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TAKARÉK FIX SZEMÉLYI KÖLCSÖN,
KAMAT ÉVI 6,99%-TÓL¹

THM: 8,06-19,51%
Segítség a szívből jövő célokhoz.

*A tájékoztatás nem teljes körű és nem minősül ajánlattételnek. A THM-ek meghatározása az aktuális feltételek, illetve a hatályos jogszabályok a 2019. február 1. 
napjától hatályos kondíciók alapján történt.A feltételek változása esetén a THM módosulhat.  A  Takarék Fix Személyi Kölcsön kizárólag az értékesítésben részt vevő 
Szövetkezeti Hitelintézeteknél érhető el, amelyek listáját a www.patriatakarek.hu weboldalon találja. A Szövetkezeti Hitelintézetek a hitelbírálat jogát fenntartják. A 
Takarék Fix Személyi Kölcsön részletes feltételei megtalálhatóak a Pátria Takarékszövetkezet vonatkozó Üzletszabályzatában, az Általános Szerződési Feltétekben, illetve 
a Hirdetményben, melyeket a Pátria Takarékszövetkezet ügyfelei számára nyitva álló helyiségekben és a www.patriatakarek.hu honlapján érhet el. ¹A feltüntetett kamat 
elérésének feltétele legalább 3 000 000 Ft hitelösszeg és havi nettó 200 000 Ft összeg átutalásának a vállalása és a Kölcsön teljes futamideje alatti fenntartása az 
ügyfél Hitelintézeténél vezetett bankszámláján. Reprezentatív példa: Hitel teljes összege: 3 000 000 Ft, Hitel futamideje: 5 év, Hitelkamat: évi 6,99%, Hitelkamat típusa: 
rögzített a teljes futamidő alatt fix, A teljes hiteldíj mutató (THM): 8,06%, A törlesztő részlet összege: 59 519 Ft, Visszafizetendő teljes összeg: 3 623 938 Ft, A hitel teljes 
díja: 623 938 Ft.

www.patriatakarek.hu
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A példák mi, szülők vagyunk
Szülő legyen a talpán, akit még nem bosszantott fel gyermeke úgy, hogy valamilyen kütyüvel  
a kezében ülve fittyet hányt a körötte zajló eseményekre. Az online világ kellően színes,  
az információ benne hihetetlen sebességgel pörög. Az éterben mindig ott néhány barát, így  
a lurkó számára egyszerűnek tűnik az időtöltés-választás, elég az okoseszközt a kezébe venni. 
Az online lét veszélyes terep, de azért lássuk be, van számos előnye is. A jó oldalát mi is 
érezzük. Elég, ha csak a netes vásáslásra gondolunk, amikor hosszas utazás helyett, a kosár-
ikonra bökünk, és néhány adat megadása, majd a bankkártyás fizetés után, már csak a futár 
érkezését várjuk. Ez tényleg csak egy apró hétköznapi példa az online tér nyújtotta lehetősé-
gekből, mellyel felnőttként is élünk. 
Az, hogy mennyire engedünk teret az okoseszközöknek a mindennapi életünkben, saját 
döntésünk, de arra érdemes odafigyelni, hogy e fajta viselkedésünk hatással lesz a gyere-
künkre is. Az első telefont mi adtuk/adjuk majd kezébe, de a tanulási folyamat sokkal hamarabb 
kezdődik. A gyerek számára csak akkor lesz valamiféle egyensúly az online és az offline világ 
között, ha a szülői minta is arányérzéket mutat. „Ha a felnőttet is beszippantja az online világ, és 
állandóan a kezében a mobil, akkor a gyereket sem tudja leszedni a kütyüről” - mondta nekünk 
Berg Judit, a Kecskeméten tartott Könyvek és kütyük című előadása előtt készült interjúban. 
Az írónő receptje a megértésben rejlik. Ha megértjük, hogy miért jó a csemeténk számára a 
számítógépjébe/telefonjába bújni, akkor cserébe beszélgethetünk vele a hátrányairól is. Számos 
dologtól óvjuk, féltjük őket, néha talán túlzásba is visszük. Úgy tűnik, eljött az ideje annak, hogy 
a gyereknevelésben természetes legyen az internethasználat szabályaival és veszélyeivel is foglal-
kozni! Szükség van a családon belüli kütyühasználati szabályok és időkorlátok felállítására, hogy 
lássuk egymást eleget a képernyőn kívül is.

P.S. A Családinfó elérhető online, de 13.500 példányban nyomtatottan is. 
Mert hisszük, hogy sokaknak jó érzés magazint tartani a kézben, 

melynek olvasása közben talán még egy kávé is belefér.

Virág Henrietta, szerkesztő
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Könyvfészek
olvasós kalandok

FA NÁNDOR: KALANDJAIM A FÖLD KÖRÜL

Képzeld el, ahogy a hajód csendesen ringatózva szeli a Déli-óceán 
habjait. A hírhedten veszélyes víz most nyugodt, jó a szél, egyen-
letes a sebesség. Aztán hirtelen hatalmas zökkenést érzel. Kopp, 
reccs, zuhanás! A kormány eltörött, a hajó irányíthatatlanná vált… 
Ez csak egyike Fa Nándor kalandjainak. Az első magyar vitorlázó, 
aki saját kezűleg épített hajóval kerülte meg a Földet, most 
elmeséli az útja során átélt izgalmakat. Nemcsak azt tudhatod 
meg, mi történt a kormány nélkül hánykolódó hajóval a Déli-
tengeren, de az is kiderül, mi a teendő, ha egy vérszomjas cápával 
találod szemben magad. És vajon milyen az élet egy aprócska, de 
működő vulkánszigeten? Hova tűnnek a hajók a Bermuda-három-
szögben? Tényleg csendes a Csendes-óceán? Hány kiló egy koala? 
Miközben a megtörtént eseményeket feldolgozó regényt olvasod, 
a kérdésekre is választ kapsz. Láss világot, és kísérd el Föld körüli 
útjára a legsikeresebb magyar vitorlázót! 

DAVID WALLIAMS: A VILÁG LEGROSSZABB GYEREKEI

Itt az idő, hogy megismerd a világ legrosszabb gyerekeit. Öt gusztustalan fiút és öt borzalmas lányt: Szófa Szófia 
például álló nap a tévét bámulja, végül annyira odaragad a kanapéhoz, hogy szó szerint elválaszthatatlanok 
lesznek. Aztán itt van Nyálas Nyikos, a fiú, akit a saját nyála sodor bajba egy iskolai múzeumlátogatáson. De ne 
feledkezzünk meg Bömbi Bertáról sem, aki megállás nélkül bömböl, és szörnyűséges hazugságokat talál ki. Tíz 
mese – tíz elragadóan rémes szereplő. 2019-ben megismerhetsz tíz újabb rosszcsontot a kötet második részében!

IFJÚ MORMOTÁK KÉZI-
KÖNYVE

Gondoltál már arra, hogy felderítő 
legyél? Most itt a lehetőség! Csatla-
kozz Nikihez, Tikihez és Vikihez, 
és tanuld meg a segítségükkel, 
hogyan találod meg az Esthajnalcsil-
lagot, állíts sátrat, vagy tégy izgal-
massá egy unalmas napot otthon! És 
persze azt is, hogy kell úszni… egy 
halom pénzben! Az Ifjú Mormoták 
kézikönyvében a fantasztikustól az 
apró-cseprő gondokig mindenféle 
helyzetre megtalálhatod a választ – 
mindezt egy olyan kicsi könyvben, 
ami a hátizsákodban lapulva 
bármelyik kalandra elkísér.

JESSICA TOWNSEND: NEVERMOORE

Morrigan Crow elátkozott gyerek. Mivel épp Napszálltakor 
született, őt okolják minden bajért: ha megdöglik a konyhamacska, 
ha szívrohamot kap a kertész. Ám ami ennél is szörnyűbb, hogy 
a 11. születésnapján, pontban éjfélkor meg kell halnia. Csakhogy 
épp mielőtt tizenkettőt ütne az óra, az ajtóban megjelenik egy 
különös férfi, és azt kérdezi: „Mondd csak, akarsz-e élni?” Jupiter 
kimenti a Füst és Árny Vadászainak karmából Morrigant, és egy 
titokzatos városba, Nevermoorba viszi. Ahhoz azonban, hogy 
maradhasson, és felvételt nyerjen a Csudálatos Társaságba, a 
lánynak négy próbát kell kiállnia. Az élete a tét: ha sikerül, bizton-
ságban élhet tovább Nevermoorban, ha nem, el kell hagynia a 
várost, és szembe kell néznie a végzetével…

Összeállította: Pap Zoltán
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Egész lényeddel
Polcz Alaine 

(2.499 Ft Libri)
Jelenkor Kiadó Kft.

Polcz Alaine könyve férjéhez, 
Mészöly Miklóshoz fűződő szerel-
méről, élethosszig tartó szerető 
gondoskodásáról, kapcsolatuk több 
mint ötven évéről, a halálra való 
felkészülésről és a gyászról szól.

Színes otthon 
Találjuk meg a kedvenc színeinket 

Anna Starmer (6.999 Ft Libri)
Scolar Kiadó Kft.

A Színes otthonban az ismert lakbe-
rendezési és divatszakértő, Anna 
Starmer osztja meg velünk a színek 
iránti rajongását, és nyújt segítséget 
abban, hogy megfelelően alakít-
hassuk át szobánk, lakásunk vagy 
házunk belső tereit. A pompás fotók 
segítségével segít megtervezni, 
miként tölthetjük meg otthonunkat 
a számunkra ideális és inspiráló 
színekkel.

Hormonkontroll 
A természetes egyensúly titka

Marjolein Dubbers (4.999 Ft Libri) 
Scolar Kiadó Kft.

A holland szerző érthetően, gyakorlati szem-
pontokat figyelembe véve és inspirálóan 
magyarázza el, miként kerüljük el, hogy 
ki legyünk szolgáltatva a hormonjainknak. 
Már ma sokat tehetünk hormonháztartá-
sunk optimális működéséért. Nincs semmi 
ördöngösség: a legbiztonságosabb és legjobb 
gyógyszer ugyanis az elfogyasztott étel!

Irány Szibéria
Per Petterson (3.750 Ft Libri)

Scolar Kiadó Kft.

Északról a fagyott tenger, Délről a 
bevonuló németek - nincs kiút a jeges 
szorításból. Egy testvérpár mégis 
messzire vágyik: Jesper Marokkóba, 
a húga, elbeszélőnk, pedig Szibé-
riába. Amikor a németek megszállják 
Dániát, a különc Jespernek mene-
külnie kell. A két testvér ekkor látja 
egymást utoljára...

Montmartre-i szerelmes levelek
Nicolas Barreau (3.490 Ft Libri)

Park Könyvkiadó Kft.

Amikor felesége, Héléne meghal, 
Julien Azoulay-t mélyen lesújtja a 
gyász. Kelletlenül teljesíti a Mont-
martre-i temetőben nyugvó felesége 
utolsó kívánságát: írjon neki 33 levelet. 
A kézzel írt leveleket sorra elhelyezi 
Héléne sírkövének titkos rekeszében, 
egy nap azonban mindegyik eltűnik, 
s a helyükön Julien különös dolgokat 
talál. Mit jelentsen mindez? Julien a 
rejtély nyomába ered...

Mit tegyünk, ha fegyvert fognak ránk? 
Útikönyv a felfordult világhoz
Földes András (3.999 Ft Libri)

Bookline Könyvek

A Pulitzer emlékdíjas Földes András szóra-
koztató, és sokszor humoros könyve arra 
keresi a választ, hogy miként lehetünk úrrá 
a kaotikus 21. századon. És persze, hogy mit 
tegyünk, ha fegyvert fognak ránk.

KÖNYV-
AJÁNLÓ
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HIRDETÉSEK
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Családinfó: Egy kecskeméti általános iskolából érkeztél 
most hozzánk, ahol író-olvasó találkozód volt gyere-
kekkel. Akár olvasva, akár hallgatva, pikk-pakk bele 
tudnak a kicsik és a nagyobbak is merülni az általad 
írt történetekbe. Személyesen is gyorsan megvan  
a közös hang?
Berg Judit: Akkor tudom őket megnyerni, ha már 
a találkozó elején mondok egy olyan sztorit, ami 
tetszik nekik, amibe bevonódnak, amin nevetnek, 
ami alapján már látják, hogy lehet tőlem kérdezni, 
hozzá lehet a dolgokhoz szólni. Azt például nagyon 
szeretik hallgatni, hogy hogyan lettem író. Nagyon 
hisztis volt az első gyerekem, arra születtek akkor a 
mesék, hogy segítsenek őt megszelídíteni. Legtöbb 
gyereknek van hisztis kistesója, vagy ő maga is az 
volt, szóval ehhez könnyen tudnak kapcsolódni.
Családinfó: A gyerekeid ihlették a további történe-
teket is?
Berg Judit: Amikor kisebbek voltak, sokat meséltem 
nekik. A Rumini is egy otthoni meséből nőtt ki,  
a Panka és Csiribí sorozat és a Mesék a tejúton túlról 
is. Mai napig van, hogy valamin dolgozom, és ők 
mondanak hozzá ötleteket. (Juditnak három lánya 
és egy kisfia van, 20, 16, 14 és 11 évesek – a szerk.) 
Persze nem minden mesének jutott hely könyvben. 
Gyerekkorukban például a Skorpiókirályt nagyon 
szerették, én már igazából nem is emlékszem rá. 
Valamiért borzasztó lázban tartotta mind a négyet, 
pedig a két szélső gyerek között kilenc év van. 
Teljesen odavoltak, a mai napig emlegetik, hogy 
nem akarom-e megírni. Egy horvátországi kirán-
duláson kezdtem el nekik mesélni, két kilomé-
teres utunk volt gyalog egy kis templomig, ami 
a kicsi gyerekeknek borzasztó hosszúnak tűnt. 
Kőkerítések, birkák és fügefák között sétáltunk, 
és eszünkbe jutott az előző nap látott skorpió. 
Mesélni kezdtem egy srácról, aki egy odvas fa alatt 
őrzi a nyájat, egyszer csak behajol az odúba, és egy 
másik világba lép át, ahol várja a Skorpiókirály… 
Fel kellene idézni hogyan is folytatódott.

