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A polgármester válaszol... 
 

Hol tart a szennyvízprogram? Megvalósul-e a 

csatornázás? 

 

Nem csodálkozom azon, hogy ez az első kérdés, 

hiszen ez foglalkoztatta a lakosokat az elmúlt 

években és még az elkövetkező 1,5 évben 

biztosan legjobban! Mire ezt az újságot olvassák 

a lakosok, remélhetőleg elkezdődik a kivitelező 

kiválasztásának a közbeszerzési folyamata! Ezen 

eljárás keretében van lehetősége a kivitelező 

cégeknek pályázni erre az összetett munkára. A 

kivitelezésnek tartalmaznia kell a 3 település 

/Hajdúbagos, Monostorpályi, Hosszúpályi/ 

csatorna hálózatának, valamint a tisztítótelep 

bővítésének és felújításának munkálatait. A 

kivitelezésnek legkésőbb, a próbaüzemet is 

beleértve, 2015 márciusa körül kell elkészülnie, a 

projekt pénzügyi lezárásának is meg kell történni 

2015 júniusára! A beruházás összköltsége: 3 404 

792 222.-Ft, az elnyert támogatás összege: 2 894 

073 389.-Ft, jelenleg a támogatás intenzitása: 85 

%-os. Ebből Monostorpályira, mint önerő 168 

537 215.-Ft jut! Ezt az összeget osztottuk meg a 

lakosokkal az alábbi arányban, Önkormányzat: 

124 662 215.-Ft, Lakossági hozzájárulás: 43 875 

000.-Ft!  

A kérdés másik részére, hogy megvalósul-e a 

csatornázás, azt mondhatom, hogy mindannyiunk 

érdekében remélem IGEN! 
 

A napelempark milyen előnyökkel szolgál a 

településre nézve? 
 

A település határában épülő 265kW-os naperőmű, 

villamosáramot fog termelni, a termelt energiát a 

szolgáltató hálózatába fogjuk továbbítani. A 

megtermelt áramért szerződés szerint 33Ft/kW 

körüli összeget fogunk kapni, ami éves szinten a 

286 157kW termelést figyelembe véve, kb. 

9,5millió Ft-ot jelent! Ebből az összegből az 

erőmű üzemeltetésére, karbantartására kb. 2millió 

Ft-ot kell költenünk, a fennmaradó pénzt tudjuk 

Monostorpályi fejlesztésére, pályázati önerő 

biztosítására, amennyiben szükséges a csatorna 

beruházáshoz hitelt felvenni, ebből biztosított lesz 

a törlesztés! Ezzel és a szennyvíz beruházás 

esetleges támogatás intenzitás növelésével 

lehetővé válik, hogy az Önkormányzat a teljes 

önerőt átvállalhassa a lakosoktól!  
 
 

Milyen távlati tervei vannak az 

önkormányzatnak a fejlesztések terén? 

 

Talán a legfontosabb a munkahely teremtés, 

melynek révén a lakosság megtartása, fiatalítása. 

Ehhez szükséges a csatorna beruházás 

elkészülése. Több céggel, vállalattal is 

tárgyaltunk az elmúlt években, volt közöttük 

logisztikai cég, mezőgazdasági termelő, 

feldolgozó, vágóhíd üzemeltető, de ezek a 

tárgyalások a hiányzó csatorna miatt nem 

vezettek eredményre! Természetesen továbbra is 

kiemelt figyelmet szánunk a megújuló energiák 

minél szélesebb körben történő felhasználására, 

napelemek, napkollektorok az épületeink 

tetejére, valamint a Sportpálya közelében levő 

melegvíz hasznosítására. Ehhez találtunk olyan 

lehetőséget, hogy egy EGTC /az EGTC 

mozaikszó, az European Grouping for Territorial 

Cooperation, azaz az európai területi 

együttműködési csoportosulás rövidítése. A 

határon átnyúló, transznacionális és a régiók 

közötti együttműködések is megvalósíthatóak az 

új eszköz keretében./ alapításában részt veszünk, 

már ez a folyamat elindult, ezen keresztül látszik 

most lehetőség a melegvíz hasznosítására!  

A beruházásról röviden a következőket lehet 

elmondani, mely még alakítás alatt van, de a 

körvonala ez: A beruházás tárgya és célja egy 

egészségügyi és gyógyászati centrum létrehozása 

a hozzá tartozó kiegészítő és a létesítmények 

szolgáltatásaihoz tartozó kiszolgáló építmények,  

parkosított környezettel együtt.  

 

A beruházás tárgya továbbá a világszínvonalú 

belső berendezések mellett egészségügyi gépek, 

diagnosztikai eszközök beszerzése és azok az 

intézmény falain belül és kívül, határon átnyúló 

hasznosítására, ahol és amivel a kor jelenlegi és 

jövőbeni igényeinek megfelelően történik a 

gyógyítás.  

A beruházás fontos célja a működés során olyan 

egészségügyi, orvosi szakembergárda képzése, 

amely a jövő mozgatóeleme.  

Közös együttműködés során a Kassai Orvosi 
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Egyetem és a Debreceni Egyetem 

Orvostudományi Karával egy kihelyezett orvosi 

oktatócentrum kerül kialakításra, ahol mind 

elméleti, mind gyakorlati oktatásra lehetőség 

nyílik a kor kiemelt technikai vívmányaival. Az 

oktatás-képzés mellett intenzív kommunikáció és 

tapasztalatcsere, valamint közös szakképzések 

kerülnek előtérbe.  

A beruházás épületei a környezetvédelem 

jegyében és a passzív ház-rendszerben épülnek 

fel. Ezen létesítmény működése során az 

energiafelhasználás a megújuló energiaforrások 

100%-os kihasználása mellett profit-orientáltan 

igyekszik önállósodni a közüzemi 

szolgáltatásoktól. Ezen beruházás azonban 

folyamatos fejlesztést és az innovatív 

technológiai újdonságot igényli a további 

működtetése során.  

Ez a komplexum több száz embernek tud munkát 

biztosítani, valamint azoknak a családoknak akik 

ezt a sok embert ellátják friss zöldséggel, 

gyümölccsel, hússal, tojással, tésztával stb. 

Nagyon komoly munkánk van már eddig is 

ebben, és még nagyon sokat kell dolgozni, hogy 

megvalósulhasson, remélem lesz rá elég időnk! 

Ezen távolabbi tervek mellett is meg kell említeni 

azokat a beruházásokat, amelyek már 

folyamatban vannak: 

Új buszvárók és megállók építése, Művelődési 

Ház felújítása, Orvosi rendelő felújítása, remélem 

sikerül a régi orvosi rendelő helyére egy kis 

termelői piacot építeni, hogy a legfontosabbakat 

említsem! 
 

A Horgászegyesületnek volt olyan terve, hogy 

horgásztavat hoz létre. Sajnos ez a terv nem 

valósult meg. Az önkormányzat tudna esetleg 

segíteni ebben a dologban és hogyan? 
 

