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Anyaktol, nem csak anyaknak

Kedves Olvaso!

2011-ben tagja lettem egy ndi vallalkozoi
csoportnak, €és ahol mashol, az interneten
tartottuk egymassal a kapcsolatot. Egy igazi,
parjat ritkitoan jo kis csoport ez a mai napig.
Tamogatd, segitd, szivmelengetd kozeg, ahol
szarba szoknek a jobbnal jobb témak,
gondolatok.
Amikor olvastam a lanyok bejegyzéseit,
elamultam, hogy milyen sokszinli ez a
tarsasag, ¢és milyen hatalmas szellemi toke
koncentralodik ezen a pici helyen.
Ezzel mindenképpen kezdeni kéne valamit.
Ekkor jott az 6ltet, csinaljunk magazint!
Milyen magazint?
Persze, hogy online n61 magazint!
A soksziniiség és a szinvonal garantalt, hala a
lelkes bloggereknek.
Ez a harmadik szam, és mar készil a
kovetkezd. A legizgalmasabb része, amikor
varjuk a cikkeket, és szépen lassan naprol
napra kifejlodik a magazin.

Remélem most is sikeriilt 6sszehozni valamit,
amiben kedved leled arra a néhany percre,
amig atolvasod.

Taldn benne van a megoldas a problémadra,
talan tanulsz valami (jat, talan adunk egy jo
otletet, de az is lehet, hogy csak kikapcsol
kicsit. Nekiink mar megérte! Ezért csindljuk!

JO olvasast kivanok neked!
Takacs Katinka

Szerkeszték: Veress Eva » Takéacs Katinka
info@]lakinta.hu

Grafika: Veress Eva
veress.eva.veronika@gmail.com

Boritokép: Sz06116si-Kiss Orsi
http://www.mamarazzafoto.hu/#!onlinegyerekfotot
anfolyam/c1bdp

Boriton: Mészaros Mira

Minden jog fenntartva!

A cikkek a szerzdik szellemi tulajdonat képezik!
Masolasuk, részben vagy egészben, kizardlag a
cikkek szerzdinek hozzajarulasaval lehetséges.
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» Eskiivére hangolo 4.0.
» Adokedvezmény a Jézuskatol? 5.0.
» Faradékony lett a fiam, 6 .0.
ezért hazavittem a munkdam

* Szezonja van- a laryngitis (krupp, gégegyulladas) 7.0
*Az igazdn ,iitds” ajandékkeresés 3 legfobb maodja 8.0.
*Luca napi népszokdsok 9.0.
*Mit adj a babadra télen? — I. rész 10.0.
*Pénz mint kardcsonyi ajandék 11.0.
o Te mar felkésziiltél a télre? 12.0.
Tejfelezés - mindannyiunk éromére 13.0.
*Ajandékcsomagoldas csipkepapirral és levenduldval 14.0.
*Adventi Akciotery 16.0.
*Békés kardacsony — természetesen! 17.0.
*A téli mozgas orome gyerekekkel 20.0.
Inspirdciok a kozos jatékhoz 21o.
*Jo lenne kevesebb NEM? 22.0.
*Moshato Pelenka: Kornyezetbarat, trendi, gazdasdgos — az okos anyukdk valasztasa 23.0.
*Szinpompas 0szi tortak avagy eskiivo osszel 24.-25.0.
*A gyerekeknek sziiksége van a Mikuldsra (és a felnétteknek is)! 26.0.
*Kardcsonyra mivel leped meg a parod? 27.0.
*Azt hiszed, a depressziobdl nincs kiut? En megmutatom, hogy van! 28.0.
* Oszi szinkavalkddlréinkrol 30.-31.0.

32.-35.0.
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Eskiivére késziilni tobbféleképpen lehet.
Nagyon sokszor itt nem a parok vagyai, hanem
pénztarcaja szab hatart, hogy milyen szolgaltatdsokat
valasztanak ¢s milyet hagynak ki, hogy csokkentsék a
koltségeket.
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Vajon mennyire sporoljunk egyes

kiaddsokon, hogy a végére ne legyen nagy csalodas
belole?
Bevallom 0szintén, hogy ez sarkalatos kérdés szakmai
berkeken beliil is. Sokszor taldlkozunk végletekkel,
amikor egyes szolgaltatd dragan vagy tal olcsén
dolgozik és hagy kivannivalot maga utan a munkaja,
nem kis bosszusagot és fejtorést okozva ezzel a
hézasulandéknak. Ugyanakkor szép szammal
akadnak porul jart szolgéltatd kollégdk is, akik
becsiilettel elvégezték a megbizatast mindségi
munkaval és mégsem fizetik ki a parok, vagy éppen az
eskiivd hetén, netan 1-2 nappal el6tte mondjak vissza a
felkérést. Ilyenkor senki sem karpotolja Oket a
fenntartott idopontért, hacsak nem kotottek elozetesen
megallapodasi szerzédést, ami a mai vilagban mar
teljesen elfogadott kellene, hogy legyen. Ez védi mind
a hazasulanddk, mind a szolgaltatdé érdekeit,
amennyiben azok sériilnének.

Most akkor mi a jo megoldas? Kit valasszunk,
hogy senki se jarjon rosszul és az eskiivo tényleg a
felhotlen boldogsagrol és a maradando pillanatokrol
szoljon?

Par jo tanéacs, hogy konnyebben fogjatok
hozza a szervezéshez, ha nem eskiivoszervezdvel
mikodtok egyiitt, aki ezeket a terheket leveszi a
vallatokrol:

« Jo eldre tervezzetek, mert a jo és mindségi
szolgaltatokat mar legalabb 6-12 honapra elére
lefoglaljak!

* Kérjetek tobb ajanlast, amiben kitértek a
részletekre, az elképzelésekre! Milyen
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Eskiivore hangolo

Hogyan fogj hozza? Par jo tandcs a kezdéshez!

helyszineken, hany f6 vendégséggel, mekkora
idétartamban, mit tartalmazzon az arajanlat.
Legfontosabb a tervezett idopont, ezt ne hagyjatok
le, mert a pl: ,,junius hdnapban” elég tag fogalom a
f6szezon kdzepén!
Nyugodtan részletezzétek, mert ezek alapjan
tudnak Ok is pontosabb arajanlatot kiildeni.
Vegyétek a faradsdgot arra, hogy személyesen is
talalkozzatok a dekoratdrrel, voéféllyel/
ceremoOniamesterrel, zenekarral/zenésszel/eskiivoi
Dj-vel, fotossal, videdssal. Neézzétek meg a
referenciakat, hallgassatok meg dket éldben vagy
felvételeken.
» Nézzetek alaposan szét a kdrnyéken az eskiivdi
ruhaszalonokat illetden, mert itt is nagy eltérések
lehetnek. Ha kéztél wvasarolnal ruhat, akkor
mindenképpen jol gondold at. Taladlkozzatok az
eladoval, ne csak fénykép alapjan rendeld meg. A
nagy napon nem mindegy, hogy fog allni rajtad a
ruha, ezért mindenképpen probald fel! Van olyan
stilus, amin konnyen lehet igazitani, de vannak
olyanok is, amik a diszités miatt nem igazan
bonthaté meg. Ne tegye tonkre a legszebb napodat
az, hogy nem érzed j6l magadat benne!
* A helyszint alaposan fel kell térképezni, hogy
elegendd hely legyen a meghivand6 1étszamhoz, a
zenekarnak, a vacsorahoz és tancolni is.
* Az egyedi ajandékok és ékszerek is széles
valasztékot mutatnak, de ezeket is idében meg kell
rendelni ahhoz, hogy készen legyenek a nap napra.
. Fontos a vendéglista Osszeirdsa, a meghivok
tervezése, idoben eljuttatisa az érintettekhez.
Mindenképpen kérjetek visszajelzést e-mail
cimre, vagy telefonszamra egy megadott
hataridére, hogy feleslegesen ne fizessetek az
étteremben olyan vendég utdn, aki nem tudott ott
lenni.
Ez csak 1-2 mozzanat abbdl a sok mindenbdl, amikre
érdemes odafigyelni, ha 6nmagatoknak €s szervezo
segitsége nélkiil fogtok hozza a szervezéshez. Ne
maradj le! Tarts velem! Késziiljiink egyiitt a 2014-es
eskiivdi szezonra!

Tovabbi segitség, tanacsok és hirlevél az alabbi
elérhetéségeimen talalhatoak:

Ambrusné Suller Edina

www.asztromoon.hu
https://www.facebook.com/ambrusnesulleredinaesku
VOSZErvezo

https://www.facebook.com/Asztromoon
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Széditéo december, tudatos november

Hamarosan kozeledik az év végi Oriilet: a Rad zudulo
reklamok ¢és a gyermeki oOhajok kereszttiizében
bodultan rohangalsz egyik boltbol a masikba, vagy
éppen zsibbadd ujjakkal kattintgatsz a webshopok
kozott. Raadasul az utolsd pillanatra hagyott
vasarlasoknal az eredetileg szdnt pénz masfél-
kétszeresét is elkoltheted.

Mivel az év vége inkdbb a pénzkoltésrdl szol, ezért
érdemes még novemberben atgondolnod, hogyan
hasznalhatod ki az addkedvezményekben rejld
lehetdségeket!

