


EZERNYI HANGSZER 
KECSKEMÉT SZÍVÉBEN

Az ország legnagyobb hangszermúzeuma, 
a kecskeméti Leskowsky Hangszergyűj-
temény családi programjairól kérdeztük 
Szilágyi Áront, a gyűjtemény vezetőjét.

Miért érdemes ellátogatni a Leskowsky Hangszergyűjteménybe?
Gyűjteményünk több, mint 1800 hangszerből áll, és ezek jelentős 
részét kipróbálhatják a látogatók. Itt olyanok is átélhetik a zené-
lés fantasztikus élményét, akik azelőtt soha nem fogtak még hang-
szert a kezükben. Már 6 hónapos kortól idős korig tartogat él-
ményt minden látogató számára, mindenki megélheti a közös al-
kotás örömét, a hangok születését. Kifejezetten családi progra-
munk, a Zsibongó is most indul.

A Zsibongó név milyen programot takar?
A Zsibongó az egész családnak kínál felhőtlen szórakozást. Délután 
3 órától egy szórakoztató tárlatvezetés lesz a kicsiknek és nagyok-
nak egy közös családi zenéléssel, hangszerkipróbálással. Ezután pe-
dig a gyerekek az aznapi témához illő hangszert készítenek.

Milyen egyéb programokkal várják a látogatókat?
Március 11-én a Világzenei Együttléten Balkáni és égei-tengeri zené-
ké lesz a főszerep. A Babra és a Meybahar zenekarok koncertjét hall-
gathatják meg. Minden kedden 10 órakor angol zenés foglalkozás-
ra, a Music With Maria-ra várjuk az 1-7 éves korosztályt. Szerdán és 
csütörtökön 10 órakor a legkisebbeké a főszerep a Hangszerbabus-
gatón. Külön szeretném felhívni a figyelmet a nyári táborunkra is.

Miért izgalmas a Kong a Bongó nyári tábor, kiknek ajánlja?
Azoknak a 8-14 éves gyerekeknek ajánljuk, akik szívesen töltenének 
egy hetet a hangszerek izgalmas birodalmában. Hangszert készí-
tünk, közösen zenélünk, barangolunk a városban, érdekes helyeket 
látogatunk meg, a zenészek pedig házhoz jönnek, hogy megismer-
tessék muzsikájukon túl hangszereiket és azok történetét is.

Természetesen szeretettel várjuk az érdeklődő iskolai és óvodai cso-
portokat is, de a felnőtt társaságok is tartalmas programban ré-
szesülnek nálunk. Céges csapatépítők is egyre népszerűbbek.

Kovács Alíz

Kedves Iskolások, kedves Ovisok!
Kedves Gyerekek! Hamarosan itt a Húsvét, a nyuszi már keresi a répáját. Segít-
setek neki megtalálni! A helyes megfejtők között kisorsolunk két szerencsés  
nyertest, akik elmehetnek szüleikkel egy családi mozizásra, illetve a Kolibri Ki-
adó könyvei is gazdára találnak! A megfejtéseket az alábbi címre várjuk, a levél-
ben jelöljétek meg életkorotokat is! Szerkesztőség címét lentebb találjátok!

Kedves Iskolások! Most egy sudoku rejtvényt kell megoldanotok. A sudoku lé-
nyege, hogy egy sorban és egy oszlopban nem szerepelhet azonos szimbolum, 
de minden egységben minden ábrának szerepelnie kell egyszer. Ha sikerült me-
goldani a feladatot, akkor küldjétek be szerkesztőségünkbe a helyes megold-
ást. A megfejtéseket iskolásoktól várjuk. Közöttük kisorsolunk két szerencsés 
nyertest, akik elmehetnek családjukkal együtt mozizni, illetve a Kolibri Kiadó 
felajánálásból gazdára talál 2-2 könyv. 

Családinfó szerkesztősége: 2700 Cegléd, Múzeum utca 3. vagy 6000 Kecskemét, 
Kőhíd utca 17. (lakhelyetekhez közelebb eső szerkesztőségbe küldjétek be). 
Beküldési határidő: 2017. április 20. 
A szerencsés nyertesek nevét az április 24-i Szuperinfóban keressétek!
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A hirdetések tartalmáért felelősséget nem vállalunk!

Kedves Olvasó!

Végre itt a tavasz! Családinfó magazinunk 2017-es első számának utolsó simításait már a napsütésből me-
rített erővel, szabadban tölthető programok utáni vággyal megtelve tettük. Az én reményeim is kezdenek 
valósággá válni. Lehet, hogy egy hétköznapi reggeli elindulás nem lesz a nap egyik legfárasztóbb esemé-
nye. Nem lesz akkora tortúra mire négy gyermekünket utcára alkalmas öltözékben tudva kijutunk a be-
járati ajtón. Egy számomra ilyen „sokruhás” reggel után, még fázósan kezdtük megtervezni szerkesztő-
ségünkben magazinunk tavaszi számának tartalmát, gondolataink a családi mindennapok feladatai köré 
csoportosultak.

Gyerekestől elindulni nap, mint nap. Miért is? A gyerekeknek közösségbe kerülni előbb-utóbb muszáj, 
van akik könnyebben élik ezt meg, van akik nehezebben, akiknek ez többször is megadatik, többféle ér-
zésekkel is keresztül mehetnek ezen. Egyedül nem megy... Hartyániné Barta Judit írásában olvashatunk 
erről az igen meghatározó időszakról.

A kandalló mellett, meleg pokróc alatt is vágytunk az olvasásra, de milyen jó lesz ezt megtenni a tera-
szon vagy fűben, fatövében. Szóval könyvről szólnunk kell, azt hiszem a mai „kütyüs” világban mindig is 
szólnunk kell majd. A Családinfó a Kolibri segítségével továbbra is az ifjúság olvasási kedvét igyekszik nö-
velni, izgalmas kalandokat ajánlani. Úgy gondoltuk, ne csak könyvről írjunk. Szólaltassunk meg környé-
künkről olyan embert is, akinek tolla nyomával találkozhatunk, így született meg az írói interjú.

Sokunknak nem jó emlék a tél végi vírusokkal küzdő időszak. Ha nem látogatnánk napi szinten a 
kicsikkel az ovit, bölcsit, talán könnyebben túl lennénk egy influenzás időszakon. Ilyenkor érez-
zük át, mennyire fontos is családunk egészsége. Nem volt kérdés - családi magazinhoz híven - 
most is foglalkoznunk kell az egészségmegőrzés, egészségügyi problémák kezelésének témájá-
val. Oldalakon keresztül osztanak meg velünk saját szakterületükről hasznos információkat or-
vosaink, nyújtanak tanácsot egy-egy betegség kezeléséhez.

A napsütés megérkezését, még a hóvirág kinyílását is megelőzte az áruházak szórólapjain 
látható sok-sok kertészeti termék, virág. Hát tényleg lesz tavasz? Hamarosan virágot, fát ül-
tetünk? Nagyon várjuk, ez ihlette kertészettel foglalkozó cikkünket és még a címlapképün-
ket is. És ha már a kertben leszünk, ott lesznek velünk négylábú barátaink, lapunkban állat-
orvos oszt meg velünk hasznos tanácsokat a kutyatartás tudnivalóiról.

A délutáni vagy a mai rohanó élet mellett inkább esti hazatérés után, csemetéktől  elhangzó 
mindennapos kérdés: „Mi lesz a vacsora? Éhes vagyok”. A főzés, étkezés állandó, ahogy ma-
gazinunk utolsó oldalain található gasztronómia rovatunk is. Jobb időben - ugye már nincs elő-
szobai tortúra - megpróbálunk a családdal kimozdulni, otthonunkon kívül étkezni, ehhez segít-
ségnyújtásul az éttermekről szóló írásainkban a gyerekeknek nyújtott lehetőségekre is rákérdez-
tünk.

A család mindennapjai szebb és nehezebb időszakokkal, élményekkel megtűzdelve, egy rutinos rend 
szerint ismétlődik. Ahogy most már negyedévente a Családinfó megjelenése is. Akárcsak az évszakok...
Köszöntünk tavasz!
                               						       Virág Henrietta
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ÉLMÉNYT ADNI A TANAGYAG MELLÉ
Alföldyné Dobozi Eszter neve költőként, íróként igazán ismerős. Alkotói te-

vékenysége mellett mindig jelen volt életében a tanítás is. Mindemellett 
igazgatója a Kodály iskolának, illetve rendszeresen publikál a Forrásban 

és más országos jelentőségű irodalmi folyóiratokban, tagja a Magyar 
Írószövetség elnökségének. Nem választja külön a két tevékenységét, 

mindig a következő feladatra fókuszál. A tanításban fontosnak tart-
ja, hogy élményt is adjon át a gyerekeknek. 

• Ön költőként, 
íróként is ismert, 
mindemellett pe-
dig szociográfiá-
kat, tanulmányokat 
is ír. Melyik műfaj-
ban érzi igazán ott-
hon magát? Esetleg 
témafüggő? 

A műfajt többnyire a 
téma határozza meg. 

A hetvenes évek vé-
gén, a nyolcvanas évek-

ben először költőként is-
mertek meg. (Bár szülővá-

rosomban előbb publicista-
ként tartottak számon, 16 éves 

voltam, amikor a Pest megyei Hír-
lap ceglédi oldalán megjelentek riport-

jaim, interjúim. S publicisztikai írásaimmal az 
egyetemi éveimben jelen voltam az egyetemi újságban, egy-

szer pedig a Délmagyarországban is.) Majd a kilencvenes évektől prózát 
is közöltem, előbb szociográfiákat írtam, az ezredforduló után pedig regé-
nyeim is napvilágra kerültek.

• �Irodalmi és pedagógusi identitása között rangsorol-e? Melyik az, amelyik 
jobban meghatározza Önt? 

Nincs kétféle identitásom. Az irodalmi műveket ugyanaz a személy írja, 
aki a magyar nyelv és irodalom tárgyat tanítja is. (Arra természetesen min-
dig nagyon vigyáztam, hogy az iskolában az én irodalmi munkásságom a 
tanulók körében ne legyen téma. Nekem ott az a dolgom, hogy a klassziku-
sokat és a kortársakat közvetítsem a diákjaimnak.) Egyébként pedig nincs 
rangsor, mindig a soron lévő feladat a legfontosabb. Munkanapokon tehát 
az iskola. A XX. század első felében, de még olykor a másodikban sem volt 
meglepő, ha a tanár egyben alkotóként is jelen volt. Ahogyan előfordultak 
tudós tanárok (gondoljunk csak a Kecskeméten köztiszteletben álló Orosz 
Lászlóra vagy Szekér Endrére), voltak alkotók is. Szerencsés esetben a ne-
velésben, a tanításban is föllelhetők olyan elemek, amelyek révén a pedagó-
giai munka is rokonságba hozható a művészi alkotó tevékenységgel. 

• �Olyan pedagógusként, aki ír is gondolom, nagyon fontos az irodalom 
szeretetének átadása a diákok számára. Hogyan tudja a gyerekeket ösz-
tönözni az olvasásra, esetleg az írásra?

Nem csupán az író magyartanárnak feladata az irodalom megszeretteté-
se, minden irodalmat tanítónak ez volna a kötelessége. Tanári munkám-

ban mindig arra törekedtem, hogy ne csupán a tananyagot tanítsam, ha-
nem élményt is adjak. Tantárgyamnak része az írás, a szövegalkotás el-
sajátíttatása is. Ahhoz, hogy az érettségin vagy akár a hétköznapi életben 
helyt állhassanak a növendékeink, tudniuk kell, hogyan fejezhetik ki ma-
gukat írásban, hogyan formálják meg gondolataikat. Ennek ugyanakkor 
az is feltétele, hogy legyenek gondolataik, gondolkodó lényekké váljanak. 
Pár évvel ezelőtt kísérleteztem a kreatív írásnak mint pedagógiai mód-
szernek a tanórán való alkalmazásával. Közöltem is tapasztalataimat egy 
tanulmányban. Igazi irodalmi tehetség pedig ritkán bukkan fel. Csínján is 
kell bánni a szépírásra biztatással. Örök életére elégedetlen, meghasonlott 
ember lesz abból, akibe akkor is betápláljuk a zseni tudatát, ha nem igazi 
tehetséggel van dolgunk. 

• �Általános iskolás évei alatt mely írók, költők voltak hatással Önre? Ma kik 
tudnak hatni az ilyen korú gyermekekre?

Általános iskolásként Jókait olvastuk nagy élvezettel - egymásnak adva re-
gényeit a barátnőmmel. Nyolcadikos voltam, amikor Németh Lászlót föl-
fedeztem magamnak. Az igazi nagy találkozás az irodalommal azonban a 
középiskolás éveimben történt meg, ebből az időből származtatható a köl-
tészet iránti elkötelezettségem is. A XIX. század klasszikusaitól, majd Ady-
tól József Attiláig, s nem sokkal később Pilinszkyig, Nagy Lászlóig sokan 
hatottak rám. Nehéz volna felsorolni mindenkit. Kik hatnak ma a gyere-
kekre? Nekem közvetlen tapasztalataim a középiskolásokról vannak, hi-
szen csak pályám elején tanítottam (talán két évig) általános iskolásokat. 
Azóta azonban csak középiskolásokkal foglalkozom a saját tanóráimon. 
Bár ma sokan gondolják azt, hogy a könnyen olvasható művekkel kell a 
gyerekeket rákapatni az olvasásra, én úgy vélem, megfelelő módszerek-
kel bármit meg lehet szerettetni a tanulókkal, ha hitelesen közvetítjük, s 
az éppen soron lévő mű világa valamiképp kapcsolatba hozható az övék-
kel. Hogy az irodalom nem egyszerűen megtanulandó anyag, hanem róla 
is, rólunk, emberekről szól, ennek fölfedeztetéséhez a jó tanárnak el kell 
tudnia juttatni a diákot. 

• �A Kodályban eltöltött évek alatt milyen hatást gyakorolt alkotói munkás-
ságára a zene?

A költészet is zene. Valószínűleg megállapítható, verseim zeneisége vált 
hallhatóbbá az évek alatt.

• �Kecskeméten több tisztséget is betölt a kultúrában. Vannak-e tervei a ma-
gas kultúra, az irodalom népszerűsítéséért a városban?

Szívesen szervezek – ha alkalom és érdeklődő lesz – irodalmi estet, író-
olvasó találkozót, rendhagyó irodalomórákat bemutatásra érdemes al-
kotókkal. 

Vágsélei Csilla
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	 2. �Ezernyi hangszer Kecskemét szívében  
- Leskowsky Hangszergyűjtemény

	 4. �Élményt adni a tanagyag mellé  
- interjú Alföldyné Dobozi Eszterrel

	 6. �Könyvfészek - olvasós kalandok a Kolibri Kiadó könyveivel
	 7. Egyedül nem megy… - Hartyániné Barta Judit írása
	 8. Másképpen és mégis eredményesen - Csillagbölcső
	 9. �Birkózás jó hangulatban 

Többet ÉSZ-szel, mint ERŐ-vel!

Életmód - Egészség

	 �11. Megtalálni a fájdalom valódi okát
	 12. �Bach -Virágterápia 

Harc az érszűkülettel!
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Állat
	

	 25. �Hogyan tartsuk kutyánkat? - Dr. Virsinger György

Autó - úton

	� 26. Új Suzuki Ignis
	 27. Magyarország rejtett kincsei - a Hírös Vándorral

Gasztronómia

	 28. �Élőétellel az egészséges szervezetért 
Hogyan süssünk steaket?

	 29. Indiai gasztronómia
	 30. �Hagyományos tészta a 21. századra hangolva
	 31. Prémium gyümölcsből prémium pálinka - Schiszler Pálinka
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KÖNYVFÉSZEK
- olvasós kalandok a Kolibri Kiadó könyveivel

Suzanne Francis: Utazás a fények felé
Suzanne Francis írónő számos könyvet írt a 
Disney-nek, többek között a február végén Os-
car-díjat nyert Zootropolis könyvváltozatát és 
az egy évvel korábban szintén Oscarral díja-
zott Agymanókat is. Most a Jégvarázs világába 
kalauzolja el az olvasókat.
A történetben Kristoff és Sven elviszik a ba-
rátaikat, Annát, Elzát és Olafot a Trollok völ-
gyébe, hogy részt vegyenek egy titokzatos 
kristályceremónián a gyönyörű sarki fények 
alatt. Troll Papa, a bölcs öreg kitünteti mind-

azokat az ifjú trollokat, akik megszerezték az egyes szintű kristályaikat, 
és köztük van Kristoff jó barátja, Kis Szikla is. Ám akad egy kis bökke-
nő: a kis trollnak még meg kell szereznie a nyomkövető kristályát. És 
ami még rosszabb, Troll Papa eltűnik, nélküle pedig nem tarthatják meg 
az ünnepséget, az idő pedig szűkös, mert a Sarki Fények hamarosan el-
tűnnek az égről…
Ez a különleges könyv a mese mellett nyolc oldal színes képet és izgalmas 
információt tartalmaz a valódi sarki fényről.

