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Kedves Iskolasok, kedves Ovisok!

Kedves Gyerekek! Hamarosan itt a Husvét, a nyuszi mar keresi a répajat. Segit-
setek neki megtalalni! A helyes megfejtk kozott kisorsolunk két szerencsés
nyertest, akik elmehetnek sziileikkel egy csaladi mozizasra, illetve a Kolibri Ki-
ado konyvei is gazdara taldlnak! A megfejtéseket az alabbi cimre varjuk, a levél-
ben jelljétek meg életkorotokat is! Szerkesztéség cimét lentebb talaljatok!
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Kedves Iskolasok! Most egy sudoku rejtvényt kell megoldanotok. A sudoku 1é-
nyege, hogy egy sorban és egy oszlopban nem szerepelhet azonos szimbolum,
de minden egységben minden dbranak szerepelnie kell egyszer. Ha sikeriilt me-
goldani a feladatot, akkor kiildjétek be szerkesztségiinkbe a helyes megold-
ast. A megfejtéseket iskolasoktol varjuk. Kozottiik kisorsolunk két szerencsés
nyertest, akik elmehetnek csalddjukkal egyiitt mozizni, illetve a Kolibri Kiad6
felajanalasbol gazdéra talél 2-2 koényv.

0000000000000 0000000 0000000000000 0000000000000

Csaladinf6 szerkesztésége: 2700 Cegléd, Mizeum utca 3. vagy 6000 Kecskemét,
K6hid utca 17. (lakhelyetekhez kozelebb es6 szerkeszt6ségbe kiildjétek be).
Bekiildési hatarid6: 2017. aprilis 20.

A szerencsés nyertesek nevét az aprilis 24-i Szuperinfoban keressétek!
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EZERNYI HANGSZER
KECSKEMET SZIVEBEN

Az orszdg legnagyobb hangszermiizeuma,
a kecskeméti Leskowsky Hangszergyiij-
temény csalddi programjairol kérdeztiik
Szildgyi Aront, a gyiijtemény vezetdjét.

Miért érdemes ellatogatni a Leskowsky Hangszergytjteménybe?
Gyftijteménytink tobb, mint 1800 hangszerbdl all, és ezek jelent6s
részét kiprobalhatjak a latogatok. Itt olyanok is 4télhetik a zené-
lés fantasztikus élményét, akik azel6tt soha nem fogtak még hang-
szert a keziikben. Mar 6 honapos kortol id6s korig tartogat él-
ményt minden latogat6 szamara, mindenki megélheti a kdzds al-
kotas 6romét, a hangok sziiletését. Kifejezetten csaladi progra-
munk, a Zsibong6 is most indul.

A Zsibong6 név milyen programot takar?

A Zsibong6 az egész csaladnak kindl felhdtlen sz6rakozést. Délutan
3 6ratol egy szorakoztato tarlatvezetés lesz a kicsiknek és nagyok-
nak egy kozos csaladi zenéléssel, hangszerkiprébalassal. Ezutén pe-
dig a gyerekek az aznapi témahoz ill6 hangszert készitenek.

Milyen egyéb programokkal vérjak a latogatokat?

Marcius 11-én a Vilagzenei Egyiittléten Balkani és égei-tengeri zené-
ké lesz a fészerep. A Babra és a Meybahar zenekarok koncertjét hall-
gathatjék meg. Minden kedden 10 érakor angol zenés foglalkozas-
ra, a Music With Maria-ra varjuk az 1-7 éves korosztélyt. Szerdan és
cstitortokon 10 érakor a legkisebbeké a fdszerep a Hangszerbabus-
gaton. Kiilon szeretném felhivni a figyelmet a nyari taborunkra is.

Miért izgalmas a Kong a Bongé nyari tébor, kiknek ajanlja?
Azoknak a 8-14 éves gyerekeknek ajanljuk, akik szivesen toltenének
egy hetet a hangszerek izgalmas birodalméban. Hangszert készi-
tiink, kozosen zenéliink, barangolunk a varosban, érdekes helyeket
latogatunk meg, a zenészek pedig hazhoz jonnek, hogy megismer-
tessék muzsikdjukon tl hangszereiket és azok torténetét is.

Természetesen szeretettel varjuk az érdekl6dd iskolai és 6vodai cso-
portokat is, de a feln6tt tarsasagok is tartalmas programban ré-

szestilnek nalunk. Céges csapatépitok is egyre népszertibbek.
Kowvdcs Aliz

csaléi foglalkozasok a
= Leskowsky

A Hangszerutemenyben

QO-K—ecsk‘e‘Fﬁet Réko
www.hangszergyujten

facebook hangsze
T: +36




Kedves Olvasd!

Végre itt a tavasz! Csaladinfé magazinunk 2017-es elsé szamanak utolsé simitasait mar a napstitésbdl me-
ritett erével, szabadban tolthet6 programok utani vaggyal megtelve tettiik. Az én reményeim is kezdenek
val6ségga valni. Lehet, hogy egy hétkoznapi reggeli elindulds nem lesz a nap egyik legfarasztobb esemé-
nye. Nem lesz akkora tortdra mire négy gyermekiinket utcara alkalmas oltézékben tudva kijutunk a be-
jérati ajton. Egy szdmomra ilyen ,sokruhas” reggel utdn, még fazésan kezdtiik megtervezni szerkeszto-
ségtinkben magazinunk tavaszi szimanak tartalmat, gondolataink a csaladi mindennapok feladatai kéré
csoportosultak.

Gyerekestdl elindulni nap, mint nap. Miért is? A gyerekeknek kozosségbe kertilni el6bb-utobb muszaj,
van akik kénnyebben élik ezt meg, van akik nehezebben, akiknek ez tsbbszdr is megadatik, tobbféle ér-
zésekkel is keresztiil mehetnek ezen. Egyediil nem megy... Hartyaniné Barta Judit irdsdban olvashatunk
err6l az igen meghatéroz6 idészakrol.

A kandallé mellett, meleg pokroc alatt is vagytunk az olvasasra, de milyen jo lesz ezt megtenni a tera-
szon vagy ftiben, fatévében. Széval konyvrél széInunk kell, azt hiszem a mai , kiityiis” viligban mindig is
széInunk kell majd. A Csaladinfé a Kolibri segitségével tovébbra is az ifjlisag olvasasi kedvét igyekszik n6-
velni, izgalmas kalandokat ajanlani. Ugy gondoltuk, ne csak konyvrdl irjunk. Szélaltassunk meg kornyé-
kiinkrdl olyan embert is, akinek tolla nyomaval taldlkozhatunk, igy sziiletett meg az iréi interja.

Sokunknak nem j6 emlék a tél végi virusokkal kiizd6 id6szak. Ha nem latogatnank napi szinten a
kicsikkel az ovit, bélcsit, taldn kénnyebben ttl lennénk egy influenzas idészakon. Ilyenkor érez-
ziik at, mennyire fontos is csalddunk egészsége. Nem volt kérdés - csaladi magazinhoz hiven -
most is foglalkoznunk kell az egészségmeg6rzés, egészségiigyi problémék kezelésének témaja-
val. Oldalakon keresztiil osztanak meg veliink sajat szakteriletiikré] hasznos informaciokat or-
vosaink, nytjtanak tanacsot egy-egy betegség kezeléséhez.

A napstités megérkezését, még a hovirdg kinyilasat is megel6zte az aruhdzak szérélapjain
lathato sok-sok kertészeti termék, virdg. Hét tényleg lesz tavasz? Hamarosan virdgot, fat iil-
tettink? Nagyon varjuk, ez ihlette kertészettel foglalkoz cikkiinket és még a cimlapképiin-
ket is. Fs ha mar a kertben lesziink, ott lesznek veliink négylabt barétaink, lapunkban allat-
orvos oszt meg veliink hasznos tanacsokat a kutyatartés tudnival6ir6l.

A délutani vagy a mai rohan6 élet mellett inkdbb esti hazatérés utan, csemetékt6l elhangzo
mindennapos kérdés: ,Mi lesz a vacsora? Ehes vagyoK'. A f6zés, étkezés allandé, ahogy ma-
gazinunk utolsé oldalain talalhaté gasztronémia rovatunk is. Jobb idében - ugye mér nincs els-
szobai tortdra - megprébéalunk a csaldddal kimozdulni, otthonunkon kiviil étkezni, ehhez segit-
ségnyujtasul az éttermekrdl szo16 frasainkban a gyerekeknek nytjtott lehetéségekre is rakérdez-

A csalad mindennapjai szebb és nehezebb idszakokkal, éiményekkel megttizdelve, egy rutinos rend
szerint ismétlédik. Ahogy most mar negyedévente a Csaladinfé megjelenése is. Akarcsak az évszakok...
Koszontiink tavasz!

Virdg Henrietta

CsALADINFO 2017. TAvAsz - IMPRESSZUM

Felel6s kiad6: Hirds Modul Kft. | Felel6s szerkeszt6: Zakar Laszlo

Szerkesztdségek: 2700 Cegléd, Muizeum utca 3., +36 53 317 422 | 6000 Kecskemét, Kéhid u. 17., +36 76 498 479
Nyomda: Lapcom Zrt. 6729 Szeged, Szabadkai tt 20. | Példdnyszam: 13.000
A hirdetések tartalmaért felelésséget nem vallalunk!
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ELMENYT ADNI A TANAGYAG MELLE

¢ On koltskeént,
iroként is ismert,
mindemellett  pe-
dig  szociogréfid-
kat, tanulmédnyokat
is ir. Melyik muifaj-
ban érzi igazan ott-
hon magét? Esetleg
témafiigg6?
A muifajt tébbnyire a
téma hatdrozza meg.
A hetvenes évek vé-
gén, a nyolcvanas évek-
ben el6szor koltoként is-
mertek meg. (Bar sziil6va-
rosomban el6bb publicista-
ként tartottak szamon, 16 éves
voltam, amikor a Pest megyei Hir-
lap ceglédi oldalan megjelentek riport-
jaim, interjaim. S publicisztikai irdsaimmal az
egyetemi éveimben jelen voltam az egyetemi Gjsagban, egy-
szer pedig a Délmagyarorszégban is.) Majd a kilencvenes évektdl prozat
is kozoltem, el6bb szociografidkat irtam, az ezredfordulé utan pedig regé-
nyeim is napvildgra kertiltek.

¢ Irodalmi és pedagdgusi identitdsa kozott rangsorol-e? Melyik az, amelyik
jobban meghatérozza Ont?

Nincs kétféle identitisom. Az irodalmi miiveket ugyanaz a személy irja,
aki a magyar nyelv és irodalom térgyat tanitja is. (Arra természetesen min-
dig nagyon vigydztam, hogy az iskolaban az én irodalmi munkassagom a
tanulék kérében ne legyen téma. Nekem ott az a dolgom, hogy a klassziku-
sokat és a kortarsakat kézvetitsem a diakjaimnak.) Egyébként pedig nincs
rangsor, mindig a soron 1évé feladat a legfontosabb. Munkanapokon tehét
az iskola. A XX. szazad els6 felében, de még olykor a masodikban sem volt
meglepd, ha a tanar egyben alkotéként is jelen volt. Ahogyan el6fordultak
tudés tandrok (gondoljunk csak a Kecskeméten koztiszteletben 4ll6 Orosz
Laszléra vagy Szekér Endrére), voltak alkotok is. Szerencsés esetben a ne-
velésben, a tanitasban is follelhetSk olyan elemek, amelyek révén a pedagé-
giai munka is rokonsagba hozhat6 a miivészi alkot6 tevékenységgel.

* Olyan pedagogusként, aki ir is gondolom, nagyon fontos az irodalom
szeretetének ataddsa a didkok szamara. Hogyan tudja a gyerekeket sz-
ténozni az olvasdsra, esetleg az frdsra?

Nem csupén az iré magyartanarnak feladata az irodalom megszeretteté-

se, minden irodalmat taniténak ez volna a kotelessége. Tandri munkam-
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Alfoldyné Dobozi Eszter neve koltoként, iroként igazdn ismerds. Alkotoi te-
vékenysége mellett mindig jelen volt életében a tanitds is. Mindemellett
igazgatoja a Koddly iskoldnak, illetve rendszeresen publikil a Forrdsban
és mds orszdgos jelentoségii irodalmi folybiratokban, tagja a Magyar
Irészivetség elnokségének. Nem vdlasztja kiilon a két tevékenységét,

mindig a kovetkezo feladatra fokuszdl. A tanitdsban fontosnak tart-
ja, hogy éliményt is adjon dt a gyerekeknek.

ban mindig arra térekedtem, hogy ne csupan a tananyagot tanitsam, ha-
nem élményt is adjak. Tantargyamnak része az irds, a szovegalkotas el-
sajatittatasa is. Ahhoz, hogy az érettségin vagy akar a hétkoznapi életben
helyt 4llhassanak a névendékeink, tudniuk kell, hogyan fejezhetik ki ma-
gukat frasban, hogyan formaljdk meg gondolataikat. Ennek ugyanakkor
az is feltétele, hogy legyenek gondolataik, gondolkodé lényekké véljanak.
Par évvel ezel6tt kisérleteztem a kreativ frasnak mint pedagégiai mé6d-
szernek a tanoran valé alkalmazéséval. Kozoltem is tapasztalataimat egy
tanulményban. Igazi irodalmi tehetség pedig ritkdn bukkan fel. Csinjan is
kell banni a szépirasra biztatassal. Orok életére elégedetlen, meghasonlott
ember lesz abbdl, akibe akkor is betaplaljuk a zseni tudatat, ha nem igazi
tehetséggel van dolgunk.

o Altalénos iskolas évei alatt mely {rok, koltok voltak hatassal Onre? Ma kik
tudnak hatni az ilyen kort gyermekekre?

Altalanos iskolaskeént Jokait olvastuk nagy élvezettel - egymasnak adva re-
gényeit a bardtnémmel. Nyolcadikos voltam, amikor Németh Laszl6t f6l-
fedeztem magamnak. Az igazi nagy taldlkozas az irodalommal azonban a
kozépiskolds éveimben tortént meg, ebbél az idéb6l szarmaztathaté a kol-
tészet iranti elkotelezettségem is. A XIX. szazad klasszikusait6l, majd Ady-
tol Jozsef Attilaig, s nem sokkal késébb Pilinszkyig, Nagy Laszloig sokan
hatottak rdm. Nehéz volna felsorolni mindenkit. Kik hatnak ma a gyere-
kekre? Nekem kozvetlen tapasztalataim a kézépiskoldsokrol vannak, hi-
szen csak palyam elején tanitottam (taldn két évig) dltalanos iskolasokat.
Azbta azonban csak kozépiskolasokkal foglalkozom a sajat tanéraimon.
Bar ma sokan gondoljak azt, hogy a kénnyen olvashaté mtivekkel kell a
gyerekeket rakapatni az olvasédsra, én tgy vélem, megfelel6 modszerek-
kel barmit meg lehet szerettetni a tanul6kkal, ha hitelesen kozvetitjiik, s
az éppen soron lévé md vildga valamiképp kapcsolatba hozhaté az 6vék-
kel. Hogy az irodalom nem egyszertien megtanulandé anyag, hanem réla
is, rélunk, emberekrél szdl, ennek folfedeztetéséhez a jo tanarnak el kell
tudnia juttatni a didkot.

* A Kodélyban eltoltstt évek alatt milyen hatédst gyakorolt alkotéi munkas-
sagdra a zene?

A koltészet is zene. Val6szintileg megallapithat6, verseim zeneisége valt

hallhatébba az évek alatt.

* Kecskeméten tobb tisztséget is betolt a kultdrdban. Vannak-e tervei a ma-
gas kulttra, az irodalom népszertsitéséért a varosban?

Szivesen szervezek - ha alkalom és érdekl6d6 lesz - irodalmi estet, ir6-

olvasé taldlkoz6t, rendhagy6 irodalomérakat bemutatdsra érdemes al-

kotokkal.

Vigsélei Csilla
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2. Ezernyi hangszer Kecskemét szivében
- Leskowsky Hangszergytjtemény
4. Elményt adni a tanagyag mellé
- interju Alfoldyné Dobozi Eszterrel
6. Konyvfészek - olvasés kalandok a Kolibri Kiadé kdnyveivel
7. Egyediil nem megy... - Hartyaniné Barta Judit irasa
8. Masképpen és mégis eredményesen - Csillagbolesd
9. Birkdzas j6 hangulatban
Tobbet ESZ-szel, mint ERO-vel!

Eletmod - Egészség

11. Megtalélni a fajdalom val6di okat
12. Bach -Virdgterapia
Harc az érszikiilettel!
13. Egészséges hajkorona és szép arcbér
Kincsvadaszat indul!- Irdny a Larimar!
14. Csak Felszabadultan - intim tertiletek korrekciéja
15. Mindfulness
- a Tudatos Jelenlét és a Gyermekvaras, gyermeksziilés és a
sziilés utani depresszi6
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TARTALOM
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20. Nyugalmas nyugdijas évek - Verso Biztositasi Alkusz Kft.
21. Ingatlanok Kecskeméten - Fenyvesi Attila, HOUSE36
22. Pehely paplan, pehelykénnyti alom
23. Kecskeméten tovabbra is élénk az ingatlanpiac
- Foldi Margit GDN Ingatlanhélézat, STOP Ingatlan
24. Végre tavasz! - Juniperus Parkerdészet

Allat
25. Hogyan tartsuk kutyankat? - Dr. Virsinger Gyorgy

Auto - iton

26. Uj Suzuki Ignis
27. Magyarorszag rejtett kincsei - a Hirds Véndorral

Gasztronémia

28. Elétellel az egészséges szervezetért
Hogyan stisstink steaket?
29. Indiai gasztrondmia
30. Hagyomanyos tészta a 21. szdzadra hangolva
31. Prémium gytimolesb6l prémium palinka - Schiszler Palinka
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Suzanne Francis: Utazas a fények felé
Suzanne Francis irén6 szamos konyvet irt a
Disney-nek, tébbek kozott a februar végén Os-
car-dijat nyert Zootropolis konyvvaltozatat és
az egy évvel kordbban szintén Oscarral dija-
zott Agymanokat is. Most a Jégvarazs vilagaba
kalauzolja el az olvasokat.

A torténetben Kristoff és Sven elviszik a ba-
rataikat, Annat, Elzat és Olafot a Trollok vol-
gyébe, hogy részt vegyenek egy titokzatos
kristalyceremonidn a gyonyorii sarki fények
alatt. Troll Papa, a bolcs 6reg kittinteti mind-
azokat az ifja trollokat, akik megszerezték az egyes szint( kristalyaikat,
és koztiik van Kristoff j6 barétja, Kis Szikla is. Am akad egy kis bokke-
né: a kis trollnak még meg kell szereznie a nyomkovetd kristalyét. Es
ami még rosszabb, Troll Papa elttinik, nélkiile pedig nem tarthatjdk meg
az tinnepséget, az id6 pedig sztikos, mert a Sarki Fények hamarosan el-
ttinnek az égrdl...

Ez a kiilonleges konyv a mese mellett nyolc oldal szines képet és izgalmas
informéciot tartalmaz a valédi sarki fényrol.

Tonke Dragt: Levél a kiralynak
Elsére talan kifejezetten fitisnak ttinhet ez

TONKE DRAGT

a kotet, de mégis batran ajanthaté a kalan- LEVEI- é
dot kedvel6 lanyoknak is. A Levél a kirdlynak
KIRALYNAK

cimfi regényt a 20. szazad egyik legjobb ifjtsa-
gi konyvének valasztottdk Hollandiaban, sike-
re pedig az els6 kiadas évétol, 1962-t6l toretlen.
Tobb mint 15 nyelvre forditotték le, igazi nem-
zetkozi bestsellerként tartjak szamon, és most
végre magyarul is olvashato. Titka a Dragt 4l-
tal teremtett fantaziavildgban és a torténet altal
kozvetitett univerzélis értékekben rejlik.

A torténetben a 16 éves Tiuri épp a lovagga titése el6tti éjszakan rejtélyes
megbizatéast kap: el kell vinnie egy levelet a szomszédos birodalom kira-
lyédnak - az tizeneten egy orszag sorsa mdlik. Utja elején még csak nem is
sejti, mennyi veszélyes kaland, megprobaltatas vér ra, és hany ellenséggel
kell megkiizdenie, ha véghez akarja vinni a feladatot, amivel a Fehérpajzsos
Fekete Lovag bizta meg.