Fotó: Szász Marcell

Írta: Virág Henrietta

Maszat, 
Füttyös Vilkó,
Rumini    és még 

sokan mások

Sodró lendületű, gyors, nem mellébeszélő 
történetek születnek tollából. Nem véletlen, 
egy négygyermekes anyának nincs ideje az 
öncélú művészkedésre, különösképp akkor, 

ha tizennégy év alatt ötven elragadó  
gyerekkönyvet köszönhetünk neki. 

József Attila-díjas íróval beszélgettünk.

Berg Judit
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Családinfó: Nehéz megtalálni azokat a meséket, 
melyeket nagy korkülönbségű gyerekeknek is lehet 
mesélni. A Skorpiókirály tényleg tudhat valamit…
Berg Judit: Az élőszóban mondott mesének mindig 
az a varázsa, hogy ha az anya, az apa vagy bárki 
megfelelő lelkesedéssel meséli, akkor pusztán  
a jelenlétével odavonzza a gyerekeket. A legkisebb 
is figyel, még akkor is, ha túl bonyolult neki, és nem 
is ért mindent. Élőszóban könnyebb nagy korosz-
tálykülönbséggel mesélni. 
Családinfó: Ehhez azért kell a kreativitás, a szerzői 
véna. Én például félek, hogy kellően izgalmas-e  
a gyerekeim számára a saját magam gyártott sztori, 
ezért szívesebben olvasok fel nekik. Nem baj, hogy az 
a gyerek is hallja, aki már tud olvasni. 
Berg Judit: Semmiképpen. A tizenhat éves lányom 
nemrég egy vakbélműtét után sokáig lábadozott, 
és én mindenféle vicces könyvet vittem neki, és 
felolvastam azokat. Nagyon élveztük mindketten. 
A tizenegy éves kisfiam esténként a mai napig 
jön, hozzám bújik, és mesélünk. Mindig olyat 
választunk, ami engem is érdekel. Persze meg 
szoktuk beszélni, hogy neki is gyakorolni kell, 
ezért napközben valamennyit ő is olvas. Kérem, 
hogy olvasson el egy szakaszt, amíg én a másik 
gyereknek segítek megírni a leckét, aztán foglalja 
nekem össze, én pedig majd viszem tovább este. 
Nem érdemes a szülőnek a felolvasást az olvasás 
elsajátítása után abbahagyni, mert hatalmas közös 
élmény, és megtartja a gyerek kapcsolatát a köny-
vekkel abban a szakaszban is, amikor már tud 
olvasni, de még nem megy neki könnyen.
Családinfó: Négy gyermek, ötven könyv. Ezek önma-
gukban, a maguk nemében szép nagy számok. 
Hogyan sikerült összeegyeztetni az írói tevékenységet 
a családdal vagy a családot az író tevékenységgel?  
A kérdésben a sorrend talán mindegy is.
Berg Judit: Marék Veronika mondta nekem egyszer, 
hogy „Juditka, a család nem egyeztethető össze az 
alkotó munkával.” Nagyon hálás voltam, vagyok 
ezért a mondatért. Egyszer panaszkodtam neki, 
hogy nem tudom, hogy ő fiatal anyukaként, hogy 
csinálta, de én egyszerűen vért izzadok. Szétsza-
kadok azért, hogy jó anyuka legyek, hogy tanuljak 
velük, hogy beszélgessek velük, hogy jelen legyek 
és még akkor a háztartás… Egyszerűen nem lehet 
úgy dolgozni, hogy van másfél órád, és utána 
valaki jön, hogy „Anya segítesz a törileckében?”. 
Végre elhatározom, hogy mit írok és hogyan, 
megtervezem, és akkor belázasodik valamelyik 
gyerek, és nem megy el egy hétig iskolába. Időről 
időre az volt a fejemben, hogy nem igaz, hogy 
nem bírnak még egy órát békén hagyni. El voltam 
keseredve, hogy én rossz anya vagyok. Amikor 
Veronika mondta, hogy a kettő nem összeegyeztet-
hető, akkor megkönnyebbültem: Ja, ahhoz képest 
egész jól csinálom. Elfogadtam, hogy mindenki, 
aki nagy beleéléssel végzi a munkáját, legyen az 
sebész, újságíró, kézműves, bármi, bele kell feled-

keznie abba, amit csinál, és ha abból ki kell lépni 
azért, hogy készüljön az ebéd, az egy nagyon erős 
belső konfliktust eredményez.
Családinfó: Feltételezem, sok az írásaidba fektetett 
éjszakai óra.
Berg Judit: Ha írnom kell, akkor írok éjszaka is, de 
nekem másnap attól helyt kell állnom, és ez nehéz.  
Szívesebben dolgozom úgy, hogy mindenkit 
pályára állítok reggel, és utána belemélyedek. 
Nekem a délelőttök az igazán alkotó idők. Régen, 
amikor a gyerekek kicsik voltak, akkor a délutáni 
alvások voltak azok. Kondicionáltam is rá magam, 
már a délelőtti játszóterezés közben elindultak  
a gondolataim, hogy mit is akarok majd az idő alatt 
írni, ebéd közben még a gyerekre koncentráltam, 
de éreztem, ahogy sűrűsödtek, intenzívebbé 
váltak a gondolatok. Lefektettem őket, mindent ott 
hagytam az asztalon. Egy kiskanalat sem mozdí-
tottam meg. Asztalt leszedni akkor is lehet, amikor 
ébren vannak a gyerekek, közben beszélgetni is 

tudunk. Amikor felébredtek, kitettem a pontot, és 
jöhetett újra az anyuka üzemmód. Az első Rumini 
kötet is délutáni alvások alatt született. Nehéz, 
amikor az ember a legjobb résznél tart, és hallja 
„Anya felébredtem!”. Egyfajta tanulás volt, megta-
nulni azt, hogy gyorsan kell csinálni, és bármikor 
abba kell hagyni, és bármikor fel kell tudni venni 
újra a fonalat. Annyi előnye van azért a dolognak, 
hogy sokszor mondják, a könyveim sodró lendü-
letűek, gyorsak, nem mellébeszélők, az történik 
bennük, aminek kell. Akinek ennyire kevés ideje 
van, az nem ér rá ködös jelzőkön borongani, cizel-
lálni, bonyolítani a mondatokat, így azt írom le, 
ami fontos, és nem veszek el a nagy művészke-
désben. Amikor éppen lírai részre van szükség, 
vagy valamilyen leírásra, akkor természetesen 
kellenek ezek, csak az öncélú művészkedés marad 
el. Egyébként is egy egyensúlyozás, hogy mennyi 
leírást, mennyi jellemrajzot, mennyi kevésbé lendü-
letes dolgot bír el a sztori úgy, hogy megmaradjon 
az a tempó, amit a mai gyerekek szeretnek. Ennek 
az egyensúlyozásnak tényleg kedvez az, hogy az 
írónak kevés ideje van.
Családinfó: A Lengemesék története is sodorja 
magával a gyerekeket a Nádtengeren, közben árasztja 
a nyugalmat, a természet szeretetét.

Berg Judit: A Lengemeséket nagyon jó írni, egyfajta 
felszabadító élmény. Vidám és szellős érzés fog el 
közben. Egész gyerekkoromban úgy képzeltem, 
hogy az élet olyan, hogy az ember mindig  
a tóparton van. Nekem akkor ősztől tavaszig rette-
netes kényszer volt a tanév. Aztán a vakáció első 
napján lementünk a Balatonra, ahol volt egy kis 
ház és a kert, többnyire egészen augusztus 31-ig 
ott maradtunk. Mindig úgy életem meg, hogy ez 
az élet, az iskolai időszakot pedig túl kell élni. A 
Lengemesék alapjait ekkor gyűjtöttem magamban, 
valószínű ez érződik a történeteket olvasva. 
Családinfó: Ma még egy előadásod is lesz itt Kecs-
keméten. Könyvek és kütyük, vagyis az online és az 
offline világ egyensúlyáról fogsz beszélni. Te mit 
gondolsz, hogyan lehet ma ezt elérni?
Berg Judit: Csak akkor lehet, ha a szülőben van 
valamiféle arányérzék ehhez. Ha őt is beszippantja 
az online világ, és állandóan a kezében a mobil, 
akkor a gyereket sem tudja leszedni a kütyüről. 
Igen, én is vállalom, szoktam nyomogatni a lapto-
pomat, a telefonomat, de cserébe elismerem, hogy 
a gyerekeknek is szükségük van rá. Mutatok érdek-
lődést, a kisfiam bármikor odajöhet, és elmesélheti, 
hogy akkor ő most milyen fegyvert szerzett az 
épp aktuális online játékában. Megbeszéljük, hogy 
mikor és mennyi az az idő, amit lehet gépezni. 
Amikor viszont együtt vagyunk, játszunk, közösen 
étkezünk, akkor senki nem hozhatja oda a tele-
fonját, fel se vesszük. Ha tiltja, démonizálja a szülő, 
az nem jó. Fogadja el, hogy a kütyü a világ része, 
izgalmas, megkerülhetetlen, hiszen ő is egy csomó 
előnyét élvezi. Ha megérti, hogy miért jó, akkor 
cserébe beszélgethet a gyerekkel a hátrányairól is.
Családinfó: Még nehezebb hatással lenni arra, hogy 
egy kamasz a szobájába elvonulva mit is csinál. 
Milyen jó lenne, ha olvasna…
Berg Judit: Ez egy nehéz dolog. Drasztikusabb 
megoldás, ha korlátozzuk a netidőt. Szerintem kár 
hitegetni magunkat azzal, hogy minden, amit mi 
elképzelünk, az úgy lesz. Abban hiszek, hogy ha 
felkeltem a gyerekeim érdeklődését, és tudok olyan 
könyvet mutatni nekik, amik hirtelen izgalmasnak 
tűnhetnek számukra, akkor azért félre teszik az 
aktuális sorozatot, amit a szobájukban néznének. 
De ha éppen nincsen a látóterükben olyan könyv, 
ami leköti őket, akkor sokkal könnyebb online 
lenni. A barátok úgyis ott vannak, a monitort csak 
bámulni kell. Sokkal egyszerűbb számukra, mint 
átverekedni magukat egy új kötet első harminc 
oldalán, ami még lehet, hogy nem is annyira 
érdekes. Én szoktam azt, hogy mesélek nekik vala-
milyen könyvről, aztán mondom, hogy vacsora 
után hadd olvassak fel belőle néhány oldalt, ami 
szerintem iszonyúan vicces. Ha már benne vannak 
a sztoriban, akkor veszik a hónuk alá, és viszik 
magukkal. A könyveknek is kell a cégér, ha csak 
annyit mondok, hogy jó sztori, nem elég.

„HA TILTJA, 
DÉMONIZÁLJA A SZÜLŐ, 

AZ NEM JÓ. FOGADJA 
EL, HOGY A KÜTYÜ A 

VILÁG RÉSZE, IZGALMAS, 
MEGKERÜLHETETLEN, 

HISZEN Ő IS EGY CSOMÓ 
ELŐNYÉT ÉLVEZI.„
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Játékosan gyógyulhatnak a gyerekek, 
közben egy olyan sport alapjait sajá-
títhatják el, melyet akár majd százéves 
korig is végezhetnek. Górcső alá vettük a 
csoportos gyógyúszás előnyeit.

GYÓGYÚSZÓ GYEREKEK

TEMPÓRÓL
TEMPÓRA

INGYENES GYÓGYÚSZÁS 
A CEGLÉDI GYÓGYFÜRDŐBEN!

Gyermekeknek 18 éves korig a kezelő szakorvos javaslatára térítésmentes.
Kérje kezelő szakorvosa és háziorvosa segítségét!

Bővebb felvilágosítás:
53-505-008

Gyere, és játszva gyógyulj velünk!

2700 Cegléd, Fürdő út 27-29.        www.cegledfurdo.hu

HIRDETÉSHIRDETÉS
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Keveset hallani arról, hogy indokolt esetben évi kétszer ötvenkét alkalom, 
azaz évente 104x45 perc gyógyúszás jár OEP által támogatott alapon, azaz 
teljesen ingyenesen bizonyos betegségben szenvedő gyerekeknek. Arról 
pedig még kevesebben tudnak, hogy a jogosultság köre mennyire széles, 
és a gyógyúszással javítható problémák milyen sok gyereket is érintenek. 
„Mindig az adott terület szakorvosa (kardiológus, reumatológus, tüdő-
gyógyász, ortopéd szakorvos, gyermek endokrinológus, gyermek neuro-
lógus) javaslata alapján adhat a házi gyermekorvos vagy az iskolaorvos 
beutalót – tájékoztat Dr. Tarkó Irén, reumatológus szakorvos, a Ceglédi 
Gyógyfürdő gyógyászati vezetője. – Majd ez után három hónapon belül 
kell megkezdeni a gyógyúszást, ahol elsősorban a vízben való megfelelő 
mozgás gyógyhatása érvényesül, de nem hanyagolhatjuk el a termálvíz 
gyógyító erejét sem. Sőt a gyógyúszásnak az alapprobléma kezelésén túl, 
számtalan előnye van.”