Tonke Dragt: Levél a királynak
Elsőre talán kifejezetten fiúsnak tűnhet ez 
a kötet, de mégis bátran ajánlható a kalan-
dot kedvelő lányoknak is. A Levél a királynak 
című regényt a 20. század egyik legjobb ifjúsá-
gi könyvének választották Hollandiában, sike-
re pedig az első kiadás évétől, 1962-től töretlen. 
Több mint 15 nyelvre fordították le, igazi nem-
zetközi bestsellerként tartják számon, és most 
végre magyarul is olvasható. Titka a Dragt ál-
tal teremtett fantáziavilágban és a történet által 
közvetített univerzális értékekben rejlik.
A történetben a 16 éves Tiuri épp a lovaggá ütése előtti éjszakán rejtélyes 
megbízatást kap: el kell vinnie egy levelet a szomszédos birodalom kirá-
lyának – az üzeneten egy ország sorsa múlik. Útja elején még csak nem is 
sejti, mennyi veszélyes kaland, megpróbáltatás vár rá, és hány ellenséggel 
kell megküzdenie, ha véghez akarja vinni a feladatot, amivel a Fehérpajzsos 
Fekete Lovag bízta meg.

Lackfi János-Vörös István: Apám kakasa
A végén, de nem utolsósorban következzék 
egy magyar sikerkönyv: Lackfi János és Vörös 
István Apám kakasa című verses gyűjtemé-
nyének új kiadása, annak is az utánnyomása, 
hiszen a 12 új klasszikus verssel és azok átira-
taival, valamint Molnár Jacqueline régi-új, ös�-
szetéveszthetetlenül groteszk és szeretnivaló 
illusztrációival megjelent kötet 2015-ös kiadá-
sa mára teljesen elfogyott a boltokból. A friss 
költemények közül nagykamaszoknak jó szív-

vel ajánlható József Attila A hetedik című versének átköltése, a kicsik pe-
dig bizonyára megszeretik Devecseri Gábor klasszikusának modern válto-
zatát: Apám: így szól a kis spóra, / hadd mehessek ki a hóra!/ – Télbe spó-
ra? Nulla haszna! / Spórolj, kicsim, a tavaszra!
Sokan azt gondolhatják, hogy nem szabad átírni az olyan tökéletesnek tűnő, 
mindenki által ismert és kedvelt verseket, mint Weöres Sándor Csiribirije vagy 
Bóbitája, de Lackfi és Vörös tökéletesen tudják, hogyan aktualizálhatják a „na-
gyok” verseit: Parabola, Parabola, / parabola antenna / nézzünk tévét / ép-
pen ma! / Parabola, parabola, / futballmeccs, / lassított gól / sípcsont reccs! 
Felocsúdik hamar meglepetéséből az olvasó, és egyre nagyobb élvezettel, 
kíváncsisággal lapozgat: na, nézzük, mit kezdett Petőfivel, Arannyal, Kosz-
tolányival, Szabó Lőrinccel, Tamkó Sirató Károllyal és a többi nagyszerű 
szerzővel ez a két virtuóz költő? A kötet közepe táján az ember már ponto-
san érzi, itt a kiváló alkalom, hogy a tévéhez, számítógéphez szokott gyer-
mekével megismertesse az elmúlt másfél évszázad azon verseit, melyeken 
generációk nőttek fel. Legyen a gyerek kisebb vagy nagyobb, bőven sze-
mezgethet a könyvből a szülő. Így érdekesebb az eredetit is elolvasni az új 
verzió után, meg lehet beszélni a gyerekkel, melyik tetszett neki jobban. A 
pedagógusok akár játszhatnak is a diákokkal: ki találja ki, hogy melyik mű 
alapján íródott egyik vagy másik Lackfi/Vörös vers? 
A felnőttek tudják, miről szól a Családi kör, de a modern kor gyermekei ta-
lán könnyebben megértik a lényeget, ha a Lackfi-változatban olvasható szi-
tuáción együtt mosolyogunk: Mint dobócsillagok, denevérhad röpköd, / 
Égre láthatatlan ultrahangot köpköd. / Az előszobában sok iskolatáska, / 
Még aki akarna, sem léphetne másra. / Hiába civódik sok gyerekkel anyja, 
/ Cuccait mindegyik folyton szertehagyja. / Anyai kérésre hümmögve rá-
bólint, / S elfelejti gyorsan, még nem ér ajtóig. 

Kellemes olvasást kívánok mindenkinek! Pap Zoltán
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Comenius, a XVII. században tevékenykedő pedagógus szerint a gyermeknevelés alapvető szín-
tere az anyai iskola, vagyis a szülői ház. Comenius az édesanyák lelkére köti, hogy neveljék sze-
retettel, gondosan gyermekeiket, mivel azok „Isten képmásai, tiszták, ártatlanok, mert hiszen az 
eredendő bűnön kívül más bűnnel még be nem szennyezték magukat”. A legfontosabb vallásos 
nevelés mellett édesanyjuktól kellett elsajátítaniuk kisgyermekkorban a legfontosabb erkölcsi eré-
nyeket, mint a mértékletesség, engedelmesség, igazmondás, szeretet, másokkal szembeni türe-
lem, udvariasság, a kétkezi munka megbecsülése és a szerény magaviselet. Úgy tartotta, 6 éves 
koruktól járjanak a gyerekek anyanyelvi iskolába, ahol elsajátíthatják a tudományok alapjait.

Napjainkban a közösségbe kerülés ideje jóval előbbre került: háromévesen a legtöbb kisgyer-
mek óvodába jár, sokan ennél is hamarabb, akár már néhány hónaposan bölcsődések lesznek. 
A gyermekek egy része úgy tűnik, könnyen beilleszkedik, mások kevésbé. Véleményem sze-
rint az „anyaiskola” szerepe ma is legalább olyan fontos, mint egykor. Szerencsésnek tartom ma-
gam, hogy anyaként mindhárom gyermekemmel együtt tölthettem élete első három évét. Örül-
tem, hogy néhány évvel ezelőtt még dönthettem afelől, beíratom-e a hatéves gyermekemet iskolá-
ba, vagy szeretném még óvodában hagyni. Már látom is az édesanyákat, akik felsikoltanak, hogy 
ők bizony biztosan nem bírtak volna ki ennyi időt ép ésszel otthon. Nem vagyunk egyformák, 
és a gyermekeink sem azok. Gyermekünk úgyis jelzi, ha nincs kész hosszabb időt távol marad-
ni tőlünk: jönnek a betegségek, s már meg is oldódott a probléma, ismét együtt lehetnek anyuval. 
A legtöbb intézményben szerveznek nyílt napokat, amikor anyukája társaságában biztonságban 
érezve magát találkozhat a kisgyermek az óvó nénikkel, gondozókkal. Talán segíthet neki a kön�-
nyebb beilleszkedésben, ha rábízzuk a választást, ki a legszimpatikusabb számára, még akkor is, 
ha mi mást választanánk.

Ha tudja és érzi a gyermekünk, hogy nagyon szeretjük (méghozzá azon a szeretetnyelven, ami 
számára legfontosabb – Gary Chapman: Az öt szeretetnyelv könyvében sok hasznos információt 
olvashatunk ezzel kapcsolatban), hogy soha nem hagynánk el, és minden nap pontosan megyünk 
érte a megbeszélt időpontban, bizonyára kevesebb nehézséggel kell szembenéznünk. Nyugtassuk 
meg gyermekünket, hogy bármikor kérhet segítséget, ha szüksége van rá. A társai és pedagógu-
sai nem gondolatolvasók, de szívesen meghallgatják és segítenek neki.

Mindannyiunknak megvan az igénye arra, hogy időnként vagy bizo-
nyos szituációkban magunkban legyünk, visszavonuljunk. A kisgyer-
mekek között is találunk „megfigyelőket”, akik tökéletesen jól érzik ma-
gukat, ha nézik a többieket, és olyanokat, akik soha nem maradhatnak ki 
semmiből. Így is, úgy is tökéletesen jól érezhetik magukat, a közösség 
teljesértékű tagjaként. Arra pedig hamar rá fog jönni akár ilyen, akár 
olyan beállítottságú gyermekről legyen szó, hogy sok játékot együtt jó 
játszani, és bizonyos feladatokat csak együtt lehet hatékonyan megol-
dani, mert bizony egyedül nem megy.

Hartyániné Barta Judit
tanár, gyermekagykontroll- 

 és tanulásmódszertan-oktató

EGYEDÜL NEM MEGY…
 

„Hiába fürösztöd 
önmagadban,  

Csak másban moshatod  
meg arcodat.” 

(József Attila)Számtalanszor hallottuk már: az ember társas lény. Családba 
születünk, egész életünket kisebb-nagyobb közösségekben  
éljük le. A közösséghez tartozás sok előnnyel jár, de tetszik vagy 
sem, meg kell tanulnunk alkalmazkodni olyan emberekhez, szi-
tuációkhoz is, akikhez vagy amikhez nem feltétlenül szeretnénk. 
Ez vitathatatlan. Arról azonban már megoszlanak a vélemények, 
hány éves kortól szerencsés a gyermekeknek kortárs közösségek-
be kerülnie.
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Sokszor felmerül, hogy a mai iskolarendszer nem ad használható, csupán lexikális tudást. A kecskeméti Csil-
lagbölcső Gyermekközpontú Általános Iskola a gyakorlatiasságra és a tapasztalati útra helyezi a hangsúlyt.

MÁSKÉPPEN  
ÉS MÉGIS  
EREDMÉNYESEN 

A Csillagbölcső Gyermekközpontú Általános Iskola 2016 szeptemberében 
nyitotta meg kapuit a Napsugár utcában, ahol jelenleg öt évfolyamon tanul-
nak a diákok. Felmenő rendszerben oktatnak, a jelentkezéseket folyamato-
san fogadják a leendő első osztályon kívül az iskola többi évfolyamába is.

Az iskolával egy épületben, egy intézmény keretein belül működik a 16 éve 
alapított Waldorf Óvoda, melynek fenntartója a Csillagbölcső Waldorf Egye-
sület. Mivel az óvodába folyamatos a túljelentkezés, szeptembertől elindít-
ja harmadik csoportját is. Az iskolát alternatív oktatásban tapasztalt tanárok 
és szülők alapították.
• �A tananyag megfelel az állami tanterv követelményeinek, de azt más elosz-

tásban és más módszerekkel tanulják meg.
• �Párhuzamosan angol és német nyelvet tanulnak már első osztálytól, heti 

2-2 órában.
• �Nem a jegyekkel ösztönzik a tanulást, hanem a tapasztaláson alapuló vál-

tozatos módszertannal, így külső kényszerítő eszközök helyett a tanulás 
alapja az érdeklődés.

• �A gyerekek tudását és képességeit szövegesen, egyénileg, részletesen ér-
tékelik.

• �A gyerekek megtanulják, hogy erőfeszítés nélkül nincs eredmény, de ezt a 
tanárok nem felesleges stresszeléssel érik el.

Az intézmény tanárai valamennyien jól képzettek, hagyományos és alternatív 
oktatásban egyaránt nagy tapasztalattal bírnak. Céljuk a képességek kibon-
takoztatása, olyan használható és értékes tudás megalapozása a lexikális is-
meretek elsajátítása mellett, amely az életben segíti a gyerekeket, nem pusz-
tán osztályzatok megszerzésében. A tudás forrása náluk a konkrét tapaszta-
lat, nem a tankönyv. A tankönyv nélküliség nem a könyvek mellőzését jelenti, 
hiszen mindennapos az olvasás az ajánlott és a választott olvasmányokból, és 
rendszeres a projektekhez szükséges könyvtári kutatómunka.

Az intézményben tanító tanárok szerint és a gyerekek szülei szerint a diá-
koknak nem holt lexikális ismeretekre van szükségük, mert azzal a munka 
világában nem boldogulnak. Hiszen nem attól lesz sikeres valaki, ha valame-
lyik tantárgyból ötös volt, hanem ha a megszerzett tudását használni is tud-
ja, azaz kreatív és jó problémamegoldó.

Az életkori sajátosságoknak megfelelő tanítási módszertanuk jól bevált. Fi-
gyelembe veszi az egyéni érési tempót, folyamatos differenciálást biztosíta-
nak. A gyermekkorban 6-10 éves korig a cselekvéses intelligencia sokkal erő-
sebb, mint a verbális, ezért az alapkészségek elsajátításában a mozgásra, a 
vizualitásra és a történetmesélésre építenek, az erős tantárgypedagógiai ala-
pok mellett a drámapedagógiai módszerek segítik ebben a tanárokat. Ebben 
az iskolában a gyerekek nem csak passzív befogadói a tanár által közölt vagy 
a tankönyvben leírt dolgoknak, hanem tapasztalati úton, saját maguk jönnek 
rá a megoldásokra és meg is tudják azt fogalmazni. Tudnak kérdezni és fel-
vállalják magukat, ami elengedhetetlen az életben való beváláshoz. 

Állandó fegyelmezés helyett az odafigyelés képességét fejlesztik a gyerekek-
ben. A nap azzal kezdődik, hogy átmozgatják a gyerekeket, koncentrációs 
gyakorlatokat végeznek velük, majd ezt követik a tananyagot előkészítő gya-
korlatok. A 8-10-ig tartó ún. főoktatásban több hétig egy tantárgyat tanul-
nak változatos munkaformákban, így biztosítják az időt az elmélyüléshez az 
adott ismeretanyagban, gyakorló órákon pedig a tananyag szükség szerinti 
ismétlését végzik. A főoktatás után 40 perces a szünet, majd három 45 per-
ces szakóra következik (nyelvek, mozgás, kézimunka, zene stb.)
Az iskolában a változatos módszereknek és az elegendő időnek köszönhe-
tően nem alakulnak ki tanulási problémák. Nem utolsósorban: az iskolában 
nincs kezelhetetlen agresszió. Kiemelt fontossága van az egészséges nevelé-
si határok letételének és a konfliktuskezelés tanításának.

– egy iskola, ahova szeretnek járni a gyerekek
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BIRKÓZÁS JÓ  
HANGULATBAN

A Kecskeméti Birkózó Club 2017 febru-
ár 1-jétől a Pénzügyőr SE - Kecske-
méti Birkózó Szakágaként folytatja 
munkáját, amelynek révén stabi-
labb hátteret és jövőképet tudnak 
biztosítani a hozzájuk jelentkező 
gyerekeknek nemcsak a sportolás, 
hanem a tanulás, illetve később a 

munka világában is.

A Club már 2012 óta létezik és 100 főig duzzadt a taglét-
szám. Több, a birkózással most ismerkedő gyerek is tag, illet-
ve olyan szülők, szimpatizánsok, akik már régóta foglalkoz-
nak a sportággal. De magyar bajnokok, válogatott kerettag 
sportolók és világversenyen helyezett birkózók is a Club tag-
jai. Állandó edzőtermük mellett Tiszakécskén, egy kecskemé-
ti óvodában, két általános iskolában is tartanak edzéseket. Az 
iskolákban a testnevelési órákba beépülve vannak jelen birkó-
zó edzésekkel. A Club tervei között szerepel még több óvo-
da, iskola beépítése a programba, hogy minél több gyerek ré-
szese lehessen a birkózás örömének.

Az edzések alatt a gyerekek elsajátítják a birkózás alapjait, 
miközben fejlődik a mozgáskoordinációjuk. A játékos edzések 
alatt észrevétlenül erősödik a testük, az állóképességük, ami 
által önbizalmat is szereznek. Az önbizalom pedig az iskolá-
ban, felelések közben is jól jön. A jó hangulatú edzések folya-
mán egy összetartó, vidám csapat alakul ki.

 A birkózó edzés hasznos, még ha nem is lesz élsportoló bir-
kózó a gyermek. Ha valakit annyira érdekel, hogy verseny-
szerűen eddzen, arra is vannak sikeres példák Clubon belül. 
Az elmúlt években számos érmet nyertek felnőtt és korosztá-
lyos kategóriában magyar bajnokságokon. Hobbi és verseny 
szinten is kiemelkedőt tud nyújtani a Club. A Kezdő csoport-
ba folyamatosan várják a mozogni vágyó fiúkat és lányokat 
6-12 éves korig.

Vágsélei Csilla

TÖBBET ÉSZ-SZEL,  
MINT ERŐ-VEL!

Gyermek-agykontroll tanfolyam  
7-14 éveseknek. 
„Gyerekeink viselkedésükkel 
visszatükrözik mindazt, amit 
személyes példánk, nevelési 
szándékunk hozott létre bennük. 

Problémáik a mi problémáink tü-
körképei.” (Dr. Kígyós Éva)

Mit „tanul” a gyermek a 2 nap alatt? 
• gyorsan, hatékonyan tanulni,
• ellazulni (levezetni a dühöt, stresszt), 
• �„nagytakarítani” a gondolataiban (a negatívat pozitívvá  

változtatni), 
• �felelősséget vállalni/kiállni önmagáért, az egészségéért (sza-

vaiért, tetteiért), 
• problémáit megoldani…

A tanfolyamnak köszönhetően várhatóan könnyebben, gyor-
sabban, eredményesebben tanul; magabiztosabb, segítőké-
szebb és elfogadóbb lesz; ritkábban betegszik meg, illetve 
gyorsabban gyógyul; képes lesz céljaira koncentrálni és kont-
rollálni az érzelmeit, tetteit!

A tanfolyam játékos, interaktív, sok mozgással. „Zsuzsa néni 
játékosan ismerteti meg a gyermekeket a pozitív gondolkodás 
adta lehetőségekkel. Az agykontroll tanfolyamot végzett gyere-
kek magabiztosabbá és céltudatosabbá válnak. Döntéseiket jól 
átgondoltan saját maguk hozzák. Tudatosabban fognak hozzá 
a megfogalmazott céljaik megvalósításához. Felismerik, hogy 
a gondolatnak/szónak óriási ereje van. Képesekké válnak fele-
lősséget vállalni önmagukért, tetteikért. Ha már gyerekként is 
tisztában vannak céljaikkal, akkor ennek nagy hasznát veszik 
majd akkor is, amikor kikerülnek a szülői fészekből.”
„Ha a világon minden 8 éves gyereket megtanítanánk medi-
tálni, egy generáción belül eltűnne az erőszak a Földről.” (Da-
lai Láma)

Makra Zsuzsanna gyermek-agykontroll oktató
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Vízszintes:

1. Megfejtés 1. rész, 12. Ház helyisége, 

13. �Gondolkodó szerved, 14. �Drogéria 15. Félcipő!