Onkéntes pénztarak

Idén is kedvezményben részesiilhetsz: a befizetésed
20%-anak megfeleld Osszeget jovairnak az 6nkéntes
pénztari szamladon. Ez legfeljebb 100 ezer forint
lehet, ha 2020. el6tt nyugdijas leszel, akkor 130 ezer
Ft. A lekotott 6sszegek utan pedig tovabbi 10 %-ot
kaphatsz. A mai banki kamatok mellett ez nem is rossz
hozam.

Ha tobb pénztar tagja vagy, akkor az dsszeghatar 120
ill. 150 ezer Ft.

Hogyan hozd ki a maximumot az
adokedvezményb6l?
Az év kozben fizetett tagdijat érdemes lehet év vége
felé ,,megfejelni” egy nagyobb Osszegli befizetéssel.
Ehhez hamarosan kiildik is a pénztarak a csekket,
figyeld a postaladadat.

Melyik pénztartipus idealis Neked ehhez az év végi
plusz befizetéshez?
*Onkéntes nyugdijpénztdar: ha hamarosan
nyugdijbamégy
*Onkéntes egészsegpenztar: ha nagy létszamu a
csalddod, sokat koltesz gydgyszerekre, gyakran
vagy tappénzen, gluténérzékeny valaki a
csaladodban
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Adokedvezmény a Jézuskatol?

Haszndld ki maximalisan az adokedvezmenyben rejlo
lehetoségeket még novemberben, hiszen a december
ugysem a penziigyi tudatossagrol szol

«Onsegélyezé pénztar: ha gyermeket varsz,
iskolaskort gyermeked van, gyakran vagy
tappénzen.

Aprobetiis rész

Amikor a nyeresé¢gedet szamolod, vedd figyelembe,
hogy a kedvezményed értékét csokkentik a
befizetésbol levont mikddési koltségek, a kartyadij és
apostakoltség.

Buktatok, amire nagyon figyelj!

Van néhany dolog, amire nagyon kell figyelni, nehogy
porul jarj! Osszedllitottam Neked egy kozérthetd,
szakzsargont6l mentes e-bookot Hogyan hozd ki a
maximumot az onkéntes pénztaradbol? cimmel,
amititt taldlsz. Toltsd le még ma és forgasd haszonnal!

Tudatos novembert kivanok!

Keresztesné Molnar Anita

szja-tanacsado

www.TudatosAdozo.hu
https://www.facebook.com/adobevallaskeszites
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Unyazin

Faradeékony lett a fiam,
ezert hazavittem a munkam

Faradékony lett a fiam. A megoldas a kezemben volt, de

idobe telt, amig felismertem: Lappiramis.

Uj terméket fejlesztett ki tobb, mint 10 éve a
fonokom és ma mar batran bevallhatom, hogy én
akkor nem hittem benne. SOt azt gondoltam, hogy
most nagyon melléfogott. Hidba lattam, hogy a
Lappiramis sikeres, a ,,civil emberek” mellett orvosok
¢s természetgyogyaszok is felkeresik Ot, mint
feltalalot és vasarolnak, pacienseiknek is ajanljak,
beszamolnak pozitiv tapasztalataikrol. Végiil a 10
éves fiam esete gyozott meg arrdl, hogy igenis
miikodik.

A torténet akkor kezdddott, amikor az
iskolaban megvaltozott a menza rendje, a konyha
lizemeltetését 1) cég vette at. Sziilék és tandrok
egyarant jelezték, hogy ez igy nem megfeleld,
valtoztatasra nem volt lehetdség.

A jelenséget néhany hét utan tapasztaltam: a
gyerek hazajott az iskolabdl, faradt volt, kimertilt, f4;t
a feje, ugy elddlt a kanapén, mint egy zsak és aludt 1 —
1,5 orat. Ez hetente legalabb 2-3 alkalommal
eléfordult. Mivel ez 10j volt, ezért elvittem orvoshoz:
gyerekorvos, szemészet, laborvizsgalatok.
Megnyugtatott, hogy semmi lényegi elvaltozast nem
talaltak, de megoldast sem tudott javasolni senki.

Ekkor keriilt a kezembe Dr. Batmangelid;
konyve, a ,, Tested vizért kialt!” — és kezdtem meglatni
az Osszefiiggéseket. Kikérdeztem a fiamat, mennyi
folyadékot iszik naponta. Kideriilt, hogy a menzan
leves helyett tobbszor van ivolé, ami mennyiségét
tekintve is kevés — a mindségrél most ne beszéljiink —
az ¢étkezés végén nincsen vizeskancsod és pohar az
asztalon. A tizoérai és az uzsonna mellé sem kapnak
semmilyen folyadékot, gyiimdlcsot is csak ritkan. Ha
szomjas, marad a mosd6. Nincs ivokut, csak a
kézmoso csap, ihat a tenyerébdl. .. nos, tudjuk, hogy ez
nem megoldas.

Ekkor bevezettiik, hogy visz magdval
innivaldt. Otthon is ragaszkodtam hozza, hogy igyon
tobbet, mindig volt elkészitett szorp, limonade¢, tea.
Ma mar tudom, hogy ez a cukor miatt nem volt j6
megoldas, de javitott a helyzeten. A fordulat akkor
kovetkezett be, amikor kardcsony elétt megkaptam az
elso ,,szolgalati lappiramisaimat” otthoni hasznalatra
¢s ,,ha mar van miért ne hasznaljuk™ alapon a csapvizet
— ahogyan az irodaban is — a két korong kozott
tartottuk.

A valtozas szembetiind volt. Nagyon gyorsan
elhagytuk a teat, szorpot, és kizardlag ezt a
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Lappiramissal kezelt vizet ittuk és hasznaltuk. A
csapviz a régi volt, a Lappiramis hatdsara azonban
eltlint a klor szaga, kellemes, lagy és csillogdan tiszta
vizet nyertiink. Révid idén beliil eltintek a fejfajos
napok, €s attol kezdve szinte teljesen elfelejtettiik a téli
megfazasokat, nathat, a rendszeres kotohartya-
gyulladasokatis.

A Lappiramis kifejlesztése a piramis-
modellekkel folytatott kisérletek tapasztalatai nyoman
kezd6dott meg. Hatéasait kozvetett mérésekkel,
megfigyelésekkel vizsgaltdk. Az erdétérben 1évo
anyagok, ¢l6 szervezetek ¢és a viz valtozésai
rokonsagot mutatnak a nagy piramisok belsd terében,
ill. amodellekkel végzett kisérletek eredményein.

A lappiramis felett tartdzkodo személyek
fajdalmaik csokkenésérdl, végtagjaik keringésének
élénkiilésérdl, gorcsos allapotok oldodasardl,
ellazulasrol, vérnyomasuk normalizalodasarol
szamoltak be. Az ¢észlelések egyes esetekben
ellenérizhetdk voltak, pl. héfénykép,
vérnyomasmérés segitségével.

Berta Agi

www.lappiramis.hu
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Unyazin

Szezonja van- a laryngitis
(krupp, gegegyulladas)

Miért ugat a gyermekem? Rdadasul az éjszaka kozepén?

Hakislanyod vagy kisfiad nem kutyésat jatszik
éppen, hanem ugatva kohog, és mindezt az éjszaka
kozepén teszi (jOl raijesztve ezzel a sziilokre), akkor
nagy valoszintiséggel kruppja van.

Krupp vagy croup, latinul laryngitis
subglottica, magyarul gégegyulladas. De mitdl lesz
kruppos egy gyerek?

Mi okozza a gége gyulladasat, és hogyan
alakul ki?
A gége gyulladasat altalaban virusok okozzak, név
szerint a Parainfluenza virus, az Influenza virus, az
Adenovirus ¢és egyéb barataik. Néhany szazalékban
baktériumok 1s okozhatjdk. A virusok vagy
baktériumok ugy valtjak ki a betegséget, hogy a gége
nyalkahartyajanak megvastagodasat okozzak, illetve
ki is szaritjak. A teriilet besziikiil, ez okozza a fura
hangokat.

Tiinetek
A betegség altalaban felsé léguti hurutos, nathds
tiinetekkel kezd6dik, héemelkedés, ritkabban /dz tarsul
hozza. Majd a légutak besziikiilése miatt belégzési
nehezitettség alakulhat ki, furcsa ,, hizo jellegii” hang
kiséretében, amely nagyon ijesztének hallatszik.
Enyhébb esetben csak a sirds végén hallatszik,
sulyosabb esetben nyugalmi belégzésnél is
megfigyelhetd ez a huzo jellegii hang. Minél kisebb a
gyermek, annal kisebb keresztmetszetiiek a 1égutak,
igy ez a korkép a kisebbeket veszélyezteti igazan. 6
honapos ¢és 3-4 éves kor kozott fordul eld a
leggyakrabban. Az ilyen kicsi gyermekek
immunrendszere még éretlen, ez is hozzajarul ahhoz,
hogy nehezebben kiizdik le a virusokat.

Az emlitett tiinetekhez tarsul a mar emlitett szaraz,
ugato jellegii kohoges, rekedtség, €s a kis beteg a
hangjat is elveszthetiideiglenesen.

