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& .Mi, qﬁrb'é.rek_éhatatlanul szeretjuk iranyitani a dolgokat. Az életiinkben azon-
ban vannak altalunk kontrollalhatatlan helyzetek, amik tiirelemre, elfogadas-
ra és nem utolsd sorban aldzatra tanitanak minket. Sokat tehetiink a testi- és
lelki egészségiink megoévasa érdekében, azonban minden igyekezetiink elle-
- nére is leteperhet minket egy influenza, megjelenhet szervezetiinkben egy
. alattomos betegség vagy kaphatunk olyan hireket, amelyek lelkileg kiildenek
padléra bennuinket. llyenkor kereshetiink bilinbakot (akar sajat magunk
személyében) vagy egyszeriien elfogadhatjuk azt, hogy bizony nem tudunk
m|nd|§ mindent mi irdnyitani. Lehetek én a legfittebb, taplalkozhatok a leg-

egeszsegesebben ha a gyermekem mar 3 hete beteg, kdnnyen lehet, hogy

az én szuper-erés immunrendszerem is kimerul és végiil megadja magat.

Mindennek ellenére arra biztatunk benneteket, kedves olvasék, hogy
* L | L]

figyeljetek oda egészségetekre! Mert bar kivédeni nem tudunk min-

‘dent, egy felkészilt testtel vagy egy felkésziilt 1élekkel kdnnyeb-

ben tudunk megbirkézni a nehézségekkel. Az az id6, amelyet a ' “t¥ I" |i '
fizikai vagy a mentalis egészséged apoldsara forditasz, sosem

elvesztegetett id6. Lapszamunkat erre a gondolatra épitettik és |t,- ]
ennek kapcsan jarjuk kérbe az egészség témakorét. igy az 6sz de-
rekan mindannyiunknak sziiksége van egy kis kikapcsolddasra és
toltekezésre. Reméljik, magazinunk segit ebben titeket, és egy utol-

s6 nagy lenduletet adva, segit végig vinni ezt az évet.

Kivanunk Nektek csodas olvasmanyélményeket és mindenek el6tt

j6 egészséget!

A SZERKESZTOK
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Csaladi nap az Al-Duna régidban

r
Junius 14-én a Nagycsalado-
sok Komloi Egyestilete adott
otthont az Al-Duna régi6 csa-
ladi napjanak, amelyen kozel
400 f6 vett részt a régié tag-
csaladjai kozil. Az Gnnepélyes
megnyitén Réna Agnes, Komlé
alpolgarmestere és Kissné Szir-
tes Andrea, a Nagycsaladosok
Orszagos Egyesuletének elnok-
ségi tagja koszontotte a jelen-
lévBket, kiemelve a kozdsség
erejét és a csaladd Osszetartd
szerepét.

A nap mottdja, ,Vidamsag
- Kozosség - Komld”, hlen
tukrozte a programok hangu-
latat. A résztvev8k egész nap
valtakozé, forgdszinpadszerd
tevékenységekben vehettek
részt: a Komléverzum izgal-
mas foglalkozasai, a MiniZoo
allatsimogatéi, a Kreszpark
ugyességifeladatai,azArboré-
tum felfedezése és a helyi ér-
tékeket bemutaté Komldkviz

.

egyarant biztositotta, hogy
minden korosztaly megtalal-
ja a szamara legélvezetesebb
programot. A komléi egyesu-
let fiataljai sportos vetélkedd-
ket is szerveztek, amelyekben
a kicsik és a nagyok egyarant
lelkesen vettek részt, igy ez
a nap a mozgas, a jaték és a
kozosségi éimények tokéletes
kombinaciéjava valt.

A rendezvény végére min-
denki élményekkel gazdagod-
va térhetett haza, mikdzben a
kozosség er6sodott és Komld
értékei is Uj fényben mutat-
koztak meg. A szervez6k kulén
kdszénetet mondtak a résztve-
véknek, az énkénteseknek és
a tamogat6é intézményeknek,
hiszen nélkuluk nem johetett
volna létre ez a tartalmas és vi-
dam program.

VARGANE KUNCZT ORSOLYA

J

r

Ahogy az elmult 7 évben, idén is megrendeztik az
Auchannal k6z8s tanszergydjtési akciénkat. Az akcio
alatt 24 aruhazban 6sszesen 110 500 db tanszer gydilt
0ssze, amit tobb, mint 5.000 nagycsaladban nevelke-
dé gyermekhez sikerult eljuttatnunk.

Az Auchan Magyarorszag ezt a csodalatos ered-
ményt tovabbi 1 millié6 Ft 6sszegl pénzbeli tamoga-
tassal is kiegészitette, hogy még tobb gyerkéc maga-
biztosan kezdhesse meg a tanévet.

K&szonjuk az Auchan munkatarsainak, a NOE 6n-
kénteseinek és a jolelk( vasarloknak, hogy k6zos 6sz-
szefogassal ismét sikerilt megkdnnyitenilk szamos
nagycsalad gyerekeinek tanévkezdését.

Kaszdnjdk,
hogy anmyian
sagitettetalkl
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Csaladi nap az Eszak-Magyarorszag régioban

A NOE Eszak-Magyarorszagi régiés
talalkozéjanak Csomad adott ott-
hont, ahol nagycsaladosok, helyiek
és Onkéntesek egyltt Unnepelték a
kozosséget, az értékeket és az Osz-
szetartozast. 2025. augusztus 16-an
igazi Unnepi hangulat toltotte be a
csomadi sportpalyat. A Csomadi Csé-
nak Nagycsaladosok Egyesitilete és a
NOE Eszak-Magyarorszag régi6 kézos
szervezésében megvaldsult csaladi
nap nemcsak a régié nagycsalado-
sait, hanem a helyi lakosokat is meg-
mozgatta. A rendezvény a Falusi Civil
Alap és Csomad Kozség Onkormany-
zatanak tdmogatasaval jott |étre.

Az évr6l évre megrendezett régi-
6s csaladi nap célja nem valtozott:
a nagycsaladdos kozosség 6sszekap-
csolasa, a csaladi értékek Unneplé-
se, a hagyomanyok tovabbadasa,
mikdzben a résztvev6k egy napra
kikapcsolédhatnak, feltdltédhetnek.

A regisztracional minden csalad
kedves Udvozld ajandékot kapott, majd kezdetét vette a
programokkal teli nap. A hangulatot Kalap Jakab koncertje
alapozta meg, amit a legkisebbek szamara a baba-mama sa-
torban Ringat6 foglalkozas kovetett. A felnéttek sem unat-
koztak: a résztvevéket Salsa Fitness és Senior tanc mozgatta
meg, majd a szinpadi programokat Hajni és Tomi zenés inter-
aktiv mlisora koronazta meg.

.

~

A sportpalya teruletén szinte min-
den |épésnél Ujabb éimények vartak
a csaladokat. Népi jatszotér, homok-
kép-készités, kézmlveskedés, csil-
l[amtetovalas, ugralévar, meseposta
és délutdnra megérkezett a Baranta
hagyomanydrzé csapata is. A gyere-
kek egyik kedvencévé a Buborék foci
valt, ami vidam perceket garantalt.

A nyari héségben a szervezdk és
onkéntesek folyamatosan biztosi-
tottdk az asvanyvizet, valamint tébb
bufé és kuldn frissitépont is rendel-
kezésre allt - gondoskodva a vendé-
gek kényelmérdl és biztonsagarol.

Ez a nap t6ébb volt, mint egy ren-
dezvény. A csomadi sportpalya va-
|6di k6zOsségi térré valt: baratsagok
szovédtek, csaladok ismerkedtek
meg, a résztvevok egylitt nevettek,
tancoltak, jatszottak. Az egész napot
athatotta a kdzdsség ereje és az egy-
masra figyelés hangulata.

A csaladi nap sikerét legjobban a
résztvevék mosolygo arca, a vidam gyerekhangok és a kdzos
élmények bizonyitjak. Ezek az alkalmak nemcsak emlékeket,
hanem 6sszetart6 kdzosségeket is épitenek.

PAPPNE KOVACS EDIT
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Csaladi nap a Dél-Alfold régidban

2025. junius 28-an a Békés-Danfoki Uduil6kdzpont adott ott-
hont a DéI-Alfoldi régié csaladi napjanak. A rendezvényre
mintegy haromszaz résztvevé érkezett, hogy egyutt toltsenek
el egy vidam, nyarias napot, kdzdsen kikapcsolédva és feltol-
tédve. Mezbberénybdl egy lelkes, sportos csapat kerékparral
tette meg az utat a helyszinre. A legkisebbeket ugralévar és
oriasbabok fogadtak, majd egy révid koszontét kovetéen min-
denki megtalalhatta a szdmara leginkabb vonz6 programot.
A nap folyaman érias tarsasjatékok, Ugyességi jatékok, foci,
tollaslabda, KRESZ-palya, interaktiv bemutatéterem, kézm-
ves foglalkozasok és vizpart, pancsolas varta a latogatékat. A
csaladok az arnyas fak alatt plédeken pihenhettek, ebéd utan
pedig egy izgalmas szamhaboruval folytatédott a program.

A nap végére nem egyszerlien élményekkel, hanem ko-
z6sségi élményekkel gazdagodtunk - hiszen nagycsaladdos-
ként igazan dsszetartozunk.

\_

BENEDEK SZILVIA
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lsmet az Erzsébet-taborokban
toltodhettek a csaladok

Az Erzsébet-taborok szervezdje és lebonyolitdja, az Erzsébet a Karpat-medencei Gyermekekért Alapitvany idén a péntektdl
vasarnapig tartd csaladi hétvégékre majustoél augusztus végéig, 6sszesen 10 alkalommal varta a csaladokat a Zankai Erzsé-
bet-taborba. A hétvégékre elsésorban a szlikebb csaladot vartuk (szil8k, gyerekek), a sziil6k akadalyoztatasa esetén azonban
volt lehet8ség arra is, hogy a gyermekek a nagyszul&kkel érkezzenek. EzUton is kszonjik a felajanlénak, hogy évrél évre lehe-
téséget biztosit csalddjainknak az dnfeledt kikapcsolédasra.

(

Nagy 6romunkre szolgalt, amikor pozitiv
elbiralast kapott a palyazatunk a Nagy-
csaladosok Orszagos Egyesiilete altal
meghirdetett Erzsébet Taborok prog-
ramjaban.

Minden varakozast felilmultak az otta-
ni kérilmények, mert egy igazan csalad
és gyerekbarat kornyezetbe cséppen-
hettink bele néhany napra. A Zankai
Erzsébet Tabor mérete végelathatatlan,
kiépitett utak az erdés tertleten millié

lehetéséget ad a szabadidés tevékeny- BALAZS CSALAD
ségeknek. Szabadon hasznalhat6 jatszo-
terek, a szervezett programok mennyi-
sége széles és kimerithetetlen.
. J

A személyzet mindig készségesen allt a

N

Az étkeztetés j6l szervezett mind miné-
ségben, mind mennyiségben kifogasta-
lan.

rendelkezéstinkre. Nagyon baratsago-
sak és készségesek voltak.

Gyermekink azt mondta, hogy ez egy
otcsillagos szallas, haza se menjunk is-
kolakezdésig!!

Készdnjuk a lehet8séget és a bizalmat.

Eziton szeretnénk megkdszénni a
lehet8séget, hogy csaladunk részt
vehetett a haromnapos zankai Er-
zsébet-taborban. Harom kisfiunkkal
egyutt felejthetetlen élményekkel
gazdagodtunk. A tabor és kornyeze-
te gydnyorl és igényesen feluljitott, a
programok pedig rendkivil szinesek
és szérakoztatdéak voltak. A stran-
dolas, a modern jatékok, a mozizas,
valamint a fellép6k el6adasai mind
hozzajarultak ahhoz, hogy a gyerekek
boldogan, mi pedig halas szivvel em-
|ékezhessuink vissza erre a par napra.
A teljes ellatas is kifogastalan volt -
minden igényt kielégitett.

Még egyszer kdszonjiuk a lehetéséget
és az élményt!

JOO CSALAD
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Feledhetetlen nyaralasok
a Pro Filii jovoltabal

Idén is folytatta a nagycsaladosok téritésmentes nyaraltatasat a Pro Filii Alapitvany. A korabbi évekhez hasonléan idén nyaron is
tébb, mint 1000 nagycsalados nyaralhatott julius elsejétdl szeptemberig a felajanlé jévoltabdl. A csaladok félpanzids ellatas mellett
a Hunguest Hotels zalakarosi szallodajaban és a Balatontourist kempingjeiben tdulhettek. A mar hagyomanyosnak szamité tdu-
[ési lehet6ségre ezuttal is hatalmas volt az érdeklédés, minden évben nehéz kivalasztani a szerencsés nyerteseket. Bizunk benne,
hogy a jov8ben lesz még hasonlé lehetdséglink, igy azok is eljuthatnak nyaralni, akik idén nem fértek bele a keretbe.

Szeretnénk megkdszonni a csodas balatoni nyaralast, amit
a mult héten Balatonfireden tolthettiink egyutt a csalad-
dal. Igazan felejthetetlen élmény volt! Nagyon jol éreztiuk
magunkat a kempingben, a mobilhaz pedig kényelmes és
otthonos volt - minden megvolt benne, amire csak sziksé-
gunk lehetett.

Rengeteget furddtink, élveztik a napsutést és a hisitd
vizet. A part menti sétak is kulonleges hangulatot adtak a
napjainknak. Kilon készdnet a finom ételekért. Nagyon j6

volt kicsit kikapcsolodni, nevetni, és egyltt tolteni az id6t.
Kdszoénjik a kedvességet és a vendégszeretetet. Oriliink,
hogy ilyen szép emlékeket vihettiink haza.

Halasan koszonjuk a Pro Filii Alapitvanynak a tamoga-
tast, ami lehetdvé tette szamunkra ezt a csodas élményt!

TRIPO CSALAD
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Oszi talalkozod

Szeptember 13-4n tébb, mint 1000 f&t vartunk a szombathelyi Vasi Skanzenba, hogy kézésen vegyiink részt a NOE 38. Oszi Ta-
lalkozoéjan. Hagyomanyainkhoz hiven a csalddokat ezuttal is izgalmas szinpadi programok, kézm(ives foglalkozasok és varosz-

szerte kedvezményes lehet8ségek vartak. Koszonjuk minden szervezdnek és résztvevének, hogy munkajukkal és jelenléttikkel

hozzajarultak a nap sikeréhez. Talalkozzunk jovére is!

ime, a pécsi tagegyesiiletiink egyik gyermekének
élménybeszamoléja:

A szombathelyi utazdst mindenki nagyon varta. Nagyon
koran indultunk, mert hosszu volt az Gt. Csak Nagykani-
zsan alltunk meg, hogy nyljtézzunk egyet és friss levegbt
szivjunk.

Mikor megérkeztink, kaptunk egy kék karszalagot. Mig
apaék a TOTO-t toltotték ki, mi a satrak felfedezésére in-
dultunk. Ott lehetett Ugyeskedni, fakirakét nyerni, s volt,
ahol ki kellett tapogatni a targyakat. Lattunk ,méhkaptart”
él6ben, ahol a méhek szorgoskodtak. Mi is vettink Iépes-
mézet, ami nagyon finom volt. Lehetett ijdszkodni, selyem-
viragot késziteni, jatszani. Csinaltunk tindért makgubo-
bol. Meg lehetett nézni a mentéautot belllrdl, toltottink
ki keresztrejtvényt is. A szinpadon is voltak el6adasok, de
mi inkabb korbejartunk. Ebédelni a té partjara altink ki.

Erdekes volt latni, hogy az épiletek milyen alacsonyak
voltak, figyelni kellett, hogy be ne verjiuk be a fejinket az
ajtokeretbe. Voltak hagyomanyérzdk is, lattunk agyut, a
kisgyerekek pénihintédn utazhattak.

Nagyon jol éreztik magunkat, rengeteg ajandékot kap-
tunk, majd a program végén csapatképet készitettiink.
Anyaék a varosba is be akartak menni, de el is faradtunk
és ez mar nem is fért bele az idébe.

Hazafelé a sof6r a korforgalomba ,duplan belement”, ami
vicces volt, mert majd kiestink az Glésbél.

Este volt, amire hazaértink.

Nagyon varjuk a kovetkezd talalkozot is!

TIHANYI BIANKA BOGLARKA
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Vajon milyen a szeretet ize?

A korabbi évek osztatlan sikereire tamaszkodva idén mar hatodik alkalommal rendeztik meg ,A szeretet izei" programunk

atado Unnepségét, ezuttal Budapesten a Csili Mlvel6dési K6zpontban.

Az immar hagyomannya valt kezdeményezés célja, hogy
nagycsaladosok altal helyben feldolgozott sok-sok magyar
gyumolcs és zoldség olyan tagcsaladjainkhoz is eljusson,
akik nagyvarosokban élve jéval nehezebben, csak dragan
juthatnak hozza bef6ttekhez, savanyusagokhoz. Tagjaink
idén Osszesen 4005 Uvegnyi lekvart, beféttet és savanyu-
sagot ajanlottak fel. A felajanlék nagylelkliiségének kdszon-
hetéen mintegy négy tonnanyi ,Uvegbe zart szeretetet”
tudtunk atadni 8 szervezetnek (Fény a Sotétben Alapitvany,

NOE Bicskei Csoport, Bizalom Erzsébet-Soroksar NE, Kéba-
nyai Szent LaszI6 NE, NOE Ludotéka Csoport, Szent L8rinc
NE, NOE Apraja-Nagyja a Csaladokért - Rackevei Csoport,
Nogradsapi NE).

