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ÜNNEPI hangulatban
Négy évvel ezelőtt, advent előtt jelent meg az első Családinfó. A téli lapszámunk készítése azóta is oly 
kedves számunkra, mindig többet jelent. Magazinunk létezése óta a szerkesztőségbe nagyon korán, még 
az ősz elején, a tervezés fázisában belibben az ünnep előszele. Ahogy haladunk a munkával, születnek az 
írások, telnek az oldalak, úgy öltözik körülöttünk a város is fényes ruhába, telnek meg az üzletek polcai 
mikulással, szaloncukorral, és még sorolhatnám mennyiféle finomsággal. Mire kész a lap, azon kapjuk 
magunkat, hogy amire mi még csak távoli eseményként, munkánk alaptémájaként gondoltunk, már itt is 
van az ajtónk előtt, várja, hogy beengedjük. Az ünnepi hangulat már nemcsak a számítógépünkön készülő 
laptervet járja át, hanem szép lassan bennünket is. 

Szeretem ezt a korai (a digitális kornak köszönhetően, mondhatni virtuális) készülődést. Mindig elgon-
dolkoztat valamin, mindig tanít valamire a karácsonnyal kapcsolatban is. Az idei tézist a 22. oldalunkon 
található Fenntartható ünnepek című írásunk hozta. Valóban oly könnyű elcsábulni, a szebbnél szebb 
mintás, fényes csomagolópapírok, praktikus tasakok, díszdobozok, masnik és kötözőszalagok csak úgy 
kínálják a boltok sorainak szélén magukat. A cikk készültekor eldöntöttem, idén megleszek nélkülük.  
Az évek alatt úgyis gyűlt össze annyi papír, textil, doboz, szalag, hogy ha alaposan feltérképezem a fiókok 
mélyét, biztosan sikerül minden ajándékot egészen egyedi köntösbe rakni. Ha vásárolni kell hozzá valamit, 
akkor az egy fadoboz, fonott kosár, valami tartós, másra is használható tárgy lesz, nem egyszer haszná-
latos papír vagy műanyag.

Legyen szép, áldott, nyugodt, szeretetben eltöltött karácsonya mindenkinek!
Virág Henrietta, szerkesztő
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Major Eszter számtalan popdal szövegírója. 2017-ben Évszakok címmel 
gyermekversleporelló-sorozatot adott ki, amelyből, ahogy egy Eszter szöveghez 

illik, végül dalok születtek a Napraforgók című albumra.

“Legyen könyv 
a kezünkben!”

•  Nagyon régóta dalszövegírással foglalkozol. A Napraforgó Kiadó felkérése előtt 
is írtál már gyermekverseket? Esetleg prózát?

Verseket írtam, ötleteket is folyamatosan gyűjtöttem, de azok nem kisgye-
rekeknek szóltak, hanem az iskolás korosztálynak, és mindig befejezetlenül 
maradtak, mert amikor jött egy újabb popszöveg-felkérés, félreraktam őket. 
Aztán jött a kiadó, és konkrét témára kaptam felkérést, úgyhogy a saját 
ötleteim még mindig a fiókban hevernek. Prózával eddig még nem foglal-
koztam, de egyre konkrétabb terveim vannak: azokat a meséket szeretném 
leírni, amelyeket a kisfiamnak mesélek esténként. Azt tapasztaltam, hogy 
ha nem ő maga és a kishúga név szerint a főszereplő, hanem egy amerikai 
fiú és lány testvérpár, Mike és Abigel, akkor sokkal hatásosabban át tudom 
nekik adni az „útmutatókat” a hétköznapjaikhoz. Azért amerikaiak, mert  
a testvérem ott él, és az unokatesók nagy szeretetben vannak – sajnos csak 
az interneten. Erre a kötetre azonban csak később kell számítani, mert  
a kiadóval egyelőre további négy verseskötetben gondolkodunk.

• Milyen szempontokat vettél figyelembe az Évszakok megírásakor? 
A kiadó kérte tőlem, hogy az évszakokra építsük fel a négy kötetet. 
Leporelló formát találtunk ki, hogy az egész kicsi, az óvodás és a kisis-
kolás korosztálynak könnyen lapozható, színes-szagos könyvet adhassunk. 
Először is átgondoltam az összes évszakhoz kapcsolódó legerősebb 
emlékemet, élményeimet, majd a főszerkesztővel is beszélgettünk  
a témákról, végül hozzáláttam a versekhez. Előre megbeszéltük, hogy 4-6 
sorosak legyenek, érzelmekkel, csattanóval, humorral átszőve. Mivel a 
dalszövegek elkészült dallamra íródnak, a munka első, kísérletező szakasza 
után, már itt is előre kitalált sorhosszokkal és ritmusképletekkel 
dolgoztam. Megfigyeltem, hogy a mozgásos, illetve a líraibb, 
leíróbb verseknek mi áll jól. A második kötet megírása az első 
felismerései után már sokkal könnyebben ment.

•  A versekből végül dalok születtek. Végig tervben volt a Napra-
forgók - Major Eszter és barátai album?

Nem, inkább a véletlenek szerencsés egybeesésének volt 
köszönhető. A kötetek sikere után Incze-Dusík Bori, 
aki később a lemez producere is lett, a férjem, Lázár 
Tibor és a kiadó is egyöntetűen efelé terelt. Bori 
apukája, Dusík Gábor, híres pozsonyi zenész pedig 
beleszeretett a versekbe, így ő zenésítette meg őket, 
majd azok az előadók, akikkel az évek során 
a legszívesebben dolgoztam együtt, feléne-
kelték a dalokat a lemezre. A zenekar ötlete 
ezzel párhuzamosan jött. Szerettük volna, 
ha a dalok tovább élnek a színpadon is, 
hogy így is eljuthassunk a gyerekekhez.

•  Folyamatosan járod az országot a zenekarral, vendégekkel kiegészülve. Most 
Kecskeméten például Kocsis Tibor csatlakozott Major Eszter és Barátaihoz. 
Milyen visszajelzéseket kaptok a gyerekektől? 

Sok mosolyt, sok bekiabálást, tapsot, aktivitást. Azt vettük észre, hogy a 
pörgős dalokat szeretik a legjobban, azonnal megmozdul a lábuk, ezért 
a következő lemezre ebből többet tervezünk. Látszik a gyerekeken, hogy 
nagyon élvezik, hogy kitombolhatják magukat és levezethetik a felgyü-
lemlett energiáikat. A dalok között pedig történeteket mesélek, azokat is 
szívesen, nyitott füllel és szívvel hallgatják.

•  Konduktor és tanító az eredeti végzettséged. Sokat segített ez a gyermekvers-
írásban és a koncerti kommunikációban? 

Az, hogy sérült gyerekekkel foglalkoztam, nagyon sokat segít, mert az ő 
figyelmüket sokkal nehezebb felkelteni és fenntartani, mint az egészséges 
társaikét. A mozgássérült gyerekek sokkal korlátozottabban tudják felfe-
dezni a világot, így sajnos értelmileg is hátrányban vannak. Ebből kiindulva 
a versekkel és a kommunikációmmal próbálok az értelem mellett a lélekre 
és az érzelmekre is hatni. Ez szinte magától jön, hiszen ehhez szoktam 
hozzá a Pető Intézetben eltöltött évek során. De a zenekar többi tagja is 
szuperül ért a gyerekek nyelvén.

•  Mint író és anyuka milyen tanácsot adnál? Hogyan neveljük olvasóvá és kultú-
rafogyasztóvá a gyermekünket a mai digitális világban?

Én két utat látok ezzel kapcsolatban. Az első, hogy nekünk is legyen 
könyv a kezünkben! Ha mindig csak a telefont látja benne a gyerekünk, 

akkor neki az lesz a legérdekesebb dolog, és ő is azt szeretné 
majd megkaparintani. Ha viszont könyvet is lát, akkor 

azután is fog érdeklődni. Persze én is tudom, hogy 
ez nagyon nehéz, mert már szinte mindent a telefo-

nunkon intézünk. A második út pedig, hogy egész 
kicsi kortól a játékok mellé neki való lapozókat is ki 

kell készíteni a játszószőnyegére vagy akár vízálló 
kiskönyvet a kádba, a lényeg, hogy mindig legyen 
könyv elérhető közelségben. Lapozgathassa, néze-
gethesse, mutasson, kérdezzük, kérdezzen. A 
család mindennapjaiban benne legyen az olvasás, 

aminek fontos része összebújva az esti felolvasás 
vagy fejből mesélés is. Szerintem a zene-
hallgatás is elengedhetetlen a gyerekek 
kulturális nevelésében, ezért nagyon 
örülök, hogy a verseimet csodás zenei 
köntösben meg is hallgathatják.

Vágsélei Csilla Sára
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Könyvfészek
Az ajánlót összeállította: Pap Zoltán

KICSI GESZTENYE KLUB: Az első közös karácsony
Hamarosan itt a karácsony… A Kicsi Gesztenye Klub tagjai együtt 
készülnek az ünnepekre, és élvezik a téli időjárás adta örömöket. Hóembert 
építenek, korcsolyáznak, és megvizsgálják, miből van a jégcsap meg a 
jégvirág. A közös kalandok közben a négy őselemet szimbolizáló figurákkal 
(Napsugárral, Pufival, Ollyval és Kicsi Gesztenyével) meg persze a bátor és 
okos kislánnyal, Lizával együtt mi is tanulunk a minket körülvevő világról.
Magyarország egyik legnépszerűbb animációs mesesorozata és zenés 
produkciója most könyvben is a rajongók rendelkezésére áll.

BOSNYÁK VIKTÓRIA: Képtelenség! 

A nagy sikerű Tündérboszorkány-trilógia története egy különleges gimnáziumban folytatódik isteni 
szereplőkkel, meglepő helyszíneken és sok-sok kalanddal! Az Elképesztő! című első kötet után itt a várva 
várt folytatás: a Képtelenség!
Szerinted lehetséges múzeumból múzeumba, pontosabban képből képbe utazás vonatjegy és belépőjegy 
nélkül? Vagy képtelenség? Csak akkor, ha Te nem az Apolló Akadémia diákja vagy! Sári, Dóri és Laci – a 
Tündérboszorkány-trilógia szereplői – számára ez már nem jelent kihívást. De vajon sikerül-e visszasze-
rezniük Dénes belépőjét is? És egyáltalán, hová lett a fiú? Budapestről Párizsba, New Yorkba, képekbe, 
szobrokba vezet az útjuk, és már csak egy napjuk maradt a suli kezdésig…
De hiszen tudjuk: csak az marad képtelenség, amit nem tudunk elképzelni.

MIRACULOUS: Az első küldetés 

A nagy sikerű sorozat alapján készült hivatalos regény végre magyarul is megjelent. A törté-
netből megismerhetjük az első kalandokat, hiszen minden szuperhősnek van eredettörté-
nete. Marinette, az átlagos kamaszlány és a tini modell Adrien élete egy csodás véletlennek 
köszönhetően összefonódott: együtt kell megvédeniük Párizst a gonosztevőktől. Ismerd meg 
Katicabogár és Fekete Macska találkozásának történetét.

JÉGVARÁZS 2 – A FILMKÖNYV

Elzát egy rejtélyes hang szólítja, és úgy dönt, elindul 
észak felé Anna, Kristoff, Olaf és Sven társaságában. 

Kalandjuk során olyas-
valamit fedeznek fel 
a Mágikus Erdőben, 
amelyről álmodni sem 
mertek, új barátokat 
szereznek, és egy-két 
titokra is fény derül.

DAVID WALLIAMS: Rosszfiúk

Márk apja roncsderbi-versenyző, a 
pálya koronázatlan királya. Egy este 
azonban szörnyű balesetet szenved. 
Márk és ő elveszítik mindenüket, 
János pedig saját hibáján kívül eladó-
sodik a kisváros gonosz maffia-
főnökének, aki megzsarolja, hogy 
dolgozzon neki. Amikor Joó János 
végül börtönbe kerül, egyedül a fia, 
Márk mentheti meg…
David Walliams tizedik regénye egy 
apa és egy fiú izgalmas és szívme-
lengető története, akik nagy fába 
vágják a fejszéjüket: felveszik a harcot 
a könyörtelen Mr. Naggyal, és igye-
keznek helyrehozni az életüket.
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A 2011-ES GABI ÉS A REPÜLŐ NAGYPAPA CÍMŰ SIKERELŐ-
ADÁST, A CIRÓKA EREDETI SZEREPOSZTÁSSAL ÁLLÍTJA 
ISMÉT SZÍNPADRA. KUTHY ÁGNES, A DARAB RENDEZŐJE, 
EGYIK LEGFONTOSABB RENDEZÉSEKÉNT EMLÍTI A 
GABIT, AMELY ÖRÖKÉRVÉNYŰ TÉMÁJA ALAPVETŐ 
MORÁLIS ÉRTÉKRENDET MUTAT A GYEREKEKNEK.

