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- TEGYE MEG
SSTAKAREK AZ ELSO LEPEST!

OTTHON A PENZUGYEKBEN

TAKAREK
BABAVARO HITEL

Akar kamatmentesen is! \

e Allami kezességvallalas )

e Hitelosszeg 2 millié - 10 millié Ft \
e Futamid6 60 - 240 honap

e Szabadon felhasznalhat6, nem hitelcélhoz kotott

e Gyermekvallalasi tAmogatassal a fennallé hiteltartozas kivalthato

A THM az érvényben |év jogszabélyok figyelembevételével, 10 000 000 forintra, 240 hoénapos futamidére, az allami kamattdmogatds és 3 év torleszté-
si szlineteltetés figyelembe vétele mellett kerlilt meghatérozasra - a feltételek teljestilése esetén -, a THM2 a feltételek nem teljesiilése esetén 10 000 000 fo-
rintra, 240 hénapos futamidére keriilt meghatdrozdsra, mely tartalmazza a jogosulatlanul igénybe vett kamattdmogatds Osszegét és a 60. honapot kovets-
en a kamattamogatas elvesztése esetén érvényes hitelkamat mértékét. (THM1: kamattdmogatott idészak alatt; THM2: kamattdmogatas elvesztése esetén) A hitel
folyositasa és torlesztése az Ugyfél altal a Hitelintézetnél vezetett forint lakossagi bankszamlajara / banszaml&jardl torténik, melynek fenntartésa az egész futamidd alatt sziikséges.
A téjékoztatés nem teljes kt')n'j és nem minc’isi]l ajénlattételnek A hirdetésben szerepld kolcsont 2 Magyarorszég Korménya altal biztositott babava’rc') témogatéssal nyujtjuk A

Csoport Hitelintézetei a birdlat jogat fenntartjak
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Amiéta van kozosségbe jaré gyerekem, azéta a természet rendjével ellentétben, mindig az sz jelenti vala-
milyen formaban a megujulast. Nem tavasszal, az ébredezd novények és a nagykabatok lekertilésének
hatéséra kezdiink bele valami j életformaba, hanem szeptemberben. A csalad élete minden tanév kezde-
tével, ha nem is gyokeresen, de megvéltozik. Bolcsédésbdl 6vodas lesz, majd egy pillanat alatt eljon az elsé
osztély, és csak pislogunk, hogy hové ttinik a nyolc év, mar ballag. Ha nem is ¢j intézményt kezd valame-
lyik gyerek (vagy tobb gyerek), de a tanév biztosan hoz Gjat, nem is keveset. Uj tantérgyat, Gj 6rarendet, Gj
kiilonorat, Gj délutani elfoglaltsagot, amihez igazitani kell a sziil6i logisztikat. De igy van ez rendjén.

Ezért a 2019-es 6szi szamunkba sem kertilhetett mas fokuszba, mint a tanévkezdés. Sajnos, egyre tobbet
halljuk: talterheltek a gyerek (persze nemcsak 6k, veliik egyiitt a pedagégusok, a sziilék is). Egyre tobb
feln6tt mesél a csemete kétségbeesett bizonyitasi vagyarodl, az 6tosnél rosszabb osztélyzat okozta szomo-
riséagrol, a félelemrsl, ami a megtanult anyag bizonytalansagaval jar, a felelés kozbeni leblokkoltsagrol

és netan arrdl, hogy akér le is mondana a nebuld a tanulasrél, mert azt hiszi magarél, hogy buta. Ezek

a gyerekek j6 eséllyel nem varték az Gj tanévet. Az 6 probléméjukat vettiik pszicholégus segitségével
goresd ald. Korbejartuk a teljesitménykényszert, ami gy ttinik, ma mar karonfogva kiséri az oktatast.
Cikkiinkben igyeksziink az érintetett sziiléknek az ezzel jaré nehézségekhez mankét adni. Tokéletes
sziil6 nem létezik. Oszlatjuk ennek egy masik irasunkban mitoszat. Szakértd hivja fel a figyelmet arra,
hogy lehetleg ne is torekedjiink ra! Es ahogy persze egy né sem jatszik tokéletes szerepet az anyasagban,
egy férfi sem az apasagban, igy egy gyerekt6l sem vérhato el, hogy az legyen. Az 6t6son kiviil j6 jegy a
négyes, és tobb gyengébb osztélyzat sem szabadna, hogy hosszttdvon boldogtalannd tegyen bérkit.

Persze a szamos komoly téma mellett, szeretnénk tovabbra is szérakoztatni. Kihasznéltuk a nyarat, és
elldtogattunk a szegedi Szabadtéri Jatékokra, ahonnan cikkiré csapatunk legtjabb tagja, Batoczki Nikolett
Détéar Enikd, szinmiivészngvel késziilt interjijat hozta nekiink. Vagsélei Csilla Saranak pedig tobbek
kozott egy izgalmas beszélgetést koszonhetiink Barta Déra, a Kecskemét City Balett miivészeti vezetd-
jével. Es ha mar a szorakozés, kikapcsolodas témakorénél jarunk, tjra szolunk a flow-élményrsl. Amirdl
mér tudjuk, hogy kicsinek és nagynak egyarant mennyire fontos. Mindenkinek sziiksége van olyan tevé-
kenységre, ami energiat ad, ami feltclt, amit6l a hétkoznapi rutin elviselhetévé valik.

Taldlja meg mindenki a maga sajét flow-jdt, és jusson is elég beléle! J6 olvasdst!
Virdg Henrietta
szerkesztd
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testben”
10. Barta Déra: ,, A tancba konnyti beleszeretni”

LELEK
12. FLOWers
- Megyeri Kataval beszélgettiink
15. EGYsziil6s csaladok TOBBtényezds problémak
16. A tokéletes sziil6 csak illazid
- Leskovics-Ortelli Andrea, tandcsadé szakpszicholégussal
oszlatjuk a kételyeket
18. Teljesitménykényszer
- Pdkozdi Noéra, klinikai szakpszicholégus segit korbejarni a témat
20. Véllalkozas és gyerek parhuzamban
Incze-Dusik Borival beszélgettiink
25. JOGA - Ki is vagyok valéjaban?
- Benk Ildiké kalauzol

26. Sportos gyerekek

- sportorvos a gyerekek napi mozgasarol
28. ,,0Ott produkéljon az ember ahol van”

- Bognar Istvan mesélt nekiink

EGESZSEG
30. Visszér
- Dr Kirély Laszl6 ismerteti a betegséget

33. Mosolyt csal6 kutyak
- Kutyaval Egy Mosolyért Alapitvany

infé Magazin | 2019. 6sz



‘ 'T- /

KEDVES GYEREKEK!

Tiz apr6 kiilonbség van a két kép
kozott. Ha megtalaltatok mindet,
kiildjétek el szerkeszt6ségiink
valamelyikébe
(6000 Kecskemét, Kéhid u. 17.
2700 Cegléd Muzeum u. 3.)
az info@csaladinfo.hu e-mailre, de akar
be is hozhatjatok irodankba!

A szerencsés nyertesekre az alabbi
nyeremények varnak:
* 3 db csaladi belépd a
Cirdéka babszinhazba
* mozijegyek
* konyvek a Kolibri Kiad6tol

A megfejtéseket életkorotok feltiinteté-
sével, 2019. november 7-ig kiildjétek!

A jatékot a Cir6ka Babszinhaz
tamogatta, a felhasznalt grafika tolitk
szarmazik!

Csaladinfo szerkesztosége

PROMOCIO

WALDORF GIMNAZIUM KISKUNFELEGYHAZAN

2019-es évben béviilt a kozépiskolak szama Bacs-Kiskun Megyében.
Ebben a tanévben mar a nyolcadikosok a Kiskunfélegyhazan miiksdo
Tiszta Forrds Waldorf Gimnaziumba is leadhatjak a jelentkezéstiket.

A Waldorf Gimnaziumban az oktatds az akkreditalt Waldorf-kerettanterv
szerint torténik. A Tiszta Forras Waldorf Gimnézium kiemelten nagy
hangsulyt fektet az idegen nyelvek és a kozismereti tantargyak (matema-
tika, magyar nyelv és irodalom, t6rténelem stb.) mély elsajatitasara.

A tanitdsi modszerek el6térbe helyezik az 6néll6 projekteket és kuta-
tomunkdkat, a kooperativ feladatokat, fejlesztve ezzel a didkok 6nallo
gondolkodaését, kreativitasat és a kozos munkara valo készséget.

A kozismereti targyak oktatdsa dsszefonodik a miivészeti, kézmiives
és gyakorlati képzéssel. Az alkotasi folyamatok formaljék, segitik a
didkok személyiségének kibontakozését, a kooperativ feladatoktol
fejlodik onallosaguk és szocialis érzékenységiik. E célt szolgdlja
példaul a 12. osztaly végén egy egészestés-szindarab bemutatasa, és
a tanulmanyokat zaré mestermunka (éves munka) elkészitése is. A
Waldorf-iskoldkban intézményen kiviili tevékenységként kéthetes
idoszakokban segitcként vesznek részt a tanulok egy-egy mezdgaz-
daségban, szocialis intézményben, kézmtives mesterek miihelyeiben,

ezzel is gazdagitva a szocialis érzékenységiiket, a vilagra valé nyitott-
sagukat, életszemléletiiket.

A Waldorf-gimnazium képzése dtéves. Az utolsé év egy specialis,
érettségi és felvételi elokészits év, a didkok a hagyomanyostol eltér6
6rarend szerint, személyre szabva, emelt 6raszimban tanuljak az
altaluk kivalasztott targyakat. Az Oktatdsi Hivatal mérései alapjan

a Waldorf-didkok érettségi eredményei az orszagos atlagot mindig
elérik, s6t sokszor meghaladjak, igy a tanul6k sikerrel felvételiznek

az egyetemi és egyéb képzésekre. A Kiskunfélegyhazi Tiszta Forras
Waldorf Gimnazium célja, hogy az éltala nevelt didkokbol a vilag és a
tarsadalom problémai irdnt érzékeny, a problémakra megoldést keresé
és taldlo, majd a megoldasban tevékeny szerepet vallal6 felnstt véljon.
Célja, hogy olyan fiatal felnGttek dlljanak a gimnazium elvégzése utén az
élet kapujdban, akik megfelel6 onbizalommal és 6nértékeléssel biztosan
megtaldljak a helyiiket és boldogsagukat a vilagban.

Tiszta Forras Waldorf Altalanos Iskola, Gimnazium, AMI és Ovoda
6100 Kiskunfélegyhdza Kossuth utca 29-31. +36 70 335 2166
Intézményvezeto6: Feketéné Csikos Szilvia
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HIRDETESEK

Sziilinapi
rendezvén
Y Kecskemét, Korona u. 2.

Malom Bevasarlokozpont 4. em.
+36-76/321-115
R ~ +36-70/317-1810

B\HUKA BABSZINA A

LETAJANLA

2020

: RCIKA BERLET CIROKA BERLET | CIROKA BERLET
OVODASOKNAK OVODASOKNAK ISKOLASOKNAK

OL ANAGY VARAZSLO | OZ, ANAGYVARAZSLO | OZ ANAGY VARAZSLO |- O, ANAGY VARASLO
MACSKABLOFF EODMEGLEVES ALEIS ERO LIFT A BEKAKIRALY
BABAROKA PETTSONESHINDUSZ | LODASMATYL [ GABIES AREPULO NAGYPAPA

+MIKU SKUCKO

H-6000 KECSKEMET, BUDAIU. 15. TELEFON:+3 2217 E-MAIL:CIROKA@CIROKA.HU WWW

OPTIC W®RLD

SZEMUVEG + NAPSZEMUVEG + KONTAKTLENCSE + LATASVIZSGALAT

@@HANGA

KONYVARUHAZ

e MaSzoFaL

e Labil'iNtuS
LabdatengerreL €3 ¢SuSzdavaL

o BabaHeMpergs

o TerepasSztaL

Nagykérds, Ifjisag atja 3.
FARAGO ANDREA

06 20 205 0202
www.pamijatszohaza.hu

Cegléd, Kossuth ’rer 9

*Az ajanlat visszavonasig érvényes. A kockazatokrdl olvassa el a hasznalati Gtmutatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat! A hirdetésben feltiintetett kontaktlencsék gydgyaszati segédeszkozok.

OPTIC WORLD CEGLED - Rakéczi it 2. * +36 30 637 3526 * +36 53 311 802
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FRANK SCHWIEGER: Az ajanlét 6sszedllitotta: Pap Zoltin
Ceasar és bandéja

A Zeusz és banddja cimi
kényv mésodik részében
megtudhatjuk, melyik
rémai hés fizetett a jobb
kezével élete legnagyobb
baklovéséért, ahogy azt is,
hogyan mentette meg 6t
gagogo bajnok a Capitoliumot. Nem beszélve arrél, hogy
miért csavarta magét szényegbe Kleopatra, a gyonyora
egyiptomi kiralyn6, és vajon mit hasznaltak vécépapir
helyett a rémaiak.

Azt bizton allithatjuk, hogy bar nem fogod abbahagyni a
nevetést a konyv olvaséasa kézben, de azért értékes tudast
is szerzel ltala.

Tudod-e, honnan ered a Savanytleves bastya elnevezés? Kivancsi
vagy, hol taldlhat6 Buda egyetlen megmaradt utcahidja, vagy milyen

B titkot rejt a pizsamacsikos haz udvaran
talalhato japankert? Ha szeretnéd
megismerni fovarosunk ékszerdobo-
zénak kevésbé ismert részeit is, és a
mogottiik rejlé lebilincsels torténeteket,
ha részt vennél egy jatékos kincske-
resésben, a Varnegyed titkai cim@
kényv épp neked val6. Akar csaladdal,
akar osztéllyal, akar baratokkal
indulsz a Budai Var felfedezésére, ez a
zsebkonyv legyen mindig nalad, mert
nagyon jol fogsz szérakozni.

ITEL ik
A VARNEGYED

Tea Stilton
"'.\_ 7 “Z
TEA STILTON: Az 6cean gyermeke ’ Yo !“, A 'f &

Tea Angyalai Gjabb kalandra indulnak. A csapat tagjai a Cinnfordi Egyetemen taldlkoztak és ott
lettek elvalaszthatatlan j6 baratok. Mindannyian tjsagirék szeretnének lenni.

Ez a torténet arrdl szol, hogyan segitettek egy titokzatos fitinak visszatérni az otthondba, az
6cedn mélyére. A jo tigy érdekében korbeutaztak a vildgot, és fantasztikus kalandokat éltek at
egytitt. Ha kivancsi vagy az izgalmas, vizes torténetre, akkor olvasd el a konyvet!

; B 5 perces Pokember-torténetek
8 - Emlékszel, mikor azt mondtam, hogy egy valodi h6s megajandékozza a kozdsséget? - kérdezte Peter.
/ & - Miles bélogatva sziircsolt egyet a kol4jabol.
perces - Nos, nem pont arra gondoltam, hogy zérjunk be a Central Park allatkertjébe egy rinocérosznak oltozétt tagot.”
ﬂ”EMB\\\ Csatlakozz a csodalatos Pékemberhez, aki New York vérosat védelmezi az alattomos gonosztev6ktdl! Bar mindenki
kedvenc hdlészovdje egyediil is helytdll, most tobbek kozott Vasember, Fekete Parduc, Hangya, Doktor Strange és Fekete

tonenetek Ozvegy is felttinik az oldalén. Hagyd, hogy behdlézzanak ezek a porgds, olvasmanyos térténetek - akar ¢t perc alatt!

HIRDETES

DYNAMIc c'pﬁ spurtruh&at ‘1;1 N P S ] _f"._:é S N N N I P T S N i N 7 A S W N N 'j""“"‘:é

és SPORTSZERUZLET 5 _ﬁw CEGLED A]kolmﬁuyu il :(

C‘.egléd Rakéczi ut 6. 06 53 310 348 (: ( J4-C Tel.: 06/20 533-6614 srlbinkat: #

| CUKRASZDA qjgpiuk kedves WSO 0H0000 -

D Akinek nem mindegy hogy mit és miboll __ SeeeeenT T g

ff e . klasszikus,kézmlives fézdtt §

= 2 ¢ krémes,gyiimolcsos, gazdag

- ullba owba bolcsuhe j izvildgu szeletekkel, d

VALTOSZANDALOK 8 tortdkkal és igen kedvelt f\

i\ Gyerek sz cipok 18-40-es méretig 4 sos-édes teasliteményekkel ,

_ b y tavasztol-Gszig tradiciondlis

o Sl N : B e fagylalttalis! ‘;

TORNACIPGK, Ui » :) N
TORNADRESSZEK, : ~ FELNGTT 6521 CIPO kinalatunk { ALBERTIRSA Vasut u. 10 el 06!20 260 9492

POLOK és SORTOK. s i =) is FOLYAMATOSAN BO L. e W X Vo s Vo Wt Vi Woon U e Vo e Wi Ve W Vo Vo Vo W ot W 1
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JEQY
eletunk

van ebben
a fizikai
testben”

Sokszor volt mér fent, és bizony
megjarta a poklok poklat is, de
mindig feldllt. Hangjat és tehet-

ségét az egész orszag ismeri, ki

S A
Détir Eniké
szinmiivésznd

a szinhazbdl, ki a televiziobol. ‘
)

Fot6:Dusha Béla

Détar Enikével, Déryné- és Artisjus-dijas, a Magyar Koztarsaségi Erdemrend lovagkeresztjével kitiintetett, szabadtiszé mtivésznével a Szegedi
Szabadtéri Jatékokon bemutatott Titanic musical {6probaja el6tt Batoczki Nikolett beszélgetett.