Mennyire sulyos ez a betegség?

Tobbnyire néhany nap alatt lezajlik, de a legsulyosabb
esetekben életveszélyes is lehet, mert oxigénhianyos
allapot alakulhat ki a 1éguti elzarodas vagy a szervezet,
aléguti izmok kimertiilése miatt.

Mit tehetsz otthon?

Az els6 esetben a sziilk altalaban tligyeletet hivnak,
vagy berohannak a legkdzelebbi korhazba.
Azonnali teend6k koz¢ tartozik a légutak hiitése, ami
csokkenti a duzzanatot, ezért a rutinos sziilok mar nem
panikolnak, hanem otthon kinyitjdk az ablakot, és
hagyjék, hogy gyerekiik j6 mélyeket szippantson a
hiivos levegdbdl- ez ugyanis feloldja a belégzési
nehezitettséget. Arra figyelj oda, hogy ilyenkor
mindig burkold be meleg takardba a gyermekedet!!!
Probald megnyugtatni a riadt gyermeket, mert az
izgatottsag tovabb fokozza a sziikiiletet, igy nehezebb
lesz a 1égzés. Nehany korty hideg italt, vizet itathatsz
vele.
Lazesetén csillapitsd a lazat, itasd boven a gyermeket,
¢€s parasits- hideg parat allits eld!
Kalciumot is adhatsz. A fels 1éguti tiinetek kezelését
is alkalmazhatod: orrcsepp, orrszivas.
Mikor kell orvost vagy mentét hivnod?

+ elsOesetben,

 sulyosesetben,

+ valamint 3 éves kor alatt mindenképp fordulj

orvoshoz!

Ha a gyermekednek sulyos 1égzési nehezitettsége lesz,
elsapad, rosszul lesz, elkékiil a szaja, vagy talzottan
izgatott lesz, igy még jobban kapkod levegdért, ne
habozz akar ment6t hivni. Nagyon ritkan, indokolt
esetben akar gyermekintenziv- osztalyra is
szallithatnak benneteket.
Tovabbi informacidkért a gyermekbetegségekrol
keresd fel a Mami Gyogyit blogot, a Mami Gyogyit
weboldalt, valamint kovess bennilinket a Facebook-on
is:Mami Gyogyit oldal

Dr. Birta Orsolya
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Az igazan ,,iitos”
ajandeékkeresés 3 legfobb modja

Mi a személyes ajandék? Es vajon mitél lesz valami

megismételhetetleniil személyes?

Hiszek benne, hogy a szeretet atiit. Amikor egy
darabot magadb6l is az ajandékodba varazsolsz,
beleteszel egy csipetnyit a szivedbodl-lelkedbdl. Az
odafigyelésbdl. A masik ismeretébol. A torédésbol, a
figyelmességbdl.

Vajon mitol lesz valami EGYEDI az ajandékozott
szdmara?

Attol, hogy az ajandékozott az ajandékod altal
onmagahoz keriil kdzelebb. Es ezaltal maradsz 6rok
emlék az ajandékozottad szamara. Ez az, ami
potolhatatlan, amit nem tud egy multi altal eldallitott
ajandék sem!

A személyes ajandék tehat VALAMI, ami csak
¢s kizarolag szamara jott1étre és rola szol. Kifejezetten
Ot szo6litja meg, mond valamit, ami csak ra jellemzd €s
épp ettdl lesz egyedi és megismételhetetlen.

Ehhez 3 dolgot kell tenned:

+ jol ismerned az illetét — vagy legalabb néhany

jellemzdjét

» gondolkodni, 6tletelni,

» ¢ésanyagi formaba Onteni az 6tletedet.
Elébbi kettd még szokott menni, de a 3. pont... nehéz
ugy formaba Onteni valamit, hogy kotottek a
kereteink: céltalanul sétalgatni az d&ruhdz polcai kozott
¢s reménykedni benne, hogy épp felbukkan, amit
kitalaltal...

Ennél mar csak az maradandobb és ,,iit6sebb”,
ha ezt a VALAMIT Te magad, személyesen készited
el, akar sajat keziileg. Ha Te is szeretnél csodaszép és
gyorsan kivitelezhetd ajandékokat késziteni, nézd meg

hogyan? Klikkelj ide!

3 tipp: mit tehetsz, hogy olyan ajandékot adhass,
amirol mindig Te jutsz majd a szeretted eszébe:

1. készitsd Te magad.Ha szeretnél személyes
ajandékot késziteni, kattints ide!

2. alakitsd at, ,,tupirozd” fel személyesre pl.: irdrd a
nevét, vagy ird rd egy a kett6tok szdmara fontos
kozos esemény datumat,

3. ha mas nem, legalabb csomagold be sajat keziileg,
kreativan, személyre szo6l6 1dvozld kartyaval,
levéllel - deennek valoban add meg a modjat!

Burjan Eszter

- az Uivegre kattant tivegfesto,

www.asterglass.hu
http://www.facebook.com/UvegrekattanvaAsterGlass
www.uvegrekattanva.hu



http://www.uvegrekattanva.hu/tudasanyag
www.uvegrekattanva.hu/tudasanyag
www.asterglass.hu
http://www.facebook.com/UvegrekattanvaAsterGlass
http://www.uvegrekattanva.hu

[évo lanyok

Luca napjahoz kapcsolodik talan a legtobb
hiedelem ¢és szokas. Ezen a napon
termékenységvarazslo, héazassadg- ¢és 1ddjarasjoslo,
bizonyos nd1 munkakat tilt6 szokasokat gyakoroltak a
régiek.

Elsdsorban a tyukok termékenységvarazslasa
volt a cél. Ehhez kapcsolodott a n6k munkatilalma.
Ugyanis ha ezen a napon varrnanak, akkor bevarrnak a
tytkok fenekét. Azért, hogy jo ildsek legyenek a
tyukok, sok kotléstyuk legyen, a gazdaasszonynak
sokat kellett aznap {ilnie vagy fekiidnie. A Dunantilon
fingyerekek hazrol-hazra jartak, , kotyoltak”. Magam
is gyljtottem gyermekkoromban egy éneket
sztiléfalumban:

s Luca-Luca kitty-kotty,
Gelegonya ketto,
Nekem is van ketto,
Ketto a goloja,
Harmadik a toldja”

A lucézo fitkknak oriiltek a gazdaasszonyok, mert azt
tartottdk, hogy ha fiugyermek érkezik elsének a
hazhoz, akkor szerencse lesz a tyukok kortil.

Luca napkor vetették az Gn. lucabuzat, ami ha
kardcsonyra szépen kizoldil, jo termést josol a
kovetkezo évre. Kiilonféle valtozatban készitették,
volt ahol 2-3 marék buzat vetettek el egy kistanyérba
és mécsest tettek a kozepébe, ami kardcsonytol
vizkeresztig égett.

Készitsiink mi is lucabuzat a gyerekekkel! Egy
pet-palack levagott aljadba szérjunk némi kavicsot,
majd termofoldet, ebbe vessiik el a buza magokat
december 13-an, Luca napjan, és gondoskodjunk a
locsolasardl. A palackot diszithetjiik kiilonféle modon.
Ragaszthatunk mozg6d szemeket, rajzolhatunk ra
alkoholos filccel. Szamtalan lehetdség kinalkozik,
hogy kreativitasunkat kibontakoztassuk.

Hézassagjoslo eljaras volt a gomboc f6zés. A
gombocokba céduldkra irt férfi neveket rejtettek, s igy
vélték, hogy amelyik leghamarabb feljon a
f6zOvizben, abban rejlik a jovenddbeli neve. A joslo,
vardzslo eljarasok elvégzése tobbnyire Luca nap és
karacsony koz¢é esett. A lucacédulaval is kiderithették
alanyok , mi lesz életiik parjanak aneve. Lucanapjan
12 cédulat irtak, mindegyikre 1 férfi nevet. A
parnajukba rejtették és minden reggel egyet kivettek
¢s anélkiil, hogy megnézték volna, elégették. Ami

‘tyaain
amagazin

Luca napi népszokasok

avagy miért ne dolgozzanak az asszonyok ezen a napon
és hogyan deritsék ki jovendobelijiik nevét az eladdsorban

karacsonyra, utoljara maradt, az lett a jovenddbelijiik
neve. Hinnétek-e, hogy bevalik? En kiprobaltam!
Akkor nem vettem komolyan, de varazslat ide,
varazslat oda, nekem bevalt!

Forrds: Magyar néprajz-Népszokds, néphit, népi
vallasossag (Akadémiai Kiad6, Budapest, 1990.)

Csere Andrea

https://www.facebook.com/pages/Csipiszcsandi-
1%C3%A1dik%C3%B31a/3591972308486107ref=hl

Tovabbi oOtleteket itt talaltok:
http://krokotak.com/2013/04/whos-hiding-behind-

the-fence/



https://www.facebook.com/pages/Csipiszcsandi-l�dik�ja/359197230848610?ref=hl
http://krokotak.com/2013/04/whos-hiding-behind-the-fence/

Baba oltoztetése csecsemdkorban

A kisbaba 6ltoztetése csecsemOkorban egy kezdd
kismamanak sok fejtorést okozhat. Féleg a téli
1d@szakban, amikor a kinti hémérséklet extrém modon
eltérhet a lakdson beliilitél. Ezért miel6tt belemennénk
a részletekbe, vegylink 4t néhany minden évszakban
érvényes aranyszabalyt!