16. Némán ráz, 17. Közigazgatási területi egység

20. �Megfejtés 3. rész, 23. Járom, 

24. Iskolai szállás becézve, 25. 8760 órás

26. �Nyugat-Balaton, 27. Mélyfekete

28. Téli sportot űző, 29. Tudatmódosító

32. Mackó fajta, 36. Földforgató eszköz

A FormaZona Sportközpontban hiszünk az egészséges életmódban és a 
testedzésben, éppen ezért a következő rejtvény 3 szerencsés megfejtőjének nagy-
szerű lehetőséget kínálunk: 3 db korlátlan fitness bérlet 3 hónap időtartamra 
28.500 Ft értékben kerül kisorsolásra. A megfejtés első tagmondata a következő: Ne 
kampányszerűen edz,... - keressük a második részt a rejtvényben.
Beküldési cím: 6000 Kecskemét Kőhíd utca 17. Határidő: 2017. április 20.

Függőleges:
1. Óv, 2. �Túloldalra sétál, 3. �Üres lék!
4. Tiket, 5. �Mézes szelet!, 6. �Szikla darabja, 
7. �Névelőnk, 8. �Sütőlapon, 9. Csapadék hullás
10. Kettős betű, 11. Elgondolás
17. Megfejtés 2. rész, 18. Ország Afrikában
19. Ilyen formában, 20. �Égzengés
21. Kés lényege, 22. Női becenév, 30. Radon, 
31. Részben tagad!, 33. Nógató szócska
34. Ladik eleme!, 35. Juttat

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

12       13     

14   1  1 1 1 15  1 16  

17  18  19 20 21   22   

23   1 24    25    

26   1 27    28    

29 30  31 32  33 34 35 1  1

         36   E

E

É

Kedves Gyerekek! 
Elrejtettünk Nektek két képet a darabkákban. Ezeket 
kell megkeresnetek. Ha sikerül megalkotni a két ké-
pet, akkor ragasszátok rá egy lapra, és küldjétek be a 
szerkesztőségünkbe. A helyes megfejtők között 4 db 
családi belépőt sorsolunk ki a Ciróka Bábszínházba. 

Szerkesztőség: 2700 Cegléd Mú-
zeum utca 3. vagy 6000 Kecske-
mét Kőhíd utca 17. (lakcímetek-

hez közelebb eső szerkesztőség-
be küldjétek be). Beküldési ha-
táridő: április 20. A négy sze-

rencsés nyertest az április 24-i  
Szuperinfóban találjátok.
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MEGTALÁLNI A FÁJDALOM 
VALÓDI OKÁT

Dénes András 9 éve dolgozik 
gyógymasszőrként és hivatásának tekin-
ti munkáját. Idén a Sárla Klinikában 
folytatja segítő tevékenységét, tanára 
Tóth Mihályné Magdika néni után.

Milyen masszázstechnikákkal gyógyít?
Az évek során az iskolában megtanult alapvetően svéd típu-
sú masszázstechnikámba belevegyültek keleti elemek, akup-
resszúra és fájdalomcsillapító technikák is. A kórházban eltöl-
tött idő alatt tapasztalatot gyűjtöttem a mozgásszervi betegsé-
gek eredményes kezelésében és a műtétek utáni hatékony re-
habilitációban is.

Gondolom figyel a bizalom, személyes kapcsolat kialakítására.
Fontosnak tartom az egyéni, személyes kezelést. Éppen ezért 
elsődleges nálam a bizalom kiépítése és az empátia. Mint 
masszőr figyelembe kell vennem a páciensek aktuális élet-
helyzetét, sőt aznapi érzelmi és fizikai állapotát. Mindezek is-
meretében lehet csak kiválasztani a megfelelő gyógymódot és 
megtalálni a fájdalom valódi okát. Ugyanis a tüneti vagy csak 
a fájdalom helyére szorítkozó kezelés nem hosszú távú meg-
oldás. A páciens lelkének és fizikális állapotának pontos meg-
ismerése vezet el a megfelelő gyógymódhoz.

Ezek szerint a kezelések mindig aktuálisan egyénre szabottak?
Természetesen, hiszen minden ember és minden betegség 
más, ezért masszírozni sem lehet mindenkit ugyanazon a mó-
don. Mindenkinek másra van szüksége, sőt egy páciensnél al-
kalmanként is változhatnak a technikák. Éppen ezért változa-
tos módszerekkel dolgozok és a kezelés kezdetekor válasz-
tom csak ki a használandó technikát, az alapján, hogy az nap 
mire van szüksége a páciensnek. 

Mit tehet a páciens a gyógyulás érdekében?
A betegnek is nagy szerepe van a gyógyulásában. A gyó-
gyulás képessége ott van mindannyiunkban, csak elő kell 
hozni. Amíg ez megtörténik és utána is, én a páciensek segít-
ségére leszek.

A HALLÓKÉSZÜLÉKET VISELŐK KÖZEL 80%-a állítja,
hogy KAPCSOLATA szeretteivel JAVULT.

Jöjjön el hallásvizsgálónkba 2017. április 14-ig 
és találjuk meg közösen a megoldást Önnek,

hogy ismét jól halljon!

Ingyenes hallásvizsgálattal várjuk, 
melyet ajándék esernyővel* jutalmazunk!

* Az ajándékra az ingyenes hallásvizsgálaton résztvevők jogosultak a hirdetés felmutatásával. 
   Az akciók a készlet erejéig, maximum 2017. április 14-ig tartanak

www.victofon.hu

ÉN JÓL HALLOK!

ÖNMAGÁRA ISMER?

Igaz, hogy néha…
… vissza kell kérdeznem.

VICTOFON HALLÁSVIZSGÁLÓ

Bejelentkezés: 06-30/786-8173 • 06-76/514-052

6000 Kecskemét, Piaristák tere 7. 
(Egészségügyi Központ - régi SZTK - 1. emelet)

Családinfó Magazin | 2017. március     11.



BACH-VIRÁGTERÁPIA
Az egészséget test, lélek és szellem har-
móniája, valamint az egészséges ér-
zelmek jelentik. Ezt a harmóniát ér-
hetjük el az eredeti Bach-virágterápi-
ával, mely közel 100 éve működő emo-

cionális gyógyítás. Minden életkor-
ban ajánlott! Az újszülött kortól az 
öreg korig és a várandósság idősza-
kában is.

A 38 virágeszenciából álló rendszert kidolgozó Dr. Bach orvos 
hitte, hogy a lelkiállapot szerepet játszik a betegségek kialakulá-
sában, gyógyulásban. A Bach-virágterápia hatékonysága abban 
rejlik, hogy az eszenciák magas frekvenciájú gyógyító rezgése 
kiegyensúlyozó hatást gyakorol a kibillent érzelmi állapotokra.

Fontos, hogy személyre szabott eszencia-keveréket fogyasszunk, 
mivel az az egyénre és nem a betegségre, vagy a tünetekre fej-
ti ki hatását. Szakemberrel való beszélgetés alapján állítható ös�-
sze a megfelelő eszencia-keverék. Ajánlott például kimerültség, 
depresszió, alvászavar, gyász, önértékelési problémák esetében. 
Gyermekek számára például beilleszkedési nehézségek, tanulási 
zavarok, félénkség, túlzott aktivitás esetében. Emellett a kisma-
máknak is kiváló segítség a nyugtalanság, fáradtság megszünte-
tésére. Bach doktor kifejlesztette még a Rescue keveréket, mely 
a mindennapi élet érzelmi kihívásaiban segít: vizsgák, állásinter-
júk, temetés, idegesség. A Bach-virágterápia hatásosan alkalmaz-
ható orvosi kezelésekkel, más terápiákkal együtt. Mellékhatásai 
nincsenek, allergiások is használhatják.

Kecskeméten, Szabadi Lilla Ibolya 2007 óta alkalmazza a 
Bach-virágterápiát. Az angol Dr. Bach-Központ által regiszt-
rált nemzetközi professzionális terapeutává képezte ki magát. 
Munkáját néhány elismert kecskeméti orvos is támogatja.

„Saját megtapasztalásaimon keresztül adom át a Bach-virágterá-
pia nyújtotta segítséget. Ezáltal tudom, hogy mindig van megol-
dás az élet nehéz időszakaiban. A problémamegoldó beszélgeté-
sek által segítek felismerni a valódi okot, annak megoldását is.”

Szabadi Lilla Ibolya

HARC AZ ÉRSZŰKÜLETTEL!
Az érelmeszesedés a szervezet teljes ér-
rendszerét érinti. A lábakon jelentkező 
érbetegség időben jelezheti előre a szív 
vagy agyi erek károsodását úgy, hogy 
komolyabb tüneteket még nem is okoz. 
40 év felett fontos, hogy rendszeresen 
ellenőriztesse érrendszere állapotát.

Keringészavar, érszűkület: A vérkeringés zavarának egyik 
leggyakoribb oka az érelmeszesedés, melynek következtében 
az erek beszűkülnek vagy teljesen elzáródnak. A lerakódá-
sok csökkentik az erek rugalmasságát, szűkítik az átmérőjét, 
kialakul a szövet- és szervkárosodás, jelentkezik a fájdalom. 
Amikor a lerakódások leválnak, és bekerülnek a véráramba, 
elzárhatják a szabad áramlás útját. Az érintett területtől füg-
gően beszélhetünk szélütésről, szívinfarktusról, illetve végta-
gi artériás trombózisról. 

Tünetek: Az érszűkület időben való felismerése a későbbi sú-
lyosabb problémák elkerülését jelentheti. Ha a szűkület vagy 
elzáródás az első végtagban van, a beteg a lábak hűvösségét, 
fehérségét észleli, krónikus fájdalomról, helyi érzéketlenségről, 
görcsről és néhány méter járás után nagyfokú izomfáradtságról 
panaszkodik. Súlyosabb esetekben elszíneződést, elhaló láb-
részt, vagy nem gyógyuló sebeket okoz az érszűkület. Ha a be-
tegség a nyaki vagy agyi ütőereket támadja meg, akkor a pana-
szok koncentrációzavarban, feledékenységben, szédülésben, lá-
tászavarban, féloldali testfél zsibbadásban, mozgászavarban je-
lentkeznek. A szívkoszorúereknél fáradtságérzetet, megterhe-
lésnél heves fájdalmat okoz a szívtájon, amely kisugározhat a 
karra vagy a nyakra, és vezethet érszűkülethez.

Az érszűkület kialakulását elősegíti: dohányzás, magas vér-
nyomás, magas koleszterinszint, cukorbetegség, túlsúly, moz-
gásszegény életmód, öröklött hajlam, stressz.

Ellenőriztesse érrendszerét a Humán Terápia Centrum orvo-
sainál, Dr. Cserényi László és Dr. Raskó Endre érsebész főor-
vosoknál.

Humán Terápia Centrum
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EGÉSZSÉGES HAJKORONA 
ÉS SZÉP ARCBŐR

Tavaly év vége óta új helyen várja ven-
dégeit a csodaszépen felújított Tímea 
Szépségszalon, ahol a fodrászat mel-
lett immár kozmetika is látogatha-
tó. A sok éves tapasztalatot, a folya-
matos képzések alatt megtanult leg-
újabb fodrászati és kozmetikai tech-
nikák egészítik ki a szalonban. 

Míg Vidra Tímea, fodrász a legújabb Split-Ender hajformázó 
készülékkel vágja a hajvégeket, addig Balla-Varga Tímea, koz-
metikus a legkorszerűbb mezoterápiával szépíti a vendégeket.

Minden nő járt már úgy, hogy a nehezen megnövesztett ha-
ját a töredezés miatt le kellett vágni. A Split-Ender hajformá-
zó készülék csak a törött hajvégeket távolítja el, így nem kell 
búcsút mondani a hosszú hajnak. A gép eltünteti a sérült haj-
végeket és frissíti azokat. A Split-Ender 3-6mm hosszúságot 
vág le a töredezett hajszál végéből, úgy hogy a hajhossz nem 
változik. A haj egészségesebb, erősebb lesz, ezáltal gyorsab-
ban nő és így élet telibbé, szebbé válik. 

A tű nélküli mezoterápia vagyis az elektroporáció egy 
ránctalanító, feszesítő eljárás, amely fokozza a kollagén és az 
elasztin képződését a kezelt felületen. Mindezek mellett mély 
rétegeiben hidratálja is azt. Ez napjaink egyik legkorszerűbb 
és hatékonyabb eljárása. Klinikai tisztaságú hatóanyagok jut-
nak a kezelés során a mélyebb rétegekbe a feszesítés érde-
kében. Előnye, hogy teljesen fájdalom és duzzanat mentes. 
Eredmény, pedig már az első kezelés után is látható. A keze-
lés nem rossz élményként marad meg a páciensnek, hiszen 
mentes minden kellemetlenségtől.

A Tímea Szépségszalon mindent megtesz azért, hogy komp-
romisszumok nélküli szépséget adjon vendégeinek. Például 
ne kelljen megelégedni az egészséges, ámde rövidebb hajjal, 
illetve a kozmetikában is igyekeznek a mellékhatások és fáj-
dalom nélküli kezeléseket használni.

KINCSVADÁSZAT INDUL! 
IRÁNY A LARIMAR!

A használtruha boltok évek óta virág-
korukat élik. Ma már nem ciki turkáló-
ból öltözni, sőt trendi. A használtruha 

vásárlás több szimpla vásárlásnál, 
inkább élmény. Hiszen nem feltétle-
nül egy bizonyos darabért megyünk 

a Second Handbe, hanem kincsekért.

A kincsvadászat élményét tetézi, hogy a ruhák eredeti árának 
töredékét kell csak fizetni az alig használt ruhákért. Így nin-
csen szükség nagy befektetésre a teljes ruhatár lecseréléséhez 
sem. Az pedig csak hab a tortán, hogy a másod kézből vett 
ruhák használta környezettudatos. Nem a folyamatos gyártás-
ban lévő fast fashion boltok kasszáját gyarapítjuk, ami renge-
teg energia felhasználásával még több terméket szülne.

A Larimar Használtruha Üzlet 30 boltos hálózatából kettő Ceg-
léden található, egy pedig idén márciusban nyit Kecskeméten. A 
ruhák összetétele változatos. A beszerzés Svájcból, Hollandiá-
ból és Angliából történik. A kilóstól a darabáras ruhákig minden 
megtalálható. A kényelmesebbek a vállfás részlegen válogathat-
nak a legminőségibb ruhák között, az igazi „kalandorok” pedig a 
kilós részlegen „túrhatják” ki a legegyedibb darabokat. A család 
minden tagja talál magának öltözetet a Larimarban: gyerek, férfi, 
női ruhák, kiegészítők, cipők is megtalálhatók az üzletben. A la-
kás szépítéséhez pedig különböző textíliák is akadnak. 

A mai turkálók már igényes, tematikusan rendezett butikok, 
ahol öröm vásárolni. Még a legellenállóbb embereket is elva-
rázsolja a szép környezetbe oltott alacsony árú széles ruhavá-
laszték. A használt ruhák nagy előnye, hogy nem jön velünk 
szembe az utcán a kiválasztott ruha, mivel itt minden darab-
ból csak egy van. Fillérekért egyedi, máson soha nem látott 
ruhákat lehet vásárolni, amit majd kikerekedett szemmel néz-
nek a barátnők, az ár hallatán, pedig az álluk is leesik. 

A tavasz közeledtével a ruhák is egyre könnyebbek, így a kilós 
részlegen még többet lehet spórolni. Irány, hát a Larimar!

Vágsélei Csilla
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Az intim területek korrekciója az egészség mellett az életminőség javulása mi-
att is fontos. A Magyarországon még csak kevés helyen elérhető Fotona által fej-

lesztett Er:Yag lézertechnikát Kecskeméten már alkalmazzák. Az intimlézeres techno-
lógia forradalmasította a hüvelyszárazság, egyes vizelettartási zavarok- és süllyedéses pa-

naszok gyógyítását. Az eddig csak műtéti úton kezelt problémákat, már diszkrét környezet-
ben, elegáns magánrendelőben 2-3 alkalommal, alkalmanként 20 perc alatt, fájdalom- és mel-

lékhatás-mentesen lehet megoldani. Nem kell végigmenni egy műtéti, kórházi tortúrán, amely-
nek még szövődményei is lehetnek.

Több szülés után, idősebb korban, esetleg kötőszöveti gyengeség miatt felléphetnek vizelettartási 
problémák. Az a tapasztalat, hogy a nők ezt nem merik bevallani még a nőgyógyászuknak sem, pedig 

megkeseríti hétköznapjaikat. Az inkontinenciának két típusát különböztetjük meg. A stresszre, vagyis 
köhögésre, tüsszentésre, futásra, ugrálásra meginduló, elcsöppenő vizelet, az ami nagy valószínűséggel 
gyógyítható ezzel a technológiával. Az ún. késztetéses inkontinenciára nem alkalmazható a lézer. A lé-
zer a hüvelyfalat stimulálja, amely által kollagén újraképződése lép fel és megfiatalodik a szövet. Az am-
buláns eljárás során nem érezhető fájdalom, nincsen továbbá vágás, vérzés, injekció vagy mellékhatás. 