Visszatérd miivésze vagy a Szegedi Szabadtéri Jatékoknak, ahovd évrdl évre tobb
tizezer ember litogat. Szinész szemmel szerinted mi a vardzsa ennek a szinpadnak?
Ez egy tradiciondlis hely, a Szegedi Szabadtéri Jatékok szinte minden
el6adasa telt hazas. Hogy ennek mi a titka? A j6 mfisorpolitika és a szabadtér
vardzsa. Itt a Dom és a négyezer ember. A szinészetben engem az a
bizonyos energiadramlas az, ami a legjobban érdekel, és ez itt is megvan. A
pillanat mtivészete az, ahogy a szinészek éllnak a szinpadon, érzelmeket,
gondolatokat kozvetitenek, és ez hat a néz6kre. Minél tobb emberre hat ez
az energia, anndl nagyobb lesz, és ez tényleg egy csodéds élmény.

A Mamma Mia 6t évvel ezelotti bemutatdja utdn ismét egy, a Broadway-en mdr
sikert sikerre halmozd musicallel térsz vissza Szegedre, a Titanic-kal. Mesélnél
az 1ij szereprol?

Mrs. Alice Beane-t jatszom, ez egy karakter szerep, a férjemet Kiss Zoltdn
(Kecskeméti Katona Jozsef Szinhdz tdrsulatinak tagja) alakitja. Kozépkort
hazaspar, a masodosztaly utasai, akiknek egy felnétt lanyuk van. Az én

8. infé Magazin | 2019. sz

figurdm elégedetlen a sorsaval, tobbet akar, és ki is mondja ezt. Van egy
vasaruboltjuk, és a férjnek ez elég is. Alice-nek, aki nagyjabol az én korosz-
talyom, mar nincsen anyai teend6je. Noha a feminizmus mar elindult, a
nék még nem dolgoztak. Unatkozik, és ezért mésok életével foglalkozik.
Mindenkirél tud mindent, idegesitéen pletykalkodik. A férjét ez nyomasztja,
és idénként szomort, hogy nem tudja megadni a pérjanak azt, amire vagyik.

Tébb mint harminc éve vagy a pdlydn. Voltdl mdr diva és komika is. A szinhdz
mellett a Divdk produkcidval is jarod az orszdgot. Van olyan szerep, amit még nem
jdtszottdl, és szivesen kiprdbdlnid benne magad?

Amikor fiatal voltam, akkor fogalmaztam meg ilyet, és késdbb, harmincki-
lenc évesen, kétgyerekes anyukaként el is jatszottam az dlomszerepet. Ez a
Kabaré Sally-je volt. Azéta nem ttizok ki vagyakat, igyekszem annak oriilni,
ami van. Boldog vagyok, hogy megtaldlnak j6 és értelmes feladatok, mint
példéul a Titanic Alice Beane-je. Ez egy csodalatos csapat, és egy nagyszer(
probafolyamat végén vagyunk. Ellentétben Alice-szel, én elégedett vagyok!
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Hol és miben taldlkozhatnak veled a nézok a kévetkezo évadban?

Sokfelé jatszom, az idei évadban tizenvalahany darabban. Ahogy itt befe-
jezziik, elkezdédik Montague-né szerepével a Romeo és Julia az Arénaban.
A Turay Ida Szinhazban lesz &sszel a Salsa, szivar, szerelem bemutatdja, és
egy prozai eléadésban is lathat6 leszek. Ez egy anyaszerep lesz, Barta Lajos
Szerelem cimi tragikomédijaban. A Madéch Szinhazban harom darabban
a Mamma Mia-ban, a Mary Poppinsban és a Poligamy-ban is felttinok a
szinpadon. Széval van feladatom, és most tigy érzem, hogy egy ideig nem
szeretnék Gjat, mert bd félév alatt hat darabot probalok. Persze vannak
olyan feladatok, amiket nem lehet nem elvallalni, ilyen a Titanic is.

Két feln6tt gyermeked van, Eszter és Zsigmond. Eszter nyitott volt a
miivészi plydra.
Kicsi lanyként gyakran fellépett velem, és az édesapjaval is forgatott (Rékasi
Kiroly, szinmiivész). Egyébként tancol a mai napig, méghozza nagyszertien,
de végiil a kozgazdész palyat vdlasztotta, és ma mér egy nagyon komoly
cégnél menedzser.

Mit tandcsolsz a pdlyakezddknek hogyan kezeljék a stresszt, a sikereket és az
esetleges kudarcokat?
Nem tudom melyiket a konnyebb elviselni. Nagyon nehéz ma. Nemcsak
a Szinmtivészeti Egyetem van, hanem rengeteg sziniiskola, szinitanoda.
Mivel tobbfelé jatszom, igy latom, hogy milyen nehéz most a fiataloknak.
Aki kap barmiféle papirt, azok koziil sokan azt érzik, hogy nekik mar jar
a szinhéz, a szinpad, a szerep, hiszen ezt hitetik el velitk. En azt szoktam
mondani, hogy ez a generaci6 mar internethasznal6. Ne legyenek irigyek!
Téjékoztassak egymast, hogy minél tobb meghallgatdsra, prébafelvételre
eljussanak. De azt hiszem nemcsak a mi szakmankban, hanem mindenhol

mashogy kell a koztudatba kertilni, mint nekiink kellett. Nagyon sokan
vannak, és sokaknak van valamilyen iskoldja, szinmiivészeti végzettsége,
egyéb diploméja. Sajnos ez kegyetleniil hangzik, de ennyi emberre nincs
sziikség. Ma mar az a minimum, hogy legaldbb egy idegen nyelven tudni
kell beszélni. Hogyha nem sikeriil, mérlegelni kell, és birni kell idében
véltani. Nem szabad belekeseredni, hiszen egy életiink van ebben a fizikai
testben. De feladni se szabad! Az biztos, hogy néhany kudarc és nem utan
még menni kell, de ha pér évig nem sikertil, hacsak nincs egy olyan csaladi
hattér vagy partner, aki timogatja ezt az lmot, akkor keresni kell mas utat,
mert kénnyen méltatlan helyzetbe lehet kertilni.

Zsigmond is a nyilvdnossdgot vdlasztotta, sok fiatal példaképe. Féltetted Ot ettdl?
Van, akinek példaképe, és van, akinek ellensége. O nagyon kritikus, nyilt és
szinte. Nyilvan féltettem, de azt gondolom ez érthet6 is. Mikor a gyereked
nem jon haza, akkor azért megrettensz. A Lazadasok éjszakaja verses
kotetére nagyon biiszke vagyok. Ijesztd érettségli gondolatai vannak. Mi
sem értiink egyet mindenben, de ezeket meg tudjuk beszélni, és ez fontos.

Anyaként lehet kénnyiteni az ezzel jird nehézségeken?

Egyik gyerekemet sem szeretném valamilyen iranyba vinni, szabadon
hagyom 6ket, és azt kivanom, hogy legyenek 6nazonosak. Azt az életet
éljék, amit 6k szeretnének, ne azt, ami az anyjuknak sikertilt vagy sem.
A sajat életiiket éliék, és ha barmi baj van, rosszat léptek, vagy egy nehéz
id6szakuk van, akkor azt szeretném, hogy tudjdk, van egy Manydjuk (A
fiam hiv igy: a mama és az anya tsszevonasa). Erezze mind a ketts, amig
én élek, jelen vagyok. Most egy helyes kis hazban lakom, de ha egy szoba-
konyhaban kellene ezt tennem, hiszen egyikiink se tudja, hogy mit hoz a
jovo, akkor tudjak, ahol én vagyok, ott nekik mindig van helyik.
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LA TANCba

konnytl beleszeretni”

2013 ota Kecskemét balett-tarsulattal is
buszkélkedhet. Az egyuttes meghatarozo
egyenisége Barta Dora, aki mivészeti
vezetdként, koreografusként és rendezé-
ként iranyitja a Kecskemét City Balettet.
A Harangozé Gyula-dijas, Erdemes
Muvésszel az elmult sikeres
évadrol, a kdvetkez6 hénapok
eléadasairol és magardl a tancrol
beszélgettink.

irta: Vagsélei Csilla Sara

Barta Déra

Kecskemét City Balett
milvészeti vezeté

Fot6: Domolky Daniel
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° A 2018/19-es évadban, tobb év ota elszor tincszinhizi eladas is bekeriilt
a Kecskeméti Katona Jozsef Szinhdz bérletébe, méghozzd a nagyszinhdzba.
Milyenek a visszajelzések?

Nagyon pozitivak. Minden olyan félelem és aggodalom, ami azt

mondand, hogy a tanc rétegmdifaj, az mindinkabb kopik. Egyre tobben

jonnek ra, hogy a tanc kulturalis csemege, amit barmikor fogyaszt-

hatnak. A Kecskemét City Balett életében nagy lépés, hogy mar a

nagyszinhazi bérletsorozatban szerepelhet. A Traviata szinte minden

el6addsa potszékes volt. Taldn a szerencsés darabvalasztasnak is
koszonhetd, hogy tancel6adast szeretd nézévé tudtuk varazsolni a kecs-
keméti kozonséget.

« Ugy tapasztaltam a kozonség soraiban, hogy egyre tobben nyitnak a tdncel-
addsok felé, még a tanc témdjdban zdrkozottabb férfiak is.
Nagyon érdekes dolog, amit sokszor hallunk: férfi ne nézzen balettet!

R ——



Ugy gondolom, hogy az az ember, nemtl fiiggetleniil, aki nem nyitott
érzelmileg a katarzisra, annak sajnos mindegy, hogy milyen mifaja
el6adast néz. Csak a tdncra hamarabb ramondjdk, hogy nem nekem
valo, mint a mdzeumra, mert arra nem illik. Ezt szeretném megvéltoz-
tatni, ezért ahol tehetem kapukat nyitok. Szerencsére nagyon sok férfi
néz6nk van, akinek a Traviata lett a kedvence. A tanctagozat mtivészeti
titkdranak egyik fontos feladatanak szabom meg a nézékkel folytatott,
el6adas utani kozvetlen kapcsolattartast. Bar én is sokszor megteszem,
6 azonban minden el6adés utan figyeli a néz6i reakcidkat. Azt tapasz-
taltuk, hogy a legtobb esetben nem szdmitottak erre az élményre. Aki
latta a Traviatat, azt mar nem kell meggyézniink, hogy nézze meg a
kovetkez6 darabunkat.

* Hogyan lehet meghatdrozni a KCB tdncstilusdt? Fizidsnak tiinik.
Fazi6s, és ez igy korszerli. Az innovativ produk-
tumok altaldban sok dolog ©sszekapcsolasaval
jonnek létre. Ez a tancban is igy van. A klasszikus
balett mindig az alap. Emellett megjelenik tobb olyan
modern és kortars technika, amely nem engedi,
hogy egysiku legyen az el6adas formanyelve. A
legtobben kizérolag klasszikus balettre szamitanak,
nem is gondoljak, hogy ilyen is lehet.

* A Balett+ eldaddsok dltal béven van példa a miifajkeve-
redésre. A Balett+Kdszegiben te is tdncoltdl. Lesz még

Ram jellemz6, hogy keresem a lehet6séget a mdifaj-
keveredésre. Ilyenkor a préza és a tdnc fazidja
fele-fele aranyban val6sul meg. Ez nagyon izgalmas
véllalkozas. Van amit szoban, van amit mozgassal
érdemes kifejezni. Koszegi Akossal kiilondsen szerettem dolgozni.
Az, hogy tancoltam is, az egyedi eset volt. A tAncmiivész karrieremet
mar lezartam magamban. Valészintileg azért, mert egy nagyon gazdag
pélya van mogottem, és nincs hidnyérzetem. Egy tancosnak napi nyolc
orét kell foglalkoznia a testével, amit én mar nem tudok belepréselni az
idérendembe. Mivel maximalista vagyok, enélkiil az &lland6 fejlesztés,
gyakorlas nélkiil nem is mennék olyan nyugalommal a szinpadra, mint
régen.

* A KCB tdncosai nemcsak tincszinhizi eldadisokban vesznek részt, hanem
a szinhdz zenés produkcidiban a tdnckar szerepét is betdltik. Hogyan birjdk?
Egy tancmiivész alapvetSen sokat dolgozik, ezért erre rendezkedik
be. Aki itt dolgozik, az tancmivészként tobb moédon, tobb feladat-
korben is megjelenik. A tiszta tancszinhazi el6adasokban mutatkozik
meg leginkabb a professzidjuk, a miivészeti ag mélységeibe, kiilonbdzd
rétegeibe itt tudnak igazan bepillantast engedni a kézonségnek. Ugyan-
akkor a zenés-tancos eldadasok hagyomanyosabb, szérakoztat6 formait
is jol miivelik, s kiemelkeds szinvonalat hoznak az eladasokba. Nekiink
az a legfontosabb, hogy egy adott produkciéban a mifajunk a legmaga-

sabb mindségben jelenjen meg.

* A kdvetkezo évadban miben lithatjuk a KCB tdncosait?

Az els6 bemutaté a Chicago cimti musical lesz, amiben a balettkar
nagy szerepet kap a koreogréafidmon keresztiil. Augusztus utolsé
hetében mar meg is kezd6ddtt az intenziv munka. Az évad elsd
felében a tanCirkusz cim@ Gj produkcidval jelentkeziink majd. A
Kecskemét City Balett idei nagyszinhédzi bemutatéja az Anna Karenina
lesz az évad masodik felében, aminél a konkrét prébafolyamat 6-7 hét,
de a gondolatok mér egy évvel korabban megsziilettek. Kozkivanatra

,Kiilonleges dolog a
balett, hiszen megszii-
letsz egyfajta termé-
szetes mozgiskoor-
dindcioval, és akkor
egyszer csak a klasz-
szikus balett azt kéri,
ilyen? hogy mindent mashova
tequel, mint ahogy
addig megszoktal.”

Ujra lathat6 lesz a kis szinpadon Vivaldi: A négy évszak c. tancel6adé-
sunk. Szerencsére Kecskeméten rendszeresen lépiink fel reprezen-
tativ varosi programokon, és céges rendezvényekre is gyakran hivnak
minket. Szeretnék a kozeljovében nyitni kiilfsld felé is, hogy minél
szélesebb korben megismerjék a Kecskemét City Balettet. A Romeo és
Julidval mar hivatalosak is vagyunk Lengyelorszagba egy fesztivalra.

* Miért pont Anna Karenina és milyen megkdzelitésbol?

A Traviata sikere megerésitett minket abban, hogy az irodalmi alap-
anyag el6adéasok jol miikodnek, ezért is kérte télem a szinhdz vezetése
most ezt a darabot. Az Anna Karenina egy nagyon jél tincolhat6 érzéki,
érzelemdus téma. A Traviatdnak a zenem volt a gyokere, itt pedig azt
gondolom, hogy az irodalmi m{i vonzza majd a kdzénséget. Legtobb-
szor gy alkotok, hogy valami erds inspiraciom van, akér lélektani, akar
zenei. Az Anna Karenina zenei szempontbdl nagyon
nyitott lesz, a Michael Nyman-féle filmzenék példaul
er6sen jelen lesznek, mert az eldadds egész vizualis
megjelenését filmszertinek latom.

o Vezeted a KCB-t, rendezel, koreografilsz, édesanya vagy, és a
pdrod is tancol. Hogyan tudjitok dsszelogisztikdzni a minden-
napokat?

Specidlis napi beosztassal. Azonban a csaladi Gsszetartd

er6, a szeretet mennyisége, min6sége a leghektikusabb

o6rakat is gazdagga tudja tenni. A kisfiunk ebbe sziiletett
bele, ehhez szokott hozza. Az a mindség, ahogy mi éliink,
egyfajta hidat képez a hétkoznapi problémak felett. Erés

a kot6szovet, ami Gsszetart minket, és mi ezt apoljuk. A

kisfiunk sok olyan helyzetben van, amibe a korosztalya

nem biztos, hogy belelat. Nekiink arra kell figyelni, hogy
inspiraléan és jol integralddjon ebbe a kornyezetbe, kézben maradhasson
gyerek. O is jol tancol, de figyeliink arra, hogy ez a kizeg ne zérja be
szdméra a vilagot. Arra 6sztokéljiik, hogy masba is belekéstoljon, mert

a tancba nagyon kénnyti beleszeretni, hiszen intenziv emberi kapcsolat.

Ezért nem vissziik be alland6an a prébakra. Ha pedig végiil a tanchoz

ragaszkodik majd, akkor segiteni fogjuk.

* Mi az a par tulajdonsdg, amivel mindenképpen rendelkeznie kell valakinek,
hogy hivatdsszeriien tudja fizni a tdncot?