A csalddias hangulatd rendezvényt kdzos ebéddel zartuk.
Készonjuk mindenkinek, aki bef6ézott, felajanlott, csoma-
golt, szervezett és ott volt, azaz hozzajarult a nap sikeréhez!

A ,Szeretet izei” adomanyozottjai lehettiink

Sokat jelent ez nekiink, frissen megalakult és a NOE-hoz
csatlakozott egyesuletnek. Ezzel segiteni tudjuk csaladja-
inkat, de ami ezen felll igazan sokat jelent, hogy egy egy-
mast segité nagy ko6zdsség tagjai lehetlnk.

J6 volt latni, hallani, hogy milyen sok csalad, milyen sok
egyesulet szorgalmas, egyuttm(kodé munkajanak gyu-
molcse kerilt az asztalokra.

Koszdnjuk mindenki munkajat, kdszonjuk a segitséget, ko-
szonjuk az adomanyt.

SZABO FERENCNE ILONKA
BICSKEI NAGYCSALADOSOK EGYESULETE
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HELYI EGYESULETEINK ELETEBOL

Budapest- es Kozep-Magyarorszag régio

fébuda-Békésmegyer

Koncertélmény szaz fének

A KOBUCI Kert az idei évadban is folytatta tamogatdi
programjat, mellyel egy-egy civil szervezet 6nkénteseit,
csaladjait, fiataljait tamogatta.

A KOBUCI +100 Tamogatoi Program keretében 2025
szeptemberében a NOE Obuda-Békasmegyeri Csoport-
janak tagjai 10 kilénb6z8 koncertre 6sszesen 100 belé-
péjegyet kaptak.

A koncertsorozat igen valtozatos zenei stilusokkal biz-
tositotta, hogy a fiatal és a régebb o6ta fiatal szulék
is talaljanak kozottik kedvikre valot, ezzel lehet8vé
téve sok 6budai nagycsalados szl szamara, hogy
kedvenc zenekaraik és muzsikusaik 6réomzenélése
kozben néhany estére kiszakadjanak a hétkéznapok-
bol, megtapasztaljak az él6 zene kozosségformald
erejét.

TIBORCZ ALEXA

\.

Dunaharaszti

A testiink és lelkiink

egészségéért

A Dunaharaszti Nagycsalados Egyesdulet tagjai részt ve-
hettek a harom hénapig tarté ,Ep lélek, ép test” mentélis
egészségért programsorozaton. A csaladias Iégkorben
zajl6 foglalkozasok segitséget nyUjtottak az egyéni onis-
meret fejlesztésében, a belsd érzések és gondolatok ki-
fejezésében, mikozben kivalé lehet8séget biztositottak
a kozdsségépitésre.

A programsorozat nyité eseménye az ifi tagoknak szél6
macaronsiutd tanfolyam volt. A hires kis kerek finomsag
elkészitését varosunk egyik cukrdszmestere vezetésével
tanulhattuk meg.

A masodik rendezvénytnk inkdbb egyestiletink néi tag-
jainak szélt, hiszen az 6ltozkddés és a szinek kerultek
el6térbe. A szintanacsadas soran megnéztuk, kinek me-
lyik szinarnyalat a legelénydsebb, melyek teszik fiatalab-
ba és frissebbé a megjelenésinket.

Ki ne gondolt volna arra, hogy milyen jé lenne egy régi
butort feldjitani. Az egyik tagunk altal tartott karpitos
workhopon megtanulhattuk a karpitozas folyamatait, a
helyes rétegrendeket. Egyutt elvégeztik egy zsamoly tel-
jes karpitozasat az anyagfelépitéstdl a behlzasig.

A stressz csokkentésére és a mentalis j6lét fokozasara
kivalé relaxaciés tevékenység a festés. A programso-
rozat utolsé eleme a kicsik és nagyok kdzos élmény-
festése volt.

KISSNE GAL AGNES
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Del-Alfold regio

-

Kovaszos siitétanfolyam
Szombaton lezajlott a Dél-Alféldi régié kovaszos kenyérsité
tanfolyama, melyre a NOE tudasbdvités keretében kertlt sor.
Nyolc egyesuletbdl 12 f6 vett részt a j6 hangulatd orosha-
zi tanfolyamon, ahol a résztvevék megtanulhattak a kovasz
gondozasanak |épéseit és a kenyérsutés alapjait. Bar tobben
mar jartasak voltak a kovaszolasban, még &k is Uj ismere-
tekkel, gyakorlati tapasztalatokkal és praktikus tanacsokkal
gazdagodtak. Masnap pedig mindenkinél kisult a dagasztott,
formazott és éjjel hiitében kelesztett kenyér, a csalad nagy
oromére.

BENEDEK SZILVIA

Csongrad

Elményekkel teli nyar

Csongradon hipp-hopp elszallt a nydr, ami nem csoda, hi-
szen minden hénapunk sok-sok munkaval telt. Betonoz-
tunk a kozosségi hazunknal, udvart rendeztiink, palyaza-
tot irtunk és szamoltunk el. Junius 4-én meggyujtottuk az
Osszetartozasunk Tizét, majd piinkdsdéltiink. Szeretettel
vettlnk részt az dpusztaszeri egyesulet 30. szllinapjan. Ko-
vetkezett az apak napja, a Szentivan-éj, a csaladok nemzet-
kozi napja. A belvarosi kézmives hazaknal a vendégeknek
tobb szaz palacsintat sutottink, bogracsokban féztunk,
kurtéskalacsot készitettiink. Kozrem(kodtunk a helyi érté-
kek napjan. Julius kézepén a csaladok szamara Gyermelyi
tészta érkezett. Nyari taborozé didkoknak kézmdves fogla-
kozasokat tartottunk a Belvarosban. Debrecenben jartunk
Karpat-medencei Magyar Csaldadok Talalkozéjan. A Ko-
ros-Toroki Napok fesztivaljan a csaladi programokat kéz-
mives foglakozasokkal szinesitettik. De nem lustalkod-
hattunk ezutdn sem, hiszen készultink a XllI. alkalommal
megrendezett Makk Marci egészség- és sportnapunkra. A
csaladok aktivan bekapcsolédtak a vetélkeddbe is, ahol
Yakari, a bator kis indidn vezette végig 6ket. Csodas bel-

varosi halaszhazaink egyikében
ismét kurtéskalacsot készitettlink
a golyataborosoknak, ami mar azt
jelezte, hogy vége van a nyarnak.
Szeptemberben a Kaposztaf6zé
Fesztival, a Magyar Népmese Nap-
javart bennlinket, majd K6z6sségi
Hazunk udvaran nyarblcsuztatét
tartottunk, és még terveziink egy
nagy kerékpdros turat is. Na, meg
még ami jon! Nyitott szivvel, teli
energiaval varjuk!

EROSNE MARIKA
J
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Opusztaszer

Idei k6zos programjaink

Az Opusztaszeri Gyermeksziv Nagycsaladosok Egyesiilete
az év soran szamos vidam, hagyomanydrzd és kdzdssé-
gépité rendezvénnyel varta a tagcsaladokat és a kozség
lakosait. Januarban konyvtari napot, februarban farsangi
mulatsagot, marciusban pedig tavaszi erdei tirat szervez-
tink. A husvéti programon felelevenitettik a néphagyo-
manyokat: tojasfestés, tojasfa-diszités, locsolkodas, nyu-
szisimogato varta a gyerekeket.

Majusban a kisebbek majusfat diszitettek, versekkel, virag-
gal és sajat készitésl ajandékokkal kdszontoték az édes-
anyakat és a nagymamakat.

JUnius végén a konyvtaros Icu és harom nagycsalados 6n-
kéntes kdzremikodésével egyhetes nyari tabort szervez-
tlnk, 40 6 részvételével. A gyerekek mar most a kovetke-
z6 tabort varjak.

Juliusban Csalddnapot tartottunk a Faluhaz udvaran, ahol
vidam vetélkeddk, sorversenyek, pingpong, csocso, tollas,
horgaszat és csilldmtetovalas varta a résztvevlket, akiket
gulyaslevessel és suteménnyel vendégeltink meg. Az év
soran tobb alkalommal szerveztiink ingyenes ruhaosztast.

KECSKEMETINE ICU

30 éves az Opusztaszeri ,,Gyermeksziv”
Nagycsaladosok Egyesilete

Az Opusztaszeri ,Gyermeksziv’ Nagycsalddosok Egyesiilete
junius 14-én Unnepelte fennalldsanak 30. évfordul6jat. Meg-
hato visszaemlékezések és szivbél jov6 kdszonetek hangzot-
tak el, ahogy a jelenlévdk felidézték a kdzos élményeket, és
méltattdk mindazt, amit az elmult harom évtized jelentett
szamukra.

A valtozatos, szines kulturdlis programot k6zos ebéd és
Unnepi tortazas zarta, majd az asztalok mellett a jelenlé-
v6k még sokaig beszélgettek.

BENEDEK SZILVIA

J
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Oroshaza

Elményekkel teli nyar

Augusztus 4-t8l két héten at gyerekzsivajtél volt hangos az
oroshazi egyesuleti haz, ahol a Pro Filii Alapitvany tamogatasa-
val szerveztik meg nyari napkozis taborunkat. Hetente husz
lelkes kisgyerek vett részt a valtozatos programokon.

A tabor varosismereti sétaval indult, majd renddrségi vetélkedd,
templom- és toronylatogatas, relaxacio, gyermekjoga, kézmu-
veskedés és kozos tizoraikészités tette szinessé a napokat.

Nagy élmény volt a soltvadkerti kirandulas is, ahol a gyerekek
szarvasokat etettek, kecskéket simogattak, sét, fejni is prébal-
tak. Az egzotikus allatok - a kigy0, a teknds és az agama - min-
denkit amulatba ejtettek, a nap pedig fagyizassal zarult.

A tlizoltok és rend6rok bemutatoi kuldndsen izgalmasak vol-
tak: sisakokat, pajzsokat probalhattunk fel, fegyvereket lat-
hattunk kozelrél, drént reptettink, és a Foldon-égen Mentd-
csoport keres6kutyai is azonnal beloptak magukat a gyerekek
szivébe. A sport sem maradt el, hiszen tgyességi jatékok, ver-
senyek és kardvivé-bemutatd is szinesitette a napokat Nagy
Norbert edzdnek készénhet8en. Zarasként a Dotté kisvonat-
tal jartuk be a varost, integetve bucsuztattuk el a két hetet.
K6szonjuk a Pro Filii Alapitvanynak a tdmogatast és minden-
kinek, aki hozzajarult, hogy a gyerekeknek felejthetetlen nyari
élményekben legyen részik!

Ruzsa

Csaladi nap és k6z6s éimények

Junius 15-én tartottuk meg Csaladi napunkat. Reggel k6zdsen
készultink eld az ebédhez, mikdzben a gyerekek ijaszkodtak
a helyi ljasz Egyestilet jovoltabdl, a csalddok lovaskocsikaztak,
mikdzben kézmlves foglalkozasok (gyémantkirakd, vasalo-
gyongy, henna, csillamtetovalas) és focimeccsek szinesitették
a programot. Egy csodas napot toltéttink egyutt.

Juliusban gyerekcsapatunk Nagycsalados FC néven szallt ver-
senybe a Ruzsai Ifjusagi Onkormanyzat (RIOK) focibajnoksagan.
A bator és 6sszeszed jatéknak kdszonhetéen a dobogé harma-
dik fokara allhattak fel, valamint elnyerték a ,legdsszetartébb
csapat” kulondijat is. Az estét kozos pizzazassal toltottuk.
Augusztus kozepén részt vehettiink a fonyddligeti Erzsé-
bet-taborban, ahol a szervezdknek hala valtozatos kozosségi
programok vartak rank. Minden nap mas tematika koré épilt.
Gyermekeink nagy lelkesedéssel vettek részt a tabori olimpi-
an, ahol a legtdbb érmet hoztdk el. Lehet8séguk volt sarkany-
hajézni, sétahaj6zni, go-kartozni, trambulinozni, ijaszkodni,
kalandpdlyan is végig mehettek, és természetesen sokat
flrddtunk a Balatonban.

Augusztus végén kozos furdbzéssel bucsuztunk az idei nyar-
tol. A gyerekek és a felndttek is nagyon jél érezték magukat a
Kiskunmajsai Gyogy- és EIményfiirdében.

HAMBALKONE FARKAS HAJNALKA ANDREA

. J
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Ve
Debrecen
Kozosség ereje az 6sszefogas - a Mosolyvirag
NADE beszamoléja
A nyar folyaman az egyik legszebb esemény a , Taldlkozdsok
a szeretet virdgoskertjében” rendezvény volt, amely a Viragkar-
neval idején, az Emlékkert tertletén valésult meg. A kezde-
ményezés célja az volt, hogy a kdzdsség tagjai talalkozzanak,
és egyUtt diszitsék fel a kerités elemeit viragokkal és kreativ
alkotasokkal.
Koézben tagjaink részt vettek a tanszergy(jtési akcidban az
Auchan aruhazban. Két hétvégén keresztul gy(ijtottuk a va-
sarl6k adomanyait.
Egyesuletiink 25. évindité rendezvénye is igazan emlékeze-
tesre sikertlt! A humoros kvizjatékot és a zenei vetélkeddt
mindenki nagyon élvezte, a gyéztesek pedig Eletmese kéte-
\tekkel térhettek haza. A kozos grillezés sem maradhatott el,

~
és persze a kicsiknek sem volt okuk panaszra. Az ugralévar
mindenki kedvence lett, 6réom volt latni, hogy kicsik és na-
gyok egyarant j6l érezték magukat.

Szivbél kdszonjuk a Hajra Futas Egyesuletnek, hogy idei j6-
tékonysagi futasanak bevételét Egyesuletunknek ajanlottak
fell A felajanlott 6sszegbdl olyan eszk6zoket tudunk majd va-
sarolni, amelyek valédi értéket és 6romet hoznak a csaladok
életébe.

Szeptemberben hasznos el6adast hallgathattunk meg a
DMJV altal nyujtott szocidlis ellatasokrdl, majd részt vet-
tink a NOE kozgy(ilésén is. Itt szé esett a kdzdsségi élet
alapértékeirél, a kapcsolatok fontossagardl, a feladatok
igazsagos megosztasardél és arrdl, hogy az aktiv részvétel
tartja életben a k6zdsséget. Ahogy elhangzott: csak akkor
maradunk er8sek, ha mindannyian hozzateszink valamit
a k6zoshoz. y

Hejobaba

Adunk is, kapunk is

A nyar még el sem kezd8dott, de Egyestiletink mar részt vett
a hajdudorogi Régiés Csaladi Napon. Kdszonjuk a vendégla-
tast és a lehet8séget a szervez8knek! Tagcsaladjaink idén is
szamos zankai és zalakarosi csaladi hetet, hétvégét nyertek
el, amiért nem tudunk eléggé halasak lenni a felajanléknak
és a NOE-nak. Ismét csatlakoztunk a NOE-Auchan tanszer-
gyUjtési akcidhoz, aminek kdszdonhet8en kozel 50 gyermek
tanévkezdéséhez tudtunk hozzajarulni. Elsé alkalommal
palydztunk a Tesco Start a JovGért elnevezésli programon a

»~Nagycsaldd, nagy meccs” cim( palyazatunkkal, amellyel be-
jutottunk az aruhazi szavazasi szakaszba. Izgatottan varjuk a
szavazas eredményét!

Egyesuletink fontosnak tartja, hogy kialljunk egy-egy nemes
ugy mellett, igy a 2025. évi tavaszi jotékonysagi balunk be-
vételébél a Krisztidn Utjgn a Halmozottan Sériilt Gyermekekért
Alapitvdny Igriciben épulé Katica Haz fejleszté-neveld napkozi
megvaldsitasat tamogattuk. Ez a hianypotlo fejlesztés kilo-
ndsen nagy segitséget jelent majd Dorkanak is, aki egyik tag-
csaladunk gyermeke.

(

~

Kemecse

Viragos sziiletésnap

Az orszagos egyesulet jovoltabol au-
gusztus végén kézmives délutant szer-
veztunk, ahol a csaladok a nagy meleg
ellenére lelkesen készitették a viragos
kompozicidkat a kdzelgd csaladi nappal
egybekotott szuletésnapra. A hangulat
nagyon j6 volt, gyakran keresgéltik az
Leltint” eszkdzoket a virdgok kozott. A
délutan pedig azzal az igérettel ért véget,
hogy maskor is - akar mindenszentek
vagy karacsony el6tt - szivesen alkotunk
egyUtt.

Szeptember 6-an tartottuk éves csala-
di napunkat, amelyet egybekdtottink
a szlletésnapunkkal. A koran érkezék

\.
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a finom gulyasleves el6készitésében
segédkeztek. Huszonhét csalad vett
részt az eseményen, melynek a helyi
Reformatus Egyhdz Imahdazanak ud-
vara adott otthont. A nyarias idében
a gyermekek rajzoltak, futkaroztak,
fociztak, a szul8k pedig jatékos vetél-
ked8kben, célbadobasban és peca-
zasban probalhattak ki magukat. Az
ugyesebbek csillamtetkét is készitet-
tek. Ebéd utan kétféle tortaval unne-
peltink, majd a vendégek és minden
csalad ajandékot kapott: az Egyesilet
nevével ellatott taskat, benne a korab-
ban elkészitett viragdiszekkel és valami-
lyen kis csekélységgel.
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(
Gerjen
1,2 tonna szeretet
A Gerjeni Nagycsaladosok Egyesulete ismét bebizonyitotta,
hogy a kozdsség ereje hatalmas dolgokra képes. Majus 9-én
és 10-én 6nkénteseink a paksi Lidl aruhazban vettek részt a
Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet orszagos gy(ijtési akcioj-
ban. Az eredmény minden varakozasunkat feltlmulta: 1,2
tonna tartds élelmiszert sikerilt 6sszegyljtenunk, amivel ko-
zel 120 raszorul6 csaladon segithetiink.