TÚL AZ IZOMMUNKÁN
A gyógyúszással az érintett gyerekek tulajdonképpen egy rendszeres 
sportolási lehetőséget is kapnak. Az egészséges mozgásra mindenkinek 
szüksége lenne. Ma, amikor átlagosan sok-sok órát ülnek a gyerekek 
is számítógép előtt, vagy a fejüket előre hajtva mobiloznak, talán még 
fontosabb kérdés ez. A heti öt iskolai testnevelésóra segít ugyan, de 
érdemes azon túl is mozgásra bírni őket. Bizonyos problémákkal küzdő 
fiataloknak azonban korlátozott a lehetőségük, és nem is biztos, hogy 
megfelelő lesz számukra az önmaguktól választott mozgásforma. Például 
egy gerincferdüléssel bíró kamasznak árt, ha súlyt emel. „Itt a víz felhajtó 

erejét, illetve ellenállását használjuk ki – mondja dr. Tarkó Irén. –  Bizonyos 
mozgások a vízben könnyebbé válnak. Kisebb erő kifejtése által sikerül 
átmozgatni az izomrendszert, és nem is ugyanaz izmokat mozgatja át a 
gyerek, mint amit a testnevelésórán a tornateremben. Én azt gondolom, 
hogy rendszeres sportolás nélküli élet a mai gyerekek számára egészség-
telen, gyenge izomzathoz vezet. Márpedig kell a jó izomzat. Sérülés is 
érhet bárkit, és sokkal gyorsabban gyógyul fel az, akinek jó az izomzata.  
A későbbi gerincbetegségek megelőzésének szempontjából nagyon fontos, 
hogy a gerincet tartó izomzat megfelelő erősségű legyen. A gyerekek 
közül  sokan görbén ülnek, válluk és álluk előre esik. Fokozottá válik a 
derékhajlatuk, előre esik a hasuk, és hosszú távon gerincfájdalom jelent-
kezhet. Gerincferdülés kialakulhat 4-5 éves korban, vagy később kamasz-
korban is. Ez azonban csak egy, a számos gyerekeket érintő betegségek 
közül, mely terápiájának része lehet a gyógyúszás. Kiemelhetnénk az 
asztma bronchialét is, ahol a mozgás mellett még a nátrium-kloridos, jódos 
víz belélegzése is külön segít. Érdemes tájékozódni, utána járni, ha érintett 
a csemeténk, akkor a támogatást kihasználni.”
Az sem elhanyagolható szempont, hogy torna közben megtanul a kicsi 
szabályosan úszni. Ezzel olyan mozgásképességet sajátít el, amelyet élete 
végéig tud hasznosítani. Idősebb korban majd számos betegség orvoslá-
sára segítség lehet, ha az illető megfelelően tud úszni.

NEMCSAK TESTILEG, HANEM LELKILEG IS SEGÍTHET
A gyógyúszás idejéről igazolást kapnak a tanulók, tehát beleszámít az 
iskolai testnevelésébe is. „Itt arról is szó van, hogy van egy bizonyos szem-
pontból nem átlagos testfelépítésű gyerek, mondjuk túlsúlyos, és ezért 
lehet, hogy az iskolában nem tartozik a menő gyerekek közé – mutat rá a 
probléma egy másik oldalára a doktornő. –  A tornaórákon sem szívesen 
vesz részt az miatt, mert nem tud úgy futni, ugrani stb. mint a többiek. 
Lehet, hogy lelkileg is megviseli a mássága. Ebben az esetben, jót tehet neki, 
ha csatlakozik egy olyan társasághoz, ahol elfogadják, ahol megértik őt, ahol 
van több olyan társ is, aki hasonló cipőben jár. Közben olyan sportot űzhet, 
melyben sikerélménye lesz. Jól érzi magát, örömmel jön úszni, és visszajár 
akkor is, amikor betöltötte a 18. életévét.

Ha valaki valamilyen sportot végez, közben szervezete endorfint termel, 
ezáltal jobban érzi magát. A gyógyúszás út lehet a mozgásra nevelés,  
az egészségesebb életmód felé, sőt akár átmenet a hétköznapi vagy  
a versenysport irányába is. Volt olyan idegrendszeri betegséggel született 
kislány – tudtuk meg a szakértőtől, – aki nagyon nehezen tanult meg járni. 
Ma már versenyszerűen úszik, de anno ő is a gyógyúszással kezdte.

Virág Henrietta

BETEGSÉGCSOPORTOK,  
MELYEKRE JAVASOLHATÓ A GYÓGYÚSZÁS:

• �Szív- és keringési eredetű megbetegedések  
(például műtét utáni állapotok)

• Krónikus légzészavarok (asztma, idült hörghurut)
• �Gerinc- és mellkasdeformitások  

(hanyag tartás, Scheuermann-kór) 
• �Ízületi megbetegedések (Perthes-kór,  

csökkent csontsűrűség, fiatalkori ízületi gyulladás)
• �Elhízás és szövődményei  

(BMI érték 97-es percentil felett, magas vérnyomás) 
• �Központi és perifériás idegrendszeri károsodás  

(ICP, Down-kór, ideg-, izomelváltozással járó kórképek, 
szellemi fogyatékosság)

• Veleszületett és szerzett végtaghiányos állapotok

HIRDETÉS HIRDETÉS
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A Várkonyi István 
Általános Iskola 2007-ben 
indította az első környe-
zetvédelmi osztályát. Azóta 
Örökös Ökoiskola lett. 

Milyen sajátosságai vannak az intéz-
ménynek? Bemutatkoznak a Várkonyi 
István Általános Iskola leendő elsős 

tanítói: Zakar Anita, Bíró Éva, Barkó 
Nikoletta és Mondok Tímea.

• �Óvodásokból kisiskolások lesznek a 
gyerekek. Hogyan tudja segíteni ezt a 
folyamatot a tanító?

Az iskolába bekerülő kisgyermek 
lételeme a játék, a képzelet, a mozgás. 
Tanítóként erre építek, mert így lesz 
élmény egy-egy óra a csoport minden 
tagja számára. Szívesen alkalmazok 
kártyajátékokat, mozgásos, logikai és 
társasjátékokat. Iskolánkban évek óta 
külön sakkoktató tart foglalkozásokat, így 
a sakkjáték a matematikaórán is megje-
lenik. A játékok főleg a gyakorlás során 
nyújtanak nagy segítséget, miközben a 
gyerekek élményként élik meg a tanulási 
folyamatot – mondta el Zakar Anita.
• �Néha ijesztőnek tűnhet a gyerekek 

számára a tanulás szó.
Fontos az életszerűség is. Mindig megke-
ressük, hogy egy-egy újonnan elsajátított 
ismeretet hol tud majd a későbbiekben 
hasznosítani az életben.

• Ehhez szükséges az internet világa is?
Az informatika világa már kikerülhe-
tetlen. A gyerekeknek látniuk kell, milyen 
módon tud hasznukra lenni a tanulásban, 
egy-egy órán milyen játékos programot 
tudunk használni, miközben elsajátítják 
a kulturált, biztonságos felhasználást is. 
• �Az online mellett az emberi kapcso-

latok megmaradnak?
A tanítási órákba beépítve megjelennek 
a gyerekjóga elemei, melyek segítik  
a koncentrációt, az önbizalom erősítését, 

a társas kapcsolatok fejlődését.

• �Az emberi kapcsolatokban nélkülöz-
hetetlen a kommunikáció. Miért jó, 
ha az idegen nyelvi, emelt szintre való 
felkészítést választják a szülők?

Jól ismerjük a mai kor kihívásait – veszi át a 
szót Bíró Éva. Tudjuk, nyelvismeret nélkül 
nehéz boldogulni. Fontosnak tartom az 
iskolába lépő korosztálynál az idegen nyelv 
megszerettetését. Célom, hogy a gyermekek 
játékos formában sajátítsák el a német nyelv 
alapjait. A mondókák, dalok, mozgásos 
játékok során a nyelvi ismeretek észrevét-
lenül épülnek be a gyermekek tudásába, 
melyre nyugodtan alapozhatnak. Rövid 
idő elteltével bátran meg mernek szólalni 
idegen nyelven, hisz nincs olyan gyermek, 
aki ne szeretne játszani, akár németül is.
• Más órákon is szerepet kap a játékosság?
Matematikaórán gyakran használom 
az utóbbi pár évben a „Lapot kérünk!” 
című társasjátékot, amely az 5-10 éves 
korosztály számára könnyebbé teszi 
a matematika tanulásához szükséges 
készségek elsajátítását vidám és szóra-
koztató módon. Ismert társas- és kártya-
játékok – pl. kő-papír-olló, a „huszon-
egyezés”, dominó - alapelveit használva 
lefedi a teljes alsó tagozatos tananyagot. 
A szerencse is ott bujkál ezekben a játé-
kokban, hiszen nemcsak azok a gyerekek 
nyerhetnek, akik hibátlanul oldják meg 
a felmérőket, hanem azok is, akiknek 
kevesebb a sikerélménye ezen a területen.
• �Az iskola részt vesz a Boldogságprog-

ramban is. Miért tartja ezt fontosnak? 
– fordulok Barkó Nikolettához.

Egyre több országban tartanak boldog-
ságórákat, és számos vizsgálat során 
megfigyelték a diákokon, hogy ezek az 
órák csökkentik a szorongást, növelik az 
önbizalmukat, és segítenek nekik abban, 
hogy jobban teljesítsenek az iskolában.
Többet szeretnénk nyújtani a gyermeke-
inknek, mint a testi egészség. Azt akarjuk, 
hogy az életükben minél több szeretet, 
barátság és nemes cselekedet legyen.  
Azt szeretnénk, hogy a gyerekeink hálásak 
legyenek azért, amit tőlünk kaptak, de 

büszkék legyenek a saját eredményeikre 
is. Az a legmélyebb reményünk, hogy az ő 
életminőségük jobb lesz, mint a sajátunk, 
és a legbensőbb fohászunk, hogy birto-
kolják az összes erősségünket és csak 
keveset a gyengeségeinkből.
• �Ezek szerint az órák lényege a szemé-

lyiségfejlesztés, a pozitív életszemlé-
letre való képesség tanítása?

Igen, célja, hogy könnyebben nézzenek 
szembe kihívásokkal, képesek legyenek 
megbirkózni problémákkal, és a testi-, lelki 
egészségmegtartás tényezőinek tanulmá-
nyozására ad lehetőséget.
• �Nem csak egy osztály kapcsolódott  

a Boldogságprogramhoz.
Többen is részt veszünk – folytatja 
Mondok Tímea - a Boldogság Prog-
ramban, melynek nagyon fontos feladata, 
hogy a gyermekekben kialakuljon a 
pozitív látásmód. Megpróbálok segíteni 
abban, hogy a negatív gondolataikat, át 
tudják alakítani pozitívakká. Legyenek 
képesek érzelmeiket kifejezni mind 
szóban, mind tettekben. Tudjanak különb-
séget tenni a helyes és helytelen visel-
kedés között. Egy másféle kommunikáció 
elsajátítását tanuljuk meg, ahol az ember-
társainkban rejlő jót fedezzük fel játékos 
feladatokkal, valóságos szituációkkal. 
• �Az iskola honlapján láthatjuk  

a „Tanulni élmény!” logót. Mit rejt ez 
a jelmondat?

Óráimon előszeretettel alkalmazom  
a csoportos munkaformát, ezért örültem, 
mikor a mindennapjaink részévé vált  
a Komplex Alapprogram, melynek 
szlogenje a „Tanulni élmény!”. Fontosnak 
tartom, hogy a gyermekeim képesek 
legyenek együttműködni, elfogadni 
egymás ötleteit. Megtanulnak előadni 
mások előtt, és nem ijednek meg, ha be kell 
mutatniuk egy-egy témát. Célom a tanulók 
aktív és alkotó nyelvhasználatra nevelése. 
A változatos és gyakorlatias feladatokkal 
nagymértékben fejlődik a problémameg-
oldó képességük, mindamellett, hogy egy 
elmélyült tudással gazdagodnak.

Tanulni élmény! – 
Élménysuli!

Barkó Nikoletta

Bíró Éva

Mondok Tímea

Zakar Anita

Bemutatkoznak a leendő elsős tanítónők
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Mikor kezdődött a zene iránti szereteted? 
Szüleidnek is része volt ebben?
Igen, Apukám is hatással volt rám. Civilben ügyvéd, de emellett profi 
énekes és billentyűs hangszeren is játszik. Már kiskoromban egészen 
közelről megismertem a zenét. Állítólag abban különböztem a többi 
gyerektől, hogy nem csapkodtam a zongora billentyűit, hanem külön-
külön ütöttem le a hangokat, és figyeltem azokat. El is kezdtem zongo-
rázni, majd zeneiskolába jártam, és jött az orgona. Én annak a híve vagyok, 
hogy először zongorán kell eltölteni néhány évet, és utána következhet az 
orgona. Nem tudom szétválasztani a kettőt, ugyanúgy szeretem őket. Úgy 
gondolom, hogy van, ami a zongorán és van ami az orgonán szól jobban. 

Nem mindennapi hangszer az orgona. Mi fogott meg benne?
Ugyan minden zongora máshogy szól, de az orgona annál is sokszínűbb 
és a hangzás is grandiózusabb. Az orgona a templomba lett kitalálva. 
Szoktam játszani hangversenyteremben, például a Müpában is, és minden 
koncerten jól érzem magam, de rengeteget hozzátesz az érzéshez, amikor 
templomban játszhatok.

Csongrádon születtél, azonban Kecskemétre jártál a Kodályba. 
Hogyan kerültél a hírös városba?
Általános iskola 4. osztályától jártam ide. Csongrádon kezdtem, de már 
akkor tudtam, hogy a Zeneakadémiára szeretnék bejutni, ezért költöz-
tünk Kecskemétre és választottuk a Kodályt. Itt Lovászné Gajdos Éva 
tanárnőnél tanultam zongorázni és Révész Lászlónál orgonázni. Nagyon 
szerettem a Kodályba járni. Rengeteg lehetőség volt a gyakorlásra, nagyon 
jók a tanárok és nem csak azok, akik zenét tanítanak. A Kodályban is 
van orgona, így adott volt a gyakorlás lehetősége. Ugyan Csongrádon 
születtem, de én mindig kecskemétinek mondom magam. 

Korán eldöntötted, hogy a Zeneakadémián szeretnél tanulni?
Még Csongrádon láttam egy filmet a tévében, amelyben a zongorista példa-
képem szerepelt, aki Amerikában tanult. Akkor döntöttem el, hogy én is ezt 
szeretném és ehhez be kell jutnom a Zeneakadémiára. Nagyon sorsszerű, 
hogy az akadémiára bekerülve valaki megszólított hátulról, és ő volt az. 

Most végezted el az alapképzést orgonaművész szakon, és lassan 
kezded a mesterképzést. Úgy láttam a pesti vizsgakoncertek mellett az 
országban többfelé is hívnak fellépni.
Pesten nagyon sok a vizsgakoncertünk. Van egy kamaracsoportunk, a 
Clapillo trio, velük több helyre eljutunk, már Székelyudvarhelyen is fellép-
tünk. Szerencsére gyakran hívnak minket, így szerteágazóan bejárhattuk 
az országot. 