A Kkitartas a legfontosabb, mert a végeredmény ugyan gyonyord, de
azért ez az egész nem a csillogésrol szol dllanddan. Arra toreksziink,
hogy az elvégzett kemény munkabél ne latszodjon semmi. Kell hozz4
még nagy foku tudatossag, eléretervezési képesség is. Hiszek abban,
hogy meg kell azt tervezni, hogy tancmiivész leszek, latni kell elére az
id6t és munkamennyiséget, amit a tdincmtivészet igényel. Harmadik a
szenvedély és a kifejezési vagy, mert az hajtja a miivészt. Azt, hogy ezt
szoban mondja el, vagy lefesti, vagy éppen eltancolja, az csak a csatorna,
de a szenvedély nélkiil nem fog el6re jutni. Kiilonleges dolog a balett,
hiszen megsziiletsz egyfajta természetes mozgéaskoordinaciéval, és
akkor egyszer csak a klasszikus balett azt kéri, hogy mindent mashova
tegyél, mint ahogy addig megszoktdl. Nagyon erdsen a test adottsé-
gait kiforgato, a fizikaval ellentétes magatartast kéré mdifaj ez. En azt
gondolom, hogy lehet nem szeretni a tdncot, de aki ebbe egy kicsit
belelat, pillanatok alatt tisztelni fogja a mdifajt. A tAncmtivész megszal-
lottsaga hasonl6 az élsportol6éhoz vagy a kutatééhoz. Ugyanazt teszi
mind, egyetlen munkéra koncentral egész életén ét, szakadatlanul toké-
letesiti a tudasét, és mindvégig érzi, hogy a tanulasnak és az onfejlesz-
tésnek soha sincs vége.
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A FLOW-ELMENYT NEM CSAF
MEGELNI LEHET FONTOS.
VAN, AKINEK AZ AD SOKAT, HA
SEGITHET ABBAN, HOGY MASOK
ATELJEK AZT.

A FLOWERS ELETMOD
MUHELYBEN - EGY KULONLEGES
KEZMUVES KURZUS ALKALMAVAL -
MEGYERI KATAVAL A MOTIVACI-
OROL BESZELGETTUNK.

IRTA: VIRAG HENRIETTA

A ceglédberceli udvaron nagy a stirgés-forgés, a
Bardtunk az agyag és a bicikli elnevezésii gyerek-
tdbor zaré délutanjan jarunk, mikozben a
feln6tt rakukeramia-kurzus résztvevdi a hatso-
kertben, Bollin Katalin keramikus miivészndvel
mar késziilnek a hamarosan kezd6d6 égetéshez.
A négy csaladanya altal mikodtetett mdhely
nyugalmat araszt, békés, afféle maltidézd porta,
még az egykori kukoricagéré is &ll. Olyan, ahol
a latogatd kozelebb érezheti magat egy kicsit a
természethez, és ahogy Megyeri Kataval, a hely
megalmodéjaval val6 beszélgetésiinkbé] kidertil,
jo eséllyel, 6nmagéhoz is.

Kiilonféle tanfolyamoknak, workshopoknak ad
otthont idén tavasztdl az egykori nagysziildi hizatok.
Kézpontban a flow. Miért ennyire fontos ez Neked?
Tulajdonképpen mindig is akkor éreztem jol
magam, ha olyan dolgot csindltam, amit6l
masok jol érzik magukat. Mindegy hogy milyen
élményhez tettem hozza, lehetett az szérakozas,
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testi- vagy szellemi jollét. Munkalkodott j6 ideje
az érzés, hogy ezzel kellene hivatalosan is foglal-
koznom, aztan két éve kérvonalazédott, hogy mi
is lesz ez. Azt biztosan tudtam, hogy a munkdm
lényegét az kell, hogy adja, hogy valamilyen
modon mésoknak jobb legyen. Mint példaul a
mostani rakukerdmia-kurzus. Ha ez csak néhany
orara jelent valami plusz értéket masoknak, mar
megérte, ha pedig itt taldlkozik nalunk valaki
valami olyannal, amitél elindul az életében egy
pozitiv folyamat, akkor meg plane. Szamomra ez
a motivécio.

Négy bardtnd, négy anya, akiknek fontos a csalid, a
vendégek és dnmaguk jolléte is. Mennyire egyeztethetd
dssze a cél, a munka és a gyerekek?

Minden teriileten azt tapasztalom, hogy ha
valaki azt csindlja, amit szeret, ami j6 neki,
akkor nagyobb teljesitményre képes, sokkal
nagyobb eredményeket érhet el. Mi még késtol-

gatjuk, hogy mi is az, ami j6 nekiink. Barmi

olyan megszervezésére nyitottak vagyunk, amit
valamelyikénk szeretne, amire lenne igény,
amihez a lehetdségeink is megvannak, a hely
adottsagainak is megfelels, és persze nem ellen-
kezik az elveinkkel. A munka és a csalad az én
életemben ma békében megférnek egytitt. Amig
masik varosba jértam dolgozni, addig problémat
okozott, hogy nem voltam elérhet6 kozelségben.
Ma itt vagyok az otthonunktdl két sarokra.

A hely adottsdga engem lenyiigoz, ahogy itt, a sz010-
lugassal futtatott szaletli alatt beszélgetiink. Ugy
gondolom, sok programhoz hozzdtesz.

Sokédig kerestem a mihely idedlis helyét,
tobbszor felmertiilt ez a nagysziil6ktd] drokolt haz
is, aztan ha el is vetettem valamiért, mindig ide
tértem gondolatban vissza. Eleinte azt szerettem
volna, hogy nagyon profi kinézete legyen. Aztan
rajottem, nagyon sok minden van itt, amit kar
lenne megvaltoztatni, hiszen pont igy, a maga
természetességében j6. Mindig vonzédtam a

RAKU, avagy a ,raér6 ido élvezete”

A raku egy Japanbol szarmaz6, kériilbeliil 600 éves égetési technika, mellyel
a keramidk végs6 feliiletét adjak meg. A samottos agyagbol készitett
argyakat elektromos kemencében kiégetik, majd gyakran valamilyen fém-
oxidot tartalmazé mazat visznek fel réjuk. Kiilonlegessége a méasodik,
mazas égetési modban rejlik. Szabadtéri, altaldban egyszertien megépi-
tett, gazégovel fithetd kemencében 1000 fok kornyékére felmelegitik a
mézazott targyakat, majd gyors hiités soran, kemencén kiviili redukciét
hoznak létre. A fém-oxidot tartalmazé mazbol valamilyen redukalé
kozegben (ez lehet egy fiirészporral toltétt hordd), az oxigént elvonva, a
kerdmidn megjelenik a fém. A természet csodés szinjatéka ez, nincs két
egyforma redukcié. A hirtelen hévéltozasnak koszénhetden szépen berepe-
dezik a targyak feliiletén a mdz, és ezeket a hajszalrepedéseket beszinezi a
fiist, ezaltal egyszeri, megismételhetetlen rajzok keletkeznek rajta. Azért kell
hozza a samottos agyag, hogy azt a hésokkot, amit ilyenkor étél, tdl is élje.




kiilénlegeshez, az egyedihez, és tigy gondolom,
az éltalunk szervezett programok nagy részénél
ez biztosan irdny lesz. Nagyon &riilok annak,
hogy aki eljon ide, az nyitott szivvel fogadja
ezeket a dolgokat. Mint példaul a mai rakut.
Sokan még nem is hallottak réla, vagy ha igen,
akkor is keveset, és nem volt lehet6ségiik még
él6ben latni, kiprobalni.

De nem csak maga a program fontos a résztvevok

szdmdra. Feltiint, hogy mindenki figyelemmel kisérte
a mdsik munkdjat, jokedvii beszélgetések, tapasztalat-
cserék kisérték a felndtt keramiakurzuson a mazazdst.
AKkozos érdeklddési kor azonnal kozosséget alkot. Ugy
gondolom, ma ez kiiléndsen fontos.
Igen, és kiilonosen fontos ma az a fajta kozosség-
épités, ahol valéban befogadnak. Ugy érzem, hogy
ami ma itt torténik, és eddig itt tortént, az mind errél
szolt. A kozosségnek kiilondsen fontos szerepe
van a babavarés és a kisgyermekes otthonlét ideje
alatt, ebben az idészakban konnyen elszigetel6d-
hetnek az anyak a kiilvilagtol. Ezért is inditottuk el
a varandos klubot, ahol olyanok beszélgethetnek
egymassal napi problémékrol, &romckrdl, akik
ugyanabban a cipdben jarnak. Es ez igaz barmire,
a kozds érdeklodés magétol kozosséget kovécsol,
mi csak a keretet adjuk hozza.

MATGRDX
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FLOWers Eletmdd Miihely. A hely nevében is ott a

flow, ami a Csikszentmihdlyi Mihdly Széchenyi-dijas
pszichologus flow-élmény fogalmdra utal. EQy olyan
élményre, ami a motivdciot a maximumig fokozza, ami
kézben az ember képes teljesen odafigyelni valamire, és
dsztdndsen jon vele egyiitt az Grom.
Ugy éreztiik, hogyilyen névvel mést nem tehetiink,
mint az e fajta flow-dramlatot gerjesztjiik. Kéte-
lezzen benniinket a névvalasztas arra, hogy ez a
hely errél széljon annak is, aki ide elldtogat, és
annak is, aki benne dolgozik. Ugy gondolom,
ha valaki egy dologgal nagyon komolyan foglal-
kozik, akkor az ahhoz tartozé mas tevékenysé-
gekre nem feltétlen marad energiaja és kedve. Mi
négyen masok és masok vagyunk, ezzel kiegé-
szitjiik egymést, és tgy néz ki, hogy egytitt
kénnyebben meg tudjuk valésitani azt, hogy csak
azzal foglalkozzunk, amit igazan szeretiink.

A kello 6nismeret lehet a titka annak, hogy az ember
azt csindlhassa, amihez valdjaban kedve van?
Els6sorban mindenkinek magdban kell ezt
keresni, de lehet hozza segitséget kérni/kapni.
Nagyon sok ember titkos vagyként Orizgeti a
szivében azt, amivel szivesebben foglalkozna, és
még csak addig sem jut el, hogy végig gondolja,
mi kellene hozz4, hogy elindulhasson az tton.

Pedig lehet, hogy nem is lenne olyan oriasi
dolog. Ha atgondolja, akkor val6szindi lesz is egy
kottdja, ami szerint haladjon. De els6 lépésként
megfogalmazni dnmagunkban, dnmagunknak
kell. Sokszor pont az a baj, hogy masok mondjak
meg, hogy mit is tegyilink, példaul ugyanazt,
mint az apank vagy az anyank. Ami lehet, hogy
rendben van, de az is lehet, hogy nem.

Es szimodra itt, a mai nap, ez a kiilonleges
keramikus ,jaték’, a raku, az flow?
Engem nagyon sok minden érdekel, de elmélyedni
csak nagyon kevés dologban tudok. Mondjuk ez
nem olyan nagy baj. Azt viszont nem birom ki,
hogy ne csindljam végig a programokat legaldbb
egyszer a tébbiekkel. Musz4j, mint ahogy most ezt
a raku-kurzust is, de soha nem leszek keramikus,
mert ahhoz kitartas kell. En egy dologban tudok
kitart6 lenni, hogy mindig Gjabb és tjabb dolgokat
hajtsak fel. Ha itt élvezik a részt-
vevek, amit csindlnak az
nekem pont elég. Eljutunk
a  megval6sitdshoz,  és
nekem mar kell a kovetkezd,
amit megszervezhetek. Ez

igy jol esik nekem, és bizom Megyeri Kata
benne, hogy értelme is van. FLOWers Eletmod Miihely
HIRDETES

HIRDETES

TANFOLYAMAINK
ELETKOR SZERINT

vannak csoportositva.

Indulé csoportok:
6 hé-23 ho, 2-3 év,
4-6 év, 7-9 év.

Jelentkezés

Muir Aniké

ingyenes prébadrara:

+36 70 8811388

HELEN DORON NYELVISKOLA
ANGOL GYEREKEKNEK!

JELENTKEZZETE:K
5 MOSTig

T

¢ ENIDGHOZ:
5" KICSIKNEK:

Quemekmeqinzés 2 éves kool
INFOMACIO: Németh Arnold
+36-20/353-98-66
Kecskemeét, Mariahegy 173.
) @brilliartstudio (@) @brilliartstudiotse
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Szent Imre Szakkizéplskols
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Artalines Trkaln

a csaldd minden tagjdnak

¢ RANDINAPHOZ: Térsasténcok, Salsa
Zumba®, Balett, Jdga, Fitball edzés

Gyermektanc, Zumba® Kids, . F

Baby Dance SN

Szexddukéxt oglabkozdssal eqybekotott .
D

HIRDETES

Mindsigi, szenvedélyes [Aucoktatds
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PRECIZITAS, KORREKTSEG, RUGALVIASSAG

- CSALADBARAT INGATLANIRODA

PAPPNE SZOKOLAI EVA ES PAPP GERGELY HAROMGYERMEKES SZULOKKENT A MAGANELETUKBEN ES A KARRIERJUK SORAN
IS TAPASZTALTAK, HOGY A MAI MAGYAR INGATLANIRODAK ELVARASAI NEM KOMPATIBILISEK A VALOS UGYFELELVARASOKKAL.
A FELISMERESNEK KOSZONHETOEN NYITOTTAK MEG IDEN CSALADBARAT INGATLANIRODAJUKAT, AHOL UGYFELEIKET

AZért is csaladbarat a vallalkozas, mert legyen sz akar CSOK-rél,
Babavaro hitelrél vagy barmilyen pénziigyi termékrél, a csalddok
sajat otthonukban intézhetik a napra kész informaciokkal rendel-
kezé értékesitékkel, ezzel megkimélve a szlil6ket és a gyerekeket
a banki sorban allastél. Ezt a szolgaltatast azok a csalddok is igény-
be vehetik, akik nem a Csaladbarat Ingatlanirodan keresztiil vasa-

roljak ingatlanukat, de sziikségik van segitségre az ligyintézés so- g«

ran. A minden részletre kitéré vevéinformacids Grlapnak kdszon-
hetéen csak olyan ingatlanhoz viszik ki a csaladokat, ahol minden
az el6zetesen felmért igényeknek maximalisan eleget tesz.

Azoknak a csaladoknak is érdemes az ingatlaniroddhoz fordulni,

AZ INGATLAN KIVALASZTASATOL EGESZEN AZ UGYVEDI ES A HITELBIRALATI FOLYAMAT VEGEIG SEGITIK.

——

szakmai tudassal, hitelesen tudja a vevének atadni, valamint tapasz-
talatai alapjan a hatranyok kikliszobolésére is tud Gtleteket adni az
eladdénak és a vevonek is.

A Csalddbarét Ingatlanirodanél a mindéség all a mennyiség elétt, ez-

------

| iroda kozvetitdit azért is j6 megbizni, mert mindent tudnak az adott
| ingatlanrdl, és pontosan tudjak mi az eladé anyagi elvardsa, azt is is-

= merik, hogy a vésarlé mit engedhet meg maganak. Igy az alkudozas

¢ részétis dtadhatjuk a szakembereknek, mivel 6k nem az ingatlant, ha-

nem az ligyfeleket menedzselik, és az a fontos szamukra, hogy mind- |

két fél elégedett legyen a targyalasok utan.

iy

akik eladni szeretnének. A kozvetitéknek jaré jutalék a Csaladba-
rat Ingatlanirodanal 0%. A sajatfejlesztés(i kérdbivitknek és az ingat-
lant keres6 tigyféladatbazisnak koszonhetéen az iroda munkatarsai
csak komoly, tényleges vevoket visznek ki megtekintésre. Ezzel az
eladdknak is id6t spdrolnak, és egyuttal leveszik a terhet a vallukrdl,
hiszen egy ingatlanos az ingatlan el6nyeit és esetleges hatranyait is
e r=ug el — P :
KECSKEMET, KLAPKA UTCA 9-11. * +36 70 630 4341 * csaladbarat-ingatlan.hu * csaladbaratingatlanosok@freemail.hu

A csalddok egyéni dontése, de az iroda
alkalmazottai szivesen fogadjak a gye-
rekeket is az ingatlan megtekintésé-
nél, hogy 6k is megismerhessék leendd
otthonukat.

-
==
|
[

By

A
SALADBARAT

C
INGATLANIRODA

e

Abelvérosban elhelyezked6, 164 nm-es gyermekmeg6rzo otletét az igény és
a tapasztalat sziilte, két apuka talalta ki a tobb korosztaly szamara is élményt
ado jatszohazat. Itt a huszhetes ficankoldtol kezdve a 14 éves kiskamaszig
mindenki jol érzi magat, sét még a sziilo is felfrissiilhet a biifében, és a galé-
riarol figyelheti csemetéjét. A jatékokat ugy valogattak, hogy azok a mozgas-
fejlodést és a finommotorikat is tdmogassak.

Kecskemét sziil6- és bababarat helye
szeptembertél megujul, hogy a csalad még
kénnyebben gylijthesse az éiményeket!

Szeptemberben elindul a félnapos bolcsodei ellatas is, amivel szintén a
munkafrontra visszatérd sziiloket segitik. A bolcsodébe mar reggel hét oratdl
lehet vinni a csemetéket. Az ar a tizorait és az ebédet is tartalmazza, valamint
alvasra is van lehet6ség, ha a nagy jatékban a kicsik elfaradnanak.

A bolcsi mellett a nagyobbakra is gondoltak, a gyermekmegérzét
négyoras iddintervallumban lehet igénybe venni.

A Kalamajka a sziinetekre tdborozasi lehetéséget biztosit a gyerme-
keknek haroméves kortol, testvéreknek kedvezménnyel. A kovetkezé tabor
idopontja: 2019.10.28-10.31.

Privat szlletésnapi és névnapi zsurok lebonyolitasat is vallaljak szombat
ésvasarnap a galérian.

© ¢ 0000000000000 00000000000000000000o0

L.