N

A csomagokbol nemcsak sajat tagjaink, hanem Gerjen kozség
20 csaladja, valamint négy kozeli egyesulet - a Tolnai Nagy-
csaladosok Egyesulete, a Paksi Nagycsalddosok Egyestilete,
a Kalocsai Sokszinvirag Nagycsalados Egyesllet és a Tenge-
lic-Sz8l6hegyért Egyesulet - csaladjai is részesilnek.

Halas szivvel kdszonjuk minden adakozé lelkl vasarlénak,
akik akar egy konzervvel, vagy egy tabla csokolddéval hozza-
jarultak a gy(jtés sikeréhez, valamint a Lidl aruhaznak, hogy
biztositottak a helyszint. Kulon kdszdnet illeti 5nkénteseinket
is, akik idejuket, energidjukat és sziviket adtak a gydljtéshez.
Mar most szervez8dik a csapat a novemberi élelmiszergydj-
tésre, bizva abban, hogy ujra gy(ljthetliink, és Ujra 6romet vi-
hettink masok arcara.

Egyesiletiink a varosi gyereknapon

Majus utolsé vasarnapjan a Dombaévari Mlvel&dési Haz kéré-
sére szebbnél szebb alkotasokat készitettlink a gyerekekkel.
Kalonféle technikakkal koronak és mokas papirtanyér-arcok
készultek.

UNGVARINE AGNES

Sportnap az Eletfanal
Az Eletfa Nagycsalddos Egyesiilet Dombévar augusztus 18-
an sportnapot tartott, melyen vallalkoz6 kedv( gyerekek és
feln6ttek tréfas és egyszer(i feladatok sorat kuzdotték le. A
mokas nap végén a tagcsaladok piknikkel kedveskedtek
egymasnak. Jékedv és kacagas Ovezte a délutant, vida-
man bulcsuztattuk a nyarat.

NEMETH
ZSUZSANNA

. J
4 )
Dombévar

Kihivasokkal teli nap
2025. majus 28-an rendeztik meg a Kihivas napjat. A részt-
vevBk tobb sportagat is kiprébalhattak, megtekinthették a
Szuhay Sportcentrumban nyilt edzéseket, illetve dijmente-
sen hasznalhattak a tekepalyat, és az uszodaban is lehetéség
nyilt belekoéstolni az Uszasoktatas alapjaiba. A Szallasréti ta-
von kajakkal, kenuval lehetett kdroket szelni.
Ezeken kivul versenyt hirdettek a civil szervezetek kozott. A
végén az elsd harom legnagyobb létszammal résztvev szer-
vezetet dijaztak. A dombovéri Eletfa Nagycsalados Egyesiiletet
csupan csaladunkkal képviseltik, igy mi lettiink a legkisebb
létszammal résztvevd civil szervezet, de maréknyi csapatunk-
kal nagy 6rommel és blszkeséggel sétaltuk végig a tavot.
FARKAS VIRAG ESZTER

Tanszer és ruhagyidijtés

Egyesuletink idén is tamogatta a raszorulé csaladokat is-
kolakezdés el6tt. Idén immar sokadik alkalommal tamoga-
tott minket az Ull6i Nagycsalados Egyesiilet, az Irodatechni-
ka Varitel és a dombovari Tesco aruhdz, akik lehet6vé tették
szamunkra, hogy adomanyt gyljthessink. A tanszercsoma-
gok szétosztasaban a védéndk is segitettek. A tdmogatok
sorat a Voroskereszt tette teljessé, akik jovoltabol ingyenes
ruhak adomanyozasaval tudtunk konnyiteni sok csalad is-
kolakezdési terhein.

AGI&ZSUZSI
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Ivancsa

A Mese Vilagnapja
Egyesuletink szeptember 20-an
tartotta meg a Mese Vilagnapja-
hoz kapcsol6d6 rendezvényét.
A mese kulénféle formaban
jelenithetd meg, igy mi is tobb-
féle médon meséltiink. Akinek
kedve volt hozza, pillang6kat
szinezhetett, vendéglatasként
pedig ,hamuba silt pogacsat”
kinaltunk.

Punkodsdi csaladi nap
JUniusban pinkosdi csaladi na-
pot tartottunk. A kiskakas gyé-
mant félkrajcarja c. babmese
megtekintése utan, a kemencé-
nél a gyermekeknek lehet8séguk
volt kalacsot fonni, amit kisttot-
tink, és joéizlien elfogyasztot-
tuk. A szeles id6jaras miatt az
iskolaudvarra tervezett progra-
mokat a Faluhazban tartottuk
meg. Rajzversenyt is hirdettink,
melyre pinkosd témaju rajzok is
érkeztek, amelyekért, természe-
tesen, jutalom is jart.

Régiés talalkoz6 Komlén

Egyestletiink 51 f6vel vett részt
az Al-Duna régi6 talalkozojan
Komlén. A megnyit6 utan el8szor
a Komléverzumot latogattuk meg,
majd a nagy melegben nagyon jél
esett egy kis fagyi. A KRESZ-park-
hoz valé feljutas igazi kihivas
volt, de a kilatasért megérte.

~N

Az arborétumi séta, a vicces és ja-
tékos feladatok elvégzése humor-
ral, sok nevetéssel vegyult. Megko-
ronazasa volt a napnak a MiniZoo
meglatogatésa. ElIményekkel teli,
csodas nap volt.

HAJDU ZOLTANNE

Nagymamik és nagypapik
napja

Egyesuleten belll is meglnnepel-
tuk az Id6sek Vilagnapjat. Verssel
koszontottik a nagyikat, jelképe-
sen csekély ajandék és emléklap
kiséretében. Ezutan a nagyik a szi-
vikhoz legkozelebb all6 idézettel
mondtak el, mit jelent az unoka
szamukra. Némi elérzékenyu-
Iés utan kotetlen beszélgetés és
multidézés kovetkezett. Korabeli
jatékok, szokasok, ételek bemuta-
tasa utan, kulonbozé jatékokkal,
kézmUlves foglalkozasokkal ké-
szultink.

Palyazati kirandulas

2025. jdlius 19-én elindultunk
Buzsakra, de elétte még utba ej-
tettk Lengyeltétit, ahol csodas
kiallitast lathattunk Sissy kiralyné
ruhaibdl. Kovetkezd allomasunk
Buzsakon a Tajhaz volt. A boros-
pincesor is kellemes hangulatot
arasztott. Utunk végallomasa a
Csiszta furdé volt, akik pedig nem
akartak furodni, a fak arnyékaban
piknikeztek, beszélgettek és ne-
vetgéltek.

Kalocsa

Evfordulét Ginnepeltiink, Komlén
jartunk

A Kalocsai Sokszinvirdg Nagycsalados
Egyesulet majus 10-én a Csajda csar-
daban Unnepelte megalakulasanak 20.
évforduldjat. A vacsoran négy alapité
tagunk is jelen volt, 6sszesen 70 f8 jott
el a kdzds unneplésre. A vacsora utan
zene, tanc, beszélgetés, végll tombola
volt a program.

Junius 14-én kis csapatunk Komléra uta-
zott az Al-Duna régi6 csaladi napjara, egy
vodor frissen szedett cseresznyével, ami
estére el is fogyott. A megnyitd utan tébb
mint szaz lépcs8t megmaszva hegyet ho-
ditottunk, majd Ugyességi jatékok, gydgy-
novény-meghatarozds és érzékenyité
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akadalypalya vart rank az Arborétum-
ban. A Komléverzumban visszautaztunk
aJura korba, dindkkal talalkoztunk, majd
a banyaszmuzeumba is benéztunk. Fa-
gyizds utdn Sikondan, a kiskunhalasi
onkormanyzat ifjusagi tabordban sza-
lonnat, kolbaszt sutéttink. Masnap a Mi-
niZOO-ban a legbatrabbak kigyét és mas
hallBket simogathattak, majd Magyareg-
regyen Maré varat vettik be. A komloéiak
jovoltabdl jokat ettiink-ittunk, a varkapi-
tany pedig kincskeresésre és egy film-
nézésre invitalt benninket. Végul llcsik
Annamaria, a kiskunhalasi egyesulet
elndke egy szép verssel kdszontotte az
édesapakat. Nagyon tartalmas, mozgal-
mas hétvégét tolthettiink egyutt.

KISNE SZIRTES ANDREA




HELYI EGYESULETEINK ELETEBOL

(

Pécs

Ahova jo6 tartozni

Majus 24-én a Pécsi Székesegyhaz

Nagycsalados Egyesullet csaladi nap-

jan vettunk részt. A nap fénypontja

szdmunkra az volt, amikor hivatalosan

is Udvozoltek minket az egyesulet Uj

tagjaiként. A nap beszélgetéssel és ta-

pasztalatcserével telt. Mar most varjuk

a kovetkezé talalkozét, és izgatottan

tekintlink a kovetkezé eseményekre.
FOLDESI CSALAD

Kovasz fesztival Pécsett
Negyedik alkalommal rendezte meg a
Pécsi Egyhdzmegye augusztus 20-an
méltan népszerl csaladi fesztivaljat,
a Kovaszt. A kocsiszinben az egyhaz-
megyei szervezetek mutatkoztak be,
koztuk a Pécsi Székesegyhaz Nagycsa-
lados Egyesulet is. A bator jelentkezdk
szamara kulonboz8 kézmives jatékok-
kal, kirakéval és meglepetéssel készul-
tank.

VILLANYI-FURI MARTA

Jatékos délutanon jartam

J6 idBben telt az Egyesulet 8szi jatszo-
délutanja a Kdztéren, ahol a kihelyezett
allomasokon 12 pecsétet lehetett 6sz-
szegy(Ujteni az ajandékokért. A felada-
tok kozul nekem a rendérségi allomas
tetszett a legjobban. Itt szerencsekereket forgattam zsakba-
macskaért, kiprébalhattam a bilincset, a fegyvert és a védéfel-
szerelést is. A felnéttek is tolthettek ki tesztet, a legjobb harom

g

N
valaszadd pedig ajandékot kapott.
Anya toltotte ki a nap legjobb tesztjét,
az ajandékait pedig én kaptam meg.
WITTNER BARNABAS

NOE Oszi talalkozé
Szeptember 20-an hajnalban egy
buszt varakozassal teli nagycsala-
dosok toltottek meg, hogy Szom-
bathelyen taldlkozhassanak régi és
Uj barataikkal. A szabadtéri néprajzi
muzeumot jatékokkal, foglalkoza-
sokkal, el6adasokkal tették élové,
pezsgbvé.
A gazdag torténelmi multtal rendel-
kezd varos szépsége is megért egy
idegenvezet8k segitségével megtett
sétat. A varosban a mizeumokat és
a gyerekek 6éromére a Kalandvarost
kedvezményes belépdvel latogat-
hattuk meg.

SZEKELY KAMILLA

Régibs csaladi nap Komién
Izgatottan vartuk a napot, hogy vég-
re ellatogassunk a Komléverzumba.
Rogton a belépéskor kaptunk egy
feladatlapot, egy Udvozl6 ajandékot
és egy Uvegcsényi komldi szenet,
ami rendkivul talalé volt.

Nagyon jol éreztik magunkat, a
nagyfiaink is élvezték a programo-
kat. Bar a MiniZoot most kihagytuk, de biztosan visszatériink
még Komléra, hogy azt is megnézzik.

KERESZTES-FORCHE EVA

J

Eszak-Magyarorszag régio

Eger

Nyari programok a Nagycsaladosok Egri Egyesuletében
A Nagycsaladosok Egri Egyesilete mogott eseménydus héna-
pok allnak. Julius 21. és 25. kdzott 18 gyermek és 3 felnétt rész-
vételével megtartottuk hagyomanyos napkozis taborunkat. A
hét folyaman strandoltunk, sportoltunk, kdnyvtarat latogat-
tunk, kézmdves foglalkozason vettiink rész, moziban voltunk,
tarsasoztunk, fagyiztunk, sokat beszélgettiink és nevettink.
Augusztus 23-an - egyuttmikddve a varosrész civil kdzossé-
geivel - tevékenyen részt vettiink a lajosvarosi csaladi napon:
meghivtuk az idén Ezust Bolcsé-dijat kapott Babszem Jan-
kdé Gyermekszinhazat, akik vidam el6adassal szérakoztattak
minket. Kézmives foglalkozast is tartottunk, a tébbi csapat-
tal egyutt féztink egy nagy adag pal6c gulyast, de rétessel is
megvendégeltik a tobbieket. Szeptember 6-an megtoltottink
egy buszt, és elldtogattunk a Dunakanyarba: déleltt megnéz-
tik a szentendrei kis allatkertet, utdna a vallalkoz6 kedviek

végigtlraztak a Ram-szakadékon, a tobbiek kézben bejartak
a visegradi Salamon-tornyot és a Fellegvarat, végul a csapat
viddm bobozassal zarta a napot. Rendezvényeinket a Nemzeti
Egyuttm{kddési Alap, a Nagycsaladosok Orszagos Egyesulete
és a Barankovics Istvan Alapitvany tdmogatta.

RAZSI BOTOND MIKLOS
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Isaszeg

Orszaghazi latogatason

az isaszegiek

Julius 7-én a NOE isaszegi csoportja
baratainkkal egyutt orszaghazi lato-
gatason vett részt egy kedves orszagy-
gyllési képvisel6 meghivasara. A 27 f8s
csapatban voltak csaladok a csoportbdl
és a kornyezetunkbdl is. A kellemes
iddjaras, a tartalmas idegenvezetés és
a j6 hangulat mindenkinek felejthetet-
len éiményt nyujtott. A program végén
a legkisebbeket egy-egy apré ajandék is
meglepte, amit a kiallité hely adott.

VAJDA GABOR

Balaton régio

(Keszthely

Kirandulas az Orségben

Egyestletiink idén nyaron 53 fével az Orségben kirandult.
1. nap

A csapatdsszerazd Kaszon a lombkorona sétanyon tortént,
majd Becsehelyre utaztunk a kilatéhoz, ami nagy bana-
tunkra le volt zarva. Egy kis ebéd utan a Csesztregi té és
szabdid8kozponthoz latogattunk el. Kis strandolas, jaték,
tandsvényi séta utan érkeztiink a szallashelyre.

2. nap

A kozeli falvak nevezetességeit tekintettik meg, majd egy
kis tura kovetkezett az erddn at a szlovén hatarkéhoz. Ma-
gyarszombatfan a Fazekashazrél hallgathattunk tarlatve-
zetést. A napot este tarsas partyval és flrd6zéssel zartuk.

3. nap

Szlovénianak a kozelben 1évd két nagyobb varosaban jar-
tunk, Ptujban és Mariborban. Mindkét varos a Drava part-
jan fekszik, hangulatos 6varosokkal, a vartél fantasztikus
kilatassal.

4. nap

A napot Sz6cén kezdtik a Lapok Hazaban. Ezt kdvet8en
az ebédunket, majd az utunk Ispankra vitt, egy pici, csala-
di kézmuives csokimUhelybe. Az utolsé esténken a széra-
kozasunkat jakuzzi, medence, ping-pong, bujécskazas és
csapatépitd svéd tekézés szolgalta.

5. nap

A szallas elhagyasa utadn Dobronakra utaztunk az Energia
Parkba. Utunkat keresztezte a Szent Vid kapolna és a gy6-
gyerejl forras, ahol megtodlthettik kulacsainkat, majd foly-
tathattuk a sétat a téhoz és a jatszotérre.

Ezutan a bucsuzkodas pillanatai kovetkeztek, bar a csapat
fele még elldtogatott a falu masik végén 1évd Orchidea

farmra.
Nagyon tartalmas 5 napot toltéttink egyditt, remek volt a
csapat.

\_ KISSNE BORCZI NIKI
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(
Székesfehérvar
Csodalatos hétvége Als66rson
a NOE csaladi taboraban
Idén el8szor csatlakoztunk a csapat-
hoz. Félve indultunk neki, mert csa-
lddunkban 2 kildnleges gyermek is
van, nehezen talalunk megérté ko-
zOsséget. Az autizmus és a kozépsu-
lyos értelmi fogyatékossag nem teszi
egyszer(ivé egy hétvége nyugodt el-
toltését idegen kornyezetben.
Az elsé pillanattél kezdve ugy érez-
tem, nem lesz gond a befogadassal.
A csaladok kedvesen fogadtak minket, igy részt tudtunk venni

kinek nagyon tetszett az el6adas.

.

a programokon is. El6sz6r a planetariumban voltunk, minden-

~

A tabor helyszine olyan nyaral6haz volt,
ahol a kozos tevékenységekre és az el-
vonulés, nyugodt pihenésre is mad volt,
kinek-kinek igénye szerint. Ennek meg-
felel6en volt kozds tarsasjatékozas, sza-
lonnasutés, labdazas, pingpongozas, be-
szélgetés és egyéni rajzolas, relaxacio is.
Kényelmes sétaval a Balatont is meg-
néztik, ebben a kora nyari idészakban
Als6ors kulonoésen gyonyord volt. A
tabor Gsszességében nagyon jol sike-
rilt, a gyerekek is jol érezték magukat.
Reméljuk, a jovBben is lesz lehet8ség
hasonlé taborra, mi nagyon szeretnénk Ujra talalkozni min-
denkivel. Készonjuk a lehet&séget.”