Igen, valóban volt ilyen terv, hiszen a Horgász 

Egyesület ezért kapta azt a területet. Sajnos az 

évek múltak és a tervekből még a mai napig sincs 

semmi, sőt az akkori hibás adás-vételt az 

Önkormányzat és az Egyesület között most 

próbáljuk rendbe hozni! Ez abból adódik, hogy 

annak idején a Képviselő Testület úgy járult 

hozzá a terület 100 Ft-ért történő eladásához, 

hogy a tulajdoni lapra rákerül a terhelési és 

elidegenítési tilalom! Ez azonban nem történt 

meg, ezt kell most helyrehozni! Az 

Önkormányzat eddig is és a jövőben is minden 

segítséget megad az egyesületeknek a 

pályázataikhoz, működésükhöz. Biztosítjuk 

részükre térítésmentesen a Művelődési Házat, a 

Sportpályát, a Polgárőr Irodát. A Horgász 

Egyesületnek is szívesen segítünk, ha igénylik és 

kérik, hiszen számunkra is az lenne a 

megnyugtató, ha rendezett terület mellett lehetne 

a településre beérkezni és a horgászok mellett 

mások is megtalálnák a pihenésre, 

kikapcsolódásra alkalmas módot lehetőséget a 

fejlesztés után. Vannak elképzeléseink, 

melyekről már látványtervek is készültek, 

egyeztetünk erről a Horgász Egyesülettel és 

részünkről nincs akadálya a közös munkának! 
 

 Milyen foglalkozást elősegítő intézkedések 

várhatók az önkormányzat részéről? 

 

Az előző kérdésekre adott válaszok részben erre 

is választ adnak, de ami most és azonnali 

munkalehetőséget és segítséget jelent az a 

Startmunkák és a közmunkák. Erre fogunk 

jövőre is pályázni az idei évhez hasonlóan. 

Szeretnénk ismét minél több embernek munkát 

és jövedelmet biztosítani 2014 évben is, 

valamint szükség van a munkájukra, hiszen 

általuk is épül, szépül és fejlődik Monostorpályi! 

A téli hónapokban képzések és közmunka 

programok lesznek, ahol úgy pályázunk, hogy 60 

fő képzésre, 60 fő közfoglalkoztatásra kerüljön 

felvételre. Ez a következő hetek munkája lesz. 
 
 

 Hogyan értékelné a 2013-ban megvalósult 

START munka pályázatokat? 

 

Mindenképpen hasznosnak és sikeresnek! Négy 

START munka pályázatot valósítottunk meg, 

plusz még egyet közösen a Derecske-Létavértes 

Kistérséggel, így összesen 154 főnek tudtunk 

napi 8 órás folyamatos munkát biztosítani 

márciustól november, illetve december végéig! 

Az illegális hulladéklerakók felszámolása 

projekt keretében több mint 2200 zsák szemét 

lett összeszedve a településen és a közvetlen 

környékünkön! A Koló iskola külseje az egyéb 

érték megőrző projekt keretében teljesen 
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megújult, új tetőt kapott, új hőszigetelt 

nyílászárókat, hőszigetelést, nemes vakolatot. A 

jövőben komoly terveink vannak az épülettel, 

csak még a belsejét is rendbe kell tenni! A 

mezőgazdasági projekt keretében a Koló iskola 

kertje mellett még másik 5 kertet is műveltünk. A 

kertekből származó terményeket a konyha 

számára adtuk át, ezzel is csökkentve a 

kiadásokat. Folyamatosan mentek a motoros és a 

kézi kaszák az utcákon, és az árkok mentén. 

Sajnos nem mindenhova jutottunk el, de az 

igyekezet mindenképpen dicsérhető! A 

betonüzemben készültek az árok elemek, 

melyeket a Táncsics és a Bajcsy-Zs. utca árkainak 

bélelésére használtunk fel! Jövőre remélhetőleg 

tudjuk folytatni, hiszen az elkészült utcákon öröm 

végig menni és végig nézni, nagyszerű munkát 

végeztek a dolgozók! Összegezve akik akartak és 

tudtak dolgozni, számukra meg lett teremtve a 

lehetőség a munkához, valamint ahhoz, hogy 

ezért a munkáért munkabért kapjanak. Már 

hallom azokat a hangokat, akik fanyalognak, hogy 

ez nem igazi munka, meg egyik-másik 

közmunkás így dolgozott, meg úgy dolgozott! 

Természetesen én is tudom, hogy ez csak egy 

átmeneti megoldás azoknak akik most munka 

nélkül vannak és még nem találtak maguknak 

megfelelő állást! Azt is tudom, hogy vannak, 

lehet nem is kevesen, akik ezzel a lehetőséggel 

nem éltek, sőt inkább visszaéltek, de talán mégis 

mindenki tett annyi hasznosat a településért, 

amiért őt is és akivel együtt dolgozott egy kis 

büszkeség és elégedettség töltse el! Én a magam 

részéről itt is köszönöm a munkájukat, és 

remélem jövőre, azokkal akik addig nem tudnak 

elhelyezkedni, tudjuk folytatni a megkezdett 

munkát!  
 

Hogyan lesz biztosított Monostorpályi ivóvíz 

arzénmentesítése? 

 

Monostorpályi ivóvize 2012 december 20-a óta az 

Uniós szabványnak megfelelő arzénszinttel megy 

ki a Vízműtelepről a hálózatba és így a 

lakosokhoz! Ez egy ideiglenes megoldásnak 

köszönhető, melyet a Vízmű szakembereivel 

közösen végeztünk el, hogy ne kelljen 

Monostorpályiban lajtos kocsival és zacskós 

vízzel ellátni a lakosokat! A végleges megoldást 

az Ivóvízminőség javító program pályázata 

jelent, melynek a kivitelezőjének a kiválasztása 

a téli hónapokban várható. Tehát ami a 

legfontosabb már most is mindenki nyugodtan 

ihatja a csapból a vizet, mint eddig, hiszen mind 

arzén szint, mind íz, mind állag szempontjából 

tökéletes! 
 

 Úgy hallottam, hogy az önkormányzat saját 

tulajdonú céget alapít. Milyen területen? 

 

Így van! Az Önkormányzati tulajdonú cég neve 

Monostorpályi M.F.Ü. Fejlesztési és 

Üzemeltetési Nonprofit Kft. Az elsődleges 

szempont ami vezérelt bennünket a cégalapításra 

az az elmúlt évek pályázati tapasztalata. Nagyon 

sok pályázatíró, projektmenedzser vagy PR 

céggel kerültünk kapcsolatba, és tisztelet a 

kivételnek, de a munkájuk nagy részét nekünk 

kellett elvégezni helyettük! Ezek a cégek viszont 

a településünkről az adott pályázat révén sok 

millió forintot vittek el! Na ezeket a pénzeket 

szeretnénk itt tartani, hiszen ezekből a 

pénzekből tudjuk azokat a dolgozókat fizetni, 

akiket eddig az Önkormányzat fizetett, de az 

idejük jó részét mégis úgy tűnt más cégek 

munkájának elvégzésével kell töltsék! 

Természetesen pályázatoknál, település 

üzemeltetésnél, rendezvény szervezésnél és sok 

más területen is számítunk a Kft-re! 
 
 

 Milyen tervek vannak az orvosi rendelő 

felújításával kapcsolatosan? A munkálatok 

ideje alatt hol kap helyet az orvosi rendelő? 

