetekben mégis képes
megnytlni, elvékonyodni. A varandéssdg is egy ilyen élet-
helyzet, amikor is a novekvé baba helyét a hastiregben az
izmok és kot6szovetek lazuldsa, nytldsa biztositja. Azonban
bizonyos esetekben ez a két6szovet nem képes visszanyerni az
eredeti allapotat, amelynek kovetkeztében a hasizmok oldalra
cstiszva maradnak és egy rés keletkezik a hasfal kozepén. A
szétnyilt hasizom pedig a hagyoméanyos edzések utjan nem
fejleszthet6. A csorbult esztétikan kiviil még derék, illetve
hatfajast is okozhat ez az allapot. Mindemellett a bels6 szervek
helyén tartasat sem tudja ellatni a szétnyilt hasizom.

Nagy Krisztina, a Bagyinka Timea altal kifejlesztett Love YourBelly
Hasizomfejlesztd- és regeneralé tanfolyamon tanitja meg a
szétnyilt hasizom specialis edzéstechnikajat, amelyet késébb az
anyuka mér otthon egymaga is sikeresen végezhet. A hdrom orés
tanfolyam alatt Krisztina beszélget a kismamékkal a hasizom
szerepérdl, felépitésérél, helyes taplalkozésrol. A torna alatti
helyes testtartdsnak is kiemelt szerepet szentelnek. A has vizs-
galata utan egyénre szabottan gyakoroljdk be a hasizomfejleszt6
és regenerdlé LoveYourBelly gyakorlatsor megfeleld gyakorla-
tait. A sziilés utani 6. és a csdszarmetszés utani 12. héttél mér
alkalmazhat6 ez az edzésmodszer. Nagy Krisztina a pici babakat
is szivesen latja a tréningen, ha az anyuka nem tudja megoldani
a feltigyeletet. Otthon legaldbb heti 2-3 alkalommal érdemes

BELVAROSI
GYOGYSZERTAR

Cegléd, Szabadsag tér 9. NYITVA: H-P: 8-19, Szo.: 8-13-ig

BIODERMA Folyamatosan valtozd

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE gyeb AKC[OK
AKCIOK! riixozmaras.

Egészségpénztar kartya elfogadohely.

Dr. Dervaderics Csaba gyégyszertar vezetd

elvégezni a gyakorlatokat a sikeres regeneralodasért.

%.
c&n’{’, o1 t.-‘(,.Be E@

Hasizom ﬁjlefzté;: és rege&wm’,lo’ tre’ml«:g

TANFOLYAMOK:

» 2017. szeptember 11-én 93°-kb 12
« 2017. szeptember 16-an 9°°-kb 12
« 2017. szeptember 25-én 9°°-kb 123°

Részvételi dij: 8000 Fi/ tréning
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NAGY KRISZTINA

LoveYourBelly oktato
06-20-975-41-33

www.nagykriszti.hu



ATOPIAS EKCEMA

A leggyakoribb gyermekkori bérbetegség

‘_—' Az atopids vagy gyermekkori ekcéma velesziiletett hajlamon
alapulé, gyakran kiijuldé, viszketéssel, szdraz borrel jaro, idiilt
borgyulladas,

amit a szervezet bizonyos kornyezeti anyagokra

kialakulé tilérzékenységi reakcidja okoz. Krénikus betegség, felldngo-
lasokkal és tiinetmentes periddusokkal tarkitott lefolydst mutat.

A fellangolasok kivéltoi lehetnek klimatikus tényezdk, kornyezeti allergének
(pl. héziporatka, allatsz6rok), vegyszerek, bakteridlis toxinok. Elelmiszer-
érzékenység is provokalhatja, de el6fordulhat, hogy a kivalt6 ok ismeretlen
marad. Az atopids ekcéma leggyakrabban gyermekkorban kezdddik. Az
egyik sziil6 érintettsége esetén a gyermeknél az atopias dermatitis kialaku-
lasanak esélye 2-szer, mig mindkét sziil6 érintettsége esetén 3-szor nagyobb.
A gyermekek majdnem 20%-a érintett, mig a felnéttek kb. 1%-a szenved e
kéros folyamattol. Az atopids ekcéma el6fordulasa emelkedik: az utébbi
30 évben megduplédzédott. Ennek oka nagy valészintiséggel a légszennye-
zettség novekedése, a megvéltozott taplélkozési szokasok és életmdd, ill. a
magzatot a terhesség idején és a perinatalis id6szakban ért karos hatasok.

Hogy a kornyezeti allergénekre egyes emberek miért reagélnak atopids
ekcémaval, mig masok nem, részleteiben egyre jobban ismertté valik. A
legfontosabb kivalté ok a bér f6 védelmi vonalanak, a lipidbarriernek a
karosodasa, aminek a hétterében genetikai eltérések allnak. A bér barrier
funkciéja megsériil, emiatt megnd a béron keresztiili vizvesztés, a bor
széarazzéa vélik; mésrészt a kornyezeti allergének, irritdnsok, bakterialis
toxinok a bér mélyebb rétegeibe tudnak bejutni, ezaltal er6sebb gyulladast
vélthatnak ki. A bor strukturdlis véltozasai mellett a kornyezeti tényezok,
és a megvéltozott immunolégiai faktorok egytittese eredményezi a gyer-
mekkori ekcéma kialakulasat. Az immunrendszer megvéltozasara az Gn.
higiéniahipotézis ad magyarazatot: kisgyermekkorban az immunrendszer
normélis fejlédéséhez érintkezniink kell megfelel6 mennyiségti mikrobialis
antigénekkel, ennek elmaraddsa esetén az immunrendszer zavart szenved,
és eltolodik az immunvédekezés felél az allergids reakciok iranyaba.

Az atopias ekcéma tiinetei

A betegség tiinetei lehetnek nagyon enyhék, de az életmindséget erdsen
ront6 mértéktiek is. Az atopids ekcéma klinikai tiineteit a betegség
kovetkeztében felléps gyulladas okozza. Legkevésbé stlyos megjele-
nési formdja az egyszeri, széraz ekcémas folt, legrosszabb esetben
testszerte kiterjedt, viszketd, kivakart, vérzg allapotot is okozhat a kor.
Az ilyen allapot pedig nem csak kellemetlen, de veszélyes is, mert a sértilt
bérfeliilet elfert6zédhet. Legyen enyhe vagy stlyos a tiinete, az atopids
ekcéma valamennyi stddiumaban jelen van a bérszérazsag, mely a bérfe-
lilet megvaltozott zsirtartalma miatt alakul ki, és fokozott vizvesztést,
tovabba a bér védekez6 funkcidjanak csokkent miikodését eredményezi.

Az atopias ekcéma kezelése

Az ekcéma jelenleg még nem gyoégyithatd véglegesen, csak tiineti
kezelés lehetséges. Az ekcéma kezelésében a legfontosabb a bér véds-
funkcidjanak helyreéllitdsa és fenntartdsa, a fellingolasok megel6zése
és a tiinetmentes id6szakok megnyujtasa. Mindez a gyulladas vissza-
szoritdsaval, a szédraz, viszketd bér apolasaval, fenntarté kezeléssel,
hidratal6 és zsirozé készitmények napi rendszerességi, egész testfelii-
leten torténé hasznalatéval érhetd el.
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Az atopias ekcéma hatékony kezelésének kialakitasakor a betegséggel
kapcsolatos valamennyi fontos tényez6t figyelembe kell venni.

* El6szdr is ki kell kiiszobolni a betegséget kivalto tényezéket, amennyire
ez lehetséges. Személyenként valtoz6, hogy kinél mi okoz fellingolast,
de célra vezetd lehet a tiszta, pormentes kérnyezet biztositdsa, mtiszélas
ruhdk mell6zése, illatositott tusfiirdok, habfiirdék kertilése, a lakés
levegdjének parasitdsa a fiitési id6szakban. A lakas atkamentesitése
kedvez&en befolyasolja a betegek bérallapotat, mivel a haziporatka a
leggyakrabban kimutathat6 allergén atépias ekcéméban. Nagyobb gyer-
mekeknél és felndtteknél allergiateszt javasolt a kontakt érzékenység
kizarésara. Diétds étrendi megszoritdsokra altaldban nincs sziikség.
Stilyos esetekben 1 éves kor alatt a tojas, a tehéntej és a szoja kertilése
javasolt. Atopids csaladokban fokozottan ajanlott a legalabb fél éven at
tart6 anyatejtaplalas. Javasolt ezenkiviil probiotikumok alkalmazasa.