1. szabaly
A kisbabara mindig egy réteggel tobb ruhat adj,
mint amit Te viselsz.

2.szabaly
A babanak tobbet art a taloltoztetés, mint az, ha
kevesebb ruhadarab van rajta. A til sok ruhaba
bemelegszik, €s aztan a kinti melegbdl a hlivosebb
lakasba érve sokkal konnyebben megfazik a
megizzadt test.

3.szabaly
Mivel a baba vérkeringése eltérd a felndttekétol, a
végtagjai altalaban hidegebbek, mint a miénk, ezért
a keze vagy laba alapjan nehéz megéllapitani, hogy
melege van-e vagy épp fazik. Ahhoz, hogy errdl
megbizonyosodj, nyulj be a tark6jahoz és ott
"érdekldd;". Ha a baba nyaka hideg, akkor fazik, ha
izzadt, akkor melege van, ha se nem ez, se nem az,
akkor pedig pont elegendd ruha van rajta. Ilyen
egyszert!

Es most lassuk a konkrét, téli id6szakra vonatkozo
tanacsainkat!

Ababa téli alapruhatara:

* hossza ujju body ¢ vékony puldver ¢ harisnya
vékonyabb nadradg e vastagabb pulover ¢ kapucni
nélkiili kardigan » mellény e vastag zokni * kiscsizma
vagy kocsicipd ¢ takard e a baba fiilét is védo vastag
sapka (usanka vagy kotott sapesz) ¢ sal (van, aki a
meleg kotottet szereti, de két Cseppke babasal
egymason is megteszi) ¢ kesztyl « bélelt bundazsak
bélelt kapucnis kezes-labas vagy csak kezes, overall /
vagy bélelt kantaros nadrag+ kapucnis kabat ¢ meleg
halozsak

10

Mit adj a babadra télen? — I. rész

A csecsemo oltoztetése egy kezdo kismamanak sok fejtorest
okozhat. Kétrészes cikkiink ebben nyujt segitséget.

Ezt add ra alakasban!

A még nem mocorgo6 babadra a hosszu ujji bodyra
adj egy rugdalozot, ha mar kuszik-maszik, akkor a
hosszu ujju bodyra johet egy harisnya, egy pamut
mackonadrag, egy vékony puldver vagy kardigan.

Alvashoz ezt ajanljuk

Ha hiivds van a szobaban (minimum 19 fok),
akkor adj rd egy hosszu ujju bodyt, egy hosszi ujju
rugdalézot és egy bélelt vagy meleg anyagbdl késziil
hal6zsakot, ha kevésbé van hiivos, a body rovid ujji is
lehet. Es persze mindig legyen rajta Cseppke Babasal,
ha egy bukas vagy a nyalzas miatt nem akarod tet6tl-
talpig atoltéztetni. Ha kivancsi vagy, mi az a Cseppke,
kattints ide!

Osszebiijos, meghitt téli estéket kivanok minden
babanak, maménak és papanak!

Giret Fruzsi

www.cseppke.hu

A Cseppke Facebook oldalahoz kattints ide!

A cikk szakmai hatterét a MammBa - a baba és
kisgyerek oltoztetés oldala adta.
www.mammba.hu

Folytatdas az Anyazin a magazin
decemberi szamaban.

awisiilic.


www.cseppke.hu
www.cseppke.hu 
https://www.facebook.com/cseppke.hu
http://www.mammba.hu

Mostansag divat pénzt ajandékozni, még akar
karacsonyra is. Sokkal egyszeriibb, praktikusabb igy
az ajandékozonak: nincs utdnajards, sem eldzetes
fejtorés, hogy mégis mit vegyek X-nek, meg Y-nak,
egyszeriien csak kibélelek egy boritékot, aztan Isten
¢ltesse az linnepeltet. Még karacsonykor is lehet azt
mondani, hogy "Majd Te tudod, hogy mit szeretnél
leginkabb, és majd arra koltod."

Egyszer aztan én is megkaptam a kérdést:
foglaljak allast, mennyire j6 az, ha mar a kisgyerekek
is pénzt kapnak ajandékba karacsonyra.

Akkor ime az 4llasfoglalas:

ha egy gyerek pénzt kap, akar ajandékba is, azzal
nincsen semmi baj.

Persze azért nem art, ha adott néhény feltétel, de miért
ne lehetne a pénz is ajandék?

Alegfobb ellenérv az szokott lenni, hogy ezzel
tulsdgosan is anyagiassa neveljiik a gyereket. Akkor
viszont visszakérdezek: ha a gyerek csak gy littyre-
fiittyre megkap minden targyat, amit csak megkivan és
kiejt a sz4jan, attol nem lesz anyagias?

Vagyis szerintem nem maga a pénz tesz
anyagiassa valakit, hanem sokkal inkabb az, hogy
hovéa teszi a prioritasait. Ha egy gyereknek is az a
legfontosabb, hogy milyen markaja a ruha, a cipd, ami
rajta van, és hogy van-e alma a telefonjan, mert
eszerint van Oonmaga eldtt is értéke sajat maganak,
akkor tényleg baj van.

Igy van ez a pénzzel is. Ha nem ez az emberi
kapcsolatok, ill. az oOnbizalma értékmérdje, akkor
teljesen rendben van az is, hogy pénzt kap a gyerek
ajandékba.

Mikor van rendjén, hogy a gyerek pénzt kap
ajandékba?

Ha rendjén vannak benne a prioritasok is - azaz van
egy szilard értékrendje. JO, j0, most nyugodtan lehet
azt mondani, hogy honnan legyen egy gyereknek, egy
kialakulatlan jellemnek szilard értékrendje? Egy
szavas a valasz: Toled.

Béarmilyen meglepd ugyanis, az értékek elég
hamar rogziilnek a gyerekben. Ehhez semmi mas nem
kell, csak az, hogy lassa, a sziilei is ezt a mintat,

Unyazin

Pénz mint karacsonyi ajandék
A legnagyobb gyereknevelési (és penziigyi nevelési)
baklovés, vagy éppen ellenkezoleg? A valaszt Himer Csilla,
pénzpedagogus szolgadltatja.

magatartast, viselkedést, gondolkodast, kovetik - az
esetek dontd tobbségében. (Mondhatni
kovetkezetesen.)

Ugyanez igaz a pénzre is: ha Te ugy bansz a
pénzzel, mint egy eszkdzzel, ami segit a céljaid
elérésében, de ezek a célok mind értékesek, akkor a
gyereknek ez lesz a természetes.

Ugyhogy semmi gond nincs azzal, hogy
esetleg pénzt kap a gyerek ajandékba. Egy dologra
figyelj csak: legyen valamilyen komoly célja a
gyereknek, amire a pénzt forditja. Es kész.

Boldog kardacsonyt!
Himer Csilla
pénzpedagodgus
http://eznemjatek.com
https://facebook.com/Jatekpenz
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A hideg bekdszontével Te is eldveszed a jo
meleg télikabatodat, s a bélelt csizmadat, nehogy
megfazzal. Vajon a hazadat is felkészitetted a hideg
1dore? Szigetelés mindenhol rendben — tudod kiilsd
fal, labazat, tetd... Nehogy a draga meleg elszokjon.

Nézziik meg még mi mindenre érdemes figyelned:

Példaul az ereszesatornara. Megsériilt-e az
elmult télen a nagy tomegii ho alatt. Lyukas-e valahol,
nem-e tomodott tele falevelekkel (fenydfa tiilevele is
okozhat galibat). Ezek mind hibaforrasok. A cs6pogo
eresz nem csak, hogy nem szép latvany, de ha uténa a
hideg hatasara rafagy a faladra, tonkreteheti a szép
vakolatodat. Részletes atvizsgaldshoz tovabbi
oOtleteket itt taldlsz

Van héfogé a hazadon? Még nincs? Keress
gyorsan egy acsot, aki megnézi a tetddet, s javaslatot
tesz a hofogd fajtdjara, s mennyiségére. Gyorsan
egyeztesd le vele, hogy mikor is tudja mindezt
megcsinalni, mivel baleset esetén téged fognak érte
megblintetni. Tovabbi hofogd tippeket itt talalsz

Ha mar a hazfal mellett vagy pakolj el onnét —
ne itt halmozd fel a megmaradt téglat, cserepet stb. Igy
a havat kdnnyen el tudod s6porni / lapatolni — s késébb
az olvadt hé sem a labazatodhoz jut.
Ugye a betonkeverdt is beraktad, vagy ha arra nincs
lehetdséged legalabb letakartad — ha jovdre is
szeretnéd haszndlni.

AKerti vizesapot viztelenitetted mar? Tudtad,
hogy ha lefagy a vizérdd annak a cseréjét a Te
koltségeden végzik el, s még a kifolyd viz
mennyiségét is meg kell fizetetned.