A hüvely tágulása is gyakori panasz a többször szült nők körében. Ez ugyancsak okozhat inkontinenciát, 
de nehezítheti az együttlétek élvezetét is, ami frusztrációhoz és elégedetlenséghez is vezethet. Az intim-
lézerrel a hüvely szűkíthető, feszesíthető a kollagénrostok képződésének köszönhetően. 

A hüvelyszárazságra is megoldást jelent a technológia. Jó hír ez azoknak, akik nem szeretnének vagy 
valamilyen betegség miatt nem szedhetnek hormonkészítményt. Eddig csak hormontartalmú gyógysze-
rekkel tudták orvosolni ezt a problémát. Bizonyos süllyedéses panaszokkal küszködőkön is segíthet ez 
az eljárás, hiszen a kollagén-újraképződés hatására a hüvelyfal megerősödik, ami által megemelkedik a 
hólyagalap, és javul a méh helyzete. 

A hatás minden korrekció esetében azonnali, de félév alatt még további javulás várható. A kezelé-
sek között 4 hét telik el, ami idő alatt mehet tovább az élet, a páciens nem esik ki a munkából. Ha 

valaki azért nem tud eljárni futni vagy táncolni, mert ilyen problémákkal küzd, vagy a házas 
élete a szülés okozta intim változások miatt már nem a régi, akkor érdemes megfontolni az 

intimkorrekciót, akár kamatmentes részletfizetésre is. A felhőtlen közös családi élmények 
és a házastársi együttlétek megérdemlik azt, hogy felismerjük a hátráltató problémákat, 

merjünk azokról beszélni és tegyünk ellenük.
Vágsélei Csilla

CSAK FELSZABADULTAN
Azt mondják van, amiről nem illik beszélni, pedig pont, hogy szükség lenne rá. Hiszen
a gond nincsen azzal megoldva, ha hallgatunk róla. Ilyen gyakran titkolt és nehezen
bevallott probléma például a szülés után fellépő vizelettartási zavar, a tágabb hüvely vagy a hüvely-
szárazság. Ezek mind nagyban meghatározzák a nők közérzetét, önbecsülését.
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A tudatos jelenlét, Mindfulness azt jelenti, hogy tudatos figyelmet 
fordítunk mindarra, ami az adott pillanatban a testünkben, elménk-

ben és a külső környezetünkben éppen történik. Célja az, hogy minél tel-
jesebb valónkkal legyünk jelen a pillanatban. Az élmények éber, ítélkezés, el-

utasítás és reakció-mentes, nyitott megélésének módja ez, ami számtalan po-
zitív testi és lelki hatással bír: csökkenti a stresszt, erősíti az immunrendszert, 

csökkenti illetve kezelhetővé teszi a fájdalmat, csökkenti a depresszió és a szo-
rongásos problémák kialakulásának és kiújulásának veszélyét, javítja a szociális 

kompetenciát és javítja a figyelmet és memóriát. Akik gyakrabban élik meg a tuda-
tos jelenlétet elégedettebbek az életükkel, magasabb az önbecsülésük, valamint sok-
kal elfogadóbbak önmagukkal és másokkal szemben.

Hogy ne lenne minderre szükség a gyermekvárás alatt, 
amikor annyi test-lelki változás történik a nő és a család 

életében. A várandósság ideje alatt olyannyira nem ritkák a 
hangulatzavarok, hogy a nők 25-30%-a számol be depresszív 

tünetekről, főleg az első és harmadik trimeszter ideje alatt. Kutatások sze-
rint a terhesség alatt az anya által átélt tartós stressz megnöveli a szülés kö-
rüli komplikációk és a szülés utáni érzelmi párkapcsolati problémák való-
színűségét, és sajnos negatívan befolyásolja a korai anya-gyerek kapcsolatot 
is. A későbbi szülői magatartásra is negatív hatással bírhat.

A szülés utáni problémák közül az átmeneti, a szülést követő na-
pokban megjelenő, kezelést nem igénylő és általában magától elmú-
ló Posztpartum blues a leggyakoribb, ami 50-85% arányban fordul elő. A 
posztpartum depresszió előfordulási gyakorisága 10-20%. A szülést kö-
vetően legalább két héten át fennálló depresszív tünetek jellemzik, ame-
lyek már kezelést igényelnek. A ritkább, az esetek 0,1-0,2%-ában előfordu-
ló Posztpartum pszichózis általában a szülés után 2-3 héttel indul, és súlyo-
san befolyásolhatja az édesanya újszülöttről és önmagáról való gondosko-
dásának a képességét. Ez a zavar akár önveszélyes, vagy a csecsemőre fe-
nyegető magatartáshoz is vezethet.

A tapasztalatok szerint azonban van egy nagyon hatásos természetes és 
negatív mellékhatásoktól mentes módszer a várandósság és szülés körüli 
stressz enyhítésére, és a hangulat javítására.

Mióta Jon Kabat-Zinn elkezdte a Tudatos Jelenlét Alapú Stresszcsökkentés 
(MBSR) kurzusait az 1970-es évek végén a Massachusetts-i Egyetem  
Medical Center-jében a Tudatos Jelenlét alapú intervenciók és MBCT (Tu-
datos Jelenlét Alapú Kognitív Terápia) programok hatékonyságát tudomá-
nyos vizsgálatok sorozata igazolta. Nancy Bardacke bába 1998-ban hozta 
létre a Tudatos Jelenlét Alapú Gyermekszülés és Nevelés programot, ami 
azóta meghódította a világot, hiszen egyformán segít a szorongás, féle-
lem és a fájdalom kezelésében.

A Tudatos Jelenlét, még ha valakinek misztikusan hangzik is, nem kíván 
semmilyen vallási vagy világnézeti elköteleződést, nem kell hinni benne, ha-
nem egy modern, bizonyítékokon alapuló terápiás módszernek tekinthető. 
Segall, Williams és Teasdale 1990-es első könyve óta a Tudatos Jelenlét Ala-

pú Kognitív Terápia meghódította a világot és még mindig egyre növekszik 
rá az igény. Az akadémikusok érdeklődését is felkeltette. Ezt tükrözi, hogy 
évente több mint 500 tudományos lap közöl Tudatos Jelenléttel kapcsolatos 
vizsgálatokat. A pszichológia és idegtudományok fejlődésével egyre többet 
tudhatunk meg a Tudatos Jelenlét működésének mechanizmusairól. 

Az Oxford Mindfulness Center (OMC) vizsgálata igazolta, hogy az 
MBCT, Tudatos Jelenlét Alapú Kognitív Terápia különösen hatékony sú-
lyos rekurrens depressziók esetén a visszaesések megelőzésében. A tuda-
tos jelenlét állapotában a csapongó gondolatok megszelídülnek és kezel-
hetőbbé válnak, az ember teljesebbnek érzi az életét és képessé válik az 
elégedettség érzésére. A nők akár 20%-át érintő szülés utáni depresszió 
megelőzése nagymértékbe javítaná a kismamák életminőségét és a későb-
bi anya-gyermek kapcsolatot, sőt később a gyermekek érzelmi életét is. 
A Mindfulness gyakorlatok a Tudatos jelenlét érdekében könnyen kivite-
lezhetők és elsajátíthatók. 8 héten át heti egy csoportos foglalkozással és 
napi egy óra gyakorlással beültethetőek a mindennapi életbe. 

A befektetett idő és gyakorlás azt eredményezi, hogy a résztvevők megér-
tik, hogyan függenek össze érzéseik és gondolataik, hogyan változtathat-
nak hangulatukon, hogyan alakíthatnak ki és tarthatnak fenn jó kapcsola-
tot saját magukkal és érhetnek el végül jobb életminőséget.

Bálint Andrea

MINDFULNESS
- a Tudatos Jelenlét és a Gyermekvárás,  
gyermekszülés és a szülés utáni depresszió
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Tisztelt Betegeink, Vendégeink!

Elsősorban köszönjük Önöknek, hogy megtiszteltek bizalmukkal, és 
gyógyulásuk helyéül és eszközéül a Lifemed Stúdiót választották. Sze-
rénytelenség nélkül mondhatjuk el, hogy az ebben a formában csaknem 
egy éve működő Stúdió népszerűvé vált Cegléden és környékén.

Bízunk benne, hogy mottónknak sikerült és ezután is sikerül megfelelni: 
„Tisztában vagyunk vele, hogy vállalkozásunk akkor lesz sikeres, ha pácien-
seink gyógyultan lépnek ki az ajtón.”

Örömmel tájékoztatjuk Önöket, hogy szolgáltatásaink jelentős bővítés előtt 
állnak. Növekvő orvoslétszámmal, bővülő gépparkkal várjuk a gyógyulni vá-
gyókat. Február 1-től kardiológiai, bőrgyógyászati, kézsebészeti, urológiai 
illetve újabb traumatológiai szakrendelésünk nyílik. 

A kardiológiai szakrendelésen szívultrahang és néhány hét múlva a legma-
gasabb színvonalat képviselő terheléses EKG vizsgálatra, 24 órás Holter 
vérnyomás monitorizálásra lesz lehetőség. Megtalálható lesz az arteriográf 
elnevezésű készülék, mely már akkor megállapítja az érelmeszesedés leg-
korábbi szakaszának kialakulását, amikor a páciensnek még egyáltalán 
nincs panasza. Épp ezért javasoljuk a készülék alkalmazását szűrővizsgá-
latok végzésére.

Fizioterápiás gépeink száma is növekszik. Kiegészül egy forradalmian új 
elven működő mélyoszcillációs terápiát végző géppel, melyet olyan ese-
tekben is lehet használni (pl. bent lévő műtéti fémanyagok mellett), amikor 
az egyéb eljárások használata ellenjavallt. Modern nyirokmasszázst vég-
ző nyomásterápiás eszközt állítunk rendszerbe, amellyel eredményesen le-
het kezelni a számtalan okból keletkező végtagi vizenyőket, duzzanatokat, 
megelőzve a fekélyek, ízületi mozgásbeszűkülések kialakulását. Moderni-
záljuk meglévő fizikoterápiás eszközeinket is, új és nagyobb teljesítményű 
lökéshullám-, ultrahang- és elektroterápiás gépek formájában.

Rövidesen beszerzésre kerül vér és vizelet alapvető vizsgálataira alkal-
mas laborautomata is. 

Cegléd, Mátyás király u. 53.
+36 53 581 235
• �Gyógytorna és Fizikoterápia : +36 30/ 586 9050
• �Szakorvosi rendelés: +36 30/ 181 8618 
• Masszőr, csontkovács: +36 30/ 677 6508
• info@lifemed.hu

Orvosaink továbbra is gyakran találkoznak a korszerű diagnosztikus eszkö-
zök elérhetetlenségének és a végeláthatatlan előjegyzések problémájával. 
Rövidesen utolsó generációs MR (mágneses rezonancia) készülék beállítá-
sát tervezzük bízva abban, hogy megkönnyítjük a környék betegeinek, sé-
rültjeinek korrekt diagnosztizálását.

Tapasztaltuk, hogy praxisunkban nem ritkán fordulnak hozzánk „kal-
lódó” betegek, akik számtalan szakrendelésen jelentek meg hóna-
pok alatt, tetőtől talpig ki vannak vizsgálva, csak két dologra nem de-
rült fény: mi a bajuk, és miként fognak meggyógyulni. Számukra ter-
vezünk egy több orvos által egyszerre nyújtott konzílium rendszert, 
ahol maximum két megjelenéssel, ha lehetséges további vizsgálatok 
és időhúzás nélkül segíteni tudunk.

Végül, de nem utolsó (sőt első-) sorban növeljük gyógytornászaink 
számát is, hiszen ez a sok új, modern gép az ő tudásuk és tapasz-
talatuk nélkül mit sem ér.

Korábbi szolgáltatásaink változatlan formában rendelkezésre áll-
nak. Az újdonságokról igyekszünk több fórumon időben tájékoztat-
ni Önöket.

A fentiek szükségessé teszik, hogy 2017. elején új, nagyobb 
helyre költözzünk. Reményeink szerint a szintén központi elhe-
lyezkedésű új rendelő, mely Cegléden, a Mátyás király utca 
53. szám alatt található, az eddiginél magasabb színvona-
lú szolgáltatást tesz lehetővé. Mindent meg fogunk tenni an-
nak érdekében, hogy a legnemesebb cél teljesüljön, hogy Önök 
gyógyuljanak!

Dr. Elekes Csaba

• TRAUMATOLÓGIA:
Schriffert András főorvos, a Toldy Ferenc Kórház Baleseti Sebészetének 
osztályvezető főorvosa. A sérülések és következményeik ellátásában több 
évtizedes tapasztalattal rendelkezik, emellett foglalkozik a nagyízületek ko-
pásos elváltozásaival, specialitása a térdízület elváltozásai.

• KARDIOLÓGIA:
Bujdosó Ágnes főorvos, a Toldy Ferenc Kórház Kardiológiai Osztályán dol-
gozik, a kardiológia, illetve az aneszteziológia és intenzív terápia szakorvo-
sa. A kardiológiai vizsgálatok teljes spektrumával foglalkozik, kezdve a szok-
ványos fizikális, EKG vizsgálattal, a szívultrahangon át a legbonyolultabb ter-
heléses vizsgálatokig.

• BŐRGYÓGYÁSZAT:
Csősz Judit, a Bács-Kiskun Megyei Kórház Bőr- és Nemibeteg gondozó és 
szakrendelőjének adjunktusa. Specialitása a pikkelysömör modern, biológi-
ai kezelésén kívül az anyajegy szűrés, pattanásos bőr, bakteriális-, gombás 
bőrfertőzések, körömgomba, ekzema kezelése, és a kozmetológia.

• UROLÓGIA:
Rosztóczy Levente urológusként 22 éve dolgozik, hat éve pedig háziorvos. 
Komoly klinikai onkológiai, belgyógyászati, sebészeti tapasztalata is van. 
Specialitása az urológiai ultrahang keringésvizsgálattal, prosztata szűrés, vi-
zelési gondok kezelése férfiak és nők esetében is, vesekő problémák, hó-
lyaghurut, szexuális zavarok kezelése.

ÚJ RENDELÉSEK

Lé
gy

 e
gé

sz
sé

ge
s,

 lé
gy

 b
ol

do
g!

  
Te

dd
 m

eg
 a

z 
el

ső
 lé

pé
st

...

„Tisztában vagyunk vele, hogy vállalkozásunk akkor lesz sikeres,  
ha pácienseink gyógyultan lépnek ki az ajtón.”
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A nyirokrendszer felelős a szövetek közötti folyadéknak a szövetekből 
való eltávolításáért. Ez veszi fel és szállítja a zsírsavakat és zsírokat a ke-
ringésből, és szállítja a nyirokcsomókban az antigénprezentáló sejtek-
nek, ahol ezek immunválaszt váltanak ki. A nyirokrendszer betegségei 
és egyéb zavarai rendszerint duzzanatot és egyéb tüneteket okoznak. 
Nyiroködéma alatt az elsődleges vagy másodlagos nyirokkeringési za-
var következtében kialakuló helyi vizenyőt, duzzanatot értjük. Soha nem 
érinti az egész testet, mindig egy-egy testrészre korlátozódik. A prob-
léma lehet elsődleges, azaz veleszületett, illetve másodlagos, amikor a 
nyiroködéma valamilyen betegség következtében alakul ki. A nőket négy-
szer gyakrabban érinti a nyiroködéma, mint a férfiakat; Magyarországon 
a betegek számára vonatkozóan csak becslések vannak, a legutolsó 
ilyen 800 ezer érintettel számolt. A szakmabeliek szerint alulbecsült adat, 
mert itthon rengeteg olyan vénás és ízületi kopásos beteg él, akinek éle-
tét megkeseríti a gátolt nyirokkeringés kiváltotta kéz- és lábdagadás. Így 
nem meglepő, hogy a merészebb becslések 30 százalékosra teszik a 
probléma valamilyen szintű megjelenését.

Veleszületett, fejlődési rendellenesség miatt kialakuló nyiroködémával az orvo-
sok ritkábban találkoznak, a betegek nagyjából 10 százaléka sorolható ebbe a 
csoportba. E típusnál a tünetek megjelenhetnek már csecsemőkorban is, de 
csak akkor, ha a nyirokrendszer nagyon fejletlen. Más esetben a tünetek az élet 
bármely szakaszában, de jellemzően pubertáskorban, vagy a klimax körüli idő-
szakban jönnek elő. A másodlagos nyiroködémáknak rengeteg oka lehet. Áll-
hat a hátterében például daganatos betegség, amikor a konkrét kiváltó ok az, 
hogy a tumor a nyirokereket, nyirokcsomókat beszűri, azokban áttétet képez, ily 
módon gátolva a nyirokkeringést. A nyiroködéma a kezelés következtében is ki-
alakulhat, például akkor, amikor egy emlődaganat műtétekor a nyirokcsomókat 
is eltávolítják vagy besugarazzák, emiatt pedig a nyirokkeringés gátolttá válik.

Másodlagos nyirokkeringési zavarhoz a vénák betegsége, a vénaelzáródás 
vagy a vénabillentyű-elégtelenség is vezethet. Ez esetben az ok, hogy a szö-
vetközti folyadékot részben a vénák szállítják vissza, részben a nyirokrendszer. 
Ha pedig a vénák nem működnek megfelelően, akkor nagyobb terhelés jut a 
nyirokerekre, amelyek egy darabig küszködnek, de végül kimerülnek. Tipikus 
az is, hogy nyiroködéma a kopásos ízületi betegségek következtében alakul ki, 

akár fiatalabb, 40-50 éves betegeknél is. Ilyenkor 
a konkrét kiváltó ok az, hogy a térd vagy a csípő 
elkezd kopni és deformálódni, a fájdalom miatt a 
beteg egyre kevesebbet mozog, ezáltal kiesik a 
nyirokkeringést is segítő "izompumpa".