Gyermekmegdrzés: 2.000 Ft/4 6ra/gyermek
Félnapos bolcséde: 3.500 Ft/fo, egész napra: 4.500 Ft/f6
Zsurlebonyolitas: 2.300 Ft/2 6ra jaték/fo, 2.800 Ft/3 ora jaték/fo
Taborozas: 2.000 Ft/f6 (8:00-12:00), egész napos: 3.000 Ft/fo,
testvérparoknak: 1.500 Ft/f6 (8:00-12:00), egész napos: 2.500 Ft/f6

@00 0000000000000 00000 0 00

14.

Részletes informdcié és jelentkezés: Kalaschek Eva
+36 30 7519038 +36 70 314 0535

kalamajkajatszohaz@gmail.com
Hétf6t61-Vasarnapig 10-19 ordig
Kecskemét, Klapka utca 10.

© © 0000000000000 00000000000000000000 00

e e e 0000000000000 0
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MA MAGYAR-
ORSZAGON KOZEL
NEGYSZAZEZER SzULO
IGYEKSZIK MEGBIR-
KOZNI EGYEDUL
A GYERMEKNEVE-
LESSEL, PEDIG AZ KET
EMBER SZAMARA SEM
EGYSZERU FELADAT.
Az EGYSzULOS
VEDOHALORA
SZUKSEG VAN.

IRTA: VAGSELEI CSILLA SARA

- EGYszilds csaladok
o TOBBtenyezos problémak

Golovics Ménika idén

J tavasszal a budapesti
| Egysziil6s Kozponthoz

: csatlakozva, megala-

pitotta Kecskeméten

Golovics Monika az Egyediiléllé
Egyediilllo Sziilok Klubja Sziilsk Klubj 4t
book. lo.kecskemet, . " .

facebook.com/egyszulo.kecskemet/ Moénika tobb, mint

tiz éve egyediil neveli gyermekeit, és latva a
pesti kzpontot, arra gondolt, hogy mennyivel
kénnyebben ment volna, ha annak idején lett
volna egy ilyen hely. Az évek soran tobb hasonl6
helyzetti sziil6 kertilt a latterébe, akik felé a
klub megalakitasaval azt is szeretné jelezni,
hogy nincsenek egyediil a problémaikkal, masok
is kiizdenek, és egytitt konnyebb lehet.

AZ ELSZIGETELODES

Moénika tapasztalatai szerint az anyagi gondok
mellett, a legmélyebb probléma az egyediilallo
sziil6knél, hogy elszigetel6dnek, hiszen a kozos
baratok és sok esetben a masik fél csaladja

is elveszik. Nem tudjak, hogyan kezeljék a
vélast, és elttinnek a gyerekkel egyediil maradt
anyuka vagy apuka mellél. Akinek nincsen
sajat csaladja vagy elég erds barati kapcso-
latai, azok teljesen egyediil maradnak, és akkor
segitség hijan nem marad mas, csak a gyerek
és a munka. - Az emberek nem tudjak kezelni,

hogy egyediil vagy, és megkérdezni sem nagyon
merik, hogy miben tudnanak segiteni. Kézben
persze én magam sem igazan tudom megfogal-
mazni, hogy mire is lenne sziikségem. Pedig ez
a legtobb esetben csak egy séta, hogy egy kicsit
egyediil lehessek, apré dolgok, amelyek feltol-
tenek, és utdna boldogabban tudok visszamenni
a gyerekhez - magyardzza Moénika.

ANYA- VAGY APAKEP HIANYA

A gyerekek kiiszkodnek a kiilonvalas elfoga-
dasaval, a megvaltozott élettérrel és sokszor
az 1j anyagi kortilményekkel is. Mindekozben
folyamatosan jelen van az anya- vagy apakép
hidnya. - Azt mondjék a gyerekek meg fogjék
taldlni a maguk apa- vagy anyaképét egy tanar,
barat vagy rokon személyében, de ehhez
nyitottnak kell lennitik. Ezek a gyerekek
viszont nagyon zérkézottak a csalédottsagtol.
Elvesztették az egyik sziilgjiiket, ezért fontos
a biztonsag meger6sitése - mondja el tapaszta-
latait Golovics Ménika.

SZOCIALIS HALO

Ménika Kecskeméten egy olyan szocidlis hal6t
szeretne kialakitani a klub keretében, ami segiti
a varosban és kirnyékén el6 egysziilés csalé-
dokat. A minta a budapesti Egysziil6s Kézpont.
Egy hosszutavi program elején jarnak, amely

altal jobbd szeretnék tenni az egyediilallé sziilék
és gyermekeik életét. Olyan kozsség épitése a
cél, ahol a tagok tapasztalatot cserélhetnek, tana-
csokkal lathatjak el egymast, és egy kicsit kikap-
csolédhatnak. A klub tagjai tudjék, hogy az
egyik legnagyobb probléma, hogy a sziiléknek
nincs kire hagyni gyermekiiket, ezért a taldl-
kozok alatt gyerekfeliigyelet is miikodik. A
klubnak tavasz 6ta kéthetente vannak alkalmai,
ahol mindig el6ad egy meghivott nkéntes,
példaul jogész, mediétor, pszicholégus, karrier
tanacsado, akitél lehet kérdezni. Terveznek

még el6adasokat, kreativ foglalkozasokat,

tornat és kiilonbozé kikapcsolodasi lehet6sé-
geket nemcsak a sziilok, hanem a gyermekek
szaméra is. - Nagyon halds vagyok az 6nkénte-
seknek, olyanok is jelentkeznek, akik egysziilés
csaladban néttek fel valaha, és most segiteni
szeretnének. Ez nagyon j6 érzés - meséli
Moénika. - Folyamatosan kapunk felajan-

lasokat, és vessziik fel a kapcsolatot civil szer-
vezetekkel, de még mindig az elején jarunk az
ttnak. Szivesen fogadjuk a tandcsokat, a segit-
séget. Szeretettel véarjuk az egyediildll6 sziiloket.
Személyes tapasztalatb6l tudom, hogy milyen
nehéz elfogadni a segitséget, de az ember id6vel
vissza tudja adni. Most én is ebbdl kapok erdt,
és a jo Istennel egytitt szeretném megfogni a
keziiket az egysziil6soknek.
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A tokéletes szulo
csak illazid

A BABAVARAS ALATT NEMCSAK A SZULESRE ERDEMES FELKE-
SZULNI, HANEM AZ UTANA BETOLTENDO SzULOI SZEREPRE IS.
MINDEHHEZ NAGYON HASZNOS AZ ONISMERET.

IRTA: VIRAG HENRIETTA

- A gyerekvallalds kezdetén altalaban két néz6-

N pontot vallanak a sziilok: egyik az, hogy ha valaki

ugy érzi, hogy 6t jol nevelték a sziilei, és 6 is tgy

szeretné majd a sajat gyerekeit. A mésik pedig az a

verzi6, amikor abban az egyben biztos, hogy semmiképpen

sem Ggy szeretné csindlni, ahogy azt vele tették - mondja Leskovics-

Ortelli Andrea, tandcsad6 szakpszichologus. - Késdbb azonban sokszor

kidertil, hogy mindegy melyik az alldspont, az atélt gyerekkori élmények

elraktarozédnak, melyekbdl osszedll egy &si, kodolt minta, ami az

emberben akaratlanul benne ragad. Ha tudatosan oda is figyel valaki,

az ismeretlen helyzetekben, melyekhez nincs konkrét eszkoze, dszto-

ndsen azokat a példékat fogja elévenni, ahogyan 6t nevelték. Tisztaban

kell lenni azzal, hogy mik is ezek a mintdk, mert igy lehet felismerni azt
is, ha valamit nem jol csindlunk.

NINCS MINDENRE MINTANK

Ha a sziileink j6 sziil6k voltak, akkor gondolhatjuk azt, hogy mi is 6szt6-
ndsen jo sziilok lesziink. A helyzet azonban nem ilyen egyszert, cseme-
téink gyerekkora mar rég nem az, mint ami a miénk volt. - Mindig
lesznek olyan helyzetek, amikre nincs mintank, vagy mar rég nem
érvényes az, ami van - magyarazza a szakértd. Itt még fontosabba valik
az onismeret és a tudatossag. J6 példa erre a mindenféle kiityithasznalat.
Senkinek nincs arra példdja, hogy hogyan kezelték az 6 internet- és
eszkozhasznalati szokasait sziilei, hiszen kiskoraban nem is taldlko-
zott még veliik. A sziil6knek el6szor ezekhez az eszkozokhoz valo, sajat
viszonyukat kell tisztdzniuk magukban. Hiaba varjak el gyerekiiktol,
hogy ne egyfolytaban a neten I6gjon, ha 6k is minden szabad perciikben
el6kapjak a telefont. Olyat gyerekt6l elvarni, amit a sziil6 sem tud teljesi-
teni, szinte mindig fesziiltséget sziil.



OLYAN VAGYOK MINT AZ ANYAM!

A kezdeti tudatossag ellenére, sokaknak ismerds
a felismerés: ,Jesszus, ugyantgy viselkedem,
mint az anydam!” Pedig nem gy akarunk, sét
mér rég elhatdroztuk, hogy tgy biztos nem
fogunk. - Ebbe borzasztéan bele lehet fesziilni
- mondja a pszicholégus. - Konnyen elééllhat
az ,akkor én most rossz sziil6 vagyoK’ érzés,
ami 6nmarcangolashoz, lelkiismeret-furdalashoz
vezethet. Ez rossz hatassal lehet a gyerekre,
s6t még a parkapcsolatot is megmérgezheti.
Az a szerencsés, ha ilyen helyzetben sziiletik
megoldés arra, hogy legkozelebb hogyan lehet
méskeént csindlni. J6 tudni, hogy barmennyire is
tisztdban van vele valaki, hogy hogyan kell jol
csindlni, minél faradtabb, minél idegesebb vagy
vératlan a helyzet, anndl nagyobb a valészint-
sége, hogy Osztonosen fog reagalni. Tehét az
szerint fog viselkedni, ahogy vele bantak gyerek-
koraban, de ett6l 6 még nem rossz sziil6.

A KOZOS FELKESZULES FONTOS

Lényeges lenne, hogy a babavaras idején ne csak
arrél beszéljink, milyen legyen a babaszoba
szine, a bababttor mint4ja, hanem arrél is, hogy
milyen elvek mentén szeretnénk majd gyereket
nevelni. - Komoly bels6 fesziiltséget sziilhet

A gyereknevelés
az elmuilt évtize-
dekben sajnos ,,szuper-
anydknak” szolo egysze-
mélyes feladattd vdlt,
holott az elmiilt tobb
ezer évben mindig is
kdzosségi
tevekenység volt.”

az, ha anya rendszerint engedi, apa pedig tiltja
ugyanazon dolgokat - figyelmeztet Leskovics-
Ortelli Andrea. - Ha ezen még gyakorta dssze
is vesznek a sziil6k, az konnyen vezet negativ
csaladi hangulathoz. Aminek kovetkezménye
akar egy szorong6, figyelemzavaros gyerek is
lehet. Mindez megel6zhet6, ha mar a masal-
lapot ideje alatt beszélgetnek a leendd sziilok
egymassal az otthonrél hozott tapasztala-
tokrol, kinek a csaladjdban mi miikodott j6l, mik
voltak azok, amelyek nem tetszettek. Ha ezeket
biztonsagban, nyugodtan sikeril tisztazni,
akkor a gyakorlatban is konnyebb lesz alkal-
mazni. Frdemes egymést finoman figyelmez-
tetni azokban a helyzetekben, ha ett6l netan
kés6bb eltérnének Azt is érdemes tudni, hogy
nagyon eltér6 nevelési elvek dsszehangoldsaban
is segithet a parterapia.

Ajdnlott olvasmdny
leendd sziiloknek

POZITIV.
FEGYELMEZES

zitiv fegyelmezés
Jane Nelsen

Beszélj gy, hogy
érdekelje, hallgasd tgy,
hogy elmesélje
- Gyakorlati tanacsok
a sikeres sziil6-gyerek
kapcsolathoz
Adele Faber - Elaine Mazlish

KRITIKUS ELSO 3 EV

A babavéras id6szaka optimdlis esetben boldog vérakozéds. Aztin a
sirassal, kakis pelenkaval teli, kialvatlan éjszakdk utan oszlani kezd a
rézsaszin kod... - A pérkapcsolatra nézve kritikus az els6 gyermek
megsziiletésétol a legkisebb hdrom éves kordig tart6 iddszak - mondja a
pszicholégus. - A stressz-szint ezekben az években a legmagasabb a kial-
vatlansag és az alland6 készenlét miatt. A pici sokszor nem tgy reagal,
ahogy azt elképzeltiik, rdadasul mindez tehetetlenséggel parosulhat.
A tehetetlenséghez fiz6d6 viszonyt is tudni kell magunkban tisztdzni,
vagyis azt, hogy ,mit tudunk tenni, amikor nem tudunk tenni semmit”.
A sziil6i szerepre felkészit6 foglalkozasok, beszélgetések, konyvek nagyon
hasznosak. Hiszen, ha mar elére tisztaban vagyunk vele, hogy milyen
nehéz helyzetek varhatnak rank ebben az élethelyzetben, akkor jo eséllyel
konnyebben ki is joviink bel6likk. - A gyereknevelés az elmdlt évtize-
dekben sajnos ,szuperanydknak’ sz616 egyszemélyes feladatta vélt, holott
az elmuilt tébb ezer évben mindig is kozdsségi tevékenység volt. Segitséget
tudni kell kérni, és tudni kell elfogadni is. Sokkal konnyebb mindenkinek,
ha az anya meg tudja fogalmazni kéréseit, és azokat megfelelden tudja
kommunikalni - az asszertiv kommunikacié elsajatitasat ajanlja szakér-
tonk minden sziilének. - Senki sem tokéletes, mi sem vagyunk, és a gyere-
keink sem lesznek azok. Tehat nem kell a tokéletes sziil6t elvarni sem
magunktol, sem a parunktol, sem a tokéletes gyereket gyerekeinktsl. A
maximalizmus a gyereknevelésben kifejezetten kdros dolog. A hibak arra
valok, hogy tanuljunk bel6liik, hiszen

maga a sziil6ség is egy
folyamatosan
tanulandé
dolog.

Leskovics-Ortelli Andrea
tandcsado szakpszichologus




Tel

A felnéttek kozott sokan nem értik, miért van sziikség ilyen hosszt nyari
sztinetre. Talan a gyerekek feliigyeletével kapcsolatosan rengetek logisztika,
szervezés és anyagi tehernek koszonhetd ez. Azonban a hosszi heteken at tartd
lazitasra a kicsiknek érzelmileg és a gondolkodasuk, tudasuk fejlesztéséhez is
6riasi sziikségiik van. Az év kézben tanult anyag ilyenkor tilepszik, mélytil.

Egy ideig nem kell koran kelni, sietni a délutani edzésekre, kiilonérakra, és nem
kell az iskolai elvardsoknak megfelelni. Utébbi nem is olyan kénnyf, sziilének
és gyereknek egyarant feladhatja a leckét, és akar teljesitménykényszerhez is
vezethet. A ttlzott megfelelés nehézségeir6l PAkozpr NORA KLINIKAI SZAKPSZI-
cHoLoausT, a Toldy Ferenc Kérhaz és Rendeléintézet, valamint a ceglédi Egész-
ségfejlesztési Iroda munkatarsat VIRAG HENRIETTA KERDEZTE.
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Mik az els6 jelek? Mib6l veheti észre a sziild, hogy gyermeke

az iskoldban tilzottan meg akar felelni?
A gyerekek magatartasanak megvaltozasabol kovet-
keztetni lehet arra, hogy valami bantja, valami tortén-
hetett az iskolaban. Sokuk ilyenkor visszahtizédéva
vagy lehangoltta valik. Tul sok id6t tolt a knyv felett,
és mégis gy érzi, nem tudja megtanulni az anyagot.
Ett6l alacsony 6nbizalom alakulhat ki, amely mogott
kiilonféle negativ gondolatok és hiedelmek hizédhatnak
meg. El6fordulhat, hogy a gyermek gyengébb jegyeket
kap, mert esetleg nincs elég batorsaga felelni az osztaly
el6tt. Sok esetben nem meri elmondani az 6t ért kudar-
cokat és sikertelenségeket, mert szégyelli és/vagy fél a
sziil6k reakcidjatol. A hangulata és viselkedése megval-
tozik ugyan, de nem biztos, hogy képes megérteni, és



elmondani a benne keletkezett érzéseket. Emiatt nehéz
a sziilének beszéltetni 6t a szorongdan és bénitéan hat6
érzésekrol. Sok gyerek testi tiinetek formédjdban kommu-
nikal, azaz a teste beszél helyette. A szorongas valto-
zatos tiinetek forméjaban jelentkezik, pl. has- vagy
fejfajés, mely mogott nincs tényleges szomatikus
betegség, illetve elvéltozas. Ilyenkor megfigyelhetd, hogy
ezek a féjasok el is miilnak a nap végére, és hétvégén
nem jelentkeznek.