* Az ekcémas beteg feladata tovabba, hogy magatartasbeli szokasain is
valtoztasson: a hatékony kezelés érdekében meg kell szakitania a visz-
ketés-vakaras korforgéasat. (Ebben a feladatban segitséget nytjthat pl.
an. egyujjas keszty( vagy kotés hasznélata, a kormok rovidre vagasa.)

* A bérszarazsagot csokkenteni kell. Ennek érdekében a betegség minden
stlyossagi stadiumaban, valamint a tiinetmentes idészakokban is ajanlott
hidratald, zsirozé készitmények napi rendszeres alkalmazasa.

* A betegség fellangolasa esetén orvosi kezelésre van sziikség. Ennek
fontos része a betegséggel kapcsolatos felviligositas, az egyénre
szabott terapia a hosszabb tiinetmentesség elérésére.

A gybgyszeres kezelés céljaabor hidratalasa, a viszketés és a gyulladas
csokkentése, illetve megsziintetése. Ezt hidratélé krémekkel, fiirds-
olajokkal, gyulladascsokkent6 kendcsokkel, gyogyszerekkel és fény-
terapiaval érhetjiik el.

Dr. Szabo Andrds

F ~  MINDEN

(mau;a!:ri:\delﬁje KEDDEN:
BORGYOGYASZ-KOZMETOLOGUS SZAKORVOS [ 2016 16%°-18%°
== Magdn
egészségpénztdrakkal
szerzddott szolgditato!

www.borgyogyaszszolnok.hu

BIOSZALAS ARCKONTUR
PLASMAGE SZEMHEJPLASZTIKA

Botox kezelés rdnctalanitdsra és hénaljizzadds ellen,
Hyaluronsavas rancfeltdltés,

Mikrokamerds fejborvizsgdlat, hajhullds, korpdasodds kezelése,
Ekcémdk, gyermekbdrbetegségek kezelése,

Pattandsos bdr, rozdcea, koromgombdsodds gyogyitdsa,
Szdamitégépes anyajegyvizsgdlat,

Szemolcsdk elektromos eltdvolitdsa,

Lézeres arcbdr fiatalitds, hegek eltiintetése!



KRISTON INTIM TORNAVAL®
AZ EGESZSEGERT

Kotldrné Bir6 Agnes Kriston
Intim Torna® tréner vagyok.
Rendszeresen  tartok  KIT
tréninget ndk részére Cegléden,
Szolnokon, Monoron és a
kornyezé helységekben.

Harom feln6tt gyermekem van, és élénken
emlékszem arra, mennyi idét forditottam
magamra mikor még kicsik voltak. Mindenki
fontosabb volt, gyermekeim, parom, nagy-
sz{il6k, dllataim. Estére mar nem volt erdm semmihez. Nem foglalkoztam
magammal és az intim teriileteimmel, ennek eredménye, az izomgyen-
giilésbél ad6do tiinetek ndlam is megjelentek. Becsiilom azokat a néket,
férfiakat, akik felismerve a problémdikat tenni is akarnak ellene! Mert
fontos a szexualitas, a vizelet- és székletiirités gondtalansaga, a belsé
nemi szervek egészséges miikodése. Soha nincs kés¢ véltoztatni! Bizo-
nyitottan idés korban is lehet eredményt elérni. Képesek vagyunk
tenni magunkért! Nekem sikertilt!

31 éve 4ll a rendelkezésiinkre ez az egyediildlld magyar modszer,
amit Kriston Andrea fejlesztett ki. Tébb tizezer embernek segitett az
emésztd-, kivalaszto- és szaporit6 szervrendszer egészségének megor-
zésében és miikodésének javitdsdban. A csoportos néi, illetve férfi
tréning 12 6ras, tébb 1épésbél allo gyakorlatsorral tanuljdk meg a részt-
vevok a medencét lezard izomtertilet érzékelését, tudatos mozgatasat,
erdsitését és lazitdsat. Kortdl fiiggetleniil mindenki képes megta-
nulni, akinek az ideg-izom kapcsolata nem sériilt betegség vagy baleset
kovetkeztében. Az 6rakon a mozgas mellett sokat foglalkozunk a néi,
illetve férfi szerveket védé szokasokkal, melyeket beépitve élettinkbe
segitenek a szervek jobb éllapotdnak elérésében. Kiemelten foglalko-
zunk a tlinetek mogott megbtvo géatld érzelmek feltérképezésével,
melyeket mindenki magéban végez el. Ez egy olyan intim torna, ahol
nem ismeri meg senki a masik probléméjat. A tréner egy jeligés kérds-
ivbél tajékozodik, és ez alapjan egyéni gyakorlatsort allit 6ssze, melynek
segitségével javuldst, tiinetmentességet lehet elérni.

Mekkora 6rom, felszabadité érzés tgy élni a mindennapokban, hogy
nem f4j, nem cseppen el, nincs szégyenérzet, nincs kudarc! A kulcsot
atadom, de az ajt6t mar mindenki maga nyitja ki és 1ép be rajta.

Kotldrné Biré Agnes

KRISTON

Intim Torna®

@ Né&cyGeviszaTt BETEGSEGEKNEL
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@ Aranvir eserén
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Kotlarné Biré Agnes
trénerrel

Informacio arakrol,
helyszinrdl, iddpontrol,
a médszerrsl:

Kriston Intim Torna
Cegléd és kSrnyéke

| '~'.: | 0O :'\\_ lel. z¢s a tréning e agnesbiro.kit@gmail.com

Iathn 1orha® @ intimtornacegled.hu

Az EGESZSEG KUCKO
ajanlata

MINDENKINEK SZOL!
Amit kinalunk, az az egeszsegiink.

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

SZERETNE JOL EREZNI
MAGAT A BOREBEN?

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

SZOLGALTATASAINK:

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

» Szamitogépes allapotfelmérés
éregtelenités + Hatasos diéta program

MIERT LEP FEL SAVASODAS
A SZERVEZETBEN?

* Az antibiotikumok tonkre teszik a bélflérat

* A tartésitészerek kompatibilisek kiilonbozé nyomelemekkel, igy
sokat képeznek ahelyett, hogy a nyomelemek segitenék a szerveze-
tiink mtikodését. Némely sok a bélbolyhokon, némelyek a bél falaban
megakadnak, irritaciot, gyulladast okozhatnak, igy kedvezo feltételt
biztositanak a gombak és baktériumok megtelepedésére. A bélfal
gyulladasa esetén vizeny6 lép fel, és a vérellatds hidnyos. Vannak
s6k, melyek bejutva a szervezetiinkbe lerakodnak és elsavasitjék.

¢ Olyan ételeket esziink, melyek savasak, rohadnak, erjednek (tej,
tejtermékek, gytimolcsok, cukrok).

¢ A kiilénboz6 szinez6anyagok is irritalé anyagok. Allergiat okozva a
bélfalon gatoljdk a nemes flora megtapadasat.

Az elsavasodasbol ad6dé problémak a kovetkezok lehetnek: allergia,
asztma, iziileti gyulladas (kopés), porckorong problémak, kotdszo-
veti gyengeség, kotShartya gyulladas, érelmeszesedés, szivritmus-
zavar, infarktus, magas vérnyomas, kronikus gyulladdsok (léguti,
hagyuti, kismedencei, n6gyogyaszati, fiil-orr-gégészeti), gombds elval-
tozasok, cukorbetegség, anyagcsere zavarok, depressziv éllapotok,
krénikus kimertiltség, levertség, vagy memoria zavarok, laz, isme-
retlen eredeti h6emelkedések, kdképzddés, gyomor- vagy bélnyélka-
hartya gyulladas esetleg irritacio, koszvény, hajhullas, egyes bérbeteg-
ségek (ekcéma, akne, allergia, pikkelysomor), gyakori fejfajés, migrén
zavarok, emésztési rendellenességek (hasmenés, puffadas, székre-
kedés), bizonyos fogéaszati problémak (foginysorvadas).