Kuthy Ágnest Vágsélei Csilla Sára kérdezte

•  Változni fog az idei Gabi és a repülő nagypapa a 2011-es előadáshoz képest?
A Gabi és a repülő nagypapa című előadásunk egy felújítás lesz. A szöveg, 
a díszlet, a bábok és a koncepció is megmarad. Biztosan lesznek a jelene-
teken belül más hangsúlyok és más színek is, hiszen sok év telt el az előadás 

óta, és mi is változtunk. De alapvetően ezt az előadást úgy szeretjük, ahogy 
van, ahogy bemutattuk 2011-ben. Számomra ez az egyik legfontosabb rende-
zésem. Fontosnak tartom a témáját és nagyszerű partnereim voltak mind  
a színészek, mind az alkotók annak idején.

•  Milyen érzések törtek fel amikor újra elővették a darabot?
Hároméves voltam, amikor elvesztettem az édesapámat. Feldolgozhatatlan 
volt, óriási űr maradt utána. Nem ismerhettem meg, így sajnos nem volt 
lehetőségem személyesen átvenni tőle mindazt, ami összeköthet egy apát 
a lányával. Halála után megkaptam anyukámtól az apukám által készített 
bábokat. Már kicsi koromtól kezdve báboztam velük. Ezt az apai örökséget 
viszem azóta is. Bábszínházzal foglalkozom, és ezt apukámnak köszön-
hetem. Amikor a Gabi és a repülő nagypapa szövegkönyvet elolvastam, 
rögtön tudtam, hogy ezzel dolgom van.

MESE 
ELFOGADÁSRÓL 

és
 ELMÚLÁSRÓL
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•  Olyan szereplő is játszik a darabban, aki már régóta nem aktív tagja a társulatnak. 
Szabó Balázs több ezres tömegeket mozgat meg a zenéjével, amely még anno itt 
indult Kecskeméten, a Cirókás időkben. Nehéz volt összeegyeztetni a próbákat?

Balázs bábszínházi pályafutásában ez volt az utolsó előadás. Ha jól 
emlékszem, egy nemzetközi fesztiválon játszottuk legutoljára, ahol ő és 
Krucsó Rita elnyerték a legjobb színészi alakítás díját. Büszke voltam rájuk. 
Annál nagyobb szakmai elismerést nem kaphat egy bábszínész, mint 
hogy egy idegen ajkú közegben, egy szövegorientált darabban fődíjat kap. 
Szívüket-lelküket belesűrítették a figuráikba, mint ahogy Apró Ernő is, aki a 
nagypapa megszemélyesítője. Ő abban az évben a Blattner díjat kapta meg. 
Balázs már anno a próbafolyamat alatt is ingázott, nappal velünk próbált, 
este pedig már egy másik városban zenélt. Döntenie kellett, és ő a zenélést 
választotta. Azóta örömmel kísérem pályafutását és óriási sikerét. Druk-
koltunk neki mindannyian. Többször szó esett már arról, hogy felújítjuk 
a darabot. Amikor felhívtam Balázst, hogy el tudná-e újra vállalni a fősze-
replő kislány kis fiúbarátjának szerepét, a „Marcit”, nagyon boldog volt. 
Rögtön igent mondott, amitől én is boldog lettem. Azután csak a megfelelő 
időpontot kellett megtalálni, amikor keveset koncertezik. Így esett a 
választás novemberre. Most együtt ingázunk Pest és Kecskemét között. 
Ha az ember ideje korán megkapja a próbaidőpontokat, meg lehet oldani. 
Hetente, de van úgy, hogy naponta ingázom az M5-ön a művészeti vezetői 
feladataim miatt. Már barátom minden bokor, és nagyon szeretek megér-
kezni a városba.

•  A Ciróka sohasem félt egy problémakört állítani az előadások középpontjába, hogy 
gondolkodásra késztesse a kicsiket. A Gabinál ez az elmúlás. Ulf Stark meséje 

mitől jó alapanyag ahhoz, hogy a kisiskolásoknak beszéljen erről? 
Az előadás központi témája az, hogy mit tanulhatunk 
egymástól, a generációs különbségektől függetlenül. Egy 
nagypapa nélküli kislány és egy idősek otthonában élő 
mogorva vénember a darab főszereplői. A kezdeti nehéz-
ségek után, az elfogadás, a mások felé fordulás, az egymás 
hétköznapjainak ünneppé varázsolása, felelősségvál-

lalás, a másiktól tanult dolgok beépülése és tovább örökítése a mese lényegi 
mondanivalója. Az előadás végén elveszítjük a nagypapát, de Gabi lelkében 
és viselkedésében már mindig ott marad, és biztosan tovább is adja majd 
az ő kislányának, unokáinak mindazt, amit kapott tőle. Miért kisiskolás-
oknak? Az előbb felsorolt értékek, a legfontosabb pillérek az ember életében. 
A mesékben, így ebben a mesében is rend van. Alapvető morális érték-
rendet mutat, és ezért biztonságos útmutató a gyerekek számára. Azonban 
nemcsak kisiskolások számára ajánlom, hanem a felnőttek részére is.

• Rendezőként mi volt a legnehezebb a darab felújításkor? 
Ilyenkor mindig nehéz feladat egy rendezőnek, hogy azt a csil logást, amit 
a darab frissen elkészülve mutatott, vissza lehet-e hozni ennyi év távla-
tából. Egy hatnapos próbafolyamat alatt a színészeknek újra elő kell keresnie 
azokat az érzéseket és mozdulatokat, amelyeket anno átéltek a szerepük 
kapcsán. Abban bízom, hogy az az erős kötelék, amit ez a darab jelentett 
nekünk, most is tartani fog minket.

•  Egyre többet beszélnek manapság a generációs különbségekről. A nagyszülők ma 
még sok esetben dolgoznak, vagy nagyon későn válnak nagyivá, nincsenek olyany-
nyira jelen a gyermekek életében, mint régen, amikor még a nemzedékek együtt 
éltek. Miért is olyan fontos a gyermekek életében a nagyszülői minta és jelenlét?

Generációs különbség? Hát kivel lehet megtanulni sakkozni, őszi avart 
rugdosni, kettős csomót kötni, barackfát metszeni, csöpögő csapot szerelni, 
cseresznyemagköpő versenyt rendezni, ásványokról tanulni, tábortüzet 
gyújtani, kártyázni, és főleg ki lehet jobb egy nagypapánál, hogy megtanul-
junk fütyülni? Sőt, mi több, repülni?

Kuthy Ágnes
főrendező
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Az Országos Könyvtári Napok alatt a Ceglédi Városi Könyvtárban nagy a 
nyüzsgés. Kétosztálynyi kiskamasz várja, hogy végre elkezdődjön kedvelt 
ifjúságikrimi-írójukkal az író-olvasó találkozó. De nemcsak a gyerekek 
várták a találkozást, később kiderült, Borcsának is nagyon fontos az olva-
sóival való szoros kapcsolat.

•  A Balatoni nyomozás nem az első könyved. Minek a hatására döntöttél a 
regényírás mellett?

Amikor a WMN-nél kezdtem dolgozni, egy héten belül három könyv-
kiadó is megkeresett azzal, hogy lenne-e kedvem könyvet írni. Őszintén 
megvallva, előtte eszembe se jutott ilyen dologba vágni a fejszém, de az 
egyik olyan izgalmas projektnek ígérkezett, hogy elvállaltam. Ez volt a 
Szerinted?!, ami számomra azért is különleges, mert egy kamasz lány és az 
édesanyja közötti konfliktusokat tárja fel. A könyv egyik fele a lány, a másik 

HARSÁNY MEGJELENÉSE ÉS HATÁROZOTT 
JELLEME MELLETT A MAI NAPIG MEGVAN BENNE 
AZ A KAMASZ, AKI FELFEDEZTE A DUNÁT ÉS A 
KÁLI-MEDENCÉT. IDÉN ŐSZTŐL Ő A WMN FŐSZER-
KESZTŐJE. ÚJ FELADATAIRÓL ÉS SZÁMOS 
MÁSRÓL FIALA BORCSÁVAL BESZÉLGETTÜNK. 

Írta: Bátóczki Nikolett

A gourmet író 
és FŐSZERKESZTŐ 

FIALA BORCSA
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az édesanya szemszögéből íródott, és középen van elrejtve egy időkap-
szula, ami egy fiú gondolatait közli. Ekkor jöttem rá, hogy én valójában egy 
tizenkét éves fiú vagyok legbelül. Később így jött Bona Peti karaktere is, aki 
a Bűntény a Dunán főszereplője.

•  A Balatoni nyomozás a Káli-medencében játszódik. Neked is vannak gyerekkori 
élményeid a magyar tengernél? Bejártad azokat a helyeket, amelyeket Krisztiék? 

Budapesten lakom, és imádom a várost kettészelő Dunát, ezért lett  
a Bűntény a Dunán helyszíne. Másik nagy szerelmem a Káli-medence. 
Kislány korom óta ott töltöm a nyaraim nagy részét. Most már a gyereke-
immel együtt járok a Balatonhoz, vannak kedvenc helyeink, amelyeket 
mindig meglátogatunk. A Balatoni nyomozás helyszíneit 
végigjártam többször is. A révfülöpi lángosost minden-
kinek meleg szívvel tudom ajánlani. 

•  A három főszereplő: Kriszti, Huba és Töpszli néni közül 
ki hasonlít rád a legjobban? A karaktereidnek vannak 
olyan jellemzői, amiket a környezetedben élőktől kölcsö-
nöztél vagy teljesen a fantáziád szülöttei?

Amikor a Bűntény a Dunánt írtam, arra töre-
kedtem, hogy legyen a történetben kellő mennyi-
ségű izgalom és fordulat. Eredetileg volt benne 
egy nagymama figura is, akit azon melegében el 

is tettem láb alól, amint 
megismerkedtek vele az olvasók.  
A szerkesztőm, Balázs Eszter azonban 
könyörgött, hogy ne csináljam már 
ezt a szegény gyerekekkel, hiszen 
előtte már kinyírtam egy másik 
szereplőt és egy macskát is... Ne legyek 
ilyen vérszomjas. Így viszont úgy, 
ahogy volt, kikerült a nagyi figurája  
a Bűntényből. Ám addigra annyira 
megszerettem a karaktert, hogy később 
sem volt szívem tőle teljesen megválni. 
Így született meg Töpszli néni, akit az én 
nagymamámról formáztam, és egy kicsit 
olyan, mint amilyen én is szeretnék majd 
lenni. Különböző tetoválások díszítik  
a testét, hat testvére közül ő az egyetlen 
lány. Igazi belevaló, sörösüveggel tud 
tüzet gyújtani, már nyolcévesen autót 
vezetett, később pedig hajós kapitány lett. 
Kriszti pedig állandóan beszél, akárcsak 
én. Ahogy gyerekkoromban én, úgy ő is  
a nyárra elszabadul a fővárosból, és bejárja 
az egész Káli-medencét. Ami bennem  
és a karakteremben közös, az az evés 
iránti szeretet, de ezzel nem mondok 
újdonságot azoknak, akik ismerik  
a munkásságom. 

•  A gyermekeid hogyan kezelik a tényt, hogy 
„anya író”? Olvasták a könyveidet?

Marci fiam kiskamasz volt, amikor a 
Bűntény a Dunán könyvemet írtam. 
Számomra fontos, hogy mindig úgy írjak, 
hogy akiknek szól a regény, azok hitelesnek 
és sajátjuknak érezzék, ezért szeretem a 

részeket hangosan felolvasni. Ahogy elkészültem egy fejezettel, Marci két 
szelet süteményért cserébe meghallgatta, és ha úgy érezte, akkor szólt, 
hogy a gyerekek nem így beszélnek. Ezért ajánlottam neki a könyvet. A 
Balatoni nyomozásnál, azonban már annyira kamasz volt, hogy nem volt 
hajlandó segíteni, így sajnos mankó nélkül kellett írnom. A lányom, Rozi 
abszolút elhatárolódik ettől az egésztől. Ami nem arról szól az életemben, 
hogy én az ő anyukája vagyok, az őt mélységesen hidegen hagyja. 

•   A WMN közösségében eddig főszerkesztő-helyettesként tevékenykedtél, idén 
ősztől D. Tóth Kriszta tartalmi- és ügyvezető igazgatóként folytatja munkáját, 

és téged bízott meg a portál főszerkesztőjének. Milyen változások álltak be  
a munkádban az új pozícióval? 