Kecskemét egye’lle
ANGOL-MAGYAR magdnévodaja
szerefeftel varja a 2,5 éves és
iskolakételes kor kozotti gyerekekett

Amit kindlunk:

- angol nyelv szeretete,

- angol kultdra megismertetése,

- magyar nyelv és hagyomanyok apoldsa,
- biztonsagos kornyezet,

- szinvonalasan felszerelt csoportok,

- tdgas fornaterem,

- fives jatszotér ........ és sok jatek!

KECSKEMET Bénk bén v, 5. +36 30 983 5694 angyalkert.kecskemet@gmail.com
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KONYVFESZEK

- olvasés kalandok a Kolibri Kiadd kényveivel

Lackfi Janos-Voros Istvan: Apam kakasa
A végén, de nem utolsésorban kovetkezzék
egy magyar sikerkényv: Lackfi Janos és Voros
Istvan Apam kakasa cimt@ verses gytijtemé-
nyének 1j kiaddsa, annak is az utdnnyomésa,
hiszen a 12 6j klasszikus verssel és azok atira-
taival, valamint Molnér Jacqueline régi-tj, 6sz-
szetéveszthetetlentil groteszk és szeretnivald
illusztraci6ival megjelent kotet 2015-6s kiada-
sa méra teljesen elfogyott a boltokb6l. A friss
koltemények koziil nagykamaszoknak j6 sziv-
vel a]anlhato Jozsef Attila A hetedik cimii versének atkoltése, a kicsik pe-
dig bizonyara megszeretik Devecseri Gabor klasszikusdnak modern valto-
zatat: Apam: 1gy sz6l a kis spora, / hadd mehessek ki a héra!/ - Télbe sp6-
ra? Nulla haszna! / Spérol;, kicsim, a tavaszra!
Sokan azt gondolhatjak, hogy nem szabad atirni az olyan tokéletesnek tGng,
mindenki altal ismert és kedvelt verseket, mint Weéres Sandor Csiribirije vagy
Bobitaja, de Lackfi és Vords tokéletesen tudjék, hogyan aktualizalhatjék a ,na-
gyoK’ verseit: Parabola, Parabola, / parabola antenna / nézziink tévét / ép-
pen ma! / Parabola, parabola, / futballmeccs, / lassitott g6l / sipcsont reccs!
Felocstudik hamar meglepetésébdl az olvas, és egyre nagyobb élvezettel,
kivancsisdggal lapozgat: na, nézziik, mit kezdett Petdfivel, Arannyal, Kosz-
tolanyival, Szab6 Lérinccel, Tamké Siraté Karollyal és a tobbi nagyszert
szerzdvel ez a két virtuoz kolt6? A kotet kozepe téjan az ember mar ponto-
san érzi, itt a kival6 alkalom, hogy a tévéhez, szamitégéphez szokott gyer-
mekével megismertesse az elmuilt mésfél évszazad azon verseit, melyeken
generaciok néttek fel. Legyen a gyerek kisebb vagy nagyobb, béven sze-
mezgethet a kdnyvbél a sziil. Igy érdekesebb az eredetit is elolvasni az Gj
verzio utdn, meg lehet beszélni a gyerekkel, melyik tetszett neki jobban. A
pedagogusok akar jatszhatnak is a didkokkal: ki taldlja ki, hogy melyik m
alapjan irédott egyik vagy masik Lackfi/Vo6ros vers?
A felnéttek tudjak, mirdl szél a Csaladi kor, de a modern kor gyermekei ta-
lan kénnyebben megértik a lényeget, ha a Lackfi-valtozatban olvashato szi-
tuacion egylitt mosolyogunk: Mint dobécsillagok, denevérhad ropkad, /
Egre lathatatlan ultrahangot képkod. / Az elészobaban sok iskolataska, /
Még aki akarna, sem léphetne masra. / Hiaba civédik sok gyerekkel anyja,
/ Cuccait mindegyik folyton szertehagyja. / Anyai kérésre hiimmaogve ra-
bolint, / S elfelejti gyorsan, még nem ér ajtéig.

Kellemes olvasdst kivanok mindenkinek! Pap Zoltdin

A Kolyokpark egy -
képességfejleszté centrum,
a Malom Kozpont 4-ik emeletén.
facebook.com/kecskemetikolyokpark

- F ’.
LPE 8 -

Hetfonkent

alom Be\rasarlokozpont 4 em. aSa'r .
500/ 06-76/321-115, NYI{;%: Is
Nyitva tartas: .
| kedvezmennv:l HS20:1020,V: 1049 10-19 ..
,, az elsd 1e10rd i kolyok 9




EGYEDUL NEM MEGY... =&

Csak mdsban moshatod
meg arcodat.”

(Jozsef A‘W

Szamtalanszor hallottuk mdr: az ember tdrsas lény. Csalddba
sziiletiink, egész életiinket kisebb-nagyobb kozosségekben

éljiik le. A kozosséghez tartozds sok elénnyel jdr, de tetszik vagy
sem, meg kell tanulnunk alkalmazkodni olyan emberekhez, szi-
tudcidkhoz is, akikhez vagy amikhez nem feltétleniil szeretnénk.
Ez vitathatatlan. Arrél azonban mdr megoszlanak a vélemények,
hany éves kortol szerencsés a gyermekeknek kortdrs kozosségek-
be keriilnie.

Comenius, a XVII. szazadban tevékenykedd pedagégus szerint a gyermeknevelés alapvet6 szin-
tere az anyai iskola, vagyis a sziil6i hdz. Comenius az édesanyak lelkére koti, hogy neveljék sze-
retettel, gondosan gyermekeiket, mivel azok ,Isten képmésai, tiszték, artatlanok, mert hiszen az
eredend6 btinon kiviil mas btinnel még be nem szennyezték magukat”. A legfontosabb vallasos
nevelés mellett édesanyjuktol kellett elsajatitaniuk kisgyermekkorban a legfontosabb erkolcsi eré-
nyeket, mint a mértékletesség, engedelmesség, igazmondas, szeretet, masokkal szembeni tiire-
lem, udvariassag, a kétkezi munka megbecsiilése és a szerény magaviselet. Ugy tartotta, 6 éves
koruktél jarjanak a gyerekek anyanyelvi iskoldba, ahol elsajatithatjak a tudoményok alapijait.

Napjainkban a kézosségbe kertilés ideje jéval el6bbre kertilt: hdromévesen a legtobb kisgyer-

mek 6vodéba jar, sokan ennél is hamarabb, akdr mér néhany hénaposan bélcsédések lesznek.

A gyermekek egy része gy tlinik, konnyen beilleszkedik, méasok kevésbé. Véleményem sze-

rint az ,anyaiskola” szerepe ma is legalabb olyan fontos, mint egykor. Szerencsésnek tartom ma-
gam, hogy anyaként mindharom gyermekemmel egyiitt tolthettem élete els6 harom évét. Oriil-
tem, hogy néhany évvel ezel6tt még donthettem afeld], beiratom-e a hatéves gyermekemet iskola-
ba, vagy szeretném még 6vodaban hagyni. Mar latom is az édesanyékat, akik felsikoltanak, hogy
6k bizony biztosan nem birtak volna ki ennyi id6t ép ésszel otthon. Nem vagyunk egyformak,

és a gyermekeink sem azok. Gyermekiink tgyis jelzi, ha nincs kész hosszabb id6t tdvol marad- '

ni t6liink: jonnek a betegségek, s mar meg is oldédott a probléma, ismét egytitt lehetnek anyuval. .
A legtsbb intézményben szerveznek nyilt napokat, amikor anyukéja tarsasagaban biztonsagban a
érezve magat talalkozhat a kisgyermek az 6v6 nénikkel, gondozoékkal. Taldn segithet neki a kény- 0
nyebb beilleszkedésben, ha rabizzuk a valasztést, ki a legszimpatikusabb szdmara, még akkor is,

ha mi mést valasztanank. ﬂ ‘

Ha tudja és érzi a gyermekiink, hogy nagyon szeretjilk (méghozza azon a szeretetnyelven, ami
szdméra legfontosabb - Gary Chapman: Az &t szeretetnyelv konyvében sok hasznos informaciot
olvashatunk ezzel kapcsolatban), hogy soha nem hagynénk el, és minden nap pontosan megytink
érte a megbeszélt id6pontban, bizonyéra kevesebb nehézséggel kell szembenézniink. Nyugtassuk
meg gyermekiinket, hogy barmikor kérhet segitséget, ha sziiksége van ra. A tarsai és pedagogu-

sai nem gondolatolvasok, de szivesen meghallgatjak és segitenek neki.
VILLAMO LVASAS

Olvasas és tanulas teljes elmével
a gyorsasag, mélyebb megértés és
nagyobb hatékonysdag érdekében
Paul R. Scheele modszerével!
16 éves kortol!
KECSKEMET
2017. marcius 11-12.

Oktaté: Hartyaniné Barta Judit

06309556611
www.langelme.hu
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Mindannyiunknak megvan az igénye arra, hogy idénként vagy bizo-
nyos szitudciokban magunkban legytink, visszavonuljunk. A kisgyer-
mekek kozétt is talalunk ,megfigyelSket”, akik tokéletesen jol érzik ma-
gukat, ha nézik a tobbieket, és olyanokat, akik soha nem maradhatnak ki
semmibdl. Tgy is, tgy is tokéletesen jol érezhetik magukat, a kozosség
teljesérték tagjaként. Arra pedig hamar ra fog jonni akar ilyen, akér
olyan beallitottsagt gyermekrél legyen sz6, hogy sok jatékot egyiitt jo
jatszani, és bizonyos feladatokat csak egytitt lehet hatékonyan megol-
dani, mert bizony egyediil nem megy:.

Hartydniné Barta Judit
tandr, gyermekagykontroll-
és tanuldsmodszertan-oktato



ES MEGIS
EREDMENYESEN

Sokszor felmeriil, hogy a mai iskolarendszer nem ad haszndlhaté, csupdn lexikdlis tuddst. A kecskeméti Csil-
lagbolcsé Gyermekkozpontii Altaldnos Iskola a gyakorlatiassdgra és a tapasztalati iitra helyezi a hangsiilyt.

A Csillagbsless Gyermekkozpontt Altalanos Iskola 2016 szeptemberében
nyitotta meg kapuit a Napsugar utcaban, ahol jelenleg &t évfolyamon tanul-
nak a didkok. Felmend rendszerben oktatnak, a jelentkezéseket folyamato-
san fogadjék a leend6 els6 osztalyon kiviil az iskola tobbi évfolyamaba is.

Az iskolaval egy épiiletben, egy intézmény keretein beliil mtkodik a 16 éve
alapitott Waldorf Ovoda, melynek fenntartéja a Csillagbslcs Waldorf Egye-
stilet. Mivel az 6vodéba folyamatos a ttljelentkezés, szeptembertél elindit-
ja harmadik csoportjat is. Az iskolat alternativ oktatdsban tapasztalt tanarok
és sziill6k alapitottak.

* A tananyag megfelel az allami tanterv kovetelményeinek, de azt mas elosz-
tasban és mas modszerekkel tanuljdk meg.

¢ Parhuzamosan angol és német nyelvet tanulnak mar els6 osztélytol, heti
2-2 éraban.

* Nem a jegyekkel 6sztonzik a tanulast, hanem a tapasztalason alapul6 val-
tozatos médszertannal, igy kiilsé kényszerit6 eszkozok helyett a tanulas
alapja az érdeklgdés.

A gyerekek tudasat és képességeit szovegesen, egyénileg, részletesen ér-
tékelik.

* A gyerekek megtanuljék, hogy eréfeszités nélkiil nincs eredmény, de ezt a
tanarok nem felesleges stresszeléssel érik el.

Az intézmény tandrai valamennyien jol képzettek, hagyoméanyos és alternativ
oktatdsban egyarant nagy tapasztalattal birnak. Céljuk a képességek kibon-
takoztatasa, olyan hasznalhat6 és értékes tudas megalapozasa a lexikalis is-
meretek elsajatitdsa mellett, amely az életben segiti a gyerekeket, nem pusz-
tan osztalyzatok megszerzésében. A tudas forrasa naluk a konkrét tapaszta-
lat, nem a tankényv. A tankényv nélkiiliség nem a kényvek mell6zését jelenti,
hiszen mindennapos az olvasés az ajanlott és a vélasztott olvasméanyokbdl, és
rendszeres a projektekhez sziikséges konyvtari kutatémunka.

Ovoda

Az intézményben tanit6 tandrok szerint és a gyerekek sziilei szerint a dia-
koknak nem holt lexikalis ismeretekre van sziikségiik, mert azzal a munka
vildgéban nem boldogulnak. Hiszen nem attdl lesz sikeres valaki, ha valame-
lyik tantargybol éts volt, hanem ha a megszerzett tudasét hasznalni is tud-
ja, azaz kreativ és j6 problémamegoldo.

Az életkori sajatossagoknak megfelel tanitdsi modszertanuk jol bevalt. Fi-
nak. A gyermekkorban 6-10 éves korig a cselekvéses intelligencia sokkal erd-
sebb, mint a verbalis, ezért az alapkészségek elsajatitdsdban a mozgasra, a
vizualitasra és a torténetmesélésre épitenek, az erds tantargypedagogiai ala-
pok mellett a drdmapedagogiai modszerek segitik ebben a tanérokat. Ebben
az iskolaban a gyerekek nem csak passziv befogadéi a tandr altal kozolt vagy
a tankonyvben leirt dolgoknak, hanem tapasztalati tGton, sajat maguk jonnek
rd a megoldésokra és meg is tudjdk azt fogalmazni. Tudnak kérdezni és fel-
véllaljdk magukat, ami elengedhetetlen az életben val6 bevalashoz.

Allandé fegyelmezés helyett az odafigyelés képességét fejlesztik a gyerekek-
ben. A nap azzal kezdddik, hogy atmozgatjak a gyerekeket, koncentraciés
gyakorlatokat végeznek veliik, majd ezt kovetik a tananyagot el6készito gya-
korlatok. A 8-10-ig tarté tn. fSoktatdsban tSbb hétig egy tantargyat tanul-
nak véltozatos munkaformakban, igy biztositjak az id6t az elmélytiléshez az
adott ismeretanyagban, gyakorlé 6rdkon pedig a tananyag sziikség szerinti
ismétlését végzik. A f6oktatds utan 40 perces a sziinet, majd hdrom 45 per-
ces szakora kovetkezik (nyelvek, mozgas, kézimunka, zene stb.)

Az iskolaban a véltozatos médszereknek és az elegendd idének koszonhe-
téen nem alakulnak ki tanulési problémak. Nem utolsésorban: az iskoldban
nincs kezelhetetlen agresszi6. Kiemelt fontossdga van az egészséges nevelé-
si hatarok letételének és a konfliktuskezelés tanitdsanak.

- lgkola

o Tajekoztato est
v Mulhoapok
Z b U ilt napo
Nyilt napok Ok irolus 8, méreue 29,
minden : Felkészité foglalkozasok
KECSKEMET,

esitortokon |
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BIRKOZAS JO
HANGULATBAN

A Kecskemeéti Birkozo Club 2017 febru-
dar 1-jétol a Pénziigyor SE - Kecske-
méti Birko6zé Szakdgaként folytatja
munkdjdt, amelynek révén stabi-

labb hdtteret és jovoképet tudnak

biztositani a hozzdjuk jelentkezo

gyerekeknek nemcsak a sportolds,

hanem a tanulds, illetve késébb a
munka vildgdban is.

o

A Club mér 2012 6ta létezik és 100 f6ig duzzadt a taglét-
szam. Tobb, a birkézéassal most ismerkedd gyerek is tag, illet-
ve olyan sziil6k, szimpatizansok, akik mér régéta foglalkoz-
nak a sportaggal. De magyar bajnokok, valogatott kerettag
sportoldk és vildgversenyen helyezett birk6zok is a Club tag-
jai. Alland6 edzétermiik mellett Tiszakécskén, egy kecskemé-
ti 6vodaban, két altalanos iskolaban is tartanak edzéseket. Az
iskoldkban a testnevelési 6rdkba beépiilve vannak jelen birko-
z6 edzésekkel. A Club tervei kozott szerepel még tobb 6vo-
da, iskola beépitése a programba, hogy minél tobb gyerek ré-
szese lehessen a birk6zas cromének.

Az edzések alatt a gyerekek elsajatitjak a birkézas alapjait,
mikozben fejlédik a mozgaskoordinacidjuk. A jatékos edzések
alatt észrevétleniil er6sodik a testiik, az dlloképességiik, ami
altal énbizalmat is szereznek. Az 6nbizalom pedig az iskola-
ban, felelések kozben is jol jon. A j6 hangulatt edzések folya-
man egy Osszetarto, vidam csapat alakul ki.

A birkéz6 edzés hasznos, még ha nem is lesz élsportol6 bir-
ko6z6 a gyermek. Ha valakit annyira érdekel, hogy verseny-
szertien eddzen, arra is vannak sikeres példak Clubon beliil.
Az elmult években szamos érmet nyertek feln6tt és koroszta-
lyos kategoridban magyar bajnoksagokon. Hobbi és verseny
szinten is kiemelked6t tud nytjtani a Club. A Kezd6 csoport-
ba folyamatosan varjék a mozogni vagyo fidkat és lanyokat
6-12 éves korig.

Vigsélei Csilla

Pénzlgyor, SE- KecskemétilBirkozo, Szakdga

A JO HANGULATU EDZESEKEN:
Ke2d6 mporl'unkbu folvumuto- -Elsajétitod a birkézés alapjait
san vérjuk a mozogni vagyd fidkat és " -Fejleszted a mozgéskoordindciédat

lanyokat 6-12 éves korig. (i ot

szséges onbizalmat szerzel

f Pénziigydr-Kecskeméti Birkdzé Club

Helye: Géza Fejedelem krt. 19. Kezdd edzéseink ideje: Kedd, Csit. 16.30- 18.00
Jelentkezni lehet az edzéseink helyén, edzésidében, vagy
a 06-70-401-8888 vagy a 06-20-431-4660-as szamokon

GYERMEK-AGYKONTROLL
tanfolyam 7-14 éveseknek.

= A TANFOLYAM JATEKOS,
AN JNTERAKTIV SOK MOZGASSAL.

Makra Zsuzsanna
gyermek-agykontroll oktato

+36 30 748 6914
acebook: Agykontroll gyerekeknek

zsu.makra@gmail.com

TOBBE T ESZ-SZEL
MINT ERO-VEL!

Gyermek-agykontroll tanfolyam
7-14 éveseknek.
»Gyerekeink viselkedésiikkel
visszatiikrozik mindazt, amit
személyes példink, nevelési
szdndékunk hozott létre benniik.
Problémdik a mi problémdink tii-
korképei.”

(Dr. Kigyds Eva)

Mit ,tanul” a gyermek a 2 nap alatt?

* gyorsan, hatékonyan tanulni,

* ellazulni (levezetni a diihét, stresszt),

* ,nagytakaritani” a gondolataiban (a negativat pozitivva
valtoztatni),

* felel6sséget vallalni/kidllni onmagaért, az egészségéért (sza-
vaiért, tetteiért),

* problémait megoldani...

A tanfolyamnak készonhetSen vérhatéan konnyebben, gyor-
sabban, eredményesebben tanul; magabiztosabb, segitdké-
szebb és elfogaddbb lesz; ritkdbban betegszik meg, illetve
gyorsabban gyogyul; képes lesz céljaira koncentrélni és kont-
rolldlni az érzelmeit, tetteit!

A tanfolyam jatékos, interaktiv, sok mozgéssal. ,Zsuzsa néni
jatékosan ismerteti meg a gyermekeket a pozitiv gondolkodas
adta lehet6ségekkel. Az agykontroll tanfolyamot végzett gyere-
kek magabiztosabba és céltudatosabbé valnak. Déntéseiket jol
atgondoltan sajat maguk hozzak. Tudatosabban fognak hozza
a megfogalmazott céljaik megvaldsitdsahoz. Felismerik, hogy

a gondolatnak/szénak 6riasi ereje van. Képesekké vélnak fele-
16sséget véllalni onmagukért, tetteikért. Ha mar gyerekként is
tisztdban vannak céljaikkal, akkor ennek nagy hasznét veszik
majd akkor is, amikor kikeriilnek a szil6i fészekbdl.”