A nyiroködémát fertőzések, például orbánc is ki-
válthatják - ez a hirtelen kezdődő, magas lázzal 
és hidegrázással járó betegség olyan gyulladást 
okoz, ami a nyirokereket is érinti, azokban emiatt 

hegesedés következik be. A nyirokerek gyakorlatilag tönkremennek, képtelenek 
lesznek feladatuk ellátására, ami miatt nyiroködéma alakul ki; a károsodás már 
nem fordítható vissza, a tüneteket pedig csak kezelni lehet. Míg a felnőtteknél 
a leggyakoribb nyiroködémát okozó fertőzés az orbánc, addig a gyerekeknél a 
hónaljban, lágyékhajlatban kialakuló vírusos nyirokcsomó gyulladásokat lehet 
kiemelni. A gyulladások következtében a nyirokcsomó hegesedik, a heg pedig 
gátolja a nyirokkeringést. Azaz ha a heg például az egyik ágyékban alakul ki, ak-
kor a nyiroködéma azt a lábat fogja érinteni, amelyik oldalon a nyirokcsomó van.

Balesetek, csonttörések, boka- és lábszártörés, ortopédiai műtétek után a 
protézis, például térd- vagy csípőprotézis behelyezése után is kialakulhat 
nyiroködéma hosszabb-rövidebb időre - ezek az úgynevezett poszttraumás, 
postoperatív nyiroködémák. A nyiroködéma kezelésére nincsenek gyógyszeres 
lehetőségek, egyedül fizioterápiás, ödémacsökkentő módszerekkel történhet. 
Ez utóbbiak manuális nyirokdrenázson, azt kiegészítő kompressziós terápián, 
valamint speciális tornagyakorlatok kombinációján alapulnak. A kezelésnek két 
fázisa van: az intenzív szakasz kórházban vagy szakambulancián, a fenntar-
tó kezelés pedig már a beteg otthonában történik. Az intenzív kezelési szak-
ban a terapeuta a kötőszövetre gyakorolt speciális fogásokkal megnyitja az ad-
dig nem működő kis nyirokkapillárisokat, illetve eltereli a szövetközti folyadékot 
a károsodott területről az ellenoldali testfél ép nyirokkeringésű rendszere felé. 

A kompressziós kezelés célja a kötőszöveti folyadékpangás csökkentése, az 
izompumpa aktiválása. Az intenzív kezelési fázisban kompressziós pólyákkal és 
gépi kompresszióval gyógyítanak. A gépi kompressziót többkamrás pneumati-
kus készülékkel végzik: a készülék végtagra felhelyezett mandzsettáinak légte-
rei egymás után fúvódnak fel, az összes cella felfúvódása után pedig a nyomást 
rövid ideig megtartva, egyszerre enged le valamennyi cella. Ezzel a hullámsze-
rű masszázzsal mechanikusan préselődik ki a végtagban megrekedt vizenyő. 

Az intenzív kezelés a probléma súlyosságától, illetve elhanyagoltságától függő-
en - azaz, hogy mennyire kemény a végtag, mennyire épült át kötőszövetesen 
- két-három hétig tart. Az intenzív kezelést követően a betegnek otthon is fenn-
tartó kezeléseket kell végeznie - kompressziós pólyákkal vagy kompressziós 
harisnyával, amit keringésjavító tornával kell kiegészíteni. A lymphoedema te-
hát nem gyógyítható, de karban tartható, kezelhető betegség. A kezelés a tü-
netek megjelenésétől a beteg élete végéig tart, de ezzel megelőzhető a prog-
resszió és a szövődmények kialakulása.

A BTL Lymphastim sűrített levegős nyomásterápiás elven műkö-
dik. A számos átfedő kamrával rendelkező speciális applikátorok eny-
he masszázst biztosítanak, amely serkenti a nyiroknak a szervezet-
ben történő természetes keringését, hasonlóan a terapeuta által 
biztosított manuális nyirokelvezetéshez.

KÉZSEBÉSZET:
Hazafi József, a Toldy Ferenc Kórház Baleseti sebészeti Osztályának trau-
matológus és kézsebész főorvosa. Foglalkozik a kéz degeneratív betegsé-
geivel és sérüléseivel, rendszeresen és kiváló eredménnyel végez ambuláns 
kis kézműtéteket és nagy precizitást igénylő bonyolult helyreállító beavatko-
zásokat biztos kórházi háttérrel.

• NYIROKÖDÉMA KEZELÉS
Nyiroködéma alatt az elsődleges vagy másodlagos nyirokkeringési zavar követ-
keztében kialakuló helyi vizenyőt, duzzanatot értjük. Soha nem érinti az egész 
testet, mindig egy-egy testrészre korlátozódik. A probléma lehet elsődleges, azaz 
veleszületett, illetve másodlagos, amikor a nyiroködéma valamilyen betegség kö-
vetkeztében alakul ki. A nőket négyszer gyakrabban érinti a nyiroködéma, mint a 
férfiakat; Magyarországon a betegek számára vonatkozóan csak becslések van-
nak, a legutolsó ilyen 800 ezer érintettel 
számolt. A stúdiónkban szakavatott és 
nagy gyakorlattal rendelkező terapeuta 
által használt BTL Lymphastim sűrített 
levegős nyomásterápiás elven műkö-
dik. A számos átfedő kamrával rendel-
kező speciális applikátorok enyhe mas�-
százst biztosítanak, amely serkenti a nyi-
roknak a szervezetben történő természe-
tes keringését.

• MÉLYOSZCILLÁCIÓS TERÁPIA
Ellentétben a hagyományos elektroterápiával, mely az ideg-izom egységre 
hat, a HIVAMAT, azaz a mélyoszcillációs készülék a kezelt terület egy egye-
dülálló, nagyon mélyreható, tartós hatású rezonanciarezgése által működik. 
A hatás a legminimálisabb nyomásra jön létre, ezért olyan esetekben is al-
kalmazható (pl. friss operációk után, heveny fájdalom vagy nyílt sebek ese-
tén stb.), amikor más, szokásos kezelésmódokat még nem lehet elkezdeni, 
vagy a fizikális medicina szokványos eszközeivel egyáltalán nem kezelhetők.

• KARDIOLÓGIAI ESZKÖZÖK
Teljes körű kardiológiai kivizsgálásra lesz lehetőség a stúdióban, melyhez 
a legkorszerűbb eszközök állnak rendelkezésre: szívultrahang, nyugalmi és 
terheléses rendszer, kerékpár- és futópad ergométerrel, 24 órás EKG és vér-
nyomásmérő, úgynevezett Holter rendszer.
Rövidesen elérhetővé válik az arteriográf, egy új diagnosztikai módszer, 
amelynek segítségével egyszerűen adhatunk megbízható és a beteg szá-
mára is könnyen értelmezhető információt a nagyerek rugalmasságának 
megváltozásáról, mely a kardiovaszkuláris rizikó kiemelten fontos, meghatá-
rozó eleme. Magyarul a szívbetegség tüneteinek megjelenése előtt fel tud-
juk mérni a szívbetegség kockázatát.

ÚJ SZOLGÁLTATÁSOK

NYIROKMASSZÁZS  
TERÁPIA
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Mi a HIVAMAT működésének elve? Ellentétben a hagyományos elekt-
roterápiával, mely az ideg-izom egységre hat, a HIVAMAT, azaz a 
mélyoszcillációs készülék a kezelt terület egy egyedülálló, nagyon 
mélyreható, tartós hatású rezonanciarezgése által működik.

Ha egy félvezetőt (pl. emberi test) két elektróda közé helyezünk, akkor az 
elektródák között elektrosztatikus mező keletkezik. Ha ez az elektroszta-
tikus mező pulzál, és az egyik elektróda mozog, a közöttük lévő szöve-
tek rezonálni kezdenek, azaz ritmikus alakváltozás jön létre. Ez elsősor-
ban az úgynevezett mikrocirkulációra van hatással, az adott területen ki-
alakul a folyadékegyensúly, vagyis a sérült szövetek, sejtek, nyirok- és 
vérerek közötti áramlás normalizálódik, a fájdalmat és további szöveti káro-
sodást okozó káros anyagok eliminálódnak. 

A hatás a legminimálisabb nyomásra jön létre, ezért olyan esetekben is al-
kalmazható (pl. friss operációk után, heveny fájdalom vagy nyílt sebek ese-
tén stb.), amikor más, szokásos kezelésmódokat még nem lehet elkezde-
ni, vagy a fizikális medicina szokványos eszközeivel egyáltalán nem kezel-
hetők. Kis túlzással kijelenthető, hogy minél hevenyebb a szövetkárosodás, 
annál eredményesebb a mélyoszcillációs terápia.

Milyen lehetőségek nyílnak meg e terápia alkalmazásával? Heveny sérülé-
sek azonnali kezelése, műtét előtt, műtét után, nagyon fájdalmas állapotok 
megszüntetése, ödémák, veleszületett, örökletes, krónikus légúti és emész-
tőrendszeri panaszokat okozó megbetegedések.

Milyen betegségek esetében jelentősek az eredmények?
• Sportsérülések
• Vérömlenyek
• Rándulás
• Izomláz
• Égési sérülések
• Porckopás
• Alagútszindrómák
• Teniszkönyök
• �Derékfájás alsóvégtagba sugárzó fájdalommal
• Sokízületi gyulladás heveny fellángolása

• �Morbus Sudeck (gipszelés, rögzítés,  
műtét utáni végtag duzzanata, majd sorvadása)

• Az izom görcsszerű állapotai
• Csontritkulás okozta fájdalom

Mely esetekben ellenjavalt a HIVAMAT® kezelés?
• Heveny gyulladás
• Fertőző betegségek
• Aktív TBC
• Trombózis 
• Orbánc
• �Szívritmusszabályozó (pace-maker)

egyéb elektronikus implantátumok
• Terhesség

Azzal szinte mindenki egyetért, hogy egészségünk az egyik legfonto-
sabb ahhoz, hogy boldog és teljes életet éljünk, mégis gyakran túl termé-
szetesnek vesszük. Napjainkban az egészséges életmód igazi kihívás, 
amihez nem elegendő az elszántság, sajnos pénzbe is kerül.

Vannak olyan, az egészség védelmét célzó szolgáltatások, amelyeket a tár-
sadalombiztosítás egyáltalán nem, vagy csak részben támogat. Az önkén-
tes egészségpénztárakat ezeknek a szolgáltatásoknak a finanszírozására 
találták ki. Az egészségpénztári megtakarítás egy speciális öngondoskodá-
si forma, amely lehetővé teszi, hogy ne csak egészségtudatosan, de pénz-
ügyileg is a lehető legokosabban tegyünk egészségünk megőrzése érde-
kében. Az önkéntes egészségpénztár a pénztártagok, illetve rendelkezésük 
alapján a közeli hozzátartozók részére kiegészítő egészségbiztosítási, vala-
mint életmódjavító egészségpénztári szolgáltatásokat nyújthat.

A fentiek miatt döntöttünk ügy, hogy a jelentős egészségpénztárak mind-
egyikével szerződést kötünk. Ezek az alábbiak:

• �TEMPO Egészség- és Önsegélyező Pénztár
• OTP Egészségpénztár
• PRÉMIUM Egészségpénztár
• �MKB-Pannónia Egészség- és Önsegélyező Pénztár
• �Allianz Hungária Egészség- és Önsegélyező Pénztár
• �Vasutas Egészség- és Önsegélyező Pénztár
• �Generali Egészség- és Önsegélyező Pénztár
• �Dimenzió Önkéntes Kölcsönös Egészség- és Önsegélyező Pénztár
• Medicina Egészségpénztár
• Vitamin Egészségpénztár

A szerződések egy része már megköttetett, ennek tényét és a megállapo-
dás szerinti árengedményt honlapunkon és az egészségpénztárak hon-
lapján is folyamatosan nyomon követhetik. Recepciónkon láthatják azoknak 
a pénztáraknak a logóját, akikkel érvényes megállapodásunk van. Lehető-
ség van nálunk a pénztár részére kiállított számla ellenében készpénzzel és 
egészségpénztári kártyával is fizetni. Bízunk benne, hogy szolgáltatásaink 
igénybevételével kiváló lehetőséget teremtünk egészségpénztári megtaka-
rításaik felhasználására.

Ugyancsak recepciónkon POS terminál került elhelyezésre, így ezentúl nem 
csak készpénzben, hanem bankkártyával is fizethetnek nálunk.

MÉLYOSZCILLÁCIÓ

EGÉSZSÉGPÉNZTÁRAK,
BANKKÁRTYÁS FIZETÉSI LEHETŐSÉG
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A pikkelysömörben szenvedő beteg sajátságos biológiai válaszát módosí-
tó biológiai terápia nagy előrelépés, új lehetőség a psoriasis kezelésében.

Szervezetünkben, így fontos, önálló szervünkben, a bőrben is, bonyolult folya-
matok zajlanak. Van saját immunrendszere, és a különböző fizikai, lelki beha-
tásokkal szemben védekezünk gyulladásos folyamatok segítségével. Az im-
munválasz szabályozásában fontos szerepet játszanak a citokinek. Pikkely-
sömörben bizonyos citokinek (TNF-alfa, interleukin 12/23, interleukin 17; ezek 
irányítják az immunválaszban a sejtek közötti kommunikációt, jelzéseket, ha-
tásukat a sejtek receptoraihoz kapcsolódva fejtik ki) felszaporodnak, ami a 
psoriasisra jellemző válaszhoz vezet. Ezt tereli megfelelő irányba, módosítja 
a biológiai kezelés. 

A biológiai terápiás szerek olyan mesterségesen előállított ellenanyagok, 
melyek gátolni képesek azokat az interleukinokat, melyek a sajátságos 
psoriasisos válaszért felelősek. Innen származik a biológiai terápia elnevezés. 

Az IL12/23, valamint az IL/17 gátlókat már kifejezetten psoriasis kezelésére fej-
lesztették ki, és várható további IL gátlók bevezetése is.

Ha a psoriasis középsúlyos, vagy súlyos (akár a kiterjedést, akár az életmi-
nőség befolyásolását tekintve), és a szokványos kezelések nem javítanak, 
vagy bármi okból nem adhatók, mérlegelhető a biológiai kezelés. Mint minden 
gyógyszernek, a biológiai kezelésnek is lehetnek mellékhatásai, ezért a keze-
lés előtt alapos, részletes kivizsgálás történik.

Hogyan történik a kezelés? Biológiai kezelésre hazánkban csak a Biológi-
ai Terápiás Centrumokban, a gyógyszer felírására jogosult helyeken van le-
hetőség. A gyógyszer injekció formájában kerül előállításra. Adható bőr alá, 
subcutan (mint pl. az inzulin), vagy infúzióban.  A subcutan alkalmazhatók kö-
zül egyeseket a beteg otthonában adja be magának, más esetben a Biológiai 
Terápiás Centrumban kapja meg. 

Hasonlóan más kezelésekhez, a biológiai kezelés sem gyógyítja meg a pikkely-
sömört, tünetmentesíti, tehát visszafejleszti a psoriasist, de ez nem végleges. 

(Jelen feljegyzés Dr Berecz Margit:  
A pikkelysömör biológiai kezeléséről c. cikke alapján íródott)

PSORIASIS
ÁRAK - 2017.

RENDELÉSI IDŐK

Fenséges érzés, egészségesen éb-
redni egy hosszú betegség után.