Most már az összes szerkesztőségi értekezletet nekem 
kell egyedül levezényelnem, a teljes tartalmi csapatnak 

a működését én irányítom. Próbálok a sok szigo-
rúság mellé valami pluszt is adni, ezért havi egy 
alkalommal, minden hónap utolsó csütörtökén, 
bevezettem a brunch-os meetinget, amit előszere-
tettel dokumentálunk a különböző közösségi plat-
formokon, ráadásul ezzel a munka is sokkal haté-

konyabban megy. 

• A WMN Youtube csatornáján fut saját műsorod: Az élet 
sava Borcsa. Októberben kezdődött a harmadik évad. Mesélsz  

a formációról és az új vendégeidről?
A koncepció az új évadban is maradt: olyan ételt főzünk, amihez  
a vendégek valamilyen formában személyesen kötődnek, és közben 
számos témáról beszélgetünk, annyi különbséggel, hogy most egy 
különkiadással indultunk. Részt vettem a XIV. Coop Rallyn, ahol 
Jakabos Zsuzsával főztünk együtt. Nagyon viccesen néztünk ki egymás 
mellett, de szerintem nagyon különleges epizód lett, mivel a műsorban 
először készítettünk ételt a szabadban. Másik nagyon várt vendégem 
Fiala János, aki nem az édesapám, hiába gondolják ezt sokan. Igazán 
családiasra sikerült Jánossal a beszélgetés, mert az első fél órában csak  
az volt a téma, hogy mennyire nehéz az ő képzelt lányának lenni. 
Meglepő módon egyébként az én apám is Fiala, csak nem János, hanem 
István, és építészmérnök. 

•  Az élet sava Borcsa és a színes Instagram profilod is bizonyítja, hogy nagy 
kanállal eszed az életet, mindened a gasztronómia. Hogyan definiálnád Fiala 
Borcsa konyhai ízvilágát? Mi a kedvenc ételed?

Nem igazán van kedvenc ételem, nagyon sok mindent szeretek. 
Amikor nagy ritkán elkezdek kalóriát számolni, akkor mindig kiderül, 
hogy amiből a legtöbbet eszem, az a zsír. Egyik nagy kedvencem  
a sima vajas kenyér, jó kenyérből, jó vajjal. Kevés olyan dolog van, 
ami ennyire sallangmentes és mégis mennyei tud lenni. Főleg, ha házi 
kenyérből készül.

•  Mik a terveid a jövőre nézve? Mikorra várható újabb könyved?
Kilátásban van jövő évre az új regényem, Kártyavár munkacímen fut, 
amivel a felnőtt közönséget fogom megszólítani. Ezután szeretnék a csalá-
domnak és magamnak is adni egy fél évet, amikor hétvégén nemcsak addig 
tart a szabadidőm ameddig a kutyámat sétáltatom, hanem minőségi időt 
tudok velük eltölteni. Kacérkodok a horrorral is, azt gondolom jövő nyárra 
összeáll egy koncepció a fejemben. A WMN-es feladatokból most bőven 
van. DTK nagyon magas lécet rakott elém. Ismerve a saját korlátaimat, 
ez egy olyan kabát, amibe még bele kell nőni. Egyelőre szeretném úgy 
megvetni a lábam ebben a szituációban, hogy kényelmesen érezzem 
magamat, és mások se kapjanak tőlem frászt. Fo
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„Egyik 
nagy kedvencem 

a sima vajas kenyér, 
jó kenyérből, jó vajjal. 

Kevés olyan dolog van, ami 
ennyire sallangmentes és 

mégis mennyei tud 
lenni.”
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Könyvajánló a kreatív pihenéshez! 
a ceglédi Hanga Könyváruház válogatásából
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NEHEZEN KEZELHETŐ, DACOS GYEREK, 
TANULÁSRA NEM HAJLANDÓ KAMASZ 

VAGY ÉPPEN VISSZAHÚZÓDÓ, MINDENBŐL 
KIMARADÓ KISISKOLÁS? SZÜLŐKÉNT ÉS 
PEDAGÓGUSKÉNT IS REMÉNYTELENNEK 

TŰNŐ, JÓL ISMERT HELYZETEK. DE MI 
LENNE, HA NEM A PROBLÉMÁRA, HANEM A 

MEGOLDÁSRA ÖSSZPONTOSÍTANÁNK? 

Írta: Vágsélei Csilla Sára

KÖZÉPPONTBAN 
A MEGOLDÁS

Agócs Andrea
mentálhigiénés szakember

Török Tímea
gyógypedagógus

Akadályok esetén legtöbbször a panaszáradattal kezdünk, a külső okokat, fele-
lősöket keressük. Az évtizedes berögzött mintát pedig a gyerekek is gyorsan 
eltanulják. Majd az intézménybe kerüléskor új kihívásokkal találkoznak, ahol 
a sikerek mellett, a kisebb-nagyobb kudarcok is megjelennek. A kudarcot 
viszont meg kell tanulni kezelni. - A mai világ másfajta kihívást támaszt a 
gyerekekkel szemben, mint amit mi tapasztaltunk. A korábbi büntetés-jutal-
mazás helyett, ma már annak a fajta személetnek kell érvényesülnie, hogy 
amiben fejlődni szeretnénk, annak megtanulása örömet jelenthet számunkra. 
Vagyis az aktuális probléma, az csak egy olyan hiányzó készség, amit segít-
séggel képesek vagyunk örömmel megtanulni. Ezáltal nem a problémára, 
hanem a megoldásra és a cselekvésre fókuszálunk - mondja Török Tímea, 
gyógypedagógus, coach, Solutionsurfers Kids’Skills tréner. 

A Kids’ Skills finn, megoldásközpontú gyermeknevelési módszer külföldön 
már régóta ismert, Magyarországon azonban hiánypótló. 4-14 éves korú 
gyermekek nehéz helyzeteinek és viselkedési problémáinak kezelésére 
dolgozták ki. Viszont alkalmazása életkortól függetlenül mindenkinek 
hasznára válik, aki szeretne valamiben jobbá válni. - A problémára fóku-
szálás helyett a pozitív megerősítést és a megoldást választjuk, az erőssége-
iket hangsúlyozzuk, dicsérjük, célkitűzéssel a vágyott jövőre koncentrálunk. 
Ezzel a nézőpontváltással rövid idő alatt hatalmas változásokat lehet elérni 
a gyermekek hozzáállásában - foglalja össze Agócs Andrea, mentálhigiénés 
szakember és SF Kids’ Skills tréner a módszer lényegét. A megoldásfókuszú 
coaching eszköztárát számos kecskeméti iskolában már sikerrel alkalmazzák a 
mindennapokban pedagógusokkal, osztályszinten és egyénenként is. 
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HOGYAN IS MŰKÖDIK A GYAKORLATBAN?
Szülőként hajlamosak vagyunk saját ötleteinket ráerőltetni a 
gyermekeinkre. - A megoldásközpontú nevelésben nem álta-
lánosítunk, hanem a gyermekkel együtt személyre szabott 
megoldásokat keresünk. Saját erőforrásait támogatva, együtt-
működő kommunikációval pozitív jövőkép felé irányítjuk. 
Kérdések mentén haladunk, a gyermek fogalmazza meg, 
miért is lenne jó neki, ha megtanulná az adott készséget. 
Támogatóival együtt bízunk abban, hogy ő képes erre, és ezt 
kifejezésre is juttatjuk. Azzal, hogy támogatjuk vállalásában, 
felelőssé, érdekeltté és motiválttá válik saját haladásában. 
Nagyon fontos, hogy ne csak a sikereket dicsérjük, hanem az 
erőfeszítéseit is - magyarázza Török Tímea. 

A megoldásközpontú nevelés során megtapasztalja a 
gyerek, hogy nemcsak kívülről kell várni a megoldást, 
hanem a belső erőforrásait aktiválva, saját magától is. Az  SF 
Kids’ Skills trénerek szerint sok probléma mögött az önbi-
zalomhiány áll. - Volt eset, ahol kiderült, egy gyermek azért 
nem értett egy témakört, mert a hátsó padban nem hallotta a 
tanárt. Elhangzott a kérdés a tanártól, miért nem szólt erről. 
A válasz az volt, hogy nem mert. A közös munka során 
megkerestük, mi az a készség, ami hasonló helyzetben 
segítségére lesz. Ekkor derült ki, bátrabb szeretne lenni. 
Ilyenkor, többek között beszélgetünk olyan helyzetekről, 
amikor bátor volt – meséli Agócs Andrea.

A gyerekek mellett, a felnőtteknek, munkahelyeknek, 
tantestületeknek is jót tesz ez a szemlélet. Tapasztalatok 
alapján a szülők nyitottak a szemléletváltásra, főként, 
amikor látják, a gyermek mennyit változik. A Kids’ 
Skills tréning hasznos lehet szülőknek, segítő szakem-
bereknek, és pedagógusoknak egyaránt. A szakértők 
azért tartják szerencsésnek, ha egy iskolában minél 
több tanár ismeri a megoldásközpontú nevelést, mert 
akkor nem csak egy-egy tematikus órán kerül elő a 
módszer, hanem a mindennapok és az oktatás-nevelés 
részévé válik, ezzel egy sokkal pozitívabb hozzáál-
lásra tanítva a gyermekeket. A módszerről mindenki 
számára elérhető egy könyv is munkafüzettel, ami 
további hasznos információkat tartalmaz. (Ben Furman
Kids’Skills megoldásközpontú gyermeknevelés a gyakorlatban)

A Kids’ Skills egy praktikus, kézzelfogható módszer, 
mellyel rövid idő alatt olyan változást érhető el, mely 
hosszú távon is tartósan megmarad. Megerősíti a 
szülőket abban, hogy gyermekeikkel együtt képesek a 
változásra, különösen egy minőségi kapcsolatban, ahol 
a folyamat során a támogató környezetnek is van lehe-
tősége fejlődni. Amennyiben egy lelkileg egészsége-
sebb társadalmat szeretnénk, akkor a trénerek szerint 
megfontolandók Tim Gallway szavai: „Amire figyelünk, 
abban van a növekedés”. 

Ben Furman:
Kids’Skills 
megoldás-
központú 

gyermeknevelés 
a gyakorlatban

PROMÓCIÓ

, nem csak játszóház!
Kecskemét szülő- és bababarát helye 

novemberben megnyitotta 
BABA-MAMA KLUBJÁT!

A belvárosban elhelyezkedő, 164 nm-es gyermekmegőrző alkalmazottai mindig is 
figyeltek arra, hogy a családok náluk együtt gyűjthessék az élményeket. Kalaschek 
Éva és kollégái szakképzettek és több éves tapasztalattal rendelkeznek. Bátran 
fordulhatnak hozzájuk a szülők, akár a speciális igényű lurkók szórakoztatásában 
is segítséget nyújtanak. Itt a 20 hetes ficánkolótól kezdve a 14 éves kiskamaszig 
mindenki jól érzi magát, sőt még a szülő is felfrissülhet a büfében, és a galériáról 
figyelheti csemetéjét.

Szeptemberben elindult a félnapos bölcsödei ellátás, már reggel hét órától lehet 
vinni a kicsiket. Az ár a tízórait és az ebédet is tartalmazza, valamint alvásra is van 
lehetőség, ha a nagy játszásban a kicsik elfáradnának. 

A bölcsi mellett a nagyobbakra is gondoltak, a gyermekmegőrzőt négyórás 
időintervallumban lehet igénybe venni.

Faragó Anita, gyakorló anyukaként megtapasztalta, hogy gyermekére és rá is 
milyen jó hatással voltak az anyukás-babás programok, így a játszóházzal össze-
fogva novembertől minden héten hétfőn 10 órától várja a kismamákat és babáikat 
a Kalamajka Baba-Mama klubban. Szakértők bevonásával beszélgetnek a babavi-
taminokról, babamasszázsról és az anyukákat érintő napi kérdésekről. A karácsony 
közeledtével közös Télapóvárással és adventi délutánokkal készül az érdeklődőknek. 

A Kalamajka a szünetekre is gondolva, táborozási lehetőséget is biztosít a gyer-
mekeknek 3 éves kortól, testvéreknek kedvezménnyel. Téli tábor időpontja: 
2019.12.23 - 2020.01.03.

Privát születésnapi és névnapi zsúrok lebonyolítását is vállalják szombat és 
vasárnap a galérián.