»Ha a vildgon minden 8 éves gyereket megtanitanank medi-
talni, egy generacion beliil elttinne az erészak a Foldrsl.” (Da-
lai Lama)

Makra Zsuzsanna gyermek-agykontroll oktato

infé Magazin | 2017. méarcius 9.



A FormaZona Sportkozpontban hisziink az egészséges életmédban és a | 2
testedzésben, éppen ezért a kovetkezd rejtvény 3 szerencsés megfejtojének nagy-
szerli lehet6séget kindlunk: 3 db korlatlan fitness bérlet 3 hoénap idétartamra 2
28.500 Ft értékben kerdil kisorsolasra. A megfejtés elsé tagmondata a kdvetkezé: Ne
kampanyszertien edz,... - keressiik a masodik részt a rejtvényben. i

Bekiildési cim: 6000 Kecskemét Kéhid utca 17. Hatarid6: 2017. aprilis 20.
Vizszintes: Fliggodleges:

1. Megfejtés 1. rész, 12. Haz helyisége, 1. Ov, 2. Tdloldalra sétdl, 3. Ures Iék!

4.Tiket, 5. Mézes szelet!, 6. Szikla darabja,

7. Néveldnk, 8. Siitélapon, 9. Csapadék hullas
10. Kett6s betd, 11. Elgondolds

13. Gondolkodo szerved, 14. Drogéria 15. FélcipG!

16. Néman rdz, 17. Kozigazgatasi tertileti egység
20. Megfejtés 3. rész, 23. Jarom,

17. Megfejtés 2. rész, 18. Orszag Afrikdban
24. Iskolai szallas becézve, 25. 8760 oras . . » 0 3 2 3 u %
19. llyen formaban, 20. Egzengés (
26. Nyugat-Balaton, 27. Mélyfekete 21.Kés lényege, 22. N6i becenév, 30. Radon, N
28.Téli sportot (iz6, 29. Tudatmddositd 31. Részben tagad!, 33. Négato szocska E o *
32. Macko fajta, 36. Foldforgato eszkoz 34. Ladik eleme!, 35. Juttat

Kedves Gyerekek!

Elrejtettiink Nektek két képet a darabkékban. Ezeket
kell megkeresnetek. Ha sikertil megalkotni a két ké-
pet, akkor ragasszétok ra egy lapra, és kiildjétek be a

szerkeszt6ségiinkbe. A helyes megfejtk kozott 4 db
csaladi belépét sorsolunk ki a Cirdka Babszinhdzba.
Szerkeszt6ség: 2700 Cegléd Mu-
zeum utca 3. vagy 6000 Kecske-
mét Kéhid utca 17. (lakcimetek-
hez kozelebb es6 szerkesztdség-
be kiildjétek be). Bekiildési ha-
taridé: aprilis 20. A négy sze-
rencsés nyertest az aprilis 24-i
Szuperinfoban talaljatok.

Dr. Péka Laszlé Hoya
Honap

FOGSZAKORVOS [y ‘ﬂ- Ajdinlata

Kecskemét, Csend u. 2/c

TECHNGLOGY

., Hoyaegyfokusza ) Hoya progressziv lencsék
5> FENYRESOTETEDO lencsék TrueForm technolégidval

35% kedvezménnyel! 35% kedvezménnyel!

DELESI IDO:

tf6-kedd-csiit.: 15-20 6raig | PENCZ OPTIKA Kecskemét, Nyiri ut 38/B
BEJELENTKEZES: 30/304-1004 |06 76 411 742 Nyitva: H-P:9-13,14-18;S20:9-12

10. Magazin | 2017. marcius




7~
ViktoriaDental

A csalad fogaszata

Megujult fogorvosi rendeléinkben kiboviilt
szolgaltatasainkkal varjuk Ont!

TEUES KORU FOGASZATI SZOLGALTATAS.

A

esztétikai fogaszat
¢ implantacio

* szajsebészet
¢ gyermekfogaszat
¢ fogszabalyozas SZAJSEBESZEINK:
sihigiéniai 4 Dr. Urban Gabor
: ;Zajhlg:;a'mal: kezelések Dr. Kézépesy Gabor
ogpotiaso FOGORVOSAINK:
* fogtechnika Dr. Kalvin Gyérgy
e digitalis Dr. Gél Rita
. - Dr. Miklos Péter
panoramarontgen Dr. Pal-Szabo Zsuzsanna
.. mind egy helyen! Dr. Szivés Eniké

Hivjon minket batran! 06-30/295-6080, 06-76/496-843
6000 Kecskemét, Topart u. 29. (Petéfivaros varosrész)

www.viktoriadental.hu | www.facebook.com/viktoriadental

Victofon

A HALLAS SZAKERTOIE

o

EN JOL HALLOK! f

lgaz, hogy néha... -
... Vissza kell kérdeznem. v k
ONMAGARA ISMER? N

A HALLOKESZULEKET VISELOK KOZEL 80%-a éllitja,
hogy KAPCSOLATA szeretteivel JAVULT.

Jojjon el hallasvizsgélonkba 2017. aprilis 14-ig
és taldljuk meg kézosen a megoldast Onnek,

hogy ismét ol halljon!
J '

Ingyenes hallasvizsgalattal varjuk,
melyet ajandék esernydvel* jutalmazunk!

VICTOFON HALLASVIZSGALO
6000 Kecskemét, Piaristak tere 7.

(Egészségligyi Kézpont - régi SZTK - 1. emelet) www.victofon.hu f

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

* Az ajandékra az ingyenes hallasvizsgalaton résztvevok jogosultak a hirdetés felmutataséaval.
Az akcidk a készlet erejéig, maximum 2017. aprilis 14-ig tartanak

GYOGYMASSZAZS TALPMASSZAZS,
AKUPRESSZURA A SARLABAN!

Dénes Andras Zoltdn - Okleveles Gydgymasszér

Tulfeszitett, (stresszes) életméddal, monoton 018 vagy allé
munkaval jaré tinetek kezelése. (Pl: dllandé feszlltség,
csip8, derék, hat, vall, nyak és fejfajas) —
* Reumatikus betegségek, kopasos izileti
betegségek,
- izileti mozgdsbeszikulések,
e * Degenerativ gerincbetegségek,
» Sclerosis Multiplex, Stroke utékezelés,
; * Mitétek esetleges elkerilése
* Mitét utani rehabilitacidk.

Bejelentkezés: Hétkdznap 8-20 éraig
+36 30 812 7207

MEGTALALNI A FAJDALOM
VALODI OKAT

Dénes Andrdis 9 éve dolgozik
®  gydgymasszorként és hivatdisinak tekin-
ti munkdjat. Idén a Sarla Klinikdban
folytatja segito tevékenységét, tandra
Téth Mihdlyné Magdika néni utdn.

Milyen masszazstechnikdkkal gyégyit?

Az évek soran az iskolaban megtanult alapvet6en svéd tipu-
st masszazstechnikdmba belevegytiltek keleti elemek, akup-
ressztra és fdjdalomesillapité technikédk is. A korhazban eltsl-
tott id6 alatt tapasztalatot gytijtottem a mozgasszervi betegsé-
gek eredményes kezelésében és a miitétek utani hatékony re-
habilitdcioban is.

Gondolom figyel a bizalom, személyes kapcsolat kialakitasara.
Fontosnak tartom az egyéni, személyes kezelést. Eppen ezért
elsédleges ndlam a bizalom kiépitése és az empatia. Mint
masszdr figyelembe kell vennem a paciensek aktudlis élet-
helyzetét, s6t aznapi érzelmi és fizikai allapotat. Mindezek is-
meretében lehet csak kivalasztani a megfelel6 gyogymodot és
megtalalni a fajdalom val6di okat. Ugyanis a tiineti vagy csak
a f4jdalom helyére szoritkozo kezelés nem hosszu tavii meg-
oldas. A paciens lelkének és fizikalis allapotanak pontos meg-
ismerése vezet el a megfelel6 gyogymodhoz.

Ezek szerint a kezelések mindig aktudlisan egyénre szabottak?
Természetesen, hiszen minden ember és minden betegség
mas, ezért masszirozni sem lehet mindenkit ugyanazon a mo-
don. Mindenkinek mdsra van sziiksége, s6t egy péaciensnél al-
kalmanként is valtozhatnak a technikék. Eppen ezért valtoza-
tos médszerekkel dolgozok és a kezelés kezdetekor vélasz-
tom csak ki a hasznéland6 technikat, az alapjan, hogy az nap
mire van sziiksége a paciensnek.

Mit tehet a péciens a gy6gyulds érdekében?

A betegnek is nagy szerepe van a gyégyulasaban. A gyo-
gyulds képessége ott van mindannyiunkban, csak el6 kell
hozni. Amig ez megtorténik és utdna is, én a paciensek segit-
ségére leszek.

infé Magazin | 2017. marcius 11,



BACH-VIRAGTERAPIA

Az egészséget test, lélek és szellem har-
monidja, valamint az egészséges ér-
zelmek jelentik. Ezt a harmonidt ér-
hetjiik el az

, mely kozel 100 éve miikodo emo-
ciondlis gyogyitds.

Az 1ijsziilott kortol az

oreg korig és a viranddssdag idbsza-
kdban is.

e

A 38 virageszenciabol all6 rendszert kidolgozé Dr. Bach orvos
hitte, hogy a lelkidllapot szerepet jatszik a betegségek kialakulé-
saban, gy6gyulasban. A Bach-viragterdpia hatékonysaga abban
rejlik, hogy az eszencidk magas frekvencidjt gyogyito rezgése
kiegyenstilyozé hatast gyakorol a kibillent érzelmi allapotokra.

Fontos, hogy személyre szabott eszencia-keveréket fogyasszunk,
mivel az az egyénre és nem a betegségre, vagy a tiinetekre fej-
ti ki hatasat. Szakemberrel valé beszélgetés alapjan éllithaté 6sz-
sze a megfelel6 eszencia-keverék. Ajanlott példaul kimeriiltség,
depresszid, alvaszavar, gyasz, onértékelési problémak esetében.
Gyermekek szamara példaul beilleszkedési nehézségek, tanulasi
zavarok, félénkség, talzott aktivitds esetében. Emellett a kisma-
madknak is kivalo segitség a nyugtalansag, faradtsag megsziinte-
tésére. Bach doktor kifejlesztette még a Rescue keveréket, mely
a mindennapi élet érzelmi kihivasaiban segit: vizsgak, allasinter-
juk, temetés, idegesség. A Bach-viragterdpia hatdsosan alkalmaz-
haté orvosi kezelésekkel, mas terapiakkal egytitt. Mellékhatasai
nincsenek, allergidsok is hasznalhatjék.

Kecskeméten, Szabadi Lilla Ibolya 2007 6ta alkalmazza a
Bach-virdgterapiat. Az angol Dr. Bach-Kozpont altal regiszt-
ralt nemzetkozi professziondlis terapeutava képezte ki magat.
Munkéjat néhény elismert kecskeméti orvos is tdmogatja.

»Sajat megtapasztalasaimon keresztiil adom at a Bach-virdgtera-
pia nytjtotta segitséget. Ezaltal tudom, hogy mindig van megol-
das az élet nehéz iddszakaiban. A problémamegoldé beszélgeté-
sek altal segitek felismerni a valédi okot, annak megoldasat is.”
Szabadi Lilla Ibolya

= s :h)f‘ /e Eredeti protessziondlis

> ‘m '( -. I7) " b o . 7 .
1 $B%ch viraglerapia
Segitség a nehéz élethelyzetekben a természet erejével!

Tapasztalja meg milyen az EREDETI -
Bach-Viragterapia! Meghivom egy &SI
INGYENES felmérésre 2017.03.31-ig! &

Z Szabadiitla Holya ;

h Foundation
reRD macTIToNS
;- Professziondlis Bach-virdgterdpia

Elvezd az Eleted!,

+36 20 31594 14
szabadi.ibolya@gmail.com

www:€liink-hu
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ERSZUKULET ELLEN LEPJEN IDOBEN! -

Stroke infarktus amputacié

ij, goresdl a liba, elszinez6dett?

- Szédiil, feledékeny, fejfdjos? » Mellkasi panaszai vannak? \ /
+ Lépesézéskor hamar elfirad, fullad? 3
ELLENORIZTESSE VERKERINGESET MOST!

"Ketten egy dron" 12.000 Ft helyett 6000 Ft/f6 | \i

Tavaszi AKCIO!!
20.000Ft . 40.000Ft .
HUMANTERAPIA CENTRUM

KECSKEMET, Horvath Déme krt. 8. i
76/505-087, 76/322-993, 06-30/477-42-59,

HARC AZ ERSZUKULETTEL!

Az érelmeszesedés a szervezet teljes ér-
rendszerét érinti. A ldbakon jelentkezo
érbetegség idbben jelezheti eldre a sziv
vagy agyi erek kdrosoddsdt 1igy, hogy
komolyabb tiineteket még nem is okoz.
40 év felett fontos, hogy rendszeresen
ellendriztesse érrendszere dllapotiit.

Keringészavar, érszikiilet: A vérkeringés zavaranak egyik
leggyakoribb oka az érelmeszesedés, melynek kovetkeztében
az erek besziikiilnek vagy teljesen elzar6dnak. A lerak6da-
sok csokkentik az erek rugalmasségat, sztikitik az atmérégjét,
kialakul a sz6vet- és szervkarosodas, jelentkezik a fajdalom.
Amikor a lerakédésok levalnak, és bekeriilnek a vérdramba,
elzarhatjak a szabad aramlas atjat. Az érintett tertilettl fiig-
gben beszélhetlink széliitésrdl, szivinfarktusrol, illetve végta-
gi artérids trombdzisrol.

Ttinetek: Az érszfikiilet id6ben val6 felismerése a késébbi sa-
lyosabb problémak elkeriilését jelentheti. Ha a sztikiilet vagy
elzérédas az els6 végtagban van, a beteg a ldbak hiivosségét,
fehérségét észleli, kronikus fdjdalomrol, helyi érzéketlenségrél,
gorcesr6l és néhany méter jéras utan nagyfokt izomfaradtsagrol
panaszkodik. Stlyosabb esetekben elszinezddést, elhal6 1ab-
részt, vagy nem gyogyuld sebeket okoz az érsziikiilet. Ha a be-
tegség a nyaki vagy agyi titdereket tdmadja meg, akkor a pana-
szok koncentraci6zavarban, feledékenységben, szédiilésben, 1a-
taszavarban, féloldali testfél zsibbaddsban, mozgaszavarban je-
lentkeznek. A szivkoszortereknél faradtsagérzetet, megterhe-
lésnél heves fajdalmat okoz a szivtajon, amely kisugarozhat a
karra vagy a nyakra, és vezethet érsziikiilethez.

Az érsziikiilet kialakulasat eldsegiti: dohdnyzés, magas vér-
nyomads, magas koleszterinszint, cukorbetegség, ttlstly, moz-
gasszegény életmod, droklott hajlam, stressz.

Ellenériztesse érrendszerét a Human Terdpia Centrum orvo-
sainal, Dr. Cserényi Laszl6 és Dr. Raské Endre érsebész f6or-
vosoknal.

Humdn Terdpia Centrum



EGESZSEGES HAJKORONA
ES SZEP ARCBOR

Tavaly év vége ota 11j helyen vdrja ven-

degezt a csodaszépen feliijitott Timea

Szépségszalon, ahol a fodrdszat mel-

lett immdr kozmetika is ldtogatha-

t0. A sok éves tapasztalatot, a folya-

i matos képzések alatt megtanult leg-

5}%&12 ” L’l].ahb del’&’lSZ.atl ?’s kozmetikai tech-
nikdk egészitik ki a szalonban.

Mig Vidra Timea, fodrasz a legtjabb Split-Ender hajformazo
késziilékkel vagja a hajvégeket, addig Balla-Varga Timea, koz-
metikus a legkorszertibb mezoterdpiaval szépiti a vendégeket.

Minden né jart mar tgy, hogy a nehezen megnévesztett ha-
jat a téredezés miatt le kellett vdgni. A Split-Ender hajforma-
26 késziilék csak a torott hajvégeket tavolitja el, igy nem kell
budcsut mondani a hosszt hajnak. A gép elttinteti a sériilt haj-
végeket és frissiti azokat. A Split-Ender 3-6mm hossziséagot
vag le a toredezett hajszél végébdl, igy hogy a hajhossz nem
valtozik. A haj egészségesebb, erésebb lesz, ezéltal gyorsab-
ban né és igy élet telibbé, szebbé valik.

A ti nélkiili mezoterapia vagyis az elektroporaci6 egy
ranctalanito, feszesitd eljaras, amely fokozza a kollagén és az
elasztin képz6dését a kezelt feliileten. Mindezek mellett mély
rétegeiben hidratélja is azt. Ez napjaink egyik legkorszertibb
és hatékonyabb eljarasa. Klinikai tisztasdgti hatéanyagok jut-
nak a kezelés soran a mélyebb rétegekbe a feszesités érde-
kében. Elénye, hogy teljesen f4jdalom és duzzanat mentes.
Eredmény, pedig mar az els6 kezelés utan is lathat6. A keze-
lés nem rossz élményként marad meg a paciensnek, hiszen
mentes minden kellemetlenségtél.

A Timea Szépségszalon mindent megtesz azért, hogy komp-
romisszumok nélkiili szépséget adjon vendégeinek. Péld4ul
ne kelljen megelégedni az egészséges, amde rovidebb hajjal,
illetve a kozmetikédban is igyekeznek a mellékhatasok és f4j-
dalom nélkiili kezeléseket haszndlni.

\Seépili Timileleel a
1| Timea Széspségszalonban!

%' NOI-FERFI FODRASZAT
Zagyiné Timea 06 20 800 7051
Split-Ender Pro kezeles
- Hajhoszabbitas
- Keratinos hajfeltoltes

anm ETIKA O
Balla-Varga Timea 06 20 396 7514
- Ranctalanitas td nelkul Mezo

- Alkalmi smink

- 3D mcC mpilla ‘

- Hideg-meleg arcvasalas Jgg

Nagykdiris, Sajo u. 2. Wy: T0-P: 818, Szo: 7-12

I\\S/ Larlmar KECSKEMET |

Petoéfi Sandor u. 14. |
l Hasznaltruha Ozlet NVITUA TvTAS: )

H-P: 8-18 Szombat: 8-13

MINDEN HETEN ARUCSERE'

KlI\!CSVAD/\SZAT INDUL!
IRANY A LARIMAR!

A haszndltruha boltok évek ota virdg-

korukat élik. Ma mdr nem ciki turkdlo-
4 bél oltozni, sot trendi. A haszndltruha
vdsdrlds tobb szimpla vdsdrldsnadl,
inkdbb élmény. Hiszen nem feltétle-
niil egy bizonyos darabért megyiink
a Second Handbe, hanem kincsekért.

A kincsvadaszat élményét tetézi, hogy a ruhak eredeti dranak
toredéket kell csak fizetni az alig haszndlt ruhakeért. Igy nin-
csen sziikség nagy befektetésre a teljes ruhatar lecseréléséhez
sem. Az pedig csak hab a tortan, hogy a masod kézbdl vett
ruhédk hasznalta kornyezettudatos. Nem a folyamatos gyértas-
ban 1év6 fast fashion boltok kasszéjat gyarapitjuk, ami renge-
teg energia felhasznalasaval még tébb terméket sziilne.

A Larimar Hasznaltruha Uzlet 30 boltos halézatébol ketts Ceg-
léden taldlhato, egy pedig idén marciusban nyit Kecskeméten. A
ruhdk osszetétele valtozatos. A beszerzés Svéjcbol, Hollandia-
bol és Angliabol torténik. A kilostol a darabaras ruhdkig minden
megtaldlhat6. A kényelmesebbek a véllfas részlegen vélogathat-
nak a legmindségibb ruhak kozott, az igazi ,kalandorok” pedig a
kilos részlegen ,tarhatjak’ ki a legegyedibb darabokat. A csalad
minden tagja taldl magénak oltozetet a Larimarban: gyerek, férfi,
n6i ruhdk, kiegészitok, cipdk is megtaldlhatok az tizletben. A la-
kas szépitéséhez pedig kiilonbozé textilidk is akadnak.