A kadakbél, vodrokbél a vizet Kkiontotted?
Kiilonben kdnnyen belefagy a viz — forditsd is fel 6ket.
(Akerti vizgytijtokkel is ugyanigy jarj el.)

O\ Te mar felkesziiltél a télre?

Es az otthonodat is felkészitetted?

A megmaradt homokot, kavicsot is érdemes

egy-egy kupacba lapatolnod, s lehetdség szerint
letakarnod. No, nem azért kell ezt letakarni, mert
megfagyna, hanem inkabb a csapadék ne hordja szét.
Na meg a gyerekek téli futkarozas, csuszkalas
cimszoval. Keress egy nagy foliat — ami akdr az egyik
raklapon volt védécsomagolasként — takard le vele, s
az aljara sulyként tegyél egy-egy téglat.
A maradék faanyagokat is hord egy kupacba. Amit
még haszndlni akarsz, azt érdemes fedett részen
tarolnod vagy legalabbis letakarnod. Semmiképpen se
a foldon tarold.

Aprop6 feltjitasra kertilt a tetd is, s a régi
léceket majd egyszer Osszeflirészelnéd? Ezt is hord
egy kupacba, s jelold meg a hatarait. A kidllo szegeket
forditsd lefelé. Igazdn kellemetlen — na, j6 enyhe
kifejezés —ha a téli hogolydzas soran éppen belelépsz.
Asé, lapat, csakany, kapa stb. megtisztitva és a
helyére téve —ugye?

Tégla, cserép lehetdség szerint raklapra hordva, s
letakarva.

Aprop¢ iires raklapokat ugye visszavitted az
épitdéanyag kereskedésbe? Ha télen, a saros udvarodon
kint hagyod, tavaszra mar nem biztos, hogy olyan
allapotban lesz, hogy vissza is veszik, s akkor egy
ujabb pénzkidobasnak nézhetsz elébe a hanyagsagod
miatt. Megér ennyit? Latod, hogy nem!

Horvath Judit

épitkezdk, felujitok tanacsadoja
www.otletekepitkezoknek.hu
https://www.facebook.com/otletekepitkezoknek



http://otletekepitkezoknek.hu/hazepites/hoszigeteles-egy-helyen
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http://otletekepitkezoknek.hu/hazepites/mire-figyelj-a-tel-beallta-elott-4-resz
www.otletekepitkezoknek.hu
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Tejfelezes -
mindannyiunk oromeére

Hogyan tegyiink kalandos jatékka egy varosnézést? ldegenvezetoi

Unyazin

és anyai tapasztalataim kombinadlasabdl sziiletett az alabbi recept.

wElmegyiink mindannyian egy nagy tejfelezd utra
Robert Gidaval.”
(A. A. Milne: Micimacko)

Varazslatos elmenni egy szdmunkra idegen
varosba, ¢és felfedezni annak szépségeit ¢€s titkait.
Megnézegetni az épiiletek szineit, az ablakok formait,
bekukucskalni az udvarokba. Igen am, de erre egy
csOpp figyelmiink sem tud fordulni, ha mellettiink egy
kisgyerek allandéan csak a fagyiért nyavog, ¢és
egyébként sem tartja érdekesnek a régi épiileteket —
legfeljebb, ha cukraszda rejlik benniik.

Bar a varosnézés szamomra remek szorakozas, el
tudom képzelni, hogy vannak olyan felndttek is, akik
kifejezetten rossz emlékeket driznek a varosfelfedezd
sétakrol. Azok, akik unalmas (legrosszabb esetben
papirbol olvasott) leirast hallgattak szamukra
ismeretlen emberekrél és épitészeti stilusokrol.
Kisgyerek sziilojeként sétalva mégis ideje
felfedezniink a vérosok utcain atélhetd meseket és
kalandokat!

Tényleg lehet egy varosnézés érdekes, sot
kalandos? Persze! Probaljuk meg, mi vesztenivalonk
lehet most, hogy a strandok zarva tartanak, a
Jatszoterek pedig sarosak? fme egy ¢lvezetes
»tejfelezés” receptje:

1. Végy egy érdekes helyet — akar egy kisvarost,
akar egy varosrészt! Vagy azért, mert még sosem
jartatok ott, vagy azért, mert azt mindenkinek
illik ugy ismerni, mint a tenyerét. Mi nagy
orommel szafariztunk a budai Varban, és vidam
orat toltottiink irodalmi nyomozdssal a
Margit-szigeten.

2. Hozzéavalok: minél tobb apro, elso latasra nem
feltliné részlet a valasztott helyen. Ez Ichet a
kéoroszlan bajsza, a szobor-koltd
csokornyakkenddje, vagy épp a kapun a
golyacsoér alaku kilincs. Tapasztalatom szerint
minden gyerek nagyon szereti alaposan megnézni
a kornyezetet foleg, ha a felfedezéshez fel lehet
maszni valamire, vagy apa nyakabol lehet
kozelebbrol szemiigyre venni.

3. Flszerezd meg mindezt egy torténettel! A
Viarosliget meghoditasahoz példaul mi idéutazast
tettiink a kozépkor elejére, és honfoglald
népekként jartuk végig a teriilet népszerti és rejtett
Osvényeit. A jaték kozben ohatatlanul is szoba
keriiltek torténelmi mesék.

4. Adjhozza egy kis kalandot: sétaljatok el a helyre,
és kezdd el mesélni a torténetedet. Egy-egy
részletnél allj meg, tegyél fel egy kérdést, amire a
helyszinen lehet megtalalni a valaszt (pl. hany
kirdly fején van korona a HOsok terén?).
Kecskeméten jarva példaul a gyerekeinket egy-
egy nyom megtaldlasara kértiik meg a
nevezetességek végigjarasa sordn. Ezeket meg
kellett jegyezni egy végsd megfejtés
kitalalasdhoz. A jaték kozben folfedezték sajat
képességeiket €s a testvér segitségére is szamitani
kellett. A részletek megfigyelésére ¢€s a
felfedezdjatékra akar két oratis ra kell szanni.

5. Johet a desszert: vagyis a jol megérdemelt
jutalom. A jatékban pontot érhet minden,
helyesen megvalaszolt kérdés, vagy a megtalalt
részletekbdl 0Osszeallitott végsd megoldas. A
szabalyokat Te hatdrozod meg, csak arra figyelj,
hogy elére mondd el mindet €s ne valtoztass
menet kdzben. Most johetnek Gjra képbe azok a
szép hazak, amelyek falai kozott cukraszda
mikdodik.

Mint minden finomsagnak, a tejfelezds-
felfedezds varosnézésnek is van mellékhatasa.
Szerencsére ez csupa jo! Mindenekeldtt az egyiitt
toltott idé, ami igazi ajandék szamunkra. Nem
elhanyagolhato emellett, hogy gyermekiink (s6t, mi
is) jobban fogja ismerni kdrnyezetét, tudatosan fog
koriilnézni, és miutan kotédik a Kkulturalis
orokségéhez, remélhetdleg felndttként is gondjat
viseli majd.

Kranz Niki

www.yourguide.hu

https://www.facebook.com/YourGuideK ft
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Ahozzavalok
- papirzacsko,
- csipkepapir,
- csipkemintas ragasztoszalag,
- szaritott levendula,
* ragaszto,
- ollo,
- lyukaszto.

Az eredeti tervem az volt, hogy raffiat kotok a
zacskéra, de nem volt itthon. Igy jott a levendula
Otlete... és ezzel megsziiletett a méretre igazithato,
illatos diszcsomagolas.

Elsd 1épésként a zacskod szdjéara
korberagasztottam a csipkés ragasztészalagot, majd
kb. 3-4 cm-re V1sszahaJt0ttam a zacsko szajat.

Ajandékcsomagolas
csipkepapirral és levendulaval

Ajandékot kellett csomagolnom. Gondoltam, miért ne csomagolnék
cszpkesbe7 'Ugyhogy kerestem, kutattam, taldltam, osszeraktam —
amig meg nem sziiletett.

A kovetkez6 a csipkepapir feliratozasa volt: mivel a
kézirasom kifejezetten ronda, igy maradt a nyomtato.
De hogyan nyomtassunk szoveget egy pici papirra?
En igy csinaltam:Wordben megszerkesztettem a
szoveget, kinyomtattam egy A/4-es lapra.

Aszovegre illesztettem a csipkepapirt, majd maszkold
szalaggal raragasztottam és visszatettem a
nyomtatoba. Ujranyomtattam a szoveget, s mar csak
aragasztodarabokat kellett eltavolitani.

Mar csak a levendula kellett, lezdrni a csomagot.

A sok probalkozastol egy id6 utan elfogyott a
ragasztostiftem, de ebben a helyzetben is — mint
mindig —feltaldltam magam...

Jambor-Czifra Ildiko
http://csipkemania.hu/category/blog/
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Adventi Akciotery

Sok féle tervet keszitiink az életiink soran. Megvalosul, tovabb mar
nincs ra sziikségiink. Kivéve ezt, mert Karacsony lesz jovore is.

e 3 Deceml')er 1-7. - De j6! Ma mar meggyujthatjuk az elso lila gyertyat az adventi

& a0 koszorun.