 

A rendelő felújítására közel 60 millió forintot 

nyertünk, 100%-os támogatással! Ebből kell a 

leendő kivitelezőnek megoldania a tetőcserét, 

nyílászáró cserét, hőszigetelést, nemesvakolatot, 

terep és park rendezést, belül átalakítást, 

burkolást, festést, valamint az eddigi orvosi 

rendelő, gyógyszertár, védőnői részlegek mellett 

egy fogorvosi rendelő is kialakításra kerül! A 

munkálatok valószínűleg jövőre kezdődhetnek 

el, a munkák ideje alatt a Polgárőr és KMB iroda 

lesz az ideiglenes orvosi rendelő, parkolni a 

lebontott régi orvosi rendelő helyén és a 

Damjanich utcán lehet majd! 
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Könyvtárfejlesztés

Településünk  könyvtára  Gondozási  Központ  és 
Községi  Könyvtár  néven,  új  helyszínen,  a 
Damjanich  utca  1.  szám  alatt  várja  régi  és  új 
olvasóit!
Funkcióját  tekintve,  kettős  funkciójú  könyvtár, 
tehát  ellátja  mind  az  iskolai,  mind a  települési 
könyvtári feladatokat.
A 2013-as  év  a  könyvtárunk  számára  nagyon 
szerencsésnek mondható, hiszen jelentős szakmai 
fejlesztés  ment  végbe.  A  Társadalmi 
Infrastruktúra  Operatív  Program  Könyvtári 
szolgáltatások  összehangolt  infrastruktúra-
fejlesztése - „Tudásdepó Expressz” c. Pályázaton 
7.912.790  Ft-ot  nyert  az  intézmény.  Ez  a 
könyvtár mindennapi életében rengeteget jelent. 
A  kölcsönzés  és  az  állomány  nyilvántartása 
gépesítve  lesz,  amihez  a  HUNTÉKA  nevű 
integrált könyvtári rendszer kerül bevezetésre. A 
rendszer feltöltése még folyamatban van.
Beszerzésre került:

– 3 olvasói számítógép
– 2 dolgozói számítógép
– szerver
– projector vetítővászonnal
– színes fénymásoló – nyomtató
– laminálógép

Az  erre  épülő  könyvtáti  szolgáltatások  a  
következők:

beiratkozás, kölcsönzés, internethasználat
ingyenes
cd és dvd lemez írása
az olvasó által hozott lemezre ingyenes
fénymásolás/nyomtatás
A/4 10,-/oldal
A/3 20,-/oldal
színes fénymásolás/nyomtatás:
A/4 100,-/oldal
A/3 200,-/oldal
laminálás:(pl. egéralátát készítése)
A/4 400,-, A/5 200,-, A/6 150,-

A Méliusz Juhász Péter Könyvtár, a velük kötött 

megállapodás  alapján  negyedévente 
csereállományt  biztosít  könyvtárunknak, 
amiben mai írók művei és egyéb újdonságok is 
megtalálhatók. Természetesen ezek a könyvek 
is kölcsönözhetők.

A könyvtár nyitva tartása:
Hétfő 8  - 1630

Kedd 8  - 1630

Szerda 8  - 1630

Csütörtök 8  - 1630

Péntek 830 - 1430

Elérhetőségek: 
Telefonszám:52/393-539
E-mail: monostorpalyikonyvtar@gmail.com

Minden kedves érdeklődőt szeretettel várok!

Sáfrányné Félegyházi Beáta
könyvtáros

A könyvtár az iskolában a költözés előtt

mailto:monostorpalyikonyvtar@gmail.com
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Népi Kalendárium
Szeptember 21. Máté napja

– Időjóslás: Ha  szép  idő  van,  jó  lesz  a 
gabona termése.

– Termésjóslás:   Máté ébredj jó időre,

Jó szüret lesz esztendőre.
Szeptember 29. Mihály napja

– Az  állatokat  a  legelőről  az  istállóba 
hajtják.

– A kukoricát  ettől  a  naptól  kezdik  el 
törni.

– Szent  Mihály  napja  a  nagyvásárok 
ideje.

– Ha Szent Mihály napján itt van még a 
fecske,  karácsonyig  vígan  legelhet  a 
kecske.

Október 4. Ferenc napja
– Az őszi vetésre legalkalmasabb hét.

Október 15. Teréz napja
– A szüret kezdetének napja.
– Dologtiltó  nap:  Az  asszonyok  ezen  a 

napon nem moshattak és nem süthettek 
kenyeret.

Október 21. Orsolya napja
– A kerti vetemények betakarítása.

Október 26. Dömötör napja
– A pásztorok védőszentje.
– Az állatvásárok ideje.
– A Dömötör-napi  hideg  szél  a  kemény 

tél előjele.

Október 28. Simon napja
– A Hegyalján  ezen  a  napon  kezdték  a 

szüretet.
– Szüreti felvonulások, bálok ideje.

November 11. Márton napja
– Ilyenkor  már  le  lehet  vágni  a  tömött 

libát.
– „Aki  Márton  napon  libát  nem  eszik, 

egész éven át éhezik.”

November 19. Erzsébet napja
– Időjóslás:„Erzsébet,Katalin  havat  

szokott adni,
A  bitang  marhákat  jászolhoz  kell  
kötni.”

November 25. Katalin napja
– Ha Katalin kopog, karácsony locsog.

November 30. András napja
– Házasságjósló és varázsló nap.
– Disznóölések és disznótorok kezdete.
– „András napi hó, vetésnek nem jó.”
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Az általános iskola 2013/14-es tanévre 

vonatkozó lényegesebb elemei 

A nyári karbantartás alatt a kémia tanterem 

újra lett aljzatbetonozva és lamináltparketta 

burkolatot kapott. Az általános tisztító 

meszeléseket a technikai személyzet elvégezte. 

Tárgyi feltételekkel rendben is volt az iskola a 

tanévkezdésre. 

Augusztus végén nyugdíjba vonulása 

alkalmából az iskola dolgozói búcsúztatták a 

40 éve pedagógus pályán dolgozó Bara 

Ferencné Pircsi nénit. 

 

A tudás felkent papjaként,                                                  

a katedra oltárán áldoztad 

hajad hamvasságát, 

szemed csillogását, 

szerelmet, családot, 

lelkes ifjúságot. 

Gyermeki arcok, 

csínyek, aranyköpések, 

feledhetetlen képtöredékek, 

mint csokornyi tarka virág, 

tovább díszlenek 

szép szíved oltárán. 

A megőszült iskolás csokra- Vándor Judit - 

Caesar 

A tanév rendje: 

 A tanítási idő 2013. szeptember 2-

tól, 2014. június 13-ig tart. 

 A tanítási napok száma 180. 

 Őszi szünet: október 28-31. 

 Téli szünet: december 23-tól, január 

3-ig. 

 Tavaszi szünet: április 17-22. 

 Tanítás nélküli 5 munkanap 

felhasználása: 

- belső továbbképzés 1 nap. 

- DÖK szervezésben  2 nap. 

- kirándulások            2 nap. 

 

Fő feladataink a következők: 

 A Köznevelési törvény 

bevezetésével kapcsolatos feladatok: 

- mindennapos testnevelés bevezetése 

1-2 és 5-6. osztályokban, 

- iskola otthonos oktatás bevezetése 

az első és a második osztályban, 

- az iskolai szabályzatok átdolgozása 

a törvényi szabályozásnak megfelelően, 

- pedagógusok új munkarend 

szabályozása. 

 

Továbbra is tagintézményként végezzük 

nevelő-oktató munkánkat. 