A mai turkalok mér igényes, tematikusan rendezett butikok,
ahol 6rom vasarolni. Még a legellenallobb embereket is elva-
razsolja a szép kornyezetbe oltott alacsony art széles ruhava-
laszték. A hasznélt ruhak nagy elénye, hogy nem jon veliink
szembe az utcan a kivalasztott ruha, mivel itt minden darab-
bél csak egy van. Fillérekért egyedi, mason soha nem latott
ruhédkat lehet vasarolni, amit majd kikerekedett szemmel néz-
nek a baratnék, az ar hallatdn, pedig az alluk is leesik.

A tavasz kozeledtével a ruhék is egyre kdnnyebbek, igy a kilos
részlegen még tobbet lehet spérolni. Irany, hat a Larimar!
Viagsélei Csilla
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Azt mondjdk van, amirdl nem illik beszélni, pedig pont, hogy sziikség lenne rd. Hiszen

a gond nincsen azzal megoldva, ha hallgatunk réla. Ilyen gyakran titkolt és nehezen

bevallott probléma példaul a sziilés utdn fellép6 vizelettartdsi zavar, a tagabb hiively vagy a hiively-
szdrazsdg. Ezek mind nagyban meghatdrozzik a nék kozérzetét, onbecsiilését.

Az intim teriiletek korrekcidja az egészség mellett az életmindség javuldsa mi-
att is fontos. A Magyarorszagon még csak kevés helyen elérhet6 Fotona altal fej-
lesztett Er:Yag lézertechnikét Kecskeméten mar alkalmazzék. Az intimlézeres techno-
l6gia forradalmasitotta a hiivelyszarazsag, egyes vizelettartasi zavarok- és stillyedéses pa-
naszok gyogyitasat. Az eddig csak mditéti titon kezelt problémékat, méar diszkrét kornyezet-
ben, elegans maganrendel6ben 2-3 alkalommal, alkalmanként 20 perc alatt, fajdalom- és mel-
lékhatés-mentesen lehet megoldani. Nem kell végigmenni egy mtitéti, korhdzi torttran, amely-
nek még szévédményei is lehetnek.

Tobb sztilés utan, idésebb korban, esetleg kétészoveti gyengeség miatt felléphetnek vizelettartasi
problémék. Az a tapasztalat, hogy a ndk ezt nem merik bevallani még a négyoégyaszuknak sem, pedig
megkeseriti hétkoznapjaikat. Az inkontinencianak két tipusat kiilonboztetjiik meg. A stresszre, vagyis
kohogésre, tiisszentésre, futasra, ugralasra meginduld, elcsppend vizelet, az ami nagy valészintiséggel
gyogyithat6 ezzel a technologidval. Az tn. késztetéses inkontinencidra nem alkalmazhato a lézer. A 1é-
zer a hiivelyfalat stimulalja, amely altal kollagén tGjraképzddése 1ép fel és megfiatalodik a szovet. Az am-

buléns eljaras sordn nem érezhet fajdalom, nincsen tovabba vagas, vérzés, injekcié vagy mellékhatas.

A hiively tdgulasa is gyakori panasz a t6bbszér sziilt nék korében. Ez ugyancsak okozhat inkontinenciat,
de nehezitheti az egyiittlétek élvezetét is, ami frusztracidhoz és elégedetlenséghez is vezethet. Az intim-
lézerrel a hiively sztikithetd, feszesithet6 a kollagénrostok képzddésének kdszonhetéen.

A hiivelyszarazségra is megoldast jelent a technolégia. J6 hir ez azoknak, akik nem szeretnének vagy
valamilyen betegség miatt nem szedhetnek hormonkészitményt. Eddig csak hormontartalmii gy6gysze-
rekkel tudték orvosolni ezt a problémat. Bizonyos stillyedéses panaszokkal kiiszkod6kon is segithet ez
az eljaras, hiszen a kollagén-tjraképz6dés hatasara a hiivelyfal megerdsodik, ami altal megemelkedik a

hélyagalap, és javul a méh helyzete.

A hatés minden korrekci6 esetében azonnali, de félév alatt még tovabbi javulds varhato. A kezelé-
sek kozott 4 hét telik el, ami id6 alatt mehet tovabb az élet, a paciens nem esik ki a munkabdl. Ha
valaki azért nem tud eljarni futni vagy tancolni, mert ilyen problémékkal kiizd, vagy a hdzas

1 élete a sziilés okozta intim véltozasok miatt mar nem a régi, akkor érdemes megfontolni az
intimkorrekci6t, akar kamatmentes részletfizetésre is. A felhdtlen kézds csaladi élmények
és a hazastarsi egytittlétek megérdemlik azt, hogy felismerjiik a hatraltaté problémékat,
merjiink azokrél beszélni és tegyiink ellentik.

Vigsélei Csilla

HUVELYSZARASSAG KEZELESE
Sziintesse meg a kellemetlen, szdraz, viszketd érzést hormonkezelés nélkdl

INKOTENCIA-TERAPIA

Elie &t a szabadsag érzését, novelje onbizalmat, szabaduljon el otthonrdl biztonsagosan!

¥ SULLYEDESES PANASZOK MEGSZUNTETESE

™ Sziintesse meg a ‘gombocérzest’, a derékfajast mitet nelkl, fajdalommentesen!

r - I r
LEZERES HUVELYFESZESITES

¥

BEJELENTKEZES: +36 30955 4703  CIM: 6000 emet, Bemu. 22.  WEB: hiroslezer.hu
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MINDFULNESS

- a Tudatos Jelenlét és a Gyermekvaras,
7 gyermekszulés es a szulés utani depresszio

A tudatos jelenlét, Mindfulness azt jelenti, hogy tudatos figyelmet
forditunk mindarra, ami az adott pillanatban a testiinkben, elinénk-

ben és a kiils6 kornyezetiinkben éppen torténik. Célja az, hogy minél tel-
jesebb valonkkal legyiink jelen a pillanatban. Az élmények éber, itélkezés, el-

utasitds és reakcié-mentes, nyitott megélésének modja ez, ami szamtalan po-

27 2

zitiv testi és lelki hatdssal bir: csokkenti a stresszt, erésiti az immunrendszert,
csokkenti illetve kezelhetévé teszi a fdjdalmat, csokkenti a depresszio és a szo-
rongdsos problémdk kialakuldsdnak és kitijuldsdnak veszélyét, javitja a szocidlis
kompetencidt és javitja a figyelmet és memoridt. Akik gyakrabban élik meg a tuda-

tos jelenlétet elégedettebbek az életiikkel, magasabb az onbecsiilésiik, valamint sok-

L -

Hogy ne lenne minderre sziikség a gyermekvaras alatt,
amikor annyi test-lelki valtozas torténik a né és a csaldd
életében. A varandoésség ideje alatt olyannyira nem ritkék a
hangulatzavarok, hogy a nék 25-30%-a szdmol be depressziv
tiinetekrdl, foleg az els6 és harmadik trimeszter ideje alatt. Kutatdsok sze-
rint a terhesség alatt az anya dltal 4télt tartos stressz megndveli a sziilés ko-
riili komplikacik és a sziilés utani érzelmi parkapcsolati problémak val6-
szintiségét, és sajnos negativan befolyasolja a korai anya-gyerek kapcsolatot
is. A kés6bbi sziil6i magatartasra is negativ hatéssal birhat.

A sziilés utani problémdk koziil az tmeneti, a sziilést kovetd na-

pokban megjelend, kezelést nem igényl és altalaban magétol elmad-

16 Posztpartum blues a leggyakoribb, ami 50-85% arédnyban fordul el6. A
posztpartum depresszié el6fordulasi gyakorisaga 10-20%. A sztilést ko-
vetden legalabb két héten 4t fennallé depressziv tiinetek jellemzik, ame-
lyek mér kezelést igényelnek. A ritkdbb, az esetek 0,1-0,2%-aban eléfordu-
16 Posztpartum pszichézis altalaban a sziilés utan 2-3 héttel indul, és stlyo-
san befolyasolhatja az édesanya tjsziil6ttrél és snmagérél valé gondosko-
dasanak a képességét. Ez a zavar akar 6nveszélyes, vagy a csecsemére fe-
nyegetd magatartashoz is vezethet.

A tapasztalatok szerint azonban van egy nagyon hatdsos természetes és
negativ mellékhatasokt6l mentes médszer a varandéssag és sziilés kortili
stressz enyhitésére, és a hangulat javitasara.

Miéta Jon Kabat-Zinn elkezdte a Tudatos Jelenlét Alapt Stresszcsokkentés
(MBSR) kurzusait az 1970-es évek végén a Massachusetts-i Egyetem
Medical Center-jében a Tudatos Jelenlét alapt intervenciok és MBCT (Tu-
datos Jelenlét Alapti Kognitiv Terdpia) programok hatékonysagat tudoma-
nyos vizsgalatok sorozata igazolta. Nancy Bardacke béba 1998-ban hozta
létre a Tudatos Jelenlét Alapti Gyermeksziilés és Nevelés programot, ami
azota meghéditotta a viligot, hiszen egyforman segit a szoronggs, féle-
lem és a fajdalom kezelésében.

A Tudatos Jelenlét, még ha valakinek misztikusan hangzik is, nem kivan
semmilyen valldsi vagy vilagnézeti elkételez6dést, nem kell hinni benne, ha-
nem egy modern, bizonyitékokon alapuld terapids modszernek tekinthetd.
Segall, Williams és Teasdale 1990-es els6 konyve 6ta a Tudatos Jelenlét Ala-

kal elfogadobbak onmagukkal és mdsokkal szemben.

pu Kognitiv Terdpia meghoditotta a viligot és még mindig egyre novekszik
rd az igény. Az akadémikusok érdeklsdését is felkeltette. Ezt titkrozi, hogy
évente tobb mint 500 tudomanyos lap kozol Tudatos Jelenléttel kapcsolatos
vizsgalatokat. A pszicholdgia és idegtudomanyok fejlédésével egyre tobbet
tudhatunk meg a Tudatos Jelenlét mtikodésének mechanizmusairél.

Az Oxford Mindfulness Center (OMC) vizsgalata igazolta, hogy az
MBCT, Tudatos Jelenlét Alapt Kognitiv Terapia kiiléndsen hatékony st-
lyos rekurrens depressziok esetén a visszaesések megelézésében. A tuda-
tos jelenlét allapotdban a csapongd gondolatok megszelidiilnek és kezel-
het6bbé vélnak, az ember teljesebbnek érzi az életét és képessé valik az
elégedettség érzésére. A nok akar 20%-at érintd sziilés utdni depresszid
megel6zése nagymértékbe javitana a kismamak életminGségét és a késob-
bi anya-gyermek kapcsolatot, s6t késébb a gyermekek érzelmi életét is.

A Mindfulness gyakorlatok a Tudatos jelenlét érdekében kénnyen kivite-
lezhet6k és elsajatithatok. 8 héten 4t heti egy csoportos foglalkozassal és
napi egy 6ra gyakorlassal betiltethetdek a mindennapi életbe.

A befektetett id6 és gyakorlas azt eredményezi, hogy a résztvevok megér-
tik, hogyan fliggenek dssze érzéseik és gondolataik, hogyan valtoztathat-
nak hangulatukon, hogyan alakithatnak ki és tarthatnak fenn j6 kapcsola-
tot sajat magukkal és érhetnek el végiil jobb életmin6séget.

Bilint Andrea

Jelentkezés, idopont-egyeztetés:

06 30 2028973

abtherapies@hotmail.com
webzandreabalint.com

Balint Andrea $§

Klinikai szakpszichologiis

- IS5T, a Nemzetkdzi Sématerdpids Egyestilet dital akkreditdlt Sématerapeuta és szupervizor
- A Brit Kognitiv-Viselkedésterdpids Egyesilet dital akkreditdlt pszichoterapeuta
- Biofeedback specialista

A REGI SZOLGALTATASOK MELLETT UJ, CSOPORTOS

 PROGRAMOKKAL IS VARJA AZ ERDEKLODOKET:

Mindfulness Meditaciok, az Oxford Mindfulness Center hivatalos
8 hetes MBCT (Tudatos Jelenléten Alapulé Kognitiv Terdpids) programja

- Sé répia egyéni és csoportos formaban EGYENI TERAPIAK,

pszicholégiai vizsgalat,
DOHANYZASLESZOKTATAS
es BIOREZONANCIA tovabbra
is elérhetd Cegléden.
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Diagnosztikai és Rehabilitdcids Kdzpont

»Tisztdban vagyunk vele, hogy vallalkozasunk akkor lesz sikeres,

Tisztelt Betegeink, Vendégeink!

Elsésorban készoénjik Onéknek, hogy megtiszteltek bizalmukkal, és
gyogyulasuk helyéll és eszkdzéll a Lifemed Stidiét valasztottak. Sze-
rénytelenség nélkil mondhatjuk el, hogy az ebben a formaban csaknem
egy éve miikodo Studid népszerlivé valt Cegléden és kdrnyékén.

-

Légy egészséges, légy boldog!

Tedd meg az elsé lépést...

Bizunk benne, hogy motténknak sikerllt és ezutan is sikerll megfelelni
»Tisztaban vagyunk vele, hogy véllalkozasunk akkor lesz sikeres, ha pacien-
seink gyogyultan Iépnek ki az ajton.”

Orémmel tajékoztatjuk Ondket, hogy szolgéltatasaink jelentés bévités elétt
allnak. Novekvé orvoslétszammal, bévilé gépparkkal varjuk a gydgyulni va-
gydkat. Februar 1-t6l kardiolégiai, bérgydgyaszati, kézsebészeti, uroldgiai
illetve Ujabb traumatoldgiai szakrendelésink nyilik.

A kardiologiai szakrendelésen szivultrahang és néhany hét mulva a legma-
gasabb szinvonalat képvisel6 terheléses EKG vizsgdlatra, 24 éras Holter
vérnyomas monitorizélasra lesz lehetéség. Megtalalhato lesz az arteriograf
elnevezésl készllék, mely mar akkor megéllapitja az érelmeszesedés leg-
korabbi szakaszanak kialakulaséat, amikor a péaciensnek még egyaltalan
nincs panasza. Epp ezért javasoljuk a készillék alkalmazasat szlirévizsga-
latok végzésére.

Fizioterapias gépeink szama is ndvekszik. KiegészUl egy forradalmian Uj
elven mikodd meélyoszcillacids terapiat végzéd géppel, melyet olyan ese-
tekben is lehet hasznalni (pl. bent I&vé mditéti fémanyagok mellett), amikor
az egyéb eljarasok hasznalata ellenjavallt. Modern nyirokmasszazst vég-
z6 nyomasterapias eszkozt allitunk rendszerbe, amellyel eredményesen le-
het kezelni a szamtalan okbdl keletkezé végtagi vizenydket, duzzanatokat,
megeldzve a fekélyek, izlleti mozgasbeszlikilések kialakulasat. Moderni-
zéljuk meglévé fizikoterapias eszkdzeinket is, Uj és nagyobb teljesitmény
|6késhullam-, ultrahang- és elektroterapias gépek formajaban.

Rovidesen beszerzésre kerll vér és vizelet alapvetd vizsgalataira alkal-
mas laborautomata is.

ha pacienseink gyégyultan Iépnek ki az ajtén.”

Orvosaink tovabbra is gyakran talédlkoznak a korszer(i diagnosztikus eszko-
z0k elérhetetlenségének és a végelathatatlan eléjegyzések probléméajaval.
Roévidesen utolsé generécios MR (magneses rezonancia) készllék beallita-
sat tervezzik bizva abban, hogy megkonnyitjik a kdrmnyék betegeinek, sé-
riltjeinek korrekt diagnosztizalasat.

Tapasztaltuk, hogy praxisunkban nem ritkan fordulnak hozzank ,kal-
16d6” betegek, akik szamtalan szakrendelésen jelentek meg hdna-
pok alatt, tetétél talpig ki vannak vizsgélva, csak két dologra nem de-
ralt fény: mi a bajuk, és miként fognak meggyogyulni. Szamukra ter-
vezlnk egy tobb orvos altal egyszerre nydjtott konzilium rendszert,
ahol maximum két megjelenéssel, ha lehetséges tovabbi vizsgélatok
és idéhuzas nélkdl segiteni tudunk.

Végul, de nem utolsé (sét elsd-) sorban ndveljik gyégytornaszaink
szamat is, hiszen ez a sok Uj, modern gép az 6 tudasuk és tapasz-
talatuk nélkal mit sem ér.

Korédbbi szolgaltatasaink véltozatlan formaban rendelkezésre all-
nak. Az Gjdonsagokrol igyekszink tobb férumon idében tajékoztat-
ni Onoket.

A fentiek szlkségessé teszik, hogy 2017. elején Uj nagyobb
helyre koltdzzink. Reményeink szerint a szintén kozponti elhe-
lyezkedés( Uj rendeld, mely Cegléden, a Matyas kirdly utca
53. szdm alatt taldlhatd, az eddiginél magasabb szinvona-
0 szolgaltatast tesz lehetévé. Mindent meg fogunk tenni an-
nak érdekében, hogy a legnemesebb cél teljestljon, hogy Onok
gydgyuljanak!

Dr. Elekes Csaba

UJ RENDELESEK

» TRAUMATOLOGIA:

Schriffert Andras féorvos, a Toldy Ferenc Kérhaz Baleseti Sebészetének
osztalyvezet6 féorvosa. A sérllések és kovetkezményeik ellatasaban tébb
évtizedes tapasztalattal rendelkezik, emellett foglalkozik a nagyizlletek ko-
pasos elvaltozasaival, specialitdsa a térdizilet elvaltozasai.

+ KARDIOLOGIA:

Bujdoso Agnes féorvos, a Toldy Ferenc Korhaz Kardioldgiai Osztalyan dol-
gozik, a kardiolégia, illetve az anesztezioldgia és intenziv terapia szakorvo-
sa. A kardioldgiai vizsgalatok teljes spektrumaval foglalkozik, kezdve a szok-
vanyos fizikalis, EKG vizsgalattal, a szivultrahangon &t a legbonyolultabb ter-
heléses vizsgalatokig.

» BORGYOGYASZAT:

Cs6sz Judit, a Bacs-Kiskun Megyei Kérhaz Bér- és Nemibeteg gondozé és
szakrendeldjének adjunktusa. Specialitdsa a pikkelysémor modern, biologi-
ai kezelésén kivll az anyajegy szlirés, pattanasos bdr, bakteridlis-, gombas
bérfertézések, koromgomba, ekzema kezelése, és a kozmetoldgia.

+ UROLOGIA:

Rosztdczy Levente urologusként 22 éve dolgozik, hat éve pedig haziorvos.
Komoly klinikai onkoldgiai, belgydgyaszati, sebészeti tapasztalata is van.
Specialitdsa az uroldgiai ultrahang keringésvizsgalattal, prosztata sz(irés, vi-
zelési gondok kezelése férfiak és nék esetében is, vesekd problémak, ho-
lyaghurut, szexudlis zavarok kezelése.




KEZSEBESZET:

Hazafi Jozsef, a Toldy Ferenc Kérhaz Baleseti sebészeti Osztalyanak trau-
matologus és kézsebész féorvosa. Foglalkozik a kéz degenerativ betegsé-
geivel és sérliléseivel, rendszeresen és kivalé eredménnyel végez ambulans
kis kézmd(itéteket és nagy precizitast igényld bonyolult helyreallitd beavatko-
zasokat biztos korhazi hattérrel.

UJ SZOLGALTATASOK

» NYIROKODEMA KEZELES
Nyirokddéma alatt az elsédleges vagy masodlagos nyirokkeringési zavar kévet-
keztében kialakuld helyi vizenyét, duzzanatot értjuk. Soha nem érinti az egész
testet, mindig egy-egy testrészre korlatozodik. A probléma lehet elsédleges, azaz
veleszUletett, illetve masodlagos, amikor a nyirokddéma valamilyen betegség ko-
vetkeztében alakul ki. A néket négyszer gyakrabban érinti a nyirokddéma, mint a
férfiakat; Magyarorszagon a betegek szamara vonatkozéan csak becslések van-
nak, a legutolsoé ilyen 800 ezer érintettel
szamolt. A stldionkban szakavatott és
nagy gyakorlattal rendelkezé terapeuta
altal hasznalt BTL Lymphastim s(ritett
levegbs nyomésterapias elven muko-
dik. A szamos é&tfedd kamraval rendel-
kezd specilis applikatorok enyhe masz-
szazst biztositanak, amely serkenti a nyi-
roknak a szervezetben torténd természe-
tes keringését.