Az elhizas vagy tul sovany allapot oka, mind az emésztérendszer rossz
miikddésének koszonhets. Ha az emésztérendszer nem miikodik
rendesen és taplalkozasunk nem megfelels, akkor a szervezet
elsava- soddsa kovetkezik be, amely elgombasodashoz,
.~ Candididzishoz vezet. Az elgombasodasért
' harminc gombafajta a felel6s, éppen ezért elsé-
sorban nem szabad biztositani a feltételeket a gombak
elszaporodasahoz. Segiteni kell a szervezet megtisz-
titdsat a savasitd anyagoktol és a sejtkozotti allo-
manybol kitiriteni az idegen anyagokat, amelyek
gyulladast okoznak, biztositva a feltételt a
‘# gombdk és baktériumok szaporodasahoz.
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Mi az Egészség kuckoban hozzisegitjiik
a szervezetet az optimdlis mitkddéshez.
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UJRA MUNKABA ALLNI, DE HOGYAN?

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

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

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

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

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

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

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

Vigsélei Csilla Sira

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

better work, better life

Kecskemet, Helvécia, KiskOros teriiletére:

GYARTOSORI-OSSZESZERELO & LAKATOS &
ZEF OSSZESZERELO
LEMEZMEGMUNKALO GEPKEZELG

BERENDEZES KEZELO TESZTOPERATOR
KOMISSIOZO KARBANTARTO

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

-ES | MUSZAKVEZETO
OPERATOR KONYVELO

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

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

Cegléd és kornyékeére:

OPERATOR
RAKTAROS
MINGSEGUGYI ELLENOR/ELEMZO
LEMEZELHAJLITO
HEGESZTO
LEMEZLEMUNKALO

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

e-mail cimen lehet. Telefon: 30/410 5973
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DUVENBECK, A STABIL HATTER

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

sokkal elérhet6bb. Eppen ezért jelent sokat a csalddapiknak és csalddanydknak, ha egy erds labakon

dallé, biztos hatterii cégnél dolgoznak.

A kecskeméti Duvenbeck telephely egy olyan cégcsoport része,
amely Eurépa tobb orszagaban is jelen van, igy tbb ldbon all. Az
erds alapokon 4ll6 cég egy folyamatos biztonsdgos munkahelyet szol-

DUVENBECK *1

géltat, amely kifejezetten segithet a szildrd hattér megteremtésében. —|—H E C U I_TU R E O F I_ O G | STl C S

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

A Duvenbeck cégcsoport Eur6paban vezet6 szerepet betolt6 logisztikai
véllalkozas, amely az auto-, ital-, és mtianyagiparban kiemelked6 helyet
foglal el. A kontinens 8 orszagaban, 39 lednyvallalata 6sszesen tSbb, mint
5500 munkavéllalét foglalkoztat. Az els6 magyarorszagi telephely kivi-
telezése 2011 majusdban kezd6dstt meg Kecskeméten, a Mercedes gyar
szomszédsagdban. A cég f6 profilja a logisztika, illetve a szallitmanyozas,
amely tevékenységeket a legmagasabb szinten és min6ségben, a vevéi
igényeknek és kovetelményeknek eleget téve latja el.

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

A vallalat a minéség és maximélis megfelelés elve mellett végzi Gssze-
hangolt munkéjat, s igyekszik megval6sitani véllalati filozofidjat, amelyet
mottéjaban: Duvenbeck - A logisztika kulttraja - foglal dssze.

DUVENBECK *1

THE CULTURE OF LOGISTICS

vilagat, jelentkezz hozzank az alabbi munkakérbe:

P

KOMISSIOZO

7

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

LEGY RESZESE EGY SIKERES LOGISZTIKAI
VALLALAT DINAMIKUS FEJLODESENEK!

Ha szeretnéd kozelebbrél megismerni az autogyartas

FELADATOK: ‘
= Autdalkatrészek lista szerinti el6készitése

+ Gépjarmiualkatrészek pakoldsa

- Felettes utasitdsainak végrehajtésa

« Szabélyok betartasa

« Szinvonalas és pontos munkavégzés

ELVARASOK:

- 8 dltalanos végzettség

- Tobbmiiszakos munkarend véllalasa

« Feladatok pontos és preciz elvégzése

» Megbizhat6sag és nagyfoku odafigyelés

AMIT KINALUNK:

« Biztos jovedelem

» Bénusz

- Cafeteria

» Munkéba jaras tdimogatésa

» Munka betanitasa

+ Kbnnyen megkozelitheté munkahely
« Fejl6dési lehetdség
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Magyarorszag piacvezet6 fagyasztott pékaru készité és forgalmazd, 900 6t foglalkoztatd, dinamikusan fejl6dé véllalata

a Fornetti Kft. kecskeméti és kiskunfélegyhazi telephelyre az alabbi munkakordkbe:

* LAKATOS -+ KARBANTARTO LAKATOS + PEK CUKRASZ

Kiskunfélegyhazi és kecskeméti telephelyre
kerestink:

* VILLANYSZERELO . . « BETANITOTT GYARTOSORI

FELADATOK * ARUTERITO OPERATOR

* Avallalat kecskeméti lzemében a berendezések, GEPJARMUVEZETOT , ..
gépek, gépsorok zavartalan miikédésének ELVARAS * CSOMAGOLO MUNKAKORBE

biztositasa
* Hibak szakszer( javitasa
* Uj gépek, berendezések lizembe helyezése,
tervszerd megel6zd karbantartasa
ELVARASOK:
* Kozépfokd szakiskolai végzettség
* Kivalo fizikai erdnlét, jo alloképesség
* Onalld preciz munkavégzés
* Megbizhatdsag
* Feddhetetlen elGélet (erkdlcsi bizonyitvany)
Palyakezddk jelentkezését is varjuk.

ELVARASOK:

Onallé munkavégzésre alkalmas személyiség
Jo szamolasi kepesseg

Pontossag

Csapatszellem

Minimum 8 osztaly

Ervényes tidész(ird

Feddhetetlen eldélet (erkdlcsi bizonyitvany)

* C es B kategorias vezetdi engedély

ELONYT JELENT:

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

ARUTERITO RAKODOT

Palyakezdék jelentkezését is varjuk. Palyakezddk jelentkezéset is varjuk.

+ KARBANTARTO-UZEMMERNOK

JELENTKEZES:

FELADATOK: - ) - ) o Biztos és hc:f.s."utavu . Az 6néletrajzokal vériuk:
* Automata termelé Gzem tdmogatasa érdekében eszkozok, munkalehetség egy stabil, . e-mailen:
berendezések, |étesitmények, éplletek karbantartasa, allaganak dinamikusan fejlédé, kiemelkedd o .
és lizembiztonsaganak megdrzése min&ségl termékeket gyartd és fornetti@fornetti.hu
* A karbantartd csoportok munkajanak koordinalasa forgalmazé _cé_gnél * postan:
* Akiilsé beszallitokkal, partnerekkel folyamatos, modern gyartovonalak, Fornetti Kft.
szakszer(i kapcsolattartas , modern technologiak . Kecskemét, Varosfold 92.
* Munka- és tlzvédelmi utasitasok betartatasa folyamatos képzések, karrier lehetGség . 4| .
ELVARASOK: versenyképes bejelentett jovedelem Szémelyesen:

* Felséfokl miszaki végzettség (épitész-, gépész-, vagy villamosmérnok) utalom a kecskemeti vagy

* Gépészeti, hiitéstechnikai, elektromos és éplilet-épliletgépészeti ismeretek _ onusz kiskunfélegyhazi

* J6 kommunikaciés és problémamegoldé képesség cgfe ra JL.‘“_a,t‘?sc"‘k telephelyen

* Onallo, felelésségteljes munkavégzés ?‘-a nyi bonusz ERD EKL@DNl'

ELONYT JELENT: )

* Elelmiszeripar teriiletén szerzett tapasztalat 76/502-070 @

* Kozépfoka angol nyelvtudas FORNETTI

AFK MUNKARUHAZATI KFT.
06 53 316 900, 06 30 517 9272
) Cegléd, Kenderu.27-29. &~

Munkaruhak gyartasa, munkavédelmi
eszkozok, cipok, kesztyiik forgalmazasa

SZ I,n esS . Sh I US SZITAZAS, HIMZES, NYOMTATAS
es D|VOT Névnapra, sziiletésnapra,

leany- és legénybuicsiira,
a szUrke utcdkon. céges rendezvényekre,
sapkara, torolkozdre, pélora,
parnara, CEGES LOGOK

. Street One ertekesites@afk-kft.hu

CECIL

EST. 1989 s

Cegléd, Rakoczi ut 6.
Tel.: 06-30/266-2087

Nyitva: H-P: 9-18, Szo.: 9-12%°

REKLAM FELIRATOZASA.
metal.muslinca@freemail.hu

FERFI és NOI
s BORDIVAT
FEKETENE BAGI MARIA KABATOK, ZAKOK,

Cegléd, Kender utca. 19. DZSEKIK, NADRAGOK,

06-53/312-179 : [
06-20/491-36-24 MELLENYEK, SZOKNYAK

bagi.maria@freemail.hu mim’iségi alapanyagbol! &t

A kupon felmutatéja
20% KEDVEZMENYBEN

részesiil 2017. szeptember 1-20-ig.