TOLNAI CSALAD

J

Fels6-Duna régio

Mosonmagyarovar

Nyarbucsuztaté Csaladi nap Szigetkdzben

Augusztus utolsé szombatjan a Mosonmagyarévari Nagy-
csalddosok Eletfa Egyesiilete Dunaszigeten a Tindérsziget
OKO-Parkban, a Szigetkoz gyonyér vizvilaga tévében 18. al-
kalommal rendezte meg Csaladi Napjat. A koran kiérkezék
kakastaréjjal (sult szalonna), zsiros kenyérrel, hagymaval, pap-
rikaval, paradicsommal csillapithattak éhséglket. A szorgos
anyukak a gyermekeknek tébb tanyérnyi siteménnyel is ked-
veskedtek, ezen kivil gyimolcsok is szélesitették a kinalatot.
10 6rakor mar el is indult az elsé 5 csapat a kenukkal.

Tébb csalad elldtogatott az OKOPark teriiletén taldlhaté Inter-
aktiv ElIménykdzpontba, ahol ligyességi jatékok, tarsasjatékok
kiprébalasaval megismerhették a Szigetkoz él8vildgat. Nagy
korsétan megismertik az OKOPARK kialakulasanak torténetét,
megtekintettik, a gyogy- és fliszerndvénykertet, a magasagya-
sokat. Csodalattal hallgattuk a park torekvéseit, szerepét az
Okotudatos nevelésben, a Szigetkoz él6vilaganak meg&rzéseé-
ben. ,F8z6 brigadunk” ebben az évben pinceporkoltet készitett.
A kissé borongés, de nagyon kellemes id8ben j6 volt egyltt
lenni, kimozdulni, a tanévkezdés kiiszobén feltoltédni.

DR. ORBAN JOZSEFNE

4 )
Alapité tagtol bucsazunk
Fajo szivvel bucstzunk Foridan Szabé Pétertd|, igen aktiv alapitd tagunktdl, a NOE Levelek elsé és sok
éven at hliséges szerkeszt8jétdl. Hosszu hénapokon at kiizddtt az ASL betegséggel, ami végul legydzte.
Péter kuléndsen mélyen elkotelezett volt a NOE , hazassagok erdsitése” célkitlizésének megvaldsitasa-
ban. Szerkeszt8i munkaja j6 betekintést nyujtott neki a NOE mindennapjaiba, de késébb is figyelem-
mel kisérte egyesuletlink életét.
Emlékét szeretettel megdrizzik.
BENKO AGOTA
\_ J
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Lathatatlan sebek
- lathato betegsegek

Hogyan hatnak artalmas gyermekkori elményeink
a testi-lelki egeszsegiinkre?

Amikor egészséglink tamogatasara gondolunk, legtdbbszor a kiegyensulyozott taplalkozas, a rendszeres testmozgas, az ele-
gend6 alvas vagy a stresszkezelés jut esziinkbe. Ritkan tudatosul benniink, hogy jelenlegi testi-lelki allapotunkat milyen mé-
lyen befolyasolhatjak azok az élmények, amelyeket gyermekként éltlink at. Az pedig még kevésbé ismert, hogy a gyermekkori
élményeink nem csupan mentalis, hanem fizikalis egészséglinkre is messzemend hatast fejthetnek ki.

-
s R

Csalddokkal dolgozva gyakran ldtom, hogy ezek a korai

||' tapasztalatok a felnéttek viselkedését, érzelmi reakcidit,
jelenlegi egészségi dllapotdt, sét, jelenlegi kapcsolataik

" mindéségét is meghatdrozzdk. Az drtalmas gyermekkori él-
= . mények - angolul ACE, azaz adverse childhood experien-
_jl- ces - hatdsa sokszor Idthatatlan, mégis hosszu tdvon ve-

liink marad. A jé hir: hogy az az drtalmas ,,csomag”, amit
gyermekkorunkban kaptunk, nem determindl benniinket.
A felismerés, a megértés, a gyermekkori élmények megdol-
gozdsa esetleg szakember segitségével tdmogathat abban,
hogy ne adjuk tovdbb a terheket, hanem megtaldljuk a
gydgyulds utjdt.

g’ * Mit is jelent pontosan az, hogy artalmas gyermek-
t kori élmény? A szakirodalom tiz olyan, az otthon
_-'# & falai kozott rendszeresen szerzett tapasztalast

f sorol ide, amelyek komoly hatassal lehetnek a
testi-lelki fejlédésre, ha egy gyermek életében tar-

tésan vagy ismétl6déen jelen vannak. Nézzuk meg,

melyek ezek, akar azt is atgondolva, hogy a mi gyer-

mekkorunkban vajon jelen voltak-e (ahany ACE-tipust

éltiink at gyermekkorunkban, annyi ACE-pontunk van).
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Az artalmas gyermekkori éimények (ACE) tipusai

1. Erzelmi bantalmazas: ha a gyermeket rendszeresen
megszégyenitik, ginyoljdk vagy fenyegetik, orditanak vele,
vagy oly mdédon viselkednek, hogy a gyermek attdl tart, fizi-
kailag is bdntalmazni fogjdk. - Az emberek sokszor kiza-
rélag a fizikai bantalmazast gondoljak bantalmazasnak,
noha az érzelmi bantalmazas is rendkivil destruktiv, mi-
vel a gyermek 6nértékelését, dnbecsilését kezdi ki.

2. Fizikai bantalmazas: ha a gyermeket rendszeresen rdan-
gatjdk, megverik, megdobjdk valamivel, vagy annyira megu-
tik, hogy kék-zold foltok, sebek keletkeznek a testén. - Nem
lehet eléggé hangsulyozni, hogy a verés nem nevelési
eszkdz, hanem sulyos trauma forrasa! Kulcsfontossagu,
hogy a szulék megértsék, miért kell kerulnitk a fizikai
bantalmazast.

3. Szexualis bantalmazas: ha el6fordult akdr csak egyszer
is, hogy a gyermeket egy legaldbb ot évvel idésebb személy
szexudlis médon érintette, vagy rdvette, hogy a gyermek te-
gye vele ezt, illetve kdzosiilésre prébdlta rdvenni, vagy ezt
meg is tette vele. - Messze alabecsult a szexualis bantal-
mazas aranya; magas a latencia, és az sem koztudott,
hogy a szexudlis bantalmazasok nagy részét nem isme-
retlenek, hanem csaladtagok kovetik el.

4. Erzelmi elhanyagolas: ha a gyermek az otthondban gyak-
ran vagy nagyon gyakran azt éli meg, hogy senki sem szereti,
senki sem tartja értékesnek, vagy pedig azt tapasztalja, hogy
a csalddtagok nem gondoskodnak egymdsrdl. - Amikor a
gyermek gondozasa terén valami nem torténik meg, ami-
nek pedig meg kellene torténnie, az is bantalmazas.

5. Fizikai elhanyagolas: ha a gyermek nem kap elegendé
ételt, piszkos ruhdkban kell jarnia, nem viszik orvoshoz, és
senki sem védi meg. - A szUl8k szenvedélybetegsége no-
veli a kockazatat annak, hogy a gyermek tobb artalmas
gyermekkori élményt - akar fizikai elhanyagolast - éljen
at, mert a szUl8k szerfliggbség és viselkedéses fuggbség
mellett nem képesek a megfelelé gondoskodasra.

6. Sziildi valas vagy kiilonélés. - A szul6k valasa is artal-
mas gyermekkori élmény, mivel érzelmi bizonytalansa-
got, lojalitaskonfliktust stb. okozhat, kiléndsen, ha a valas
konfliktusos vagy hirtelen térténik meg. Evente mintegy
14 000 magyar gyermek éli at szulei kilénvalasat.

7. Szuld bantalmazasanak latvanya: ha a gyermek azt
ldtja, hogy az egyik sziilbje a mdsikat gyakran vagy nagyon
gyakran megveri, megrugja, megdobja vagy fegyverrel fe-
nyegeti. - A parkapcsolati er6szak tdbb mint 90 szazalé-
kaban a férfi bantalmazza a nét. De barmelyik szul6t is
éri a bantalmazas, ennek soran a gyermek tehetetlensé-
get, kiszolgaltatottsagot, fenyegetettséget él meg.

8. Csaladtag szenvedélybetegsége: ha a gyermek al-
kohol- vagy drogfiiggd sziilé, csalddtag mellett né fel.
- Magyarorszagon tobb mint egymillié ember kizd al-
koholproblémaval, és mintegy 400 000 gyermek él ma
alkoholbeteg csaladban, ami instabil, veszélyes koérnye-
zetet jelent. Lathatatlan gyermekeknek nevezzik &ket,
mert a helyzetlk sok esetben mind a csaladban, mint a
kulvildg szamara lathatatlan.

VIDA-BARATH MARTA

9. Csaladtag mentalis betegsége: ha a gyermek mentd-
lisan beteg személlyel él koz6s hdztartdsban, vagy olyan
személlyel, aki dngyilkossdgot kisérelt meg. - Mentalisan
beteg szUl8 mellett az élet kiszamithatatlan, pl. egy de-
presszids szul6é gyakran magaba zarkézik, nem kommu-
nikal, nem gondoskodik megfelel6en a gyermek szik-
ségleteirdl.

10.Csaladtag bortonbiintetése: ha valaki a hdztartdsbdl,
amelyben a gyermek él, bértonbe kertiil. - Ez olyan tipusu
artalmas élmény, amelynél a csalad nem tud segitséget
kérni, egyedul marad, ugyanis a kdzeli hozzatartoz6 bor-
tonbe kerllése egyuttal un. jogfosztottgyasz is, elszige-
teltséget, tartés szégyenérzést okoz.

Az elsé ACE-kutatasrol

Az elsé atfogd ACE-kutatast az Egyesilt Allamokban végez-

ték a Kaiser Permanente és a Centers for Disease Control

and Prevention kozos projektjeként 1995 és 1997 kozott.

Ennek soran toébb mint 17 000 felndttet kérdeztek meg

gyermekkori élményeikrdl és aktudlis egészségi allapotuk-

rol. A kutatds kimutatta, hogy az artalmas gyermekkori él-
mények gyakorisaga meglep6en magas, és ezek kozvetlen

Osszefluggésben allnak szamos testi és lelki betegség kiala-

kuldsaval (ha nem torténik segitd beavatkozas). Nézzink

néhany példat mind a mentalis, mind a fizikalis hatasokradl,

Osszefuggésekrdl (a példak Hoffmann Kata klinikai szakpszi-

cholégus Megsebzett gyermekkor c. kotetébdl szarmaznak):

+ Mentdlis betegségek: annak, akinek 5-nél magasabb az
ACE-pontszama, 17-szer nagyobb val6szintiséggel irnak
fel hangulatjavito szert.

+ Szerhasznalat: barmely ACE-tipus 2-4-szeresére noveli
a 14 éves kor eldtt elkezdett pszichoaktiv szerhasznalat
kockazatat.

+ Addiktiv viselkedés, alkoholizmus: a feln6ttkori alko-
holizmus kockazatat az 6sszes ACE-tipus emeli (kivéve a
fizikai elhanyagolas).
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+  Ongyilkossagi gondolatok és kisérletek: 7 ACE-pont-
tol 34-szeresére nodvekszik az ongyilkossagi kisérletek
kockazata.

+ Sziv- és érrendszeri betegségek: 7 vagy tobb ACE-pont-
szam esetén haromszoros az iszkémids szivbetegség
kockazata.

+ Daganatos megbetegedések: 5-nél nagyobb ACE-pont-
szam esetén haromszoros a tudédaganat kockazata.

+ Fejfajas: 5-nél nagyobb ACE-pontszam esetén kétszeres
a fejfajas el6fordulasanak kockazata.

+ Alvaszavar: barmely ACE el6forduldsa esetén né az al-
vaszavar (elalvasi, atalvasi nehézségek, rémalmok, korai
vagy gyakori ébredés stb.) kockazata.

+ Sulyos elhizas: sulyos elhizasra (40 feletti BMI-re) a lel-
ki abuzust elszenvedettek kockazata 90%-kal magasabb
azokhoz képest, akik nem szenvedtek el ablzust.

A 90-es években végzett elsd kutatas hatadsara vilagszerte
elindultak olyan programok, amelyeknek célja a megel6zés
és a tamogatas volt. Magyarorszagon is egyre tébb szak-
ember dolgozik azon, hogy az artalmas gyermekkori élmé-
nyek ne maradjanak rejtve, és a csalddok id8ben segitséget
kapjanak. Hoffmann Kata szerint ,a megsebzett gyermek-
kor [...] feldolgozasra és gydgyitasra szorul, masként a fel-
néttkorunk (és gyermekeinké is) hasonléan fajdalmas lesz,
testi-lelki értelemben egyarant”.

Védo tényezdk
Bar az artalmas gyermekkori éimények hatasa sulyos
lehet, [éteznek védd tényezdk, amelyek csokkenthetik
a negativ kovetkezményeket. Illyenek példaul a biz-
tonsagos, szeretetteljes kapcsolat legalabb egy fel-
néttel: akar egy szomszéddal, akar egy nagyszu-
I6vel, akar osztalytars szileivel; a k6zdsséghez
valé tartozas érzése: akar egy sportklubhoz,

akar egy iskolai szakkérhdz; a mentalis egészség tamogata-
sa; nem utols6 sorban az artalmas gyermekkori élmények
komplex traumajanak feldolgozasat segit6 terapias lehetd-
ségek felnéttkorban.

Ha a kedves Olvasé ezeket a sorokat olvasva felismeri,
hogy gyermekkori éilményei hatassal vannak jelenlegi életé-
re, az nem kudarc, hanem a gyégyulds kezdete. Ugyanis az
onreflexi6 és a valtozasra val6 torekvés képes Uj mintakat
teremteni nemcsak az On, hanem a gyermekei és a parja
életében is.

VIDA-BARATH MARTA
CSALAD-RENDSZER TERAPEUTA,
KOMMUNIKACIOS SZAKEMBER

Felhasznalt és ajanlott irodalom:
Hoffmann Kata: Megsebzett gyermekkor. Eletfogytiglan vagy
szabadulds az drtalmas korai hatdsoktdl?, Kulcslyuk Kiado,
Budapest, 2024. Hoffmann Kata et al.: Ldthatatlan drvdk,
Magyar Maltai Szeretetszolgalat, Budapest, 2022. Ko-
vacs-Toéth Beata: Serdil6k drtalmas gyermekkori élményeinek
egylittjdrdsa az aktudlis mentdlis és viselkedéses tiineteikkel és
szubjektiv egészségi panaszaikkal, Doktori értekezés [online:
https://dea.lib.unideb.hu/server/api/core/bitstreams/0Oc-
c172ef-04cb-4431-9c42-e98df1fb69cf/content]. Makay Zsu-
zsanna - Murinké Livia: Vdlds, élettdrsi kapcsolatok felbomld-
sa, in Monostori J. - Ori P. - Spéder Zs. (szerk.): Demogréfiai
portré 2021. KSH NKI, Budapest, 2021, 29-43 [online:
https://real.mtak.hu/149136/1/Valas_uj.pdf]. Sta-
tisztikdk, in nokjoga.hu [online: https://nokjoga.
hu/alapinformaciok-a-nok-elleni-eroszakrol/
statisztikak/].
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A ,Mosolyvirag” Nagycsaladosok Debreceni Egyesiilete a tizenhetedik éve sikeresen folytatott

VERSENY FELHIVAS

Eletmese ir6i palyazata mellett meghirdeti

a

XI|. Karpat-medencei

616 és online Eletmese felolvaso6- és illusztralé versenyét

Az Eletmese (személyes megjelenésii) felolvasé verseny leirdsa:

A verseny két fordul6bdl all. Elészor a kotelezé részletet, majd a szabadon valasztott kb. 3 perces széveget
kell felolvasni. Az él6 felolvasd versenyre a nevezést oktober 31-ig varjuk a mellékelt jelentkezési lapon
vagy online ezen a linken: Online felolvasé; lllusztraco jelentkezés; Személyes felolvaso jelentkezés

A verseny helyszine: Méliusz Juhasz Péter Konyvtar
4026 DEBRECEN, Bem tér 19/D.

ld6pont: 2025. november 22. 10.00 o6ra

Az online versenyformara a nagy tavolsagra éléket, azaz a személyes részvételt a tavolsag miatt
akadalyoz6 helyzetben lévéket varjuk.

Online versenyzdinktdl 1-1,5 perces video6t varunk, (az egyértelmi beazonositas érdekében kérjuk, hogy a
videdfelvétel a név, korcsoport és a telepiilés bemondasaval kezdédjon) melyben a versenyzéknek egy
szabadon valasztott részletet kell felolvasniuk az eddig megjelent barmelyik Eletmese kétetbdl (a
www.mosolyvirag.hu weboldalrél tdlthet6 le). A vided mellé kérjuk csatoljak a jelentkezési lapot is legkésébb
oktdber 31-ig. A zsUri az online felolvaso verseny résztvevéit november 30-ig mindsiti.