» MELYOSZCILLACIOS TERAPIA

Ellentétben a hagyomanyos elektroterapiaval, mely az ideg-izom egységre
hat, a HIVAMAT, azaz a mélyoszcillacios készUllék a kezelt terlilet egy egye-
dulallé, nagyon mélyrehatd, tartés hatasu rezonanciarezgése altal mikaodik.
A hatas a legminimalisabb nyomasra jon létre, ezért olyan esetekben is al-
kalmazhaté (pl. friss operaciok utan, heveny fajdalom vagy nyilt sebek ese-
tén stb.), amikor mas, szokasos kezelésmodokat még nem lehet elkezdeni,
vagy a fizikalis medicina szokvanyos eszkdzeivel egyaltalan nem kezelheték.

+ KARDIOLOGIAI ESZKOZOK

Teljes kord kardiologiai kivizsgalasra lesz lehetéség a studidban, melyhez
a legkorszer(ibb eszkdzok allnak rendelkezésre: szivultrahang, nyugalmi és
terheléses rendszer, kerékpar- és futépad ergométerrel, 24 6ras EKG és vér-
nyomasmeérd, Ugynevezett Holter rendszer.

Rovidesen elérhetévé vélik az arteriogréf, egy Uj diagnosztikai médszer,
amelynek segitségével egyszerlien adhatunk megbizhaté és a beteg sza-
mara is kénnyen értelmezheté informaciét a nagyerek rugalmassaganak
megvaltozasardl, mely a kardiovaszkularis rizikd kiemelten fontos, meghata-
rozé eleme. Magyarul a szivbetegség tlneteinek megjelenése elétt fel tud-
juk mémi a szivbetegség kockéazatat.

NYIROKMASSZAZS
TERAPIA

A nyirokrendszer felels a szdvetek kdzotti folyadéknak a szévetekbdl
valo eltavolitasaért. Ez veszi fel és szdllitja a zsirsavakat és zsirokat a ke-
ringésbdl, és szallitia a nyirokcsomdkban az antigénprezentald sejtek-
nek, ahol ezek immunvalaszt valtanak ki. A nyirokrendszer betegségei
és egyéb zavarai rendszerint duzzanatot és egyéb tuneteket okoznak.
Nyirokddéma alatt az elsédleges vagy masodlagos nyirokkeringési za-
var kdvetkeztében kialakuld helyi vizeny6t, duzzanatot értjik. Soha nem
érinti az egész testet, mindig egy-egy testrészre korlatozddik. A prob-
Iéma lehet elsédleges, azaz veleszliletett, illetve masodlagos, amikor a
nyirokddéma valamilyen betegség kovetkeztében alakul ki. A n6ket négy-
szer gyakrabban érinti a nyirokddéma, mint a férfiakat; Magyarorszagon
a betegek szamara vonatkozéan csak becslések vannak, a legutolsd
ilyen 800 ezer érintettel szamolt. A szakmabeliek szerint alulbecsult adat,
mert itthon rengeteg olyan vénas és izlleti kopasos beteg él, akinek éle-
tét megkeseriti a gatolt nyirokkeringés kivaltotta kéz- és labdagadas. igy
nem meglepd, hogy a merészebb becslések 30 szazalékosra teszik a
probléma valamilyen szint(i megjelenését.

VeleszUletett, fejlédési rendellenesség miatt kialakuld nyirokédémaval az orvo-
sok ritkabban talélkoznak, a betegek nagyjabdl 10 szazaléka sorolhaté ebbe a
csoportba. E tipusnal a tlinetek megjelenhetnek mar csecsemdkorban is, de
csak akkor, ha a nyirokrendszer nagyon fejletlen. Mas esetben a tlinetek az élet
barmely szakaszaban, de jellemzden pubertaskorban, vagy a klimax korali ido-
szakban jonnek elé. A masodlagos nyirokddémaknak rengeteg oka lehet. All-
hat a héatterében példaul daganatos betegség, amikor a konkrét kivalté ok az,
hogy a tumor a nyirokereket, nyirokcsomokat besz(ri, azokban attétet képez, ily
modon gétolva a nyirokkeringést. A nyirokddéma a kezelés kdvetkeztében is ki-
alakulhat, példaul akkor, amikor egy emlédaganat mdtétekor a nyirokcsomokat
is eltavolitjak vagy besugarazzék, emiatt pedig a nyirokkeringés gatoltta valik.

Mésodlagos nyirokkeringési zavarhoz a vénak betegsége, a vénaelzarddas
vagy a vénabillenty(-elégtelenség is vezethet. Ez esetben az ok, hogy a sz6-
vetkdzti folyadékot részben a vénéak szallitjak vissza, részben a nyirokrendszer.
Ha pedig a véndk nem mUkodnek megfeleléen, akkor nagyobb terhelés jut a
nyirokerekre, amelyek egy darabig klszkoddnek, de végul kimertlnek. Tipikus
az is, hogy nyirokddéma a kopéasos izlleti betegségek kdvetkeztében alakul ki,
akar fiatalabb, 40-50 éves betegeknél is. llyenkor
a konkrét kivalté ok az, hogy a térd vagy a csip6
elkezd kopni és deformalédni, a fajdalom miatt a
beteg egyre kevesebbet mozog, ezaltal kiesik a
nyirokkeringést is segité "izompumpa".

A nyirokddémat fertézések, példaul orbanc is ki-
vélthatjak - ez a hirtelen kezdéd®, magas lazzal
és hidegrazassal jaro betegség olyan gyulladast
okoz, ami a nyirokereket is érinti, azokban emiatt
hegesedes kovetkezik be. A nyirokerek gyakorlatilag tonkremennek, keptelenek
lesznek feladatuk ellataséra, ami miatt nyirokddéma alakul ki; a kdrosodas mar
nem fordithaté vissza, a tlineteket pedig csak kezelni lehet. Mig a felnétteknél
a leggyakoribb nyirokddémat okozdé fertézés az orbanc, addig a gyerekeknél a
honaljban, lagyékhajlatban kialakuld virusos nyirokcsomo gyulladasokat lehet
kiemelni. A gyulladasok kdvetkeztében a nyirokcsomé hegesedik, a heg pedig
gétolja a nyirokkeringést. Azaz ha a heg példaul az egyik agyékban alakul ki, ak-
kor a nyirokddéma azt a l&bat fogja érinteni, amelyik oldalon a nyirokcsomd van.

Balesetek, csonttorések, boka- és labszartorés, ortopédiai mitétek utan a
protézis, példaul térd- vagy csipbprotézis behelyezése utan is kialakulhat
nyirokddéma hosszabb-révidebb idére - ezek az Ugynevezett poszttraumas,
postoperativ nyirokddémak. A nyirokddéma kezelésére nincsenek gydgyszeres
lehetéségek, egyedul fizioterapias, ddémacsdkkentd modszerekkel torténhet.
Ez utébbiak manudlis nyirokdrenézson, azt kiegészité kompresszios terapian,
valamint specidlis tornagyakorlatok kombinécidjan alapulnak. A kezelésnek két
fazisa van: az intenziv szakasz kérhdzban vagy szakambulancian, a fenntar-
t6 kezelés pedig méar a beteg otthonaban térténik. Az intenziv kezelési szak-
ban a terapeuta a kotészovetre gyakorolt specialis fogasokkal megnyitja az ad-
dig nem mUkodé kis nyirokkapillarisokat, illetve eltereli a szévetkdzti folyadékot
a kérosodott terlletrél az ellenoldali testfél ép nyirokkeringés( rendszere felé.

A kompressziés kezelés célja a kotészoveti folyadékpangéas csokkentése, az
izompumpa aktivélasa. Az intenziv kezelési fazisban kompresszids polyakkal és
gépi kompresszidval gydgyitanak. A gépi kompressziét tébbkamras pneumati-
kus készllékkel végzik: a készllék végtagra felhelyezett mandzsettainak 1égte-
rei egymas utan fuvodnak fel, az dsszes cella felfivodésa utén pedig a nyomast
révid ideig megtartva, egyszerre enged le valamennyi cella. Ezzel a hullamsze-
rd masszézzsal mechanikusan préselédik ki a végtagban megrekedt vizenyd.

Az intenziv kezelés a probléma sulyossagatdl, illetve elhanyagoltsagatol figgé-
en - azaz, hogy mennyire kemény a végtag, mennyire épult &t kdtészovetesen
- két-harom hétig tart. Az intenziv kezelést kdvetéen a betegnek otthon is fenn-
tartd kezeléseket kell végeznie - kompresszids poélyakkal vagy kompresszids
harisnyaval, amit keringésjavité tornaval kell kiegésziteni. A lymphoedema te-
hat nem gydgyithaté, de karban tarthatd, kezelhetd betegség. A kezelés a ti-
netek megjelenésétdl a beteg élete végéig tart, de ezzel megeldzheté a prog-
resszié és a szovédmények kialakulasa.

A BTL Lymphastim sUritett levegés nyomésterdpias elven mu(ko-
dik. A szdmos atfedd kamréval rendelkezd specidlis applikatorok eny-
he masszazst biztositanak, amely serkenti a nyiroknak a szervezet-
ben torténd természetes keringését, hasonldan a terapeuta altal
biztositott manudlis nyirokelvezetéshez.



MELYOSZCILLACIO

Mi a HIVAMAT mUikodésének elve? Ellentétben a hagyomanyos elekt-
roterapiaval, mely az ideg-izom egységre hat, a HIVAMAT, azaz a
mélyoszcillaciés készllék a kezelt terllet egy egyedulalld, nagyon
mélyrehatd, tartds hatasu rezonanciarezgése altal mikodik.

Ha egy félvezetét (pl. emberi test) két elektréda kdzé helyezink, akkor az
elektrédak kozott elektrosztatikus mezé keletkezik. Ha ez az elektroszta-
tikus mezd pulzdl, és az egyik elektréda mozog, a kozottik levé szdve-
tek rezonélni kezdenek, azaz ritmikus alakvaltozas jon létre. Ez elsésor-
ban az ugynevezett mikrocirkulaciora van hatassal, az adott tertleten ki-
alakul a folyadékegyensuly, vagyis a sérlilt szovetek, sejtek, nyirok- és
vérerek kdzotti aramlas normalizalddik, a fajdalmat és tovabbi széveti karo-
sodast okozé karos anyagok eliminalodnak.

A hatés a legminimélisabb nyomasra jon Iétre, ezért olyan esetekben is al-
kalmazhato (pl. friss operaciok utan, heveny fajdalom vagy nyilt sebek ese-
tén stb.), amikor mas, szokasos kezelésmddokat még nem lehet elkezde-
ni, vagy a fizikalis medicina szokvanyos eszkdzeivel egyaltalan nem kezel-
hetdk. Kis tulzassal kijelenthet®, hogy minél hevenyebb a szdvetkarosodas,
annal eredményesebb a mélyoszcillacios terapia.

Milyen lehetéségek nyilnak meg e terapia alkalmazasaval? Heveny sérulé-
sek azonnali kezelése, mdtét elétt, mdtét utan, nagyon fajdalmas allapotok
megszintetése, 6démak, veleszlletett, drokletes, kronikus léguti és emész-
térendszeri panaszokat okozé megbetegedések.

EGESZSEGPENZTARAK,
BANKKARTYAS FIZETESI

Azzal szinte mindenki egyetért, hogy egészségiink az egyik legfonto-
sabb ahhoz, hogy boldog és teljes életet éljunk, mégis gyakran tul termé-
szetesnek vesszik. Napjainkban az egészséges életmdd igazi kihivas,
amihez nem elegendd az elszantsag, sajnos pénzbe is kerdl.

Vannak olyan, az egészség védelmét célzod szolgaltatasok, amelyeket a tar-
sadalombiztositas egyaltalan nem, vagy csak részben tamogat. Az 6nkén-
tes egészségpénztarakat ezeknek a szolgaltatasoknak a finanszirozaséara
talalték ki. Az egészségpénztari megtakaritas egy speciélis dngondoskoda-
si forma, amely lehetévé teszi, hogy ne csak egészségtudatosan, de pénz-
Ggyileg is a lehetd legokosabban tegylnk egészségink megérzése érde-
kében. Az dnkéntes egészségpénztar a pénztartagok, illetve rendelkezésik
alapjan a kozeli hozzatartozok részére kiegészitd egészségbiztositasi, vala-
mint életmodjavitd egészségpénztari szolgaltatasokat nydijthat.
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Milyen betegségek esetében jelentések az eredmények?
* Sportsérllések
* Vérdmlenyek
* Randulas
* lzomlaz
 Egési sérilések
* Porckopéas
* Alagutszindromak
* Teniszkonydk
» Derékfajas alsdvégtagba sugarzo fajdalommal
* Sokizuleti gyulladas heveny fellangolasa
* Morbus Sudeck (gipszelés, rogzités,
mtét utani végtag duzzanata, majd sorvadéasa)
* Az izom gorcsszer(i dllapotai
» Csontritkulés okozta fajdalom
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NIVAMAT 300

Mely esetekben ellenjavalt a HIVAMAT® kezelés?

* Heveny gyulladas

* Fert6z6 betegségek

* Aktiv TBC

* Trombdzis

* Orbanc

* Szivritmusszabalyoz6 (pace-maker)
egyéb elektronikus implantatumok

» Terhesség

LEHETOSEG
0

PREMIUM

Egéseségpénziir

A fentiek miatt dontottiink Ugy, hogy a jelentds egészségpénztarak mind-
egyikével szerz6dést kdtlnk. Ezek az aldbbiak:

» TEMPO Egészség- és Onsegélyezd Pénztar

» OTP Egészségpénztar

» PREMIUM Egészségpénztar

» MKB-Pannénia Egészség- és Onsegélyezé Pénztar

* Allianz Hungéria Egészség- és Onsegélyezé Pénztéar

* Vasutas Egészség- és Onsegélyezd Pénztar

* Generali Egészség- és Onsegélyezd Pénztar

» Dimenzié Onkéntes Kolcsénds Egészség- és Onsegélyezd Pénztar
* Medicina Egészségpénztar

* Vitamin Egészségpénztar

A szerzédések egy része mar megkottetett, ennek tényét és a megallapo-
dés szerinti &rengedményt honlapunkon és az egészségpénztarak hon-
lapjan is folyamatosan nyomon kovethetik. Recepciénkon Iathatjak azoknak
a pénztaraknak a logojat, akikkel érvényes megallapodasunk van. Lehetd-
ség van nalunk a pénztar részére kiéllitott szamla ellenében készpénzzel és
egészségpénztari kartyaval is fizetni. Bizunk benne, hogy szolgéaltatdsaink
igénybevételével kivald lehetéséget teremtlink egészségpénztari megtaka-
ritdsaik felhasznélasara.

Ugyancsak recepciénkon POS termindl kerUlt elhelyezésre, igy ezentll nem
csak készpénzben, hanem bankkartyaval is fizethetnek nalunk.
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Diagnosztikai és Rehabilitacids Kdzpont

PSORIASIS

A pikkelysomorben szenvedd beteg sajatsagos bioldgiai valaszat méddosi-
t6 bioldgiai terapia nagy elérelépés, Uj lehetéség a psoriasis kezelésében.

Szervezetlinkben, igy fontos, 6nallé szerviinkben, a bérben is, bonyolult folya-
matok zajlanak. Van sajat immunrendszere, és a kilénboz6 fizikai, lelki beha-
tasokkal szemben védekezlnk gyulladasos folyamatok segitségével. Az im-
munvalasz szabalyozasaban fontos szerepet jatszanak a citokinek. Pikkely-
s6mobrben bizonyos citokinek (TNF-alfa, interleukin 12/23, interleukin 17; ezek
iranyitjak az immunvalaszban a sejtek kozotti kommunikéciot, jelzéseket, ha-
tasukat a sejtek receptorainoz kapcsolédva fejtik ki) felszaporodnak, ami a
psoriasisra jellemz vélaszhoz vezet. Ezt tereli megfeleld iranyba, médositja
a bioldgiai kezelés.

A biolégiai terépias szerek olyan mesterségesen elédllitott ellenanyagok,
melyek gatolni képesek azokat az interleukinokat, melyek a sajatségos
psoriasisos vélaszért felelések. Innen szarmazik a bioldgiai terépia elnevezés.

Az IL12/23, valamint az IL/17 gétlokat mér kifejezetten psoriasis kezelésére fej-
lesztették ki, és varhato tovabbi IL gatldk bevezetése is.

Ha a psoriasis kdzépsulyos, vagy sulyos (akar a kiterjedést, akar az életmi-
néség befolydsolasat tekintve), és a szokvanyos kezelések nem javitanak,
vagy barmi okbdl nem adhatok, mérlegelhetd a bioldgiai kezelés. Mint minden
gyogyszernek, a bioldgiai kezelésnek is lehetnek mellékhatasai, ezért a keze-
1és el6tt alapos, részletes kivizsgalas torténik.

Hogyan torténik a kezelés? Biologiai kezelésre hazankban csak a Bioldgi-
ai Terapias Centrumokban, a gyogyszer felirasara jogosult helyeken van le-
hetéség. A gyogyszer injekcid formajaban kerll eléllitasra. Adhatd bér al,
subcutan (mint pl. az inzulin), vagy inflziéban. A subcutan alkalmazhaték ko-
zUl egyeseket a beteg otthonaban adja be maganak, méas esetben a Bioldgiai
Terapias Centrumban kapja meg.

Hasonldan mas kezelésekhez, a bioldgiai kezelés sem gydgyitjia meg a pikkely-
somort, tinetmentesiti, tehéat visszafejleszti a psoriasist, de ez nem végleges.

(Je
sOmOr bioldgiai kezelésérdl c. cikke al

A pikkely.

RENDELESI IDOK

GYOGYTORNA ES FIZIOTERAPIA:
Hétfé — péntek 9.00 — 17.00
Szombat 9.00 — 13.00

ORVOS| RENDELESEK:
° Hétfo:

Dr Hazafi Jézsef kézsebész 14.00 — 16.00

Dr Schriffert Andréas traumatolégus  17.30 — 19.30
e Kedd:

Dr Nadas Katalin reumatolégus 18.00 — 20.00
* Szerda:

Dr Cs6sz Judit bérgydgyasz 16.00 — 18.00

Dr Dobrean Levente ortopéd sebész 18.00 — 20.00

Dr Rosztoczi Levente urolégus 17.30 — 19.30
o CsUtortok:

Dr Elekes Csaba traumatolégus 18.00 — 20.00
* Péntek: )

Dr Bujdosé Agnes kardiologus 17.00 - 19.00

ARAK - 2017.

GYOGYTORNA
Altalanos: 30 perc 2.000 Ft, 45 perc 2.500 Ft, 1 ¢ra 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

Speciélis gyogytornék:

* 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 6ra 3.500 Ft

* Evminov:45 perc 2.500 Ft, 10 alk. 22.000 Ft.

* Manualterapia: 1 6ra 5.000 Ft

* Trigger pont terapia: 30 perc 2.500 Ft

* Flggesztéracs: 30 perc: 2.500 Ft, 45 perc: 3.000 Ft

45 perc 5 alk. 12.000 Ft, 10 alk. 22.000 Ft
* Medical taping tertlettél figgden: 1.500/2.000 Ft

FIZIKOTERAPIA

* Ultrahang: 2.000 Ft, 10 alk. 18.000 Ft

* Lézerkezelés: 3.000 Ft, 5 alk. 12.000 Ft

* Elektroterapia: 2.000 Ft, 10 alk. 18.000 Ft

* Lokéshullam terapia: 5.000 Ft, 5 alk. 22.000 Ft

* Bemer terapia: 2.000 Ft, 5 alk. 9.000 Ft, 10 alk. 18.000 Ft

* Mélyoszcillacio: 3.000 Ft, 5 alk. 13.000 Ft, 10 alk. 25.000 Ft

NYIROKMASSZAZS
Elsé alkalom 90 perc (vizsgalat, kezelés, tanacsadas), 10.000 Ft
* Teljes test nyirokkezelés 90 perc, 10.000 Ft
* Alsé végtag
Kézi nyirokkezelés 30 perc 5.000 Ft, 45 perc 7.000 Ft, 60 perc 9.000 Ft
Gépi, egy csizmas kezelés: 2.500 Ft
Gépi, nadragcsizmas gépi kezelés: 4.000 Ft
* Felsd végtag
Kézi nyirokkezelés 5.000 Ft
Gépi kezelés 2.000 Ft
* Kombinalt kezelés
Gépi pneumatikus nyirokkezelés kézi elékészitéssel
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

ORVOS| RENDELESEK
* Szakorvosi vizsgélat 5.000 Ft
* Vényiras 2000 Ft
0, ¥ ==  Kardiologiai vizsgalat
Konzultacié 5.000 Ft
Vizsgélat, EKG 7.000 Ft
Szivultrahang 10.000 Ft
Vizsgélat, szivultrahang, EKG 13.000 Ft
Terheléses EKG vizsgalat 10.000 Ft
Holter 10.000 Ft
Komplex vizsgalat 20.000 Ft
* Urolégiai ultrahang 6.000 Ft
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NYUGALMAS NYUGDIJAS EVEK
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Miért is keriilt az utobbi években ez el6térbe?