Mesélnél a Clapillo trióról és az elkövetkező fellépésekről? 
Két akadémista társammal alkotjuk a triót, amely klarinétból, csellóból 
és zongorából áll. Romantikus dalokat játszunk főként, Bhrams-t és 
Schumannt. Hatalmas öröm, hogy vannak zeneszerzők, akik nekünk 
írnak, így láthatjuk a reakciójukat. A műsort és a fellépők sorát úgy állítjuk 
össze, hogy a közönség minden tagja jól érezze magát. Könnyedebb és 
komolyabb darabokat is játszunk. Mindig olyan fellépőket keresek, akiket 
magam is hallottam már élőben, és jól ismerek. A jövőre nézve szeretnék 
egy következő újévi koncertet Kecskeméten, ami már jubileumi lesz. 
Gondolkodom egy új koncepción. Mindig arra törekszünk, hogy megújul-
junk, és évről-évre színvonalasabb legyen a produkció.

Te magad mit szeretsz igazán játszani az orgonán? 
Szeretem azt megmutatni, hogy mindent lehet jól játszani orgonán. 
Szívesen játszok Bachot, Widor-t, Dupre-t, Duruflé-t. Nagyon közel állnak 
hozzám a franciák.

A hétköznapokban milyen zenét hallgatsz? 
A könnyű zenét nagyon szívesen hallgatom, mert kikapcsol. Egész nap 
komoly zene vesz körül. Ha futok, vagy vonatozok, inkább a régebbi 
zenéket választom. A legfontosabb, hogy a szöveg megfogjon, legyen 
mondanivalója. 

Te magad írsz zenét vagy zeneszöveget?
Még nem, de majd szeretnék, azonban szeretek mindenre maximálisan 
felkészülni, és beleásni magam az adott műfajba. Eléggé maximalista 
vagyok, mindig a lehető legjobbat akarom nyújtani. 

Mik a terveid a jövőre nézve? Szeretnél esetleg tanítani?
Már most is tanítok, Maglódon a Vermesi Péter Művészeti Iskolában 
van kilenc növendékem. Nagyon szeretem őket és a tanítást is, de ez egy 
teljesen más terület. Nem kizárt, hogy folytatom. A soron következő nagy 
célom az, hogy Erasmus ösztöndíjjal kijuthassak Párizsba, a konzervatóri-
umba 1-2 évre. Volt már szerencsém kint lenni, ott teljesen más hangsúlyt 
fektetnek az orgonára. Jó lenne, ha ezt is el tudnám sajátítani. Egyszer a 
Notre-Dame karzatára is feljutottam. Hatalmas élmény volt, nagy álmom 
visszatérni és ott játszani.

Mit jelent számodra a zene?
A zenébe nőttem bele. A zene megnyugtat és feltölt, játszok amikor 
szomorú vagyok és akkor, ha boldog. A családi életünk és a mindennap-
jaim része. 

Vágsélei Csilla Sára

Zene 
a karzatról

Túri-Nagy János orgonaművésszel beszélgettünk.

Még csak idén lesz 23 éves, de már nem egyszer szervezett újévi koncertet olyan fellépőkkel, mint Malek 
Andrea vagy Vásáry André. Kora ellenére olyan alázattal és maximalizmussal áll a zenéhez, amivel 
rácáfol a fiatalokra rásütött bélyegekre. 
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Menni      vagy
nem menni?

Az óvoda utolsó évében felmerül a kérdés: 
vajon elég érett a gyermekem az iskolára?  
No, és hogyan fog megbirkózni az iskolával 
vagy netán azzal, ha ovis marad? Az iskola-
érettség kérdéseire Dr. Kádár Gabriella pszi-
chológussal keressük a válaszokat.

A törvény alapján a gyermek abban az évben 
válik tankötelessé, amelynek augusztus 31. 
napjáig a 6. életévét betölti, legkésőbb az 
azt követő évben. Azonban ez nem ilyen 
egyszerű. „Az iskolaérettség összetett 
fogalom. Három pillére van: a testi, pszichés 
és szociális érettség. Ahhoz, hogy a gyerek 
iskolába mehessen, mind a háromnak meg kell 
felelnie. Határeseteknél természetesen mérle-
gelnek a többi érettség alapján”- tájékoztat 
minket Dr. Kádár Gabriella, pszichológus.

Mit is takar ez a háromféle érettség?
• �Testi érettség: 120-130 cm magas, 20-22 

kg, fogváltás megkezdődött, megfelelő 
fizikai erőnlét, alakváltás már megtör-
tént, kialakult a jobb- vagy balkezes-
sége, összerendezett finom- és nagy-
mozgások.

• �Pszichés érettség: logikai gondolkodás, 
emlékezeti képesség, téri tájékozódás, 
általános tájékozottság az adatairól, jó 
beszédkészség, feladat- és szabálytudat, 
érzelmi érettség, szükségletek késlelte-
tése.

• �Szociális érettség: társas kapcsolatokra 
képes, be tud illeszkedni a közösségbe, 
alkalmazkodik társaihoz és a felnőt-
tekhez, együttműködő.

Mire figyeljen a szülő?
Érdemes egész óvodás korban figyelni a 
kicsit, hogy ne az utolsó évben derüljön ki egy 
elmaradás. „Ha azt látjuk, hogy a gyermek 
nem úgy mozog, mint a többi vagy elmarad 
a rajz- és beszédkészsége a többiétől, akkor 
érdemes azzal foglalkozni. Egy elmaradt rajz-
készségen sokszor egy féléves gyógytorna 
ugrásszerűen változtat. A nehéz beilleszkedés, 
vagy az olyan szorongásos tünetek, mint a 
bepisilés még 5-6 éves korban is fennállnak, 
akkor ajánlott pszichológus segítségét kérni, 
mert erre sok járulékos probléma rátevődhet. 
Ha még a nagy csoportban is jelen van a 
szeparációs szorongás és sír, ha elszakítják az 
anyjától, szorong a társaitól, óvónőktől, akkor 
ugyancsak javaslom egy szakember felkere-
sését”- figyelmeztet Dr. Kádár Gabriella.

„Nem minden gyerek kerül iskolaérettségi 
vizsgálatra. A vizsgálatot kérheti a szülő is a 
pedagógiai szakszolgálattól, ha nem ért egyet 
az óvónővel, de javasolhatja az óvoda is, és 
vitás helyzetben akár a hatóság is elrendel-
heti. Vizsgálat esetén a szülővel is beszélge-
tünk a gyermek élettörténetéről. A tesztet 
a gyerek tölti ki, amely közben őt magát is 
figyeljük. Figyelembe vesszük az óvodai 
jellemzést is. Ezek összességéből születik 
meg maga a döntés”- mondja a pszichológus.  

A szakértő szerint érdemes bevonni a döntésbe 
magát a gyereket is. Beszélgessünk vele a témáról, 
hiszen róla van szó. Két eset van általában: a 
gyermek már nagyon akar menni, de még nem 
érett, vagy a gyerek nem akar menni, a szülő 
viszont tolja be az iskolába. „Szerencsés esetben 
ez a kettő összeérik. Mindig egyedi a megítélés. Én 
annak vagyok híve, hogy nem iskolát, hanem peda-
gógust érdemes választani. Az első osztály nagyon 
fontos, egy életre meghatározza a gyermek telje-
sítményhez való hozzáállását. Ott dől el, hogyan 
viszonyul magához mint teljesítő emberhez. Ez 
adja az önértékelése alapját. Ha olyan pedagó-
gushoz kerül, aki nem tudja motiválni és számára 
túl szigorú, az egy életre elronthatja az önértéke-
lését. Ha valakinek módja van rá, akkor menjen 
el a nyílt napokra, kérdezgesse az ismerőseit, és 
találja meg a gyermeke számára legjobb pedagó-
gust”- javasolja a pszichológus. 

Dr. Kádár Gabriella hangsúlyozza, hogy súlyos, 
hosszú távú problémákat okozhat, ha a gyerek 
nem éretten kerül az iskolába. Szülhet a helyzet 
beilleszkedési, tanulási nehézségeket és pszichés 
alapú fizikai tüneteket is. „Erre az egy évre 
érdemes találni a gyerkőcnek egy tevékenységet, 
amiben sikerélménye van. Lehet az sport vagy 
kézműves foglalkozás is. Azzal, hogy kiemelkedik, 
eltereljük a figyelmét arról, hogy a társai már 
iskolások” - ajánlja a szakértő. A szeptembertől 
iskolába járó kis óvodást nyáron ne bombázzuk 
feladatlapokkal, tanítással, ha ő maga nem kéri. 
Érdemesebb inkább csak pozitívan ráhangolni az 
új helyzetre: közösen megvenni a táskát, becsoma-
golni a könyveket, mesét olvasni az iskoláról, vagy 
beszélgetni a szülő saját élményeiről. 

„Magyarországon nagy divat, hogy a gyereknek 
az iskola az első - hívja fel a figyelmet a pszicho-
lógus. - Hasznos tud lenni, ha az iskola mellett 
van valami más is, ami hangsúlyos. Legyen az 
a tánc vagy akár főzőcske. Ha a gyermek más 
közösséghez is tartozik, akkor nem lesz rajta 
akkora nyomás. Gyakran találkozom teljesítmény-
kényszeres szülőkkel, akik nem tudják lazábbra 
engedni a pórázt, ha a gyerekük teljesítményéről 
van szó. Persze fontos a teljesítmény, de az nem 
minden. A túlzott kényszer visszacsap. Arra kell 
törekedni, hogy a gyermek ne féljen. Ha kap 
egy rossz jegyet, hívjuk meg egy sütire, vigasz-
taljuk és beszéljük meg, hogy miért sikerült így. 
A gyerek éppen eléggé szégyenkezik, ne tegyünk 
rá még egy lapáttal. Sok minden lehet egy rossz 
jegy mögött, derítsük ki! Ha az első egy-két évben 
sikerül ezt a bizalmat képíteni, akkor később sem 
lesz probléma.”

Vágsélei Csilla Sára

Dr. Kádár Gabriella 
pszichológus
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Szeretettel ajánlom figyelmükbe, korunk egyik 
leggyakoribb diákkonfliktus forrásának rövid 
elemzését, és a problémamegoldó kulcsok 
feltárását.

Kedves szülőtársaim! Kedves diákok! Anyukák, apukák, nagymamák 
és nagypapák, keresztszülők, gondviselők, gyermek tisztelő és szerető 
embertársaim! Lehetséges, hogy még nem tapasztaltak hasonlót. Előfor-
dulhat, hogy már több ízben átestek kellemetlen helyzeteken. Bárhogy 
is, üdv a klubban! 

Hogyan lehet javítani az osztálytársakkal való kapcsolatokat? 
Napjainkban, gyakorlatilag minden korosztályról elmondható, hogy szeren-
csés, ha az osztálytársakkal sikerül barátságokat kötni, és az iskola majdnem 
egy második otthonná válik számukra. De mi van abban az esetben, ha 
megalázzák, kirekesztik, zsaroló magatartású „modern manipulátorok” 
veszik körül a tapasztalatlan, tehetetlen, gyakran kétségbeesett diákot?

Miért pont én? 
Ezt a kérdést, legalább egyszer mindenki felteszi, aki áldozatává vált környe-
zetének, vagy nevetségesség célpontja lett. Sajnos bárki zaklatás áldozatává 
válhat. Hajszín, testi adottság, alkat, szemüveg, ruházat, okostelefon vagy 
annak hiánya, és még sorolhatnám. Tény, hogy a bántalmazónak teljesen 
mindegy milyen a ruházatod, vagy a szemed színe. Számára az a fontos, 
hogy rád ragasszon egy címkét, vagy hatalmaskodjon feletted.

Ne hibáztasd magad! 
Hiszen most már tudod, a helyedben bárki lehetne. Nézd meg, hogy a 
szavak, vagy a cselekedetek bántanak jobban? Sajnos az üldözés nem 
szűnik meg a verbális gúnyolódásnál, hanem tovább fajulhat. Gyakran 
az egyén vagy a csoport tovább megy, és nyíltan megalázza, elrejti vagy 
megrongálja taneszközeit, személyes holmiját, és akár az iskola utáni 
harcot is elkezdheti. Előfordulhat, hogy az elkövetők egyre találékonyabbak 
lesznek, ha nem vetünk véget közös erővel, ezeknek a helytelen maga-
tartásformáknak. Ne feledd, minden ember egyedi, lehet aknés az arcod, 
szeplős az orrod, suta a járásod, szokatlan egyéniséged, más a gondol-

Erőszakmentes  
kommunikáció az iskolában

PROMÓCIÓ

16.     Családinfó Magazin | 2019. tavasz



Amennyiben életvezetési tanácsadásra, önismeretre, 
öngyógyításra van szüksége, akkor keressen, hogy más 

szemmel láthassa a hétköznapok történéseit, belső erővel 
vérteződjön fel, harmonikusabbá tegye párkapcsolatát, 

felkészüljön a szülésre, az anyaságra vagy az apa szerepre. 

ÖNISMERETI TRÉNINGJEIM által mindenki láthatja, 
milyen életterületen szükséges változtatnia. 

A múltban gyökerező traumák, stressz, gyász, 
lelki sebek okozta belső gátakat együtt feloldhatjuk.

A tanácsadások eredményeként csökkenhet a betegségek 
gyakorisága, életünk harmonizálása révén.  

Várok minden gyógyulni, változni vágyót 
Kecskeméten a Kölcsey utca 17 szám alatti 

Sárla Klinikán!

Márki Nóra Jázmin 
Spiritual terapeuta

Bejelentkezés: +36 30 911 03 91

kodásod, az a fontos, hogy szeresd és fogadd el magad olyannak, amilyen 
vagy! Ha van olyan dolog, amin képes vagy változtatni, maradéktalanul 
cselekedd meg, ha pedig van, amin nem, azt szeretettel fogadd el magadon. 
Azt tanácsolom, végy egy mély lélegzetet, húzd ki magad, vegyél fel maga-
biztos testtartást, hogy lássák, nem törtél meg, így 
képes leszel hatást gyakorolni, a kialakult rossz 
dolgokat jóra fordítani, akár elhitetni a környeze-
teddel, hogy nem hat rád gúnyolódó szavuk, pisz-
kálódásuk. Máris könnyebben veszed a hétköznapok 
nehézségeit környezeteddel szemben. Próbálj meg 
mosolyogni.  Hangsúlyozd ki az erényeidet, és legyél 
rá büszke, hogy nem olyan vagy, mint a többiek!