Az Eletmese illusztralé verseny palyazati feltételei:

A versenymunkanak az eddigi barmelyik Eletmese kétetben megjelent egyik torténetét kell illusztralnia. A
palyazé adatai mellett kérjik feltlintetni az illusztralt életmese kotet megjelenési évét és oldalszamat is. Az
online bekuldétt mivek legjavat a szervez6k a www.mosolyvirag.hu weblapra, illetve a Mosolyvirdg
Nagycsaladosok Debreceni Egyesiilete facebook oldalara toltik fel.

A rajzokat, a jelentkezési lappal egyitt valamint a felolvasasi versenyre jelentkezéseket oktéber 31-ig
kérjuk az eletmese2025@gmail.com email cimre elkildeni!

A jelentkezéseket mindkét versenyiinkre az alabbi korcsoportokban varjuk:

1. korcsoport: als6tagozat,

2. korcsoport: fels6 tagozat,

3. korcsoport: 15 és 38 éves kor kdzottiek,

4. korcsoport: 38 év felettiek.

Minden résztvevé minésité elismerésben részesil! (arany, ezist, bronz)

A versenyeinken elért eredményeket december 10-ig honlapunkon és facebook oldalunkon is kézzé
tesszuk.

Az érdeklédok a versenyek tovabbi részleteirél a +36/20-312-8584 vagy a +36/30-928-0899-es
mobilszamon kaphatnak tajékoztatast.

A felolvasé és az illusztralo versenyre a jelentkezési lap, valamint a kdtelezé részletek jelen
felhivasunkban és a honlapunkon is megtalalhatok.

Beke Margit, Radnainé Filep lldik6
Mosolyvirdg Nagycsalddosok Debreceni Egyesiilete
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Termeszetes gyogymodok

A hagyomanyos gyégymédok mogott sokszor évszazados tradicidk allnak. Ezek a tradiciok két részre oszthatdk, a mai mo-
dern kor embere szamara elfogadhaté és alkalmazhaté racionalis és irracionalis, babonas részre. Ezek a természetes gyogy-
modok, a fizikalis technikak, a masszazs, a hideg-meleg vizes terapiak, a fistolések, a gézolések, a gydgyndvényes flrddk és
maganak a gyogynovényeknek az egyéb felhasznalasa, mint a fézetek, ken8csok, pakolasok. Napjainkban ezek azok a régrél
megmaradt természetes gydgymaodok és technikak, amelyeket elterjedtebben hasznalnak.

LA természet vardzsdat ontja béven.
A fliben, a viragban és a kében.
W. Shakespeare

Fontos kiemelni a gy6gynovények felhasznalasat, amely mar
csak azért is kiemelkedd, mert a hagyomanyon és azon tul,
hogy hatasosak, valamilyen formaban mindig elérhet&k vol-
tak. Példaul az emberek a fajés fulbe kdrézsa vagy kovirdzsa
nedvét csepegtették, fokhagymat etettek azzal az emberrel,
akinek magas volt a vérnyomasa, vagy a szemolcseiket a
vérehullé fecskefl sarga szin nedvével kenegették a, a be-
teg, gyulladt szemet a kamilla virag f6zetével tisztitottak ki.
Ez csak néhany példa a sok kozul, amely nagyanyainktol és
az 6 nagyanyaiktél szarmazé gyégymoddokként jol tukrozik,

V4

hogy a hosszu évek tapasztalataibol fennmaradt tudast a mai
kor orvostudomanya is alkalmazza, nem merultek feledésbe,
hanem segitették a gyogyitast. Ennek bizonyitéka, hogy nap-
jainkban mar lehet vasarolni a patikaban és a bioboltokban
vérehullé fecskef(i kivonatot, mert bizonyitott a hatasa, igy
a sok mas gyégyndvény alapu készitmény mellett alkalmaz-
zak is. A XX. szazadban a gyogyszeripar jelentds fejl6désen
ment keresztll, a szintetikus gydgyszerek el6térbe kerltek a
természetes gyogymaddokkal szemben, ez azonban mos-
tanra kezd teljesen megvaltozni, s6t, az emberek inkdbb
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visszatérnek a régi bevalt gyégymodokhoz, ennek oka,
hogy joval kevesebb mellékhatassal kell szamolniuk, ha
természetes gyégymaddot valasztanak.

A gybgyitd technikak fizikai hatason alapulnak és ezek a
technikak is szerves részét képezik a hagyomanyos gyogy-
modoknak. A fird6zés, a hideg-meleg viz jotékony hatasat
az erekre, mar nagyon régen felfedezték és alkalmaztak
is. Erre épulé terapiak napjainkban is vannak. A gézolést
példaul a megh(lt vagy tud8bajos emberen hasznaltak,
esetenként kamillat is féztek a vizbe és azzal g6zolték a
beteget. Manapsag erre épul az inhalalas, melyet féként
gyerekeknek javasolnak.

Fizikai hatdson alapul6 technikak egyedi csoportjat alkot-
jak az egyszer(i mechanikai hatason alapulé gyégymédok,
mint példaul: az elfert6z6dott sebek, kelések felnyitasa, de
mechanikai hatason alapulé gy6ogymdéd a masszirozas is,
ami az ugynevezett ken8asszonyok feladata volt. A masszi-
rozas ma is haszndlatos izomlazitasra és fajdalom(izésre.
Ezek a hagyomanyos gy6gymodok racionalis, a mai kor
embere szdmara elfogadhat6 gyé6gymadjai, de a természe-
tes gyogymodoknak a masik felét a régmultban a babonas
~magikus” csoport alkotta, s ez az, amely mara szinte tel-
jesen feledésbe merult és a kéztudat nagyon szkeptikusan
all hozza, dacara annak, hogy a régi idékben a kett8t szinte
lehetetlen volt elvalasztani egymastél.

Az Ugynevezett magikus gy6gymodokat tdébbnyire isme-
retlen eredetl betegségek gyogyitasara alkalmaztak. Az
emberek hittek abban, hogy ezeket a betegségeket ter-
mészetfeletti erék vagy betegségdémon, némely esetben
rontds okozza. llyen esetekben a betegség eltavolitasa
jelentette a gyégymaddot. Példaul a beteggel érintkezd ru-
hadarabok kiteritése a ,betegség szélnek adasa” vagy an-
nal a gyermeknél, aki nem fejl6dott, akit ,megatkoztak” a
flrdetés, a rontastél valé megtisztulas jelentette a gyogy-
modot, ebben az esetben a furddviz kidntése a betegség
kiontését szimbolizalta. Ezekhez hasonl6 rengeteg ,magi-
kus” gybgymodot hasznaltak, amelyekben a kézés mindig
a betegségtdl valé jelképes megszabadulas volt. Ennek a
babonas gydgyitd gyakorlatnak fontos részét képezték a
rdolvasasok, amelyeket csak a kézosség gydgyitdja ismert
és hasznalt, ezek gyakran imaszer( szdvegek voltak. Ese-
tenként a gyogyitok maguk is mélyen vallasos vagy egyhazi
emberek voltak.

Ennek az irracionalis gyégymddnak a szamok, az id6 és a
hely is fontos alkotorésze volt. Hittek a balszerencsét hozo
szamokban, hittek a gydgyitas idézitésében, példaul te-
liholdkor kellett a furd&zést megejteni, valamint hittek a
helyszin fontossagaban, tébbnyire a kilvilaggal valo érint-
kezést kellett jelképeznie, mint a haznak a kiiszébe, mely-
nek az egyik fele kint, a masik része bent van.

A népi gydgyitasban az emberek szamara a gyogyité sze-
mélye is rendkivil fontos volt. A népi gyégyitok nem feltét-
lenll az orvosi tudasuk vagy gyégyitoi tudasuk miatt lettek
egy-egy kozosség gydgyitoi, hanem mert valamilyen tulaj-
donsagukkal kitlintek a tomegbdl, 8k a nép emberei voltak,
hiszen az orvos kivaltsaga csak az uraknak jart. A beléjuk ve-
tett feltétlen bizalom lélektani ereje gyakran nagyobb volt,

IMRENE CSIKOS TIMEA

mint a gyogyitoi tudasuk. A gydgyitdk a tudasukat a csaladban
legratermettebb fiatalnak adtak at, igy a gyodgyitas igazi vér-
vonal volt egy-egy dinasztiaban.

Tehat, ha hagyomanyos, népi gyégymodokrol, gyogyitas-
rol beszélink, nagyon fontos szem el6tt tartanunk, hogy
ez két csoportbdl all: a mai orvoslasba is beépuld és alkal-
mazott kezelésekbdl és a mara elfeledett, hitét vesztett,
babonas eljarasokbdl.

IMRENE CSIKOS TIMEA

————

25



CSALADI ELET

26

=nmhh

Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatésag

MENTALIS EGESZSEG
AZ ONLINE TERBEN

Szerz6: Foris Alexandra, gyermekvédelmi elemzé, pszicholégus

A 21. sz4zad egyik legnagyobb vivmanya
a technoldgia és az internet fejl6dése,
amely atalakitotta életlink szinte minden
aspektusat. Az online jelenlét szerepe
felértékel6dott, és szorosan 0sszefonddik
a csaladi mindennapokkal: online vaséaro-
lunk, gyeket intézlink, kapcsolatokat
tartunk fent, szérakozunk. A digitalis élet
egyik legmeghatarozébb platformja

a kdozosségi média lett, amely ugyan
szamos lehet6séget rejt magaban, de
egyre tobbszor bizonyitast nyer, hogy
komoly mentélis egészségi kockazatokat
is hordoz a tulzasba vitt hasznalata.

De miért olyan vonzé a k6zosségi
média a fiatalok szamara?

A kozosségimédia-fellletek (pl. Instagram,
TikTok, Snapchat, Facebook) lehetséget
adnak arra, hogy a fiatalok megosszak
gondolataikat, képeiket, videdikat, kdves-
sék barataikat, hirességek vagy influen-
szerek mindennapjait. Népszer(iséglik
nem véletlen, és a hatterében kilonb6z6
pszichol6giai mechanizmusok hizdédnak
meg. Az olyan pozitiv visszajelzések, mint
a lajkok, kommentek vagy megosztasok,
az agy jutalmazasi kozpontjaban dopamin-
felszabadulast eredményeznek, amely
pozitiv érzések megjelenését idézi el6.
Ezeknek a fenntartasara valo torekvés,
valamint a hattérben midkodé algoritmu-
sok, a kimaradastél valé félelem (FOMO)
vagy a masoknak valé megfelelési vagy

e

arra 0sztonzi a felhasznaldkat, hogy minél
t6bb idét toltsenek el az online térben.
Amennyiben ez nem valésul meg, inger-
Iékenység, szorongas, lehangoltsag
jelentkezhet, igy végul mar nem a pozi-
tivumai miatt, csupan a negativ érzések
elkertlése érdekében téltenek tobb id6t
az online térben a felhasznalok. Fontos
ugyanakkor leszdgezni, hogy az online
térben t01tott ndvekvd idétartam nem
egyenld a fliggdbség kialakuldsanak
biztos voltaval, de el6jele lehet annak,
amelyre szul6ként érdemes odafigyelni.

A kozosségi média idealizalé

hatasa és annak kévetkezményei
Serdulékorban kiemelt jelent6sége van,
hogy milyen tartalmakat fogyaszt és kiket
kovet a gyermekiink az online térben,
hiszen ezekhez a személyekhez viszo-
nyitva forméalja alakulé énképét. A sz(ir6k,
retusalt képek és az influenszerek altal
kozvetitett testidealok negativan befolya-
solhatjak az 6nmagardl alkotott képét. Egy,
a Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatdsag
altal 2024-ben lefolytatott, nagymintéas
kutatas eredményei azt mutatjak, hogy

a fiatalok 35%-a (lanyoknal ez az arany
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50%) érezte mar magat kevésbé szépnek
a kozO0sségi médiaban latottak hatéséra,
mig a megkérdezettek 27%-a irigyelte
masok életét, valamint gondolta azt, hogy
neki szebbnek és boldogabbnak kellene
lennie a kozosségi médiaban latottak
hataséara. Mindezek csokkentik az onbi-
zalmat és sulyosabb esetben novelhetik
a testkép- és evészavarok, a depresszid,
valamint bizonyos szorongasos megbete-
gedések kialakulasanak valészinliségét.

Csak 10 percet kérek...

Szul6ként ismerds lehet ez a mondat,
hiszen sokszor nehéz ravenni a gyere-
keket, hogy letegyék az okoseszko-
zOket, klilonosen igaz ez az esti alvas
el6étt. De barmennyire is kiizdelmes,
elengedhetetlen a korlatozas és a vila-
gos szabalyok felallitasa, hiszen az esti
6rakban torténd képernybhasznaélat,

a kék fény, valamint az agy fokozott akti-
vitdsa nemcsak neheziti az elalvast, de
az alvasmin@séget és ezéltal a mentalis
képességeket is jelentésen képes ron-
tani, ktlonos tekintettel a koncentracio-
képességre és az iskolai teljesitményre.

#Cyberbullying

A cyberbullying vagy mas néven online
bantalmazas jelensége névekvé ten-
denciat mutat a fiatalok korében, és

jelentés mentalis megterhelést jelent
az aldozatok szamara. Gyakran sulyos
depresszidval, szorongassal kiizdenek
az érintett fiatalok.

LaPOZd at crrs1 52616
kiadvanyunkat!

[=]

A sziil6k szerepe: hogyan segithetiink

a gyermekeinknek?

Sziil6ként nem konny( eligazodni a digitalis
vilag utvesztbiben, de ne féljink kérdezni,
érdeklédni a gyermekink hogyléte feldl.

Az online tér nemcsak kihivast, de szdmos
lehet&séget is rejt magaban, a kulcs az egyen-
suly megtalalasaban rejlik. Ehhez azonban
szlikséglik van a szUl6k tAmogatasara, utmu-
tatasara, és arra a biztonsagos héttérre, ame-
lyet egy szeretetteljes csaladi kozeg nyujthat.

¥ [me néhany
praktikus tanacs,

amivel segithetjiik csaladunk
legfiatalabb tagjait:

Kérdezziik meg, milyen platformokat hasznal, mit szeret benniik,
mi az, ami nehézséget okoz szamara. A nyilt kommunikacio
a bizalom alapja.

Fontos a képerny6id6 egészséges korlatozasa és az alvas, pihe-
nés, offline tevékenységek el6térbe helyezése a csaldd minden
tagjara vonatkozéan. Legylink kovetkezetesek és példamutatok!

Tanitsuk meg a gyermeket felismerni, hogy mik lehetnek a menta-
lis egészségromlas jelei (pl. folyamatos rosszkedy, visszahtiz6das,
motivalatlansag), ismertessiik meg a cyberbullying veszélyeivel
és a segitségkérési lehet6ségekkel - online és offline is, valamint
hivjuk fel figyelmiiket a kritikai gondolkodas fontossagara.

A digitalis vildag nem tlnik el - s6t, egyre
nagyobb teret kap az életinkben. De ne
feledjuk, hogy nem vagyunk eszkoztelenek!
A tudatos, informalt szUl8i jelenlét az egyik
leghatékonyabb eszkoz, amellyel megel&z-
hetjuk a kozosségi média arnyoldalait, és
segithetlink gyermekeinknek abban, hogy
Onazonos, mentalisan egészséges felnétté
valjanak!
Tobbet olvasnal a témaban? Jrany

a gyerekaneten.hu!

N

N
- GYEREK A NETEN
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Gondoskodas kiegés nelkul

A masokrol valé gondoskodasbél nagyon sokat tanulhatunk 6nmagunkrél, ami a fejlédéstink egyik fontos mozgatérugoéja le-
het. Ugyanakkor, ha az ebbe a gondoskodasba fektetett energiank hosszu tavon meghaladja az eréforrasainkat, akkor ez kony-

nyen kiégéshez vezethet, ami pedig negativan hat arra, akiért felel6sséget vallaltunk, és mimagunkra is. Cikkinkben ezt a témat
jarjuk korul a sziil6i szerepbdl val6 kiégésre helyezve a fokuszt.

Emberi kapcsolataink természetes velejaréja a gondos-
kodas. Felndttkorban egyre gyakoribb, hogy felelsséget
kell vallalnunk masokért. Illyen szerepbe kerulunk szi-
I6ként, de a gondoskodas az id6s6dd szulbvel vagy akar
egy haziallattal kapcsolatban is kotelességlink. Jé esetben
nemcsak mi figyelink oda masokra, hanem mi is kapunk
figyelmet masoktol, amire szikségunk is van, hogy hosszu
tavon megdrizhessik az egyensulyunkat.

A harmoéniank megérzése érdekében azonban a legtdbbet
sajat magunk tehetjuk. Az 6ngondoskodas szerepét nem
lehet eléggé hangsulyozni. A mindennapi rohanasban el-
hanyagolhatjuk sajat szikségleteinket, elbagatellizalhatjuk
a testlnk és lelkiink jelzéseit. Marpedig, ha hosszu tavon
nem tudunk toltekezni és a gondoskodasba fektetett ener-
gidink meghaladjak az er6forrasainkat, akkor ez a kime-

H.& rilésinkhoz vezethet, amibdl felépilni igen hosszadalmas

. folyamat.

Nagyon fontos szem el8tt tartanunk, hogy a mai rohané vi-
lagban, amikor az okostelefonokon is szintelendl ingerek
érnek, szinte nélkulozhetetlen, hogy elsajatitsunk valami-
lyen relaxaciés médszert (ilyen lehet példaul a progressziv
izomrelaxacio és az autogén tréningis). Egy ilyen médszer is-
merete és gyakorlasa nagyon értékes eréforras, hiszen a se-
gitségével par perc alatt is minden nap rengeteget tehettnk
az éngondoskodasunkért. Ezek a modszerek az agyunknak
azt a részét fejlesztik, amelyik a szorongas kézben tartasat
segiti, ennek kdszdnhet8en jobb lehet az alvasunk, hatéko-
nyabb a stresszkezelésunk, ami pedig a kiégés megel&zése
szempontjabél mind déntd jelent8ségl lehet8ség.