Gondold at és ird 6ssze mindazt, amit el akarsz végezni. Ha az idén vendégségbe mentek,

akkor nincs tobb teenddd ezzel a témdval. Azonban, ha Te leszel a hazigazda/asszony, akkor

= szamold meg, hanyan fogtok az asztalnal iilni, mi lesz az el6étel, a féfogas, a desszert, az
KRR MBS IS jhnjval ok és a ragesa.

frd 6ssze, mibdl mennyit kell vasarolnod. Ami hidnyzik eltort, elszakadt, pecsétes lett stb. potolni kell.

frd 6ssze kinek veszel ajandékot. Tedd mellé, hogy tavaly kinek mit adtal. Csinald tematikusan: konyv, DVD,

szinhdzjegy, autdjadba valami, pulover, sapka-sal, kesztyl stb. stb.

Nézd at aruhdkat, ki mit fog felvenni a vacsorahoz. Na, és a cipdk? Szent dhitat —papucsban? Ki hallott mar ilyet?

Szedd le a fiiggdnydket és - amig a mosdgép dolgozik - torolgesd at az ablakokat, portalanits a szekrényeket, de a

tetejlikkel kezd. Mire végzel a porszivozassal, a fliggdnyok is tisztak lesznek. Nedvesen tedd fel dket, szépen ki

fogjak 16gni magukat. Ha kimaradtaz 6szi ,,haddelhadd”, akkor most bepétolhatod. ©

December 8-14. - Majottel azideje a2.lila gyertya meggyujtasanak.
,Bronz vasarnap” van. A paroddal és az ajandéklistaddal egyiitt irdny az druhaz.
A takaritast a fiirddszobaval kezd, aztdn a konyha. A praktikus sorrend: ablak, hiitd,
fagyasztd, konyhaszekrény, paraelszivo, tlizhely, konyhapult.
Anagy bevasarlas el6tt mérd fel a készleteidet: tartds élelmiszerek, fliszerek.

" Ahalat és a hust mar most megveheted. Tisztitva, szeletelve, panirozva, pacolva mehetnek a
fagyasztoba. Fagyottan minden kaja egyforma, ird ra a nevét, mieldtt elteszed.
Huzzal tiszta 4gynemit és tarts egy nagymosast. Kozben nézd 4t mindkét listadat. Ha kimaradt volna valami, akkor
ajovo héten be tudod potolni.

December 15-21. - Hogyszalad azido! Mar a 3.lila gyertyad is ég.

Milyen lesz azidén a karacsonyfad? E16- vagy miifeny?

Tarts seregszemlét a diszek, a bodk, az eziistfiistok és az arvalanyhajak kozott? Ne felejts el
kiprébalni az égoésort. Kell még csomagoldpapir, csillagszord, szaloncukor+akasztd é€s
potégok.

Nem szeretnéd magad elkésziteni a bejglit és az egyéb siiteményeket? Most rendeld meg, ne
halaszd holnapra!

Ittazideje a feny6fa beszerzésének. Kivalasztasanem egyszerii feladat. Legyél szemfiiles.
Konnyitésként, néhany kiprobalt 6tlet.

Hiivos helyre tedd, készitsd el6 a kardcsonyfa talpat és — ha teheted — beleéllitva tarold a diszitésig. Még egy utolsé
ellendrzés a listakon, hianyzik-e még valami?

F6zd meg ma a toltott kaposztat. Ez az egyetlen dolog a vilagon — szerintem — ami felmelegitve jobb, mint frissen.
Hanem tettél a fagyasztdba kenyeret és nem tartalékoltal a hosszulejaratt tejbdl, akkor azokat még ma szerezd be.
Atejfoltel ne felejts!

December22-24. - Végre,végre johetardzsaszini gyertya!

Kezd el az tinnepi vacsora elkészitését. A helyes sorrend: siitemények, salatak, koretek,
fofogas. Csak a pulykat hagyd az utolso napra.

Néhany — utols6 — simitas a konyhadban. Ebéd utan jon a fenyddiszités, majd az tinnepi
teriték.

Nagyon iigyes vagy, minden kész. Testben ¢€s Iélekben is elérkeztél az innepi percekhez. A
karacsonyfa fényei és a koriilotte allok szemének csillogasa a boldogsag tiizét gyujtja a
szivedben. Elvezd!

Békés, Boldog és Aldott iinnepeket kivanok!
www.biborkalaposok.hu Mady Eva www.bionline.hu
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Hamarosan elérkezik az ¢év

legszebb iinnepe, a sokunk altal egész évben *
vart Karacsony. Ez a gyonyor(i iinnep a *
csaladrdl, a bensOséges és meghitt [
beszélgetésekrdl, valamint az egymasra
figyelésrodl szol.
Szeretnénk, ha ilyenkor egyiitt lehetne a
csalad, ha minden 0gy sikeriilne, ahogy
elképzeltiik, ha mindenki olyan ajandékot
kapna, amilyenre vagyott - vagyis tokéletes
iinnepet szeretnénk.

Jol tudom, hogy ez mindenkinek mast
jelent, hiszen ahanyan vagyunk annyiféle
csaladi szokdssal ¢és hagyoménnyal
rendelkeziink. Egy dologban azonban
nagyon is hasonlitunk mi emberek.
Mégpedig abban, hogy a karacsony el6tti
idészakot 4altalaban szervezéssel,
egyeztetésekkel, tervezgetésekkel, nem

ritkdn rohandssal ¢és idegeskedéssel toltjiik.
Igyeksziink mindennel id6ben végezni, azonban ez
nem mindig egyszerli, hiszen sokan gyerekek €s
munka mellett tessziik mindezt.

Elgondolkoztal mar azon, hogy milyen lenne...

...ezt az iddészakot nyugodtan ¢€s kiegyenstlyozottan
eltolteni?

..nem idegeskedni minden aprésagon?

...turelmesen 1j megoldas utdn nézni, ha valami nem
ugy sikertil, ahogy elképzelted?

...ha csak az iinnepi késziilédésé lenne a fOszerep €s
nem a stressz¢é?

Segitek Neked!

Mar tobb mint 4 éve foglalkozom a hidegen sajtolt
olajokkal és ez id¢ alatt elkotelezett hive lettem a
természetes megoldadsoknak. Amit most
ajanlok Neked az nem mas, mint az
egyik legtermészetesebb nyugtato
és feszgltségoldé, amivel valaha

3 ; ﬂ_

Képek forrasa: freedigitalphotos.net

flidggen sajtolt
kmag olaj

Unyazin

Bekés karacsony — természetesen!

Toltsd nyugodtan, kiegyensulyozottan és fesziiltsegek nélkiil az tinnepi
- késziilodes idoszakat. Hivd segitségiil a természet ajandékat, a hidegen
sajtolt barackmag olajat! Hogyan tud Neked segiteni? Most eldarulom!

is talalkoztal. A hidegen sajtolt
barackmag olajat sajat fainkon termett
sargabarack magjabol sajtoljuk és jo
szivvel ajanljuk Neked is, hogy az linnepi
késziilodés €s maga a Kardcsony tényleg
csak az tinneplésrdél, az egymasra
figyelésrol és a meghittségrol szoljon.

A hidegen sajtolt barackmagolaj
nem gyogyszer, rendszeres fogyasztasa
nem okoz fiiggoséget, csupan nyugodt és
kiegyensulyozott életet. Elegendd
minddssze napi 1 kiskanallal fogyasztanod
| | ésnem csak a stresszt keriilheted el, hanem
ezen kivil még erdsitheted
immunrendszered, belsdleg taplalhatod
szaraz, gyulladasra hajlamos bordd,
legy6zheted az emésztési, illetve
pajzsmirigyproblémakat, valamint
jelentds 1épést tehetsz azért, hogy elkeriild a
daganatos megbetegedéseket.

M¢ég nincs késd, ne habozz, latogasd meg
honlapunkat a 100% természetes hidegen sajtolt
barackmag olajért ¢és vard Te is boldogan,
fesziiltségektdl mentesen az iinnepet! Ha olyan
szerencsés alkat vagy, hogy nem ismered a stresszt,
akkor batran ajanld ismerdseidnek a barackmag
olajat! Vagy ami a legjobb, lepd meg 6ket ezzel az
igazan kiilonleges ¢€s értékes ajandékkal!

Békés, boldog Karacsonyt kivanok!

Martincsevicsné Jenei Gizella
GastrOlaj, az egészségor
www.gastrolaj.hu
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A mozgéas fontossadga vitathatatlan a
gyermekek fejlédése szempontjabol. A zordabb
iddjarasra valo tekintettel se feledkezziink meg a
k6z6s mozgasrol, sportrol.