Mi okozhatja a teljesitményszorongist, és meddig vezetheto
az vissza?
A teljesitménnyel, elvarasokkal kapcsolatos kellé
mértékii szorongas alapvetden elényds, hiszen kell
egyfajta drukk, motival6 erd, ami raveszi a didkot arra,
hogy elkésziiljon feladataival, és megtanulja a napi leckét.
Amennyiben ez a szorongés olyan mértéket dlt, hogy
befolyésolja a mindennapos kézérzetet, jelentkeznek
a fentebb emlitett tiinetek, akkor érdemes utanajérni a
mogotte htiz6dé okoknak.
Az iskolai tananyag hatalmas mennyiségti, ezért sokszor
nemcsak a didkok, hanem tanarok is érzékelik az id6
nyomasat arra vonatkozoéan, hogy az elvardsoknak
megfeleljenek, és mindent, ami a tantervben szerepel,
atadjanak a didkok szamaéra. Tehat a teljesitményre
val6 elvaras ma mar alapvetden az iskolarendszer
része. Raadésul a legtobb gyerek meg szeretne felelni a
sziileinek és tanarainak egyarant.

Maximalista sziilo-teljesitményszorongdssal kiizdd gyerek.

Létezik ilyen Gsszeftiggés?
A szorongas okainak 4ttekintésekor mindenképpen
szerettem volna kiilon kitérni a sziil6k altal feldllitott
kovetelmények és mércék hatdsara. A szabélyok és
hatarok a gyermekek szamara nagyon fontosak, viszont
a tulzott elvarasok, (amelyek mar inkabb a sziil6rdl
sz6lnak, mintsem a gyermekrdl) negativan hathatnak,
és ezek kovetkeztében mar kialakulhat egy kéros
szorongas. A gyermek allandé nyomas alatt érezheti
magét, nehezére eshet lassitani, és tdl kritikussa valik
onmagaval szemben, illetve tdlzottan is torekedhet
arra, hogy a sziilének megfeleljen, hogy a biintetést, a
kritikat elkertilje.
Ez magaval hozza az 6rom, a lazitds, az eredményesség
érzésének csokkenését. A sziil6k olyan mércéket
allitanak szaméra, aminek képtelen megfelelni, de mégis
folyamatosan torekszik annak eleget tenni. Merey,
kritizal6 szabalyrendszert vehet at toliik, irrealis és toké-
letességre torekvod elvarasai alakulhatnak ki, amelyet
aztan az dllandé elégedetlenség érzése kisér.

Pedig ahogy tékéletes sziild sincs, 1igy tokéletes gyerek sem.

A tilzdsba vitt maximalizmus hovd vezethet?
Leggyakrabban az iskolai teljesitményhelyzetekben
jelennek meg a szorongé gyerekeknél negativ gondo-
latok, amelyek olyan erdsek is lehetnek, hogy megbé-
nitjdk a viselkedését. ,Ha nem fogom tudni, az osztély
el6tt megszégyentilok, leégeK’. ,Ha rossz jegyet viszek
haza, soha tébbé nem nézhetek a csalddom szemébe.”

,Ha rosszul emlékeznék, azt nemtudéasnak értel-
meznék.” Ennek kovetkeztében a tanul6 alabecstili bels6
eréforrasait, onbizalma csckken, és hattérbe szorulnak
ajo képességei, erdsségei. Amivel szemben pedig sajét
gyengeségeit felnagyitja: ,En mindig béna vagyok,
mésok jobbak nalam.”

Ezek a tényez6k egytittesen alakitjak ki a tényleges
nehézségeket, fenntartjdk a szorongast, mikdzben
aladssak a teljesitményt. Ezért aztan folyamatosan romlik
a gyerek figyelme, és igy a teljesitménye is, ami nyil-
vénvaléan az érdemjegyein is meg fog ltszani. Sokszor
megeshet az is, hogy elmegy a kedve egy két tantargytol,
és mar hacsak el6 kell venni az azzal kapcsolatos
konyveket, attol negativ érzések arasztjék el. Amikor ez
a szorongds még nagyobb mértéket olt, akkor akér az
egész iskolai életre kiterjedhet, és iskolafébia alakulhat
ki tole. Ilyen esetben nem varjak a gyerekek a szeptem-
bert, nem jar a térsaik viszontldtdsa szdmukra érommel,
s6t mar a nyari sziinetben attél félnek, hogy hamarosan
kezdddik az iskola. A szorongés a testben aztan szamos
formaban alakot olthet, koromragas, extrém esetben
szempilla vagy hajtépegetés is el6fordulhat. A valto-
zatos testi tiinetek, betegségek (hasfajas, fejféjas) mogott
is a szorongds {izenhet arrdl, hogy a probléma mértéke
meghaladta a gyermek megkiizd6 képességét.

Mit lehet tenni ez ellen sziiloként? Hogyan el6zhetd meg ez

az dllapot?
Fontos az, hogy szil6k tisztdban legyenek gyermekiik
képességeivel, és ahhoz mérten legyenek felé elvara-
saik. J6, ha a csemetének mar gyerekkordban realis
onbizalma lesz, tisztédba keriil 6nmaga erésségeivel és
gyengeségeivel. Ebben nagyon sokat segit az, ha az
iskoldban &télt érzelmekrél, nehézségekrdl, félelmekrdl
sokat beszélgetnek vele sziilei, hiszen igy tarulhatnak
fel a negativ hiedelmei és félelmei is, amelyek a szoron-
gast okozhatjak.
Természetes, hogy a legtobb sziil6 azt szeretné, hogy
gyermeke jol teljesitsen az iskoldban, és elvarasokat is
tamaszt felé. Nyilvan nem kell dijazni, ha nem tanul,
és rossz jegyet kap. Viszont, ha tilz6 és megaldz6
biintetést kap érte, akkor konnyen visszahtz6déva
és lehangoltta valhat, élete beszikiilhet a tanuldsra, és
eljuthat oda, hogy mar nem tud semminek sem &rtilni,
képtelen lazitani. Ez pedig nemhogy gyermekkorban,
de felnéttkorban sem jo.
Mér a cikk elején sz6 volt a nyéri pihenés, regeneré-
16dés fontossagardl. Tandcsos a vakécio alatt nem végig
beosztani a gyerek idejét, nem ajanlott kiilonboz6 idegen
nyelvi érakra vagy nyelvvizsgazésra kényszeriteni. Hadd
foglalkozzon olyan tevékenységekkel, amelyek &t kikap-
csoljak és feltsltik. Azonban nemcsak nyaron fontos ez,
hanem a hétvégéken vagy akér nap végén is lehet olyan
program, amely a gyermeket és a sziil6ket egyarant
kikapcsolja a hétkoznapok mokuskerekébdl. A csaldd
szamara fontos az egyiitt toltott mindségi id, amikor
nem a tanulasrol és munkarol sz6l minden, hanem arrél,
hogy milyen j6 csaladban élni, egytitt lenni, feltsltddni.
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Fot6: Farkas Eva

Incze-Dusik Bori
Projekt és brand menedzser

A pozsonyi sziiletésti, de most mar vérbeli kecs-
keméti projekt és brand menedzserrel élettt-
jarol, felelésségvallalasrol, fenntarthatdsagrol és
gyereknevelésr6l VAGsELEI CsILLA SARA beszélge-
tett, természetesen kislanya tarsasagaban.

Egyszer azt mondtad, hogy szinészndnek késziiltél.

Hogy is volt ez?
Edesapam egy nagyon neves szlovakiai magyar
zeneszerz6. Edesanyam egyetemen tanit magyar
irodalmat, és dalszovegir6 volt. Mivel nem tudtak
hova tenni, egész kicsi koromtol veliik voltam a
sttdioban, radioban, tévében, egyetemen. Evekig
énekeltem, gyerekradios is voltam, a sziileim
gondoltdk, hogy lehetnék szinésznd, énekesnd.
Meg is jelentem par helyen, kiadtam par lemezt,
de pont azért, mert ebbe néttem £¢], lattam az
arnyoldalait is. En dontdttem tgy, hogy igy nem
tudnék élni, ezért abba is maradt.

Es jitt az egyetem a német, svéd tolmdcs szakkal, ami
még mindig nem a vége a torténetnek...
Igen, pedig én abszoltt tigy gondoltam, hogy
nekem nem kell egyetem, elébb felfedezem a
vilagot, és majd eldéntom mi szeretnék lenni.
Sziileim ezt nem vették j6 néven, és arra a
megegyezésre jutottunk, hogy felvételizek az els6
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szakra, ami elém kertil, ha felvesznek kijarom. A német, svéd fordit6 tolmécs szak volt az, ahovéa

a taljelentkezés ellenére fel is vettek. Edesanyam nagyon oriilt, én kevésbé, de végigesinaltam, és
ez volt életem legjobb dontése. A nyelveket és a kommunikaciét mindig is szerettem. A kemény
munka meghozta gytimélesét. Ot év alatt kétszer jutottam ki Svédorszégba tanulni. Majd mér
munka mellett megcsinaltam egy szemesztert Oxfordon, politolégidbol. Ezek az ttjaim segitettek
olyannd lenni, amilyen vagyok. Ma is olyan projektekkel, témakkal foglalkozom, amik mar ott elin-
dultak. A kérnyezetvédelem, az egészségesebb élet és a kozdsségépités.

Téged is vittek mindenhova, ahogyan te is Léndt. Innen ez a nagy bitorsdg a gyereknevelésben?
Hihetetlentil boldog vagyok, hogy anya vagyok, ez egy teljesen més kiteljestilési forma. Azt
viszont mér régton tudtam, hogy én GYES-re nem fogok tudni elmenni véllalkozoként. Harom-
hetes kordban magamra kotéttem Lénat, és elkezdtem fokozatosan djra dolgozni. Mindenhova
viszem. Engem is boldoggé tesz, hogy latom, mindenkivel jol érzi magat. O egy nagyon nyugodt,
boldog, kivancsi gyermek. Addig kalandozok vele, amig 6 engedi. Nekem ez bevalt, de mindenki
maga donti el mit szeretne és mi nekik a j6. Tudom, hogy szerencsés vagyok, mert sokkal
szabadabb életet élhetek, mint az, akinek fix munkaideje van. En magam is meglepddtem azon,
hogy els6 gyerekkel sem vagyok izgulés. Valészintileg azért, mert a sziileim is nagyon nyitottan
neveltek engem. Furcsallom is azt, ha valaki nem hagyja el a hazat a gyerekével a tulzott féltés
miatt. Azonban, ahogy én sem szeretem, ha kritizdlnak, gy més sem. Ezért meg kell értentink
azt, hogy mindenki a sajét anyasagaban, 6sztoneiben hisz, és el kell fogadnunk azt. Arra azonban
biztatok mindenkit, hogy hasznaljék ki a lehet&ségeket, mert rengeteg ingyenes babés-mamés
program van mar Kecskeméten. Még 2014-ben Pragabol koltoztem a varosba a férjem, Miki miatt,
és nem bantam meg. Azdta is rengeteget fejlodott a véros, egyre jobb itt élni.

Szlovikiai magyarként fontos, hogy szlovdkul is beszéljen Léna?
Mindenképpen. A hét elsé napja nalunk a szlovak hétfé. Akkor mindent elmondok neki magyarul
és szlovakul is. Kivancsi vagyok, hogy ez mennyire fog élni benne tgy, hogy rajtam és a csala-
domon kiviil mast6l nem hallja. Remélem, hogy 4t tudom neki adni a szlovék nyelvet, ami
mindenképpen csak gazdagitani fogja 6t.
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Az a fajta ember vagy, aki nemcsak hogy mellé dll annak, amiben hisz, hanem
tesz is érte. Mindig ilyen voltdl?
Mindig erre neveltek, de azt is tudni kell r6lam, hogy engem az iskolaban
nem szerettek a tarsaim, st bantalmaztak. Igy az altalanos iskola nem volt
jo élmény, évekig tartott feldolgozni, és komoly énbizalmi problémékat
okozott. Ezek utan igértem meg magamnak, hogy kidllok magamért és
masokért. Ez dsztonzott arra, hogy ha lehetéségem van ra, akkor tegyem
oda magam, legyen az tarsadalmi szerepvallalds, kérnyezetvédelem, kézos-
ségépités. Ezért is fontos nekem a nék és az anyak fejlédési lehetésége.

Hogyan sikeriilt felépiteni magad Kecskeméten?
Az els6 évem nagyon nehéz volt. Fokozatosan, j6 ismeretséggel, Gj baratok
révén kezdtem el a sajat kis utamat. fgy indult a Fashion Reggeli, ami egy
ingyenes program néknek a Malom Kézpontban Kisné Méandity Déraval.
Nagyon hals vagyok Szekeres Adriennek és férjének, Kiss Gabornak,
akikkel évek 6ta dolgozunk egyiitt. A férjem nélkiil pedig nem tartanék ott,
ahol vagyok. A webshopot, a NekedConceptStore-t kozdsen inditottuk. En
mar régota olyan termékeket vasaroltam, amelyek kérnyezetbarédtabbak.
Egy id6 utan meguntam, hogy minden baratom t6lem kéri, hozzak mar
neki, és az is frusztralt, hogy mindent mtianyagban akarnak eladni nekem.
A terhesség alatt fogalmazddott meg benniink, hogy tobb formaban kell a
vasarloknak megmutatni, igenis lehet mashogy élni, és hogy nem minden
draga, ami 6ko. Amikor megsziiletett Léni, akkor lettiink igazan biztosak
abban, hogy létre kell hoznunk ezt a webshopot, ahol tobb alternativat
kinalunk fenntarthaté termékekbél. Egyébként nagyon érdekes dolgokat
hoz ki az emberbdl egy gyerek. Most példaul komposztalni tanulunk.

Idén eloszor Kecskemétnek is lesz Jogafesztivilja a te jévoltodbol. Honnan jétt a

joga szeretete?
Tizennégy évesen volt egy rossz élményem a jogaval. Majd joval késsbb,
egy balesetem utén, tGjra probalkoztam vele a gy6gyulasért. Rétaldltam
Benké Ildikéra, akinek koszonhetd, hogy a joga ennyire a lelkivilagom
része lett. A malt évben kezdett el motoszkalni a gondolat, hogy felka-
rolom, és dsszehozok egy fesztivélt. Szerencsémre a Hirds Agoéra abszolt
partner benne. Oktdber 5-6n lesz az Agéraban. Kecskemét dsszes jogastd-
diéja bemutatkozik, sot szerte a megyébdl is jonnek. A fesztival nem csak
a jogardl fog szolni, az tjrahasznosités is szerepet kap. Bogregytijtésbe
kezdtiink, és igy nem kell eldobhat6 pohédrba adni a kévét, teat. Probaljuk
minimalis mtianyaghasznalattal lebonyolitani az eseményt.

Szekeres Adrien produkcids menedzsere vagy, cégek marketingese, a Malom
Magazin fszerkesztdje, események moderdtora, webshop tizemelteto... Meg tudod
hatdrozni néhdny széban, hogy mi is a munkdd?

Egyszer azt mondtédk nekem, ha nem tudod meghatarozni a munkadat,
akkor mintha nem is lennél. Azt mondom, hogy “bevéllalés” projekt
menedzser vagyok. Talan ez all a legkozelebb az igazsaghoz. De mindenki
nagyon jol tudja, ha van egy szuper &tlet, akkor én vagyok az az ember,
akit fel kell hivni, hogy felturb6zza.

Ennyi kéziil van szived csiicske munka?
Az az igazsag, hogy mindegyiket masképp szeretem. De azt kell, hogy
mondjam, akiért élek-halok, és remélem, hogy 70 évesen is egytitt
dolgozunk, az Szekeres Adrien. Rengeteget fejlédtem mellette, szakma-
ilag és emberileg is szamithatok rd. Mostandban a Jogafesztivalba vagyok
szerelmes, mert a legtjabb projekt az mindig olyan, mint a szerelem. Most
is ott vannak azok a bizonyos pillang6k a hasamban. Ami nélkiil pedig
nem tudom elképzelni az estéimet, az a malommagazin.hu cikkek irésa.
Még titok, de Major Eszterrel egy j gyereklemezen dolgozom. Tehét nincs
kedvenc, csak sok kedvenc.
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szeptember 30-ig!

GSZI PROGRAMAJANLATUNK:

+ OSZTALYKIRANDULAS (iskolas, ovodas)

« (jonnan alakuld/nehezen miikddé osztalyok
CSAPATEPITO "TRENINGJE"

. szuhnapl zstirok, lovasoktatas, tere Iovaglas

Egyéb szolgaltatasok:
pszichologiai (lovas) terdpia, bértartas

Pszicho-Pata Lovas és Lovasterapias Kozpont

Csemd, Mikebudai it 9., * dr. Szab6-Balogh Virag,
klinikai gyermek-szakpszichologus, lovas, és csaladterapeuta +36 70 547 7247

» Szab6 Géza, lovasoktato +36 70 500 5206

Kénnyebb, gyorsabb,
eredményesebb TANULAS

Magabiztosabb,
egészségesebb GYEREK

» Oktober 28-29. hétfé-kedd (Oszi sziinet)
Kecskemét, Hetényegyhazi Kozdsségi Haz

« November 16-17. szombat-vasarnap
Kecskemét, Hirds Agéra Kulturalis és Ifjusagi Kozpont
« December 30-31. hétfé-kedd (Téli sziinet)
Kecskemét, Hetényegyhazi K6zosségi Haz

MAKRA ZSUZSANNA 06-30/748-6914

e~ Baky lldikd Pszichologus

!;2 Gyermekpszicholégia  Eletvezetési tandcsadds

= Szeretné, ha gyermeke kiegyensulyozottabb és boldogabb lenne?
Vegye igénybe szakember segitségét!
Segitséget nyUjtok példaul magatartdszavar, tanuldsi &s nevelési
nehézsegek, agresszivitas, félelmek, testi tinetek (fejfdjas, hasfdjds),
bepisilés, dadogas esetében, szUldi és csaladi konzultacio keretében.
* Felndtteknek és pdroknak életvezetési tandcsadds.