Mit ne tegyek? 
Abban az esetben, ha egy barátnőben vagy barátban 
csalatkoztál, és váratlanul ellened fordul, esetleg, 
nem áll ki melletted, vagy, ha a zaklatás felbujtóinak 
egy csoportja gyűlt össze veled szemben, akkor se 
reflektálj, hisz csak erre várnak a kihívóid. Így újabb 
kihívásra adhatsz okot, és egy soha véget nem érő, ártó kommunikáció 
alakulhat ki köztetek. Ráadásul a csoporton könnyen eluralkodhat a csorda 
szellem. Elég egy-két nagyhangú „szájhős”, és az esetek nagy százalé-
kában beindul a „szájkarate”, és a holdudvar csatlakozásával, rögtön lelkes 
követőkre talál.

Mit tegyek? 
Az adott helyzetből - ha teheted -, érdemes kilépni, eltávolodni. Például 
menj be az osztályterembe, vagy igyál egy korty vizet, mosd meg az arcod. 
Kérj segítséget! Feltétlenül jelentsd a történteket az oktatódnak, különösen 
az osztályfőnöködhöz fordulj bizalommal, neki van felhatalmazása, hogy 
eljárjon ügyedben. Bízz benne, az ő kezében vannak olyan eszközök, amivel 
képes lehet megfékezni ezt az elviselhetetlennek tűnő kellemetlen helyzetet.  
Kérhetsz tanácsot az iskolai pszichológustól, vagy szociálpedagógustól. 
Érdemes gyökerestől kivágni, megszűntetni a problémát, mielőtt teljesen 
rád szállnának a többiek. Amikor hazaérsz, oszd meg a szüleiddel, test-
véreiddel! Beszéld ki a problémát! Játssz el egy képzeletbeli játékot, vagy 
fogj egy olyan tevékenységbe, ami feltölt, és dobd el magadtól a problémát, 
engedd el közben annyira amennyire csak tudod! Mikor már úgy érzed, 
hogy megnyugodtál, utána kezdj el a tanulmányaiddal foglalkozni!

Keress egy szövetségest! 
Bár úgy tűnhet, hogy a világon minden és mindenki ellened van, hidd el, 
azok, akik most részt vesznek az üldözésedben, azért viselkednek így, 
mert többnek szeretnének látszani, vagy a környezetüknek megfelelni; egy 
negatív korszellem, csoportszellem, ritkán otthonról hozott családon belüli 
helytelen gondolkodásmód, vagy rossz minta hatására. Viszont mindig 
akadnak olyan osztálytársak, akik távol tartják magukat mindezektől, 
és nem akarnak részt venni a háborúban. Keresd azok társaságát, akik 
hasonlóan gondolkoznak, mint te, és elítélik az ilyen jellegű viselkedést, 
és készen állnak arra, hogy szövetkezzenek veled, és kiálljanak melletted 
egyetértésben, békében, megértésben. Így láthatják zaklatóid, hogy nem 
vagy egyedül. Együtt könnyebb lesz ellenállni az üldözés követőinek! 

Erőszakmentes kommunikáció, beszélgetés felnőttek jelenlétében. 
Fontos, hogy most nagyon bátor légy! Ne érezd azt, hogy árulkodni fogsz. 
Ragadd meg a pillanatot, nyugodt, kiegyensúlyozott beszédmodorban 
próbáld megtudni, hogy miért váltál az agresszió célpontjává. Ne feledd, 
esélyed nyílik arra, hogy őszintén megbeszéljétek, tisztázzátok a történ-
teket, és a vezető segítségével megszűnhet az üldözés. Megállíthatja ezt a 

káros folyamatot, mely az osztály többi tagjára is rendkívül rossz, közös-
ségromboló hatással bírt. A legszerencsésebb, ha sikerül meggyőzni őket, 
hogy azért változtassanak viselkedésükön, mert ez a fajta viselkedésmód 
nem vezet sehová, és egy teljesen üres ötlet.

Hogyan lehet javítani az osztálytársakkal való 
kapcsolatokat? 
Keress hasonló gondolkodásmódú embereket, akiket 
ugyanazok a dolgok érdekelnek, és hasznos hobbival 
rendelkeznek. A legfontosabb, hogy ne félj kezde-
ményezni! Beszélhetsz a zenéről, divatról, filmekről. 
Bármi lehet téma, ami majd a közös élmények által 
összeköthet benneteket. Ha nehéz közös témát talál-
notok, tanulj meg új dolgokat felfedezni a társaidban! 
Dicsérd, örülj vele együtt, és támogasd, aki rossz 
hangulatú! Tapintatosan megkérdezheted, hogy mi a 
gondja. Ha igényli, vigasztald meg, beszélgess vele, 
ha kívánja, hallgasd meg! Az empátia - egy másik 
személy megértése - és annak kiépítése, nagyon 

fontos híd egymás felé a barátságban.  Fontos tudnod, hogy hasznos az, 
ha jó dolgokról beszéltek, vagy másról szépeket mondotok, de teljességgel 
haszontalan negatívan minősíteni, vagy kitárgyalni valakit, ráadásul ezzel 
egy kellemetlen pletykát is előidézhettek. Abban az esetben, ha rólad plety-
kálnak, érdemes utána járni, ki terjesztette, és miért mondta. Elképzelhető, 
hogy megsértettél valakit, aki most csúnya dolgokat mond rólad. Vagy 
talán csak irigység? Mindenesetre az ilyen beszélgetések okainak megis-
merése segít abban, hogy minél hamarabb békét köthessetek.

Jóban-rosszban! 
Talán az idő segíthet másként nézni a barátságokat. Vagy talán az új embe-
rekkel való kommunikáció segít megismerni új barátokat! Fontos, hogy 
képesek legyetek megtartani a jó kapcsolatokat, és a barátságot őrizni; 
hogy felszabadultan, örömmel, szeretetben, békében és egyetértésben 
járjatok. Jóban-rosszban, ahogyan Ti szeretnétek!

Sok sikert! ;)
Márki Nóra Jázmin

„MINDEN EMBER EGYEDI, 
LEHET AKNÉS AZ ARCOD, 
SZEPLŐS AZ ORROD, SUTA 
A JÁRÁSOD, SZOKATLAN 

EGYÉNISÉGED, MÁS A 
GONDOLKODÁSOD, AZ A 
FONTOS, HOGY SZERESD 
ÉS FOGADD EL MAGAD 
OLYANNAK, AMILYEN 

VAGY!”

HIRDETÉS

PROMÓCIÓ
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Mesélnének kicsit a családról? Ki-kit hozott?
Vargáné Tószegi Mónika: 19 éve vagyunk együtt, én két gyermeket hoztam 
az új családba: Alexandrát, aki most 27 éves és Antalt, aki 22. A férjem három 
gyermeket hozott: Betti 36 éves, Tamás 31 és Anna 22. Én jelenleg a Hírös 
Kéménynél Annával, a férjem pedig a Varga-Ventnél Bettivel és Tamással 
dolgozik együtt. Igazi családi vállalkozás mind a két cégünk.

Az összecsiszolódás hogy ment az új testvérek, a gyerekek és az új szülők között?
Varga György: Amikor összeházasodtunk a legkisebbek 3 évesek voltak. 
Az új gyerekek kijöttek egymással, nem is nagyon volt más választásuk. 
Nagy türelemmel szoktattuk őket az új felálláshoz, nem tettünk különb-
séget közöttük, és tőlük is elvártuk, hogy tudják, ezt másképpen nem is 
lehet csinálni.
V.T.M. Amikor egybe keltünk, akkor néhány évig a gyerekekkel foglal-
koztam, és a férjemet a háttérből segítettem. Nagyon kellett ez a pár  
év a gyerekekkel.

Manapság mikor vannak mindannyian együtt?
V.T.M. A nagycsalád mostanában nem tud állandóan együtt lenni, de minden 
alkalmat megragadunk, hogy közösen tölthessünk időt. Mi ezt a hagyo-
mányt maximálisan ápoljuk, nemcsak névnapokon, születésnapokon, kará-
csonykor találkozunk, hanem közösen megyünk a bálba és nyaralni is. A 
családunkban van egy egyedülálló szokás: minden év május első hétvégéjén 
az összes rokont meghívjuk egy családi összejövetelre, ebéddel egybekötve.

Mit tanított Önöknek a nagy család?
V. Gy. Tapasztalataink szerint a nagy család bebizonyította számunkra azt, 
hogy a gyerekeink toleránsabbak, alkalmazkodóbbak, mint az egykék. 

Követtek valamilyen nevelési mintát?
V.T.M. Célzottan nem. Azonban ahhoz, hogy ilyen összetartóak és jó 
gondolkodásúak legyenek, sok olyan döntést kellett hozni szülőként, ami 
keménynek és szigorúnak tűnhet, de hosszú távon megérte. Mi például 
nem kérdeztük meg tőlük, hogy mit szeretnének ebédelni, és ennek 

A Vargáék egy igazi 21. 
századi patchwork család. 
Két gyerek az anyukától, 
három az apukától: a végered-
mény egy nagy, összetartó 
család. A képet még árnyalja, 
hogy a kirakóshoz két cég is 
tartozik. Varga Györggyel a 
Varga-Vent Kft. tulajdonosával 
és feleségével Vargáné Tószegi 
Mónikával, a Hírös Kémény Kft. 
ügyvezetőjével beszélgettünk.

Patchwork család1. (fn) Azok a családok, ahol az egyik 

vagy a másik, esetleg mind a két fél 

válás után gyermekkel érkezik az új 

kapcsolatba.  A patchwork szó foltvarrást jelent. 

Ezen családok tagjai épp oly színesek 

és sokfélék, mint a foltvarrott takarók. 

Mindenki megtartja a saját jellegzetes-

ségét, különállóságát, ám végül mind 

egy egész családdá állnak össze. 
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ellenére mindig jóízűt ettek, jól is laktak, nem panaszkodtak, nem válo-
gattak. Szerintem gyereket úgy nem lehet nevelni, hogy „mit szeretnél 
édes kis fiam?”. Ennek tudjuk mi a vége... Amellett, hogy jóban vagyunk 
velük, azért meg kell húzni a határokat, hogy ne legyenek elkapatva. 
Hosszú távon jó hatással volt ez a nevelési módszer a gyerekeinkre, 
nem kallódtak el, rendszer volt az életükben. Nálunk a gyerekek, ahogy  
17 évesek lettek, évente egy hónapot, nyáron kötelezően dolgoztak a cégben. 
Olyan jól kitanulták a szakmát, hogy hármukkal együtt is dolgozunk. De a 
másik két gyerek is annyit volt itt és tanult, hogy szükség esetén, akár be is 
tudna segíteni. Egyébként is nagyon összetartó család vagyunk.

Hogyan sikerül összehangolni a munkát így, hogy nem egy gyermekük munkatárs is?
V.Gy. Kezdetben nehezebb családtagokkal dolgozni, talán a nagyobb elvárás 
miatt, de később az összecsiszolódás után eredményesebb, megbízhatóbb 
a családtag. Ezt most már biztosan mondhatom, hiszen tapasztaltam.

Két külön céget vezetnek, de mint gyártó és kereskedő cég összedolgoznak. 
Fontosnak tartották ezek szerint, hogy együtt, de azért mégis külön dolgozzanak 
mint férj és feleség? 
V.Gy. Kezdetben, egy cégben (Varga-Vent Kft. - a szerk.) dolgoztunk a fele-
ségemmel, de mivel a bajt jobb megelőzni, így a Hírös Kémény Kft. veze-
tésével bíztam meg, ami akkor már megvolt. Emlékszem rá, félve vállalta, 
de én tudtam, hogy megbirkózik vele, hiszen nagyon szorgalmas, és már 
volt rálátása az üzletmenetre. 

Céget vezetni ekkora család mellett nem lehetett egyszerű. Van valamilyen  
vállalatvezetési filozófiájuk?
V.Gy. Igen van. Én azt tartom, hogy dolgozni csak tökéletesen szabad. 
Az adott anyagból és időből kell kihozni a lehető legtöbbet, és a legszebbet, 
mint egy szobrász a talált kőből. Az is igaz, hogy a becsületes munkának 
sokára térül meg a haszna. Amikor alkalmam adódik rá, mindig elmondom 
a leendő megrendelőimnek, hogy vigyázzanak, ne dőljenek be a messziről 
jött, vagy alig valamivel kedvezőbb árat adó munkavállalóknak. A valamivel 
olcsóbb, a rossz minőséget adó vállalkozó, a becsületesen dolgozó, és 

kiváló minőséget adó vállalkozó presztízséből él, és élősködik, hiszen 
a rossz minőségű, nem teljes körű, sokszor elfogadhatatlan, hiányos 
munkáért szinte ugyanannyit kér. A távoli, sokszor semmilyen háttérrel 
nem rendelkező vállalkozóval szemben a megrendelő tehetetlen. Szeren-
csére a kemény munka nálunk is megtérülni látszik.
Kecskeméten ebben az évben hat darab társasház szigetelése indult, 
örömmel mondom, ebből már az Aradi tér 2. készen is van. Természetesen 
a kémények felújítását továbbra is vállaljuk, tervezéstől a kivitelezésig, 
kéményvizsgálati szakvélemény beszerzésével. Évente három-öt társas-
házban, mintegy százötven lakás kémény kialakítását és kb. 200 családi 
ház egyedi kémény kialakítását végezzük. 2014-től gyártjuk is a minősített 
kéménybélés csöveket, füstcsöveket és szerelt kéményeket.