Nevelőtestületünkben 14 határozatlan idejű 

kinevezéssel rendelkező pedagógus végzi a 

nevelő-oktató munkát. Bara Ferencné 

nyugdíjba vonulása miatt, december 24-ig 

Kiss Nikolett határozott idejű kinevezéssel 

tanít. Testnevelő tanárunk Kovács Dávid 

(határozott idejű kinevezéssel) 

Hosszúpályiban is tanít 8 órában. 

A történelem tanítását Kovácsné Rábai 

Erika végzi, aki Hajdúbagoson is tanít. Az 

ének tanítását továbbra is Mészáros Péter 

látja el heti 5 órában, aki Hajdúbagosról jár 

át. A technika tanítására Sáránd, 

Hajdúbagos és Monostorpályi közösen 

1ábra. Bara Ferencné búcsúztatása 
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alkalmazza Suta Lászlót. Az angol fakultációt 

Molnár Ibolya tartja a 6-7-8. osztályosoknak, 

aki Hajdúbagosról jár át. Fontos lenne, akár fél 

állásban is, egy gyógypedagógus alkalmazása, 

mert szakszerűen a 2 autista tanulónkat csak 

így tudnánk ellátni. 

Idén az iskolába nem csak Hosszúpályiból 

írattak be tanulókat, hanem már Létavértesről 

is az Irinyi iskolából. Összesen 11 tanuló jár át 

más településről. 

Az oktatási intézményekben a tankönyvellátást 

is átszervezték. Kisebb-nagyobb problémával, 

de minden gyerek megkapta a tankönyvét a 

tanévkezdésre kivéve, akiknek augusztus 

végén lett megigényelve a KELLÓ-tól. Az 

iskolára az igénylés és a kiosztás hárult, 

minden más központilag történik. 

 

 

 

Környezetünkről 

Tisztelt falubeliek! 

Én is – sokakkal együtt – szeretnék tiszta, 

rendezett környezetben élni. A 

környezetvédelem azok közé a dolgok közé 

a tartozik, amely ifjat és öreget, minden 

rendű és rangú embert összeköt. A 

bennünket körülvevő világ állapota 

meghatározza életünk feltételeit. A 

természet károsodása szorosan összefügg a 

kultúrával, amely meghatározza az emberek 

együttélését. „Ha a társadalomban 

elfogadottá lesz a „humánökológiai” 

szemlélet, abból nyeresége származik a 

környezeti ökológiának is. 

Tehát Monostorpályiban is elsődleges 

feladat az itt élők megfelelő 

életminőségének biztosítása. Csak ez lehet a 

környezetvédelmi törekvéseink elsődleges 

célja. Községünk értékeinek megőrzésével 

a mi kis településünk „Ökopályi” lehetne. 

Ennek a célkitűzésnek a megvalósításához, 

az együttgondolkodáshoz invitálok 

mindenkit! 

A Föld fohásza 

 

Vándor, ki rajtam élsz, s vándorolsz, 

Jól gondold meg mit teszel, 

Mert porból vagy, s porrá leszel, 

S, ha sorsod rossz útra terel 

Neked folyton – folyvást menekülnöd kell; 

Én erdőm fáival rejtelek 

Hegyim barlangjaiban éltetlek 

Forrásim bő vizével oltom szomjadat, 

Szellőimmel pirosítom arcodat, 

S Napom fénye csinosítja alakodat. 

Cserébe védj a gonosztól, 

Ki megfoszt  fáimtól, 

Ellopja óriás hegyeim, 

Kiapasztja bő forrásim! 

Szellőm nem pirosít, 

Napom nem csinosít. 

Vándor, ki rajtam élsz, s vándorolsz, 

Gondolkozz, mielőtt cselekszel! 

Mert porból vagy, s porrá leszel, 

S, ha sorsod rossz útra terel, 

Akkor már nem lesz többé ki felemel! 

. Az új első osztályosok 
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Beszoktatási kisokos – Ne sírj, anyu!
Úristen, már oviba megy, pedig még csak most  
született…  Az  óvoda  új  helyzet  az  egész  
családnak, és leginkább attól függ, hogyan veszi  
a  gyerek  ezt  az  akadályt,  ahogyan  a  szülei  
reagálnak erre az új helyzetre. Összeszedtem az  
eddig  tapasztalataimat,  és  remélem,  nektek  is  
tudok segíteni vele. 

Két évvel ezelőtt, amikor a fiam az ovit kezdte, 
azt  hittem,  hogy  a  beszoktatást  egy  életre 
letudtuk. Akkor én már annyira  vártam az ovit, 
hogy ez a gyerekre is ráragadt. Nem maradtam ott 
vele, egyszerűen elvittem és mentem a dolgomra. 
Felszabadultan. Tavaly vettem észre először, hogy 
nem minden szülő és gyerek számára megy olyan 
zökkenőmentesen,  mint  nekünk.               

Láttam,  ahogy  az  egyik  kislány  zokog  az 
anyukája  karjaiban,  sír  az  anyuka  is,  majd  az 
óvónő  határozott  kérésére  elmegy.  Mire  mi 
lecseréltük a cipőt, a kislány könnyei felszáradtak 
és  már  nevetett  valamin.  Amikor  kiléptem,  az 
anyukája  ott  ült  a  lépcsőn  összetörve.  Hiába 
mondtam neki, hogy már nevet a lánya, láttam és 
éreztem az elkeseredését.                         

Tavaly  év  elején  már  nem  az  ovi  újdonsága 
kötötte  le  a  fiam  figyelmét,  hanem  az  új 
gyerekek.  És  látta  a  sírást,  a  könyörgést. 
Megpróbálkozott ő is vele, de nem sikerült elég 
hitelesre, így amikor én elnevettem magam, ő is 
nevetett.  Innentől  nem  volt  gond,  de  azért  azt 
kérte – és mindig azt kéri –, hogy korán menjek 
érte.

De miért is lenne egyszerű az élet? Idén új ovi. Új 
épület, új gyerekek és új játékok. Megint be kell 
szoktatni őt, tehát mégsem tudtuk le teljesen egy 
körben a beszoktatást. Arra gondoltam, nekem is 
csak  jót  tesz,  ha  végiggondolom  az  eddigi 
tapasztalatokat, és remélhetőleg segíteni is tudok 
vele egy kicsit most a beszoktatás elején.

Új  kaland:Kétéves  kor  után  egy  gyerek  már 
vágyja a többi gyerek társaságát, hároméves kor 
után  pedig  éhezi.  Persze,  jó  apuval  és  anyuval 
játszani,  velük  lenni,  de  izgalmasabb  a 
játszótéren, a játszóházban, gyerekek között.  Az 

óvoda  ugyanilyen  jó  kaland:  egész  nap együtt 
lehet  játszani  más  gyerekekkel  – 
autóversenyezni, rajzolni, babázni –, rengeteg az 
új  játék  és  az  óvó  nénik  sokat  mesélnek.  Ez 
gyerekszemmel  jó  üzletnek  tűnik,  főleg  ha  a 
szülő erősíti az ovi jó oldalát.                   