Az akcio 1db teljes aru termék vasarlasara vonatkozik!
Az akcio mas kedvezménnyel nem vonhato ossze!
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Elﬁlrél aszogletesebb ldmpék és a nagyra nyitott szajra hasonlité htitémaszk
killonbozteti meg az Gj modellt az el6djété], oldalt az egyedi kialakitast
C-oszlop jelent Gjdonsagot. A hatulja egyedi, szenzaci6san sikertilt.

A nagyobb beltér a megnéovelt tengelytavnak koszonheto, egy 1,84 méter
magas ember mér abszoldt kényelmesen elfér, akér el6l, akar hatul. A 4
centiméterrel nagyobb szélességnek koszonhetden az eldl {il6 méretesebb
utasok valla sem ér Gssze, és persze hétul hosszabb tavon is kényelmesen
lehet ilni. A Swift varosi hasznalatra optimélis, alig 3,84 méter hosszt
kisaut6. A csomagtarté negyedével nagyobb lett, igy mar 265 liter, jol
pakolhaté. A fordul6kér 10,4-r61 9,6 méterre csokkent, tehat sztik utcdkban
és parkoléskor kevés igazi ellenfele lesz az Gj Swiftnek.

Az allithaté6 multifunkciés bérkormany kellemes fogdsd, és a mai tren-
deknek megfelel6en alul csapott kivitelt, konnyen kezelhet6. A kormény
mogotti két kerek analég miszer egy 4,2 colos kijelz6t fog kozre. Ezen
az aktudlis fogyasztason kiviil tobbek kozt az éppen felhasznalt teljesit-
mény és nyomaték is megjelenithets. A kozépkonzolt egy néhany fokkal a
vezetd felé forditott 7 colos érintdkijelz6 uralja, ami alatt a szelloztetés és
a klima kezel6szervei, valamint egy USB/AUX és egy 12 V-os csatlakozo
aljzat taldlhat6. Sok, ennél drégdbb és nagyobb presztizsti autéban sincs
még Android Auto, Apple CarPlay és MirrorLink tdmogatas, a Swiftbdl
viszont még ezek a high-tech szolgéltatdsok sem hidnyoznak. (GL+, GLX)

Hasznos a 40-es temp0 felett hasznélhat6 automatikus tavolsagi fénysz6ro
ki/bekapcsol6, a hegymeneti elindulast segit6 és a tdvolsagtartos tempomat,
biztonsdgunkrol pedig tobbek kozt automatikus vészfékezd, faradtségér-
zékel6, savelhagyasra figyelmeztet6 rendszer, illetve hat légzsak gondos-
kodik. (GLX kivitelek.)

Motorkinalat: A zémében 90-110-es maximalis tempot lehetdvé tevs vidéki
utakon tokéletes valasztds az 1,2 literes Dualjet szivomotor, mely 5 szaza-
lékkal takarékosabb lett az elédjénél, atlagosan 4,5 liter koriili fogyasztéssal
autézhat6. A 90 16er6s teljesitménytél és a 4400-as percenkénti fordulat-
szam mellett el6éllitott 120 Nm-es nyomatékkal is erds, haladés auto, hiszen
120 kilogrammal kénnyebb, immér csak 840 kg. A kett6s befecskendezést
1.2 Dualjet négyhengeres alap eréforréssal is jol megy az Gj Swift, viszont a
20 l6erével izmosabb 1 literes turbos valtozat érzésre teljesen mas ligdban
focizik. Ez els6sorban annak koszénhet6, hogy a 170 Nm-es nyomaték nagy
része az alacsony fordulatszam régiokban rendelkezésre all. A Boosterjet
motor haromhengeres, hangra szebb produkciét ad elé a négyhengeres
tarsandl, és porgetve mar-mér sportos organummal rendelkezik.

SWIFT

- felpezsdit

A Suzuki Swift 1983-ban tiint fel a
japdn autogydrtdasban és 1992-t61 mar
hazankban késziilt a ,,mi autéonk”. A
Suzuki magyarorszdgi iizemébol - az
esztergomi gydrbol - az elmiilt két és
fél évtizedben tobb mint 3millié darab
személyauto gurult ki. A 2017-es ijge-
nerdcids Swiftek Japdanbél érkeznek.

Ujdonsag az SHVS (Smart Hybrid Vehicle by Suzuki) opci6, amely a gyart6
lagy-hibrid hajtaslancét takarja. Ez a 12 V-os litium-ion akkumulatorra éptilé
megoldas segit abban, hogy indulaskor és gyorsitdskor 2-3 decivel csok-
kenjen a fogyasztas 100 kilométerre levetitve. Az SHVS mindkét motorhoz
rendelhet6, a GLX felszereltségi szint mellett. Az tizemanyagtartaly 37
literes, ami a szerény fogyasztas miatt egy tankkal akdr 750 kilométeres
hatétévolsagot is lehetévé tesz. Mostantél az Gsszes négykerék hajtdst
Suzukit AllGrip néven jelolik, az 1,2 literes motorral szereltekhez kérhetd.

A Swift ara az Ignis és a Baleno kozé fog beékel6dni,
az indulé ara GL kivitelnél Br 3 150 000 Ft.

Jansik Autéhaz Kft

UNASZULETETT

SWIFT.

&~
‘ ]
4 o 25

Suzuki Swift — lzem
A kép illus

JANSIK Autohaz Kft.
CEGLED, Kiils6-Jaszberényi tt 355.
Nyitva: H-P: 8-17 Sz: 9-12

E-mail: csdekany@jansik.hu

Tel.: +36 30 625 0870

Way of Life!
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HATEKONY MEGOLDASOK A FALAK
PENESZESEDESENEK ES A SALET-
ROMOSSAG MEGSZUNTETESERE

Napjainkban egyre tobb gondot okoz a lakdsokban,
pincékben, szdilloddkban, egészségiigyi intézményekben
megjelené penészgomba és salétromkivirdgzds. A
korszerii nyildszdarok szinte tokéletesen zdrnak, a termé-
szetes szell6zés igy teljesen megsziinik. Télen a fiitéssel
és ruhaszdritdssal fokozodik a paratartalom, és megje-
lennek a penészfoltok a falon, a csempefugdkon, a
biitorok hdtoldaldn, de még a biitorszoveteken is.

A penészgombak és a salétrom a cstnya foltok mellett allergiat, asztmat okoz-
hatnak, és kellemetlen szagot is 4rasztanak.

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

* Schimmel Stop - azonnal haté penészslé
* Chemocid - tartés hatdst penészolo adalék
* Salétromkivirdgzas eltavolit6 - salétromos felilletek megsziintetésére

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

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

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

Laddnyi Péterné iigyvezeto igazgaté Damisol Kft.

Falpenész? Salétrom?
Van hatéekony

CHEMOCID
‘Szaptalan! Tartos hatasu penészold,
penészgatlo, mely onmagaban és
adalékanyagként festékekhez,
tapétaragasztokhoz, fugdzo-
- anyaghoz, mészhez keverve
haszndlhatd!

SCHIMMEL STOP

MEGOLDAS!

o —

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

tapétazott felilletre is hasznalhatd!
Mar 20 éve bizonyitja kivalo hatasat!

ELTAVOLITO

e

SALETROMKIVIRAGZAS ’% )
O e

Keresse a festék- és haztartasi boltokban!

Megsziinteti a salétromossagot.

DAMISOL Kft. 2730 Albertirsa, Irsay K. u. 1., Tel./fax: 06-53/370-670, E-mail: damisol@t-online.hu
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kedvezmény

Ervényes
2017.09.30

Férfi- N6i matrac
KET MATRAC
EGY HUZATBAN!