Van manapság idejük egymásra ennyi munka és beruházás mellett? 
V.T.M. Hét közben nem sok időnk van egymásra. Azonban a gyereke-
inkről már nem kell gondoskodni, mindnyájan dolgoznak. Sajnos közös 
gyerekre már nincs lehetőségünk, így viszont megadatik az a lehetőség, 
hogy esténként és hétvégén együtt lehessünk. Szeretjük a közös családi 
összejöveteleket, és szívesen kirándulunk együtt a családdal is.

Van valami tanácsuk az olyan szülők számára, akik az új kapcsolatba  
gyermekeket is hoznak?
V.Gy. Nehéz kérdés, hiszen nincsen két egyforma család. Az azonban biztos, 
hogy az új szülőknek külön-külön is tudomásul kell venniük, hogy nem 
biztos hogy ők a legtökéletesebb szülők. Örök érvényű még szerintünk, 
hogy minden szülőnek szem előtt kell tartania azt, hogy nem biztos, hogy 
az ő gyermeke a legszebb, legokosabb és a legmegbízhatóbb. Amellett, 
hogy büszkék vagyunk rájuk, és ezt ki is mutatjuk nekik, azért szükséges 
visszavenni az elfogultságból. Az ilyen családoknál, mint a miénk, még 
fontosabb tudatosítani azt, hogy semmilyen körülmények között nincs 
kivételezés. Nem jó, ha azt érzik, hogy a másik többet kap vagy többet 
megengednek neki. Mi mindig figyeltünk arra is, hogy a problémákat soha 
ne a gyerekek előtt beszéljük meg.

Vágsélei Csilla Sára

Családi  kirakós hét személyre
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A cserkészet 1907-ben indult világhódító útjára, 
Angliából. A bő évszázad alatt több országból rengeteg 
tagot toborzott. Nem egy híres és elismert ember büsz-
kélkedhet azzal, hogy cserkész: II. Erzsébet királynő, Bear 
Grylls, Paul McCartney, Michael Jordan, David Beckham. 
1910-ben Magyarország is felkerült a cserkészet nagy 
térképére, és olyan névvel gyarapította a híres cserkészek 
névsorát, mint például Szent-Györgyi Albert. A magyar-
országi cserkészet jellemzően keresztény körökben 
terjedt el, elsősorban iskoláknál, illetve plébániáknál kihe-
lyezve. A 12.000 magyar cserkészből 400-an kecskemé-
tiek. Ez három csapatból tevődik össze: a 118-as számú 
Kalazancius Cserkészcsapat a Piarista Iskola által fenn-
tartva, a 121-es Dr. Vetéssy Géza cserkészcsapat a Refor-
mátus Iskola gondozásában, illetve a 878-as számú 
Hatvani Pál cserkészcsapat a Szent Imre Iskola fenntartá-
sában. „A hagyományos keresztény értékrend, a lelkiség 
számunkra nagyon fontos. Azt szoktuk mondani, hogy 
mi az életre neveljük a gyerekeket”- meséli nekünk Zöldi-
Kovács Gáspár a Kalazancius Cserkészcsapat csapatpa-
rancsnoka, aki 2004-ben 12 évesen csatlakozott.

Cselekedve tanulás
„Mi az ötödikes korosztálytól toborzunk - folytatja 
Gáspár, - de vannak olyan csapatok, ahol már alsótól. 
A tagokat 5-6-10 fős őrsökbe osztjuk, az őrsök pedig 
kapnak egy középiskolás korú vezetőt, majd heti rend-
szerességgel találkoznak, különböző programokon 
és nyári táborban vesznek részt. A cselekedve tanulás 
a cserkészet egyik legfontosabb eleme. A gyerekeket 
játékos formában tanítjuk. Gyakorlatias módon tanulják 
meg, hogy mit kell magunkkal vinni egy túrára, hogyan 
kell tájékozódni a természetben, tábort verni.”

Közösség és értékrend
Zöldi-Kovács Gáspár szerint a legjobb megtapasztalni, 
hogy mit is adhat a gyerekeknek a cserkészet. Toborozni 
is inkább programokkal szoktak. „A legfontosabb, amit 
adni tud a gyereknek, az a közösség. Én úgy látom, hogy 
ez a mai fiataloknál egy hiánycikk. Digitálisan tartják a 
kapcsolatot, de a valódi kapcsolataik nehezen alakulnak ki. 
Úgy gondolom, hogy a cserkészet egy nagyon jó választ 
tud adni erre a problémára. Az őrsökben életre szóló 
barátságok kötődnek. Aki ebbe belekerül, az egy olyan 
közösségi élményt kap, amit aztán élete végéig emlegetni 

fog. Megfigyeltük azt is, hogy jobb lesz a gyerek tanul-
mányi eredménye, ha rendszeresen eljár. A heti stresszt, 
amit összeszed az iskolában, azt egy-egy túra alkalmával 
ki tudja adni. Amikor kimegyünk a természetbe, akkor 
lerakják a telefonokat, és teljesen megnyugszanak. Rend-
szerességet és stabilitást is ad a cserkészet. A másik fontos 
pillér az értékrend. A mai világban nem nehéz összeza-
varodni, és keressük a válaszokat arra, hogy mi a helyes 
és mi nem. A hagyományos keresztény értékrend ebben 
is ad egy iránymutatást, ami segíthet a mindennapokban.”

A nyári táborok, amelyek jellemzően tíz naposak, alkal-
mazkodásra és talpraesettségre is tanítják a gyere-
keket. A csapat őrsei külön sátrakat állítanak az erdő 
közepén. Az első két nap az építkezéssel telik. A gyere-
keknek meg kell teremteniük az asztalukat, padjukat az 
étkezéshez. A cserkészek szöget nem használnak, így 
különböző kötözési és csomózási technikákkal kell boldo-
gulniuk. Olyan is van, amikor az őrsnek magára, vagy 
az egész csapatra kell főznie. Ez először nagy küzdelem, 
de a végén egy hatalmas sikerélmény a gyerekeknek.  
A hadijátékok is szerves részei a táboroknak. A tábort egy 
keretmese szövi át, ami minden évben más. Áram nincsen 
a táborban, szülőkkel is levélben tartják a kapcsolatot. A 
virtuális világból kiszállva teljesen be tudnak vonódni az 
eseményekbe. 

„Fontos még kiemelnem, hogy önkéntes szervezet 
vagyunk, a vezetők sem kapnak pénzt a munkáju-
kért - mondja Kovács-Zöldi Gáspár. - Tartjuk magunkat 
a cserkészet alapítójának a szem-
léletéhez: Minden nap hagyd 
egy kicsit jobban a világot, 
mint ahogy találtad. A cserkész 
törvények egyik fontos pontja 
pedig az, hogy a cserkész 
ahol tud, ott segít. Ez a kettő 
szorosan összefügg. A cser-
készek társadalmi munkát 
is végeznek, segítenek 
embertársaikon. Ezeket az 
értékeket szeretnénk átadni a 
gyerekeknek is.”

Vágsélei Csilla Sára

Laikusként a cserkészekről először az amerikai filmek jelenetei ugranak be: 
egyenruha, táborozás, természetjárás. A cserkészet ezeken bőven túlmutat,  

38 millió taggal a világ legnagyobb ifjúsági mozgalmának számít. 

„Őrsin csak lányok 
vagyunk, lányos 
dolgokról tudunk 

beszélni. Csak játszunk, 
semmi tanulás. Jók  

a programok, várom, 
hogy sátorozzunk  

az erdőben.”
Adél 9 éves, 121. Dr. Vetéssy 

Géza Cserkészcsapat

„Mert velünk egyko-
rúakkal tölthetünk el 
minőségi időt és egy 

olyan közösség/kapcsolat 
alakul ki ebből, ami egy 
életre szól. Nagyon sok 

szép élmény és örök 
barátság születik néhány 

év leforgása alatt,  
ami elképesztő.”

Mátyás 17 éves, 118-as számú 
Kalazancius Cserkészcsapat

„Mert már gimna-
zista korunkban felelős-
séget adnak a kezünkbe, 
gyerekekre kell vigyáz-

nunk/felügyelnünk. Vala-
milyen szinten a neve-

lésükre is hatással 
vagyunk, hogy felelős-
ségteljes és életképes 

fiatalok legyenek. Ezáltal 
a gyerekek jellemét is 

fejlesztjük, ami  
hatalmas felelősség.”
Mátyás 17 éves, 118-as számú 
Kalazancius Cserkészcsapat

Miért jó 
cserkésznek lenni?

Miért jó 
őrsvezetőnek lenni?

Kis közösség, nagy élmény!
A cserkészek kalandos élete
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Az ékszerboltok kínálatában számos olyan tárgyat találhatunk, melyek 
méltón őrizhetik a keresztelő emlékét, sőt még annál többet is. Egyes 
ajándéktárgyakban elbújtatható a babakor egy-egy apró kincse, néhány 
fogacska vagy az elsőnek levágott hajtincs. A ceglédi Kleopátra Ékszer-
üzlet és Ötvösműhelyben Takács Hajnalka mutatta be nekünk a leggyako-
ribb nemesfémből készült keresztelőajándékokat.

„A mai gyerekek többségének már a születésük pillanatában megvan az első 
évhez szükséges dolgok közül mindenük. A szülők, a rokonság már a váran-
dósság alatt készül, a babaszobát berendezi – mesél a tapasztaltakról Hajni. –  
A keresztelőajándék vásárlása előtt álló rokonság jobbára ötlettelen, olyat próbál 
vásárolni, ami még nincs. Talán a hagyomány őrzése mellett, ennek is köszön-
hető, hogy újra előkerültek a nemesfém tárgyak erre az alkalomra.”

Az egyik legrégebbi és legnagyobb hagyománnyal bíró apróságoknak szánt 
ajándéktárgy az ezüstkanál és az ezüstpohár. „Az idősebb vásárlók mai 
napig az ezüst jótékony hatása miatt keresik – mondja az ékszerbolt vezetője.  
Ők az ezüstkanálra és pohárra nemcsak szép, értékálló ajándékként tekin-
tenek, hanem szem előtt tartják ennek a fémnek az egészségre való pozitív 
befolyását is. Hiszik, hogy ha azzal a kanállal fogják adagolni annak a babának 
a D-vitamint vagy a K-vitamint, vagy később azzal kezdik a hozzátáplálást, 
akkor meg fogja óvni őt számos betegségtől is.” Tehát az ezüstkanálhoz a 
hagyomány, az érték, a gazdaság és az egészség definíciói egyaránt társulnak.

A klasszikusok mellett újabb, ma divatos ezüsttárgyak is megjelentek az 
ékszerbolt vitrinében: apró ezüstdobozka, -babakocsi, -cumi, -fésű és egyéb 
babatárgyakra asszociáló formák, melyekbe külön rejtekhelyen lapulhatnak 
meg az utókor számára a pici fogacskák és hajtincsek. A csemete keresztle-
velét őrizhetjük aranyos babás mintákkal díszített, ezüstözött levéltartóban. 
Ha az eseményről készült képek közül ki szeretnénk mellé tenni egyet, 
akkor azt hozzáillő, szintén ezüstözött képkeretben tehetjük meg. Szóval 
bőven van lehetőség a nemesfémből készült ajándékok közül válogatni, és 
még az ékszereket nem is említettük. „A lányok fülbevalójának megvásár-
lását gyakran vállalja magára a keresztanya – mondja Takács Hajnalka. –  
A fülik divatja ciklikusan változik, hol az elöl kapcsos, hol a francia záras 
kerül előtérbe. A fehér- és a sárga- vagy a vörösarany is váltogatja egymást 
a kedveltségi ranglistán. Van olyan időszak, amikor különösen kedvelt a 
sok köves változat, és olyan is, hogy az egyszerűbb fazonok kerülnek elő.  
A fülbevaló vásárlásának ez alkalomra való hagyományát akadályozza, hogy 
sokan minél hamarabb, jóval a keresztelő előtt kilyukasztatják a pici lánykák 
fülét, így – főleg, ha nagy a család, és összefogva vásárolnak ajándékot – 
előtérbe kerülnek a medálok, karkötők és nyakláncok is. 

Legyen ékszer, tartó vagy a kanál, pohár, még egy fontos közös pont biztos 
van bennük. A keresztelő vagy a születés dátuma, a pici neve gravírozható, 
ezzel igazán egyedivé tehető.

Ezüstkanál, 
fogtartó…

Górcső alatt a nemesfém
keresztelőajándékok

Van, hol a keresztelő felér egy kisebb lakoda-
lommal, van, akik csak igazán szűk, családi 

körben ünnepelik ezt az eseményt. Ami sokakban 
közös, hogy erre az alkalomra az akár egy életen 

át is megmaradó ajándékot keresik.
Virág Henrietta írása
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Lakodalmak lebonyolítására ajánljuk figyelmükbe rendezvényter-
münket, 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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Szinte hangjukat sem hallani, 
a bútorok sem lesznek teli 
szőrszálakkal. Szépen beren-
dezett élőhelyük a természet 
egy szegletét idézhetik. Vagyis 
a hüllők ideális kisállatok 
lehetnek a lakásba, de ehhez 
az eleségállatokkal is meg kell 
barátkozni… 

		  Írta: Virág Henrietta

Hüllők a 
lakásban
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Egyre nagyobb teret hódít a hüllők tartása. Míg egy-két évti-
zeddel korábban jó, ha húsz hüllőfaj volt beszerezhető Magyarországon, 
addig mára a könnyen elérhető fajok száma közel négyszáz, de némi 
utánajárással, akár kétezer faj között is válogathatunk. „Már hatévesen 
is fogdostam a kígyókat, a hazai siklókat, de a terrarisztikával komo-
lyabban tizenhat éve foglalkozom – meséli Fekete Gergő, az Egzootika 
Kisállatkereskedés vezetője. – Azt tapasztalom, hogy a leopárdgekkók és 
a teknősök mellett egyre kedveltebbek a tíz éve még ritkaságnak számító 
agámák és kaméleonok. Én is közel száz féle hüllővel foglalkozom, van 
közöttük néhány különlegesebb faj is, mint például kéknyelvű szkink, 
ivarérett vörösfarkú boa, zöld, kék és vörös leguán, vízi agáma, és vannak 
baziliszkuszok is.”