Gyermekmegőrzés: 2.000 Ft/4 óra/gyermek
Félnapos bölcsőde: 3.500 Ft/fő, egész napra: 4.500 Ft/fő

Zsúrlebonyolítás: 2.300 Ft/2 óra játék/fő, 2.800 Ft/3 óra játék/fő
Táborozás: 2.000 Ft/fő (8:00-12:00), egész napos: 3.000 Ft/fő,

testvérpároknak: 1.500 Ft/fő (8:00-12:00), egész napos: 2.500 Ft/fő

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

Baba-Mama klub: Faragó Anita, +36 70 371 2707
H-V-ig 10-19 óráig,  kalamajkajatszohaz@gmail.com
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A felgyorsult élettempó, a párhuzamosan végzett 
többféle tevékenység, az egyszerre történő valós 
és online jelenlét nem a legjobb példa a felnövő 
generáció számára. Az egyre gyakrabban diag-
nosztizált ADHD háttérében is állhat a nyugodt, 
egy dologra fókuszáló, elmélyülő tevékenységek 
mintájának hiánya, hiszen a tünetek éppen arról 
is szólnak, hogy ezek a gyerekek nem tudnak 
egy dologra figyelni, ide-oda kapnak, minden 
eltereli a figyelmüket.

- Az ADHD figyelemhiányos hiperaktivitást 
jelent, mely két fő területet érinthet - mondja  
Dr. Szabó-Balogh Virág, klinikai gyermek-
szakpszichológus. - Vannak gyerekek, 
akiknek nehézséget okozhat, hogy egy 

konkrét dologra, kellő ideig és kellő mély-
séggel tudjanak figyelni, de lehet gond a figye-
lemváltási és a figyelemmegosztási képessé-
gükkel is.  
A másik, a hiperaktív, impulzív gyerekek 
köre, akik nem tudnak megmaradni egy 
ültükben nemhogy 45, gyakran 15 percig 
sem. Természetesen ez nagyban függ az 
életkoruktól és sok más egyéb tényezőtől 
is. A hiperaktivitás jellemzői lehetnek még: 
a gyerek állandó jelleggel elhagyja cuccait, 
nem tudja mije hol van, akaratlanul csapkod 
maga körül, elsodor dolgokat, lever tárgyakat, 
ide-oda ül, folyton babrál, keze-lába jár.  
Sajnos a kettő kombinációja is előfordul, akkor 
beszélünk figyelemhiányos hiperaktivitásról. 

Annak az eldöntése, hogy egy túlzottan izgő-
mozgó vagy figyelemzavaros gyerek esetében 
valóban ADHD-ról van-e szó, még szakember 
számára is nagyon nehéz. Nagyon sokszor 
csak a gyermek idegrendszeri érettsége nem 
tart ott, ahol az ő életkorában átlagosan lenni 
szokott. - Nagyon nagyok az egyéni eltérések, 
és ha van ilyen irányú elmaradás, akkor az 
nagyon sokszor tud hasonló tüneteket produ-
kálni, mint amit egy ADHD-s gyermek 
hoz – folytatja a pszichológus. - Az azonban 
nagyon nem mindegy, hogy miként kezeljük. 
Viszonylag kicsi életkorban felmerülhet már 
az ADHD gyanúja, de hatéves kor alatt csak 
ritkán mondjuk ki a diagnózist. Eddig az 
életkorig még akkora idegrendszeri érési folya-

AZ ADHD-S GYEREKEK SZÁMÁRA IS NAGYON FONTOS A MEGÉRTÉS, AZ ELFOGADÁS,  
ÉS AZ, HOGY ERRE AZ ÁLLAPOTRA, A VELEJÁRÓ MINDEN NEHÉZSÉG ELLENÉRE,  

NEMCSAK PROBLÉMAKÉNT, HANEM ÉRTÉKKÉNT IS LEHET TEKINTENI.
Írta: Virág Henrietta
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matok zajlanak, hogy csak ADHD-re utaló 
magatartási jegyeket gondolhatunk. Ez nem azt 
jelenti, hogy nem kell vele foglalkozni, hiszen 
vannak olyan fejlesztési lehetőségek, terápiák, 
melyet éppen akkor, amikor még az idegrend-
szeri nagy fejlődések tartanak, akkor tudnak 
igazán hatékonyak lenni.

HANGSÚLY A MEGÉRTÉSEN
Nagyon fontos azt megérteni, hogy az ADHD-s 
gyerekek nem szándékosan akarnak rosszal-
kodni, nem szándékkal nem tartják a határokat, 
hanem azokat a kereteket, amiket az átlaggye-
rekekkel szemben támasztani lehet, azokat ők 
képtelenek teljesíteni. – Én az ADHD-ra mint 
egy állapot szoktam tekinteni – véli Dr. Szabó-
Balogh Virág. – Ami nem feltétlenül jelenti 
azt, hogy majd felnőtt korban is problémát fog 
okozni. Ha valaki megtanul jól gazdálkodni  
a saját ADHD-s tüneteivel, akkor az ő kamasz-
kori és felnőttkori személyiségét sokban gazda-
gíthatja is ez az állapot. Az ADHD-val küzdők 
sokszor nagyon kreatívak, széles látókörűek, 
hiszen sok minden érdekli őket, és így sok 
mindennel foglalkoznak is. 

– Dr. Máté Gábor orvos és pszichoterapeutával 
készült interjúban olvastam, és osztom is azt az 
elképzelést, hogy az ADHD-s gyerekek több-
ségénél visszakövethető az élettörténetben egy 
nagyobb trauma – meséli a szakértő. – Ez nem 
feltétlen egy meghatározott esemény kell, hogy 
legyen, lehet tartósan fennálló stresszes állapot 
is. Pl. hosszú időn keresztül tartó, rossz szülői 
kapcsolat. Ha valaki tartósan benne van egy 
olyan állapotban, ahol nagyon magas a stressz-
szint, akkor abból vagy megpróbál kilépni, ha 
van rá módja, vagy megpróbálja megváltoztatni 
az adott helyzetet. Egy kisgyereknek azonban 
egyikre sincs lehetősége, így ő a figyelmével 
úszik ki belőle, vagyis az ADHD-s viselkedés 
beleég az ő alapműködésébe. Szórja a figyelmét, 
mert ha teljes figyelmemmel lenne jelen, azt már 
nem biztos, hogy elbírná.

Ha a szülőben vagy a gyermekkel foglalkozó peda-
gógusban felmerül az ADHD gyanúja, érdemes 
minél hamarabb szakemberhez fordulni. Ingye-
nesen is elérhető segítséget a pedagógiai szakszol-
gálattól lehet kérni, ahol gyógypedagógus és pszi-
chológus is szűri a gyerekeket. Magánúton is el 
lehet indulni, de minden esetben nagyon fontos, 
hogy szakember lássa a gyereket, ő adjon javas-
latot, támpontot a továbbiakhoz. 

HA KIDERÜLT, HOGY VALÓBAN ADHD-S A GYERMEK, VAGY MÉG  
A DIAGNOSZTIKA HOSSZÚ ÚTJÁN JÁR VALAHOL, AZ OTTHONI, 

HÉTKÖZNAPI ÉLETBEN NÉHÁNY VÁLTOZTATÁS,  
ODAFIGYELÉS IS SOKAT SEGÍTHET:

• Stabil napirend:  Az ADHD-s gyerekeknek segítséget jelent a számukra jól átlátható 
napirend. Akár már egészen kicsiknek is ki lehet a napi ismétlődő rutincselekvéseket 
képekkel illusztrálva tenni a hűtőre, vagy a lakás bármely pontjára. Náluk érdemes 
odafigyelni a szünetekben, ünnepek alatt is arra, hogy ne legyen folyamatos, nagyon 
nagy szétcsúszás a hétköznapokban megszokott dolgokhoz képest.  
• Kütyükérdés: az auditív és vizuális ingerek még jobban felpörgetik az amúgy sem 
nyugis gyerekeket. Kisgyermekkorban napi tíz perc kijelzőn nézett mesénél többet 
nem jó, ha néznek. Az is célszerű, ha előre meghatározzák a szülők, hogy a nap 
melyik részében lehetséges ez, hogy ne legyen konfliktusforrás a bekapcsolás és  
a kikapcsolás időpontja. 
• Alvás: Ne képernyőn nézett mesén aludjon el a gyerek, hanem valami más rutint 
alakítson ki a család: például meseolvasás, esetleg halk zene.  Nagyon fontos az ideg-
rendszert az esti órákban lelassítani, merthogy az alvás maga is nagyon fontos. Minden 
gyerekre igaz, ha este átesik a holtponton, könnyen felpörög. Az egyébként is túlpörgő 
gyerekeknél még jobban érvényesül ez. Ha nem sikerül lelassulnia, nem fog tudni jól 
elaludni, és akkor nem lesz pihentető az alvása sem, így a másnapja sem lesz jó, ebből 
könnyen lehet ördögi kör.
• Környezet: A gyerek szobája legyen viszonylag letisztult. Ne legyenek a polcok tele 
játékkal, mert el fog veszni az általuk okozott ingerek között. Érdemes dobozolva tárolni 
a játékok nagy részét, és egyszerre keveset elővenni, néha lecserélni azt, ami elől van. 
Az iskoláskorú gyerek íróasztalán sem érdemes tartani egyéb tárgyakat, mert azok 
valószínű el fogják terelni a figyelmét.
• Felesleges háttérzaj: Kutatások szerint, ha kellően frissek vagyunk, akkor tanulás, 
munka közben inkább hátráltat a háttérben szóló zene, viszont ha fáradtak vagyunk, és 
mégis muszáj a feladatra koncentrálni, akkor segíthet éberebb maradni. Egy ADHD-s 
gyereknek azonban szinte mindig felesleges ingert jelent a háttérben szóló zene és tévé. 
• Nyüzsgős helyek: nagyobb üzletek, bevásárlóközpontok, fesztiválok, mozik... 
Ezeken a helyeken általában túl sok inger érheti a gyereket. A hangos zene, a zaj, a 
fények, a túlzott embertömeg könnyen leterhelheti az ADHD-s gyerek idegrendszerét. 
Ha egyes helyek garantált szétcsúszással járnak, akkor jobb elkerülni azokat, máshogy 
alakítani a programot.
• Egyértelmű elvárások, instrukciók: nagyon fontos, hogy ha valamit elvárunk a 
gyerektől, akkor azt számára is érthető, rövid kérdések formájában, egyértelmű instruk-
ciókkal, szemkontaktust felvéve mondjuk. 
• A szülői minta: Klassz dolog az, ha látja a lurkó, hogy alkalmanként anya és apa is le 
tud lassítani. Jó, ha sikerül még a hétköznapokban is úgy vacsorázni, hogy nincs senkinél 
telefon, anya is leül, nem ugrál az asztal körül, nem mosogat közben. Az is jó, ha néha látja 
a gyerek elmerülni szüleit valamilyen hobbi tevékenységben vagy egy könyvben.
• Mozgásigény kielégítése: Segítségre lehet a felesleges energiák, indulatok levezeté-
sében a sport. Jó, ha a rendszeres mozgás már egészen kicsi kortól a gyerek életének 
szerves része lesz. Különösen, ha annak minél nagyobb része a szabadban történik. Persze 
kicsiként ez nem azt jelenti, hogy rá kell állítani őt valamilyen edzésre, de legyen lehe-
tősége, tere futkározni, ugrálni, hintázni. Az idegrendszeri stimulációban egyébként is 
nagyon fontos a hinta. Nagyobb gyereknél, ha már belépnek a kortárs kapcsolatokkal járó 
konfliktusok, a feszültségek levezetése szempontjából is fontos lehet a sport.
• Felesleges viták: Egy ADHD-s gyerekkel gyakran túlszabályozottá válnak a hétköz-
napok, mert állandóan rá kell szólni valami miatt. Ez nem tesz jót az ő önbizalmának, 
önképének, de a szülőnek sem. Preventív jelleggel érdemes előre gondolkodni: mik 
azok a dolgok, amiket el lehet engedni, amiket megcsinálhat úgy, ahogy ő képes rá, 
megszólás nélkül. Úgy alakítani a környezetet, hogy a csapkodásaival, figyelmetlensé-
gével minél kevesebb dolgot tudjon leverni. Persze kellenek a keretek, csak ne legyen 
mindig minden miatt rászólva.

Dr. Szabó-Balogh Virág
klinikai gyermek-szakpszichológus, 

családterapeuta
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Eyva ház élEtmódközpont
harmónia testnek és léleknek 

Kecskemét, Hoffmann János utca 10.
Információ: 06-30/743-8446

www.eyvahaz.hu
Kövess minket:
facebook.com/eyvahaz
instagram.com/eyvahaz

meditációjóga életmód

HIRDETÉSEK
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A mai nő tökéletes sminkben, kontyban, darázsderekára feszített drapp 
kosztümben, tűsarkúban viszi munka előtt oviba, iskolába 3-4 jólnevelt 
csemetéjét, majd frissen, illatosan libben be a munkahelyére, hogy még 
a munkaidő előtt elfogyassza reggeli salátáját, s cukor- tej- és koffein-
mentes kávéját. Délután természetesen ugyanilyen frissen és illatosan 
szedi össze a csemetéket, és fuvarozza őket szakkörre, edzésre, külön-
órára. Otthon aztán mindegyikükkel hosszasan beszélget, közben 
kitakarít, meleg vacsorát főz, férjét mindig illatosan és mosolyogva 
várja haza. Gyermekeket nyolc órakor lefektetve, mesén elaltatva, piros 
selyemhálóingben bújik be élete párja mellé.