., Vége van a nyarnak, hiivés szelek jarnak...
idézhetnénk Mora Ferenc versét, majd folytathatnank
ugy, hogy nagy banata van a gyermekeknek, hisz a
nyar onfeledt jatckai, mozgasai adta szabadsagnak egy
idore vége szakadt. Ujra a szoros napirend, a tanulés
tolti ki napjaik nagy részét, egyre kevesebb 1d0 jut a
sportra, az Onfeledt mozgasra. A ko6zds csaladi
kerékparozasok, mezitlab szaladgélés a fiiben, vidam
uszasok a strandon, lassan a mult homalyéaba vesznek,
pedig a gyerekek mozgasigénye a nyar elmultaval sem
csokken. Ha meg tudjuk oldani, valasszunk a
gyermekiinknek (vele kdzosen) sportfoglalkozast, de
alegjobb az, ha a sziirke hétkdznapokba megprobaljuk
beiktatni a k6zos mozgds 6romét is. Ahogy az élet
szdmos teriiletén, Uigy a sport teriiletén is fontos a
szil6i példamutatas. A gyerekek is szivesebben
sportolnak, ha azt latjak, hogy sziileik is rendszeresen
tesznek az egészségilikért, 6orommel mozognak. A
sportnak, azon tll, hogy kedvezd hatasa van a testi és
lelki egészségiinkre, nevelési szerepe sem
elhanyagolhato, és kivald program is lehet, akar az
egész csalad szamara. Tanacsos minél kordbban
elkezdeni az egészséges ¢életmddra vald nevelést, a
mozgas oromével valdo megismertetést. Fontos, hogy
mar gyerekkorban természetes legyen a rendszeres
testmozgas, hogy késébb az, az életmodjuk részéveé
valjon. A k6zos mozgas egy életre sz6l6 élménnyel
gazdagitja a gyermeket, mikdzben mi magunk is sokat
tesziink a gyermekiink, és sajat egészségiinkért.

Szérazabb idében kivaldé mozgasforma a
kozos séta, kirdandulas, melyet izgalmasabba tehetiink,
ha 6sszekatjiik egy kis kincskereséssel, és kiprobaljuk
a geocaching-et. Ha intenzivebb mozgasra vagyunk,
probal_]uk ki a nordlc walklngot melynek

»”

A téli mozgas orome gyerekekkel

avagy mit sportoljunk, ha bekoszont a hideg ido

megismerését érdemes egy szervezett tirdhoz kotni.
Ezeken a tardkon altaldban biztositjdk a sziikséges
felszerelést is. Ha lehullik a ho, tegyiik valtozatosabba
a havas jatékokat. A szanko6zast feldobhatjuk ugy, ha
hoval t6ltott flakonokat helyeziink ki, €s azt kell
szlalomozva kikeriilni. Epithetiink hoembert vagy
gyurhatunk holabdat (nagyobbra kell gyarni, mint a
hogolyot), melyet dobalhatunk egymasnak, mintha
labda lenne, de rendezhetiink c€lba dobo versenytis.

Egyre tobb varosban van jégpalya, vagy allitanak fel
ideiglenes palyakat, ahol altalaban oktatas is tudunk
kérni. Télen nagyon hangulatos a természetes jégpalya
is. Sok helyen rendeznek jégfesztivalokat, ahol a
korcsolyazas mellett a gyermekek kiprébalhatjak a
fakutyazast, probara tehetik ligyességiinket. Fontos,
hogy csak akkor menjiink a tavak jegeire, ha azt
engedélyezték, és mindig maradjunk a kijelolt palyan.
A szanko6zas mellett kivaldé mozgas a sielés és a
snowboardozas, melynek elkezdésében kérjiik
szakképzett oktatd segitségét. Magyarorszagon két
nagyobb sipdlya van (Maétraszentistvan, Eplény),
melyeket a hdadgyuknak kdszonhetden, szinte az egész
szezonban hasznalhatunk. Barmilyen mozgast is
valasztunk, tigyeljliink a réteges 6ltozkodésre, havas
sportoknal lehetdleg legyen nalunk pétruha (kesztyt,
sapka, sal, anorak). Probdljunk minél tobbet a
szabadban lenni, a friss levegén mozogni.

Mindenkinek mozgésban gazdag telet kivanok!
Ormai Katinka

http://www.fit-gyerek.hu/
https://www.facebook.com/fitgyerek
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http://www.fit-gyerek.hu/
https://www.facebook.com/fitgyerek

Unyazin

Inspiraciok a kozos jatékhoz

Leirunk par olyan jatéekot, melyekkel kozosen jatszhattok, élvezhetitek
egymads tarsasagat, megismerhetitek még jobban gyermekeiteket, és

segithetitek a boldog, kiegyensulyozott élet felé!

A mai vildgban, ahol az els6 az okos telefon, a
tablet és a TV, egyre kevesebb hangstlyt kap a k6zos
jaték a gyerekekkel. A csaladi kozos jaték, a kdzos
idotoltés elengedhetetlen gyermekeink harmonikus
fejlodéséhez, hiszen jatszas utjan tanulnak az
»aprokdink” az életrdl, a vilagrol, igy fejlodnek
készségeik, ami kés6bb megkonnyitik a tanulast, €s az
¢letet.

Nagyon nehéz a sziiloknek napi 8-10 ora
munka, a haztartds, vacsora készités utan nyugodtan
leiilni, kikapcsolni az agyat, és csak a gyerekekre
koncentralni. De higgyétek el! Ez nélkiilozhetetlen a
gyermekek fejlédése szempontjabol!

Leirunk par olyan jatékot, melyekkel kozdsen
jatszhattok, ¢élvezhetitek egymas tarsasagat,
megismerhetitetk még jobban gyermekeiteket, ¢€s
segithetitek a boldog, kiegyensulyozott ¢let felé!

El6késziiletek: halkitsuk le a telefont ugy,
hogy még ne is rezegjen! Iktassunk ki minden zavard
tényez6t. 20 percig csak a gyermekiinkre
koncentraljunk, ne hagyjuk elkalandozni a
gondolatainkat! A kreativ jatékokhoz teritsiik le az
asztalt, késziiljiink eld. Besz¢ljiik meg eldre, mi lesz a
feladat/jaték, és ki mit csinalhat. (Ki vaghat olloval...)
Fontos még: Mindig dicsérd, biztasd gyermeked! Még
akkor is, ha valami nem sikeriil, probaljatok ujra
kozosen.

(Az elején sokszor nehezen indul a rahangolddas a
k6z6s mokara, de utana, ha csak egy nap is kimarad,
akkor hidnyérzetiink tamad!)

Egyik kedvenc jatékunk, ami nagyon jo
fejleszto jaték is, a golyofestés!
Keressiik meg az otthonban fellelhetd 0sszes pattogds
labdat, kisebb golydkat, miilanyag labdakat. Vegyiik
el az Ossze tepsit! Béleljiik ki a tepsiket papirral.
(Lehet szines papir, de fehér is, mindegy.) Tegylink
valahova a papirra egy nagy adag festéket- tempera a
hasznosabb!- majd indulhat a kivalasztott labda
gurigatasa. A gyerkdc fogja meg a két sz€lét a tepsinek,
¢és lassan mozgassa, hogy a labda/goly6 széthordja a
festéket. Csodalatos miialkotasok sziiletnek! Mind
emellett remek fejlesztdjaték, mert egyszerre fejleszti
a szem-kéz koordinéciot, az egyensulyt, a figyelmet,
azligyességet... stb.

Az orok kedvenc jaték a gyurmazas! Ez
nekiink, felnétteknek is nagyon jo fesziiltségoldd

jaték, nem csak a gyermekeknek! A s6gyurmabol
készithetiink ajandéktargyakat, kisiithetjiik... lehet
Karacsonyra disz a fan, vagy ajandék kisérd, anyak
napjara nyaklanc, nagyinak hiitémagnes, csigahdzzal
kis csiga csalad... Tovabbi részletek a honlapunkon:
»30gyurmazzunk” és kozben fejlédik gyermekiink.

Tudtatok, hogy a tojastartobol nem csak

hernyot, katonat, ¢s szornyeket lehet késziteni, de
nagyon szuper logikai jatékot is? A kovetkezo jaték
mar masfél éves kortdl javasolt egészen kisiskolas
korig!
Ez a jaték abszolit a matematikai készseégeket
fejleszti, a matematikai tanulést késziti el6. Nincs sok
teendd, keressiink egyforma méretii (kisebb)
épitdkockat 3 vagy 4 szinben. Ez attol fiigg, mekkora
gyermekkel jatszunk. Ha picivel, akkor elég akar két
szin is, és csak rakjon minden lyukba egy kockat. Ha
mar nagyobbacska, akkor lehet két szinnel, aztan
harommal és igy tovabb. Készitsiink par papirt, amire
felrajzoljuk, hogyan kell elrendezni a kockékat. (ezt a
repertoart folyamatosan bdvithetjlik, varialhatjuk!)
Nagyon, nagyon, nagyon jo logikai jaték! Fejlodik
még a finom-motorikus készségek, a figyelem. ..

Higgyétek el kedves sziil6tarsaim!

A gyermekeink csak ugy fejlddhetnek harmonikusan,
ha mi segitlink nekik.

Es mi mas lehetne a sziil§ feladata, ha nem az, hogy a
gyermekével legyen, és felkészitse az életre?

Folyt.kov.

Piispokiné Petrus Marta
Részletek: www.aprokatnaoda.hu
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Unyazin

Egyes kutatasok szerint el6fordulhat, hogy
naponta 400 alkalommal mondjuk a gyerekiinknek,
hogy valamit NEM lehet, vagy NE tegyen. Arra ugyan
nem tér ki a vizsgalat, hogy ha tobb gyerekiink van,
akkor mi a helyzet, de gyanitom, hogy lehet még
emelni ezta szamot. ..