Magyarorszagon a feloszt6-kirové rendszer alapjan fizetik a nyugdijjarulé-
kokat. Tehét a jelenlegi munkavallalok fizetik a jelenlegi nyugdijat. 2030-ra a
demografiai adatok alapjan egy munkavallalotol kellene levonni egy nyugdi-
jas jérulékat. A rendszer nehezen tartja fent magat, a régen biztosnak szé-
mité nyugdij mara mar bizonytalannd valt, ezért csak az éngondoskodésra
szamithatunk. E gazdasagi, tarsadalmi és szocialis helyzetet felismerve hoz-
tak olyan allami intézkedéseket, amelyek segitik a megoldast. A nyugdijbiz-
tositast 20% adokedvezmény ( max 130 eFt/év) jovéairasaval jutalmazza az 4l-
lam. A biztosit6 tarsasagok e moédozatainak kéltségstruktarajat is szabalyoz-
tak a TKM maximalizalasaval (teljes koltség mutato).

A jelenlegi nyugdij kifizetések nagysaganak elosztasa: (Forrés: nyugdijbiztositas.com)
A havi nyugdij nagysdganak eloszldsa

71989

101 636

m 50 ezer forint alatti
havi nyugdij

m 50.000-99.000 forint
kozotti nyugdij

= 100.000-199.999
forint kdzotti nyugdij

200 ezer forint feletti
nyugdij

A szakemberek szerint elengedhetetlen, hogy havonta minimum 15-20 000
forintot, hozzavetSlegesen a nettd atlagfizetés 10-15 szézalékat tegytink fél-
re éves 4-5 szazalékos nominalis hozamot feltételezve. Barmennyire is kép-
telentil hangzik, de bizonyos szempontb6l még ez az dsszeg is kevés. A
havi nett6 kereset legalabb 20-30 sz4zalékat volna tanacsos félreraknia az
allami adokedvezmények jévairasét is figyelembe véve annak, aki a mos-
tani bér/nyugdij aranyt tartani szeretné a nyugallomanyba vonuldsa idé-
pontjaig.

Ennek a megtakaritasi formanak az el6nyei:

* Tanacsadéi timogatas

* Rendszeres megtakaritasra sztonzés

* Biztositasi védelem

* Hiiségboénuszok

* Vératlan élethelyzetekre megoldast kinal6 kiegészit6 biztositdsok

Javaslat, amire érdemes figyelni:

* Cég héttere, viszontbiztositoi?

* Befektetési politikaja, alapkezelSk elért eredményei, versenyeztetett alap-
kezelés vagy nem?

20.
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A nyugdijas id6szaknak az unokdzdsrol, pihenésrol és a
csaladi, illetve pénziigyi biztonsdigrol kellene szélnia. En-
nek ellenére mdr a fiatal pilyakezdbknek is a bizonytalan
nyugdijas évekrdl beszélnek. Az egyén ongondoskoddsi fe-
leléssége oridsi. Az ember idos fejjel is méltosdggal, a ki-
rekesztettség kockdzatdtél mentesen akar élni, nem pedig
szdmiizotten tengddni, megalkudni, nyomorogni.

* Mennyire rugalmas hosszdtavon a befektetés és milyen feltételekkel?
(sztineteltetés, dijnovelés, dijcsokkentés, dijmentesités)

* Jelenlegi nyugdijkorhatar figyelembe vétele vagy nem?

* Garantalt befektetési lehet6ség valaszthat6?

* Hiiségbonusz jévairdsanak feltétele, modja?

A biztos nyugdijat csak megbizhat6 biztositoval és konstrukciéval lehet
elérni. A rengeteg ajanlat koziil nehéz laikusként megtaldlni a megfele-
16t. Ezért jon jol egy szakember segitsége, aki egyénre szabottan felkutat-
ja a legjobb ajanlatot, hogy a nyugdijas éveket valoban nyugalomban lehes-
sen tolteni.

Dijmentes nyugdij konzultécidval valaszolunk tigyfeleink kérdéseire és se-
gitjiik dontéstiket.

) Kracker Giborné
Ugyvezeto igazgaté Verso Biztositdsi Alkusz Kft.

A
VERSO

BIZTOSITASI ALKUSZ KFT.

\ W 4

Nyugdij el6takarékossag
Lakaskassza

Segitiink eligazodni a biztositasi piac ajanlatai kozott.
Keressen minket! Megéri!

Kecskemét, Forras u. 2/a
Tel.: 76/570-700




INGATLANOK KECSKEMETEN

Az elmiilt év nagymértékii viltozdsokat hozott a hazai ingatlanpiacon. Kecske-
mét kiemelt vdrossd vilt a befektetbk szemében a nagyberuhdzdsoknak koszon-
hetéen. A vdsdrlok tudatosabbak lettek, mdr nem csak a vételdr, hanem az ingat-
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lan fenntartdsi koltségei is jelentds szerepet toltenek be a dontéshozatal sordn.
Fenyvesi Attila, a HOUSE36 Ingatlanhdlozat egyik tulajdonosa beszélt lapunk-

Py

nak a jelenlegi helyzetrol, kifejezetten az iij épitésii ingatlanok létjogosultsdigdrol. f /

Kecskeméten egyre népszertibbek az 6j épitést ingatlanok. A vérost jar-
va egyre t6bb épiil6 tarsashazzal taldlkozhatunk. Azonban sokakban fel-
meriil a kérdés: valéban van igény ezekre az tj lakdsokra?

Hatarozottan van. Egyrészt mivel a varos lakossaga dinamikusan novekszik,
teljesen érthetd, hogy tjabb lakohelyeket kell teremteni. Masrészt pedig, egy
4j lakas vagy haz vésarlasa koltséghatékonyabb lehet. Ami mér régton sze-
met szdrhat, a kedvezsbb fenntartasi koltségek. Elképzelhetd, hogy egy 1j
épitésti ingatlannak magasabb a torlesztorészlete, de a kiilonbséget béven
meg tudjuk spérolni a havi rezsin. Korszertbb ffités, korszertibb aramella-
tas, akar napelem, ezek mind rengeteget szdmitanak. Szintén emlitsiik meg
az allami timogatasokat. Két gyermekkel egy legaldbb 50 négyzetméter
hasznos alapteriilet(i Gj lakas vasarlasakor 2,6 milli6 forinthoz is juthatnak a
csalddok. Tovabbd egy 4j lakas vagy haz vésarlasa utan a fizetend6 vagyon-
szerzési illeték is joval alacsonyabb, hiszen 15 milli6 forintig a vésarlas ille-
tékmentes. Ezek figyelembe vételével egy j épitésii ingatlan sem elérhetet-
len cél, csak le kel tilni, szamolgatni kicsit. Természetesen Ugyfeleinket min-
denben tamogatjuk, igy ezeket a kalkul4ciokat is segitiink elvégezni.

Ha mar az allami timogatasokrol sz6 esett, milyen tapasztalatik vannak a
,10+10” CSOK lehettségérol?

Ha Ugyfeleink fejében megsziiletik ez a gondolat, mi az els6 szamitésok-
tol a folyositasig dijmentes tigyintézést véllalunk. Tapasztalataink alapjn
az igénylk tobbsége két gyermekes fiatal pér, akik tervezik a csaladbd-
vitést, ezzel egytitt a nagyobb, korszer{ibb ingatlan vasarlasat, igy ez sza-
mukra egy remek lehetdség. Jellemz&en j épitésti hdz vésérlasara, vagy
épitkezésre forditjak a timogatést, csak kisebb szazalékuk voksol a laka-
sok mellett. Gondoljunk csak bele, egy ¢t tagt csaladnak sziiksége van
egy kertre, ahol a gyerekek nyugodtan jatszhatnak!

Mi az tigyintézés menete egy CSOK-os vasarlaskor?

Ugyfeleinknek teljesen dsszetett szolgaltatast nytdjtunk, hiszen elss lépés-
ben segitiink eladni jelenlegi lakasukat, majd megtaldlni azt a telket, ahol 4l-
maik otthonat elképzelik, és természetesen a megvaldsitasban is mellettiik

l }

allunk. Tobb kivitelez6t tudunk ajénlani, akik akar harom hénap leforgasa
alatt tet6 ald hozzék a hazukat. Bankftiggetlen hitelszakérté Munkatésaink
ekozben a teljes hiteliigyintézési terhet leveszik az Ugyfelek vallarol!

Hogy létjak Onok, mi a népszertibb? Az Gj héz vésérlésa, vagy az épitkezés?
Ezt nem lehet egyszertien, racionalisan megvalaszolni. Egy ingatlan adas-
vétel a legtobb esetben érzelmi kérdés. Megvalni attol a lakastol, ami az
els6 kozos szerelmi fészek volt, vagy orokolték egy kozeli hozzatartozo-
t6l, mindig nehéz. A vasarlasnal ugyan igy az érzelmek dominalnak. Bele-
szeretnek-e abba a hazba, amit éppen megnéztek? El tudjak-e képzelni ott
a hatralévo életiket? Ha egyedi elképzelése van egy Ugyfélnek, javasoljuk
az épitkezést, hiszen akkor az 6 fantdzidja alapjan késziil el a terv; épiil fel
a hdz. Ebben az esetben 6 hatdrozza meg az elrendezést, a tereket. Hoz-
zateszem, izgalmas ez a fajta ,alkot6i szabadsag” - mosolyodott el Feny-
vesi Attila. Egy mér elkésziilt haz vasarlasa elképzelhet6, hogy kompro-
misszumokkal jar, de ez sem térvényszerd. Ilyenkor el kell fogadni, hogy
més lehet az elrendezés, mint ahogy mi képzelnénk el, viszont oridsi
elény, hogy ezek a hazak azonnal birtokba vehetk.

Viszont van egy nagy kérdés, mennyibe kertil felépiteni egy hazat?

Ez min6ség és igények kérdése. A partnereink drazésa is valtozo. Tu-
dunk olyan kivitelez&t javasolni, aki brutté egy négyzetmétert brutt6 165
ezer forintért véllal, igy konnyen kiszamolhat6, hogy egy 90 négyzetmé-
ter hasznos alaptertiletd hazat, ami a minimum alaptertilet a 10+10 CSOK
esetén, valamivel kevesebb, mint 15 milli6 forintbol felépitenek.

Ami pedig a telkeket illeti, 2 milli6 forintt6l mar taldlhatunk telket kiilte-
riileten, de ettél nem sokkal magasabb &ron dsszkdzmiives, lakoovezeti
telkek is fellelhetSk.

Amennyiben részletesebben megismerné a HOUSE36 Ingatlanhdl6zat
portfolisjat, keresse 6ket bizalommal!
Kecskemét Kohid u. 8.; Alfsld Aruhaz fsz. (kiils6 tizletsor);
Kecskemét, Vago u. 4.
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Az All-Feder Kft, igényes akér egyedi méretre szabott toll és pehelypap-
lanokkal parnakkal szolgal és tisztitja a régieket. Egy parna vagy paplan
elkészitéséhez atlagosan 2 kg liba vagy kacsatollra van sziikség. A klasszi-
kus tollpaplanokat tollbiztos 100% pamut textilidval boritjdk, hogy az dlom
zavartalan legyen. Vélogatott liba vagy kacsatollakbdl konnyt pehelyagy-
nemiiket készitenek.

De miért is jobb pehelydgynemtiben aludni? A toll természetes alapanyag, igy
jo hotarolo-képessége van és kénnyedsége miatt egyszerd szelldztetni. A pe-
helypaplan és parna kénnyen formalédik a testhez, ezért anatomiailag is j6 va-
lasztas. Természetesen arra oda kell figyelni, hogyne legyen ttl toltve a parna.

A finom puha péarnén 6rém aludni és az sem elhanyagolhat6 szempont,
hogy a pehelyagynemti kedvezd a por és poratka allergidsok szamara is. A
pehelypaplanokbol a szell6ztetés soran gyorsan tavozik a nedvesség, igy a
nedvességet kedvel6 atkaknak nem lesz taptalaja. A liba- és a kacsapehely
koziil a liba pelyhe nagyobb, ezéltal jobb a téltGereje és értékesebb. A ka-
csapehely szine sargasfehér, szemben a libapehely krétafehér szinével. A
fehér szind toll és pehely a legértékesebb toll toltdanyag.

A cég a meglévd, régi tollpaplanokat is tisztitja és tjrahtizza. A tollat kive-
szik a régi huzatbdl, majd egy specidlis tollmosogép és kornyezetkiméld

PEHELY PAPLAN,

Mivel életiink 1/3 részét alvdssal toltjiik, nem
mindegy, hogy mire hajtjuk le a fejiinket. Kényel-
mesnek, kellemesnek és nem utolsosorban tisztd-
nak kell lennie az dgynemiinek. A paplanokat, pdr-
ndkat évekig, sot akdr évtizedekig is haszndljuk.
Az évek sordn ezek koszoloédnak, elhaszndlédnak.
Otthoni kornyezetben nem egyszerii és nem is min-
denre kiterjedo a tisztitdsa.

mosodszer segitségével megtisztitjdk. Arra szamitani kell, hogy a szennye-
zettségtol és a mindségtol fiiggden 12-20%-0s mosési veszteség jon létre.
Oblités és centrifugélds utan a tollakat 130 C°-on szaritjak, ami éltal a bak-
tériumok és a portatkak elpusztulnak és teljesen steril lesz a toltelék. A tol-
lakat akar osztalyozzak is és valogatjak, kiszedik a toredezett, sztrés dara-
bokat, amité] pelyhessé valik a tolltomeg. Késébb a pelyheket a tollbiztos
textiliaba toltik igy egy szinte teljesen Gj paplant kapva. A tollparfiim hasz-
nalata, pedig mar csak hab a tortan.

Sokszor felmeriil a tollallergia probléméja, de nagyon sok esetben az aller-
gias reakci6kat nem is a toll, hanem a tollon megtelepedett por valtja ki.
Ugyanis ez a finom por irritalja az orr nyéalkahartyat, amely kovetkeztében
allergias ttinetek jelentkeznek. Természetesen vannak, akik kifejezetten a
madartollra allergidsak. Az All-Feder a mar leirt mosasi-szaritasi eljarasa-
val teljesen tisztava és sterillé varazsolja a tolt6tollat, ezaltal kizarva a por
miatti allergids reakciot.

Nem kell minden esetben kidobni a nagymama stafirungba kapott duny-
hajat. J6 szolgalatot tehet még, hiszen hosszt idére szantak. Profi tisztitas-
sal, feltjitéssal a nagyi kelengyeladajanak tartalma Gjra hasznalhato lehet.
A tiszta dgynemdi, pedig fél egészség.

Vigsélei Csilla
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TOLLTISZTITAS

PAPLANOK,
PARNAK

KESZITESE, FORGALMAZASA

Kecskemét, Kapoina u. 21.
Telefon: 06-30/490-9081




Ujépitésii projektek indul-
nak és szdrnyal az albérlet
piac Kecskeméten. Most ér-
demes vdsdrolni!

Kecskemét, néhany vidéki nagyvaroshoz hasonléan az ingatlan befektetk
szamadra tovabbra is kedvelt célpont, ami elsdsorban a Mercedes Benz be-
ruhdzésainak kdszonhet6, hiszen az altaluk generalt kereslet mér j6 néhany
évvel ezel6tt atrendezte az ingatlanarakat. A CSOK igénylésének tavaly
szeptemberében torténs kedvezo valtozasanak, AFA csokkentésnek, ked-
vezd hiteleknek, a varos egyéb beruhazéasainak, az infrastruktira fejlesz-
tésének kﬁsztinhetéen tovébbra is érdemes a Vérosban ingatlant venni Az
kereslet. A bérleti dijak 20-30 %-kal emelkedtek, lassan elérve a budapesti
arakat. Kecskemét belvarosaban, tjabb épitésti 35 nm téglalakas 60 eft/ho
Osszegért kiadhat6. A bérleti piacon mar révidtavon is jelent6s hozam ér-
het6 el a tulajdonosok szaméra.

Varosunk kedvez6 adottsagai, lehetdségei nem csak a befektetSkre hatnak
Osztonzoleg, hanem azon gyermekes csalddokra, fiatal parokra, albérletben
lakékra, akik sajat, nagyobb vagy tjabb épitésti, igényesebb, mindségi in-
gatlancserében gondolkodnak. Az 6 igényiik kielégitésére, CSOK igénybe-

EGYEDI KONYHABUTOROK | HU-FA

KECSKEMETEN TOVABBRA
IS ELENK AZ INGATLANPIAC

vételével az Gj épitésti projektek Kecskeméten is megkezdédtek. 2017-2018
évi atadéassal tobb szaz lakassal boviil a kindlat, elhelyezkedés, mtiszaki tar-
talom fliggvényében 350450 eft/nm aron.

Joslatokba nem mernénk bocséatkozni 2017. évre vonatkozéan az arak ala-
kulasarol, de az elsé két honap tapasztalata alapjén a hasznalt ingatla-
nok dranak emelkedése lelassult, stagnalds vagy enyhe csokkenés észlel-
het6 egyes tipust lakasok korében. A kisebb, egy-masfél szobas lakasok
irant nagy a kereslet, ezek jol tartjdk az arukat. Egy 33 nm széchenyivarosi
feldjitott, panel lakas elérheti a 300-320 eFt/nm &rat is, holott néhany éve
még 150-180 e Ft/nm &ron is megvéséarolhat6 volt.

A legértékallobb ingatlanok Kecskeméten a j6 helyen 1év6, j6 paraméterek-
kel rendelkez6, j6 allapotti lakasok, melyek hosszabb tavon is forgalomké-
pes ingatlanok maradnak, értékiik sok esetben megegyezik jelenleg az Gj
épitést ingatlanok araval.

Foldi Margit irodavezetd

GDN Ingatlanhdlozat
STOP Ingatlan
Cim: 6000 Kecskemét,
Bocskai utca 1
+36 76 610 770, 30/576-9476

|||||||||||||||

Orszégosan tébb ezres ingatlankindlat: www.stop.gdn—ingatlan.hu

Szeretne GONDTALANUL
ingatlant VENNI
vagy ELADNI?

A biztos sikerért
VALASSZON MINKET!

"1 +36 (30) 576-9476 \‘l

Cegléd, Csengeri szél 13.
+36 70/608 4727
hufabutor@hufabutor.hu

EGYEDI KONYHABUTOR

www.hufabutor.hu
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Noha sziikség van a
fagyokra a kartevok,
kérokozok szamanak
kordaban tartasdhoz

és szamos novényiink
nyugalmi allapota mi-
att is fontos a hideg,
mégis megkdnnyeb-
biilten séhajtunk fel,
amikor végre kizoldiil
a fdi, felemelik fejiiket
az els6 tavaszi vira-
gok, riigyeznek a fak,
a bokrok és tjra ma-
dércsicsergés tolti meg
a kertet.

Ha itt a j6 id6, tiljiink be
az auténkba vagy pattan-
junk kerékparra, menjiink ki
a Juniperus Parkerdészetbe,
hogy a tobb ezres novénykina-
latbol kivalasszuk azokat, amelyek
a kerttink legtjabb diszei lehetnek.