Oné a vélasztas

szabadsaga! Ingyenes matrac hazhozszallitas

Egészségpénztari ligyintézés
100% pénzvisszafizetési garancia

6000 Kecskemét Dobd Istvan krt 5. Tel.: 06-20/ 3]8 0608 * W\.'\.r\'\.r.r‘natracl-:ucko_hu

A TUL KEMENY MATRACOK
OKOZNAK KIALVATLANSAGOT

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

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

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

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

Azonban van egy stlyos hatuliitéje az éjszakai forgolédasnak.
Bar ezekre a rovid kis ébredésekre sokan egyaltalan nem is emlé-
keznek, de szervezettink nem felejt. A megszakitott alvasciklu-
sért faradt, kialvatlan masnapok kovetkeznek, amelyeken nem
csak az asitas jelzi a nyugodt alvas hianyat, de hangulatunk, telje-
sitoképességiink is rosszabb lesz, mintha nyugodtan aludtunk
volna.

Az idealis fekhely kivélasztasandl érdemes a félkemény, tobb
ergondmiai zonaval elldtott darabokat kereseni, mert ezek tudnak
egyenletes aldtdmasztast adni testtinknek. Emellett arra sem art
figyelni, hogy van-e lehet6ség visszavinni a kiprobalt darabot -
amennyiben mégsem lenne kényelmes...

ANTENNASZERVIZ

és Elektronikai Szakﬁzlet

AMIKO Impulse T2/C HD Digitalis
kabel TV vevd (6 havi eldfizetéssel)
19.999 Ft

e 79“{“4( e )
A\

Maxell Juicy Tunes
fillhallgatée 1.500 Ft

Digi 343 antenna Mindig

TechniSat Digi 45
antenna 9.900 Ft

Pioneer autos fejegységek 19.900 Ft-tol
Pioneer FH-X730BT
fejegység 59.900 Ft

Analdg telefon (asztali, v. hordozhaté kivitelben) 4.190 Ft-tol
Részletekrdl érdeklédjon Gzletlinkben!

Cegléd, , .

Mizeum u. 3. a upc direct
06-53/315-768, 06-20/935-5269 BboTv
Nyitva: H-P: 8%°-17, Szo: 8%°-12 Extra
www.antennaszerviz.com info@antennaszerviz.com

TechriBar

FENYT VISZUNK
_ AZ OTTHONABA! |GaZFENY

LAMPABOGLT

v

“a feny otthona

csillaro
* 14.500 Ft

Amig a készlet tart.

2017. UJ TERMEKEIT
megialalhaija uzleiunkben'

& IROASZTALI LAMPAK

SZELES VALASZTEKBAN,
MINDEN KOROSZTALYNAK.
Az egyszerl, hagyomdnyostdl,
P a legmodernebb led-fény
€ és szinhészabdlyozhatétol
ndlunk mindent megtaldl.

Cegléd, Arpad u 29., 06 20 278 7331
NYITVA: H-P: 9-17, Szo: 9-12 4rdig.
igazfenykft@gmail.com, www.igazfenylampabolt.hu

Ajandék targyak és UTALVANY is kaphaté!

<
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‘?Q A PALACKBA!

S ) nl A gyerekeket nehéz csak vizzel itatni,
persze hogy vdgynak a finom izekre.
2 Azonban a legtobb gyiimolcslé tele van
adalékanyaggal és cukorral. A Nagy-
korosi Konzerv Kft. olyan gyiimolcs-
és zoldségleveket dllit elo, amelyek
csupa gyiimolcsbol dllnak és mentesek
mindentdl, amitdl félni kellene.

A konzerviizem mér 4 éve koveti azt a célt, hogy a
kozelben termesztett magyar gyiimolcs és zoldség alap-
anyagokbdl a legegészségesebb termékpalettdt hozza létre
adalékanyag és bizonyos termékeknél hozzaadott cukor nélkiil.
Az {izem a tartdsitoszert és a szinezékanyagokat mell6zi, a
hagyoménydrzést és a természetességet tartja szem el6tt.
Gytimolesstiritményeikb6l nagyon finom ivélevet vardzsol-
hatunk a gyerkéc palackjaba. Az italok egy része tartalmaz
homoktovist is. A gytimoleslé stiritmények felhasznalhatok
izesitoként is joghurtokba, gyomolcslevesekbe és meleg
italként is fogyaszthatok a hideg napokon. Ezekben csak a
szintiszta gytimolcs talalhaté, bizonyos tipusokban csak 1%
hozzaadott cukor keriilt az izharménidért. A tobbiben termé-
szetesen meglévé gytimolescukor kiegészitésre keriil hozza-
adott cukorral. A csokkentett cukortartalmd (1%-os) termék-
csalad a bababarat gytimolcslé, amelyet mar egészen pici kortol
lehet adni, mivel csak z6ldséget, gytimolcsot tartalmaz. A legki-
sebbek kedvence a bandnos-almas iz{i stiritmény. A zoldség-
levek is teljesen cukormentesek. Ezek a levek és stiritmé-
nyek gazdagon tartalmaznak vitaminokat, dsvanyi anyagokat
és természetes rostokat. Azok a gyerekek, akik a konzerv-
tizem természetes készitményeit eszik és isszak, egyre inkdbb
szeretik az izfokozoktél mentes zoldségkrémeket és leveket is.

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

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

0SZI IMMUNEROSITESHEZ
kinalunk préselt cékla- és sargarépalé
homoktovissel, valamint gyiimolcslé
suritményeket csokkentett
hozzaadott cukor tartalommal.

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

PARADICSOMLE 240 Ft/ls ocsdionen

et et et e -

Keresse|KEZMUVES|termekeinketsTERMEL O ARON

NAGYKOROSON az Orkényi ut 63. alatt
(Meta ltaldiszkont mellett) szombatonkent 9-13 draig
KECSKEMETEN a piacon el
Szombaton és vasarnap délelott

26.

Erdeklédni 06-30/655-1616
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¢« SOK GYUMOLCSOT TFiszerkucké - Fiiszeraruhaz

gasztronémtat utazds az (zek vildgdban

Kiilonleges fiiszerek,
fiiszerkeverékek,
elelmiszerek szakboltja.

Kecskemét, Wesselényi u. 5. |

NYITVA TARTAS:
Hétfo-péntek: 9-17
Szombaton: 8-12

KOVESSEN MINKET:
facebook.com/fuszeraruhaz

Blog: www.fuszeraruhaz.hu/blog

GASZTRONOMIAI UTAZAS
AZ |ZEK VILAGABAN

A Wesselényi utcdaban taldlhato
Fiiszerkucké magdval ragadé
termékeivel, az iizletben évek
. - Ota fenndllo segitOkészsé-
ﬁ' gével, szeretetével és harmo-
nidjdval remekel Kecskeméten.

Téthné Nagy Erzsébet, a Fiiszerkucké tizletvezet6 tulajdonosa
ezuttal a kerti stitogetéshez elengedhetetlennek bizonyul6 termé-
keket mutatja be: ,Tobb 4j termék is helyet kapott a Fiszerkucké
polcain, igy biiszkén jelenthetjiik ki, hogy jelenleg kb. 250 féle
fliszer és fliszerkeverék talalhat6 meg tizletiink polcain. Legtjabb
fejlesztéstink a Kentacky chiken, mely kival6 fliszerkeveréke a
széarnyashusbol késziil6 grillezett vagy roston siitott ételeknek. A
vérosban kizarélag nalunk lelhetnek rd a vilag legerdsebb chilli-
paprikajara, illetve az egyre nagyobb népszertiségnek orvendezs,
tlizcseppként is ismert Paprika Dropsra, amely egy kizérdlag
természetes alapanyagokbdl allo ételizesits. Az iizletiinkben
megtalalhatéak a Szentpéteri Bordszat dijnyertes borai, melyek
konnytségiikkel és magasztos eszencidjukkal hoditanak.