Szul6ként azonban nagy kihivast jelenthet a gyermekeink-
rél ugy gondoskodni, hogy kdzben sajat magunkra is meg-

feleld id6t tudjunk szentelni. Ez kilondsen akkor lehet ne-

héz, ha egyszerre tobb gyermekrdl gondoskodik valaki, ha
mellette még csaladon kivil is dolgozik és esetleg még egy
gondoskodasra szorul6 id&s nagyszul6 is van a csaladban.

Mindenekel8tt nagyon fontos, hogy a szul6 el tudja fogad-
ni azt a gondolatot, hogy tokéletes szulének lenni lehetet-

| len, elég j6 szul8 azonban mindenki lehet. Ennek a meg-

engedé megkozelitésnek kdszonhetben rengeteg nehéz
érzéstdl lehet mentesuilni.

Sokat segithet az a gondolat, hogy amikor egy szulé ,hiba-
zik", ezt be is ismeri, akkor azzal azt is lehet6vé teszi, hogy
a gyereke olyan nehézségekkel és a megoldasukkal is ta-
lalkozzon, amilyenekkel az életben el6bb-utébb egyébként
is torvényszerlden szembesulni fog.

Vagyis az elkeriUlhetetlen ,hibaknak” pozitiv hozadéka,
hogy a gyerekek olyan tapasztalatokhoz juthatnak, amilye-
nekre késébb szukségik lesz. A frusztraciotlirés ugyanis
nagyon fontos képesség, hiszen még a legszerencsésebb
esetben sem tud Ugy alakulni egy ember élete, hogy ne
érjék 6t kisebb-nagyobb kudarcok. Ahhoz, hogy megtanul-

juk kezelni ezeket a helyzeteket, ahhoz az sziikséges, hogy

mar gyerekkorban megtapasztaljuk az ezekkel jaré negativ
érzéseket, nem mindig alakulnak Ugy a dolgok, ahogy az
szamunkra optimalis lenne.

Sokszor nem is feltétlentl azért éri a gyereket valamilyen
frusztracio, mert a szUl6 hibazik, hanem arra is negativ ér-
zelmekkel reagalhat, hogy a szl meghuz hatarokat.
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Am hatérok felallitasa és a csalddban kialakult normék be-
tartatasa nagyon fontos, hiszen keretekre szikségtink van,
barmilyen életszakaszunkban vagyunk is, de a gyerekek
fejlédése szempontjabol kiemelt a jelentéségik, hiszen
a tagabb tarsas kapcsolatokra valo felkészitésen kivil a
biztonsag szempontjabdl is nagy a jelentéségik. Amikor
vannak hatarok, akkor egy gyerek tudja, hogy mihez tartsa
magat, és ez nagyon fontos abbdl a szempontbdl is, hogy
kiszamithatonak élje meg a mindennapokat és a szul8kkel
valé interakciokat.

A szil6i kiégés megeldzése szempontjabdl fontos kitérni
a tarsas tamaszok jelent8ségére is. De a kilsé tamaszok
elétt nagyon fontos, hogy a szlUl8paros tagjai kézott szo-
vetség legyen. Tudjanak egymasra szamitani, és amikor
egyiknek nehezebb pillanatai, id6szakai vannak, akkor
szamithasson a masik tamogatasara. Egészen kis dolgok is
sokat jelenthetnek nehézség esetén. Ha egyikuknek éppen
arra van szuksége, hogy egyedul sétaljon egyet, megnéz-
zen egy filmet, vagy csak aludjon egy jét, akkor ha a ma-
sik atmenetileg atveszi a gyermekukkel kapcsolatos tobbi
teenddt is, ez sokat szamit abbdl a szempontbdl is, hogy
megerdsiti a kettejuk kapcsolatat, masrészt pedig tolteke-
zési lehet8séget biztosit a tdrsanak, de a gyermekeiknek is
példat mutatnak.

KOVACS PETRA

Ugyanakkor a kiégés megel6zése érdekében arra is ér-
demes odafigyelni, hogy a szil8knek ne csak kulon-kilén
legyen én-idejik, hanem egymassal is tudjanak ugy idé6t
eltolteni, hogy egy id6ére a gyerekekkel és a haztartassal
kapcsolatos teend8k alol is mentesuljenek. Akar egyetlen
koz0s esti program vagy egy k6zos séta is sokat jelenthet.
Még ha nagyon ritkan is oldhaté meg a gyerekek nélku-
li k6z06s id6toltés, akkor is érdemes megszervezni, mert
egyetlen k6zos toltekezés is hosszu idére erét és lenddile-
tet adhat ahhoz, hogy a kihivast jelentd hétkéznapokhoz
elég energiank legyen. A kdzésen megélt pozitiv élmény
felidézése nagyon motivalé tud lenni, és egy kdvetkezd j6-
vBbeli program tervezgetése, a varakozas is sokat segithet
a mindennapi nehézségek megoldasahoz.

A kuls6é tamogatas igénybevétele, természetesen, akkor a
legkdnnyebb, ha a szul6k hozzatartozdi (példaul nagyszi-
18k, testvérek) idénként be tudnak segiteni, de akar alkal-
manként baratok (gyermekeink baratai csaladostul) vagy
fizetett gyermekfeligyel8k is megoldast jelenthetnek. Eb-
ben a vonatkozasban is fontos szem el8tt tartanunk, hogy
egy-egy alkalom is sokat adhat a szul6knek, ezért ha tehet-
juk, érdemes ilyenfajta segitséget kérni!

KOVACS PETRA
PSZICHOLOGUS, JOGASZ
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Kamaszkorban nem csoda, ha a sportolas kérdése vitaforrassa valik. Gyakori eset, hogy a fiatal inkabb telefonozna, bara-
tokkal I6gna vagy a szamitégép el6tt Ulne, vagy csak fekiidne az agyaban, mikézben szuléként tudjuk, milyen fontos lenne a
mozgas a testi-lelki egészsége szempontjabol.

Miért fontos a testmozgas a serdulék
szamara?

A sport ebben az életszakaszban biztos alapot adhat,
ami egyszerre tartja a testet egészségesen, a lelket ki-
egyensulyozottan és a kapcsolatokat aktivan.

A rendszeres testmozgas olyan, mint egy tikor. Meg-
mutatja, hogy mire vagyunk képesek, hogyan banunk
a kudarccal, a kitartassal, az egylttmikodéssel, a fe-
lel6sséggel vagy az alazattal. A sport egy kamasz sza-
mara, aki a sajat identitasat, onallésagat keresi, teret
és lehet8séget nyujt arra, hogy megtapasztalja, befo-
lyasolni tudja a sajat életét, haladni tud a céljai felé.

A mozgas nem csak testnevelés, menta-
lis és érzelmi tekintetben is hatassal van
az emberi miikodésre.

A testmozgas egyrészt javitia az alléképességet,
er6siti az immunrendszert, az izmokat, a csontokat,
hozzajarul a kiegyensulyozottabb hormonhaztartas-
hoz, segit megel6zni az elhizast és a mai korral jaré
civilizacios betegségeket. A sikerélmények, a pozitiv
visszajelzések fejlesztik az 6nbizalmat, a magabiztos-
sagot, a kitartast. A nem egyedul végzett testmozgas
fejleszti a csapatban val6 gondolkodast, az egyuttma-
kodést, megadja a kdzdsséghez vald tartozas élmé-
nyét, erdsiti a baratsagokat, ezenkivul a felel6sségval-
lalas, kitartas, alazat értékeit is megtanitja elsajatitani.
Mindezeken kivil a kamaszkorral jard stresszt és szo-
rongast is szabalyozni tudja.
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Miért olyan nehéz mégis?

Minden serdulé esetén mas okok allhatnak a hattérben, igy
érdemes lehet személyre szabottan megérteni az ellenallas
gyokérokait. Szul6ként érdemes lehet megvizsgalni a nemet
mondas hatterét, mert ez segithet abban, hogy miért ne a
serdulét hibaztassuk, hanem k&zdsen talaljunk megoldast
arra, hogyan tudja élvezni a mozgas oromét.

Nézziink meg néhany gyakran el6fordulé okot, ami mi-

att a kamaszok nemet mondhatnak a sportolasra.

+ Autonomiaigény: a kamaszkorral jar a szul8ktdl valo leva-
las, igy a sajat élete irdnyitasanak vagya miatt el6fordul-
hat, hogy ellenall a szul8i j6 tanacsnak.

+  Erzelmi és lelki kiegyensulyozottsag: ha nem tekinti ma-
gat kompetensnek, Ggyesnek, elég jénak, a folyamatos
megmérettetéssel, atoltdzéssel jardé sportolasi tevékeny-
séget kdnnyen elutasithatja, ezaltal elkerllve a kudarcot,
megszégyenulést.

+ A kutyUk vonzereje: a kutyuk és a k6zdsségi média gyors
oromforrast ad, amelyeken keresztil érvényesul a kortar-
sak hatasa is.

* A kortarsak hatdsa: ha a tarsasagaban mozgasszegény,
nem sportol6 fiatalok vannak, akkor kdnnyen az 8 kedv-
teléseiket épitheti be az életébe a sportolas helyett. Fon-
tos, hogyha gyerekkordtdl fogva csalddon beliil sem volt a
sport életvitelszertien jelen, kamasz korban sziil8i réhatdssal
a sportot kényszernek fogja tituldlni, ami konfliktusforrdssa
vdlhat, féleg, ha a sziil6k sem szolgdlnak hiteles mintdval.

Hogyan kezelhetjik a kamasz ellenallasat?

A legfontosabb, hogy amennyire lehet, kerUljik el, hogy a test-
mozgas konfliktusforrassa valjék a csaladban. Ennek érdeké-
ben érdemes lehet meghallgatni a kamasz nézépontjat arrol,
hogy miért ellenkezik, miért mond nemet. Figyeljink arra,
hogy a szemléletmddja valtozhat, konnyen lehet, hogy mas-
mas érv lesz fontos szdmara, akar egyik hétrél a masikra. Szu-
I8ként arra reagaljunk, itélkezés nélkdl, amit épp érez a fiatal.
Amikor nemet mond egy edzésre, ne azonnali meggy8zéssel
inditsunk, el6szor inkabb deritsiik fel, hogy miért nincs kedve
hozza, miért nehéz ez neki most? A figyelem, a megértés, a
kérdések hatasara megjelend onreflexio, sok esetben oldja a
lazadast és segit raciondlisabban latni a helyzetet.

Adjunk lehet8séget az 6nallé dontés-
re: a kamasz autonémiaigényét azzal
tudjuk megtamogatni, ha ugy érzi,
hogy az életének bizonyos aspektusa-
it sajat dontései, vagyai szerint tudja
alakitani. Ezaltal el&segithetjuk, hogy
késbbb felelfsségteljes dontéseket
tudjon meghozni, emellett szamitha-
tunk ra, hogy a sajat dontése mellett
elkotelezettebb és kitartébb lesz. Ne
felejtsiik, a belsé motivacio kulcsa az,
ha el tud kotelez8dni a sajat dontései
mellett.

Keressuink alternativakat: ha egy moz-
gasfajtara, helyszinre, kozdsségre

KISFALUDY LILLA

nemet mond, prébaljunk meg helyette megvalosithatd,
masik megoldast talalni. Ez komoly targyalasi helyzet, de a
célunk kozos. Tekintsink ra ugy, hogy a nézépontok egye-
sitésével lehetséges a megoldas. Merjunk elrugaszkodni az
eddigi rutintdl. Ha elfogadjuk, hogy a mozgas sokféle arcot
Olthet, nagyobb eséllyel taldlhatjuk meg az Uj mozgasformat.
Fontos, hogy ha a kamasz hosszabb ideje, vagy egydltaldn nem
sportolt, akkor kisebb lépésekkel kezdjiink, fokozatosan vezes-
suik be a rendszeresebb mozgdst. Ne felejtsiik, hogy a sikerél-
mény motivdalobb, mint ha rossz élményeket szerez.

Keressink kapcsol6dasi pontokat: ha szeret a barataival len-
ni, akkor keresstink nekik valamilyen k6z6s mozgasformat.
Hogyha szeret zenét hallgatni, keressunk olyan sportot, ahol
a zenének szerepe van. Amennyiben a természet az, ami
vonzza, akkor opcio lehet a tdrazas, biciklizés.

Mutassunk j6 példat: abban az esetben, ha szuléként is ak-
tivan teszink a testi-lelki jollétinkért, hiteles Uzenetet ad-
hatunk at kamaszaink szdmara. A beszélgetéseink soran is
meggy6z8en tudunk érvelni amellett, hogy mi miért vagyunk
elkotelezettek a testmozgas mellett. A csaladi k6z6s mozgas
oriasi élmény lehet, egy csaladi bajnoksag, egy tollasmeccs
vagy egy kihivas (példaul napi x darab fekvétamasz) jatékos
formaban adja meg a mozgas 6romeét, és egy id6re a csaladi
konfliktusok is hattérbe kerulnek.

Plusz 1 tipp: alkosd meg a sajat szul6i mantrad,
ami segit er6t meriteni a nehéz helyzetekben.

Nem kell nagy dolgokra gondolni, a lIényeg, hogy egy rovid
mondatban fogalmazd meg azt, ami egy-egy nehéz esetben
segitd gondolat lehet Neked, ha néhanyszor elismétled ma-
gadban. Példaul: ,,Nem kényszeriteni akarom, hanem segite-
ni, hogy megtalalja a sajat utjat.”, ,,A példam erésebb, mint
barmi, amit mondok neki.” ,, TGrelemmel tanitok, nem aka-
rok harcolni, vele egyutt szeretnék megoldast talalni.”, ,,Az
ellenallas mogott mindig van egy érzés, amit meg akarok
hallani.”

A serdul6kor igencsak nehéz, testi-lelki atalakulassal teli id&-
szak. A kamasz sportolasa nem csak egészséglgyi kérdés,
hiszen szamos elengedhetetlen tapasztalatot, képességet
formal, ami megalapozhatja a fiatal jov6jét. A sport nem
csupan a testet formalja, hanem a lelket is erdsiti, hosszu ta-
von pedig hozzajarulhat ahhoz, hogy
egészséges, magabiztos, kiegyensu-
lyozott, felel6sségteljes felnSttekké
valjon. Ne felejtsuk, taldan nem min-
den edzésre fog elmenni, talan lesz-
nek olyan id&szakok, amikor inkdbb
mast valaszt. Ez rendben van, amit
meg tudunk tenni, hogy mi nem ad-
juk fel, és ha kovetkezetesen, szere-
tettel mutatjuk, hogy a mozgas 6rém,
akkor gyermekunk el8bb-utébb be
fogja épiteni az életébe.

KISFALUDY LILLA
PSZICHOLOGUS
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PENZMUZEUM

A forint 700 eve

hosszu élet és gazdag mult a magyar fizetGeszkdz mogott

Idén Unnepli fennallasanak 700. évforduléjat a forint. Ezt a szép életkort a longevity, vagyis a hosszu élet hivei is megirigyel-

hetik. De hogy jon 6ssze ez a 700 év? Cikkuinkbdl kiderul.

A magyar allamisag tébb, mint ezer éve alatt szamos pénzt
hasznaltunk. Ezekbdl tobb szaz éven keresztil - kilénb6z6
torténelmi korszakokban - a forint volt forgalomban. Legelsé
forintunk Karoly Rébert 1325-6s aranyforintja volt, amelybdl
két eredeti példany az allandé kiallitas részeként megtekint-
heté a Pénzmuzeumban. De nem csak ebben merul ki az
ingyenesen latogathaté Pénzmuzeum kindlata, hanem forin-
térmék és papirpénzek sokasagat vonultatja fel, bizva abban,
hogy szépséguk, képi vilaguk és torténetik a latogatdkban a
pillanatnyi élménynél is tovabb él majd.

Mivel a forint 700 évvel ezel8tti kiadasanak pontos napja is-
meretlen, a Pénzmuzeum a modernkori forint kiadasanak
datuman Unnepli a legelsé forint sziletésnapjat is. Mint is-
meretes, a jelenlegi fizet6eszkozink a peng6t a Il. vilagha-
bord utan, a hiperinflaciét kovetéen, immar 79 éve, 1946.
augusztus 1-jén valtotta le.