GYÓGYTORNA ÉS FIZIOTERÁPIA:
   Hétfő – péntek 9.00 – 17.00
   Szombat 9.00 – 13.00

ORVOSI RENDELÉSEK:
• �Hétfő: 

Dr Hazafi József kézsebész 	 14.00 – 16.00 
Dr Schriffert András traumatológus 	 17.30 – 19.30

• �Kedd: 
Dr Nádas Katalin reumatológus 	 18.00 – 20.00

• �Szerda: 
Dr Csősz Judit bőrgyógyász 	 16.00 – 18.00 
Dr Dobrean Levente ortopéd sebész 	18.00 – 20.00 
Dr Rosztóczi Levente urológus 	 17.30 – 19.30

• �Csütörtök: 
Dr Elekes Csaba traumatológus 	 18.00 – 20.00

• �Péntek: 
Dr Bujdosó Ágnes kardiológus 	 17.00 – 19.00

GYÓGYTORNA
Általános: 30 perc 2.000 Ft, 45 perc 2.500 Ft, 1 óra 3.000 Ft
	 30 perc	 5 alk. 9.000 Ft	 10 alk. 18.000 Ft
	 45 perc	 5 alk. 10.000 Ft	 10 alk. 22.000 Ft
	 60 perc	 5 alk. 13.000 Ft	 10 alk. 27.000 Ft
Speciális gyógytornák:
• Schroth torna: 30 perc 2.000 Ft, 45 perc 2.500 Ft
	 30 perc	 10 alk. 18.000 Ft; 
	 45 perc	 10 alk. 22.000 Ft
• Mckenzie: 1 óra 3.500 Ft
• Evminov:45 perc 2.500 Ft, 10 alk. 22.000 Ft. 
• Manuálterápia: 1 óra 5.000 Ft
• Trigger pont terápia: 30 perc 2.500 Ft
• �Függesztőrács: 30 perc: 2.500 Ft, 45 perc: 3.000 Ft 

45 perc 5 alk. 12.000 Ft, 10 alk. 22.000 Ft
• Medical taping területtől függően: 1.500/2.000 Ft

FIZIKOTERÁPIA
• Ultrahang: 2.000 Ft, 10 alk. 18.000 Ft
• Lézerkezelés: 3.000 Ft, 5 alk. 12.000 Ft
• Elektroterápia: 2.000 Ft, 10 alk. 18.000 Ft
• Lökéshullám terápia: 5.000 Ft, 5 alk. 22.000 Ft
• Bemer terápia: 2.000 Ft, 5 alk. 9.000 Ft, 10 alk. 18.000 Ft
• Mélyoszcilláció: 3.000 Ft, 5 alk. 13.000 Ft, 10 alk. 25.000 Ft

NYIROKMASSZÁZS
Első alkalom 90 perc (vizsgálat, kezelés, tanácsadás), 10.000 Ft
• Teljes test nyirokkezelés 90 perc, 10.000 Ft
• �Alsó végtag 

Kézi nyirokkezelés 30 perc 5.000 Ft, 45 perc 7.000 Ft, 60 perc 9.000 Ft 
Gépi, egy csizmás kezelés: 2.500 Ft 
Gépi, nadrágcsizmás gépi kezelés: 4.000 Ft

• �Felső végtag 
Kézi nyirokkezelés 5.000 Ft 
Gépi kezelés 2.000 Ft

• �Kombinált kezelés 
Gépi pneumatikus nyirokkezelés kézi előkészítéssel  
15+30 perc 4.000 Ft, 15+45 perc 5.000 Ft, 15+60 perc 6.000 Ft 
Egy alk. 3.000 Ft, 5 alk. bérlet 13.000 Ft, 10 alk. bérlet 25.000 Ft

ORVOSI RENDELÉSEK
• Szakorvosi vizsgálat 5.000 Ft
• Vényírás 2000 Ft

• �Kardiológiai vizsgálat 
Konzultáció 5.000 Ft 
Vizsgálat, EKG 7.000 Ft 
Szívultrahang 10.000 Ft 
Vizsgálat, szívultrahang, EKG 13.000 Ft 
Terheléses EKG vizsgálat 10.000 Ft 
Holter 10.000 Ft 
Komplex vizsgálat 20.000 Ft

• Urológiai ultrahang 6.000 Ft

Családinfó Magazin | 2017. március     19.



A nyugdíjas időszaknak az unokázásról, pihenésről és a 
családi, illetve pénzügyi biztonságról kellene szólnia. En-
nek ellenére már a fiatal pályakezdőknek is a bizonytalan 
nyugdíjas évekről beszélnek. Az egyén öngondoskodási fe-
lelőssége óriási. Az ember idős fejjel is méltósággal, a ki-
rekesztettség kockázatától mentesen akar élni, nem pedig 
száműzötten tengődni, megalkudni, nyomorogni.

Miért is került az utóbbi években ez előtérbe? 
Magyarországon a felosztó-kirovó rendszer alapján fizetik a nyugdíjjárulé-
kokat. Tehát a jelenlegi munkavállalók fizetik a jelenlegi nyugdíjat. 2030-ra a 
demográfiai adatok alapján egy munkavállalótól kellene levonni egy nyugdí-
jas járulékát. A rendszer nehezen tartja fent magát, a régen biztosnak szá-
mító nyugdíj mára már bizonytalanná vált, ezért csak az öngondoskodásra 
számíthatunk. E gazdasági, társadalmi és szociális helyzetet felismerve hoz-
tak olyan állami intézkedéseket, amelyek segítik a megoldást. A nyugdíjbiz-
tosítást 20% adókedvezmény ( max 130 eFt/év) jóváírásával jutalmazza az ál-
lam. A biztosító társaságok e módozatainak költségstruktúráját is szabályoz-
ták a TKM maximalizálásával (teljes költség mutató).

A jelenlegi nyugdíj kifizetések nagyságának elosztása: (Forrás: nyugdíjbiztosítás.com)  

A szakemberek szerint elengedhetetlen, hogy havonta minimum 15-20 000 
forintot, hozzávetőlegesen a nettó átlagfizetés 10-15 százalékát tegyünk fél-
re éves 4-5 százalékos nominális hozamot feltételezve. Bármennyire is kép-
telenül hangzik, de bizonyos szempontból még ez az összeg is kevés. A 
havi nettó kereset legalább 20-30 százalékát volna tanácsos félreraknia az 
állami adókedvezmények jóváírását is figyelembe véve annak, aki a mos-
tani bér/nyugdíj arányt tartani szeretné a nyugállományba vonulása idő-
pontjáig.

Ennek a megtakarítási formának az előnyei: 
• Tanácsadói támogatás 
• Rendszeres megtakarításra ösztönzés
• Biztosítási védelem 
• Hűségbónuszok
• ��Váratlan élethelyzetekre megoldást kínáló kiegészítő biztosítások 

Javaslat, amire érdemes figyelni:
• Cég háttere, viszontbiztosítói?
• �Befektetési politikája, alapkezelők elért eredményei, versenyeztetett alap-

kezelés vagy nem?

• �Mennyire rugalmas hosszútávon a befektetés és milyen feltételekkel? 
(szüneteltetés, díjnövelés, díjcsökkentés, díjmentesítés)

• Jelenlegi nyugdíjkorhatár figyelembe vétele vagy nem? 
• Garantált befektetési lehetőség választható? 
• Hűségbónusz jóváírásának feltétele, módja?

A biztos nyugdíjat csak megbízható biztosítóval és konstrukcióval lehet 
elérni. A rengeteg ajánlat közül nehéz laikusként megtalálni a megfele-
lőt. Ezért jön jól egy szakember segítsége, aki egyénre szabottan felkutat-
ja a legjobb ajánlatot, hogy a nyugdíjas éveket valóban nyugalomban lehes-
sen tölteni.

Díjmentes nyugdíj konzultációval válaszolunk ügyfeleink kérdéseire és se-
gítjük döntésüket.

 
Kracker Gáborné  

Ügyvezető igazgató Verso Biztosítási Alkusz Kft. 

NYUGALMAS NYUGDÍJAS ÉVEK
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Kecskeméten egyre népszerűbbek az új építésű ingatlanok. A várost jár-
va egyre több épülő társasházzal találkozhatunk. Azonban sokakban fel-
merül a kérdés: valóban van igény ezekre az új lakásokra? 
Határozottan van. Egyrészt mivel a város lakossága dinamikusan növekszik, 
teljesen érthető, hogy újabb lakóhelyeket kell teremteni. Másrészt pedig, egy 
új lakás vagy ház vásárlása költséghatékonyabb lehet. Ami már rögtön sze-
met szúrhat, a kedvezőbb fenntartási költségek. Elképzelhető, hogy egy új 
építésű ingatlannak magasabb a törlesztőrészlete, de a különbséget bőven 
meg tudjuk spórolni a havi rezsin. Korszerűbb fűtés, korszerűbb áramellá-
tás, akár napelem, ezek mind rengeteget számítanak. Szintén említsük meg 
az állami támogatásokat. Két gyermekkel egy legalább 50 négyzetméter 
hasznos alapterületű új lakás vásárlásakor 2,6 millió forinthoz is juthatnak a 
családok. Továbbá egy új lakás vagy ház vásárlása után a fizetendő vagyon-
szerzési illeték is jóval alacsonyabb, hiszen 15 millió forintig a vásárlás ille-
tékmentes. Ezek figyelembe vételével egy új építésű ingatlan sem elérhetet-
len cél, csak le kell ülni, számolgatni kicsit. Természetesen Ügyfeleinket min-
denben támogatjuk, így ezeket a kalkulációkat is segítünk elvégezni. 

Ha már az állami támogatásokról szó esett, milyen tapasztalatik vannak a 
„10+10” CSOK lehetőségéről? 
Ha Ügyfeleink fejében megszületik ez a gondolat, mi az első számítások-
tól a folyósításig díjmentes ügyintézést vállalunk. Tapasztalataink alapján 
az igénylők többsége két gyermekes fiatal pár, akik tervezik a családbő-
vítést, ezzel együtt a nagyobb, korszerűbb ingatlan vásárlását, így ez szá-
mukra egy remek lehetőség. Jellemzően új építésű ház vásárlására, vagy 
építkezésre fordítják a támogatást, csak kisebb százalékuk voksol a laká-
sok mellett. Gondoljunk csak bele, egy öt tagú családnak szüksége van 
egy kertre, ahol a gyerekek nyugodtan játszhatnak! 

Mi az ügyintézés menete egy CSOK-os vásárláskor?
Ügyfeleinknek teljesen összetett szolgáltatást nyújtunk, hiszen első lépés-
ben segítünk eladni jelenlegi lakásukat, majd megtalálni azt a telket, ahol ál-
maik otthonát elképzelik, és természetesen a megvalósításban is mellettük 

állunk. Több kivitelezőt tudunk ajánlani, akik akár három hónap leforgása 
alatt tető alá hozzák a házukat. Bankfüggetlen hitelszakértő Munkatásaink 
eközben a teljes hitelügyintézési terhet leveszik az Ügyfelek válláról! 

Hogy látják Önök, mi a népszerűbb? Az új ház vásárlása, vagy az építkezés?
Ezt nem lehet egyszerűen, racionálisan megválaszolni. Egy ingatlan adás-
vétel a legtöbb esetben érzelmi kérdés. Megválni attól a lakástól, ami az 
első közös szerelmi fészek volt, vagy örökölték egy közeli hozzátartozó-
tól, mindig nehéz. A vásárlásnál ugyan így az érzelmek dominálnak. Bele-
szeretnek-e abba a házba, amit éppen megnéztek? El tudják-e képzelni ott 
a hátralévő életüket? Ha egyedi elképzelése van egy Ügyfélnek, javasoljuk 
az építkezést, hiszen akkor az ő fantáziája alapján készül el a terv, épül fel 
a ház. Ebben az esetben ő határozza meg az elrendezést, a tereket. Hoz-
záteszem, izgalmas ez a fajta „alkotói szabadság” – mosolyodott el Feny-
vesi Attila. Egy már elkészült ház vásárlása elképzelhető, hogy kompro-
misszumokkal jár, de ez sem törvényszerű. Ilyenkor el kell fogadni, hogy 
más lehet az elrendezés, mint ahogy mi képzelnénk el, viszont óriási 
előny, hogy ezek a házak azonnal birtokba vehetők. 

Viszont van egy nagy kérdés, mennyibe kerül felépíteni egy házat? 
Ez minőség és igények kérdése. A partnereink árazása is változó. Tu-
dunk olyan kivitelezőt javasolni, aki bruttó egy négyzetmétert bruttó 165 
ezer forintért vállal, így könnyen kiszámolható, hogy egy 90 négyzetmé-
ter hasznos alapterületű házat, ami a minimum alapterület a 10+10 CSOK 
esetén, valamivel kevesebb, mint 15 millió forintból felépítenek. 
Ami pedig a telkeket illeti, 2 millió forinttól már találhatunk telket külte-
rületen, de ettől nem sokkal magasabb áron összközműves, lakóövezeti 
telkek is fellelhetők.

Amennyiben részletesebben megismerné a HOUSE36 Ingatlanhálózat 
portfólióját, keresse őket bizalommal! 

Kecskemét Kőhíd u. 8.; Alföld Áruház fsz. (külső üzletsor);
Kecskemét, Vágó u. 4.

Az elmúlt év nagymértékű változásokat hozott a hazai ingatlanpiacon. Kecske-
mét kiemelt várossá vált a befektetők szemében a nagyberuházásoknak köszön-
hetően. A vásárlók tudatosabbak lettek, már nem csak a vételár, hanem az ingat-
lan fenntartási költségei is jelentős szerepet töltenek be a döntéshozatal során. 
Fenyvesi Attila, a HOUSE36 Ingatlanhálózat egyik tulajdonosa beszélt lapunk-
nak a jelenlegi helyzetről, kifejezetten az új építésű ingatlanok létjogosultságáról. 

INGATLANOK KECSKEMÉTEN
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Mivel életünk 1/3 részét alvással töltjük, nem 
mindegy, hogy mire hajtjuk le a fejünket. Kényel-
mesnek, kellemesnek és nem utolsósorban tisztá-
nak kell lennie az ágyneműnek. A paplanokat, pár-
nákat évekig, sőt akár évtizedekig is használjuk. 
Az évek során ezek koszolódnak, elhasználódnak. 
Otthoni környezetben nem egyszerű és nem is min-
denre kiterjedő a tisztítása.

Az All-Feder Kft, igényes akár egyedi méretre szabott toll és pehelypap-
lanokkal párnákkal szolgál és tisztítja a régieket. Egy párna vagy paplan 
elkészítéséhez átlagosan 2 kg liba vagy kacsatollra van szükség. A klasszi-
kus tollpaplanokat tollbiztos 100% pamut textíliával borítják, hogy az álom 
zavartalan legyen. Válogatott liba vagy kacsatollakból könnyű pehelyágy-
neműket készítenek. 

De miért is jobb pehelyágyneműben aludni? A toll természetes alapanyag, így 
jó hőtároló-képessége van és könnyedsége miatt egyszerű szellőztetni. A pe-
helypaplan és párna könnyen formálódik a testhez, ezért anatómiailag is jó vá-
lasztás. Természetesen arra oda kell figyelni, hogyne legyen túl töltve a párna.

A finom puha párnán öröm aludni és az sem elhanyagolható szempont, 
hogy a pehelyágynemű kedvező a por és poratka allergiások számára is. A 
pehelypaplanokból a szellőztetés során gyorsan távozik a nedvesség, így a 
nedvességet kedvelő atkáknak nem lesz táptalaja. A liba- és a kacsapehely 
közül a liba pelyhe nagyobb, ezáltal jobb a töltőereje és értékesebb. A ka-
csapehely  színe sárgásfehér, szemben a libapehely krétafehér színével. A 
fehér színű toll és pehely a legértékesebb toll töltőanyag. 

A cég a meglévő, régi tollpaplanokat is tisztítja és újrahúzza. A tollat kive-
szik a régi huzatból, majd egy speciális tollmosógép és környezetkímélő

mosószer segítségével megtisztítják. Arra számítani kell, hogy a szennye-
zettségtől és a minőségtől függően 12-20%-os mosási veszteség jön létre. 
Öblítés és centrifugálás után a tollakat 130 Cº-on szárítják, ami által a bak-
tériumok és a portatkák elpusztulnak és teljesen steril lesz a töltelék. A tol-
lakat akár osztályozzák is és válogatják, kiszedik a töredezett, szúrós dara-
bokat, amitől pelyhessé válik a tolltömeg. Később a pelyheket a tollbiztos 
textíliába töltik így egy szinte teljesen új paplant kapva. A tollparfüm hasz-
nálata, pedig már csak hab a tortán. 

Sokszor felmerül a tollallergia problémája, de nagyon sok esetben az aller-
giás reakciókat nem is a toll, hanem a tollon megtelepedett por váltja ki. 
Ugyanis ez a finom por irritálja az orr nyálkahártyát, amely következtében 
allergiás tünetek jelentkeznek. Természetesen vannak, akik kifejezetten a 
madártollra allergiásak. Az All-Feder a már leírt mosási-szárítási eljárásá-
val teljesen tisztává és sterillé varázsolja a töltőtollat, ezáltal kizárva a por 
miatti allergiás reakciót.

Nem kell minden esetben kidobni a nagymama stafírungba kapott duny-
háját. Jó szolgálatot tehet még, hiszen hosszú időre szánták. Profi tisztítás-
sal, felújítással a nagyi kelengyeládájának tartalma újra használható lehet. 
A tiszta ágynemű, pedig fél egészség.

Vágsélei Csilla

PEHELY PAPLAN, 
PEHELYKÖNNYŰ 
ÁLOM
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Újépítésű projektek indul-
nak és szárnyal az albérlet 
piac Kecskeméten. Most ér-
demes vásárolni!

Kecskemét, néhány vidéki nagyvároshoz hasonlóan az ingatlan befektetők 
számára továbbra is kedvelt célpont, ami elsősorban a Mercedes Benz be-
ruházásainak köszönhető, hiszen az általuk generált kereslet már jó néhány 
évvel ezelőtt átrendezte az ingatlanárakat.  A CSOK igénylésének tavaly 
szeptemberében történő kedvező változásának, ÁFA csökkentésnek, ked-
vező hiteleknek,  a város egyéb beruházásainak, az infrastruktúra fejlesz-
tésének köszönhetően továbbra is érdemes a városban ingatlant venni.  Az 
értékállóság, jó kiadhatóság mindenképpen garantált, hiszen óriási a bérleti 
kereslet.  A bérleti díjak 20-30 %-kal emelkedtek, lassan elérve a budapesti 
árakat. Kecskemét belvárosában, újabb építésű 35 nm téglalakás 60 eft/hó  
összegért kiadható. A bérleti piacon már rövidtávon is jelentős hozam ér-
hető el a tulajdonosok számára.

Városunk kedvező adottságai, lehetőségei nem csak a befektetőkre hatnak 
ösztönzőleg, hanem azon gyermekes családokra, fiatal párokra, albérletben 
lakókra, akik saját, nagyobb vagy újabb építésű, igényesebb, minőségi in-
gatlancserében gondolkodnak.  Az ő igényük kielégítésére, CSOK igénybe-

vételével az új építésű projektek Kecskeméten is megkezdődtek.  2017-2018 
évi átadással több száz lakással bővül a kínálat, elhelyezkedés, műszaki tar-
talom függvényében 350-450 eft/nm áron. 