Hitvalldsunk a mai vilagban, hogy csak jébol lehet jot késziteni.
A ftiszerekrdl tudni kell, hogy adalékanyag, tartdsitoszer- és
izfokozémentesek. Nem darulunk zsdkbamacskat, hiszen a
csomagok éttetszéek, igy a vasarlé tudja, hogy mibdl mekkora
mennyiséget vesz meg, milyen a termék texttraja, illata, 4llaga,
ami nagyban megkonnyiti a vélasztast is. Nagy szerelmiink a
fo6zés, a kiilonleges ételek elkészitése, a folyamatos fejlodés is,
igy tudjuk a hozzénk betér6 vevéinket segiteni egy-egy kiilon-
legesség megalkotésaban. Folyamatosan dolgozunk a termékfej-
lesztésen, hogy vevdink mind szélesebb palettardl valogathas-
sanak akar a mediterran, indiai, kinai, olasz, francia, mexikéi
és természetesen a magyar és erdélyi konyha fiszereibdl
Tovéabbra is elkotelezett hivei vagyunk az egészséges taplalko-
zasnak, gondolunk azokra a vevSinkre is, akik glutén-, lakt6z- és
egyébmentesen kell, hogy étkezzenek, valasztékunkban egyre
t6bb az ilyen jellegti termék. Legutébb lisztek, stiteményporok,
desszertporok érkeztek, melyek a mindenmentes konyhaban
nagyon jol beilleszthetsek.”



TRIO CUKRASZDA
CEGLEDEN

eecccccccce

Jinius utolsé
napjan nyitotta
meg vdrosunkban
kapujat Cegléd

legiijabb kis szin-
. foltja, a Trié
Cukraszda

/ A Alkotmény ut-

o céban a régi Cuki 2000

helyén varjak régi és 4j

vésarloikat a cukraszok: Benke Robert, Fiile

Anett és Fejszés Sandor. 25 év budapesti cukraszkodés utan

itt a varosunkban szeretnének egy kis hangulatos {izletben,

hézias jellegti stiteményekkel, tortakkal, fagylalttal, fagylalt

tortaval, kavéval kényeztetni a belvarosban jové-mend,
dolgukat intéz6 polgarokat.

@)
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eecccccccccscccccccscen

A fogadtatas remek, rovid id6 alatt méris maroknyi torzs-
vasarlot tudtak bevonzani kiilonleges ontetes tortaikkal,
cukor-, glutén- és laktézmentes sliteményeikkel, fagylalt-
jaikkal. Nagy hangsulyt fektetnek a természetes, mindségi
alapanyagokra, mint pl. eredeti gytimolesdk (nem paszték),
vaj, allati tejszin, valédi csokolddék. Néha ez az arakban
tikrozédhet, de a min&ségbsl nem engedhetnek, ez a
hitvallasuk. Tudnak segiteni eskiivéi, alkalmi, figuralis
tortak elkészitésében. A facebookon a Tri6 Cukraszda
oldalan taldlhatnak képanyagot. Eskiivére, 0Osszejovete-
lekre s6s-édes teastitemények kifejezetten nagy valaszté-
kéval varjék a tisztelt érdeklédoket, kostolasi lehet6séggel.
Valamint grillazs tortaval is megorvendeztethetnek minket
életlink nagy napjan.

eeccccccccscccsccscccsscccoe

eeccccccccccccscccssccsscccoe

Folyamatosan béviilé valasztékukkal kivanjak megnyerni a
helyi, illetve kornyékbeli lakossag tetszését. A mindig vidam
csapat lelkesedve vérja a meglévé és Gj vendégeit!

Benke Robert, Fiile Anett és Fejszés Sandor

N QJA CEGLED, Alkotmany u. 1.
— = ﬂ\“\
///@w/ 06 20 533 6614

CUKRASZDA

UMMM

alkalmi, figurdlis,
eskiivoi tortdk

* sos-édes teasiitemények

* sgeletsiitemények készitését.

Fagylalt és parfé tortdk széles
vdlasztékban kaphatdk.

¥

HIDEG OSZ

eecccccccce

FORRO ITALOK

Egész nydron nyaltuk a fagy-
laltot, még a jégesé és a vihar
sem vette el a kedviinket.
Azonban bekoszontott a

nydr végi lehiilés és a cson-

tunkig hatolt. Most mdr a
forré italok, a csoki, a kdvé
és a tea az amire vdagyunk. De
Osszel sem kell mindig otthon

bekuckozni a tedval, hiszen egy

jo fekete illatdra mdr be is csabulunk a
meleg Kdvézoba.
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A nagykorosi Kispipa Kavézo csalddias, meleg hangulataval,
siitemény és forrd ital kinalataval egy igazi menedékhely az
esds 6szi idében.

A hagyomanyokra épit6 Kispipa a hagyomdnyos siitemé-
nyek mellett mar paleo siitivel és cukormentes finomsa-
gokkal is szolgal. Egy inycsiklandoz6 siitemény és j6 tarsasag
mellé elmaradhatatlan a kavé, esetleg a cappuccino. Persze a
forrécsokit se hagyjuk ki, ami nem csak a gyermekek kedvence.
Egy forrd, nyugtaté tea tokéletes valasztds lehet egy olvas-
gat6és kavéhazas délutdnra, amikor csak magunkban szeret-
nénk lenni, de mégsem otthon.

eeccccccccscccsccscccsscccoe

A Kispipa rendelésre siitemények és tortdk elkészitését is
véllalja. Egy sziiletésnapra vagy mds eseményre, amikor
nincsen idénk, kedviink vagy elég tigyességiink, akkor nagyon
jol johet az ilyen segitség. Az igazén nagy fagyi rajongdk
szaméra j6 hir, hogy a Kispipa a hidegebb idészakban is
szolgal fagylalttal.

eeccccccccccccscccssccsscccoe

A kéavézo szeretettel varja minden kedves régi és 4j vendégét
Nagykoroson, a Kecskeméti tt és a Petdfi utca sarkan egy forré
italra vagy egy finom siiteményre.

Viagsélei Csilla Sara
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Az 0szi idoszak egyik legkellemesebb
idé6toltése, kihaszndlni az adodo
alkalmat, mikor az iddjdrds az ezer
szinbe oltoztetett természetet még
megajdndékozza napsugaraival,
ilyenkor igazdn joles6 nagy sétikat
tenni a csaldd aprajdval-nagyjdval...
és persze a legaprobakkal.

TORODES DIDERGOS IDOKBEN

Kullancs ellen védekezziink, akkor is ha a varosb6l nem tessziik
ki az sszesen 6 labunkat! Nagy valaszték van ezen a téren: tabletta,
nyakory, csepegtetd, riasztd. Az éllatorvosok segitenek kutyank
szamara a legmegfelelsbb készitmény kivalasztasdban. Hiszen a
kullancsok nemcsak nyéaron, hanem szinte egész évben tamadnak.

Porazrol ne igazén engedjiik el kutyankat ha nem kijelolt kutyafut-
tat6 tertiletén vagyunk, mert ezt kormanyrendelet tiltja, és pénztar-
cank is banhatja, nem beszélve arrél, hogy nem tudhatjuk, mi kelti
fel kutyank figyelmét, tiizel6 szuka, masik kutya jatéka, masik allat,
pl. macska, mékus stb..., vagy megriad valamitdl, és elveszitjiik az
irdnyitast a kutya felett. Erd6ben sem szabad teljes szabadsagot
adnunk a kutyanak, mert megzavarhatja a vadalloményt.

Ne engedjiik kutyainkat hogy técsakbél igyanak, mivel a hideg beéll-
taval az autotulajdonosok fagyalloval toltik fel jarmtiveiket, ami ha a
técsaba kertil, kis mennyiségben is mérgez6 a kutyaknak.

Napjainkban szuper villogo, vilagit6, fényvisszaverds nyakory, poraz,
ham kaphat6, érdemes ezeket hasznalnunk a biztonsdg kedvéért,
mivel a nappalok révidebbek, igy a reggeli és esti séta is sététben lesz.

A tavasszal csaldadba kerilt kiskutydk megérnek a komolyabb
képzésre, igy mér hivhatunk kutyakiképz6t, aki lehetéség szerint a
gazdival egytitt segit a kutya-gazda harménikus egytittélés megala-
pozéaséban és engedelmességre valé képzésében. Persze nemcsak

D06 FORCE l(ll )

FUZESI FANNI 06 20 579 0147
28.
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a kolyokkutyédkat lehet képezni, hanem a feln6tt, mar meglévs, de
nem megfelel6 tulajdonsiggal rendelkez6 kutyédkat is egytittmd-
kodobb tarsakka tudjuk tenni, de ehhez mar feltétlentil sziikséges
szakszert segitség!

Fontos beszélni a kutya 6szi-téli ,ruhéjarol” és lakjarol.