AKkar apro belvérosi kerttink van sok-sok
arnyékkal, akar tébb szdz m?es napos tertilettel rendelkeziink, a kerté-
szetben dolgoz6 szakemberek segitségével minden tipusi kertbe megta-
lalhatjuk a legmegfelel6bb fakat, cserjéket, 6rokzoldeket.

Kert hijan a teraszunkat, erkélytinket vardzsolhatjuk zoldell, védett kis o4-
zissd. Az egynyari virdgok mellett - amelyek tavasztol a fagyokig diszitenek

- feltétlentil sziikség van olyan novényekre is, amelyek egész évben a teraszon
tarthatok. A Juniperus Parkerdészetben ehhez nem csak novényeket, de deko-
rativ edényeket és specidlis virdgfcldeket is talalunk. Mit tiltessiink és hogyan?

Szabad gyokert novények tiltetése

Kora tavasszal, lombfakadas elétt bizonyos névények tiltetheték akér sza-
bad gyokérrel is. Leggyakrabban gytimolcsfakat, szél6t, bogyoés gytimal-
csoket, sovénynovényeket, diszfakat tiltetiink ilyen médon. Nagyobb oda-
figyelést, gondossagot igényelnek. Aruk a foldlabdés ill. a konténerben
nevelt novények ara alatt van.

Foldlabdés novények {iltetése

Ezeket a novényeket szabadftldben nevelik. Tavaszi és 6szi id6szakban
specidlis géppel kiemelik, mintegy kikanalazzak 6ket a foldb6l. Jutaszo-
vetbe csomagoljak a gyokereket tartalmazo foldlabdékat. Foldlabdaval
akar két méteres novények is biztonsaggal tiltethetSk. Ilyenek a fenydfé-
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Taldn még sosem viagyakoztunk ennyire az els6 melenget6 tavaszi nap-
sugarak utdin, mint most. Hosszii, kemény, dermeszto volt ez a tél nem
csak nekiink, de novényeink szdmdra is.

lék (tuja, hamisciprus, boroka, feny6), de diszfak és bizonyos cserjék is al-
kalmasak erre. Ha ilyen novényeket valasztunk kerttinkbe azonnal latvé-
nyos hatast érhetiink el.

Edényes novények {iltetése

J6 hir, hogy egyre t6bb olyan névény kertil kereskedelmi forgalomba,
amelyet konténerben nevelnek. Az edényes novények fagymentes id6-
szakban az év barmely szakaban tiltethet6k. Eredésiik szinte 100 %-os.
Diszfak, diszcserjék és 6rokzoldek kaphatok konténerben. A biztonsagos
eredés mellett el6nyiik, hogy barmikor megvasarolhatjuk &ket, nem kell
azonnal eliiltetni, konnyen kezelhetk, szallithat6k.

A Juniperus Parkerdészet aruddjdban hazai, sajat termesztésii novények mel-
lett olasz kiilonlegességeket is talalunk: formara nyirt 6rokzoldeket, mediter-
ran novényeket. Ultethetjiik Sket kaspdba, diszithetjiik veliik teraszunkat, de
a kertbe kitiltetve szabadféldben is megalljak a helytiket: japan juhar, 6rok-

z6ld magnolia, valédi ciprus, bonsai - csak néhany példa a gazdag kindlatbol.

Kezdje nilunk a tavaszt! Juniperus Parkerdészet

it'e KEZDJE' &
%"\ TAVASZT 5.
w&a UNIPERUSB i

DiSZCSERJEK, OROKZOI.DEI(
lasz formanovenyek, az ulteteshez kaspok,
cserepek, v ra_gfoldekes egyéb kiegészitok.

KECSKE ,Martirok utja 88.
KEFAG/zrt: JleIPERUS PARKERDESZET

NYITVAS munkanapokon 8817-1g, szombaton 8-16-ig.
). I:: (+36) _76!501 -6284




Ha még nincs kutydank nagyon gondosan mérlegeljiik, hogy milyen fajtit vilasszunk. Ezt sok minden
befolyadsolja: a leendé tulajdonos, a csalddtagok elvdrdsai, ami mellett az objektiv adottsdgokat is

fontos, hogy figyelembe vegyiik.

Nagy mozgasigényti allatot csak akkor valasszunk ha elegendd szabad-
idénk van, vagy vannak gyerekek, akik sokat jatszanak vele. Tévhit, hogy
egy kutyanak csak nagy kert kell, mert ott sokat szaladgalhat, ugyanakkor
nem taldlkozik a gazdéjaval csak mikor éppen megeteti 6t. Amennyiben
kertes hézzal rendelkeziink, akkor is ajanlott naponta legalabb egyszer
sétara elvinni a kutyét vagy hosszabb ideig jatszani, foglalkozni vele.

A csaladtagot, vagyis a kutyat tilos megkotve tartani! Lancra kotni csak 4t-
menetileg lehet pl. nagykapu nyitasakor szokést megel6zend6. Ha ken-
nelben tartjuk vegyiik figyelembe, hogy kormanyrendelet kistestti eb ré-
szére 10 m2 -es, nagytestti részére 20 m2 -es minimalis férdhelyet ir eld.

Ha lakédsban tartjuk még kiilondsebb gonddal kell kivalasztani a megfele-
16 fajtat. Vegyiik figyelembe szomszédjaink tlir6képességét is. Sokat uga-
t6 egyedet nem szerencsés tobblakasos lakéhdzban, témbhazban tartani.
A testméretnél sokkal fontosabb szempont, hogy egy adott fajtanak, vagy
akar keverékeinek is masok az igényei, mas-més természettiek. Mind-
egyik fajtat egy meghatarozott cél érdekében, azt figyelembe véve tenyé-
szették ki, ami ma is meghatarozza a kutya viselkedési szokésait, mozgés-
igényét. Nagyon fontos a helyes napirend. Ha azonos id6ben eszik, sétdl,
pihen, akkor sok problémat megel6ziink.

Rendszeres mozgasra minden fajta ebnek sziiksége van. Lakédsban tartott
kedvenciinket legaldbb 3-szor, de akar 4-szer is le kell vinni sétaltatni, pi-
siltetni, amelyikb6l az egyik egy hosszabb séta legyen. Koztertileten a ka-
kit szedjtik ossze, ne ingereljiik vele embertérsainkat, tal azon, hogy koz-,
és éllategészségiigyi szempontbdl is alapvetd feladatunk.

Mind a lakasban, mind a kertben sziikséges, hogy kutyanknak sajat fek-
helye legyen. Az udvari kutyaknal ez tSbbnyire a kutyahdz, amit nap, szél,
es6védett helyre érdemes tenni. Legyen tégas és hdszigetelt.

Biztositsunk megfelel6 mennyiségti és min6ségi eleséget, ami lehet hazi
maradék, illetve j6 mindség tap. Ha unja a tdpot meg lehet izesiteni a te-
tejét egy kis konzerves feltéttel vagy szaftos ételmaradékokkal. Allataink
viszonylag keveset ragnak, ezért kapjanak elsésorban szaraz tapot, na-
gyobb méretti csvescsontokat, rdgokakat. Ezzel nagy mértékben csok-
kenteni tudjuk a fogktképzddést, mely szamukra ugyanolyan veszélyt
rejt, mint nekiink embereknek a szuvas fog.

Altalaban elmondhatjuk, hogy a kolyok kutyankat naponta 4-5 alkalommal
kell etetni, fél éves kort6l 1 éves korig 2-3 alkalommal és 1 éves kortol pe-
dig naponta egyszer. A fenétt kutya etetése legjobb, ha az esti id6szakra
esik, hogy uténa pihenjen. Hazi kosztnal fontos a fehérje-szénhidrat arany
figyelése, mivel a sok tésztatol, kenyértél gyorsan elhiznak.

A felel6s kutyatartashoz tartozik a kiilénb6z6 véddoltasok beadatédsa, a
rendszeres féregtelenités, chippel valé megjelslés. Ezt jogszabaly ktele-
zBen irja el6 a kutya 4 hénapos koratol.

A kutya az egyetlen faj, amely fajtarsaival szemben inkabb az ember ko-
zelségét szereti és igényli. Az emberiség igy tenyészette ki, hogy hii térsa

legyen egy életen ét, becstiljik meg Gket.

Dr. Virsinger Gyorgy

Csalad



- hatartalan kényelem
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A tdgas belsé tér, a konnyii vezethetdség és a ké-
nyelmi berendezések egyiitt teszik az iij Ignist a
mindennapokban igazdin szerethetévé. A kompakt
vdrosi terepjird, ami izgalmasan egyedi kiilso és
belso tulajdonsdgaival élvezetessé teszi utazdst.
Megérkezett az 1ij Suzuki Ignis, megtudhatunk
réla tobbet a SUZUKI TORMASITOL.

Az Gj Suzuki Ignis 3,7 méter hosszt, 1,69 méter széles, a magassaga pedig
1,595 méter. A tengelytavolséaga 2435 mm. Fontos megjegyezni, hogy a kocsi
szabadid6-aut6hoz hiven az 4tlagnal nagyobb, 18 centis hasmagassaggal ren-
delkezik, ami nemcsak hepehupés féldaton, de padkara allasndl is jol johet.
Vérosban az is segit, hogy igen fordulékony a kocsi, képes 9,4 méter 4tmé-
r&jt helyen megfordulni. Csomagtartdja 260 literes, de egyes modellekben az
utastér rovaséra ez novelhetd. Erdekesség, hogy a jobban felszerelt model-
lek csak négyszemélyes kivitelben érheték el, mert ezekben szerepelnek az
osztottan tologathaté hétsé tilések. Mivel az egyszertibb modellekben ilyen
nings, igy ott beépithet6 a kozépsé fejtamla. Készonhetden a kissé magas-
ra emelt tiléseknek és emiatt lefelé mutaté labszaraknak, egy 180 centis so-
fér mogott elfér egy hasonlé adottsagti utas. Figyelemre mélto a tagassag.

A kiilsején is szamos jétékos elem lathat6, de az utastere még ennél is ba-
ratsagosabb, a kétténust miiszerfal mellé hétféle szinben késziilhet a ko-
zépkonzol és a fogantytik. Az anyagmindség visszafogott, de ez nem za-
vard, mert a baratsagos formékkal j6 hangulatot araszt az utastér. Alap-
modellben hagyomanyos radio kertil a kozépkonzolra, a dragdbbakban vi-
szont érint6képernyd, amely képes az AppleCarPlay és Android Auté ke-
zelésére is, igy a mobilon futé applikaciékkal jelent6ésen béviil a tudasa, a
mirror link funkcidval pedig meg is jelenithet6k a programok.

Kisérofény és kocsihoz vezeto fény (GLX, GL+ és GL): A fénysz6rok to-
vabb vilagitanak 10 masodpercig, miutan a vezet6 kiszall a kocsibél, ez-
zel vilagitva, amig kinyitja a haza ajtajat. A tompitott fény és a helyzetjel-
z6k 10 mésodpercig vilagitanak, ha a taviranyitoval kinyitja a kocsija ajtajét.
Ez a kényelmi funkci6 megvilagitia az utat, mikor On a kocsija felé megy.

infé Magazin | 2017. marcius

Kivalo mand6verezés és remek gurulasi jellemzk: A minimum 4.7m fordu-
lasi sugarral az Ignis konnyen mané6verezhet6 és kormanyozhat6 sztik utcak-
ban és parkolokban is. A nagy atméréjti kerék és a megemelt hasmagassag
megkdnnyiti a vezetést az egyenetlen és katyts utakon.

A csomagtér mérete konnyen igazithato: Az Ignis hatalmas csomagteré-
nek térfogata 514L. Az 50:50 aranyban megosztott hatso tilések a csomag-
tér feldl is lehajthatok, ezaltal sokféle poggyaszhoz igazithaté a csomagtér.

Vezetési élmény: Az 1.2 DUALJET motor egyedi befecskendezé rendsze-
re nagy mértékben javitja az égés hatasfokat a stiritési viszony novelésével.
Igy a kis méretti motor erételjes hajtést biztosit és {izemanyag-takarékos is.

A vezetési stilushoz ill6 sebességvalto valaszthato:

* 5-sebességes kézi valto: az 5 fokozatti kézi vélto attételezését a motor-
hoz hangoltdk, az optimalis fokozatvaltasok érdekében.

* 5-sebességes AGS (Automata valt6): a kézi sebességvalton alapul, de au-
tomatikus kuplung és valt6 funkciéval egésziil ki.

Visszagurulas-gatlo: Beépitettiink egy visszagurulas-gatlo rendszert,
amely megakadalyozza az auté hatraguruldsat, amikor emelkedén leveszi
a labat a fékrol és rateszi a gazpedalra.

Lejtmenet vezérl (ALLGRIP modellek): A meredek lejt6kon, amikor az autd
azt észleli, hogy a motorfék lassitdsa 6nmagaban nem elég, automatikusan
miikodteti a féket is a sebesség csokkentésére. Ezzel On a fékre 16pés nél-
kiil szabalyozhatja a sebességet, hogy jobban figyelhessen a kormanyzasra.

<

SUZUKI

Suzuki Tormasi Markakereskedés
Kecskemét, Kiils6-Szegedi tt 100.
Nyitvatartas:

Hétf6t6l - Péntekig: 8.00-17.00
Szombaton: 8.00 - 12.00
Vasdarnap: Zarva

E-mail: ertekesites@tormasi.hu
Internet: www.tormasi.hu



Uj fejlesztésti padlolemez: A padlélemezt Gjraterveztiik, hogy csokkentsiik
a stlyét, és fokozzuk az erésségét. Amellett, hogy finoman elnyeli az ttfe-
liiletbél ereds titéseket, hozzajarul a konnyf, stabil korméanyzési élményhez.

Biztonsag:

* Figyelmeztetés - Amikor a rendszer {itk6zés veszélyét észleli, csipogd
jelzést ad, és a miiszerfalon fényjelzés is jelez.

* Automatikus enyhe fékezés - Ha fokozodik az titkézés veszélye, az autd
automatikusan enyhén fékezni kezd a figyelmeztetések mellett, hogy a
vezetdt segitse az titkdzés elkeriilésében

* Fékrasegités - Ha a vezet6 a fékre 1ép, mikozben miikodik a figyelmez-
tetd fék funkci6, akkor a rasegit6 funkcié még erdsebben fog fékezni.

* Automatikus fék - Amikor a rendszer azt észleli, hogy elkertilhetetlen
az titkozés, és On beavatkozés nélkiil megy tovabb, akkor automatiku-
san erdsen fékez, hogy megel6zze az {itkozést vagy enyhitse a karokat.

* Kétkamerads féktdmogatés (DCBS) - Alapfelszerelés a GLX esetén. Mintha
az auténak szemei lennének, két kamera figyeli az el6tte halado jarmiive-
ket, gyalogosokat, a savokat. Segit elkeriilni az {itkézéseket, és enyhiteni
az litkozés miatti karokat figyelmeztetések és automatikus fékezés révén.

Az optimalis 4WD rendszer megkonnyiti a mindennapos vezetést, kii-
lénGsen a cstszos ttfelileten. A viszkézus tengelykapcsolés négykerék-
meghajtast rendszer automatikusan osztja meg a nyomatékot a héts6 ke-
rekekkel, amikor azt érzékeli, hogy az els6 kerekek nem tapadnak az tton.

A nyomatékot a még
tapadd kerékre irdnyitja [S20

A tapadast vesztd
kereket fékezi

»Egy jarmd, amely elmegy rossz utakon is, és eljut olyan helyekre, ahol a
multban még csak nem is jértak autok’.- az elsé dsszkerék-meghajtast mo-
delliinket ezért fejlesztettiik ki 1970-ben. Ekkor sziiletett az ALLGRIE a Su-
zuki kozismert négykerék-meghajtas technologiaja.

Alaparak: Az 4j Suzuki Ignis listadra 3 755 000 Forinttdl indul, az alapfel-
szereltségben ABS, menetstabilizalo, fékasszisztens, hat 1égzsak is van, de
jér a manualis klima, az elektromos ablakmozgatas az els6 ajtékhoz és a
taviranyitast kozponti zér. A 4 140 000-t61 hirdetett GL+ modellhez mér
kénnytifém felni, tetSsin, érintéképerny®, tolatokamera, tilésf(ités, magas-
sagban allithat6 vezet&tilés, cstsztathaté hatso tilések stb. is jarnak.

Az Ignisben jelentkezik elészor a Suzukindl, hogy a radaros megoldas he-
Iyett kett6s kamerarendszer segiti a vezetStamogaté rendszereket. Igy ké-
pes akér felismerni a gyalogosokat is, nemcsak nagyobb targyakat. Képes
onalléan is fékezni vészhelyzet esetén, ha a vezetd nem reagdl a figyelmez-
tetésre, de savelhagyésra figyelmeztet is kertilt bele. Ez a rendszer a GLX
modellben érhetd el amely els6kerék-hajtéssal és automata valtéval (4,94 mil-
li6) vagy dsszkerékhajtassal és manudlis valtéval (5,04 millié forint) kombi-
nalva valaszthat6. A kamerarendszer mellett LED-es fényszor6, tempomat,
nyomégombos motorinditas, automata légkondiciondlé, komolyabb hifi, na-

vigécios rendszer, Stop&Start rendszer is jar hozza.
Suzuki Tormdsi

MAGYARORSZAG
REJTETT KINCSEI

Ismerd meg hazddat! - szoktdk mondani.
A Hiros Vandorral hazdnk legrejtet-
tebb értékeit is felkutathatjuk. Puskds
Rébert kirandulds szervez6 pdr nap
,vindorlds” alatt megmutatja Ma-

gyarorszdg szegleteinek hagyomdnyait.

Robert 2014 6ta él szivvel-lélekkel annak, hogy felkutassa és
megmutassa sziil6foldiink orokségeit, elfelejtett értékeit. Olyan
tajakat, falvakat, telepiiléseket jar be utasaival, amelyek kevés-
bé frekventéltak, de mégis rengeteg hagyoméannyal és érdekes-
séggel tudnak szolgalni a hazai kulttrarél, mtvészetrol vagy
gasztronomiarél. A Hiros Vandor szervezte utak kirandula-
sok, amelyek soran sz6 szerint hegyeket, volgyeket, erdéket
jarnak be az utasok, akarcsak a vandorok.

Az 1-3 napos buszos utakat az AipliBusz Kft. luxus buszaival
szervezi. Mér a helyszinre vezetd ut alatt is teljes idegenve-
zetést kapnak az utasok. A helyszinen pedig a hdzi gazda ve-
szi at a sz6t, hiszen az informaci6 elsé kézbdl a leghitelesebb.
A falvakban, varosokban helyi népi- és iparmtivészek, hagyo-
ménydrzdk tevékenységeit tekinthetik meg az utasok. A Hirds
Véndor majd 100 partnerrel rendelkezik orszagszerte, igy ren-
geteg muzeum, taj, hagyomany felfedezhetd.

A széllast, a félpanzi6s étkezést, illetve a napi fételt is leg-
tobbszor helyi véllalkozdsok magan vendéghdzai, panzioi szol-
galtatjak, hogy igazan autentikus legyen az élmény és a gaszt-
ronémia is. A Hirds Vandor a hatdrokat is 4tlépi, hiszen a tel-
jes régi Magyarorszagot szeretné megismertetni az utasaival.
Szlovakia, Szlovénia, Horvatorszag, Ausztria, Erdély is az ati
célok kozott van. Igy juthatnak el a vandorok példaul Szlovéni-
aba a Lendvai Kilatéhoz vagy Kalotaszegre htsvétkor.

Puskés Rébert igény szerint egyéni csoportos utakat is szer-
vez, akar osztalyoknak vagy baréti, gyerekes tarsasdgoknak.
Fontosnak tartja, hogy mér a gyerekek is tisztaban legyenek a
helyi értékekkel és azzal, hogy a szép tajakért nem feltétlentil
kell elhagyni hazankat.

...aki felfedezi az
orszdg rejtett tdjait.

Jon a Tavasz, ébred a természet.
Ebreszd fel a csalddot, baritokat!

Puskds Robert INDULJ UTNAK A TAVASZI
kirdndulds szervezs KIRANDULASUNK EGYIKEN!
06-70/639-86-47 Hegyen vélgyon it, itthon otthon
info@hirosvandor:hu vagyuuk. -3 napos utak, rejtett
foglalas@hirosvandorhu 13y TAJAKONI Idegen vezetéssell
Ei/ :*:mm"j‘”hu Olcsén, kényelmes buszokkal.
www.nirosvandor.
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Mindenki egészséges, hosszii, boldog
életre vagyik. Az egészséges élet tit-
ka, pedig legnagyobb részt a tdaplal-
kozdsban rejlik. Nem véletleniil tartja
a mondds: az vagy, amit megeszel.