Régen volt. Hogy is volt?
A magyar aranyforintot évszazadokon at megbecsulték, Eu-
répa-szerte forgalomban volt. Karoly Rébert az aranypénzt

i
:
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firenzei mintara - a ,forint” név is Firenze varosra, annak
florentinus elnevezésl pénzére utal - az el8lapon liliom,
a hatlapon pedig Keresztel6 Szent Janos alakjaval verette.
Ezen fia, Nagy Lajos valtoztatott, az el6lapra cimer, a hat-
lapra pedig Szent Laszlé alakja kerult, ami ezt kdvetéen
tébb évszazadra meghatarozé lett. Ujabb jelentés éremké-
pi valtozas Matyas kiraly idején tortént. Az 1467-t8l beve-
zetett gazdasagi reform utan az aranypénzen Sz{iz Mariat
és karjaban a kisded Jézust abrazoltak. Szliz Maria a ma-
gyar aranyforint torténetében annyira jelent8s volt, hogy az
1946-ban bevezetett Uj, modern forintot kis hijan mariasnak
nevezték el. A 17. szazadtdl - bar forintban szamoltak - az
aranypénz (a firenzeit masolé velencei aranypénz utan) du-
katnak is nevezték (a latin fejedelem jelentésbdl szarmazta-
toss ducatus utan). Bar a magyar forint az évszazadok alatt
tobbszor is valtozott, mind tisztasagat, mind kb. 3,5 gram-
mos sulyat, mind pedig kb. 20-22 milliméteres atmérdjét,
igy értékét megdrizte. Még 1848-ban is vertek ilyen pénzt
- magyar nyelv(t ekkor el8szor. Egy évvel késébb a papir
forint is megjelent, Kossuth Lajos pénzigyminiszterként
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Karoly Robert aranyforintja (1325)

1849-ben bocsatott ki egy- és kétforintosokat. Ezeket nevez-
zUk Kossuth-bankénak, és a gy(ijték korében is igazi kulon-
legességnek szamitanak. A forint a 19. szadzad kdzepén még
egyszer arcot valtoztatott: 1858-ban Ferenc J6zsef ugyanis
ezUst forintot bocsatott ki.

Magyarorszag és a forint tobb évszazados kdzds torténe-
tében 1892-ben allt be az elsé szakitas. Ekkor ugyanis egy
gazdasagi reform kovetkeztében az Osztrak-Magyar Monar-
chidban egységesen bevezették a koronat. Az elsé vilagha-
bord utan az 1924-ben megalapitott 6nallé Magyar Nemzeti
Bank pedig a koronat a pengdvel valtotta fel. Mivel a pengé
a masodik vilaghaborut kdveté hiperinflacié soran elértékte-
lenedett, a j6 emlékezetd forint tért vissza. Fedezetéll a ma-
sodik vilaghaboru soran a hadszintér el8l az Aranyvonaton
bravirosan kimenekitett, majd szerencsésen visszahozott
kozel 30 tonnas aranykészlet szolgalt.

®

5+1 érdekesség a modern forintrol

1. Amodern magyar forint bevezetésének napjat gondosan va-
lasztottak meg: figyelembe vették az aratas idépontjat, illetve
a bevezetést jelentds arukészlet-felhalmozas el6zte meg.

2. A haborus karok a fémpénzverés Ujrainditasat is megne-
hezitették. A ver8tovekhez szikséges acél hianyat kildtt
tankok tengelyébdl esztergaltak.

3. Elsé forint bankjegyeink a 10 és 100 forintos voltak. A

pénzeken a Pénzjegynyomda két dolgozoja lathato. El6b-
bin Pfeffer Mihaly gépmester, a szazason T6kés Janosné

Varszegi Gizella berakénd idealizalt képmasa lathatd. A
gyenge min6ségl papir miatt mindkét bankjegyet hamar
ki kellett vonni a forgalombal.

A magyar papirpénzeket évtizedeken at a vilag legszebb-

jei kozé soroltak. A 20-as, az 50-es, az Uj Petdfi-portrés
10-es és a Kossuth-portrés 100-as Horvath Endre és tanit-

vanyai keze munkajat dicséri.

5. A hamisitas elleni védelem a tervezésben mar a kezdet
kezdetén kiemelked8 fontossagu volt. A rézmetszés, a
szinarnyalatos réznyomas, a guilloche alkalmazasa a hat-
térrajzolattal kivalé védelemnek bizonyult.

. A forintra, mind az érmékre, mind a bankjegyekre a koz-
nyelv gyakran alkalmazott szleng kifejezést. Az Ady az
Otszazast jeldlte, a mallér szét a tizforintosra hasznaltak,
ebbdl alakult ki a bémallér, a hiszas elnevezése, majd ez
utdbbi rovidulésébdl a bélas.

+1

Pénzmuizeum: ingyenes és edukativ

Az ingyenesen latogathaté Pénzmulzeum a nagycsalado-
sokat is varja kiallitasain. Itt barki megemelheti a magyar
aranykészlet egy 12,5 kg-os darabjat, kereskedhet virtua-
lis pénzzel a tézsdén, s6t, kiprébalhatja, milyen monetaris
tanacstagként dolgozni. A latogatas végén mindenki ma-
gaval vihet egy-egy maga altal tervezett bankjegyet, akar
a sajat fotéjaval. Regisztralni a penzmuzeum.hu oldalon
lehetséges.

|
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FUSZERES LENCSEFOZELEK

Hozzavalék: * 1 tk. romai kdmény

+ 50 dkg lencse + 1 tk. dijoni mustar
1 nagy fej véréshagyma + 1 tk. tarkony
2 gerezd fokhagyma + 1 csipet kakukkf(
2-3 ev6kanal olaj + frissen facsart citromlé
so, bors (izlés szerint)

2-3 babérlevél

Elkészités:

Az atvalogatott lencsét érdemes el8z8 este vizbe aztatni. Az
apro kockakra vagott hagymat kevés vizben parolva kissé pu-
hitsuk meg, majd adjuk hozza a beaztatott lencsét. Sézzuk és
borsozzuk, dobjuk ra a babérokat, és 6ntsuk fél annyi vizzel,
amennyi jé ujjnyira ellepi. Fedd alatt f6zzik kb. 25-30 percig,
amig a lencse megpuhul. Kézben ha kell, éntsink még ra ke-
vés vizet. Adjuk hozza a zuzott fokhagymat, az olajat, és izlés
szerint alaposan fliszerezzik meg a kédménnyel, mustarral,
tarkonnyal, citrommal. Végul vegylnk ki a f6zelékbdl egy jo 4 ¥
merdékanalnyit és botmixergrel pU%ésitsUk, majd a purét vigsz{a- SZI LVAS TEASUTI
kanalazva ezzel sUritsik be a fézeléket. Korianderes di6fasirt-

tal talalva valodi fehérjebomba. Hozzavaldk:
A tésztdhoz A toltelékhez
30 dkg liszt + 50-60 dkg lédus,
10 dkg vaj érett szilva
5 dkg &rolt dié + 3dkg 6rolt did
7-8 ek. hideg viz + Orolt fahéj
2 ek. cukor + 2 ek. cukor
1 tk. szédabikarboéna (el- + 5dkg mandulaforgacs
hagyhato)

Elkészités:

A lisztet (lehet egyszer( rétesliszt, de bevalt az 1/3 rétes, 1/3
teljes ki6rlésti graham, 1/3 t6nkoly keverék) gyors mozdula-
tokkal morzsoljuk 6ssze a kisebb darabokra vagott hideg vaj-
jal, dolgozzuk bele az 6rolt didt, a cukrot, majd a hideg vizet
fokozatosan hozzaadva gyurjuk gombécca a tésztat, és tegyik
15-20 percre a hitébe. Nem baj, ha a tészta kissé ragacsos,
a hlivos pihentetés utan épp j6 lesz az allaga. Amig pihen a
tészta, vagjuk félbe vagy negyedekre a megmosott szilvat, és
keverjuk 6ssze az 6rolt diét, fahéjat, cukrot. A hideg tésztat
lisztezett deszkan nyujtsuk-nyomkodjuk kb. 1 ujjnyi vastagra,
és tegylk egy kb. 25x25-6s sut6formaba tgy, hogy kérben 1,5-
2 cm-nyi magas széle legyen. Boritsuk be a tésztat szorosan
egymas mellé téve a szilvaval, majd egyenletesen szérjuk meg
afahéjas didval és végul a mandulaforgaccsal. Kézepes langon
(kb. 180 fok) 35-40 perc alatt kész.

Masképp: Szédabikarbonaval lazabb lesz a tészta, tojas nélkuil
meg esetleg morzsalédhat, de az ize semmivel sem lesz jobb,
mintha 1 tojas hozzaadasaval ,0sszeragasztod” a tésztat. SU-
tikhez 1 tojas=1 banan, ezért tojaspotiéként egy villaval pépes-
re tort érett banant is kevehetsz a liszthez.

\_ J . J
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PARFINERIA

-
TiZPERCES, ILLATOS ERDEI
GOMBAS TESZTA

Hozzavaldk: + 1 tojas sargéja

+ 1ek. vaj + 1 csokor friss petrezse-
+ 1 fej voroshagyma lyem/kakukkf(

+ 1 gerezd fokhagyma + s0, bors

+ 500 g gomba + sajt(a tetejére)

+ 1dlszaraz fehérbor + tészta

Elkészités:

Egy labosban felteszem forrni a vizet a tésztdhoz, majd mig a
gombas martas készul, kif6zom.

A sz6szhoz a gombat megpucolom, felszeletelem. A hagymat
felapritom, majd egy nagy serpeny6ben felolvasztom a vajat, és
megparolom benne a hagymat. Ha mar puha, az apritott fok-
hagymat is hozzaadom, majd a szeletelt gombat. Elkeverem, és
addig parolom, mig 6ssze nem esik. RA&6ntdm a bort, hagyom
egy kicsit rotyogni, majd hozzakeverem a tojassargajat, és elza-

rom alatta a langot. Elkeverem, sézom borsozom, megszérom A ¥ " 17 N 4
friss zold fliszerrel. Azonnal 6sszeforgatom az id6kdzben kifétt, S UTO B E N S U LT TU KO RTOJAS
lesz(irt tésztaval, és sajttal megszérva talalom.

PAPRIKAVAL

Hozzavalék: rezselyemzold, kakukkfd,
1 tojas oregano)

+ 1 kapia paprika + so, bors

+ friss zoldfliszer (pl. pet- + olaj

Elkészités:
1. A sutdt elémelegitjuk 200 fokra. Kézben a paprikat meg-
mossuk, kicsumazzuk, majd karikara vagjuk.

2. Egy héallé edényt kiolajozzunk, belerakjuk a paprikat, amit
fliszerezzlink és véglil a tojast is rautjik és készre sutjuk.

. J

Tudtad, hogy az étkezési szokasaidon keresztll is rengeteget Kovess minket, ha véltozatos, tudatos csaladi étkezéshez sze-
tehetsz a gyerekeid jov&jéért? A Felel8s Gasztrohds Alapitvany retnél inspiraciot kapni, vagy ha érdekelnek offline edukaciés
abban segit, hogy a csaladi asztalon ne csak finom, hanem programjaink, melyekbél minden korosztaly valogathat! Gye-
fenntarthaté ételek is helyet kapjanak. Ha sokszor érzed Ugy, re, valtoztassuk meg falatonként a vilagot!

hogy nehéz eligazodni a ,zold” tippek és trukkok rengetegé-

ben, mi segitink! Egyszer(, szerethet6 és kiprébalt megolda- https://gasztrohos.hu/
sokat mutatunk be - kifejezetten olyan anyukaknak, akik nem www.facebook.com/FelelosGasztrohos
szeretnének lemondani a finom falatokrdl, de fontos nekik, www.instagram.com/gasztrohos/

milyen vildgot hagynak a gyerekeikre.

Nalunk edukaciés tartalmakat, kihivasokat, izgalmas ténye- Elilu

ket és gyors, szezondlis recepteket is talalsz! Otleteket adunk

a hétkéznapi bevasarlasokhoz, de akkor is segitiink, ha épp En I'H n"ﬁs

nem f&znél! Hisziink abban, hogy a fenntarthat6sag nem le-

mondasrol, hanem felfedezésrél és az étel megbecsiilésérd| Haskad| velink, egyél jotf
sz0l: arrél, hogy egylitt fézhettek, U] izekkel kisérletezhettek, '
és kdzben megtanithatod a gyerekeidnek is, hogy az étel érték.
. J
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p - \ Az igazi csoda (2017)

Egy Uj kozbsségbe bekerllni
mindenkinek nagy kihivas - de
van, akinek még anndl is na-
gyobb. Auggie Pullman (Jacob
Tremblay) j6 fej, okos, kedves

i, 3 és mar otodikes, mégis most

; .: kezdi csak az iskolat. A kisfil

2 ugyanis arcdeformitassal szile-

tett, és eddig édesanyjaval (Julia

\ — @ Roberts) tanult otthon. Auggie

nem hétkoéznapi arca alapo-
san felkavarja az iskoldban a kedélyeket. Auggie azon-
ban épp olyan hétkoéznapi dolgokra vagyik, mint a tdb-
bi gyerek, és legf6képpen: baratokra. A kisfit mindent
megtesz, hogy elfogadjak, de a beilleszkedés nem megy
zokkenémentesen. A szeretetnek és a kedvességnek
azonban, mint tudjuk, magneses ereje van...

Megmaradt Alice-nek
(2014)

Alice Howland, a neves nyel-
vészprofesszor boldog ha-
zassagban él, harom felndtt
gyermeke van. Am minden
megvaltozik, amikor kezd el-
felejteni szavakat, dolgokat.
Eleinte csak belezavarodik a
gondolatmenetébe az egye-
temi el6adasain, és panikba
esik, amikor futds kozben
rajon, nem tudja, merre jar.
Az orvos Alzheimer-kért diagnosztizal nala, kevéssel
az 50. szuletésnapja utan. Alice nehezen fogadja el
helyzetét, és azért kizd, hogy a lehetd legtobb ideje
maradjon a csaladjara.

SECAR. O] MYERTHE

Két 1épés tavolsag (2019)
Stella Grant minden izében 17
éves... Osszenétt a laptopjaval,
és imadja a legjobb baratait. De
a legtobb tinédzserrel szemben
ideje java részét egy kérhazban
tolti, mivel cisztas fibrozisa van.
Az élete csupa sablon, szabaly és
onkontroll. Ezt a fegyelmet kell
probara tennie, amikor megis-
merkedik egy lehetetlenll helyes
betegtarssal, akit Will Newman-
nek hivnak. A fiatalok kdzt azonnali flortolés alakul ki, bar
a szigoru el6irasok azt diktaljak, hogy allandéan tartaniuk
kell a biztonsagos harom Iépés tavolsagot. Stella fokoza-
tosan arra 0sztonzi Willt, hogy élvezze ki maximalisan az
életét, de vajon meg tudja menteni azt, akit szeret, amikor
tilos akar csak megérintenitk egymast?

Mennyei csodak (2016)
A Beam csalad hihetetlen, am
igaz torténete. Amikor Christy
megtudja hogy tizéves lanya,
Anna egy ritka, gyégyithatat-
lan betegségben szenved,
elhatadrozza, hogy megtalalja
a gyobgyulasanak a modjat,
barmibe keriljon is. Késébb
Anna egy szornyl balesetet
| szenved, amit nemcsak hogy
tulélt, de hihetetlen és meg-
magyarazhatatlan csodaban
lesz része. A baleset ugyanis dramai valtozast hoz a kis-
lany allapotaban, lehetdvé téve, hogy elinduljon a gyoé-
gyulas felé, és a csalad Ujra boldogan éljen.

Forras: Port.hu
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Egészseg, Ujrakezdes es inspiracid az 0szi napokra
- a Libri kényvajanloja

Az 8szi szamunkban az egészség és a belsd egyensuly kertl fokuszba: test, |élek és dnismeret apolasa, életmindséglink javi-
tasa. Valogatasunk inspiralé olvasmanyokat kinal, amelyek segitenek jobban megérteni 6nmagunkat, erésiteni belsé erénket

és harmonikusabb, teljesebb életet éIni az 8szi napokban.

Mélissa Da Costa: )

Az ég minden kékje
A regény Emile torténetét meséli el, aki hu-
szonhat évesen fiatalkori Alzheimer-kér di-
agnozist kap, és az orvosok minddssze két
évet josolnak neki. Terapia helyett Ggy dont,
hatrahagyja a korhazat és aggodd csaladjat,
hogy lakéautéval fedezze fel a vildgot. Utitar-
sat keres, és jelentkezik is Joanne, a titokzatos, hallgatag lany.
K6z0s utazasuk soran baratsag, szerelem, természet és Uj élmé-
nyek segitik Emile-t abban, hogy a félelem helyett az élet szépsé-
gét valassza. Lirai, érzékeny regény veszteségrdl, reményrél és
Ujrakezdésrol.

J

(¢ .. Robert Lufkin: Hazugsagok, )
=) : amiket az orvosi egyetemen
tanitottam
HAZUR 346 0%

WM g7 a2 Robert Lufkin kényve forradalmi szemlélettel
0S| mutatja be, hogyan elézhetSk meg és forditha-
. FWER ok vissza a kronikus betegségek, mint a cukor-
, betegség, a magas vérnyomas vagy az elhizas.
" .| Tobb évtizedes orvosi tapasztalata és széles kor(
kutatasok alapjan allitja: a problémak gyokere az
anyagcsere zavara, amelyre a hagyomanyos ajanlasok gyakran nem
adnak megoldast. Gyakorlati tanacsokkal segit a taplalkozas, alvas,
mozgas és stresszkezelés terén, mikdzben lerombolja a krénikus be-
tegségekkel kapcsolatos 10 legelterjedtebb tévhitet.