Bizalom:  Minden szülő  úgy érzi,  hogy csak ő 
ismeri a gyerekét, csak ő tudja, hogy mi jó neki, 
hogyan kell nevelni, és nélküle szárnyaszegett a 
kicsi. Tény, hogy a szülői szeretet nem pótolható 
– az óvoda nem is erről szól –, de a gyerekek 
közel  sem  olyan  elveszettek,  mint  néha 
gondoljuk. Ők ugyanúgy járják a saját  útjukat, 
mint  régen  mi,  szülők,  amikor  még  gyerekek 
voltunk, és minden tapasztalat, új helyzet erősíti, 
neveli őket. Apró lépések az önálló élet felé. A 
szülőnek bíznia kell a gyerekében és önmagában 
is, hogy annyit pakol a gyerek „tarisznyájába”, 
amivel  boldogul.  Az  oviban  kicsiben  történik 
meg az, ami majd eljön akkor, amikor elköltözik 
otthonról:  a  szülő  útjára  bocsátja  gyermekét. 
Nehéz  és  félelmetes  feladat,  de  ez  az  első 
pillanattól benne van a pakliban. Tudomásul kell 
venni.  Ráadásul  a  szülőnek  bízni  kell  az 
óvónőben is. A szülő távolról nem irányíthatja az 
óvónőt, a csoportot és a gyerekét, bíznia kell az 
óvónő szakmai ismereteiben, amik alapján segíti 
a  gyerek  fejlődését,  szocializációját  és 
beilleszkedését a csoportba.                       

Együttműködés:Az óvoda és a szülő nem lehet 
ellenség.  Az  óvónő  nem  rombolhatja  a  szülő 
tekintélyét, és a szülő sem rombolhatja az óvoda 
és az óvónők tekintélyét. Az együttműködés az 
első pillanattól létszükséglet.

Felkészülés:Mielőtt  óvodás  lesz  a  gyerek,  fel 
kell  készíteni  arra,  hogy  megváltozik  a  napi 
rutin, új helyzetbe fog kerülni. Nem csak arról 
kell  beszélni,  hogy  új  barátokat  szerezhet,  új 
játékokkal  játszhat,  hanem  arra  is,  hogy  az 
oviban fog enni és aludni is, és akkor nem lesz 
ott  se  anya,  se  apa,  de  ha  felébredt  és  kicsit 
játszott,  akkor  megyünk  érte  –  célszerű 
megmondani, hogy ki fog érte menni –, és utána 
megyünk  haza.  A gyerekeknek  azt  is  el  lehet 
mondani,  hogy  azért  kell  oviba  járniuk,  mert 
már  nagyok,  és  nekik  most  ez  a  munkájuk, 
ahogy anya és apa is megy dolgozni.                   
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Sír a  gyerek:Bármilyen  jól  is  készítettük  fel  a 
gyerekünket  az  ovira,  az  új  környezetet,  az  új 
helyzetet traumaként élik meg a gyerekek. A sírás 
a  szülőnek rossz,  a  gyereknek viszont  jó.  Segít 
feldolgozni  a  traumát.  A  könnyekkel  együtt  a 
feszültség  is  kijön.  Tulajdonképpen  a  sírás 
gyógyít.3-5  hét  alatt  azonban  beszokik  a 
gyerek,  és  a  sírás  elmarad.A reggeli  sírás  a 
beszoktatás velejárója, az óvónők felkészülnek rá, 
tudják kezelni, és megvannak a módszereik, hogy 
eltereljék a gyerek figyelmét.                    

Meddig sír a gyerek:Szinte hihetetlen, de amíg 
az anya ott áll az ajtóban, ölelgeti a gyerekét és 
arra  vár,  hogy  a  gyerek  abbahagyja  a  sírást,  a 
gyerek a lehető legritkább esetben nyugszik meg, 
és  mindennek  az  a  vége,  hogy  már  az  anya 
könnye is kicsordul és már ketten sírnak.            
 
Sok  családban  úgy  oldják  meg  ezt  a 
problémát,  hogy  az  apa  viszi  az  oviba  a 
gyereket, és akkor nincs sírás.Az anyának rossz 
úgy  elmenni,  hogy  egy  síró  gyereket  hagy  az 
oviban, de aki már látta, hogy mi történik ilyen 
esetben, nem kételkedik, hogy az anyának tényleg 
mennie  kell,  nincs  értelme  húzni  a  búcsúzást. 
Amikor  az  anya  elment,  az  óvónők  elterelik  a 
gyerek  figyelmét  és  2-3  perc  múlva  már  a 
könnyeknek semmi  nyoma.  A gyerekek tényleg 
ügyesek,  hinni  kell  bennük.
Ha úgy látjuk viszont otthon, hogy a beszoktatás 
és  megváltozott  helyzet  nagyon  megviseli  a 
kicsit,  érdemes  megpróbálni  egy  kicsit  még 
fokozatosabbra  venni  a  tempót,  amennyiben 
lehetséges.

Meddig maradjak: A szülő jelenléte biztonságot 
ad,  de egy olyan mankó,  amelyet  nem érdemes 
hosszan  vinni.  Vannak  gyerekek,  akiknek  elég 
annyi, hogy a szüleikkel végigjárják és felfedezik 
az ovit, és vannak gyerekek, akik igénylik, hogy 
az  első  pár  nap  még  látótávolságban  tudják  az 
anyukájukat.  Ilyenkor  a  fokozatosság  elvét 
érdemes követni. Az első nap ott van az anyuka 
egész  nap,  második  nap  reggel  ott  marad,  de 
napközben  elmegy,  majd  visszajön,  majd  végül 
reggel együtt jönnek, és utána a gyerek megy a 
csoportba, az anyuka pedig a dolgára. A fokozat 
lépéseit a gyerekkel is meg lehet osztani, sőt meg 
kell  osztani,  mert  minél többet tudnak arról,  mi 

történik  velük,  annál  magabiztosabbak. 
Természetesen sok-sok pozitív megerősítés kell 
a  gyereknek,  hogy  tudja,  ő  maga  képes 
megoldani a rá váró feladatokat, nem elveszett 
az óvodában, nem hagyták el örökre, hanem érte 
fognak menni. 
Sír az anya:Szülőként nem célszerű az érzelmi 
képmutatás, azonban az óvodai beszoktatás nem 
az  a  terep,  ahol  az  anyák  sírhatnak.  Ha  az 
elszakadás  a  szülőnek  nehezebb,  akkor  a 
szorongást és a bánatot a gyerek is átveszi. Sírni 
lehet, miután otthagytuk a gyereket a csoportban 
és  beültünk  az  autóba,  vagy  éppen  hazafelé 
sétálunk.  A könnyekkel  együtt  a  feszültség  is 
kijön,  és  könnyebb  feldolgozni,  hogy  a 
gyerekünk egyre nagyobb és önállóbb.         

Nem  sír  a  gyerek:A könnyek  fájdalmasak,  a 
sírás  elmaradása  viszont  figyelmeztető  jel  az 
óvónőknek.  Néhány  gyerek  sírás  nélkül 
beszokik – főleg, akik sokat voltak korábban a 
nagyinál vagy már jártak bölcsibe –, és lelkesen 
vetik  bele  magukat  az  új  kalandba,  de  a  nem 
sírós  gyerekeknél  sokszor  később  jön  ki  a 
feszültség.  Őket  általában  jól  felkészítették  – 
legalábbis elméletileg –, de a végén arra döbben 
rá a gyerek, hogy otthagyták. Ők napközben is 
sírdogálnak  és  az  egész  csoport  beszoktatását 
befolyásolják.  Szülőként  az  a  feladat,  hogy az 
óvónőkkel  együttműködve  erősítsük  a  gyerek 
biztonságérzetét, és lehetőleg elsőként – az ovi 
házirendje  szerinti  időben  –  menjünk  érte 
délután.  Ezeknek  a  kicsiknek  nagyon  rossz 
érzés, ha az egész ovi hazament már, de ők még 
ott vannak és egyre magányosabbak. 