MEG KELL BARÁTKOZNI AZ ELESÉGÁLLATTAL IS
Az állatkertekben, egy-egy kiállítás alkalmával vagy egy üzlet terrá-
riumában a gyerekek többnyire félelem nélkül csodálják a nagytestű 
leguánokat és kígyókat is, ha lehetőségük van rá, szívesen meg is simo-
gatják őket. A szülők között már többen vannak, akik valamiért csúszósnak, 
nyálkásnak gondolják őket, és irtóznak tőlük. „Ez persze tévhit – mondja 
Gergő. – Általában ott kezdődik a szerelem, amikor kezében tartja a kivá-
lasztott állatot a leendő tulajdonos. Aztán a táplálás átbeszélése mindig 
sarkalatos pont. Van, akit eltántorít az, hogy az az állat élő táplálékot 
fogyaszt. Az eleségállat lesz az, akit otthon nem tűrnek meg, és így végül 
a kiválasztott hüllő sem mehet. A kígyó egeret, patkányt eszik. A kamé-
leonnak kellenek a tücskök, sáskák, gyászbogárlárvák, lisztkukacok. Ma 
már a terrarisztika ott jár, hogy sok hüllő etethető fagyasztott táplálékkal 
is. Én maradok az élőknél. Nem gondolom, hogy jobb, ha az egeret az 
ember pusztítja el, és fagyasztja le, mintha azt a táplálékláncban felette 
álló állat tenné. Ezzel hosszú távon magát az ösztönt is kiírtjuk az állatból. 
Van néhány növényevő hüllőfaj is, mint például a leguán.”

EGYIK KEDVENC: SISAKOS KAMÉLEON
Néhány hüllőnek egészen egyszerű a tartása, ha kellően tájékozódunk, 
tudtuk meg Gergőtől. Számos könyv, újságcikk és interneten elérhető 
szakanyag áll kezdő terrarista segítségére. A vásárlás helyszínén is 
érdemes minél többet érdeklődni. Nemcsak az állat életmódjáról, táplál-
kozásáról és gondozásáról, hanem például a várható élettartamáról is. 
Egy sisakos kaméleon például maximum öt évet él, jó, ha ezt előre tudja a 
szülő és a gyerek is. „Kezdő fajoknak a leopárdgekkót, a szakállas agámát, 
a gabona- és a patkánysiklót, a kaméleonok közül a sisakos kaméleont 

ajánlanám – sorolja a szakértő. – Egyébként a kaméleonoknak van talán 
ma a legnagyobb sikere. Sokaknak szimpatikus az állat felcsigázott farka, 
és a változni képes színe. Ami a köztudattal ellentétben, fogságban nem 
a környezetéhez, hanem az állat idegállapotától függően változik, és nem 
is feltétlen mindegyik fajra igaz. Sőt, még az állat nemétől is függhet.

FLEXÁRIUM, A NYÁRI HÜLLŐLAKOSZTÁLY
A természet egy picinyke szelete a terráriummal bekúszik a lakásba. 
Sőt, azzal kevesen számolnak, hogy a nappali hüllők jó része az év 
melegebb hónapjaiban flexáriumban is lakhat a kertben vagy a teraszon. 
A kezdő fajok között említett sisakos kaméleon például eredetileg 
sivatagi állatként nem is érzékeny annyira az éghajlati körülményekre, 
mint hisszük. Jól bírja a hűvösebb időt is. Egészen addig kint maradhat 
nyári lakjában, amíg az éjszakai hőmérséklet 12 fok alá nem esik. Tehát 
akár évi hat hónapot is szabad levegőn tölthet. A Nap fénye is jobb, mint 
az UV-B lámpáé. (Az állatnak a D3-vitamin beépüléséhez szüksége van 
természetes vagy mesterséges UV-B fényre.) A víz spriccelése, csepeg-
tetése szempontjából is kedvezőbb a kinti levegő, jobban átszellőzik a 
lakhely. Ha a flexáriumon van olyan hely, ahol be tudnak repülni kisebb 
rovarok, az általunk adott eleségállat mellett a jószágunk még extra fala-
tokhoz is juthat. A szakállas agáma számára pár sziklával kiépített nyári 
rezidencia igen jól nézhet ki. A kutyákkal, macskákkal azonban vigyázni 
kell, a kaméleont például kifejezetten szeretik a négylábúak elkapni. Van, 
aki a teknősét mindig kint hagyja, hiszen az állat már annyira alkalmaz-
kodott a körülményekhez, hogy kitelel. 

ÓVATOSAN A KEZEKKEL!
A hüllők nagy része csak nézegetésre alkalmas állat, de azért akad 
olyan faj is, mely kézbe vehető, csipeszről vagy kézből etethető (például 
a leopárdgekkó, a szakállas agáma). „Nagyon kell arra ügyelni, hogy 
az eleségállatos kézzel ne nyúljunk be semmilyen állathoz – hívja fel a 
figyelmet a terrarista. - Ha aktívan mozog egy hüllő (főleg egy kígyó), 
az általában jelent valamit. Ezek passzív lények, pihennek, bujkálnak, 
összetekerednek. Éhségre is utalhat az aktivitás. Ha az eleségállat illatát 
megérzik a kézen, természetes, hogy odakapnak. Ha már ettek, akkor 
nagy valószínűséggel nyugodtabbak is, és nem fognak odamarni. 
Vannak olyan fajok, melyek természetükből fakadóan agresszívek.  
A hüllők esetén is alapszabály, hogy az állattal való foglalkozás után 
kezet kell mosni, és erre a gyerekeket is meg kell tanítani.”

HIRDETÉS HIRDETÉS
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Locsolkodóváró, 
egészséges szendvics
A húsvét a locsolkodók számára egyet jelent  
a végeláthatatlan sütemények garmadával.

Egy ilyen húsvéthétfői járat egyik állomásán  
örvendeztessük meg őket egy egészséges, tápláló 
vendégváró szendviccsel!

Hozzávalók:
• Szafi hajdinás pékáru
• teavaj
• fodros saláta
• erdélyi sonka
• koktélparadicsom
• brokkolicsíra

A brokkolicsíra kedvező élettani hatását  
a következő beltartalmi értékek biztosítják: 
fehérje 35%, vitaminok: A, B, C, E, K,
ásványi anyagok: kalcium, vas, 
magnézium, foszfor, kálium, 
cink, aminosavak
karotin, klorofill.

Szendvicsrecept és fotó: 
Fresh Time Salátabár

Kecskemét

HIRDETÉS

HIRDETÉS

HIRDETÉS

HIRDETÉS
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JOGHURTOS-SZAMÓCÁS KOSÁRKÁK

Jó étvágyat!

Gofri kosárkák
• 12 �dkg puha vaj/ 

kókusz zsír
• 12 dkg cukor/eritrit
• 1 csg vaníliás cukor
• 2 tojás
• 25 dkg tej
• �25 dkg liszt/tk. liszt
• fél csg sütőpor
• 1 csipetnyi só

Töltelék
• 4 dl natúr joghurt
• 4-5 db lapzselatin
• 2 evőkanál cukor/eritrit
• �1 evőkanál útifű  

maghéj
• ízlés szerint szamóca

A gofrikehelysütőt mi az Antennaszervizben vásároltuk.

Pr
ób

ál
d 

ki
 te

jszín
nel is!

A vajat, cukrot és vaníliás cukrot habosra keverjük. Hozzáadjuk a tojást, 
tejet, lisztet, sütőport és egy csipetnyi sót, majd keverjük az egészet egy 
krémes tésztává. Az előmelegített kosárkasütőben aranybarnára sütjük. 
A receptet bármilyen alapnak felhasználhatjuk.

Ha kihűltek a kosárkák, akkor megtöltjük a krémmel, melyet ízlés szerint 
díszíthetünk, mentalevéllel, csokoládéforgáccsal, vagy a gyerekek ked-
véért apró cukorkákkal is feldobhatjuk. A szamócát mindig cserélhetjük 
idénygyümölcsökre: barackra, málnára, ribizlire, meggyre stb.  
Télen érdemes kipróbálni banánnal, körtével.

HIRDETÉS

HIRDETÉS HIRDETÉS

HIRDETÉSEK
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Ha rálépünk vagy súlyt helyezünk egy slagra, 
akkor a benne folyó víz útját akadályozzuk. 
Az áramlás ugyan valamelyest gyorsulni fog, 
de a kijövő víz mennyisége szinte biztos, hogy 
csökken. Képletesen ugyanez játszódik le a 
szervezetben is, ha érszűkületről beszélünk.  
A célszerv, ahová az artéria vezet, kevesebb vért 
fog kapni, ennél fogva funkciója károsodik. Míg 
a nyaki erekben keletkező szűkület fejfájást, 
szédülést, egyensúlyzavart okozhat, addig  
a hasi fő verőértől a talp irányába terjedő szűkület 
esetén nyugalomban nem, csak intenzívebb 
mozgás hatására jelentkeznek a kezdődő tünetek 
(a lábfájdalom) vagyis kiderül, hogy a fizikai akti-
vitáshoz már nem kap elegendő vért a láb.

HOGYAN ISMERHETŐ FEL?
Az alsó végtagokat érintő érszűkület tehát nem 
látható jelekkel kezdődik. „Valóban, ez a kezde-
tekben nem látható, viszont jól tapintható elvál-
tozás – mondja dr. Király László sebész, érsebész. 
– Ahogy a csuklónál, ugyanígy meg lehet keresni 
a lábháti és a boka mögötti területen is az ütőeret. 
Bizonytalanság esetén érdemes háziorvos vagy 
szakorvos segítségét kérni, hogy mutassa meg, 
hogyan kell. Ha jól kitapintható a pulzus, akkor 
nagy valószínűséggel kijelenthető, hogy nagyfokú, 
jelentős érszűkület nincsen. Ami egyértelmű tünet, 
hogy az illető nem tud megfelelő távot egyben 
sétálni.  Amikor elindul, akkor még nincs semmi 
panasz, azonban egy bizonyos távolság után olyan 
végtagi fájdalom alakul ki nála, ami először csak 
görcsös, kellemetlen, majd megállásra kényszeríti. 
Ez a tipikus és egyetlen biztos jele, hogy az érszű-
kület kialakult. Ha comb és térdközeli a szűkület, 

akkor általában a vádli területén jelentkezik  
a fájdalom, ha magasabban, a csípőtáji verőér 
környéki a probléma, akkor inkább a comb és  
a farpofák területén kellemetlen a fájdalom-
érzet. Ha jóval kevesebb vért kap a végtag, akkor 
hűvösebb, halványabb színűvé válik, tehát a szín- 
és hőmérsékleti különbségek is utalhatnak arra, 
hogy milyen a vérkeringés.”

KEZELÉSE
A véráram számára e betegségnél az ér falára 
lerakódott, úgynevezett meszes plakkok jelentik 
az akadályt. „Bárkit érinthet, de jellemzően az 
idősebb korosztály megbetegedése – mondja az 
érsebész. – Diagnosztikája viszonylag könnyű, 
rövid idő alatt, nagy biztonsággal meg lehet álla-
pítani, hogy van-e érszűkülete a betegnek, vagy 
nincs, azt a panaszt, amivel szakorvoshoz fordult 
érbetegség okozza-e, vagy sem. A terápia attól 
függ, hogy milyen stádiumban érkezik a páciens. 
Elfogadott ajánlás, hogy ha a beteg legalább 
kétszáz métert meg tud tenni megállás nélkül, 
akkor a konzervatív terápiát javasoljuk, azaz  
a járásgyakorlatokat, a gyógyszeres kezelést, 
a rizikótényezők kiiktatását és esetleg infúziós 
kezelést. Ezek merev, rugalmatlan falu erek, így 
nem a klasszikus értágítók használnak, hanem 
az áramlást javító szerek. Ezek a vér sűrűségét 
befolyásolják, ezáltal a keringő vér mennyiségét 
növelik. Ha kettőszáz méter alatt van az a járás-
mennyiség, amit még elbír az érintett, akkor 
mérlegeljük életkorát, életvitelét, munkakörül-
ményeit, és megbeszéljük vele a további lehető-
ségeket. Bizonyos fokig jól tudjuk befolyásolni 
áramlást javító gyógyszerekkel a tüneteket.”

A szakértőtől azt is megtudtuk, hogy a már 
kialakult állapot ugyan nem fordítható vissza, 
de ha valaki betartja az orvosi irányelveket, taná-
csokat, szedi a gyógyszert, megfelelő életmódot 
folytat, elhagyja a cigarettát, rendszeresen végzi 
a meghatározott járásgyakorlatokat, akkor – ha 
alaktanilag nem is fordítható vissza teljesen, de 
a kiegyenlítő erők révén - a panaszok jelentősen 
javulhatnak. Ehhez azonban nagyon fegyel-
mezett betegnek kell lenni, és legalább hetente 
hatszor kell végezni az előírt gyakorlatokat.

AMIT A MEGELŐZÉSKÉPP TEHETÜNK
Az érszűkület kialakulásában a legnagyobb rizi-
kótényező az évtizedeken át tartó, rendszeres 
dohányzás. 
„Persze az egyénnek, mint minden más betegség 
megelőzésében, kezelésében, itt is hatalmas 
szerepe van – hangsúlyozza dr. Király László. – 
Az egészségtudatos életmóddal lehet tenni azért, 
hogy ne alakuljon ki egy betegség, ha pedig 
kialakult, akkor azért, hogy javuljon. Azt szoktuk 
mondani, hogy azt lehet csak meggyógyítani, aki 
hagyja magát, aki közre működik, tehát elfogadja, 
és betartja az orvosi tanácsokat, szedi a gyógysze-
reket. Az a személy, aki csak ül, és az egészség-
ügytől várja a gyógyulást, 
kisebb esélyekkel indul. Az 
artériás megbetegedésekhez, 
a dohányzáson kívül, hozzá-
járul a magas vérnyomás, 
a vérzsírszint eltolódása 
(népiesen a koleszterinszint), 
testsúly megváltozása, a 
mozgásszegény életmód is.”

Ha fáj a láb...

A sétára induló embernek 
rövid időn belül megálljt 
parancsol, hogy aztán a 
néhány perces pihenő után 
folytathassa útját. Akár 
kirakatnéző betegségnek is 
hívhatnánk. Az alsóvégtagi 
érszűkületet szakértői 
segítséggel jártuk körbe. 