\. J

(- )

Gladys McGarey:
A j6l megélt élet
Gladys McGarey Uj kdnyvében évszazados ta-

;i_ 3 pasztalatat és 103 évnyi bolcsességét osztja
i .,h,* meg, amelyben a holisztikus orvoslas uttoré-
| -H’]. é jeként sajat életének tanulsagait adja tovabb.
2 Der(ije és embersége arra biztat, hogy fedez-
_ zUk fel az életdromot, és vegyuk keziinkbe sa-
jat gyoégyulasunkat. Hat ,titka” személyes torténetek és egyszerd
gyakorlatok révén segit Uj szemléletet kialakitani arrol, mit jelent
teljes és hiteles életet éIni. Inspiralo, [élekemeld kdnyv a bels6é
\eré és 6rom megtalalasarol. y

(( 71 ) Lengyelfi Edit - Preisz Eva Eszter: )

Sorsmintak

- A Sorsmintdk cim{ kényv a csaladfakutatas
izgalmas vilagan keresztul mutatja be, ho-
gyan élnek tovabb bennlnk elédeink torté-
netei, ereje és sebei. A szerzdk feltarjak, mi-
ként 6rokl6dnek generaciorél generaciora a
tudattalan mintak, és hogyan befolyasoljak
jelenltinket. Valos, olykor krimibe ill6 térténetek és pszicholo-
giai magyarazatok segitségével segitenek felismerni érzelmi
orokségunket, hogy tudatositva Uj sorsmintakat alkothassunk
Cajétjévénk szamara. )

Mel Robbins: Hagyd réjuk )

elmélet

Mel Robbins Gj konyve forradalmi egyszerd-
ségli eszkozt ad ahhoz, hogy visszavedd az
iranyitast az életed felett. Lényege: két szo,
amelyek felszabaditanak masok véleményé-
tél, dramaitol és itéleteitél - hagyd rdjuk.
A szerz6 arra tanit, hogyan ne pazarolj
energiat arra, amit nem tudsz befolyasolni, és hogyan 6ssz-
pontosits inkabb magadra, céljaidra és boldogsagodra. Gya-
korlati dtmutatoéval, inspiralé térténetekkel és pszicholégiai,
idegtudomanyi kutatasokkal segit, hogy batran alakitsd ki a
sajat életed.

( 4 1

Roxie Nafousi: Onbizalom -

8 Iépés, hogy tudd, mennyit érsz
Roxie Nafousi Uj kdnyvében azt hangsulyozza,
hogy az 6nbizalom nem vellink sziletett adott-
sag, hanem fejleszthetd képesség, amely min-
denki szamara elérhetd. A kotet nyolclépéses
modszere segit felszabadulni az Onkritika, a
kishitliség és a megfelelési kényszer aldl, mi-
kozben erdsiti a belsd er6t, a tudatossagot és
az onszeretetet. Nafousi gyakorlati Utmutat6ja megtanit kiallni
magunkért, meghallani a belsé hangunkat, magabiztosan don-
teni és olyan életet teremteni, amely valéban a miénk, beltlrdl

J \

kifelé épitve 6nmagunkat.
/
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A MOE Oazi Taldlkosdd, 13-4n tarijuk.
Milyen nap lesz?

Igaz vagy hamis?
Sreptemberben 5 vasdrnapl nap lesz,
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Milyen allat cstcsul a fan?

Megfejtes:
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GYERMEK KUCKO

Segits Fules kutyanak beirni a szavakbal
hianyzo betuket, majd szinezd ki a képet!
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A rovid nyaku zsiraf

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy kis zsiraf. Akarcsak a
tobbi zsiraf, 6 is imadta a nyari nap perzseld sugarait, a sza-
vanna luktetd életét, na meg a friss, zold levelek izét.

Csakhogy 6 mégsem olyan volt, mint a tobbiek.

Ez a kis zsiraf félt a magasban.

Nem tudta pontosan, mikor kezd8dott a dolog. Amidta
csak az eszét tudta, egyszerlen rettegett kinyujtani a nyakat,
és korulnézni. Ezért hat folyton behunyt szemmel, behtzott
nyakkal jart, egyre kisebbre és kisebbre igyekezett 6sszehtz-
ni magat. Minél kdzelebb prébalt keruini a talajhoz.

~Barcsak akkora lehetnék, mint egy szurikata” - gondolta
magaban banatosan.

Ugyanakkor borzasztdan szégyellte is, hogy ennyire fél a
magasban, ezért aztan kerulni kezdte a baratait meg a csa-
ladjat is. Szllei aggddva kérdezgették:

- Miért l6gatod folyton az orrod? Valami bant?

llyenkor a kis zsiraf még jobban behuzta a nyakat, lehajtot-
ta a fejét, és inkabb eloldalgott, nem is felelt. Nem merte el-
arulni, mi bantja, attol félt, hogy mindenki kinevetné. Ugyan
biza ki hallott mar ilyesmit, hogy egy zsiraf fél a magasban...

Oly hosszu ideig nem mert felnézni, hogy egy szép napon
arra ébredt: valami megvaltozott.

A nap a megszokott médon indult. A kis zsiraf az elsd,
gyengéden cirégaté napsugarakkal egyutt ébredt. Nagyot
szippantott a hajnali friss leveg6bdl, majd talpra allt. Szoro-
san behunyva tartotta a szemét, hogy a reggeli nydjtézkodas
kevésbé legyen félelmetes, és...

...8s aztdn nem toértént semmi.

Kerekre tagult szemekkel nézett bele a nagyvilagba.

A nyaka megroévidult.

Jobbra, majd balra billentette a fejét, erdst furcsallta a dol-
got. Aztan hirtelen kitéré boldogsag ontotte el.

- Valéra valt az almom! Soha tébbé nem kell behunyt
szemmel jadrnom!

Orémében hatalmasat ugrott a levegdébe, egy répke pilla-
natra sikerult elfeledkeznie arrél, hogy ez bizony rendkivil
félelmetes mutatvany. Lelkesen rohangalt fel-ala, és mar
alig varta, hogy felébredjenek, meg akarta osztani a j6 hirt a
csaladjaval is. Hiszen ezentul minden rendben lesz, nem lesz
soha tdbbé szomord, a szuleinek sem kell aggddniuk miatta,
arrél nem beszélve, hogy kedvére jatszhat a tébbi kdlyokkel
is!

Ez a gondolat még jobban feldobta. A nagy izgalomtél fo-
|6ttébb megéhezett, ezért Ugy dontoétt, ameddig a tdbbi zsiraf
felébred, addig & eszik egy keveset. Elvégre korgd gyomorral
mégsem lehet kdzdIni egy ilyen fantasztikus hirt!

Csakhogy amint odalépett a kedvenc fajahoz, hogy elrag-
csaljon egy-két izletes levelet, ra kellett dobbennie, hogy nem
éri fel. Bosszusan szemlélte a legalsé agat. Ami maskor ala-
csonyan volt, és le kellett hozza hajolnia, most igazi kihivast
jelentett. Pipiskedett, nyujtozkodott, de egy centivel sem ke-
ralt kozelebb ahhoz az aghoz. Csal6dottan beletorédott hat,
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hogy ez most nem fog sikerulni, meg kell varnia a segitséget.

- Sebaj, gondolta magaban, ha nem érem el a leveleket,
akkor eszem egy kis fuvet!

Lenézett a foldre, és megprobalt lehajolni, hogy legeljen
egy keveset. Igen am, de ennyire révid nyakkal, na meg azok-
kal a hosszu labakkal ez a mivelet nem olyan egyszerd. Hia-
ba prébalkozott, sehogyan sem sikerdilt elég mélyre hajtania
a fejét.

Borzasztdan elkeseredett a kis zsiraf. Lellt a flibe, és zo-
kogni kezdett.

- Mi tortént, kicsi zsiraf? Miért sirsz? - szélitotta meg ekkor
valaki. Az a hang cérnavékony, mégis kedves volt.

Az elkeseredett kis zsiraf kdrbepillantott, és meglepetésé-
ben a sirast is abbahagyta. Egy szurikata allt mellette, és ta-
nacstalanul nézett fel ra.

- Valami baj van? Miért sirsz? - kérdezte ismét az aproé jo-
vevény.

- Azért sirok, mert valéra valt az almom - bokte ki a zsiraf
végtelenul szomorudan.

A szurikata erre alaposan 6sszerancolta a homlokat.

- O, én azt hittem banatodban sirsz, nem érémédben!

- Nem, dehogy. Par perce - szipogta a kis zsiraf -, par per-
ce még rendkivil boldog voltam! De aztan... aztan rajottem,
hogy amire vagytam, hatalmas butasag volt, és most fogal-
mam sincs, mi lesz velem.

Ezzel ismét eleredtek a kdnnyei.

A szurikata megsajnalta a zokog6 kis zsirafot, kedvesen
megsimogatta a labat.

- Ugyan mar, ne aggddj, minden rendben lesz! Talan csak
nem oly sulyos a helyzet.

- Azt kivantam, barcsak révid lenne a nyakam, mert félek a
magasban - bokte ki a kis zsiraf. Azt kivantam, barcsak akko-
ra lennék... barcsak akkora lehetnék, mint te!

A szurikata elcsodalkozott.

- Nocsak, ki hallott mar ilyet. Még hogy egy ragcsalé mére-
tl zsiraf?! Ne butaskodj, kis baratom! Egyébként is, mindenki
fél valamit6l. Semmi szégyellnival6 nincsen abban, hogy félsz
a magasban.

- Mar hogyne lenne! - vagta rd morcosan a kis zsiraf. -
Hiszen senki sem akar jatszani velem, ha elmondom, hogy
azért kell folyton behunynom a szemem, mert nem szeret-
ném latni, milyen magasan vagyok.

- Ha elarulnad nekik, hogy félsz a magasban, kdzosen akar
olyan jatékot is kitalalhatnatok, amit a foldon kell jatszani -
vélekedett a szurikata. - Es arra gondoltal-e, hogy esetleg
mas is fél a magasban, nemcsak te?

A zsiraf efolott eltdprengett. Talan mindvégig rosszul gon-
dolta? Lehetséges, hogy nem is oly maganyos és rossz ez
a ,félni a magasban” dolog? Netan ki sem nevetné 6t senki
emiatt?

- Bocsass meg, kis zsiraf, most mar mennem kell - mosoly-
gott ra a szurikata kedvesen. - Aztan csak fel a fejjel! - intett
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még bucsuzdban, majd amilyen észrevétlendl jelent meg, oly
gyorsan el is tint. A megrovidilt nyakd, banatos kis zsiraf még
hosszan bamult utana. Egész addig, amig elnyomta az alom.

Amikor ismét felébredt, mar jé magasan jart a nap. Korotte
az egész csalad talpon volt, és szedegették a fakrél a zamatos
leveleket. A kis zsiraf hatalmasat séhajtott. Beleszippantott a
levegébe, felallt, és...

...6s hatalmasat nyujtézkodott a hosszd nyakaval.

- Hiszen csak egy rossz alom volt ez az egész! - nevetett fel
megkonnyebbdlten.

Sosem érezte még magat ennyire boldognak és halasnak
a nyaka miatt. Azonnal eldontétte, hogy igenis beszélni fog
a csaladjanak és a baratainak arrol, hogy miért jar & folyton
lehajtott fejjel.

Boldogan csatlakozott a tobbiekhez, és a fak alatt, fel-ala
jarkalva arra gondolt, hogy akar alom, akar val6sag volt ez az
egész: 6 bizony élete végéig halas lesz a szurikatanak.

FEJES BOGLARKA
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Osszel is kreativan

Oszi girland

Hozzavaldk:

* piros, zold, esetleg sarga/narancssarga fonal
+ z0ld filc anyag

* zsineg vagy sparga

«+ ollo

* ragasztopisztoly

Elkészités:

Készitstink eld egy kb. 7-8 cm hosszu zsinegdarabot. A fonal-
lal kb. 100-szor ne tul szorosan tekerjuk kdrbe a mutaté- és a
kdzépsd ujjunkat. Ez lesz az almank. Ha elkészultink, hizzuk
le a fonalat az ujjainkrél és k6zépen kdssik at a zsinegdarab-
bal. Ezutan a fonalszalakat hizkodjuk szét, hogy kerek alma-
format kapjunk. A filc anyagbol vagjunk ki kis zold leveleket
és ragasszuk az alma tetejére. Ezt ismételjuk addig, amig ele-
gendd almank nem lesz. Fogjunk egy hosszabb darab zsine-
get és kossuk ra a fonalalmakat.

Toboz csiga

Hozzavaldk:

+ egy darab hasasabb toboz
* natdr kartonpapir

+ zsenilia drét

+ 2db apré pompon

+ fekete és fehér papir

+ fekete filctoll

* ragasztopisztoly

+ ollé

Elkészités:

A kartondobozbdl vagjunk ki egy szabalyos kort és egy el-
lipszist. Az ellipszis lesz a csigank teste, ennek a kozépére
ragasszuk fel a tobozt. Ezt kdvetbéen készitsik el a csiga mo-
solygds (vagy éppen szomoru, meglepett, haragos) fejét. A
fehér papirbél vagjunk ki két darab kisebb kort és ragasszuk
a kartonpapirbél kivagott korre. Ezutan a fekete papirbdl
vagjunk ki két még kisebb kort, és ezeket ragasszuk a fehér
korokbe, majd a filctoll segitségével rajzoljuk meg a csiga ab-
razatat. A zsenilia drétokbol vagjunk 2 egyforma hosszisagu
darabot, az egyik végukre rogzitsink 1-1 pompont, a masik
1/ véguket ragasszuk a csiga fejéhez. Ezt kovetden ragasszuk a

fejet a testhez a képen lathaté médon.
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GYERMEK KUCKO

Termés sun

Hozzavaldk:

+ kartonpapir

« filctoll

* ragasztopisztoly

+ atermészetben gy(jtott dgacskak, botok

Elkészités:

Amennyiben a sétaitokon a te gyermeked is imad botokat
(leveleket, terméseket) gydjteni, mutatunk egy kivalé és kre-
ativ felhasznalasi médot, hogy a gyljteményektdl ne kelljen
- persze, konnyek kozétt - megszabadulni.

Vegylunk egy kartonpapirt és némi kézugyességgel rajzol-
juk meg ra a suini testét. Amennyiben szabadkézzel ez nem
menne, az interneten remek sablonokat taldlunk. Ezutan
nincs is mas dolgunk, mint az &sszegyljtott agacskakat,
botokat megfelel6 méretliekre tordelni és a képen lathato
modon a suni testéhez rogziteni, mintha ezek lennének a
tUskéi. Természetesen, agak, botok helyett hasznalhatunk
szaritott viragszarakat, leveleket, de akar makkok kalapja is
alkalmas lehet.

A legegyszeriibb denevér

Hozzavalé6k:

+ wc-papir guriga

+ barna festék

+ ecset

* barna papir

* barna zsenilia drét
+ fekete filctoll

+ googly szemek

* ragaszto

+ ollé

Elkészités:

A gurigat fessik barna szinlire. Amig szarad, a papirra raj-
zoljuk meg és vagjuk ki a denevérunk szarnyait és apré fu-
leit. Amikor a gurigan a festék megszaradt, ragasszuk hozza
a szarnyakat, a fuleket és a szemeket. Ezutan rajzoljuk meg
a szajat (ehhez hasznalhatunk fehér akrilfilcet is). Végul a
guriga aljan farjunk két apré lyukat és ezekhez rogzitsik a
zsenilia drétokat. A képen lathatdé médon a haz tetszéleges
pontjan légassuk fel.
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OROMHIR

Iy

Ordmhir

Nagy oréommel mutatjuk
be Dénes Vince Farkast, aki Farkas
Enikd és Dénes Matyas hetedik gyermekeként
2025 nyaran latta meg a napvilagot.

2025. julius 6-an meg-
szuletett Meleg Amélia Kéla, szekszardi
egyesuletlink elndkének 6todik gyermeke.
Isten éltesse az egész csaladot!

Orommel tudatjuk,

hogy megszuletett Szefcsik Renata
és Téth Domonkos hetedik gyermeke,
Téth Gerda Lujza. Isten éltesse a csaladot
szeretetben és egészségben!

Nagy 6rommel adjuk
hiral, hogy megsziletett az Aszédi Egye-
sulet vezetdjének hetedik kisunokaja. Balazs
Babett (3000 g, 51 cm) 2025. szeptember 1-jén
latta meg a napvilagot.

A nevem Békasi Izabella
(3100 g, 51 cm) és 2025. augusztus 22-én
szulettem meg szlleim negyedik
gyermekeként.

Orémmel tudatjuk,
hogy 2025. majus 29-én
Harangozé6 Maté (5060 g, 57 cm) szemé-
lyében tindér érkezett a vilagra és ezzel egyltt
a Miskolci Nagycsalddosok Egyesuletébe is.
Isten hozta Matét, aki 6todik gyermek-
ként érkezett a csaladba.

A Varunk Rad
Nagycsalados Egyestilet
oréommel adja hirtl, hogy
megszuletett
Balogh Gyuszika.

Orémmel adjuk hirdl,
hogy 2025. szeptember 17-én, szllei
negyedik gyermekeként megsziletett Dula
Zétény Donat (3480 g, 55 cm).

Orémmel tudatjuk,
hogy csaladunk nagy-nagy

Orémére 2025. augusztus 3-an
megszuletett T6th Dorina.

A nevem Oroszlan
Mark (3450 g, 55 cm) és 2025. julius
8-an szllettem. Szlileim és két idésebb test-
vérem mar nagyon vartak az érkezésemet.

Nagy 6rommel adjuk hirl,
hogy 2025. augusztus 13-an megsziiletett
csaladunk harmadik tagja, Borbola

Kevin Olivér.

A Gyermeksziv Nagycsa-
lados Egyestlet nagy 6rommel jelenti,
hogy 2025. junius 13-an megszlletett Bardos
Armin. J6 egészséget kivanunk a csaladnak!

Orémmel jelentjiik, hogy a
Varunk Rad Nagycsalados Egyesuilet Gyorfi
Nimraod személyében Ujabb kis taggal bévdilt.
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