Bejelentkezés:

06 30 287 4843

info@gyerekpszichologia.hu
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KECSKEMET,
Rakoczi u. 6.
(Okmanyirodaval
szemben)

Nai, férfi dvek,
karlyatartok, pénztarcak,
taskak, hatizsakok,

utazotaskak, borondiok . N
tobh szinben és méretben. Kecskemet csényl it 1- 3 (Piranis Gethz)

Cegléd, Kossuth tér 4. piaccsamo Kecskemét, Izsaki at 2. sei-coop irethiz em)
NYITVA: H-P 8-17,S20 8-12  NYITVA: H-P 10-18, Sz0 9-12

OLTONYOK BALLAGASI,

ESKUVOI,
NADRAGOK, RTTORTTTT

INGEK OLTONYOK

kozvetleniil a gyartotol! méretre készitése

Nyitva: H-P: 10-18, Szo.: 10-13
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- Néi-, férfi fehernerﬁdk,
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- pizsamdk, kontdsok,
- fard6ruhdk nagy kosdrméretben is/
- férfi dsz6k, néi dszok Al
- kismamahaléingek és szoptatosimelltartok,
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szeretettel varunk im::fr;_{;:
minden kedves Vasarlot! e on is Kri

sBli0g / Ha nem akarsz elkésni a sulibol, valaszd ki
nalunk a stilusodnak megfelel6 karérat!

611 és gyermek KARORAK

VAlaszrékAval varunk
eker!
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ROrosi ut 1.

www.Rleopatraekszer.hu

22, infé Magazin | 2019. sz



BABANAPLOT irni nemesak
azért jo, hogy késébb is
tudjatok, mikor hullott ki az
els6 fog vagy azt, hogy hany
hénaposan tette meg a pici

az els6 lépést, hanem azért

is, mert kés6bb egy kitting
ajandék lehet beléle, mondjuk
a csemete 18. sziiletésnapjan.
Hanga Konyvdruhiz,
Cegléd, Kossuth
tér 9.

Mikor kapjon FULBEVALOT?
Ujsziilottként vagy majd, ha
maga kéri? Legyen barmelyik is

a vélasz, a Kleopatra Ekszer-
tizlet és Otvosmdhelyben
érdemes szétnézni a
baba- és kislanyfiilbe-

DIVATOS > )
SZEMUVEGKERETEK (™ § valok ket
GYEREKEKNEK h sl &

gﬁg

BABAFESZEK

Magas mindségii gyerek Stilusos és biztonsagos
keretek tobb szinben, az fészek a legkisebbek nyugodt
egészen picitél a kamasz pihenéséhez.
méretig az A nekedconceptstore.com
Optic Worldben. oldalédn hérom gyonyori szinbdl is

Cegléd, Rakdczi 1it 2.

vélaszthatunk. Kedvezménykupon
az tjsag 21. oldalan.
29.000 Ft
nekedconceptstore.com

) KISMAMAHALOING
ELEGA,NS Htivosebbre fordult az id6, és mar lehet, hogy nem
APUKAK o mindig esik jol a p6lot felhtzgalni, ha éhes a baba. Ez
Legyen ELSO LEPESEK az tsszehiizhat6 aljd, 100% pamut, kismamahaléing
l?ér mllyen Jarasra megfeleléen alkalmas fiatalos, csinos fazonban, raglén vonalban cipzarazhaté a
tinnepi dltozetet cip6re mar az els6 6nall6 lépések kényelmes szoptatashoz.
megkivand megtételétdl sziikségiik van a Krisztina Fehérnemil
alkalom, ez kicsiknek. A Richter pihe-puha Cegléd, Kossuth Ferenc utca 8.

az dltony a ’ talpt és felsérészii cipdk erre a
brokét mellény- célra késziiltek. 16-22-es méretig

nyel biztosan kaphatok.
elegansan mutat. Dynamic Cipd, Sportruhdzat
79.900 Ft és Sportszeriizlet, Cegléd, Rakdczi iit 6.
Oltény Szakiizlet

Kecskemét, Rakoczi iit 6. K
IGAZI PAKOLOS

Gyerekek mellett sziikség van
praktikus taskakra, és gyakran,
menet kozben az ember
mindkét kezére.
Budmil hatitaskak 9.980 Ft-tol.
Farkas Bérdiszmii
Cegléd, Kossuth tér 4.
Kecskemét, Csdnyi iit 1-3, Izsiki iit 2.
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SZINEZZ, ES NYERJ BERLETET KECSKEMET ELSO JOGAFESZTIVALJARA!

Ha izlésed szerint kiszinezted a mandalat, fot6zd le, és kiildd el nekiink
az info@csaladinfo.hu e-mail cimre, vagy Facebook fiokunkkal tizenetként is megoszthatod!
Szeptember 30-4n, hétfén a kiszinezett mandala bekiildéi kozott 3 db bérletet sorsolunk ki az oktéber 5-i Kecskeméti Jogafesztivalra!

(Helyszin: Kecskemét, Dedak Ferenc tér 1. Hirés Agora)
Csalddinfo szerkesztdsége
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- A jogat legtsbben a testmozgdssal, &
killonb6zé poziciok, tgynevezett é&szanak
kitartdsaval azonositjadk, de ez csak egy
nagyon pici szelete a tortanak. Ennél komple- |4
xebb eszkoztarral rendelkezik, mely a fizikai
testen ttl, emberi létiink mentalis, érzelmi és
spiritudlis rétegeit is érinti. Célja az egészség,
harménia, boldog és kiegyenstlyozott élet
megteremtése, végs6 célia pedig maga a
megvildgosodds. A testiink olyan, mint egy
kényv, mi magunk irjuk bele torténetiinket.
Ahogyan nytjtoznak az izmok, emlékez-
tetnek szokésainkra, tartasunk, gondolkodé-
sunk harménidjara, vagy diszharmonidjara,
kinyithatunk beldle érzéseket, emlékeket,

| ezaltal feltérképezhetjiik onmagunkat. A
légzdgyakorlatok segitik a kiegyenstlyozott
elme- és érzelmi &llapotot - mondja Benkd

; ldiks, okleveles hatha jogaoktatd, a Danu

| Joga Kozpont vezetGie.

- Mar az 6kori egyiptomiak is alkalmazték
a specidlis fizikai testtartdsokat (dszandk),
melyek célia a meditativ szellemi tuda-
tossag fejlesztése és a megvilagosodas.
Vagyis ezeket az eszkozoket hasznaltak
arra, ami a joga lényege: barmelyik korban
egy boldog, sikeres ember légy, egészséges
testben, és meg tudd valésitani azt, amire
sziilettél - magyarazza a jégaoktato. - A joga
eszkozoket ad a kiilonboz6 életterek harmo-
nizalasahoz. Valamikor a gyakorlat, mint
mozgas segit, valamikor a relaxaci6 vagy a |
légz6gyakorlatok. A legtobben akkor talaljak
meg, amikor diszharmoénia jelenik meg az
életiikben. Kicsi az emberek mozgastere, és
ebbdl kifolyolag itt-ott fajdalom jelentkezik. A
talhajszolt életmdd egy id6 utdn megéllasra,
| gondolkodasra késztet, és sokan a jogdban
megoldésra is talalnak. Sportolok kiegé- [
szitésnek keresik a jogét, pl. a futok lépés- L2
, hosszt tudnak altala novelni, dsszességében -

' T T

Benkd Ildiko
okleveles hatha jogaoktato

Tudjuk, hogy a mozgas nemcsak testileg, lelkileg is j6 hatdssal van az emberre.
Ajogara ez tobbszorosen igaz. Kecskemét els6 Jégafesztivaljan, oktdber 5-én
err6l barki megbizonyosodhat. A lelassulas, a relaxacid, a belsénkre figyelés sok

mindenre valaszt adhat, még arra is,

hogy kik is vagyunk valéjaban.

IRTA: VAGSELEI CSILLA SARA

pedig segiti a koncentréciét. A jogazés alatt
a nytjtézés és az izommunka a nyirokaram-
last segiti, mely stresszold, harmonizélé és
immuner6sité. A nytjtasok teret csindnak
a csigolydk kozott, erdsitik az izmokat, és
amikor egy csont mellett er6sodik az izom,
az segiti a csont ,erejét”, stirtiségének fenn-
tartasat, stabilitasat, igy a csontritkulasra is jo
hatéssal van.

Mint barmely Gjdonsagra az életben, sokan
a jogara is nehezen veszik rd magukat. -
Vannak, akik kiils, timogaté erd nélkiil nem
mernek lépni. En azt tapasztalom, hogy a ndk
nagy része sokat tesz masokért, de kozben
elfelejtkeznek énmagukrol. Az a legnehezebb,

. a kiegyensulyozottsdg, kreativitds, elége-
| dettség és boldogsag.

hogy magukért tegyenek, pedig azaltal, hogy

6k jol vannak, a kérnyezetiiknek is segitenek -
figyelmeztet Benkd Ildiké. A kezddknek nincs

mit6l tartaniuk, az 6rdn sok instrukciéval
gyakorolnak, a megpihenés megengedett.

Ildiké a kezddk szaméra az eszkozos orakat

ajanlja, amelyeken heveder, fatégla, henger-

parna segiti a gyakorldst. Aktiv mozgas
szerelmeseinek, sportoloknak a dinamikus

jogat javasolja. Csak ndknek szol6 joga-
6rakon figyelmet forditanak a szaporitészer-

vekre, csipére, medencére, zardizmokra. - A

néi kordk nagyon kiilonlegesek, megjelenik [ S5
egy tiszta erd, a sakti, mely nyugodt, aramlo, e =8,
gondoskodo, kreativ kozmikus energia. A gf'
ndk nyitottabba valnak, és kozosségként élik RS . SEE
meg az 6rdkat - mondja a jogaoktato. Q%\&
A kismamaknak sz6l6 orakat a 12-14. héttsl - '
ajanlja a szakeértd. Ide varjdk azokat a néket [k
is, akik kisbabdt szeretnének. Vérandds -
anyukédnak az ordk segitenek felvenni a §
kapcsolatot kisbabdjukkal, kialakitani egy [
kapcsolédést a nagy ,feladathoz”. Fontos, 3£5%
hogy az anyuka tudatosan kapcsolédjon :
a testéhez, és tudjon ,banni” a sziilési
fajdalmakkal, legyen kells ereje, levegGje.
Manapsag a hazi patika részévé valo ill6- |
olajokat a joga is felfedezte. - Az illéolaj a
gyokércsakrara hat, pozitiv érzéseket hoz
el6. Az olaj mindig ad egy fokuszt az 6rénak.
Megfazasos idészakban példaul a torok terii-
letének a megtisztitasahoz keresek illoolajat,
de nagy segitdi a relaxdcionak, meditécionak
is - meséli Ildiko.

A szakért6 szerint méar a heti egy alkalom,
és az orakon felcsipegetett, onnan tovabb-
vitt, napi 5-10 perces joga is pozitiv, oromteli
véltozasokat hoz. Aki egyszer belekezd, és
megtaldlja benne 6nmagat, az egészségen
tal, olyan mellékhatasokat élvezhet, mint |

v
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MA MAR NEM
KERDES, HOGY
GYERMEKKORBAN
IS ELENGEDHE-
TETLEN VALAMILYEN
SPORTATESTI,
LELKI EGESZSE-
GERT. DE MI LEGYEN
AZ, ES HOGYAN NE
ESSUNKATALO
TULOLDALARA?

- Az a legjobb, ha
a mindennapok részévé
tudjuk tenni a sportot mar egészen kicsi gyer-
mekkorban. Ha a kezdetektél fokozatosan

a napi rutinba iktatjuk a mozgast, akkor nem
megerdltets, hanem természetes lesz a gyerek
szamara - mondja Dr. Szab6 Ildiké, Kiskunfél-
egyhéza véros megbizott sportorvosa.

Dr. Szabo Ildiko
sportorvos

A gyerekek sok id6t toltenek az iskolapadban,
majd otthon a szamit6gép elétt. Eppen ezért,
bar a napi testneveléséra nagyon jo, de nem
elég. - A kora gyermekkor nagyrészt egész-
ségben telik, de a rohané életméd, az elvarasok
és a teljesitménykényszer hamar nyomot hagy
a serdiilkben is. A mozgéasszegény életmdd,
a nem megfelels téplalkozas jelentds szerepet
jatszik a mar fiatal korban is egyre nagyobb
problémat okozé elhizésban - magyarazza

a sportorvos. Nagyon fontos a gytimélcs- és
zoldségfogyasztas, valamint a bdséges folya-
dékpétlas is, ami cukormentes italt jelent. Ezzel
a kis odafigyeléssel, a sporttal karcltve sokat
tehettink a felnovekvd generécio egészségéért.
Az iskoléan kiviili sportnak t6bb elénye is van.
A gyerek kiszakad a szokéasos kozegébdl, Gj
baratsagokat kothet hasonlé érdeklédési kort
tarsakkal. Nekik is sziikségiik van arra, hogy
levezessék a napi stresszt, és a mozgas erre
tokéletes. A csapatsport megtanitja Sket a
csapatmunkdra, és ezek a tapasztalatok

a késobbi beilleszkedést is segitik. Az egyéni
sportok pedig még kitartobbd, kiizdébb szel-
lemtivé teszik &ket.
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Bizonyos sportok alkati tényezokt6l is
fuiggnek. Egy magas, vékony, fiatal hatékony
lehet a kosarban, mig egy alacsonyabb,
zomokebb gyerek a kiizd6sportokban érhet
el nagyobb sikereket. - Azonban egyaltalan
nem biztos, hogy a gyerek alkata pont ahhoz
a sporthoz passzol, amit 6 szeretne. Meg kell
engedniink neki, hogy valogasson a sportok
koztil. Fontos, hogy megtaldlja a helyét

a csapatban, hogy drommel jatsszon, mert
csak gy vélhat a sport a mindennapjai
részévé - figyelmeztet a sportorvos.

A szakértok a tulstlyos gyerekek szaméra elso-
sorban olyan mozgast ajanlanak, ami nem
terheli az iziileteket. A vizi sportok ennek

a célnak megfelelnek. Az tszés barki szamara
egy Jolly Joker sport lehet, hiszen rendkiviil
sok tertileten jol hat a szervezetre. - Jelen-
tésen csokkenti a sziv- és érrendszeri megbe-
tegedéseket, j6 alapot ad a csont- és izomrend-
szernek. Az iskolapadban tilve kialakulhat

a hanyag tartds, ami gyakran okoz gerinc-
oszlop-panaszokat. Az Giszés erdsiti a gerinc-
oszlopot, és gyakorlatilag testszerte épithet6
vele az izom. A tiid6kapacitds novelésére is
alkalmazzak az szast, vagyis egy nagyon
komplex sport - foglalja dssze Dr. Szabé Ildiké.

(.
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A végletek sohasem jok. Az is véglet, ha valaki
nem sportol, és az is, ha élsportold, még ha
egy egész orszag biiszke is ra. A sportorvos
szerint az igazan intenziven végzett verseny-
sport el6bb-utébb benytijtja a szamlat. - Ha a
sportot a mindennapi élet részeként tekintjiik,
akkor nem az élsportol6 statusz elérése

a cél, hanem a napi szintd, Sromteli test-
mozgéas. Az élsportolok kozétt sajnos szamos
példa akad arra, hogy az évtizedekig végzett,
extrém testmozgas izomsériilésekhez, porc-
kopashoz, kronikus iziileti betegségekhez is
vezethet. Ez azonban csak a nagyon hosszt
évekig végzett, gyakorlatilag egész nap tarté
edzésekre vonatkozik, nem a mindennapi,
intenziv testmozgasra. A versenysportnal arra
kell figyelni, hogy a gyerek valéban ezt szeret-
né-e leginkabb csindlni. Feleslegesen ne tegyiik
ki a lelkét olyan élsporttal jéré problémdaknak,
mint magas elvarasok - hivja fel a figyelmet a
sportorvos.

A sport, mint barmelyik szakkér koltséggel jér,
de akkor is lehet mozogni, ha nincs lehetdsé-
giink befizetni a gyerkdciinket. J6 szabadidés
tevékenység lehet a hats6 kertben vagy

a bérhazak kozti tertileten val6 focizas is.

A sportorvos ajanlja a napi 30-40 perces sétat
a csaladdal kozosen. A kerékparozas is egy jo
kozosségi opcié. Sok lakételepen van pingpong
asztal és elég zoldovezet a tollaslabdézashoz

is. A legfontosabb, hogy a gyerek jo érzéseket
kosson a mozgéshoz, és szivesen csindlja azt.