Jóslatokba nem mernénk bocsátkozni 2017. évre vonatkozóan az árak ala-
kulásáról, de az első két hónap tapasztalata alapján a használt  ingatla-
nok árának emelkedése lelassult, stagnálás vagy enyhe csökkenés észlel-
hető egyes típusú lakások körében.  A kisebb, egy-másfél szobás lakások 
iránt nagy a kereslet, ezek jól tartják az árukat.  Egy 33 nm széchenyivárosi 
felújított, panel lakás elérheti a 300-320 eFt/nm árat is, holott néhány éve 
még 150-180 e Ft/nm áron is megvásárolható volt. 

A legértékállóbb ingatlanok Kecskeméten a jó helyen lévő, jó paraméterek-
kel rendelkező, jó állapotú lakások, melyek hosszabb távon is forgalomké-
pes ingatlanok maradnak, értékük sok esetben megegyezik jelenleg az új 
építésű ingatlanok árával. 

Földi Margit irodavezető

GDN Ingatlanhálózat
STOP Ingatlan

Cím: 6000 Kecskemét,  
Bocskai utca 1

+36 76 610 770, 30/576-9476

KECSKEMÉTEN TOVÁBBRA 
IS ÉLÉNK AZ INGATLANPIAC
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Noha szükség van a 
fagyokra a kártevők, 
kórokozók számának 
kordában tartásához 
és számos növényünk 
nyugalmi állapota mi-
att is fontos a hideg, 
mégis megkönnyeb-
bülten sóhajtunk fel, 
amikor végre kizöldül 
a fű, felemelik fejüket 
az első tavaszi virá-
gok, rügyeznek a fák, 
a bokrok és újra ma-

dárcsicsergés tölti meg 
a kertet.

Ha itt a jó idő, üljünk be 
az autónkba vagy pattan-

junk kerékpárra, menjünk ki 
a Juniperus Parkerdészetbe, 

hogy a több ezres növénykíná-
latból kiválasszuk azokat, amelyek 

a kertünk legújabb díszei lehetnek.

Akár apró belvárosi kertünk van sok-sok 
árnyékkal, akár több száz m²-es napos területtel rendelkezünk, a kerté-
szetben dolgozó szakemberek segítségével minden típusú kertbe megta-
lálhatjuk a legmegfelelőbb fákat, cserjéket, örökzöldeket.

Kert híján a teraszunkat, erkélyünket varázsolhatjuk zöldellő, védett kis oá-
zissá. Az egynyári virágok mellett – amelyek tavasztól a fagyokig díszítenek 
– feltétlenül szükség van olyan növényekre is, amelyek egész évben a teraszon 
tarthatók. A Juniperus Parkerdészetben ehhez nem csak növényeket, de deko-
ratív edényeket és speciális virágföldeket is találunk. Mit ültessünk és hogyan? 

Szabad gyökerű növények ültetése
Kora tavasszal, lombfakadás előtt bizonyos növények ültethetők akár sza-
bad gyökérrel is. Leggyakrabban gyümölcsfákat, szőlőt, bogyós gyümöl-
csöket, sövénynövényeket, díszfákat ültetünk ilyen módon. Nagyobb oda-
figyelést, gondosságot igényelnek. Áruk a földlabdás ill. a konténerben 
nevelt növények ára alatt van.

Földlabdás növények ültetése
Ezeket a növényeket szabadföldben nevelik. Tavaszi és őszi időszakban 
speciális géppel kiemelik, mintegy kikanalazzák őket a földből. Jutaszö-
vetbe csomagolják a gyökereket tartalmazó földlabdákat.  Földlabdával 
akár két méteres növények is biztonsággal ültethetők. Ilyenek a fenyőfé-

lék (tuja, hamisciprus, boróka, fenyő), de díszfák és bizonyos cserjék is al-
kalmasak erre. Ha ilyen növényeket választunk kertünkbe azonnal látvá-
nyos hatást érhetünk el.
 
Edényes növények ültetése
Jó hír, hogy egyre több olyan növény kerül kereskedelmi forgalomba, 
amelyet konténerben nevelnek. Az edényes növények fagymentes idő-
szakban az év bármely szakában ültethetők. Eredésük szinte 100%-os.  
Díszfák, díszcserjék és örökzöldek kaphatók konténerben. A biztonságos 
eredés mellett előnyük, hogy bármikor megvásárolhatjuk őket, nem kell 
azonnal elültetni, könnyen kezelhetők, szállíthatók.

A Juniperus Parkerdészet árudájában hazai, saját termesztésű növények mel-
lett olasz különlegességeket is találunk: formára nyírt örökzöldeket, mediter-
rán növényeket. Ültethetjük őket kaspóba, díszíthetjük velük teraszunkat, de 
a kertbe kiültetve szabadföldben is megállják a helyüket: japán juhar, örök-
zöld magnólia, valódi ciprus, bonsai – csak néhány példa a gazdag kínálatból.

Kezdje nálunk a tavaszt!  Juniperus Parkerdészet

VÉGRE TAVASZ!
Talán még sosem vágyakoztunk ennyire az első melengető tavaszi nap-
sugarak után, mint most. Hosszú, kemény, dermesztő volt ez a tél nem 
csak nekünk, de növényeink számára is.
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Nagy mozgásigényű állatot csak akkor válasszunk ha elegendő szabad-
időnk van, vagy vannak gyerekek, akik sokat játszanak vele. Tévhit, hogy 
egy kutyának csak nagy kert kell, mert ott sokat szaladgálhat, ugyanakkor 
nem találkozik a gazdájával csak mikor éppen megeteti őt. Amennyiben 
kertes házzal rendelkezünk, akkor is ajánlott naponta legalább egyszer 
sétára elvinni a kutyát vagy hosszabb ideig játszani, foglalkozni vele.

A családtagot, vagyis a kutyát tilos megkötve tartani! Láncra kötni csak át-
menetileg lehet pl. nagykapu nyitásakor szökést megelőzendő. Ha ken-
nelben tartjuk vegyük figyelembe, hogy kormányrendelet kistestű eb ré-
szére 10 m2 –es, nagytestű részére 20 m2 –es minimális férőhelyet ír elő.

Ha lakásban tartjuk még különösebb gonddal kell kiválasztani a megfele-
lő fajtát. Vegyük figyelembe szomszédjaink tűrőképességét is. Sokat uga-
tó egyedet nem szerencsés többlakásos lakóházban, tömbházban tartani. 
A testméretnél sokkal fontosabb szempont, hogy egy adott fajtának, vagy 
akár keverékeinek is mások az igényei, más-más természetűek. Mind-
egyik fajtát egy meghatározott cél érdekében, azt figyelembe véve tenyé-
szették ki, ami ma is meghatározza a kutya viselkedési szokásait, mozgás-
igényét. Nagyon fontos a helyes napirend. Ha azonos időben eszik, sétál, 
pihen, akkor sok problémát megelőzünk.

Rendszeres mozgásra minden fajta ebnek szüksége van. Lakásban tartott 
kedvencünket legalább 3-szor, de akár 4-szer is le kell vinni sétáltatni, pi-
siltetni, amelyikből az egyik egy hosszabb séta legyen. Közterületen a ka-
kit szedjük össze, ne ingereljük vele embertársainkat, túl azon, hogy köz-, 
és állategészségügyi szempontból is alapvető feladatunk.

Mind a lakásban, mind a kertben szükséges, hogy kutyánknak saját fek-
helye legyen. Az udvari kutyáknál ez többnyire a kutyaház, amit nap, szél, 
esővédett helyre érdemes tenni. Legyen tágas és hőszigetelt.

Biztosítsunk megfelelő mennyiségű és minőségű eleséget, ami lehet házi 
maradék, illetve jó minőségű táp. Ha unja a tápot meg lehet ízesíteni a te-
tejét egy kis konzerves feltéttel vagy szaftos ételmaradékokkal. Állataink 
viszonylag keveset rágnak, ezért kapjanak elsősorban száraz tápot, na-
gyobb méretű csövescsontokat, rágókákat. Ezzel nagy mértékben csök-
kenteni tudjuk a fogkőképződést, mely számukra ugyanolyan veszélyt 
rejt, mint nekünk embereknek a szuvas fog.

Általában elmondhatjuk, hogy a kölyök kutyánkat naponta 4-5 alkalommal 
kell etetni, fél éves kortól 1 éves korig 2-3 alkalommal és 1 éves kortól pe-
dig naponta egyszer. A felnőtt kutya etetése legjobb, ha az esti időszakra 
esik, hogy utána pihenjen. Házi kosztnál fontos a fehérje-szénhidrát arány 
figyelése, mivel a sok tésztától, kenyértől gyorsan elhíznak. 

A felelős kutyatartáshoz tartozik a különböző védőoltások beadatása, a 
rendszeres féregtelenítés, chippel való megjelölés. Ezt jogszabály kötele-
zően írja elő a kutya 4 hónapos korától.

A kutya az egyetlen faj, amely fajtársaival szemben inkább az ember kö-
zelségét szereti és igényli. Az emberiség így tenyészette ki, hogy hű társa 
legyen egy életen át, becsüljük meg őket.

Dr. Virsinger György

Ha még nincs kutyánk nagyon gondosan mérlegeljük, hogy milyen fajtát válasszunk. Ezt sok minden 
befolyásolja: a leendő tulajdonos, a családtagok elvárásai, ami mellett az objektív adottságokat is 
fontos, hogy figyelembe vegyük.  

HOGYAN TARTSUK KUTYÁNKAT?
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Az új Suzuki Ignis 3,7 méter hosszú, 1,69 méter széles, a magassága pedig 
1,595 méter. A tengelytávolsága 2435 mm. Fontos megjegyezni, hogy a kocsi 
szabadidő-autóhoz híven az átlagnál nagyobb, 18 centis hasmagassággal ren-
delkezik, ami nemcsak hepehupás földúton, de padkára állásnál is jól jöhet. 
Városban az is segít, hogy igen fordulékony a kocsi, képes 9,4 méter átmé-
rőjű helyen megfordulni. Csomagtartója 260 literes, de egyes modellekben az 
utastér rovására ez növelhető. Érdekesség, hogy a jobban felszerelt model-
lek csak négyszemélyes kivitelben érhetők el, mert ezekben szerepelnek az 
osztottan tologatható hátsó ülések. Mivel az egyszerűbb modellekben ilyen 
nincs, így ott beépíthető a középső fejtámla. Köszönhetően a kissé magas-
ra emelt üléseknek és emiatt lefelé mutató lábszáraknak, egy 180 centis so-
főr mögött elfér egy hasonló adottságú utas. Figyelemre méltó a tágasság.

A külsején is számos játékos elem látható, de az utastere még ennél is ba-
rátságosabb, a kéttónusú műszerfal mellé hétféle színben készülhet a kö-
zépkonzol és a fogantyúk. Az anyagminőség visszafogott, de ez nem za-
varó, mert a barátságos formákkal jó hangulatot áraszt az utastér. Alap-
modellben hagyományos rádió kerül a középkonzolra, a drágábbakban vi-
szont érintőképernyő, amely képes az AppleCarPlay és Android Autó ke-
zelésére is, így a mobilon futó applikációkkal jelentősen bővül a tudása, a 
mirror link funkcióval pedig meg is jeleníthetők a programok.

Kísérőfény és kocsihoz vezető fény (GLX, GL+ és GL): A fényszórók to-
vább világítanak 10 másodpercig, miután a vezető kiszáll a kocsiból, ez-
zel világítva, amíg kinyitja a háza ajtaját. A tompított fény és a helyzetjel-
zők 10 másodpercig világítanak, ha a távirányítóval kinyitja a kocsija ajtaját. 
Ez a kényelmi funkció megvilágítja az utat, mikor Ön a kocsija felé megy.

Kiváló manőverezés és remek gurulási jellemzők: A minimum 4.7m fordu-
lási sugárral az Ignis könnyen manőverezhető és kormányozható szűk utcák-
ban és parkolókban is. A nagy átmérőjű kerék és a megemelt hasmagasság 
megkönnyíti a vezetést az egyenetlen és kátyús utakon. 

A csomagtér mérete könnyen igazítható: Az Ignis hatalmas csomagteré-
nek térfogata 514L. Az 50:50 arányban megosztott hátsó ülések a csomag-
tér felől is lehajthatók, ezáltal sokféle poggyászhoz igazítható a csomagtér.

Vezetési élmény: Az 1.2 DUALJET motor egyedi befecskendező rendsze-
re nagy mértékben javítja az égés hatásfokát a sűrítési viszony növelésével. 
Így a kis méretű motor erőteljes hajtást biztosít és üzemanyag-takarékos is. 

A vezetési stílushoz illő sebességváltó választható:
• �5-sebességes kézi váltó: az 5 fokozatú kézi váltó áttételezését a motor-

hoz hangolták, az optimális fokozatváltások érdekében. 
• �5-sebességes AGS (Automata váltó): a kézi sebességváltón alapul, de au-

tomatikus kuplung és váltó funkcióval egészül ki. 

Visszagurulás-gátló: Beépítettünk egy visszagurulás-gátló rendszert, 
amely megakadályozza az autó hátragurulását, amikor emelkedőn leveszi 
a lábát a fékről és ráteszi a gázpedálra. 

Lejtmenet vezérlő (ALLGRIP modellek): A meredek lejtőkön, amikor az autó 
azt észleli, hogy a motorfék lassítása önmagában nem elég, automatikusan 
működteti a féket is a sebesség csökkentésére. Ezzel Ön a fékre lépés nél-
kül szabályozhatja a sebességet, hogy jobban figyelhessen a kormányzásra. 

ÚJ SUZUKI IGNIS 
                 - határtalan kényelem

A tágas belső tér, a könnyű vezethetőség és a ké-
nyelmi berendezések együtt teszik az új Ignist a 
mindennapokban igazán szerethetővé. A kompakt 
városi terepjáró, ami izgalmasan egyedi külső és 
belső tulajdonságaival élvezetessé teszi utazást. 
Megérkezett az új Suzuki Ignis, megtudhatunk 
róla többet a SUZUKI TORMÁSITÓL.

Suzuki Tormási Márkakereskedés
Kecskemét, Külső-Szegedi út 100. 
Nyitvatartás: 
Hétfőtől – Péntekig: 8.00-17.00
Szombaton: 8.00 - 12.00
Vasárnap: Zárva
E-mail: ertekesites@tormasi.hu
Internet: www.tormasi.hu

Suzuki Ignis — üzemanyag-fogyasztás: 4,0-5,9 l/100 km,  
CO2-kibocsátás vegyes használat mellett: 97-114 g/km.  
A kép illusztráció, a változtatás jogát fenntartjuk.  
További részletek a www.suzuki.hu weboldalon. 
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Új fejlesztésű padlólemez: A padlólemezt újraterveztük, hogy csökkentsük 
a súlyát, és fokozzuk az erősségét. Amellett, hogy finoman elnyeli az útfe-
lületből eredő ütéseket, hozzájárul a könnyű, stabil kormányzási élményhez.

Biztonság:
• �Figyelmeztetés - Amikor a rendszer ütközés veszélyét észleli, csipogó 

jelzést ad, és a műszerfalon fényjelzés is jelez. 
• �Automatikus enyhe fékezés - Ha fokozódik az ütközés veszélye, az autó 

automatikusan enyhén fékezni kezd a figyelmeztetések mellett, hogy a 
vezetőt segítse az ütközés elkerülésében 

• �Fékrásegítés - Ha a vezető a fékre lép, miközben működik a figyelmez-
tető fék funkció, akkor a rásegítő funkció még erősebben fog fékezni. 

• �Automatikus fék - Amikor a rendszer azt észleli, hogy elkerülhetetlen 
az ütközés, és Ön beavatkozás nélkül megy tovább, akkor automatiku-
san erősen fékez, hogy megelőzze az ütközést vagy enyhítse a károkat. 

• �Kétkamerás féktámogatás (DCBS) - Alapfelszerelés a GLX esetén. Mintha 
az autónak szemei lennének, két kamera figyeli az előtte haladó járműve-
ket, gyalogosokat, a sávokat. Segít elkerülni az ütközéseket, és enyhíteni 
az ütközés miatti károkat figyelmeztetések és automatikus fékezés révén. 

Az optimális 4WD rendszer megkönnyíti a mindennapos vezetést, kü-
lönösen a csúszós útfelületen. A viszkózus tengelykapcsolós négykerék-
meghajtású rendszer automatikusan osztja meg a nyomatékot a hátsó ke-
rekekkel, amikor azt érzékeli, hogy az első kerekek nem tapadnak az úton. 

 „Egy jármű, amely elmegy rossz utakon is, és eljut olyan helyekre, ahol a 
múltban még csak nem is jártak autók”.– az első összkerék-meghajtású mo-
dellünket ezért fejlesztettük ki 1970-ben. Ekkor született az ALLGRIP, a Su-
zuki közismert négykerék-meghajtás technológiája. 

Alapárak: Az új Suzuki Ignis listaára 3 755 000 Forinttól indul, az alapfel-
szereltségben ABS, menetstabilizáló, fékasszisztens, hat légzsák is van, de 
jár a manuális klíma, az elektromos ablakmozgatás az első ajtókhoz és a 
távirányítású központi zár. A 4 140 000-től hirdetett GL+ modellhez már 
könnyűfém felni, tetősín, érintőképernyő, tolatókamera, ülésfűtés, magas-
ságban állítható vezetőülés, csúsztatható hátsó ülések stb. is járnak.