Nos, az igazat megvallva, nekem ez nem egészen így megy. Először is 
hibázik 3-4 gyermek, hisz „csak” egy van, és Őt is közösen neveljük a 
volt férjemmel. Reggel mindig késve indulunk, gyermekem általában az 
autóban majszolja el a nem mindig legegészségesebb reggelijét. Délután 
szétszórtan rohanok érte, és örülök, ha nem legutolsóként hozom el az 
iskolából. Aztán itt van a darázsderék - tűsarkú - selyemhálóing kombi-

náció. Derekamat csak igen nagy jóindulattal lehet darázsderéknak 
nevezni, és valljuk be, tűsarkúban járni is képtelen vagyok. A frissen, 
üdén és illatosan vacsorát főzni meg aztán egyáltalán nem szokott 
összejönni. Selyemhálóingem nincs, de ha lenne is, estére már biztos 

nem lenne energiám felvenni.

Vezető beosztásban dolgozom, elvált anyaként talán soha nem szokom 
meg, hogy gyermekem sokat van az édesapjával is, nem mindig velem. 
Néha képzem magam, sportolni is járok heti több alkalommal, a saját 
egészségem és lelki békém érdekében. A lakásunkat párommal közösen 
tartjuk rendben. Általában nem főzök, vagy ha igen, csak hétvégén. Ennek 
ellenére nem csinálnék semmit másként, mert hiszek abban, hogy egész-
séges és boldog anya nevelhet csak egészséges és boldog gyermeket, 
egészséges és boldog nő lehet teljes értékű társa párjának. Nekem ez elég.

Nő vagyok. Nő vagyok, mert szeretem és vállalom magam, mert 
dolgozom, és a fizetésemből azt veszek, amit szeretnék. Nő vagyok, mert 
anya vagyok, mert imádom a gyermekemet és ő engem. Nő vagyok, 
mert társ vagyok, és nő vagyok, mert gyermek vagyok, aki megtanulta, 
hogyan élje az életét a saját elvárásai szerint. Én is ezt szeretném átadni a 
lányomnak. Szeresse magát, és csak saját magának akarjon megfelelni.

Mitől NŐ 
a Nő?

MITŐL NŐ A NŐ? MITŐL VAGYUNK MI NŐK NŐK A 21. 
SZÁZADBAN? MANAPSÁG NEHÉZ ERRE VÁLASZOLNI. 

KORUNK NŐIDEÁLJA ELÉG TÁVOL ÁLL ATTÓL, 
AMIRE SOKAN KÉPESEK VAGYUNK. 

Nemes móNika, az ÉNjövőm kecskemÉt esemÉNyeN kiírt  
cikkíró pályázatuNk NyertesÉNek NÉzőpoNtja

NINCS JÓ VAGY ROSSZ 
CSALÁDMODELL

MINDENKINEK A SZÁMÁRA MEGFELELŐT KELL A 
CSALÁDJÁVAL KÖZÖSEN MEGTALÁLNI, KIALAKÍTANI, 

MÁSOKNAK PEDIG AZT ELFOGADNI.

Az Énjövöm Kecskemét szeptemberi eseményén cikkíró pályázatot hirde-
tettünk: Kíváncsiak vagyunk mit gondolsz! címmel. Nők és a munka. 
Miként lehetséges ez ma, amikor a klasszikus nemi szerepek szerinti 
családi feladatleosztás már nem állja meg a helyét? Az esemény önbizalom 
trénerének, Leskovics-Ortelli Andrea tanácsadó szakpszichológusnak a 
véleményét is megkérdeztük a témában: 

„Elsősorban nagyon fontos, hogy el tudjuk fogadni a saját és mások család-
modelljét. Itt a kulcs a tolerancia. Van, ahol a klasszikus családmodell 
működik, a klasszikus férfi és női szerepekkel. Van, ahol másképpen tudják 
összehangolni a szülői, házastársi, gyerek- és karrierfeladatokat. A lényeg 
nem az újabb és újabb megoldások keresése, hanem az elfogadás, hogy a 
családi feladatmegosztás minden létező formáját elismerjük. Elfogadom 
saját magam, és elfogadom, hogy mások különbözhetnek tőlem. Egyen-
súlyban kell lennem az önmagammal és másokkal szembeni elvárásaimmal. 
Nincs olyan, hogy jó. Ugyanis mindenkinek az a jó, ami neki beválik, ahogy 
a saját családja számára tudja megfelelően működtetni a hétköznapokat. Ez 
pedig mindenkinek mást jelent. El kellene fogadnunk egymást, toleranciát 
mutatni egymás felé. Így lesz a jó végül mindenkinek valóban jó.”

VÉLEMÉNY
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TERVEK jövő nyárra

A JÓT JÓ VÁRNI, AHOGY A JÖVŐ ÉVI 
NYARALÁST IS. UTÁNA OLVASNI, RÁKÉSZÜLNI 
VAGY CSAK A ZORD ÉS HIDEG NAPOKON 
EGYSZERŰEN ÁLMODOZNI AZ ÚTICÉLRÓL. 
ÍRÁSUNKBAN A FIRST MINUTE UTAK ELŐNYEIT 
TÁRGYALJUK.

A téli ünnepek alkalmával remélhetőleg több idő jut a szűkebb és tágabb családdal 
beszélgetni, a baráti körrel is összeülni. A first minute ajánlatoknak köszönhetően 
már nem is korai a finomságokkal terített asztalnál, vagy akár egy szállodában 
töltött karácsonyi pihenés alkalmával a következő nyarat tervezgetni. Ha előre 
ismert, hogy mikor van az embernek lehetősége szabadságra menni, és a nyaralást 
szervezett módon kívánja lefoglalni, akkor már most is érdemes az utazási ajánlatok 
között nézelődni.

- Az elmúlt években tendencia, hogy jobb ajánlatokat lehet előfoglalási akció keretében 
kifogni, mintha last minute útra várnánk – mondja Büchel Katalin, a Dent Tours 
Utazási Iroda vezetője. – Ez azért nagyon jó, mert ilyenkor még a teljes palettából lehet 
választani, és szinte biztos, hogy van még szabad hely a legszimpatikusabbnak vélt 
szálláson. A szezonba érve vagy annak végére általában azok a helyek maradnak meg, 
amelyek drágábbak vagy valami oknál fogva nem annyira kedveltek. 

A first minute ajánlatoknak nem csak a széles választék az előnye. Az utazásszerve-
zőknek is jobb, ha minél előbb eladják a helyeket, és ezáltal biztonságosabban indul-
hatnak neki a szezonnak. – A minél nagyobb előfoglalás érdekében a szervezők egyre 
nagyobb kedvezményeket adnak – folytatja Katalin. – Persze ilyenkor, ünnepek előtt 
mindenki tisztában van azzal, hogy sok kiadás várható, ezért nem a szokásos negyven 
százalék befizetésével foglalhatók az utak, hanem szervezőtől függően, elegendő a kivá-
lasztott úti cél árának tíz-húsz százalékát befizetni, és április végére kell majd kiegé-

szíteni negyvenre. A tervezett nyaralás katalógus-
árából akár harminc százalék engedményt is jelenthet 
az előfoglalási ár, bár a kedvezmény sokszor nem 
százalékban jelenik meg, és a szállásoktól függően 
nagyon változó a mértéke. A nagyon keresett 
szállodák esetében kicsi a különbség az eredeti árhoz 
képest, a kevésbé kedvelteknél, ismerteknél pedig 
nagyobb. Ráadásul az engedmény még változhat is 
menet közben, ha a szálláshely töltöttsége úgy alakul, 
emelhetnek vagy csökkenthetnek is a szervezők az 
aktuális árakon, vagyis az sokszor az aktuális piaci 
helyzettől, igényektől függ. Az előfoglalási lehető-
séget a legtöbb utazásszervező periódusokra bontja, 
az első, a legtöbb árengedményt kínáló szakasz körül-
belül december második feléig tart. 

A tágabb családot, baráti társaságot nem véletlenül 
emeltük ki írásunk elején. Ha nagyobb csapattal 
kívánunk együtt utazni, akkor az egymás melletti 
szállodai szobáknak, vagy egy rakáson található 
apartmanok foglalásának ilyenkor sokkal nagyobb az 
esélye. – Akik együtt akarnak utazni, azoknak még 
fontosabb, hogy idejében jelentkezzenek – mondja 
a Dent Tours vezetője. – Nemcsak a szálláshelyek 
esetében van ennek jelentősége, ha buszos utazásról 
vagy netán körútról van szó, akkor a járműben való 
hely szempontjából is jó az időben történő foglalás. 
Így van esély egy kupacban ülni, és még az egyéni 
kívánságokat is teljesíteni. Sokan szeretnének a 
busz elejében vagy az ajtóhoz közel ülni. Több olyan 
utasunk is van, aki már saját maga kárán tapasz-
talta meg, hogy nem jó, ha az utolsó pillanatra vár. 
A kedvelt úti célokra, a görög szigetvilágra, Bulgá-
riára már az elmúlt szezonban sem nagyon jött utolsó 
perces ajánlat. Igaz ez főleg azokra a desztinációkra, 
ahová autóval nem vagy csak nagyon nehezen lehet 
eljutni. És egyre inkább az az irány, hogy a last nem 
olcsóbb, mint a first minute. A szervezők törekszenek 
arra, hogy az utolsó pillanatban beesők anyagilag se 
járjanak jobban, mint az elsőként foglalók.

Virág Henrietta

Büchel Katalin
Dent Tours Utazási Iroda
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Edina tippjei a fenntarthatóbb ünnepért
- Csomagolóanyagból próbálunk minél kevesebbet 

használni, és ezt hangoztatjuk is a családban. A gyerekekkel 
meg szoktuk beszélni, hogy ha újrahasznosított csomagolást 
csinálunk, akkor azt miért is tesszük. Ha az ajándék önmaga 
küllemében is jól mutat, akkor csak egy natúr spárgamasnit 

kötünk rá. Az évek során kapott ajándéktasakokat 
megőriztük, és a mai napig körforgásban vannak a családon 
belül. Kimaradt textilből is készülhet csomagolás, de vászon-
szatyorban is lehet ajándékozni, amit később használni tud 
az új gazdája. A gyerekrajzok, amelyeknek megőrzéséhez 

nem ragaszkodnak a kis tulajdonosai, nagymamáknak, 
keresztszülőknek, unokatesóknak szintén megteszi,  

és még külön örömet is okoz.
- Szaloncukor vásárlásakor odafigyelünk, hogy újrahaszno-
sítható legyen a csomagolása, lehessen szelektíven gyűjteni.
- Évek óta az adventi naptárba is élményeket teszünk. Nagy 
segítség ehhez a város főterén ilyenkor szervezésre kerülő 
programsorozat. A naponta kihúzható kis cetlik tartalmaz-

hatnak például korcsolyázást, adventi vásári eseményt, erdei 
sétát, pikniket a nappali közepén. (Ételt a hétköznapokon 

 nálunk tilos kivinni a konyhából, és ilyenkor egy este  
a gyerekek megteríthetnek a nappali szőnyegén.)

- Kerülnek új játékok is a fa alá, de törekszünk rá, hogy 
természetes anyagokból, textilekből, fából készüljenek.
- Nagyon jó dolognak tartom, ha sikerül családon belül 
megbeszélni, hogy ne sok kisebb ajándékot kapjanak  

a gyerekek, hanem összefogva, egy nagyobbat vegyenek.
- A fenyőfát bérelni szoktunk. Egy ideig földlabdásat 

vettünk, de többször nem élte túl a telet, ezért változtattunk.
- Az ünnepek időszaka egyben az adományozásé is, ami 

nemcsak a támogatás szempontjából fontos, hanem a fenn-
tarthatósághoz is hozzájárulhatunk általa. Amit mi már nem 
használunk, de más használni tudná, akkor azt adjuk tovább, 

ezzel plusz termékek megvásárlását kerülhetjük ki.