5 000 négyzetméternyi tertileten foglal

helyet a nyolcféle vonalvezetéssel bird,
820 méter hosszti pélya és a hozza tartoz6
boxutca, buké- és biztonsagi zona. A
park megélmoddja, Bognar Istvan mesélt
nekiink a komplexum sziiletésérdl:

AZ EGYKORI ISKOLA

»A gokart régen beférkdzte magat a szivembe,
1967-ben végz6s voltam a mszaki szakisko-
laban, amikor épitettem egy gépet, és verse-
nyeztem vele. Aztdn harminct év milva, Gyulan,
egy varosnéz6 kortton megmutattdk nekem az
ottani palyat. Hazafelé az autoban fogalmazé-
dott meg bennem, hogy utdna kellene ennek
az egésznek nézni... 1974-ben vésaroltuk meg
lakhelytinknek ezt a birtokot, ahol korabban
Cegléd varos harmadik tanyasi iskoldja mtikodott.
Amikor nyugdijasok lettiink, arra gondoltunk,
hogy valami olyat kellene itt létrehozni, ami
tovabbra is a gyerekekrdl szélhatna. A hatva-
nadik évemhez kozelitettem, amikor eldélt,
gokartozasnak ad majd otthont a puszta kozepén
all6 egykori iskola udvara. Igy a szslémiivelés alol
kivontuk a teriiletet, és 2004-ben megkezdédtek a
munkalatok. A helyben biztos voltam, hiszen tgy
gondolom, ott produkaljon az ember, ahol él. Ugy
kell majd mtikddni, hogy fontosak legytink masok
szaméra, ha ezt meg tudjuk val6sitani, akkor a
gokartozni vagyok eljionnek hozzank. A vidéki
parknak kiilon hangulata van, tele van gyonytirti
viragokkal, amit a feleségemnek koszonhetiink.”

301 M - AZ ELSO PALYA

Bognédr Istvan és csaladja oneréb6l val6sitotta
meg a kezdetben sokaknak eszementnek t(ing
beruhazast. A pélya elsé vonala néhany aprébb
mddositassal 301 méteren a barcelonai forma-
l-es pélya 1:16-od kicsinyitett mésa volt, melyen
hat jarmtivel kezdhették meg a szérakozast a
vendégek. ,Szdndékosan nem versenypdlyat,
hanem amatér szorakoztaté pélyat szerettiink
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A SZOLOTOKEK FURGE JARMUVEKNEK ADTAK AT
HELYUKET A NYARSAPATI BIRTOKON. MINDEZT UGY,
HOGY A TECHNIKA ES ATERMESZET JOBAN
MARADTAK EGYMASSAL. IDEN 15 EVES MAGYARORSZAG
LEGHOSSZABB EPITETT AMATOR GOKARTPALYAJA.

produkaljon az

ember, ahol é1”

volna létrehozni. 2003-ban nyitotta meg kapuit a
Ceglédi Termélfiirds, gondoltuk a mi vallalkoza-
sunk is idevonzza majd a vendégeket. Azonban
ennél is fontosabb volt az a gondolat, hogy a
kozlekedési kulttira megismertetésében szerepet
véllalhassunk. A téliink nyugatabbra 1év6 eurépai
orszagokban a gyerekek kozlekedési moral-
jénak elsajatitdsan sokkal nagyobb a hangstly,
koran megtanulnak vezetni, és azt, hogy milyen
fontos egymast figyelembe venni és tisztelni az
utakon. Ha a gokartozas széles korti elterjesztése
sikertil, és nem csak a felsébb osztaly szorako-
zéséanak tartjdk az emberek, akkor hozzajarulha-
tunk ahhoz, hogy a fiatalok biztonségos keretek
kozott éliek ki magukat a sebesség, a szagul-
dozas terén, ne a kozutakon. Ezért is terveztiik
a Szent Istvan Egyetem Epitéstudoményi Karaval
és a BME Kozlekedésmérnoki és Jarmtimérnoki
Karaval kozosen a palydnkat olyanra, hogy aki
még életében nem ment ilyen jargannyal, az se
boruljon fel.”

820 M - A MASODIK UTEM

A Bognédr Gokart Park 2012-6t Gjabb pélyasza-
kasz épitésével tinnepelhette. Akkor késziilt el
az aszfalt ma is hasznalatos, 820 méter hosszu

feliilete, melynek kanyarjaihoz ismét forma-
l-es palydk adtdk az ihletet: az indianapolisi
és a monte-carléi palya vonalait hozzagytrtak
a meglévs Dbarcelonai kicsinyitett masdhoz.
»Szerencsém van, mert az életben szerencsének
is kell lenni - mondja Istvan. - Lanyom, aki ma
Anglidban jogi tertleten dolgozik, okleveles
gépjarmd-technikus is, fiam szintén kint él, 6
autoszerels. Nem tendaltam, 6k vélasztottak
maguknak mfiszaki palyat. A kezdetekt6] tdmo-
gattak 6k is, ahogy feleségem is a palya épitését,
miikodtetését. Mai napig én intézem az {igyes-
bajos dolgokat, irdnyitom a véllalkozast. Egyitt-
miikodési megallapodasunk van az angol BIZ
gyartéval, a jelenlegi gépparkunk t6liik van. Ha
valamelyikhez alkatrészre van sziikség, akkor ott
van kint helyben a linyom, aki intézi a megren-
delést, és milyen j6, hogy még azt sem kell neki
nagyon magyaraznom, hogy ha épp egy jobbos
gombesukléra van sziikségem, akkor az mit
jelent. A filozéfiam az, hogy ami tegnap sok volt,
az ma elég, holnap kevés lesz. Mindig egy picit
hozza kell tenni, és ha hozza tudunk tenni, akkor
azok az eldrevetitett pontok, amiket meghataroz-
tunk, megval6sulnak. Hat valahogy igy éltik meg
az elmdlt 15 évet, és éliink ma is.”

IRTA: VIRAG HENRIETTA




Az évszakvaltas sokunk életében jelenti az életmod-
véltast is. Az ember ilyenkor élményekkel, energiaval,
D-vitaminnal felszerelkezve 1ép 4t a szeptemberbe.
A kanikulat felvéltja a hiivds, szeles idgjaras. Szeren-
csés helyzetben az sz els6 heteiben is végezhetiink
szabadtéri mozgésprogramokat a friss levegén. A
naptari 6sz ugyan szeptember elsejével kezdddik,
viszont hivatalosan az 6szi napéjegyenléség napjan,
szeptember 23-an 1épiink at a csapadékosabb évsza-
kunkba. Ilyenkor jellemz&, hogy egyre inkdbb
behtzédunk a meleg szobaba, és esziink agaban
sincs kimozdulni, kiilonésen a borult, esés, sziirke
napokon.

Pedig vannak olyan sportok, amiket ebben az évszakban
(is) érdemes végezni! A nyar utan az edz6termek is G
életre kapnak, t6bb lehetdség van csoportos edzéseken
részt venni, sokan ebben az iddszakban vagnak bele
egy tjabb ciklusba a személyi edz&ikkel.

Start csomag 1 Start csomag 2 Start csomag 3

12990t

8 alkalom edzés (egység),
amely szabadon felhasznal-
hatd a lenti tablazat szerint

4990t

1 alkalom allapotfelmérés

Személyre szabott edzésterv

Kezdd az oszt

SPORTOSAN/!

Akik még nem proébaltak a fitnesztermi lehetosé-
geket, azok szdmdra is tokéletes idészak az Gsz.
A legtobben ugyan januartol szeretnének tiszta
lappal belevagni az életmoédvéltasba, de ha
elég tudatos vagy, akkor meg tudod konnyiteni
a helyzeted, ha mér par hénappal elétte felkészited a
szervezeted a véltozésra.

A FormaZona Sportkézpont kiemelten nagy
figyelmet fordit azokra a mozogni vagyé vendé-
gekre, akik szeretnének megismerkedni a fitnesz
vilagaval, de még tanacstalanok a gépek hasznélatat
illetéen.

Start csomagjainkat kifejezetten kezdéknek hoztuk
létre. Tartalmaznak minden olyan szolgaltatast, amit
az elmult évek tapasztalatai alapjan tgy véltiink,
sziikséges ahhoz, hogy stabil alapokra épitkezve vagj
bele a hossz tavt életmédvaltasba.

Barmi kérésed van, irja
konfarzsoka@gmail.com
e-mail cimre!

19990+

Nyitva tartas:
15 alkalom edzés (egyséq), Hétfétol péntekig: 6.00-22.00
amely szabadon felhasznal- Szombat: 8.00-20.00

hatd a lenti tablazat szerint Vasdrnap: 14.00-20.00

készitése
ebbdl 2 alkalom személyi ebbél 3 alkalom személyi Cim: Kecskemét, Izsaki at 2.
Igény szerint személyes edzés szakképzett személyi  edzés szakképzett személyi Telefonszam: +36 76 325 251
konzultacio edzo kozremiikodésével edzo kozremiikodésével

(1 alkalom allapotfelmérés,
1alkalom ismerkedés a fitnesz-
gépekkel és eszkdzokkel)

Energiaszint mérés az
EVA-3000 késziilékkel

Kovess minket Facebookon is:
www.facebook.com/formazona/
Honlap: www.formazona.hu

(1 alkalom allapotfelmérés,
2 alkalom ismerkedés a fitnesz-
gépekkel és eszkozokkel)

Személyre szabott
edzésterv készitése

Igény szerint személyes
konzultacié

Energiaszint mérés az
EVA-3000 késziilékkel

Felhaszndlhatd a vdsdrlds
napjdtal szamitott 30 napig.

Személyre szabott
edzésterv készitése

Igény szerint személyes
konzultacio

Energiaszint mérés az
EVA-3000 késziilékkel

Felhaszndlhatd a vdsdrlds
napjdtél szamitott 60 napig.

SPORTKﬁZ_P_ONT

—

PROMOCIO
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ALTALABAN REGGEL MEG NINCSENEK TUNETEK, AZTAN A NAP
VEGERE ELNEHEZUL AZ EMBER LABA, DUZZADTTA VALHAT,
FAJHAT, SOT ZSIBBADHAT IS. VAN, HOGY EZEK AZ ERZESEK

KAPCSOLHATOK LATHATO ELVALTOZASOKHOZ, DE AZ IS LEHET,

HOGY A VENAS ELEGTELENSEG MELYEN VAN, ES NEM LATSZIK.

IRTA: VIRAG HENRIETTA

ISSZER

Dr: Kirdly LiszIlo
sebész, érsebész

NEM FELTETLENUL FAJ

Els6 jelek egyike, hogy egy-egy faraszt6é nap

utan madr alig vérja az ember, hogy kiléphessen a
cip&jébdl, bokaja vastagabba vélik a megszokottol,
fé&j és viszket a laba. Majd ezek a tiinetek egyre
gyakrabban, egyre kisebb terhelésre jelentkeznek, és
éjszakai gorcsokkel parosulhatnak. Alapvet6en két
vénatipus létezik, egyik a feliileti, masik a mélyvénas
rendszer. A sebészeti tertilethez a tipikus vissz-
eresség, a feliileti erek elvaltozasa tartozik. Ezek
egy id6 utan altalaban lathatéak, a b6ron atttinnek
és kidudorodnak. De ahogy az is el6fordulhat, hogy
kezdetben nincsenek lathat6 jelek, ugyanigy az

is lehet, hogy kezdetben nem jar a betegség fajda-
lommal, csak nem tipikus panaszokkal. Rendkiviil
egyéni a fajdalom mértéke, és nem tudhato, hogy
mitdl fiigg. Amikor nem f&j, az azért veszélyes, mert
akkor a kezdeti stddiumban nem fordul orvoshoz

30. infé Magazin | 2019. sz

Az érbetegségek egyik nagy tertilete a visszeresség, mely gyakor-
latilag csak az als6 végtagokban alakul ki. A betegség természetét
dr. Kiraly Laszl6 érsebész segitségével vetjiik gorcso ald.

VISSZER ES A KISMAMAK

A terhesség esetén a teststly
megnovekszik, és a kismeden-
cében fokozott nyomas terhe-
16dik az erekre. A vénék fala
vékonyabb az artéridkndl, ezért
azok osszenyomédnak, igy vala-
milyen szinten gatolt a vér sziv
felé tart6 utja. A comb és
a ldbszér tertiletén 1év6 erekben
az dramlas lelassul, a vér feltor-
16dik, ezéltal az erek kitagulnak.
A létrejott kismedencei nyomas-
fokoz6das miatt a szeméremtest
kornyékeén 1évé mellékvéndkban
is kialakulhat ilyen tagulat.
Tehét maga a varanddssag, mint
fizikai, mint hormonalis valtozas
is nagymértékben hozzajarul
a visszeresség kialakulasahoz.
Ez sziilés utan nagyrészt rende-
z6dik, ahogy visszaall
a hormonhaztartés az eredeti
allapotra. Itt maximalisan
miikodik a megel6zés: a mozgés
és a kompresszio (harisnya,
fasli) hasznalata.

Vannak kimondottan kisma-
méknak készitett harisnya-
nadragok, amelyek megfelel6
kényelmet nytjtanak a pocakré-
szen, ugyanakkor a ldbszaron,
a comb tertiletén biztositjak
a kompresszi6t. S6t, a korsze-
rtibbeket mér tgy szovik, hogy
bokéndl is rasegitenek
a nyomédskiilonbség kialakitasara.

a beteg, és nem lesz idejében észlelve a probléma,
hidnyozni fognak a tovabbi romlds megakadalyo-
zasaért tett Iépések. Pedig - mint ahogy szamos
més betegség esetén is - a visszér kezelésében,
gyogyitdsdban is nagyon nagy szerepe van az
egyénnek. Lehet a kialakulasanak esélyét odafigye-
léssel csokkenteni, ha pedig mar kialakult, akkor
gyogyulasa érdekében 6nmaga is sokat tehet az
ember. - Azt szoktuk mondani, hogy azt lehet csak
meggyogyitani, aki hagyja magat, aki kézremd-
kodik, betartja az orvosi tanécsokat, szedi a gyogy-
szereket. Elfogadja az életmédvaltasra tett javasla-
tokat, tornaval, mozgéssal is tesz az egészségéért

- mondja dr. Kiraly LaszI6. A visszér megel6zésére
és mér kialakult betegség esetén is nagyon hasznos
a dinamikus mozgés, a statikus tevékenység, a sok
tilés és allis nem szerencsés.

MITOL ALAKULHAT KI A VISSZER

A vénas érrendszer szallitja vissza az elhasznalt vért
a szivhez. Az artéridkkal ellentétben, ezek az

erek nem besztikiilnek, hanem probléma esetén
kitagulnak. A megfelels vérszallitdsdhoz egész-
séges érfalra és egészséges vénabillentytikre van
sziikség. Utobbiak akadalyozzak meg a vér vissza-
felé torténd dramlasat. Ha ezek a billentytik elég-
telentil mtikodnek, akkor a vénafal karosodik, és a
pango vér kitagitja az ereket. Két dolog is befolya-
solhatja kialakulasat: egyik a genetika, a velesziile-
tett kotdszoveti gyengeség, a mésik pedig az élet-
moédhoz kéthet6 tényezok. Ahogy mar utaltunk r4,
vannak gyakorlatok, amik jok a meglévé visszeres
betegségekre, és alkalmazhatéak megel6zésként

is. A teststilyra nagyon oda kell figyelni, érdemes
kertilni a gyakori, ttlzott meleg vizes fiird6zést,
valamint érdemes befejezni a fiirdést egy hideg vizes
zuhannyal. Fontos a kell6 mennyiségti folyadék-
fogyasztas. Lehet kompresszids harisnyat viselni,
és még szamos olyan tényez6 van, amivel a vénak
keringése befolyasolhato.

HA MUTENI KELL

A visszér gy6gyitasaban dltaldban utolso lépés

a miitét, hiszen mint minden mas mitét, az
érmitét is jar némi kockazattal. Ma az tgynevezett
endovascularis (éren beliili) mtitétek a preferaltak,
azaz a lézeres és a radiofrekvencias visszérgyo-
gyitas. Sajnos, ezek csak maganintézetben érhetk
el, igy a betegek jelentds része nem kéri, vagy nem
teheti meg, hogy draga eljarast véalasszon.

A hagyomanyos miitéti eljarasokkal szemben ezek
sordn nem torténik vagas, dltalaban ambulansan
torténnek, csak enyhe boditassal jarnak, és mar
masnap munkaképes lehet a beteg. Mig vagas
esetén legaldbb egy éjszakat korhdzban kell tolteni,
majd egy napig sziikséges fekiidni, és néhany hétig
faslizni a labat. A mfitét a visszérbetegség egy
nagyon stilyos kovetkezményét hivatott elkertilni,
a trombozist.




Kérjenridépontot

ingyenes
konzultacidra!

JAROMlDENT o Kecskemeét,
FOGASZAT Topart u. 29.

Dr. Jaromi Eva
fogszakorvos
maganrendelése

mozgo fogak kezelése, fogpétlésok,l
fogmegtartas, csaladi fogaszat, szajhigiénia

www.jaromident.hu

www.facebook.com/jaromident
Bejelentkezés: 0630/30-60-977

= Ingyenes parkolas

HIRDETESEK

T RELAX
ORRMOSAS

gverekeknek és felndétteknek egyarant.
Mar két hénapos kortol és kismamaknak is!

A SO ELETTANI HATASAI:
allergia, influenza, asztma,
horghurut, COPD, tiidogyulladas,
immunrendszer-erdsités, ekcéma

KeCSKemét. Izsaki ut 2.
Tel.: +36 20 342 4969
www.relaxsobarlang.hu

facebook /relaxsobariang

GyerekKucké
Sohomokozo

ARIRA R 4 MINDEN
: v Ml ‘ JIN M ngmm KEDDEN:
Bomvoevﬂsz KOZMETOLOGUS szm(onvos 2046 16°° 13""

tér 3/a, Tel.: +3 312

WWW. borgyogyaszszolnok hu

= Magdn-
egészségpénztdrakkal
szerzddott szolgditato!