Írta: Virág Henrietta

Dr. Király László
sebész, érsebész

28.     Családinfó Magazin | 2019. tavasz



HIRDETÉSEK

Családinfó Magazin | 2019. tavasz     29.



Földi-György Kinga a Testnevelési Egyetem után elvégezte az Almásy 
Mozgásakadémia által szervezett Mummy Tummy trénerképzést.  
„A Mummy Tummy Training® az első magyarországi komplex, szülés 
utáni regenerációs program, melynek kidolgozásában gyógytornász is 
részt vett. Egyedülállósága abban is megmutatkozik, hogy nem csupán 
a has regenerációjára, a szétnyílt hasizom (rectus diastasis) kezelésére 
fókuszál, hanem a mozgásrendszert egységként kezelve, a tréningprogram 
egymásra épülő lépcsőiben a gerinc stabilitását biztosító izomfűző újraépí-
tésével, illetve a funkcionális alapmozgások (újra)tanításával is foglalkozik, 
így segítve a kismamák aktív élethez és sportoláshoz való biztonságos 
visszatérését” – olvashatjuk a tréning hivatalos weboldalán.

HA SZÉTNYÍLT A HASIZOM
„Az egészségtudatos életmód szellemében, rekreációsszervezés-
egészségfejlesztés szakon végeztem az egyetemen, mellette személyi 
edző képzésen is részt vettem. Mindig is nyitott voltam az emberek 
segítése felé, és ez megmaradt az évek során. Nagyon hálás dolog kisma-
mákkal foglalkozni, akik élvezik is ezt a fajta munkát, és az eredmény jól 
látható – mesél Kinga a munkájáról. – Már a várandósság alatt is érdemes 
a hasfal és az izomfűző egészségével foglalkozni, hogy megelőzzük a 
hasizmok szétnyílását, de ha már kialakult, akkor is tudunk rajta segíteni. 
Fontos leszögezni, hogy teljesen az eredeti állapotba nem tudjuk hozni 
a hasfalat. Ezzel a technikával, amit mi alkalmazunk, tudjuk kontrollálni 
ezt a szétnyílást, és megerősíteni a kötőszöveteket. Ezáltal nagyon sok 
pozitív élettani hatást érhetünk el, amivel az újdonsült anyuka kényel-
mesen, biztonsággal tudja venni a hétköznapi akadályokat, és visszatérhet 
sportolni.” A hasizmot érintő problémák súlyossága széles skálán mozog. 
Van, aki nem is tud róla, észre sem veszi, talán csak annyi tünettel jár, 
hogy edzés során kicsit kellemetlenebb a hasprés. Azonban olyan is előfor-

dulhat, hogy az ágyból való felkelés közben kitüremkedés 
látható a gyomorszáj tájékán. „Sokszor mesélik nekem 
az anyukák, hogy ha lenyúlnak valamiért, úgy érzik, 
mintha ki akarna szakadni a hasfaluk. Az ilyen érzés 
azt jelenti, hogy sajnos szétnyílt a hasizom – mondja 
a ceglédi Mummy Tummy tréner. – Sok esetben kita-
pintható és a tükör előtt állva látható is a kitüremkedés.  
A méhsüllyedés, derékfájdalom is jele lehet a szétnyílt 
hasizomnak, és utalhat rá a stresszinkontinencia is.”

SPECIÁLIS MOZGÁSFORMA
Sok kismama tart a terhesség alatti tornától. Kinga azt 
szokta javasolni, hogy aki a várandóság előtt legalább heti 
két-három alkalommal sportolt, az a második trimesz-
tertől nyugodtan folytathatja személyi edző kíséré-
sével. A harmadik trimeszterben viszont már csak addig 
dolgozzon, amíg jól esik. Ha már megerőltetővé válik a 
mozgás, akkor érdemes abbahagyni. Aki viszont soha nem 
sportolt aktívan, annak nem biztos, hogy a szerencsés  a 
várandósság alatt elkezdeni. „A Mummy Tummyt egyébként terhesen is 
lehet végezni, ekkor a légzéstechnika és a mély hasizom aktiválása kap 
szerepet – mondja a szakértő. – Aztán majd a gyermekágyas időszak alatt 
lehet kezdeni a regeneráló programot. A trénerek általában rugalmasak, 
én is házhoz megyek az első időszakban. Amikor már úgy érzi a kismama, 
hogy ki tud mozdulni, illetve nyitott a tornára - attól függően, hogy hogyan 
bonyolódott le a szülés, hat-hét hetet érdemes várni -, utána lehet indítani 
ezt a tornát. Személyi edzés formájában történik, három fázisból áll a 
torna: légzéstechnika elsajátítása, illetve a medencefenék izmainak, a gát- 
és mély hasizom aktiválása.  A második fázisban már magát az izomfűzőt 
fejlesztjük különböző gyakorlatokkal. A harmadik fázis pedig egy funkci-
onális mozgásmintába való beépítése a gyakorlatoknak. Ilyenek a guggo-
lások, döntések, hogy érdemes lenyúlni például a játékokért. Vagyis a 
hétköznapi mozdulatokból vett mozgásmintákat dolgozzuk át, hogy azok 
szabályosak legyenek, és szétnyílt hasizommal se okozzanak problémát.”

Szerencsére, akár évek múltán is meg lehet erősíteni az izomfűzőt,  
s ezzel párhuzamosan javulást lehet elérni a szétnyílt hasizom terén. 
„Nyilván, aki nem régen szült, annak sokkal hatásosabb a program – 
teszi hozzá Kinga. - Náluk hamarabb jelentkezik 
javulás. Azonban annak sem kell elkeserednie, aki 
korábban szült. Az elején mindig egy állapotfelmé-
réssel kezdünk: beszélgetünk, megnézzük a hasfalat. 
Hogy mennyi ideig fog tartani a speciális torna, az 
attól függ, hogy kinek milyen a kötőszövete, kinek 
milyen hamar, vagy kevésbé hamar regenerálódik. 
Persze függ attól is, hogy ki milyen gyakran tud rá időt 
szánni, illetve maga az egyéni adottságok is hozzájá-
rulnak a sikerhez.”

Hasi regeneráció 
- a szülés után is ép hasizomért

Földi-György Kinga
Mummy Tummy 

tréner

Sajnos a szétnyílt 
hasizom problé-

mája sok nőt érint. 
Minél többedik 
várandósságról  
van szó, annál 

nagyobb az esély a 
gerinc stabilitását 
biztosító izomfűző 

sérülésére.  
A Mummy Tummy 
Training segíthet a 
regenerálódásban.

Virág Henrietta írása
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KÖRNYEZETBARÁT öltözködés
Napjaink egyik legégetőbb problémája az 
egyre nagyobb mértéket öltő környezetszen�-
nyezés, amelyhez a ruhaipar is hozzátesz, 
mint a második legszennyezőbb iparág.  
A fast fashion következményeként tonnányi 
ruha válik hulladékká, nagy részük nehezen 
lebomló. Így a tudatos vásárlás fogalma már 
az öltözködésnél is előtérbe kerül.

Na, de hogyan is lehet környezetbarátabb a gardróbunk?  
A teljesség igénye nélkül adunk néhány tippet.

VÁSÁRLÁS. MENNYIT, MIT ÉS HOL?
Ugyan jól tud esni egy kis impulzusvásárlás, főleg amikor 
nem vagyunk a legjobb passzban, de ez nem kedvez sem 
a pénztárcánknak, sem a környezetnek. Próbáljuk megis-
merni a stílusunkat, alakunkat, hogy ahhoz mérten vásá-
roljunk! Így elkerülhetjük azt, hogy a ruha a szekrényben 
porosodjon, vagy hamar a kukába kerüljön egy rossz 
választás miatt. A fast fashion üzletláncok nagy része ugyan 
környezetszennyező, de nehéz kikerülni őket. Érdemes 
náluk inkább azokat a ruhadarabokat keresni, amelyeket 
egyébként is sokáig hordunk, vagyis minél később lesz 
belőlük hulladék: farmernadrág, dzseki, kabát. A környe-
zetvédelem egyik alappillére az újrahasznosítás, ami a divat 
világában is megjelenhet. Az egyik legalapvetőbb újra-
hasznosítása a ruhának az, ha újra eladják őket a meglévő 
formájukban. A használt ruha és bizományi boltok tökéle-
tesek erre a célra. Szerencsére, az utóbbi években hatalmas 
és minőségi választékkal vannak már jelen a környéken is 
ezek a típusú boltok, ahol az eredeti ár töredékéért tudunk 
venni sokszor nagyon különleges darabokat, miközben a 
Földünknek is jót tehetünk. Az olcsóbb ár, azonban több 
felesleges ruha vásárlására is késztethet, ezért tudatosan 
figyeljünk erre is! 

MI LEGYEN A MÁR NEM HASZNÁLT RUHÁVAL?
Először mindig érdemes az adományozásra gondolni. 
Gondoljuk át, hogy van-e a környezetünkben olyan, akinek 
a még szép állapotú ruhánk jól jönne. Ha nincsen, akkor 
keressünk szervezeteket, árvaházakat, nevelőotthonokat, 
adományboltokat, ahol mindig hálás szívvel fogadják a 
ruhákat, így nemcsak a Földünknek, hanem embertár-
sainknak is segítünk. Ha szeretnénk visszanyerni vala-
mennyi pénzt a ruháinkból, akkor egy bizományi boltba 
is beadhatjuk azokat. Olyan nagy ruházati üzletlánc is 
van már, amelyik a fenntartható divat jövőjéért ruhagyűj-
tési kampányba kezdett, vagyis egy szatyornyi használt 
ruháért, textíliáért (nem kell, hogy jó állapotú legyen) 
kupont ad ajándékba, majd a beérkezett ruhákat minősé-
güktől függően többféle módon hasznosítja újra. Bármelyik 
módját is válasszuk a használt ruháink szelektálásának, a 
lényeg, hogy a kukába minél később és minél kevesebb 
kerüljön a Földünk érdekében!

A környezetvédelem közös ügyünk, ezért érdemes a divatot 
ebből a szempontból is szemlélni, és ruháinkat tudato-
sabban megválogatni. A lehetőségek már adottak ahhoz, 
hogy egy kicsit zöldebb legyen a gardróbunk.

Vágsélei Csilla Sára
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1. Sportruházat, Dynamic cipőbolt, Cegléd, Rákóczi út 6. - 2. Lego gyerekruházat, fashionablekids.hu 
3. Tavaszi kollekció. Street Style, Cegléd, Rákóczi út 6. - 4. Perfect Nails, Körömvarázs, Cegléd, Rákóczi út 6.

5. Karen táskák és lakkbőr pénztárcák több féle színben és fazonban. Farkas Bőrdíszmű, Cegléd, Kossuth tér 4. (Piaccsarnok)
6. Merevítő nélküli, vékonyszivacsos melltartó, Krisztina Fehérnemű, Cegléd, Kossuth F. u. 8. Gyarmati udvar

7. Home Gofrikehelysütő 4590 Ft, Antennaszerviz és Elektronikai Szaküzlet Cegléd, Múzeum u. 3. 

2.

4.

5. 6.

Tavaszi ajánló 

1.

7.

3.
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Kedves Gyerekek!
Tíz apró különbség van a két 
kép között. Ha megtaláltátok 
mindet, küldjétek el szerkesz-

tőségünk valamelyikébe  
(6000 Kecskemét, Kőhíd u. 17. 
 2700 Cegléd Múzeum u. 3.) 

vagy az info@dpmsz.hu 
e-mailre, de akár be is hozhat-

játok szerkesztőségünkbe! 

A szerencsés 
nyertesekre értékes  

nyeremények várnak! 

A megfejtéseket életko-
rotok feltüntetésével, 

2019. május 10-ig küldjétek! 

A játékot a Ciróka Bábszínház 
támogatta, a felhasznált grafika 

tőlük származik!

Családinfó szerkesztősége
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-Kalamajka Játszóház
Akadálypálya, labirintus, mászóka, óriás legó, babakonyha, labdák  

és trambulin. Ez csak néhány eleme Kecskemét legújabb játszóházának,  
a Kalamajkának. Mindezek mellett szülő- és bababarát is a hely, hogy  

a család közösen is gyűjthesse az élményeket.

Vezesd le az energiáját!

A belvárosi játszóház ötletét az igény és a tapasztalat szülte, hiszen két 
apuka találta ki a több korosztály számára is élményt adó játszóházat. Itt 
a 24 hónapos totyogótól kezdve a 14 éves kiskamaszig mindenki jól érzi 
magát, sőt még a szülő is felfrissülhet a büfében, a galériáról pedig figyelheti 
csemetéjét. A legkisebbek a csörgős labdától, a mászópárnán át a lapozható 
könyvecskéig válogathatnak és játszhatnak az anyukájukkal. A Kalamajka 
abszolút babarát, hiszen pelenkázó és szoptató sarok is helyet kapott.  
A nagyobb gyerekek a trambulinon, akadálypályán, mászókákon vezethetik 
le a felesleges energiát, akár a szülőkkel együtt. A játékokat úgy válogatták, 
hogy azok a mozgásfejlődést és a finommotorikát is támogassák.  

A játszóházban mindig van szakképzett 
felügyelő, így a gyermekfelügyelet is abszolút 
megoldott. Egy bevásárlás idejére jó 

helyen tudhatjuk a gyermekünket. Kézműves foglalkozásokra, diavetítésekre 
lehetőség, hely is akad. 

Az óvodás csoportok délelőttönként kedvezményesen játszhatnak a Kala-
majkában, amely egy alternatív tesi órának is betudható. A 164 m2-es játszó-
házban szülinapi zsúrra is van lehetőség, amibe a felköszöntés, igény szerint 
diavetítés, kézműves foglalkozás, akár három óra játék és üdítő is tartozik. 

Legyen bármelyik: hétköznapi energialevezetés vagy egy szülinapi zsúr - 
abban biztos lehetsz, hogy a Kalamajkában megtalálod rá  

a megoldást! Kalamajka Játszóház.
Kalamajka Játszóház

www.kalamajkajatszohaz.hu
Információ: (70) 314 0535, 

Kecskemét, Klapka utca 10.