Az Ignisben jelentkezik először a Suzukinál, hogy a radaros megoldás he-
lyett kettős kamerarendszer segíti a vezetőtámogató rendszereket. Így ké-
pes akár felismerni a gyalogosokat is, nemcsak nagyobb tárgyakat. Képes 
önállóan is fékezni vészhelyzet esetén, ha a vezető nem reagál a figyelmez-
tetésre, de sávelhagyásra figyelmeztető is került bele. Ez a rendszer a GLX 
modellben érhető el amely elsőkerék-hajtással és automata váltóval (4,94 mil-
lió) vagy összkerékhajtással és manuális váltóval (5,04 millió forint) kombi-
nálva választható. A kamerarendszer mellett LED-es fényszóró, tempomat, 
nyomógombos motorindítás, automata légkondicionáló, komolyabb hifi, na-
vigációs rendszer, Stop&Start rendszer is jár hozzá.

Suzuki Tormási

MAGYARORSZÁG  
REJTETT KINCSEI

Ismerd meg hazádat! - szokták mondani. 
A Hírös Vándorral hazánk legrejtet-
tebb értékeit is felkutathatjuk. Puskás 
Róbert kirándulás szervező pár nap 
„vándorlás” alatt megmutatja Ma-
gyarország szegleteinek hagyományait.

Róbert 2014 óta él szívvel-lélekkel annak, hogy felkutassa és 
megmutassa szülőföldünk örökségeit, elfelejtett értékeit. Olyan 
tájakat, falvakat, településeket jár be utasaival, amelyek kevés-
bé frekventáltak, de mégis rengeteg hagyománnyal és érdekes-
séggel tudnak szolgálni a hazai kultúráról, művészetről vagy 
gasztronómiáról. A Hírös Vándor szervezte utak kirándulá-
sok, amelyek során szó szerint hegyeket, völgyeket, erdőket 
járnak be az utasok, akárcsak a vándorok. 

Az 1-3 napos buszos utakat az ÁipliBusz Kft. luxus buszaival 
szervezi. Már a helyszínre vezető út alatt is teljes idegenve-
zetést kapnak az utasok. A helyszínen pedig a házi gazda ve-
szi át a szót, hiszen az információ első kézből a leghitelesebb. 
A falvakban, városokban helyi népi- és iparművészek, hagyo-
mányőrzők tevékenységeit tekinthetik meg az utasok. A Hírös 
Vándor majd 100 partnerrel rendelkezik országszerte, így ren-
geteg múzeum, táj, hagyomány felfedezhető. 

A szállást, a félpanziós étkezést, illetve a napi főételt is leg-
többször helyi vállalkozások magán vendégházai, panziói szol-
gáltatják, hogy igazán autentikus legyen az élmény és a gaszt-
ronómia is. A Hírös Vándor a határokat is átlépi, hiszen a tel-
jes régi Magyarországot szeretné megismertetni az utasaival. 
Szlovákia, Szlovénia, Horvátország, Ausztria, Erdély is az úti 
célok között van. Így juthatnak el a vándorok például Szlovéni-
ába a Lendvai Kilátóhoz vagy Kalotaszegre húsvétkor.

Puskás Róbert igény szerint egyéni csoportos utakat is szer-
vez, akár osztályoknak vagy baráti, gyerekes társaságoknak. 
Fontosnak tartja, hogy már a gyerekek is tisztában legyenek a 
helyi értékekkel és azzal, hogy a szép tájakért nem feltétlenül 
kell elhagyni hazánkat.
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ÉLŐÉTELLEL AZ EGÉSZ-
SÉGES SZERVEZETÉRT

Mindenki egészséges, hosszú, boldog 
életre vágyik. Az egészséges élet tit-
ka, pedig legnagyobb részt a táplál-

kozásban rejlik. Nem véletlenül tartja 
a mondás: az vagy, amit megeszel.

Bogdánné Ubornyák Borit és Hollóné Sánta Ilonát is mindig 
foglalkoztatta a hosszú, egészséges élet elérésének módja. Így ta-

láltak rá a nyers- vegán táplálkozásra. Közös álmuk volt a tavaly 
megnyílt Vital Élőételbár, ahol csak élőételeket szolgálnak fel. 

A vitaminban, ásványi anyagokban gazdag zöldségek, gyü-
mölcsök főzés, sütés során elveszítik vitamintartalmuk 50%-át 
és teljes enzimtartalmukat. A nyers étel fogyasztásnál nem áll 
fent ez a probléma. A Vital Élőételbárban főzéskor nem heví-
tik 42 fok fölé az ételt, így az abban lévő értékes anyagok el-
láthatják vízzel és oxigénnel sejtjeinket, ami segíti a sejtmeg-
újítást. Az élőételbár kínálatában lévő ételek csak aprítással, 
turmixolással, darabolással és aszalással készülnek. Ezek a fi-
nomságok mentesek a finomított élelmiszerektől, liszttől és 
cukortól. A kizárólag növényi alapanyagoknak köszönhetően 
glutén, laktóz és tojásmentesek. Torták, kenyérhelyettesítők, 
zöldturmixok és más finomságok is a kínálatban vannak. Tel-
jes menüsort is lehet otthonra rendelni. 

A teljesen nyers táplálkozásra való átállás során fontos a fo-
kozatosság elve. Az ételbárban tippekkel tudnak segíteni az 
élőételre történő átálláshoz. A szervezetben ilyenkor megin-
dul a tisztulás, méregtelenítés, mely együtt járhat kellemetlen 
testi tünetek megjelenésével, úgymint haspuffadás, hasmenés, 
szédülés, fejfájás stb. Ezek csak a tisztulás jelei, ne ijedjünk 
meg tőlük! Fontos, hogy mindig figyeljük a testünk jelzéseit, 
hogy az átállás öröm, és ne kényszer legyen. 

A két tulajdonos szeretné, ha minél többen megtapasztalnák 
az élőtétel jótékony hatásait testileg és lelkileg is. Hiszen ezek 
az ételek energikusabbá, jókedvűbbé és derűsebbé is teszik 
fogyasztóját...

Bogdánné Ubornyák Bori és Hollóné Sánta Ilona

HOGYAN SÜSSÜNK 
STEAKET?

A Betti Delikátesz egészséges, egye-
di, termelői, magas minőségű élelmi-

szereket kínál, nem csak alapanyag-
ként, hanem helyben fogyasztásra is. 
Állandó termékük a több hétig érlelt 
marhahús, ami tökéletes steak alap-

anyag. A 8 perc alatt steaksütés? névre 
keresztelt mini workshop és kóstoló telt 
házzal zajlott le az üzletben.

Az NPK Charolais farmról érkező alapanyagok prémium kate-
góriás konyhakész, vákumcsomagolt, szeletelt marhahúsok. A 
Delikátesz szeretné bemutatni, hogy a steak nem áll meg a bél-
színnél. Mindemellett a tökéletes steaksütés is szívügyük, ezért 
hívták meg a kecskeméti Vendéglátóipari Szakközépiskola Sza-
kácsokat oktató szaktanárát egy kóstolással egybekötött sütö-
getésre. A legnagyobb titka a jó steaknek az alapanyag, ami 
Bettiéknél adott. A szakoktató szakács pedig technikákat ta-
nított az otthoni steaksütéshez. Az odalátogatók nem marad-
tak éhesek, hiszen kóstolót is kaptak az elkészült finomságok-
ból. A kóstoló után, villámgyorsan fogytak a hatalmas mére-
tű FarmBurgerek és a házi lekvárokkal töltött palacsinták. Voltak 
akik az esti vacsorához válogattak nyersanyagot, például zöldsé-
get, gyümölcsöt, savanyúságot, befőttet, lekvárt vagy húst. 

Bettiék az ételallergiásokra is gondoltak. A kemencés tönköly 
kenyerek tej és cukormentesek. Glutént tartalmaznak, de a 
tönkölylisztnek köszönhetően sokkal egészségesebbek. A cu-
korbetegek, laktóz és gluténérzékenyek is találnak maguknak 
olyan ételt és alapanyagot, amit fogyaszthatnak. 

A termékpalettából megkóstolható minden kész ételként is. Egy 
tönköly bundás kenyér reggelire, egy prémium kategóriás húspo-
gácsás hamburger ebédre, egy paleo rostos ital délutánra és már 
gondolkodhatunk is, hogy melyik alapanyagot vigyük haza, hogy 
az ízeket az otthoni esti vacsorához reprodukálhassuk. Láthatjuk, 
ízlelhetjük, hogy miket lehet készíteni a termékekből, tanácsot is 
kaphatunk arra vonatkozólag, hogy hogyan készítsük el otthon.
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INDIAI GASZTRONÓMIA
A vegetáriánusoknak, ételaller-
giásoknak és az indiai ételek 

kedvelőinek jó választás Kecs-
kemét belvárosában a Dharma 

Étterem. A tradicionális indiai ételeket 
felsorakoztató étkezdében a fo-
gások által testileg, a hangula-

tos közeg által pedig lelkileg töl-
tődik fel a betérő vendég. 

A nemrégiben felújított, tiszta belső tér is szintén hozzájá-
rul ehhez, főként azok számára, akik nem csak testi, de lel-
ki táplálékhoz is szeretnének hozzájutni. Szabó Zoltán tulaj-
donos elmondta, hogy a Dharmában fizikális és lelki szinten 
is megjelenik az indiai kultúra és hitvilág. Az étterem kizáró-
lag húsmentes ételekkel szolgál, illetve a különböző ételaller-
giásoknak is van kínálat. A napi 12-féle fogás között mindig 
vannak tej-, glutén- és cukormentes ételek. Tojást, gombát és 
hagymát egyáltalán nem használnak a konyhában. Ezek az 
ételek tradicionális, több ezer éves indiai receptek alapján ké-
szülnek. Az eredeti ételek fűszermennyiségét csökkentették, 
hogy az európai gyomor számára se legyenek megterhelők. 
Fizikális és szellemi szempontból jó minőségű alapanyago-
kat használnak; csak pálma- vagy kókuszzsírt alkalmaznak. 
Pozitív hatású fűszerekkel ízesítik az ételeket, mint a gyöm-
bér, a koriander, a kurkuma vagy a római kömény. Az egész-
séges fűszereket, alapanyagokat, amelyeket az indiai konyhá-
ban használnak, sokszor az emberek tabletta formájában, vi-
taminként veszik be. A Dharmában viszont a napi étkezéssel 
bejutnak ezek a fontos tápanyagok a szervezetbe. Az ételek 
fűszerösszetétele pedig segíti az emésztést. Az étlap össze-
állításánál odafigyeltek a hús hiánya miatti fehérjepótlásra. A 
sárgaborsó, csicseriborsó és a lencse remek erre a célra.

Ha valaki otthonra rendelne egy cseppnyi Indiát, akkor megte-
heti. Teljes heti megrendelés esetén, illetve diák- és nyugdíjas 
igazolvánnyal kedvezmények járnak. Az étterem rendezvényeket 
is vállal helyszínre településsel. Akit az indiai vagy Krisna kul-
túra érdekel, azt szeretettel várják a hétfő esti nyílt előadásokra. 
Márciustól pedig kellemes kerthelyiséggel is várják vendégeiket.

Vágsélei Csilla
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HAGYOMÁNYOS TÉSZTA A 
21. SZÁZADRA HANGOLVA

A tészta valamilyen formában szinte 
minden ország gasztronómiájában meg-
jelenik. Nagyon népszerűnek számít, hisz 
ételvariációk végtelen tárházát jelen-

ti. Egyszerű ételek ugyanúgy elkészíthető-
ek belőle, mint a különlegesebb fogások. A 
tésztát az egyik legalapvetőbb ételalap-
anyagnak mondhatjuk, ami mértékletes 
fogyasztás mellett még egészséges is.

A száraztészta hagyománya több évszázadra nyúlik vissza ha-
zánkban. Régen a tésztakészítés mestersége, fortélya generáci-
óról generációra szállt. A tészta készítése családi esemény volt, 
amiben mindenki részt vett, így családi vállalkozásnak számított.

A mezőberényi Família tészta csupán pár fős családi vállalko-
zásként indult a 90-es évek elején egyszerű gépekkel. Az évtize-
dek során a cég 600 m2-es üzemcsarnokba költözött, ahol a leg-
modernebb gépekkel már havi 200 tonna tésztát is képesek ter-
melni. A 21. században a Família tészta a termékfejlesztésre he-
lyezte a hangsúlyt. Céljuk volt, hogy a régi, hagyományos ízeket 
hozzák vissza a magyarok konyhájába, minőségi alapanyagok-
kal, szép, innovatív csomagolásban. Mára már a nagyipari pre-
cíz termelést ötvözik a hagyományos magyar tésztakészítéssel.

A Família tészta több, mint 50-féle minőségi száraztésztával szol-
gál. A magyar értéket képviselő 8 tojásos mellett megtalálható a 
4, 3 és az 1 tojásos tészta is. Az ételallergiások és az egészsége-
sebb életmódot követők, választhatják a durumbúza őrleményből 
készült tésztát, vagy a Vitale termékcsalád egészségbarát tésztáit. 

A hagyományos formavilágot követve mindenféle levestész-
ta megtalálható a Famíliánál, de a szélesmetélt, a penne, vagy 
a lasagne tészta is megvásárolható. A teljes kiőrlésű búza-
lisztből készült termékek mellett az 50 és 80%-kal szénhid-
rát csökkentett sporttésztákkal is szolgálnak. A Família tészta 
számára a magyar tésztakészítési hagyományok ápolása mel-
lett fontos az egészséges táplálkozási lehetőség felkínálása is.
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A kiváló gyümölcshöz, kiváló termőföld is kell, ami pedig a régióban élő és dolgozó emberek kitartó mun-
kájának is köszönhető. A virágzó gyümölcsültetvények azok, amelyek a díjnyertes pálinka alapját képezik. 

A minőségi alapanyagot Soltvadkerten egy minden részletében modern épületben készítik, amely egyszer-
re szolgál kóstolóteremként és pálinkafőzdeként is. A hely különlegessége, hogy a  kóstolótermet csupán 
csak egy üvegfal választja el a főzdétől, ami egy pálinkaszerető ember számára szívet melengető. A kós-
tolás és a pálinka főzésének ilyen módú összekapcsolása egy baráti társasággal egy igazán maradandó él-
ményt nyújt. „Kezünkben a töltött tulipános pohárral, a már palackozásra kész ízeket elemezni miközben 
látjuk az alkímiát, ahogy a gyümölcsből épp pálinka fő… utánozhatatlan érzés” – vallja Farkas Miklós fő-
zőmester. 

A Schiszler Pálinka tulajdonosának és megálmodójának természet iránti szeretete és tisztelete több évti-
zedre nyúlik vissza, hiszen már a szőlő- és gyümölcstermesztéssel foglalkozó szüleitől is ezt tanulta. A ta-
pasztalat, az elhivatottság és a minőségi alapanyag az, ami a januári Quintessence Pálinkaversenyen is si-
kerre vitte a Schiszler Pálinkafőzdét. A lillafüredi Palotaszállóban nagyszabású gála keretei között hirdet-
ték ki a győzteseket. Összesen 1318 nevezett tétel közül választotta ki a 28 fős nemzetközi zsűri a legjob-
bakat. A Schiszler Vilmoskörte pálinkája a legjobb pálinka címet kapta, mindezek mellett pedig további 18 
érmet szerzett a főzde. Bronz érmet kapott a Szamóca, Feketeribizli, Irsai Olivér, Cserszegi Fűszeres, Ér-
lelt Sárgabarack. Ezüstöt szerzett a Málna, Feketeszeder, Bodza, Kiffer Körte. Aranyat érdemelt az Érlelt 
alma, Érlelt Szilva, Cékla Párlat, Madárberkenye, Vilmoskörte. Champion díjazott lett a Vilmoskörte és a 
Madárberkenye. 

A különböző gyümölcsök, ízek, esszenciák üvegbe zárása pálinka formájában, a legmagasabb minőségben teljes 
elhivatottságot kíván. „ Egy olyan prémium termék előállítása volt a célunk, ami a miénk, a mi nevünket viseli és 
a mi elképzeléseinket tükrözi a ma újból méltán népszerűvé vált pálinkáról. A pálinkafőzés a borászat mellett 
igazából szerelem.”- osztotta meg velünk gondolatait a tulajdonos. A soltvadkerti Schiszler Pálinkafőzde előze-
tes bejelentkezés alapján szeretettel várja a kóstolni és a főzésbe betekinteni vágyó látogatókat! A pálinkaszere-
tők az ital ízlelésének és a főzés látványának együttesét biztosan élvezni fogják. 

Vágsélei Csilla

PRÉMIUM GYÜMÖLCSBŐL  
PRÉMIUM PÁLINKA

A pálinka igazi hungarikum. A „pálinkás jó reggelt!” kifejezés nem véletlenül terjedt el, hiszen a régi 
időkben gyakorta pálinkával kezdték a napot, megágyazva azzal a reggelinek. Azonban pálinkából is 
csak az az igazi és a hatásos, ami a legkiválóbb gyümölcsökből készül. A soltvadkerti Schiszler Pálin-
ka az Alföld gyümölcseinek legjavát zárja az üvegbe. A Schiszler kiemelkedő minőségét az idén év ele-
jén megrendezett Quintessence Pálinkaversenyen elnyert legjobb pálinka díj is bizonyítja.
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Egyszer 
mindennek
eljön 
az ideje!

Nyisson 
OTP 
Lakástakarék 
számlát és vegye 
igénybe az állami 
támogatást!

Szebb otthon, jobb élet

Részletes feltételek: www.otplakastakarek.hu • 06 1 366 6888

A tájékoztatás nem teljes körű és nem minősül ajánlattételnek. 
A részletes feltételek megtalálhatók a bankfi ókokban és 
a honlapon közzétett Általános Szerződési Feltételekben és 
a Hirdetményekben. Az OTP Lakástakarék Zrt. megbízásából 
az OTP Bank Nyrt. jár el.
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