A FOGYASZTÓI TÁRSADALMAT ÁTSZÖVŐ PAZARLÁS VISSZASZO-
RÍTÁSÁN EGYRE NAGYOBB A HANGSÚLY. MÁR TUDJUK, HOGY 

NEM TEHETÜNK MINDENT ZACSKÓBA, NEM MŰKÖDIK A MÉRTÉK-
TELEN CSOMAGOLÁS. BÁR AZ ÜNNEPEK IDEJÉN KÖNNYŰ 
KÍSÉRTÉSBE ESNI, MI MÉGIS A MŰANYAGMENTES (VAGY 

LEGALÁBB MINIMÁLIS MŰANYAGHULLADÉKKAL ÁTVÉSZELT) 
KARÁCSONY ÉRDEKÉBEN PRÓBÁLUNK SZÓLNI.

Írta: Virág Henrietta

Ugyan nem a hétköznapi emberek otthoni cselekedetei a legna-
gyobb környezetkárosító-tényezők, de mégis, a sok kicsi sokra 
megy alapon, egyre többen igyekszünk tenni ellenne. Jó példa 
erre a ceglédi Köz-Tét közössége. Cikkünk megírásához az 

egyik ötletgazda, Pataki Edina segítségét kértük.

– Igyekszem a csomagolásmentes-élet felé haladni, a boltban a felvágottat edénybe 
kérem, zacskó nélkül is felpakolom az éppen szükséges négy-öt almát a kasszasza-
lagra, egy nagyobb bevásárlásra minimum négy textilzsákkal és három dobozzal 
indulok, a pékárut üvegedényben viszem haza – sorolja Edina, a felesleges egyszer 
használatos műanyagok elkerüléséért tett hétköznapi lépéseit. – Nem egyszerű ezt 
megvalósítani, random sajnos nem lehet, muszáj tudatosnak lenni. Nekem egyhetes 
előretervezéssel sikerül ezt megvalósítanom, de ehhez sok-sok idő kellett. 
Nem csak az élelmiszerek vásárlásánál lehet a felesleges fogyasztással szembe 
menni. A Köz-Tét közösségének szívügye a gyerekek környezettudatos nevelése 
is. – Mi otthon nem halmozzuk el a gyerekeket ajándékokkal – folytatja Edina a saját 
történetét, melyet már bejárt ezen az úton. – Sokat segítettek e szemlélet megérté-
sében az elmúlt évek cipősdoboz-akciói. Amikor szelektáltuk közösen a játékokat, 
megbeszéltük, hogy van, akinek egy játékautója vagy egy babája sincs, osszuk meg 
velük, nekünk nem kell, hogy annyi legyen. Születésnapra, névnapra igyekszünk 
élményt ajándékozni. Előnyben részesítjük a közelebbi helyeket a kirándulásokhoz, 
gondolva ezzel a kibocsátott kipufogógáz csökkentésére. A gyerekek tudják, hogy 
bizony változtatni kell, nem működik az ezeregy csomagolás, nem vehetünk meg 
mindent, nem tehetünk mindent zacskóba, hanem próbáljuk úgy alakítani az 
életünket, hogy minél kevesebb hulladékot termeljünk. Ha tízóraira vagy uzsonnára 
olyan ételt kapnak a suliban, aminek csomagolása szelektíven gyűjthető, akkor azt 
nem dobják ki, hazahozzák.

Pataki Edina
Köz-Tét

Fenntartható

ÜNNEPEK
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HAJÁPOLÁS FELSŐFOKON
Alfa Parf Semi Di Lino termékcsalád széles választékban 

kapható üzletünkben!
Körömvarázs - Cegléd, Rákóczi út 8.

FARKAS MINŐSÉGI PÉNZTÁRCÁK
valódi bőrből – a tökéletes karácsonyi ajándék!
Farkas Bőrdíszmű, Cegléd, Kossuth tér 4. 
Kecskemét, Csányi út 1-3., Izsáki út 2.

LEGO NINJAGO 
zöld hosszúujjú felső, 
az elején Lloyd figu-
rájával és “Ninjago” 
felirattal. Kényelmes 
és tartós 100% 
pamut anyagból
fashionablekids.hu

CLUSE NŐI ÓRÁK 
20% kedvezménnyel és ajándék neszesszerrel 

Kleopátra Ékszerüzlet és Ötvösműhely
Cegléd, Kőrösi út 1.

BŐR GYERMEK LÁBBELI
Sportosan, kényelmesen elegáns 

Kalló-Plast Kft.
2700 Cegléd, Fűtőház u. 11.

MASSEY FERGUSON 
traktor pótkocsival

670mmx175mmx165mm, 1:16 
méretarány (11.870 Ft) 
Kedvezménykupon 

a magazin 21. oldalán.
KRAMP Hírös- Agro Áruház 
Kecskemét, Nyugati körút 144.

LÓ ISTÁLLÓVAL
Kézzel festett, kiváló 
minőségű, számos részlettel, 
műanyagból készült
15x30x17 cm (8.092 Ft)
Kedvezménykupon 
a magazin 21. oldalán.
KRAMP Hírös- Agro Áruház 

Kecskemét, Nyugati körút 144.

APOLLON 
Extrakarcsúsí-
tott (slim fit) 
férfi öltöny 
46.000 Ft-tól
Apollon 
Férfi Divat
Kecskemét, 
Batthyány u. 10. 
(a Rendőrséggel 

szemben)

Boldog 

karácsonyt!ÜNNEPI VISELET
Kislány alkalmi 
ruha: 9.500 Ft
Gica Barby Gyermek-
ruhák és kiegészítők
Kecskemét,
Szimferopol tér 16.

KÉSZÜLJÖN STÍLUSOSAN A TÉLRE! 
Heavy Tools női és férfi 

ruhák, cipők és kiegészítők 
széles választékban!

Dynamic Cipő, Sportruházat és 
Sportszerüzlet, Cegléd, Rákóczi út 6.
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•  Húzd ki magad! Tartsd magad egyenesen! Sok szülő száját hagyják el nap, mint 
nap ezek a mondatok. Mikor kell aggódni?

A gerincferdülés és a hanyag tartás nem ugyanaz, de a tartáshiba lehet előkapuja 
későbbi problémáknak. Gerincferdülésről akkor beszélünk, ha a gerinc S alakú 
görbülete megváltozik, oldalirányban torzul, vagy szemben tér el az anatómiai 
helyzetétől. Az oldalirányú változás szemmel könnyebben látható, de mindkét 
esetben röntgenkép szükséges a diagnózis felállításához. Néhány intő jelet azonban 
külsőleg is észlelhetünk: ha háttal áll a gyermek, kezét kényelmesen leengedi, akkor 
mindkét oldalon a teste és a karja egy-egy háromszöget zár be. Problémára utalhat, 
ha a két háromszög nem egyforma. Az is eltérésre enged következtetni, ha a vállak 
nem egy magasságban helyezkednek el, ha előre hajol, és mi nem tudjuk egyenesen 
végigkövetni kezünkkel a gerinc vonalát. És igen, az is intő jel lehet, ha mindig rá 
kell szólni, hogy húzza ki magát, illetve ha fájdalomra panaszkodik. Ahogy nő a 
gyermek, ezeket figyelemmel kell kísérni. 

•  A hanyag tartás mögött leggyakrabban mi áll? Párban állítható ez bizonyos 
életkori sajátosságokkal? Milyen hatással van erre a problémára ma az 
okoseszközök használata?

Egyik legfőbb ok szokott lenni, hogy a gyermek hirtelen 
nő, és az agya nem követi le ezt a testsémaváltozást. A 
kényelmes, megszokott szemmagasságot még mindig ott 
akarja tartani, ahol eddig volt, és ennek érdekében a hátával 
görbíteni fog. Sokszor csak arra kell figyelnünk, hogy 
elegendő és megfelelő tartásjavító feladatokat végezzen 
a gyermek. Ha például tíz centiméterrel magasabb lett, 
akkor ne kényszerítse bele a fejét abba a magasságba, mint 
amibe előtte volt, hanem emelje feljebb a tekintetét, és akkor 
már a tartása javulni is fog. Természetesen nem segítenek 
ebben az okoseszközök sem. Sokszor kell megoldani úgy a 
helyzetet, hogy nem kiiktatjuk a probléma forrását, hanem 
átalakítjuk olyanná, hogy az akár haszonnal is járhasson. 
Például, ha a számítógépes játék közben a hanyag testtar-
tással küzdő gyermeket labdára ültetem, és megkérem, hogy 
egy kisméretű labdát szorítson be az álla alá, akkor máris 
nem előre dőlve, hanem fejét behúzva, felemelve, egyenesen 
fogja magát tartani. Ilyen és hasonló apró dolgok beveze-
tésével lehet hosszú távon eredményt elérni. Fontos, hogy 
életvitel-szerűen vezessünk be olyan tevékenységeket a 
gyermek életébe, amik javítják azt a hibát, amit a rossz tartás 
okozott. Szükség lehet a rendszeres gyógytornára, melyet 
mindig egyénre kell szabni, mert ami az egyik esetben 
beválik, az nem biztos, hogy mindenkinél alkalmazható.

•  Az, hogy ezek hosszú távon működjenek kitartást, odafi-
gyelést igényelnek. Hogyan segíthető ebben a gyerek?

Nálam az első néhány gyógytornaalkalmon mindig a 
motivációs pont megtalálása a fő cél. Döntse el maga 

A HANYAG TARTÁS ÉS A GERINCFERDÜLÉS 
NEM UGYANAZ, DE ELŐBBINEK AKÁR 
A KÖVETKEZMÉNYE IS LEHET AZ UTÓBBI. 
Gyura Réka gyógytornászt  
Virág Henrietta kérdezte a problémáról.

HANYAG 
TARTÁS 
vagy

GERINC-
FERDÜLÉS?
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a gyermek, hogy miért is fog tornázni. Fontos, hogy magáért. A 
motiváció belülről jön, én csak inspirálni tudom azt. Ha sikerült 
megnyernem a gyermeket, és például azért fog tornázni, hogy 
szépen álljanak rajta a ruhák, akkor biztosan elszántan fogja végezni 
a gyakorlatokat. Az hosszútávon sosem járható út, hacsak azért 
csinálja, mert azt mondta anya meg a gyógytornász. Akkor egy idő 
után el fog fáradni, és nem fogja végigvinni a terápiát. 

• És ha tartáshibánál nagyobb a baj?
A gerincferdülés oka lehet ugyan a hosszútávon korrigálatlan, 
helytelen testtartás, de állhat a hátterében túlzásba vitt egyoldalú 
sporttevékenység vagy akár egy baleseti sérülés is. A rá való hajlam 
lehet örökletes, a gerincferdüléssel járó problémák jó része veleszü-
letett. Előfordulhat, hogy nem is találnak háttérben különösebb okot, 
egyszerűen csak a röntgenen látszik az elváltozás. Ahogy maga a 
gerincferdülés betegsége nagyon összetett és sokrétű, úgy a terápiára 
sincsenek egyértelmű, mindenkinél jól bevált receptek. A megfelelő 
gyermek-ortopédszakorvosi diagnózisra, folyamatos felülvizsgálatra 
azonban mindig szükség van. Minél kisebb korban kezdődik a baj, 
annál nagyobb lehet, mert annál több ideje van romlani, de természe-
tesen javulni is. Az, hogy kinél milyen eredményeket tudunk elérni a 
gyógytornával, az egyénileg változó. Az esetek többségében azonban 
nagy összhanggal (orvos, gyógytornász, szülő és gyermek) kezelhető, 
jó eredményeket lehet elérni. Igyekezni kell a terápia mellett kitartani. 
Vannak olyan intézmények,  ahol nagyon jó programokat ajánlanak, 
az érintettek számára. Komplex ellátásban részesülhetnek, táborokat, 
pszichológiai felkészítést adnak a gyerekeknek, szülőknek egyaránt. 
Ha fűzőre van szüksége a gyermeknek, nagyon fontos, hogy ne 
utálja meg, és az iskolában is el tudja fogadtatni. Ehhez szükség lehet 
az osztályfőnököt is bevonni, hiszen azt, a kívánt eredmény elérése 
érdekében, 0-23-ban használni kell, csak a fürdés idejére vehető le. 
Szerencsés, ha olyan szakemberekkel találkoznak a szülők, akitől 
tudnak nyugodtan kérdezni, legyen az orvos, gyógytornász vagy 
fűzőkészítő. A szülők, ha a megfelelő válaszokat megkapják kérdése-
ikre, kellően tudják az egész terápiát támogatni. A gyermeknek is az 
a legfontosabb, hogy a javulás érdekében mindenki ugyanazt képvi-
selje. Természetesen az ő igényeit is figyelembe véve, őt is partner-
ként kell ebben kezelni.

•  Sokat vitatott dolog az iskolatáska súlya. Az elsős nebulók 
családtagjai gyakran meglepődnek, mit is kellene annak a kicsi 
gyereknek elbírnia.