BIOSZALAS ARCKONTUR

PLASMAGE SZEMHEJPLASZTIKA
Botoxkezelés ranctalanitdsra és hénaljizzadds ellen,
Hyaluronsavas rancfeltdltés,

Mikrokamerds fejbdrvizsgdlat, hajhullds, korpasodds kezelése,
Ekcémadk, gyermekbdrbetegségek kezelése,

Pattandsos bdr, rozdcea, koromgombdsodds gyogyitdsa,
Szdamitégépes anyajegyvizsgdlat,

Szemolcsdk elektromos eltdvolitdsa,

Lézeres arcbdr-fiatalitas, hegek eltiintetése!

CSONTRITKULAS

- a ,néma” betegség

Csontritkulason vagy osteoporosison a csontszdvet mennyiségének,
a csont tdmegének — asvanyianyag-tartalmanak — nagyfokd
csokkenését érfjuk, mely fokozott térési hajlamot eredményez.

Napjainkban rohamos sebességgel ferjed és egyre fiatalabb korosztalyt érint.
A hagyomanyos radiolégiai médszerek nem alkalmasak a befegség korai
felismerésére, mivel az eredefi csonttdmeg legalabb 30%-os csokkenése
szUkséges ahhoz, hogy ez észlelhetd legyen.

Specidlis réntgengépek mérik meg a csont asvanyianyag-tartalmat [DEXA).
Egy ilyen korszerd, teljes testes csontsUriségmeérd-készilék Uzemel
a ceglédi Rendelgintézet Il. emeletén.

A vizsgalat mindenki szamara elérhetd, dija 5.000 Ft.

BEUTALO NEM SZUKSEGES.

Téradjén tébbet egészségével,
jarjon megelézé vizsgalatokral
CsontsUrUség vizsgalo:
Cegléd, Rendeldintézet
IIl. em. 210. qjtd
BEJELENTKEZES vizsgalatra:
+36 53 505 669

+36 30 197 5662

OSTEO 2004 Kit.
Cegléd, Torteli Gt 1-3.

lli('l-‘-"l-j

contd TELJES KORU
(iker®""  FOGASZATI ELLATAS

+ kombinalt fogpétlasok ““ ﬁ E\

+ esztétikus tomeések

+ porcelankoronak, hidak « fogfehérités
* CIRKON * Ozonterdpia
(fémmentes porcelan) - soft laser kezelés
hidak, koronak « ultrahangos fogkd- :
+ kivehetd fogpétlasok eltavolitas Dr. Palla Edit
< e 3 * szajsebeész,
Ambulans szajsebészeti beavatkozasok fogszakorvos

Dental hygienikus szolgaltatas
EGESZSEGPENZTARAKKAL SZERZODOTT RENDELO!

BEJELENTKEZES: 06 53/505 679 telefonszamon.
Cegléd, Rakoéczi at 7. (SZTK III. emelet)

BELVAROSI
GYOGYSZERTAR

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

BIODERMA Folyamatosan valtozd

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE egyéb AKCIOK.
AKCIOK! i5xozmaras.

Egészségpénztar kartya elfogadohely.
Dr. Dervaderics Csaba gyégyszertar vezetd

o I"AJZSMIRIGY
A, ERELMESZESEDES,
~ ERSZUKULET vizsgalata
BE.IELENTI(EZES

ULTRAHANG
MA ANRENDELES
« HASI SZERVEK,

+36 70 544 7497 CEGLED,
Dr. Mizik Erzsébet radiologus féorvos Nadasdi ut 10.
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HIRDETESEK

A PRIMA-PROTETIKA Kft. altal miikodtetett orvosi rendelében

ORTOPED SZAKRENDELES

EGYEZTETETT IDOPONTBAN, BEUTALO NELKUL

LATGYI’JGYﬁsznTl SZAKUZLET

Nyitva: H-P: 8-17 « nyaron: 8-18, Szo: 8-12

% JALLATORVOSI RENDELG

‘Dr. CSAPO ISTVAN szakiliatorvos
& Cegled Alkotmanyu AR

Dr. Sarkadi Szilvia Dr. Vasas Sandor
ortopéd szakorvos ortopéd szakorvos

Dr. Pocs Levente

: ortopéd szakorvos
RENDELES MUNKANAPOKON: _
de 89 du 16-17%°

/ \\Z app S m,/ IDOSEK OTTHONA

28 FERﬁHELYES atlagos sziikségletii
idések otthona SZERETETTEL VARJA LEENDO
LAKOIT, csendes, csaladias kornyezetben!

2768 Ujszilvas Béke ut 2. HETFGN és SZERDAN TERI;E;;VIE
Telefon: 06/53 789-0553 06/30-618-0307 16% - 18 Gra kozitt =
- e e Kecskemét, Szent Istvdn krt. 48. (az udvarban)
p=—— —— I = — ; Bejelentkezés az aldbbi szdmokon:

+36 (76) 507-052; +36 (20) 974-3150
TAJ-, és lakcim kdrtydjdt, illetve kdzgydgy igazolvdnydt kérjiik hozza magdval!

prima-protetika.hu

_-4

CSaladmfoDm@ :
Vg Y X/’%m?(

CSaladmfo

egipeitt Lennd j

KEZDGLAP  LETOLTES ROLUNK  KAPCSOLAT OLVASNI JO  FACEBOOK

Tartalmas olvasnivalé
az elmult

S & ivdsaivél

Es még anndl is tobb!

Kﬁnyv

FONGHT IO saticknt 3 BAEA MAMA kﬂﬂ]ﬂ!us‘ 2019
2019,01.06 /Csalidints

www.csaladinfo.hu
@csaladinfomagazin
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Sokan tapasztaltak mar egy kutyus simoga-
tasa kozben, hogy rajuk szall a nyugalom.
Ez az az érzés, amiért Dr. Juharos Agota, a
Kutyaval Egy Mosolyért Alapitvany megala-
pitoja legszivesebben receptre irna fel az
ember négylabu baratjat.

iRTA: VAGSELEI CSILLA SARA

A kecskeméti Ifjiisdgi Otthon tiikdrtermében
nagy az orém. Megérkezett Milli és Rozi kutya.
A 20 fés gyereksereg nem kis hangzavar
kozepette probélja 6ket megsimogatni, akik
a felfordulés ellenére is nyugodtak maradnak.
Nem véletlen, hisz a Kutyéval Egy Mosolyért
Alapitvany terdpias kutyaival van dolguk.
Az allatok térsasdgaban meg is ered a gyerekek nyelve és készségesen véla-
szolnak a taborvezet6 kérdéseire. ,Mit is mondott délelétt az allatorvos
a kutydk nyakardl?” ,Hogyan is valasszunk magunknak héziallatot?” Fél 6ra
mtlva Dr. Juharos Agotaval, Rozi tarsaséagaban mar a biifében beszélgetiink,
tobbek kozott arrél, hogy miért is van ilyen j6 hatdssal a kutya az emberre.

Dr: Juharos Agota
a Kutydval EQy Mosolyért
Alapitvdny kuratérium titkdra

» Nem el6szor szerveznek nydri tabort a gyerekeknek. Ugy ldtom nagyon élvezik.
Mit tanulnak itt a kicsik?

Els6sorban a felelés allattartast, de megtudnak itt mindent a kutydkrol,
terapias kutyakrol, és a kutyakiképzésbe is belekostolnak. Elldtogatnak
allatorvoshoz, kutyaiskoldba, majd megbeszélik a hallottakat, és a délutan
folyaman lerajzoljdk az élményeiket. Sokan mér eleve szeretik a kutyu-
sokat, és tobbszor voltak itt, de vannak olyanok is, akik azért jonnek, hogy
feloldjak a félelmiiket a kutyaktol. A terdpids kutyak erre is alkalmasak.

* Miért vannak ilyen jo hatdssal az emberre az dllatok, és miért éppen a kutydk
alkalmasak terdpids feladatokra?

Legyen az barmilyen allat, j6 hatdssal van az emberre. A kutya el6nye,
hogy mér 150.000 éve héziasodott, és az ember mellett van a termé-
szetes kérnyezete, illetve méreténél fogva is a legalkalmasabb. A kutyét
simogatva endorfin és oxitocin szabadul fel az emberben, amelyek féjda-
lomcsillapité hatéstak, boldogsagot szereznek. Mindezek csokkentik a
vérnyomast, oldjak a depressziot, egészségmegdrzé hatdsuk van.

* A terdpids kutydkkal kiknek tudnak segiteni?

munkajat. A kutya jelenlétében 4ltalaban sokkal jobban kommunikalnak,
szivesebben, stresszmentesen vesznek részt a feladatokban a gyerekek és
a felnéttek egyarant. A jatszva tanulas mindig hatésos, és itt is errél van
sz6. Tovabba egy rossz mozgast gyereknek a kutyaiskoldba jarés is sokat
segit. A jobb és bal kéz koordinciéjat, a finom motorikat és tigy egyben a
mozgast nagyon jol fejleszti, ha a kutyuséval iskolaba jér.

* Mdr magdnak az dllattartdsnak is j6 hatdsai vannak.

Abszolat. Az ember testi, lelki egészségének fenntartdsa szempontjdbol
fontos barmilyen hazidllat. A kutyusok feltétel nélkiili szeretetet adnak,
nem tesznek kiilonbséget az emberek kozétt. A gyerekek az allattartas altal
megtanulnak felel6sséget vallalni, gondoskodni. Egy egyke gyereknek tarsa
lehet az allat. Az sem utolsé dolog, hogy bizonyitottan kevesebb az allergids
a kutyakkal felnovok korében, és osszességében j6 hatdssal vannak az
allatok az immunrendszerre. Azt is fontosnak tartom, hogy a mai gyerekek
kozelebb kertiljenek a természethez, az allatok altal ezt meg is tehetik.

* A felelds dllattartdshoz hozzdtartozik a megfeleld kutya kivdlasztdsa és olykor
az is, hogy az dllat érdekében még nem lesziink dllattartok.
Igen, a felel6s allattartds a kivélasztdsndl kezdédik. Figyelembe kell
venni, hogy lakédsba vagy kertes hazba kerestink kutyat. Mi a célunk vele,
hazérz6 vagy jatszopajtés lesz? Szeretnénk-e nyaralni vinni, mennyi ember
lesz kortilotte, van-e gyerek? Vegyiik figyelembe a termetét, mozgésigé-
nyét, temperamentumat. A kivélasztds utdn fontos a korai szocializci6,
a szakszert kommunikaci6, a hierarchia felallitasa és a kovetkezetesség.
Ha ezekre figyeliink, akkor 10-15 évig hii tarsa lesz a csaladnak a kutyus.
Nagyon ajénljuk a kutyaiskolat, ahol ezeket a csalad minden tagja meg
tudja tanulni a négylabaval egytitt. Vannak olyanok is, akik valamilyen
oknal fogva nem tudnak kutyat tartani, vagy még maguk sem tudjak, hogy
mivel is jarna ez. Nekik egy j6 opci6 a kélesonkutya programunk. Kutya-
iskolai 6rakon terapids kutyaval probalhatja ki a gyerkdc, hogy milyen
is egy kutyaval. Igy még a sajatja elétt kideriil az, ha nem valo

0SOLYE
Sokféle lehetdséget kindl az allat éltal asszisztalt terdpia, és %’&“ %, neki. Ez a kutyusoknak is jobb, mert nem kertilnek menhelyre
mind konkrét céllal miikodik. Megytink mi a kutyusokkal §' ’\ /?, pér hét utan. Ha pedig pozitiv az élmény, akkor a gyerek a
id6shoz, fiatalhoz, beteghez, fogyatékoshoz, iskolékba, és a 2 % sajat kis kutyuséval mér szakszertibben, érettebben fog banni,
kutyval segitjiik a gy6gytornasz, beszédtanar vagy pedagdgus hiszen tudja mire szamitson.
fecskeme
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HIRDETESEK

www.aranypatkovendeglo.hu

Egesz evben elorendelésre csaladi
rendezvenyekhez hazhoz szallitast

- lgény eseten helyszinre telepiiléssel
komplett vendéglato szolgaltatast

* RENDEZVENYEK W7o = e . [FESms—m,

ALBERTIRSA . EskiUvOok LN AN Varostold 167.  H-Szo:
Ths z A s WIS 36 76/509 906 11-21
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Miért érdemes benniinket vélasztani:

Az ébelekel helyben, frissen készitjik

Csak szakkepzell, személyzel dolgozk
Kényelmes, tiszla, nagymérelii mosdsk
Akadélymentes épillel. és mosds

Jo parkolési leheldség

Elegéns, modern, klimatizall. vendégter
Konyhénkal, Imregi Ferenc, mesterszakécs vezeli
30 év Lapasztalal a vendégldtasban
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Bar felmérést nem végeztiink, de szinte biztos, hogy nem sok
ember él ma a foldon, aki valamilyen formaban ne szeretné a
szendvicset. Az étkezési kulturakban a Fold minden égtajan
megtalalhato az a fogas, mikor két siilt tészta (kenyér, macesz,
pita, tortilla stb.) kozé valamilyen tolteléket tesznek. Ma pedig
a szendvics reneszanszat éli, tele van az internet

kiilonlegesebbnél kiilonlegesebb alkotasokkal.

Szendvicset mar az dkorban is fogyasztottak, de igazan ismertté John Montagu
Sandwich grofja révén valt. A grof 1768-ban a kartya iranti szenvedélye miatt vonult
be a gasztrondmia torténetébe, mivel szenvedélyes jatékosként nem akart felallni az
asztaltol, amely mellett kartyazott. Utasitotta szakacsat, hogy olyan formaban
készitsen szamdra laktato étket, amelyet kartyazas kozhen tud elfogyasztani,
anélkiil, hogy kezét bemaszatolnd. foy lett aztan 6 a vilagon mindenki altal ismert
szendvics feltalalja.

A szendvics nem csak a prak- | A szendvics nem ¢sak a praktikumrol, |
hanem a gondoskodasrol is szol”

tikumrdl, hanem a gondoskodasrol
is sz61. Az iskolaban mar az els6 ora ’
elott belenéztiink a taskaba, mit
készitett nekiink joanyank - az 6 vajas-zoldpaprikas-felvagottas dtravaléja nem
csak a tapértékrdl, hanem a szeretetrdl is szolt. Hiaba kapunk azota sokkal szebb,
rafinaltabb és gazdagabb fogasokat mar az utolsd benzinktton is, nem szélnak tgy a
szivhez, csak ideig-6raig a gyomorhoz. De ma, a gasztroforradalom idején bizony az
anyak is konnyedén tudnak egyet csavarni szendvicskészitd tudomanyukon.

Alegfontosabb szabaly: olyan alapanyagokhol készitsiik a szendvicset, amit kedvel a
gyermek, legyen véltozatos és torekedjiink arra, hogy egészséges is legyen. Es mivel
dobhatjuk fel, tehetjiik még izgalmasabba? A zsemlét vajas serpenydben piritsuk
meg, majd tgy tegyiik bele a sonkat és a sajtot, ami igy kissé meg is olvad. De ha mar
unalmas a kenyér, akkor hasznaljunk tortillat, aminek megsiitjiik a két oldalat és
abba tessziik a szendvicshe valot. De készithetiink sajtkrémet mi magunk is,
olvasszuk fel a kedvenc sajtjainkat, keverjiik dssze gorog joghurttal, fliszerezziik.
Tudjuk még ajanlani tortilla helyett a sajat siitésii sos palacsintatésztat, amit szintén

hasznalhatunk
kenyér helyett.

Es, ha mér szendvics,
akkor nem mehetiink el a

hismentes kindlat mellett sem, s6t, az egyre
divatosabb vegan kozosségnek sem art, ha

tudunk izgalmasabb szendvicseket késziteni. De

mitdl lehet izgalmas a kenyérszeletek kozotti
tartalom, ha sem his, sem tejtermék, sem tojas nem
keriilhet bele? Nos, készitsiink zoldségkrémeket. Nem
bonyolult és nagyon fel tud dobni egy kenyeret. llyen a

padlizsankrém, amihez meg kel siitni a zoldséget, kikaparni a

belsejét és fokhagyma, so és mas fiszerekkel izesithetjiik. Siilt . &
kapia paprikabol pedig kivalo paprikakrém késziil, nem is '

beszélve a hiivelyesekrdl. Fozziink meg barna vagy voros lencsét,

utobbi teljesen szétfd, de

ha nem elég pépes, akkor eldve-

hetjiik a botmixert. A fiiszereken

kiviil mehet bele lilahagyma,
Ujhagyma, fokhagyma vagy mas

I

aprora vagott zoldség is. De
készithetiink am vegan korozottet. Ehhez kolest kell megfozniink, mustar, 6rolt
paprika, s6, kevés citromlé és tehetiink bele rizstejszint. Es hallottak mér a
vegazsirrol? Lecsds alapot kell késziteni, sdzni, fokhagymat bele és 6rolt, dardlt
paprikdval megszorni, ha fiistolt az még jobb, majd Gsszekeverni olvasztott
margarinnal. Isteni, pecsenyezsirra emlékeztetd ize van.

A Fornetti 24 féle fehérpékarus szendvicsalapot kindl vasarldinak, mint példaul:
z0ldséges, magas abalt-zoldségtartalmu, kocka, a kozkedvelt olivas stangli vagy a
klasszikus csaszarzsemle. A kinalathol persze a kiilonlegességek sem maradhatnak
el, akarcsak a bridshol késziilt, édes szendvics, mely kiilonféle déli gyiimolcs, kakads
toltelék hozzaadasaval késziil - mindenképp érdemes a kdstolasra. lgazan egyedi és
kiilonleges finomsag a piacon.
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