Bogdénné Ubornyédk Borit és Holloné Santa Ilonat is mindig
foglalkoztatta a hosszt, egészséges élet elérésének modia. Igy ta-
laltak rd a nyers- vegan téplalkozasra. Kozos dlmuk volt a tavaly
megnyilt Vital El6ételbér, ahol csak élsételeket szolgalnak fel.

A vitaminban, dsvanyi anyagokban gazdag zoldségek, gyi-
molcsok f6zés, stités soran elveszitik vitamintartalmuk 50 %-4t
és teljes enzimtartalmukat. A nyers étel fogyasztasnal nem all
fent ez a probléma. A Vital Eloételbarban f6zéskor nem hevi-
tik 42 fok folé az ételt, igy az abban 1év6 értékes anyagok el-
lathatjak vizzel és oxigénnel sejtjeinket, ami segiti a sejtmeg-
vjitast. Az él6ételbar kindlataban 1év6 ételek csak apritassal,
turmixolédssal, darabolassal és aszalassal késziilnek. Ezek a fi-
nomsagok mentesek a finomitott élelmiszerektdl, liszttd] és
cukortél. A kizérélag novényi alapanyagoknak készonhetéen
glutén, lakt6z és tojasmentesek. Tortak, kenyérhelyettesitok,
zoldturmixok és mas finomsagok is a kinalatban vannak. Tel-
jes mentisort is lehet otthonra rendelni.

A teljesen nyers taplalkozasra valo 4tallas soran fontos a fo-
kozatossag elve. Az ételbarban tippekkel tudnak segiteni az
éloételre torténd atéllashoz. A szervezetben ilyenkor megin-
dul a tisztulds, méregtelenités, mely egyiitt jarhat kellemetlen
testi tiinetek megjelenésével, agymint haspuffadéds, hasmenés,
szédiilés, fejfajas stb. Ezek csak a tisztulds jelei, ne jjedjiink
meg t6liik! Fontos, hogy mindig figyeljiik a testtink jelzéseit,
hogy az atallas 6rom, és ne kényszer legyen.

A két tulajdonos szeretné, ha minél tébben megtapasztalndk
az él6tétel jotékony hatasait testileg és lelkileg is. Hiszen ezek
az ételek energikusabbd, jokedviibbé és dertisebbé is teszik
fogyasztojat...

Bogdidnné Ubornydk Bori és Holloné Sinta Ilona

Valogasson kinalatunkbél:

levesek, féételek, turmixok,

édességek, kenyerek, krékerek.
EGYSZERUEN,
EGESZSEGESEN,
NYERSEN!

Rendelés: 06 76 474 080
www.eloetelbar.hu
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Hozd v ,
hozzank ezt
a hirdetést

és valassz egy
"Késtolé"

& Min oGOttt | 1, mentit!

. | I-Ffeggeh *Kavé *Te ‘SLendvrcserarm burger”
*Erlelt marhahts’'+ Kézmiives termékek

6000 Kecskemet, Csaky u. 18.
A piaci kérforgalom és a Kaszap utca kézott
a Termeloi udvar pa ora nezo kilso oldalan.

'Nyitva tartas! Betti: 436/20-384-2428

K-P_8:00 — 18:00-ig
| Sz-V 8:00-12:00-ig § facebook.com/bettidelikatesz

A Betti Delikdtesz egészséges, egye-

di, termeldi, magas mindségii élelmi-
szereket kindl, nem csak alapanyag-
ként, hanem helyben fogyasztdsra is.
Allandé termékiik a tobb hétig érlelt
marhahiis, ami tokéletes steak alap-

anyag. A 8 perc alatt steaksiités? névre

keresztelt mini workshop és késtolé telt

hdzzal zajlott le az iizletben.

Az NPK Charolais farmrol érkezé alapanyagok prémium kate-
gorias konyhakész, vakumcsomagolt, szeletelt marhahtsok. A
Delikatesz szeretné bemutatni, hogy a steak nem all meg a bél-
szinnél. Mindemellett a tokéletes steaksiités is sziviigyiik, ezért
hivtdk meg a kecskeméti Vendéglatéipari Szakkozépiskola Sza-
kacsokat oktatd szaktandrét egy kostolassal egybekotott siito-
getésre. A legnagyobb titka a j6 steaknek az alapanyag, ami
Bettiéknél adott. A szakoktaté szakacs pedig technikékat ta-
nitott az otthoni steakstitéshez. Az odalatogaték nem marad-
tak éhesek, hiszen kostol6t is kaptak az elkésziilt finomsagok-
bol. A késtol6 utan, villamgyorsan fogytak a hatalmas mére-

tt FarmBurgerek és a hazi lekvarokkal toltétt palacsintdk. Voltak
akik az esti vacsorahoz valogattak nyersanyagot, példaul zoldsé-
get, gylimolcsdt, savanytsagot, befdttet, lekvart vagy hast.

Bettiék az ételallergiasokra is gondoltak. A kemencés tonkoly
kenyerek tej és cukormentesek. Glutént tartalmaznak, de a
tonkolylisztnek koszonhetéen sokkal egészségesebbek. A cu-
korbetegek, laktoz és gluténérzékenyek is taldlnak maguknak
olyan ételt és alapanyagot, amit fogyaszthatnak.

A termékpalettabol megkdstolhaté minden kész ételként is. Egy
tonkoly bundas kenyér reggelire, egy prémium kategérids hispo-
gacsas hamburger ebédre, egy paleo rostos ital délutanra és mér
gondolkodhatunk is, hogy melyik alapanyagot vigyiik haza, hogy
az izeket az otthoni esti vacsorahoz reprodukélhassuk. Lathatjuk,
izlelhetjiik, hogy miket lehet késziteni a termékekbdl, tanacsot is
kaphatunk arra vonatkozélag, hogy hogyan készitstik el otthon.



s A vegetdridnusoknak, ételaller-

«fé’ gidsoknak és az indiai ételek ,,V.AI'.LALI'!NK‘ ey
2 = sardan_hhan kisebb Esaladl es ceges
¥s  kedvelbinek jé vdlasztds Kecs- '\ rendezvényeket (40 féig)
k 5t b l - ,b Dh - Egesz évben elorendelésre csaladi
ud HH i ) , emet petvarosavan a arma = - .\ rendezvenyekhez hazhoz szallitast
‘oS- Etterem. A tradiciondlis indiai ételeket - lgeny eseten helyszinre telepuiléssel
‘D E} L . , : Komplett vendeglato szolgaltatast
(~H] NDiA felsorakoztaté étkezdében a fo- b - E
“ — , ’ . -~ ’ .
El’a'o gdsok dltal testileg, a hangula- | , ol KECSKEMET NYITVA:

tos kizeg dltal pedig lelkileg t6]- Bl f W Varosfold 167. H.-Szom.:
todik fel a betérd vendég. i +36 76/509 906 11-21

+36 301’432 9093 V.: 1 1 13
A nemrégiben feldjitott, tiszta belsé tér is szintén hozzaja-
rul ehhez, f6ként azok szdmadra, akik nem csak testi, de lel-
ki taplalékhoz is szeretnének hozzajutni. Szabdé Zoltén tulaj-
donos elmondta, hogy a Dharmaban fizikalis és lelki szinten
is megjelenik az indiai kulttra és hitvilag. Az étterem kizéaro-
lag hismentes ételekkel szolgal, illetve a kiilonbozé ételaller- 1000 - 2000 Ft/ié

gidsoknak is van kindlat. A napi 12-féle fogas kozott mindig = Siiltes talakra. salatakra
L]

vannak tej-, glutén- és cukormentes ételek. Tojast, gombat és ELORENDELEST FELVESZUNK
hagymat egyaltalan nem hasznalnak a konyhaban. Ezek az 1000 Ft/f6-t61

ételek tradicionalis, tobb ezer éves indiai receptek alapjan ké- ; =N
sziilnek. Az eredeti ételek fiszermennyiségét csokkentették, Szombatonkeént (20 - 02%-ig) él6zenés
hogy az eurépai gyomor szamara se legyenek megterheldk.
Fizikalis és szellemi szempontboél j6 mindségii alapanyago- Elérhetdség/rendelésfelvétel személyesen:
kat hasznélnak; csak palma- vagy kékuszzsirt alkalmaznak. Kecskemét, Rakoczi ut 3. s
Pozitiv hatast ftszerekkel izesitik az ételeket, mint a gyém- H-P 6* - 1?“°-|g, Szo0 6°° — 13%-ig.

bér, a koriander, a kurkuma vagy a rémai komény. Az egész-
séges fliszereket, alapanyagokat, amelyeket az indiai konyhé-
ban hasznalnak, sokszor az emberek tabletta formajaban, vi-
taminként veszik be. A Dharmaban viszont a napi étkezéssel
bejutnak ezek a fontos tdpanyagok a szervezetbe. Az ételek
fliszerosszetétele pedig segiti az emésztést. Az étlap dssze-
allitasanal odafigyeltek a has hianya miatti fehérjep6tlasra. A
sargaborso, csicseriborsé és a lencse remek erre a célra.

Ha valaki otthonra rendelne egy cseppnyi Indit, akkor megte-
heti. Teljes heti megrendelés esetén, illetve didk- és nyugdijas
igazolvannyal kedvezmények jarnak. Az étterem rendezvényeket
is véllal helyszinre telepiiléssel. Akit az indiai vagy Krisna kul-

" “ A, ; . % an r
tara érdekel, azt szeretettel varjak a hétfs esti nyilt eléadasokra. TU LTS D ES VI D D !

Maérciustol pedig kellemes kerthelyiséggel is varjak vendégeiket

Vigsdlei Gl = LEGY FRISS AZ ELOVIZTOL
' EGESZ NAP

A

HIVD UGYFELSZOLGALATI g_‘
SZAMUNKAT: :

+3ﬁ 30/603-0476 !\

ObARMA

INDIAI VEGETARIANUS ETTEREM

e
" Kecskemét, Maria utca 2. .
Rendeles, hazhozazallita KERESD FEL HONLAPUNKAT:

~ 06-30/985-5534 i ool WWW-WTAU_ZAL_HP

~ NYITVA: H-P: 11.15; Sz:V: zérvé
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HUSVASARLASAT KEZDJE

A BOLLER BAZAR HUSBOLTBAN!

FRISS SERTES- ES MARHAHUSOK,
HUSKESZITMENYEK, BELSOSEGEK,
DISZNOTOROS, FUSTOLT ARUK.

g Cegléd, Déliut36/A 06-30/425-42-72

‘Nyitva tartas: hétfon ZARVA
keddtol-péntekig: 6-12, 14-18 draig
szombat, vasarnap: 6-12 oraig

'VARJUK KEDVES VASARLOINKAT! I

kinlunk préselt cékla-
és sargarépalét homoktovissel,

valamint gyumalcslé siiritményeket = _!\
csokkentett szénhidrat tartalommal. : .
Egyes gyumolcslé stritmények ;"...\:

98,5%-0s gyumolcstartalomma]

NAGYKOROSON az Orkényi ut 63. alatt
(Meta Italdiszkont mellett) szombatonkent 9 13 oraig
KECSKEMETEN a piacon

Szombaton es vasarnap delelétt Erdeklédni 06-30/655-1616

2. kecskeméti

£ £/
Csokifesztival
2017; marcius'18519.
10-18 érdig
Messzi Istvan Sportcsarnok

Kecskemét, O|impin u. L
Info: 20/562-82-11

Az orszdg egész teriiletérsl ldtogatnak el
vdrosunkba neves csokolddé manufaktirdk,
hogy egyiitt teremtsiik meg Kecskeméren !s

A Tt

hagyomdnydt g

- Kalandpark

- Jatszosarok és kézmiives foglalkozas
+ Hangszer simogaté

. Szmpadon zenél az EDS Group

Gyerek jegy: 500 Ft (3 év alatt ingyenes)
Felnétt jegy: 500 Ft (hiszen itt a felnéttek is gyerekek lehetnek)

Ajandék:)
o g
« A felndttek hazavihetik a csokifesztival hangulatat CD-n

« A gyerekek egy alkalommal ingyen kiprobalhatjak a kalandparkot
+ Kedvezményes kuponok Kecskemét négy nevezetes latvanyossagara

i & w @

VADAsKERT  § LESKOWSKY Bozss Gpijtemeny

‘K.Mﬁ

CIFRAPALOTA
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Tesztaink megtalalhatok a legtébb CBA, Real, Coop (izletekben,
az Auchan, és nagyobb Tesco Uzletlancokban.

Vélogasson webaruhazunkban!
www.familiateszta.hu/hu/ ]

A tészta valamilyen formdban szinte
minden orszdg gasztronomidjaban meg-
jelenik. Nagyon népszeriinek szdamit, hisz
ételvaridciok végtelen tarhdzdt jelen-
ti. Egyszerii ételek ugyaniigy elkészithetd-
ek beldle, mint a kiilonlegesebb fogdsok. A
tésztit az egyik legalapvetobb ételalap-
anyagnak mondhatjuk, ami mértékletes
fogyasztis mellett még egészséges is.

A szaraztészta hagyoménya tobb évszazadra nyulik vissza ha-
zénkban. Régen a tésztakészités mestersége, fortélya generaci-
0r6l generaciora szallt. A tészta készitése csalddi esemény volt,
amiben mindenki részt vett, igy csaladi véllalkozasnak szamitott.

A mezdberényi Familia tészta csupéan par f6s csaladi vallalko-
zasként indult a 90-es évek elején egyszert gépekkel. Az évtize-
dek soran a cég 600 m2-es tizemcsarnokba kéltozott, ahol a leg-
modernebb gépekkel mar havi 200 tonna tésztat is képesek ter-
melni. A 21. szdzadban a Familia tészta a termékfejlesztésre he-
lyezte a hangstlyt. Céljuk volt, hogy a régi, hagyomanyos izeket
hozzak vissza a magyarok konyhéjaba, mindségi alapanyagok-
kal, szép, innovativ csomagoldsban. Mara mar a nagyipari pre-
ciz termelést 6tvozik a hagyoményos magyar tésztakészitéssel.

A Familia tészta tobb, mint 50-féle minéségi szaraztésztaval szol-
gdl. A magyar értéket képvisel6 8 tojasos mellett megtaldlhato a
4,3 és az 1 tojasos tészta is. Az ételallergidsok és az egészsége-
sebb életmddot kovetdk, vélaszthatjak a durumbiiza 6rleménybdl
késziilt tésztat, vagy a Vitale termékcsaldd egészségbarat tésztait.

A hagyomanyos formavilagot kovetve mindenféle levestész-
ta megtalalhat6 a Familidnal, de a szélesmetélt, a penne, vagy
a lasagne tészta is megvasarolhat6. A teljes kidrlésti buza-
lisztb6l késziilt termékek mellett az 50 és 80 %-kal szénhid-
rat csokkentett sporttésztdkkal is szolgalnak. A Familia tészta
szamara a magyar tésztakészitési hagyoméanyok apolasa mel-
lett fontos az egészséges taplalkozasi lehetdség felkindlasa is.



PREMIUM GYUMOLCSBOL
PREMIUM PALINKA

A pidlinka igazi hungarikum. A ,,pdlinkds jo reggelt!” kifejezés nem véletleniil terjedt el, hiszen a régi
idokben gyakorta pdlinkdval kezdték a napot, megdagyazva azzal a reggelinek. Azonban pdlinkdbol is
csak az az igazi és a hatdsos, ami a legkivilobb gyiimolcsokbol késziil. A soltvadkerti Schiszler Pilin-
ka az Alfold gyiimolcseinek legjavit zdrja az iivegbe. A Schiszler kiemelked6 mindségét az idén év ele-
jén megrendezett Quintessence Pdlinkaversenyen elnyert legjobb pilinka dij is bizonyitja.

A kival6 gytimélcshoz, kivalé termdfold is kell, ami pedig a régidban él6 és dolgozo emberek kitarté mun-
kajanak is koszonhet6. A viragzé gytimélesiiltetvények azok, amelyek a dijnyertes palinka alapjat képezik.

A mindségi alapanyagot Soltvadkerten egy minden részletében modern épiiletben készitik, amely egyszer-
re szolgal késtoloteremkeént és palinkaf6zdeként is. A hely kiilonlegessége, hogy a kdstolétermet csupan
csak egy tivegfal valasztja el a f6zdét6l, ami egy pélinkaszeretd ember szdméra szivet melengets. A kos-
tolas és a palinka f6zésének ilyen moéda dsszekapcsolasa egy barati tarsasdggal egy igazan maradandé él-
ményt nytjt. ,Keztinkben a toltétt tulipanos poharral, a mar palackozasra kész izeket elemezni mikdzben
latjuk az alkimiat, ahogy a gytimolcsbél épp palinka f6... utdnozhatatlan érzés” - vallja Farkas Miklos f6-
zOmester.

A Schiszler Palinka tulajdonoséanak és megalmodéjanak természet iranti szeretete és tisztelete tSbb évti-
zedre nyulik vissza, hiszen mér a sz616- és gytimolcstermesztéssel foglalkoz6 sziileitdl is ezt tanulta. A ta-
pasztalat, az elhivatottsdg és a mindségi alapanyag az, ami a januari Quintessence Palinkaversenyen is si-
kerre vitte a Schiszler Palinkaf6zdét. A lillafiiredi Palotaszalloban nagyszabast gala keretei kozétt hirdet-
ték ki a gy6zteseket. Osszesen 1318 nevezett tétel koziil valasztotta ki a 28 £6s nemzetkozi zstiri a legjob-
bakat. A Schiszler Vilmoskérte palinkaja a legjobb pélinka cimet kapta, mindezek mellett pedig tovabbi 18
érmet szerzett a f6zde. Bronz érmet kapott a Szamoca, Feketeribizli, Irsai Olivér, Cserszegi Fiiszeres, Fr-
lelt Sargabarack. Eziistét szerzett a Malna, Feketeszeder, Bodza, Kiffer Korte. Aranyat érdemelt az Erlelt
alma, Erlelt Szilva, Cékla Parlat, Madérberkenye, Vilmoskérte. Champion dijazott lett a Vilmoskérte és a
Madarberkenye.

A kiilonb6z6 gytimélesok, izek, esszencidk tivegbe zérasa palinka formajaban, a legmagasabb mindségben teljes
elhivatottsagot kivan. , Egy olyan prémium termék el6allitdsa volt a célunk, ami a miénk, a mi neviinket viseli és
a mi elképzeléseinket tiikr6zi a ma Gjbol méltdn népszertivé valt palinkérél. A pélinkaf6zés a boraszat mellett
igazabol szerelem.”- osztotta meg veliink gondolatait a tulajdonos. A soltvadkerti Schiszler Pélinkafézde eléze-
tes bejelentkezés alapjan szeretettel vérja a késtolni és a f6zésbe betekinteni vagyo latogatokat! A palinkaszere-
tok az ital {zlelésének és a f6zés latvanyanak egytittesét biztosan élvezni fogjék.

Viagsélei Csilla

o’stolg’a mega SCHISZLER
VILMOGSKORTE
PALINKAT

a verseny legz'obbja’t!

(&’ AZ ALFOLD GYUMOLCSEINEK LEGJAVA

&yt : ARY S p H [ | N K H 6230 Soltvadkert, Kiskérosi Ut 5. Tel: +36 70 940 7064
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wwwischiszlernet wwwiacebook.com/schiszlerpalinkak
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@ otp Lakastakarék

Szebb otthon, jobb élet

gyszer
mindennek
e l‘J O n Nyisson
a Z | d eJ e | E::a’stakarék

szamlat és vegye
igénybe az allami
tdmogatast!

100 000 Részletes feltételek: www.otplakastakarek.hu « 06 1 366 6888

EUROIG )
M A tajékoztatds nem teljes korl és nem mindésil ajanlattételnek.

A részletes feltételek megtalalhatdk a bankfiokokban és

a honlapon kézzétett Altalanos Szerzddési Feltételekben és
a Hirdetmeényekben. Az OTP Lakastakarék Zrt. megbizasabal
az OTP Bank Nyrt. jar el.
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