Törvényrendeletben van, hogy a gyermek a testsúlyának tíz száza-
lékánál többet nem cipelhet. Ezt figyelembe véve kellene kialakí-
tani az órarendjét, a hordozandó könyveket. Ami sajnos képtelenség, 
így hát a megfelelő táskát és módszereket kell megtalálni: be kell 
állítani a táska pántját, hogy az ne lógjon le, hanem feküdjön fel a 
gyermek hátára. Én a kisiskolás gyermekeimét viszem a mai napig. 
Nem tartom jónak, ha hurcolják, hiszen ez olyan terhelés, melyet 
a természet nem szabott még ennyi idős korra a hátra. A kerekes 
táska annál jobb ötlet, minthogy egy kicsi, törékeny gyermek cipe-
kedjen. A túrahátizsákokat azért szeretem, mert elől a medencénél 
be lehet csatolni egy pántot, ami a csípőre és az alsó végtagokra is 
elosztja a táska terhét. Persze a nehéz iskolatáska cipelése nem jó, de 
önmagában gerincferdülést még nem okoz. 
Fontos, hogyha a szülőnek, gyermekeknek kétségeik vannak, nyugodtan 
fordulhassanak megfelelően képzett szakemberekhez (orvos, gyógytor-
nász), mert minél hamarabb látótérbe kerül a probléma, annál nagyobb 
esély van a hatékonyabb terápia alkalmazására.
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A fogyókúra olyan, mint a foci. 
Mindenki ért hozzá. Aztán persze 
kiderül, hogy mégsem. A fogyás 

ugyanis egy igen komplex munka, 
aminél rajtunk áll vagy bukik minden, 
még szakértői támogatás mellett is.

írta: Vágsélei Csilla Sára

TÚLENNI vagy 
TÚLÉLNI?

Magyarország lakosságának 30%-a elhízott, a túlsúly már népbetegségnek 
számít. 2015 óta külön szakterület, az obezitológia foglalkozik az elhízással. 
- Szükség is van erre az új szakrendelésre, hiszen a rendszerváltás óta több 
okból kifolyólag igencsak megugrott az elhízottak száma. Akkoriban még 
tömegek buszoztak vagy bicikliztek, ma már szinte mindenki autóval jár. A 
gyári és mezőgazdasági munka, akkor még valóban fizikai munka volt, ma 
már robotizált. Sokan végeznek ülőmunkát, és teret kaptak a gyorsételek. A 
60-as évek végéig jegyrendszer volt, ma nagy az ételválaszték. A kevesebb 
mozgás, a minél több étel és a kényelmes életmód megtette hatását - fejti fel 
az elhízás növekedésének okait Dr. Wórum Endre, obezitológus

CSODASZEREK VS. KEMÉNY MUNKA
A szakorvos szerint fogyás esetén először mindenki a legkönnyebb utat 
választja. Az emberek a gyors fogyást időnként egy-egy kapszula elfo-
gyasztásától remélik. - A szervezetünk egy jól beállított egység, nem 
tudjuk egy kapszulával rávenni, hogy zsírt égessen. A képlet egyszerű: 
nem szabad több kalóriát bevinni, mint amennyit elégetünk, vagyis 
diétázni kell. Ez vezethet eredményre, egy kapszula sajnos nem - hívja 
fel a figyelmet az obezitológus. A mozgás szerencsére egyre nagyobb 
teret kap az emberek életében. Sokan veszik igénybe személyi edző 
segítségét ahhoz, hogy lefogyjanak, ám a mozgás sem vezet önmagában 
fogyáshoz. - Csak mozgással nem lehet lefogyni. Csak diétával lehetséges, 
azonban a leghatékonyabb és legegészségesebb az, ha mind a kettőre 
nagy hangsúlyt fektetünk - magyarázza a szakorvos. - A fogyáshoz 
vezető út kemény munka, a mozgáshoz erőfeszítéseket kell tennünk, a 
hagyományos diétában, pedig az ételt mérni kell, számolni a kalóriákat és 
naplózni. A fogyásnál azonban még nehezebb az elért súly megtartása. 
Ezért is fontos, hogy a diéta és a mozgás mellett harmadik alappillérként 
az életmódváltás is ott legyen. Ez előzheti meg a jojóeffektust, és tarthatja 
egészséges keretek között a diétát és a mozgást.

EVÉS, MINT ROSSZ SZOKÁS
A szakorvos rávilágít, hogy nem az elhízás a betegség, 
hanem a túlevés, ami pedig egy rossz szokás, mint a 
dohányzás vagy a túlzott mértékű alkoholfogyasztás. 
Az evés alapvető funkciója a tápanyagbevitel, de nem 
csak akkor eszünk, amikor éhesek vagyunk. - A 
mi kultúránkban szokás a vendégül látás, kínálás.  
Összeülünk egy beszélgetésre, és máris kint van a 
pogácsa, akkor is eszünk illemből, ha nem vagyunk 
éhesek. Másik tipikus példa, hogy nem hagyunk ételt a tányéron, még ha jól 
is laktunk. Az evés pótcselekvésként is jól működik: eszünk, ha szomorúak 
vagyunk, eszünk a tévé előtt ülve is. Már gyermekkorban elkezdjük a 
helytelen szokások kialakítását:, amikor a kisbaba éjjel felsír, és azonnal 
cumisüveget raknak a szájába, holott lehet, hogy csak szeretetre, babusga-
tásra vágyott. Így alakulhat ki a pavlovi reflex: szeretetre vágyunk, akkor 
eszünk - magyarázza Dr. Wórum Endre.

GYERMEKEK ÉS A TÚLSÚLY
A szakorvos felhívja a figyelmet arra, hogy a gyerekek még tudják, hogy 
mennyi étel elég számukra, ezért ha nem éhesek, ne tukmáljuk őket. A 
szülőnek kell odafigyelnie, és úgy szoktatni a gyermeket, hogy napi ötször, 
egészségesen étkezzen a korának megfelelően. Persze ezt nem egyszerű 
megértetni sokszor a gyerekekkel, de jó példamutatással sokat tehetünk az 
ügy érdekében. - Ha a gyermekünk túlsúlyos, tilos fogyókúráztatni, tartsuk az 
egészséges étkezést, és nagy eséllyel ki fogja nőni - hangsúlyozza a szakértő.

Számtalan betegség az elhízásra vezethető vissza, mint például a cukorbe-
tegség és annak összes következménye, szívbetegségek, ízületi panaszok, 
csontritkulás, emésztőszervi daganatok, reflux, epekövesség, pszichiát-
riai betegségek, PCOS. Ezért érdemes időben tenni a változásért, és orvost, 
akár az obezitológiai szakrendelést (háziorvosi beutalóval térítésmentesen 
elérhető Kecskeméten), dietetikust és személyi edzőt párhuzamosan felke-
resni. Fogyókúra esetén az orvos szerepe elengedhetetlen, hogy felfedezze 
az esetleges endokrin betegségeket vagy cukorbetegséget, amelyek gyógy-
szeres kezelése mellett megindulhat a fogyókúra. Az elhízás egy olyan 
betegség, ahol a beteg tesz többet magáért, de egyedül nagyon nehéz. A 
dietetikus, a személyi edző egy segítő, az orvos pedig ehhez a karmester, a 
kitartás és az igazi elhatározás azonban a betegben kell, hogy meglegyen.

Dr. Wórum Endre 
Belgyógyász, nefrológus, a 
magasvérnyomás kezelés  

minősített orvosa, obezitológus

Alkalmazás tipp: KalóriaBázis, Yazio
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HIRDETÉSEK
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KEDVES GYEREKEK! Keressétek meg a tizenkét apró részlet helyét a képen, karikázzátok be őket, és életkorotok megjelölésével 
küldjétek el szerkesztőségünk valamelyikébe 2020. február 6-ig (6000 Kecskemét, Kőhíd u. 17., 2700 Cegléd Múzeum u. 3.) 

vagy az info@csaladinfo.hu e-mailre, de akár személyesen is behozhatjátok irodánkba! 
A szerencsés nyertesekre családi bábszínház- és mozibelépők, könyvek várnak!

Váczi Nikivel, 
Vágsélei Csilla Sára 
beszélgetett

A HIP-HOP
ÁLTAL FEJLŐDÖK

AKI KECSKEMÉTI, AZ MÁR BIZTOSAN 
BELEFUTOTT VÁCZI NIKI NEVÉBE ÉS 
SIKEREIBE. FIATALKORA ELLENÉRE 
MÁR ÖREG RÓKÁNAK SZÁMÍT A HELYI 
TÁNCTANÁROK KÖZÖTT. RENGETEG 
TÁNCOST NEVELT KI, ÉS MAI NAPIG 
ANYATIGRISKÉNT TARTJA ÖSSZE A 
CSALÁDIAS TST TÁNCISKOLÁT.
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Tizenhat éve létezik a TST. Honnan indult az ötlet?
Tizenhét évesen kalandosan indult a tánccal való kapcsolatom. Életem 
első táncórájára nem jött el a tanár, amit jelnek fogtam fel. Nem leszek 
én táncos! A legjobb barátnőm, Kossuth Ági tovább inspirált, de a tánc-
tanárokkal sohasem találtam meg a közös hangot. Nem hittek bennem, 
a fejemhez vágták: sohasem leszek táncos. Akkor még valóban nem 
volt ritmusérzékem, de az elmúlt tizenhat év bebizonyította, hogy azt 
gyakorlással lehet fejleszteni. Szerettem volna egy olyan helyet biztosí-
tani a gyerekeknek, ahol attól, hogy még nem tehetségesek, megpró-
bálhatják, fejlődhetnek, sikereket érhetnek el, és bátorítást kapnak. 
Az évek alatt ennek meg is lett az eredménye. Világbajnoki 3. hely, 
Európa-Bajnokság. Büszke vagyok, amikor dobogóra állnak, és akkor 
is, ha nem. A helyezéstől függetlenül a legnagyobb siker, amikor úgy 
táncolják el a koreográfiát, ahogy megálmodtuk. 

Sok buktató volt az évek alatt? Hogyan álltál fel utána?
Tizenhat év alatt rengeteg minden történt. Amikor már azt hiszed, 
nem jön semmi, akkor kapsz egy nagy rúgást, de fel kell állni. Több 
nagy törés volt az életemben. Egy-egy eset után sokat gondolkodtam, 
hogy biztos kell-e ez nekem. Nehéz megbízni az emberekben, de akik 
ott vannak melletted, nem érdemlik meg a bizalmatlanságot. Aztán 
kapsz egy verset, egy rajzot, pólót, ami erőt ad. Oké, hogy haragszol 
valakire, de az a pici táncolni vágyó lélek nem tehet róla. Folytatni kell, 
hiszen szeretem is csinálni! 

Milyen érzés ennyi gyerek „anyukájának” lenni? 
Furcsa, nem érzem magam harmincháromnak. Fiatalokkal vagyok 
körbevéve, sokszor hívnak anyának, hogy hecceljenek. Egy formációban  
vagyok tíz és tizenhat évesekkel. Amikor ott táncolsz mellettük, akkor 
nem azt nézik, hogy tánctanár vagy, egy csapatként mozgunk.

Miért pont a hip-hop? Mi fogott meg benne?
Az, hogy nem unom meg. Tizenhat éve nincs egy olyan nap, hogy 
ne gondolnék rá. Anno balettoztam, kipróbáltam a showtáncot, de 
számomra unalmasak voltak. Szeretem a zenét, és szerettem volna 
olyan tánckoreográfiákat csinálni, ami inspirál, és a hip-hop-ban 
annyifelé zene van! Minden nap rácsodálkozom, nem is érzem magam 
még jó táncosnak, de általa folyamatosan fejlődök.

Más hobbi belefér még az életedbe?
Futni szeretek, mert teljesen kikapcsol. Nincs mögöttem senki, egyedül 

vagyok, de a zene ott van a fülemben. Minden más hobbim a tánc köré 
szerveződött. Eredetileg varrónő lennék, amit kiélek a fellépőruhák 
tervezésében. A zenevágás pedig az új szerelmem. 

Folyamatosan új dologba vágod a fejszédet. Tánc, aerobik, jumping...
Csinosodni akartam, de időm nem volt, hogy eljárjak, így kezdtem bele 
az aerobikba. A jumping második éve a favoritom. Elvarázsolt a tánc, 
az aerobik, a zene, az ugrálás egyvelege. Most már heti négyszer tartok 
jumpingot, lemennek a táncórák, és lezárom a napot vele. Nem tudom 
még mi lesz a jövőben, de valami hasonló elvont dolgot hoznék, ami 
még nincs a városban. Ezeken kívül egy saját nemzetközi táncversenyt 
is szervezünk a párommal. Mindig van mit csinálni.