Nincs  megfutamodás:  A  beszoktatás  során 
felmerül, hogy a gyerek könyörög azért, hogy 
csak  ma  ne  kelljen  oviba  menni.Nagy  a 
kísértés,  de  nem  szabad  engedni  neki.  A 
tapasztalat  azt  mutatja,  hogy a  legtöbb gyerek 
három hét alatt beszokik. Ha félidőben feladja, 
sokkal nehezebb lesz neki és sokkal tovább tart, 
ráadásul minden hétvége némi visszaesést hoz, 
mert két nap otthonlét után megint ovi. De beáll 

http://www.nlcafe.hu/tipegok_vilaga/20130410/kozossegbe-szoktatas-mikor-hogyan/
http://www.nlcafe.hu/tipegok_vilaga/20130410/kozossegbe-szoktatas-mikor-hogyan/
http://www.nlcafe.hu/noklapja/20130404/nem-szereti-az-ovit/
http://www.nlcafe.hu/noklapja/20130404/nem-szereti-az-ovit/
http://www.nlcafe.hu/noklapja/20130404/nem-szereti-az-ovit/
http://www.nlcafe.hu/csalad/20121004/ketsegbeesnek-a-minik/
http://www.nlcafe.hu/csalad/20121004/ketsegbeesnek-a-minik/
http://www.nlcafe.hu/csalad/20121004/ketsegbeesnek-a-minik/
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a  ritmus,  és  nem  lesz  gond.
Fontos  megjegyezni  viszont,  hogy  vannak 
gyerekek,  akiknek  túl  nagy  stresszt  jelent  az 
óvoda. Egyes gyerekek lehet, hogy nem bírják a 
napjainkra  jellemző  nagy  létszámú  csoportokat. 
Sok esetben ez egyszerűen alkati kérdés. Ha azt 
látjuk,  hogy  a  gyerek  hosszú  távon  is  nagyon 
rosszul  érzi  magát,  érdemes  alternatív 
megoldásokon  gondolkodni.  (Kisebb  létszámú 
csoportot,  esetleg  családi  napközit  keresni.)

Minden  év  eleje:Év  elején  nemcsak  az  új 
ovisoknak kell beszokni, hanem a nagyobbaknak 
is  vissza  kell  találniuk  az  oviba  járáshoz.  Az ő 
beszoktatásukra is figyelni kell. Fel kell készíteni 
őket, hogy itt az ősz, ismét kezdődik az ovi, korán 
kell  kelni,  de  ott  lesznek  a  barátai  stb.  A 
felkészülés részeként meg lehet tervezni az ovis 
napokon  a  reggelit,  együtt  kiválasztani  az  ovis 
fogkefét és váltócipőt, és ha azt kéri, hogy korán 
menjünk érte, akkor legalább az első két hétben 
próbáljuk megoldani. A gyerek várni fogja, hogy 
mikor  jönnek  érte,  és  a  biztonságérzetét 
növelhetjük  azzal,  ha  nem  azt  mondjuk  neki, 
hogy fél négyre megyünk érte, hanem azt, hogy 
ebédeltek, utána szieszta, uzsonna, pici játék, és 
már ott  is  vagyok.                            

Vegyes  csoport:  Ha  különböző  korosztályok 
kerülnek egy csoportba, akkor sok szülő félelme, 
hogy az ő ötévese a hároméves szintre butul. Ez 
botorság. Az előfordulhat, hogy ellesi: ha a kicsi 
sír, nagyon sír, akkor az anyukája sokáig ott van, 
és megpróbálkozik ezzel az érdekérvényesítéssel, 
de ezt könnyű leszerelni. A nagyobbak úgy tudják 
megtalálni  a  helyüket  a  kicsik  között  –  bár  az 
óvónők külön foglalkoznak a korosztályokkal –, 
ha erősítjük bennük, hogy ők nagyok, nekik kell 

megmutatni az óvodai szabályokat a kicsiknek, 
és  milyen  jó,  hogy  ők  már  ennyi  mindent 
tudnak, nem kell nekik megtanulni, több idő van 
játszani,  mesélni.  A  kicsik  pedig  természetes 
módon  utánozzák  a  nagyokat,  gyorsabban 
fejlődnek, illeszkednek  be  az  óvodai  életbe.

Óvodai  szabályok:  Minden  szülőnek  be  kell 
látnia, hogy nemcsak az ő gyereke jár az oviba, 
és  bár  otthon  a  családban  a  gyerek  körül 
foroghat a világ, az oviban nem fog. A gyerekek 
egy csoport tagjai,  és mindenkire ugyanazok a 
szabályok  vonatkoznak.  Ezek  a  szabályok 
megkönnyítik  a  gyerekek  életét  és  segítik  a 
szocializációs  folyamatokat.  Az  óvodai 
szabályok  a  szülők  lehetőségeiről, 
kötelezettségeiről és jogairól is szólnak, segítik a 
szülő és az óvónő együttműködését.             

Itt  a  szeptember,  nincs  mese,  a  gyerekeknek 
oviba  kell  járniuk  és  hogy  ez  mennyire 
fájdalmas számukra, a szüleik hozzáállásától és 
viselkedésétől függ. A gyerek, a szülő és az ovi 
hármasa akkor  tud hatékony lenni,  ha képesek 
együttműködni,  bíznak  egymásban  és  teret 
engednek egymásnak – ez igaz a beszoktatásnál 
és  a  következő  hónapokban  is  –,  és  ha  ez 
megvalósul,  akkor  tényleg  kaland  lesz  az  ovi, 
nem pedig  kínszenvedés.                   

Ha  viszont  azt  látjuk,  hogy  gyermekünk  a 
beszoktatási  időszak után is  láthatóan szorong, 
szenved és ezeknek jeleit mutatja (például nem 
múló  éjszakai  bepisilés,  visszaesés  a 
szobatisztaságban, esetleg dadogás, vagy bármi 
szokatlan, ami nagyban eltér a gyermek korábbi 
viselkedésétől), próbáljuk meg kideríteni az okát 
–  lehet,  hogy az egyik  óvónővel  valóban nem 
jönnek  ki  egymással,  vagy  a  csoportban  van 
olyan kis gyerek, akivel folyamatos konfliktusa 
van –, konzultáljunk szakemberrel, és keressünk 
megoldásokat. Megesik, hogy egy csoportváltás, 
szélsőséges  esetben  óvodaváltás  fogja 
megoldani a helyzetet. 

http://www.nlcafe.hu/szabadido/20130821/olvasas-gyerek-elso-osztaly-iskola-iskolakezdes-szeptember/
http://www.nlcafe.hu/szabadido/20130821/olvasas-gyerek-elso-osztaly-iskola-iskolakezdes-szeptember/
http://www.nlcafe.hu/szabadido/20130821/olvasas-gyerek-elso-osztaly-iskola-iskolakezdes-szeptember/
http://www.nlcafe.hu/szabadido/20130821/olvasas-gyerek-elso-osztaly-iskola-iskolakezdes-szeptember/
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14 éve a Rozmaring Néptánc Egyesületben…. 