Kinti kutya esetében utolsé kozmetikarél szeptember elején gondos-
kodni kell, jelezve a kozmetikusnak, hogy kinti kutya. Azoknal a
kutydknal, melyek lakdsban vannak tartva, és egész évben karban van
tartva a szorzetiik, alig vessziik észre a vedlést, hiszen a lakas folya-
matos egyen hémérsékletti, nekik viszont ruhéra lehet sziikségiik,
kinti séta esetén.

A kinti kutyak kapjanak egy szélvédett, szaraz, fagymentes, enyhén
ftitott (pl.: kazanhéaz) helyiséget ahova be tudnak htizédni htivésebb
idében vagy kutyahédzat, ami legyen szigetelt és amelyben kényel-
mesen elférnek, fel tudnak allni de ne legyen tdl nagy, hogy a sajét
testiikkel képesek legyenek felmelegiteni. Ha szeretnénk ,agynemdit”
a kutyanknak, ne hasznaljunk rongyot, mert az nedves idében nem
tud kiszaradni. Jobb megoldas, ha szalmat rakunk a kutya ala, hiszen
az hészigetel, a nedvesség az aljara folyik és konnyen cserélhetd.

Figyeljiik kutyank kondici6jat, mert a hiivos, nedves id6 kissé megvi-
selheti 6ket, lefogyhatnak a folyamatos hétermelés miatt. Ilyenkor
javasolt a meleg vagy nagyobb energiatartalmu tapanyag bevitele.

Fiizesi Fanni

SZAKKEPZETT KUTYAKIKEPZOK vallaljak
problémas vagy csak tanulatian kutyaja
» KEPZESET otthonaban vagy bentlakasos
képzéssel az On és kutydja igényei szerint.

TOVABBI SZOLGALTATASOK:
__ - kutya napkézi - nevelési tanacsadas
S - 6rz6-védoé kutya képzése

facel:look DOG FORCE KUTYAKIKEPZES ES NAPKO2I



BIZTONSAGBAN
KET KEREKEN

Napjainkban a kerékpdros kozlekedés egyre
nagyobb teret hédit hazdankban, igy a Ceglédi
Rendérkapitinysdg illetékességi teriiletén
is. A teriiletiinkre jellemz6, hogy a lakossdg
a kerékpdart nemcsak szabadidds tevékeny-
séghez, hanem wmunkdba illetve oktatdsi
intézményhez valé eljutdsdihoz napi szinten
haszndlja.

A kerékparosok a - gyalogosok mellett - a kozati kozlekedés egyik
legvédtelenebb résztvevéi. A kerékparosok részvételével bekovetkezett
kozlekedési balesetekre jellemzd, hogy szinte minden esetben személyi
sériiléssel jarnak, illetve igen gyakran stlyos, illet6leg tragikus kimene-
tellel végzodnek.

A tapasztalatok alapjan megallapithat, hogy a kerékpérosok kéziil sokan
nincsenek tisztaban a rajuk vonatkoz6 kozlekedési szabalyokkal, valamint
sok esetben szandékosan hagyjék figyelmen kiviil e szabélyokat illetve a
kozati jelzéseket.

Szeptember elejéhez kapcsolodik az iskolakezdés, melynek kévetkeztében
a reggeli és a délutani 6rdkban megemelkedett forgalomra kell szamitani,
igy kerékparosokra is, akik foként fiatalok lesznek.

A kerékpdrok kotelezo felszereléseivel
az aldbbiakra hivndnk fel a figyelmet.
A kerékpart fel kell szerelni:

* konnyen kezelhets, megbizhaté kormanyberendezéssel, amely
semmilyen helyzetében nem akadalyozza a kerékpar egyéb kezelo-
szerveinek miikodtetését,

* két, egymastol fliggetleniil miikodtethets, szdraz és nedves id6ben
egyarant hatdsos fékszerkezettel, amelyek koziil az egyik az els6, a
mésik a hatsé kerékre hat,

* hangjelz6 berendezéssel, amely csak cseng6hangot adhat,

* egy elére fehér vagy kadmiumsarga fényt ado, sotétben, tiszta
idében legalabb 150 méter tavolsagrol lathaté lampaval,

* egy hatra piros fényt ado, s6tétben, tiszta idében legalabb 150 méter
tavolsagrol lathat6 helyzetjelz6 lampaval,

* el6l egy fehér, hatul egy vagy két piros szind, szimmetrikusan elhe-
lyezett, nem haromszog alaku fényvisszaverével, és

* legalabb az els6 keréken, legalabb 2 db, egy 4tméré mentén elhe-
lyezett borostydnsérga szinti, mindkét oldal felé hatdsos oldals6
fényvisszaverdvel (kiilléprizmaval). A kiillsprizmak helyett vagy
mellett alkalmazhaté két oldalon fehér fényvisszaverd korgytirt
feliilet is a kerékpantok kozvetlen kozelében vagy az ENSZ-EGB
88. sz. eldirdsanak megfelelé gumiabroncsokon.

Az elmult id6szakban kozlekedési balesetei
alapjan a koveztetdkre
hivndnk fel a lakossdg figyelmét:

* a kerékpartton illetve az tttesten vald kozlekedéskor, a keresztezo-
déseknél gy6zbdjenek meg arrol - lassitéssal illetve a forgalom folya-
matos figyelemmel val6 kovetésével -, hogy a keresztirdnyt forga-
lomban haladé jarmtvek biztositottak-e résziikre az els6bbséget,

* a kerékparutrél a vele parhuzamos ttra balra bekanyarodni nem
szabad - f6ként nem a kijelolt gyalogos atkelShelyen, kerékparon fenn
tilve athajtani-, hanem a kerékpérosnak a kerékpérrol le kell széllnia
és azt tolva - a gyalogosok kozlekedésére vonatkozé szabalyok
szerint - kell az tttesten athaladnia.

* éjszaka és korlatozott latasi viszonyok kozétt lakott tertileten kiviil kerék-
pérosnak fényvisszaver6 - jol lathato, nem kopott - mellényt kell viselnie.

A sziil6ket pedig arra szeretnénk kérni, hogy gyermekeikkel az titvonalat
melyen eljutnak az oktatasi intézményekbe, mar az iskolakezdés el6tt
jarjak be és hivjak fel gyermekeik figyelmét a veszélyes helyekre és hely-
zetekre, annak érdekében, hogy balesetmentesen kézlekedjenek.
Biztonsagos kozlekedést kivanunk!

Szabd Zoltdn, mb. osztlyvezetd,
Ceglédi Rendérkapitinysdg Kozlekedésrendészeti Osztily

PRIZMA BIKE & CAFE 2016
Cegléd, Kérosi Gt 61. Tel: 06-30-658-8872

Mindennel felszerelt 26-0s gyermek
kerékpar DIAKIGAZOLVANNYAL 39.900 Ft

= Szerviz muhelyiinkben
szakkepzett szeméfgget
varja javitasraa, .
kerékparokat

* Egyedi
kerekparok
keszitése

= Regi kerekparo,
restauralasa =

Nézz be hozzank, igyal egy finom kavet! o
CTM, MONTANA, BIANCHI és a Csepel
kerékparok széles valasztéka var rad.

B e T T T e )

Keress a Facebook-on is:
Prizma Bike & Cafe 2016
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GYERMEKEK ES A SPORT

A JUDO azéta feltartoztathatatlanul elterjedt az egész vilagon. 1964-ben
 felkeriil a nyari olimpiai jatékok mdsorara. Hazankban a verseny judo
alig néhany évtizedes mdltra tekint vissza, de ez alatt szamos olimpiai és
vilagbajnoki érem sziiletett. Ebben az évben Budapest vilagbajnoksagot
is rendezhet. Az 1976 6ta m(ikod6 ceglédi judo eredményeire jellemzé,
hogy ezen a VB-n harom ceglédi versenyzd is indulhat. Ungvéri Miklés,
Ungvari Attila és Ohét Zaldn. Az utdnpotlés nevelés erejét jelzi Ozbas Szofi
idei ifjasagi EB arany és VB bronzérme, illetve a tavalyi esztend6 orszagos
bajnoki eredményei, ahol a legfiatalabbtol szamitva 18 egyéni bajnoki cimet
és tovabbi 27 érmet szereztek sportoloink.