Két éve anya lettél. Volt valamilyen szemléletváltásod ezáltal?
Őszintén? Még nem. Sokan kérdezték, hogyan tudom csinálni, hol 
tanultam a gyerekekkel való bánásmódot. Valahogy ösztönösen jön. 
Nekem mindig, minden gyerek, aki beiratkozott olyan volt, mintha a 
sajátom lenne. Amikor bent van a kislányom, Nonó a tánciskolában, 
furcsa érzés kap el, hiszen ott minden tanítványom a „kisgyerekem”, 
főleg Hanna, aki tizennégy éve jár hozzám. Nagyon sok tapasztalatot 
kapok tőlük, de biztos, hogy a sajátommal fogok még küzdeni. Amikor 
bent van velünk az órákon, ő is mozog és zenéket választ. Alig várom, 
hogy láthassam táncolni, már most elérzékenyülök rajta. Anyukám is 
ilyen, tőle örököltem. Minden gálán sír, mert olyan büszke. Ezért nem 
vagyok a gálán én a műsorvezető, végigsírnám. 

Hogy megy egy picivel a vállalkozásvezetés? 
Nem voltam kifejezetten gyesen. Párommal, Gyulával nagyon szépen 
megoldjuk: négy óráig én vagyok Nonóval, utána cserélünk, illetve már 
egyre többet van bent velem. Esténként, hétvégén, ha nincs verseny, 
akkor együtt vagyunk. Persze jelenleg négyszer annyi időt töltök a 
kicsivel, mint a párommal, de most ennek van itt az ideje.

Közeledik a karácsony. Szokott lenni hagyományos TST karácsony?
Az összes tánccsoportot meghívjuk, hogy összekovácsolódjunk. Renge-
tegen vagyunk ilyenkor. Mindig kihirdetjük a legkreatívabb TST sütit. 
Olyanokat szoktak csinálni a gyerekek, hogy el sem hiszem. Rengeteget 
agyalnak, foglalkoznak vele, kreatívok, és a szívüket, lelküket beleadják. 
Pont ezért szerettem volna saját tánciskolát: itt mindenki kiélheti a krea-
tivitását, és közösen, egy családként létrehozhatunk valamit. 
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PROMÓCIÓ

- Napi 8-10 órában ülőmunkát végzel?

- Idejét sem tudod mikor sportoltál utoljára?

- Mindig el akarod kezdeni, 
  de tartasz a csoportos edzésektől?

Sokan a pihenést találják megoldásnak, pedig már napi 
30 perc aktív mozgás is akár 50%-kal csökkentené az 
ülőmunka káros hatásait.
Ha ez így megy tovább, akkor a mozgásszervi problémáid 
súlyosbodhatnak, kialakulhat porckorongsérv, mesze-
sedés, akár még a munkádból is kieshetsz a jövőben.

A Preventív gerinctréning edzéseken hangsúlyosan a gerinc és a medence stabilitásáért felelős izmokat fogjuk 
erősíteni. Hosszútávú eredményeként testtartásod javul, a tartóizmok megerősödnek, a berövidült izmok pedig ella-
zulnak, ezáltal a terhelés lekerül a gerincoszlopodról. Az edzés rendszeresítése által javul közérzeted, állóképes-
séged, frissebbek és energikusabbak lesznek a hétköznapjaid.

Az edzésen nem lesznek ugrálások, akrobatikus elemek, nem használunk nagy súlyokat. 
Eszközeink között szerepelni fog 1-2 kg-os kézisúly, fit-ball, TRX.

 VÁROM MINDAZOKAT A 30-50 KÖZÖTTI HÖLGYEKET ÉS FÉRFIAKAT:
- akik soha/régen vagy rendszertelenül edzettek
-  akik már fontolgatják a sportolást, de nem érzik magukat kellően fittnek, 

hogy részt vegyenek egy nyílt, haladó edzésen
-  akiknél még nem alakult ki súlyosabb mozgásszervi probléma, de szeretnék 

megelőzni a bajt
-  akik túl vannak már a rehabilitáción, gyógytornán és szeretnék fokozatosan 

nehezíteni a terhelést az edzésükben
- akik szeretnének az alap testtartásukon javítani

A program minden hónap elején indul, tehát ha a fent leírtak után megszólítottnak érzed magad, és szeretnél 
részt venni az edzéseken, bátran jelentkezz a soron következő tréningre! 

Tel.: 0630/786-32-36 • Bővebb információ: www.formazona.hu/preventiv-gerinctréning/

Preventív Gerinctréning
Vegyél részt egy nyolcalkalmas, zártkörű gerinctréningprogramon!

Konfár Zsóka vagyok
Személyi edző, TRX oktató, Spinning Instruktor és gerinctréning oktató.

Szívügyemnek érzem megszerettetni az emberekkel a mozgást, mint az egész-
séges életmód egyik alappillérét. Tapasztalatból tudom mondani, hogy a rend-
szeres testmozgás nem csak testileg, de lelkileg is feltölt, kiegyensúlyozottabbá 
és hatékonyabbá tesz életünk összes területén.  

A preventív gerinctréninget olyan mozogni vágyó hölgyeknek és férfiaknak 
ajánlom, akikben megérett a gondolat: igen, szükségem van a rendszeres test-
mozgásra, szeretnék fittebb és energikusabb lenni!

Nyitva tartás:
Hétfőtől péntekig: 6.00-22.00

Szombat: 8.00-20.00
Vasárnap: 14.00-20.00

Cím: Kecskemét, Izsáki út 2.
Kövess minket Facebookon is: 
www.facebook.com/formazona/
Honlap: www.formazona.hu
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A vezetői engedélyhez szükséges oktatáson felkészí-
tenek bennünket az általános szabályok betartására, 
de a váratlan helyzetek, és különböző időjárási viszon-

tagságok lereagálására már nem térnek ki részle-
tesen, nincs lehetőség ezen szituációk gyakorlására.
A vezetéstechnikai tréningek elméleti részén először 

az alapvető beállításokat tanítják újra. Számos esetről hallottunk már, 
amikor egy kalaptartóról megindult esernyő okozott súlyos személyi 
sérülést, vagy repesztette meg a szélvédőt egy hirtelen fékezés során. 
A jogosítvány megszerzéséhez kapcsolódó oktatáson finom fékhasz-
nálatot tanítanak az oktatók annak érdekében, hogy az utasokat ne 
érje nagyobb rázkódás. Amikor baj van vészfékezést kell alkalmazni, 
de ezt gyakorlat nélkül nehéz kivitelezni. - A tréningen kitérünk a 
különböző felszereltségű autók vezetési technikájára – mondja Füredi 
András, a Füredi Autósiskola és Képző Központ ügyvezetője. - Teljesen 
más kormányzási technikát igényel egy ABS-szel rendelkező, vagy 
nem rendelkező jármű irányítása. A tréning második része, amikor az 
elméleti ismereteket a gyakorlatban alkalmazzák a diákok. A vezetés-
technikai tréning célja, hogy az adott helyzetben ne ösztönösen, hanem 
tudatosan cselekedjenek a vezetők. Az oktatók menet közben instruálják 
a résztvevőket, elmondják hogyan tudják leghatékonyabban elkerülni 
a balesetet, illetve a legkevesebb személyi és vagyontárgyi sérüléssel 
kijönni a helyzetből.

MINÉL ELŐBB, ANNÁL JOBB!
- Megszerzett vezetői engedély szükséges a részvételhez. Fontos, hogy 
minél előbb menjenek tréningre a kezdő gépkocsivezetők - emeli ki a 
korai képzés fontosságát az oktató. - Sokkal könnyebb a helyes technikát 
elsajátítani akkor, amikor még nincsenek meg az évek alatt felvett rossz 
szokások. Pszichésen is hat a vezetőkre a képzés. A kevés önbizalommal 
rendelkezőket magabiztosabbá teszi, míg a túl nagy bátorsággal bíró 
személyeket felelősebb döntéshozásra ösztökéli a tréning.

A legjobb, ha a résztvevő a saját személyautójával megy a képzésre, 
mert azt érzi, hogy hogyan mozog, és azt fogja a hétköznapokban is 
használni. A Füredi Autósiskolában a tréningnek van egy része, amikor 

saját gépkocsival különböző stabilizációs feladatokat végeznek a jelent-
kezők. Az iskola speciális gépjárműveit használják, amikor száraz 
felületen gyakorolják milyen, amikor megcsúszik az autó hátulja, 
eleje. - Rávezetjük a résztvevőket, hogy megérezzék az autó csúszását, 
amit saját testükön is érezhetnek. Olyankor finom rezgést, elmozdulást 
érezhetnek a farokcsont tájékán, és ha erre képesek figyelni, már előbb 
érzékelik a bajt, minthogy látnák - osztja meg velünk a szakértő.

A TRÉNINGEN ELSAJÁTÍTOTT TUDÁS ALKALMAZÁSA 
A KÖZUTAKON
Több tréningen kell részt venni ahhoz, hogy a hozott képességek és a 
tudás, amit kapnak, a sofőrök készségévé válhasson, de idővel abszolút 
átültethető a hétköznapi rutinba. - Anno én is megtapasztaltam milyen, 
amikor nem tudom irányítani az autóm. Onnantól vált nagyon fontossá 
számomra a tréningeken való részvétel. Ma már más szemlélettel ülök 
be az autóba, másképp fogom a kormányt, másképp állítom az ülést. 
Megtapasztaltam, hogyha két kézzel tartom a kormányt, értékes másod-
perceket nyerhetek a manőverezés során. Ha valamilyen állat kerül elém 
az utakon, dudálás helyett a vészfékezést alkalmazom. Saját magamon 
érzem azt a megtartó erőt, ami miatt a biztonsági öv használata és a 
kormányzás elengedhetetlen - ismertette saját tapasztalatait Füredi úr.

TÉLI ÁTÁLLÁS AZ AUTÓKNÁL
Télen fontos, hogy gépjárművünkön elvégezzük a téli átálláshoz 
szükséges karbantartási munkákat. Feltétlen nézzük meg a fékek 
állapotát, fékolaj mennyiségét. Cseréljük télire a gumikat, ellenőrizzük 
azok állapotát. Ne feledkezzünk meg az ablakmosófolyadékról és a 
fagyállóról sem. Évente érdemes cserélni a szélvédőtörlő lapátokat, 
mert a csíkozódás balesetveszélyes, máshogy törik meg a fény miattuk. 
Mindig ellenőrizzük, hogy jól működik-e a páramentesítő berendezé-
sünk. Érdemes egy rongyot is tartani az autóban a szélvédő letörlé-
séhez. - De attól, hogy a szükséges karbantartási munkákat elvégezzük, 
még nem fognak megóvni a bajtól. Fontos a technika, amivel vezetünk, 
ezért érdemes részt venni vezetéstechnikai tréningen - hívja fel a 
figyelmet a Füredi Autósiskola és Képző Központ ügyvezetője.

„Más szemlélettel ülök be az autóba”

A TÉL KÖZELEDTÉVEL EGYRE TÖBB BALESET VAN AZ UTAKON. 
AKÁR ÉLETEK IS MÚLHATNAK A HELYES VEZETÉSTECHNIKÁN, FONTOSAK A VEZETŐK REAKCIÓI, 

AZ ADOTT PILLANATBAN NYÚJTOTT CSELEKEDETEI.
Írta: Bátóczki Nikolett

Füredi András, ügyvezető
Füredi Autósiskola 
és Képző Központ
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HIRDETÉSEK

Lakodalmak lebonyolítására ajánljuk figyelmükbe 
rendezvénytermünket, Cegléd belterületén, (Béke tér 8.).

Miért érdemes bennünket választani:
- Az ételeket helyben, frissen készítjük
- Csak szakképze személyzet dolgozik
- Kényelmes, tiszta, nagyméretű mosdók
- Akadálymentes épület és mosdó
- Jó parkolási lehetőség
- Elegáns, modern, klímatizált vendégtér
- Konyhánkat Imregi Ferenc, mesterszakács vezeti
- 30 év tapasztalat a vendéglátásban

Tisztelt örömszülők, Kedves ifjú pár!

www.facebook.com/imregivendeglo
www.imregivendeglo.hu

Imregi Tibor +3630/955-0707
Imregi Zsolt +3630/3389-013
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PROMÓCIÓ



TELEFONTV INTERNET

KORLÁTLAN
INTERNET
A VÉGET NEM ÉRO
TÖRTÉNETEKHEZ

11 MBIT/S LETÖLTÉSTOL 
AKÁR 30 MBIT/S-IG!

Részletekért keresse fel a www.deltanet.hu
weboldalt, vagy hívja a 1290-NET!