- Milyen céllal alakult a Rozmaring Néptánc Egyesület és mik a feladatai? 

Egyesületünk célja, hogy a néptáncos gyermekek, fiatalok és felnőttek megismerjék és 

megszeressék hazánk határon belüli és kívüli tradicionális tánckultúráját, hagyományait, az 

emberek életmódját, viseleteit és népdalait. Tanulják meg azokat tisztelni, s úgy tekinteni rá, 

hogy ez magyarságunk megőrzésének egyetlen útja ebben a zűrzavaros világban, amelyben 

élünk. 

- Mi a táborozások célja és hány gyermeket táboroztattok? 

A néptánc táborok célja, hogy a következő tanév anyagával már a nyári táborban 

megismerkedhessenek a gyermekek. Az egyhetes tábor alkalmával 4-5 tanítási nap van, 

általában 9 órától 12-ig. A délutáni programok közül szerepet kap a kézműves játszóház, 

kirándulások, fürdőzések. Minden évben nagy létszámot táboroztatunk. 

Eddigi táborozási helyeink: Zsáka – Bihari Néptánctábor, Abaújszántó, Siófok, Dunapataj, 

Mátraalmás, Bogács, Balatonszemes 

- További célok? 

Egyesületünk három éve Trianoni emléknapot rendez. Bízunk benne, hogy megemlékezésünk 

hagyományt teremt. Karácsonykor félévi - júniusban hagyományos évadzárót tartunk, a 

régebbi és új koreográfiák bemutatásával. 

- A bemutatókhoz sok sikert és a további munkához jó egészséget kívánunk! 

Köszönöm és viszont kívánom! 
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Tornázzunk az egészségünkért! 

 

Olyan világban élünk ahol már ritkán 

szívunk friss levegőt, ritkán iszunk tiszta 

vizet és ritkán eszünk tiszta, egészséges 

ételeket. Pont ezért a szervezetünk sem 

működik úgy, ahogy normál esetben kellene: 

hamarabb megbetegszünk, tovább tart 

meggyógyulni és már gyerekkorban 

jelentkeznek ízületi panaszok és gerinc 

bántalmak. Egyre több a lúdtalpas és a 

gerincferdüléses gyerek. Ez köszönhető 

annak is hogy mozgásszegény életmódot 

folytatnak. Utóbbi években egyre 

gyakrabban tornáztatok 30 év körüli 

fiatalokat, akik gerinc-, sérvműtét utáni 

rehabilitációra jönnek. Ez nagyon 

elszomorító! Nagyon fontos tehát hogy a 

gyerekeket ráneveljük a rendszeres 

mozgásra és felnőttként is mindenképpen 

építsük bele a mindennapjainkba a 

rendszeres és kíméletes tornát. Semmit nem 

kell túlzásba vinni, de semmiről nem szabad 

megfeledkezni, ami az egészségünket illeti. 

Ha mégis kialakult valamilyen mozgásszervi 

problémájuk, ne késlekedjenek elmenni a 

háziorvoshoz aztán esetleg tovább egy 

szakorvoshoz, aki gyógytornát és egyéb 

kezeléseket ír ki. Mellékesen hozzátenném, 

hogy a tornát semmi nem pótolja. Például ha 

valakinek egy megerőltetéstől vagy egyéb 

okok miatt elkezd fájni a válla: kíméli, alig 

mozgatja, hogy ne fájjon. Ennek az a 

végeredménye, hogy egyre jobban fog fájni 

és egyre kevésbé lehet kimozgatni. Végül 

több hetes vagy hónapos kínlódás után 

elmegy végre az orvoshoz és lehet, hogy 

már csak a sejtroncsoló szteroidos injekció 

segít és még sok más kezelés. A jó megoldás 

az, ha nem várunk sokat az orvoshoz 

menéssel és kikérjük a tanácsát a további 

teendőkről. Amikor egy ízületi gyulladás 

van nagy fájdalommal, érdemes csökkenteni 

a gyulladásos folyamatot gyógyszeres 

kezeléssel és/vagy hideg borogatással aztán 

rögtön utána elkezdeni a gyógytornát, hogy 

visszanyerjük az ízület mozgásterjedelmét 

akkor is, ha még a fájdalom jelen van. 

Ajánlatos tornázni egy ízületi műtét előtt is, 

utána mindenképpen kell! A műtét előtti 

tornával meg erősítjük az izmokat, ezért a 

műtét utáni rehabilitáció sokkal könnyebb 

lesz, és gyorsabb Úgy gondolom érdemes 

erre odafigyelni. Egy egyszerű 

végtagtörésnél, ha több hétig gipszben van 

az adott rész, hihetetlenül sokat gyengülnek 

az izmok ezért feszíteni kell őket finoman a 

gipsz alatt is és mozgatni a szabadon maradt 

ízületeket. Gipsz levétel után jöhet a 

rehabilitálós torna. Sokszor a szakorvosok 

nem említik a tornát, vagy ha igen csak úgy 

mellékesen, de nincs benne semmi túlzás: 

kérni kell, hogy felírják, a saját érdekünk, 

hogy minél hamarabb helyre jöjjünk. 

Megemlítek itt egy nagyon jó példát: 

tornáztattam egy középkorú férfit, akinek 

három hónappal előtte volt medencetörése, 

megműtötték és hazaküldték, hogy 

tornázzon otthon. Nem tudta mit lehet és 

mennyit, alig mozgott, két mankóval járt és 

csak a hátán tudott feküdni. Három hét torna 

és egy hét egyéb kezelések után mankó 

nélkül ment haza és tudott már feküdni 

minden oldalán. Kicsit később boldogan 

szólt utánam:"tudok már járni rendesen". 

Mindez csak azon múlt, hogy el kellett 

kezdeni a tornát. Szóval kedves 

monostorpályi lakosok ne késlekedjenek, 

tornázzanak rendszeresen! 

 

Varga Gabriella -gyógytornász 
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Őszi immuntréning gyermekének 
 

Nyáron a szülő egy logisztikus munkáját 

végzi: milyen programmal foglaljam el a 

gyereket, melyik tábor mit kínál, mikor, ki 

vigyáz majd rá? Szeptemberben végre 

visszaáll a család ritmusa, a gyermek újra 

közösségbe, bölcsibe, oviba, iskolába járhat. 

Ám néha csak pár hétig… 

S már nem a nyári vakáció, hanem 

influenza, köhögés, torokgyulladás tartja 

otthon. Legyen idén ősszel másképp, előzze 

meg a fertőző betegségeket dr. Pintér Zsolt, 

a Dr. Rose Magánkórház gyermekorvosának 

tippjeivel! 

A nyolcéves kor előtti fertőzéses 

megbetegedéseknek épp az a céljuk, hogy 

megeddzék a gyermek immunrendszerét” – 

mondja Dr. Pintér Zsolt – A kicsik főleg 

felső-légúti fertőzésektől szenvednek, 

torokfájástól, köhögéstől, horkolástól, 

nehézlégzéstől és orrdugulástól nyűgösek. 