A gyermekkor meghatdrozé az ember életének alakuldsdban. A legki-
sebbek mar 5 éves kortdl kezdve ismerkedhetnek meg a judo alapjaival.
Ugyességi és jatékos gyakorlatok beépitésével megtanuljak a helyes esés-
technikakat, melyek elsajétitdsa nemcsak sportagi szempontbél fontos,
hanem azért is, mert e technikdkra a mindennapi élet soran is tdmaszkod-
hatunk. Ha elestink, igy altaluk elkertilhetjitk a komolyabb sériiléseket is. A
kicsik megtanuljak a fegyelmezett egytittdolgozas élményét. Akik ebben a
formaban késziilnek az iskolai életre, elébbre tartanak tarsaiknal. Kitartas,
erd, fegyelem, elszantsag, mindez egyetlen sportagban. Igy nagy karrier
lehettség lehet gyermekeink szdméra, akik a jové nemzedék hétkéznapi
héseivé valhatnak.

A gyermekzsurok hozzavaloi Aquarell modra:

« MoKaland jatszohaz korlatlan hasznalata

szakképzett gyermekfeliigyelettel

A judo avagy itthon haszndlt nevén csel-
gdncs egy viszonylag 1ij, japdan harcmiivé-
szet, kiizdosport, amely a békére és tiszte-
letre, egymds megbecsiilésére tanit. Ami-
kor a 19. szdzad végén egy akkor 22 éves
fiatalember, Kané Dzsigoré megalkotta
rendszerét, amit , dzsiidé”-nak (judo) ne-
vezett el, elhagyta beldle a testi épségre
veszélyes technikdkat, és sportoldsra al-
kalmassa tette, igy adta azt dt a gyere-
keknek és felnotteknek.

Minden érdekl6d6 gyermeket és fiatalt vér a ceglédi j
edzhetnek a neves versenyzékkel-
* Bir6 Tamés /VII. dan/ mesteredzé-,
* Bir6 Norbert / I1I. dan/ szakedz6 és
* Mester Déniel /I. dan/ edz6 vezetésével.
* Ungvari Miklés 2012-ben a londoni olimpidn eziistérmet
szerzett. 2016-ban a riéi olimpian 5. helyezést ért el.
* Bir6 Norbert paralimpikon Sydney-ben 5. helyezést, majd
Athénban 3. helyet szerzett. 1999-ben paralimpiai Eurépabajnok.
¢ Ungvari Attila jelenleg - el6z6 kiemelked6 eredményei alapjan
- ajudo vildgranglista 3. helyét foglalja el.
¢ Szab6 Brigitta a sportag els6 néi junior vilag- és Eurépabajnoka.

6-9 éves fitk, lanyok:
Edzések id6pontja: hétfs, csiitortok 17.00-18.00 Tanfolyamvezetdk: Bird
Norbert (06-30/629-6725), Mester Daniel (06-70/341-0217)
10-14 éves fiak, lanyok:
Edzések id6pontja: hétfs, szerda, péntek 16.00-18.00
Edz6k: Bir6 Tamas (06-20,/933-4038), Mester Daniel (06-70/341-0217)
Helyszin:
Ceglédi Judo Kézpont - Cegléd, Malomté szél 35.
CVSE Judo szakosztilya

ﬂHDTEL“"lI
u CEGLED

+ Bohoc vagy biivész miisor, arcfestés, vizi vetélkedd, jelmezes buli

« Tini disco

- Amig a gyerekek jatszanak, a sziilok egyiitt kavéznak
« Unnepelt kdszontése igény szerinti, sajat cukraszatunk altal készitett tortaval

« Meglepetés ajandék
« Igényes kornyezet
és még sok minden mas...

uarellhotel.hu
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CEGLEDI JUDO KOZPONT

e R

' (@=F ELETTER SPORTNAK
'wiv- il ES KULTURANAK

- otthonosabb edzési kdrilmények a ceglédi juddsoknak

Idén nydrtol a ceglédi judosok dtkoltoztek a Kozép-Magyarorszadgi Judo Kozpontba a
Malomto szélre. Azon tiil, hogy egy iij, eddigi megszokotthoz képest hdromszor akkora
teriileten, erre a célra tervezett épiiletben zajlik a gyakorlds, az intézmény mdst is kindl.
Hogy milyen lehet6ségeik vannak a Ceglédi Judo Kozpontban a sportoléknak, a virakozé =
sziil6knek, a cselgdncsot kedvelGknek, a sporthoz, és ehhez a sportighoz kozeli embe-
reknek? Errdl a létesitmény vezet6jétol Budai Mihdlytél kaptunk informdciokat.

Az épiiletet a judésoknak tervezték, az intézmény szamara alapvetden a judo sportag kiszolgélésa a f6 cél. Igy a mikodés
kezdete is arrdl szolt/sz6l, hogy a ceglédi sportolok bekoltszzenek a csarnokba. Ez ne csak egy atpakolast, egy j helyszint
jelentsen, hanem alakuljon ki a sportoldk ,otthonérzete” is. Példaként egy aprosag: az oltozékben a helyi judo szakosz-
taly sportoléinak névtablaval ellatott, sajat szekrény jut, és a folyosé falan mar ott is hagyhattdk labnyomukat (persze csak
rajzos forméban).

Ma a csaladok hétkoznapi id6beosztasa zstfolt, a gyerekek edzésre hordasa nem kis logisztikai feladatot kivan meg a sziil6ktol. Az
sem mindegy; hogy van-e lehetSség megfelel6 kiriilmények kozott varakozni, mig tart a csemete erdsitése, foleg, ha egy vagy tobb
kisebb testvér is a sziilokkel van. Az Gj helyszin elérelépést jelent e tekintetben is. A csarnok kényelmesen tégas el6tere jelenleg
beszélgetésekre, tévézésre, a sportagrol szolo, a cselgancshoz kithets, szaporodé kényvgytjteményével olvasasra ad lehetSséget.
Az intézményvezet6tdl megtudtuk, hogy tovabbi megvaldsithato ctletek, fejlesztések varhatoak ezen a téren is (példaul a targyal6
helyiség lehetGséget adna jatékra, nyelvtanulasra, gyerekeknek rajzolésra, egyéb kulturdlt elfoglaltségra).

E A vérakoz6 anyak és apak aktivabban is télthetik idejiiket. Az intézmény konditermét alkalmi jeggyel vagy bérlettel barki
""" igénybe veheti. A wellness kedvelsit szauna, meriilskad és jacuzzi varja, mely szintén hasznalhat6 alkalmankénti jeggyel és
bérlettel is, csoportosan kedvezményes érral is.

Az intézmény a Kozép-Magyarorszagi Judo Kézpont nevet viseli, a helyi szakosztaly bérléként edz benne. Hétkéznap
reggel 8-t0] este 10-ig tarté nyitvatartasi idével mtikodik. A helyiek edzési ideje a délutani 6rak nagy részét lefoglalja,
azonban a szabad idékben, az mnsk.hu oldalon talalhaté nyilvanos dijszabds alapjan bérelheté a kis és nagyterme, a
konditerme és a wellness részlege is. A nagyterem 300 {6t befogado lelatéval, 600 nm tatamifeliilettel bir, kiegészithet6 a
tobbfunkcits és varidlhato fald kisteremmel. Oszt6] mar varhatéan orszagos szintti versenyeknek is helyszint ad a csarnok.

A létesitmény vezet6sége azon dolgozik, hogy a judo és a judo kozeli sportagak kedvel6i szamara a jovében minél tobb
lehetdséget nydjtson, legyen sz6 a jogatol a karatén at sok-sok ,rokon” sportagig. Nemcsak a sport, hanem a kulttra
oldalérdl is meg szeretnék nyerni a latogatok figyelmét: a japan kultdra megismerése, bemutatasa felmeriilt kiegészité
programként, létrejohetne itt egy kidllitds is a témaban. A felszerelt televizié késziilékek lehet6séget nydjtanak a vilag
barmely mas pontjan térténé judoversenyek kizos nézésére, ezzel is erdsitve a sportdg kedvelinek helyi kozosségeét.
Tavlati cél - melyre a csarnok adottsagai, a CVSE palyai kozotti elhelyezkedése miatt alkalmas is - létrehozni egy belsé
életteret a helyi sportnak - sportol6knak, formalva ezzel a szabadid6 és az edzés kulturalt szemléletét.

Virdg Henrietta
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