Egyfajta “beavatási időszak ez, a 

betegségeknek tulajdonképpen fontos 

funkciójuk van: “tanítgatják” a szervezetet, 

hogyan használja védelmi rendszerét. Ám 

számos orvosi és házi módszert ajánlhatunk, 

melyek más módon is erősíthetik az 

immunrendszert 

Tippek immunrendszer erősítésre 

• Pépesítsen lenmagot, napraforgómagot és 

mandulát egy daráló segítségével. Az így 

kapott porszerű massza értékes esszenciális 

olajokat és ásványi anyagokat tartalmaz, s 

édes diós-mogyorós ízű lesz. Használhatja 

zöldségek vagy más ételek meghintésére, 

napi 1-2 teáskanálnyi elég belőle. 

      • Készítsen gyermekének több halat, ám 

még ennél is jobb megoldás, ha naponta egy 

teáskanál csukamájolajat kap, annak D-

vitamin és omega-3 esszenciális zsírsav 

tartalma miatt. A probléma csak az olaj íze, 

de a gyógyszertárakban kereshet jó 

minőségű kapszulás készítményt is, amiben 

megfelelő koncentrációban találhatók meg 

az említett összetevők. 

Készítsen frissen facsart narancslevet, nyers 

zöldségleveket (céklából, sárgarépából, 

zellerből,) gyümölcscentrifugával. Ezek az 

italok C-vitamint és bioflavonoidokat 

tartalmaznak melyek alapvetően fontosak a 

jó immunműködéshez. A kivi és az eper 

szintén nagy mennyiségben tartalmaz a C-

vitamint és bioflavonoidot, ám ezeket a 

gyümölcsöket nem ajánlatos centrifugán 

átpréselni. 

• Ha gyermeke allergiás és rendszeresen 

bedugul az orra, próbálják ki a tejmentes 

diétát. Iktassák ki étrendjéből a tejet, vajat, 

tejszínt, joghurtot, csokit, fagylaltot. Azokat 

az ételeket is kerüljék, melyek mesterséges 

színezéket vagy állományjavítókat 

tartalmaznak. 

Bioboltokban biztosan talál olyan 

termékeket, melyekkel ezeket kiválthatja. “A 

gyermekek napi kalcium bevitele 600-800 

mg – teszi hozzá Dr. Pintér – így a 

tehéntejmentes étrend mellé pótlást 

szükséges adnunk. A por alakú kalcium-

aszkorbát bioflavonoidokkal (C-vitamin) 

megfelelő készítmény, napi egynegyed 

teáskanálnyi elegendő belőle. 

• Az otthon készült sütiket süsse teljes 

kiőrlésű lisztből, zabból, hidegen sajtolt 

olajokkal, mézzel, aszalt gyümölccsel. 

Szórjon rá len-, napraforgó-, szezámmagot. 

Így sokkal egészségesebb lesz a desszert, 

mint a boltban vásárolt édességek. 

• A fokhagyma csodálatos antibiotikum, 

frissen és nyersen a leghatékonyabb. 

Passzírozzon, vagy daráljon le 2 gerezd 

nyers fokhagymát, a levét keverje össze friss 

gyümölcslevekkel, vagy párolt 

zöldségekkel. 2-3 hónap elteltével 

észreveszi majd, hogy a gyermek 

kevesebbszer beteg, jobban alszik és 

kevésbé ingerült… 

• Tornázzon együtt a család! Kutatások 

kimutatták, hogy a sport a természetes élő 

sejtek számát növeli a szervezetben. Ahhoz, 

hogy gyermekeinkben mozgás szeretetét 

megalapozzuk, jó példát kell mutatnunk. 

Tornázzon velük, ahelyett hogy noszogatja 

őket „Menj ki, és játssz valamit a 

levegőn…” Remek családi tevékenység a 

kerékpározás, hegymászás, korcsolyázás, 

kosárlabdázás, de akár a tenisz is. 

• Amikor a gyermek felgyógyul valamilyen 

betegségből, dobjuk ki a fogkeféjét, mert ez 

rengeteg bacilust, vírust “utaztat”. 

http://www.webbeteg.hu/cikkek/gyermekgyogyaszat/190/a-torokfajas-es-kezelese
http://www.webbeteg.hu/cikkek/legzoszervi_betegseg/160/a-kohoges-okai-es-kezelese
http://www.webbeteg.hu/cikkek/legzoszervi_betegseg/7688/nehezlegzes---okok-es-sulyossag
http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/4166/hogyan-erositse-gyermeke-immunrendszeret
http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/4166/hogyan-erositse-gyermeke-immunrendszeret
http://www.webbeteg.hu/cikkek/csontritkulas/7816/kalcium-es-d-vitamin
http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/10737/a-fokhagyma-es-egeszseg
http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/13757/hogyan-erositsuk-immunrendszerunket
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Mesesarok 
 

Ceruza mese 

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy 

doboz ceruza. Öt színes ceruza lakott egy fehér 

papírdobozban. Ültek a bolt polcán és azon 

sóhajtoztak, hogy őket senki sem fogja megvenni. 

Véletlenül ugyanis a zoknik mellé tették őket, és 

nem a többi írószer közé. – Gondolj csak bele – 

mondta a piros ceruza – minket csak akkor 

vesznek meg, ha egy kisgyerek zoknit és ceruzát 

is akar venni egyszerre. Elég kicsi ennek az 

esélye. Nézd, meg itt ülünk már hetek óta és 

senki, még csak meg se fogott minket. Ám ebben 

a pillanatban egy kisfiú állt meg a polc előtt. 

Levett egy zoknit. amin egy piros autó volt és 

betette a doboz ceruzát is az anyukája kosarába. – 

Na látod- mondta a kék ceruza –, felesleges volt 

úgy aggódni. Végül minden ceruza gazdára talál. 

Miután kifizették és hazavitték őket, a kisfiú 

kitette a ceruzákat az asztalra. Hozott fehér 

lapokat és egy nagy dobozt, ami tele volt már 

más, színes ceruzákkal, radírokkal, faragókkal. – 

Odanézz kiáltott fel a zöld ceruza – mindjárt 

rajzolni fognak velünk! – Na végre – 

nyújtózkodott a sárga – már azt hittem 

megbarnulok itt unalmamban. És a kisfiú rajzolni 

kezdett. Egy nagy piros autót rajzolt, fekete 

kerekekkel. Színezte, színezte, színezte az autó 

oldalát, és egyszer csak elkopott a piros ceruza 

hegye. – Jaj, most mi lesz, siránkozott a piros 

ceruza – biztos más színnel fogja befejezni a 

rajzot. Ám a kisfiú pirosra akarta festeni az egész 

autót, ezért elővette a ceruzafaragóját és szépen, 

óvatosan kihegyezte újra a piros ceruzát. A ceruza 

nagyon örült, amikor még szépen vissza is tették a 

dobozába a többi közé, már szavakat sem talált. 

Boldogan nézett körbe a zöld, a kék, a sárga és a 

fekete ceruzán: Igaz, hogy minden ceruza gazdára 

talál, de mi jó gazdára is találtunk! - lelkendezett - 

Ez a kisfiú nagyon ügyesen rajzol, és a ceruzáira 

is nagyon vigyáz! - mondta és minden ceruza 

boldogan hajtotta álomra a fejét. 
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