Mit tehetiink, hogy a napunk ne a NEM-ek koriil
forogjon?

El6szor is fogadjuk el, hogy ha ilyen sokszor
haszndlunk egy szot, annak egy id6 utdn elvész a
jelentése, értelme, a gyerkdc egyszerlien atugrik rajta
¢s nem veszi figyelembe — préobalva lekiizdeni a
szamara frusztrald ismétlodést. Mdasodszor pedig
gondolkodjunk el azon, biztosan mindent meg kell-e
tiltanunk, amire néha gondolkodas nélkiil NEM-et
mondunk?

Semmi Gjat nem olvasol, ha azt irom: ,kés,
villa, olld, nem gyerek kezébe vald”. Hallottad, talan
mondtad is néhanyszor. Az viszont talan mar
ujdonsag, hogy nem feltétleniil helyes, ha ennek
megfelelden igyeksziink szo6t érteni szemiink
fényével.

Kereshetiink olyan tevékenységet, amelyben
sériilés nélkiil, de kiprébalhatja magat. Gondolj csak
bele, mekkora élmény, amikor 6 maga képes valami
maradandé valtozast 1étrehozni! Hogy oriltél neki,
amikor el6szor indult el egyediil, amikor kimondta ez
elsé szot vagy mondatot! Mindenben van egy elso
alkalom, amely néha veszélyesnek tiinik, és mégis
mekkora 6rom, ha sikerrel jar! Ezzel persze nem azt
mondom, hogy adj az egy évesed kezébe kést, €s
hagyd, hogy kedvére tapasztaljon vele... azonban a
tiltas helyett sokkal hatékonyabbak is lehetiink. Errél
bdévebben itt olvashatsz.

Az elsé és legfontosabb 1épés az érzések
elfogaddsa, ami bar egyszeriinek tlinik, néha probara
tesz benniinket. Nem konnyli ugyanis belatni, hogy
masként gondolja, masként érez, mint ahogyan
szerintiink kellene vagy lehetne. Nagyon nehéz
valaminek folyton az ellenkezdjét csindlni, és azon
gondolkodni, hogy mit tehetnék ahelyett, amit NEM
kellene tennem. Még felndttként is felmertil a kérdés,
hogy ha valamit NEM lehet, akkor mit tegyek
helyette? A NEM nem ad informaciot. Helyette
tiltakozast sziil, amire nem hiszem, hogy igazan
sziiksége lenne barmelyikiinknek is.

Sokat segit, ha a NEM-ek helyett elmondjuk,
mit varunk téle. Még tobbet segit, ha adunk két
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§ Jo lenne kevesebb NEM?

Mit tehetsz, ha ugy érzed tul sokszor hangzik el otthon? Hogyan

lehetdséget, amelybdl valaszthat — igy megmarad az
az érzése, hogy 6 maga hozta meg a dontést egy
onmagat érintd kérdésben. ,, A barna pulcsid nagyon
vastag. Ha szaladgélsz benne, hamar kimelegedsz. A
kék pulcsidat veszed fel, vagy a zoldet?”” Ezzel NEM
mondunk semmi olyat, amivel tiltunk, vagy
tulokoskodjuk (bocsanat) a dolgokat, mégis a
legfontosabb elemeink megvannak: informéciot és
valasztasi lehetdséget adtunk.

Hasznos lehet a humorunkat is bevetni, és akar
szokatlan médon is bevetni azt: ha azt latjuk, hogy
kézmosas nélkiil il asztalhoz: Allj, kéz! Nem vagy
tiszta, igy nem tudsz segiteni Bencének az evésben!
Fontos, hogy ha nem tudsz, vagy nem akarsz azonnal
valaszolni egy a gyerkdcdd altal feltett kérdésre vagy
kérésre, kérj idét: ,,Szoval ugy gondolod, hogy jo
lenne nekiink egy hdz6rzd. Eddig ez nekem még nem
jutott eszembe, szeretnék gondolkodni rajtal!”
Kattints, ha tobbet olvasnal errdl:

Ami szintén hasznos, ha csak olyat igérsz, amit
be is tartasz. A fenyegetzés csak nagyon rovid ideig
lehet hatasos. Jobb, ha inkabb cselekszel az
igérgetések helyett. ..

Végezetiil, még egy sokat dicsért megoldas:
vond be a gyereked a szabdlyok megalkotasaba!
Kortol fliggéen rajzolhattok, vagy irhattok és
kitehetitek azokra a pontokra, ahol sziikség lehet egy
kis segitségre.

dr. Skita Erika

www.ertsunkszot.hu
www.facebook.com/Ertsunkszot



http://www.ertsunkszot.hu/de-en-azt-akarom/
http://www.ertsunkszot.hu/turelem/
http://www.ertsunkszot.hu
http://www.facebook.com/Ertsunkszot

Szamtalanszor megkapom, hogy milyen
vilagban élek én, hogy MEG MINDIG moshaté
pelenkat hasznéalok?! Ilyenkor csak mosolygok, mert
egy ilyen kérdés utan tokéletesen tudom, hogy
fogalmuk sincs milyen a mai, modern moshaté
pelenka. ..

Ide is elért a XXI. szazad kéremszépen, nem
kell mar 6ket aztatni, fertotleniteni, fehériteni, vasalni.
Persze le kell cserélni, de ezt szerintem nem tudjuk
kikeriilni még egy jo darabig... ;-)

Miért éri meg moshatd pelenkat hasznalni?
Tobb szempont miatt is, néhdnyat Osszeszedtem
Neked.

Azert mert..
gazdasagos, hiszen csak egyszer kell kolteni
rd az egész pelenkédzéasi iddszak alatt, egy
gyereknél 200 ezer forint marad a zsebedben
kornyezetbarat, nem termelsz 1,5 tonna 100
¢v alatt (sem) lebomlé pelenkahegyet
ujrahasznosithato, azaz a kovetkezd gyerek
is hasznélhatja ugyanazt a készletet
gyors, minden egyben zsebes pelenka, nem
kell hozza semmilyen kiegészitd
praktikus, 0jsziilott kortol szobatisztasagig
hasznalhato, a méretét patentokkal allithatod
egészséges, megfeleld terpeszt biztosit, ami
rendkiviil fontos a csipd optimalis
fejlodéséhez ¢s a fiak eset¢ben a herék
fejlodésére sincs negativ hatassal
természetes, mert természetes anyagokat
hasznalnak fel a készitésiikhoz (pl.: kender,
bambusz, pamut)
popsikimélé, hasznalatukkal sosem alakul ki
pelenkakiiités, hiszen légateresztd
kényelmes, mert mindig van otthon pelenka,
nem kell elmenni érte és megvenni, nem kell
szivességet kérniink, hogy beszerezzék, nem
kell akciokat figyelni...

Unyazin

Moshato Pelenka: Kornyezetbarat,
trendi, gazdasagos — az okos
anyukak valasztasa

Tudnam folytatni a sort, hiszen még szdmtalan
elénye van. Tobbek kozott az is bizonyitott tény, hogy
a moshato pelenkat hasznald gyerekek eldbb lesznek
szobatisztak, hiszen 6ssze tudjak kapcsolni az ingert
az eredménnyel.

A trendi mintak miatt a pelenkdzast az éppen aktualis
kedviink szerint alakithatjuk. Rendkiviil kényelmes
viselet a pihe-puha anyagok miatt.

A mai vilagban, ahol nagy figyelmet kap az
egészséges ¢letmadd, az egészséges étkezés, érdekes
moddon a gyerekiink egészséges pelenkazasa nem kap
hangsulyt. Pedig szerintem ennek kéne a
legfontosabbnak lenni, hiszen kozel 3 éven keresztiil a
nap 24 o6rajaban rajta van a pelenka. Ne csak az
étrendre és a mozgasra figyeljiink, hanem erre a
tertiletre is. A legtobb édesanya tudja mekkora kiadas a
pelenkazas, ezért sokszor probaljak a lehetd
legolcsobb megoldast valasztani. Csak valahogy nem
jut el az informacid, hogy van mas megoldas is, ami
hosszitavon a legolcsobb és legjobb megoldas, a
moshato pelenka. Ebben nytjtok én segitséget,
szakszavak nélkiil, érthetben.

Sohan Zsuzsanna
http://moshatopelenkakucko.hu/

www.facebook.com/moshatopelenkakucko



http://moshatopelenkakucko.hu/
http://www.facebook.com/moshatopelenkakucko

Reggel 6ta vigasztalhatatlan az iddjaras: zuhog
az es6, igy mindenképp ol kell viditanom magam egy
stitivel. Azok kozé tartozom, akiknek a siiti mindig
segit.

Osz lévén mi mas is inspirdlhatna, mint a
vorosbe valté falevelek, na és narancsszinben
pompazo siitétok. Ime néhany dsz témaju torta!

Az elsé kép egy rusztikus stilusu réteges
almatorta friss gylimolcsszeletekkel, tejszines
krémmel, cukormazzal és porcukorral megszorva.
Tény, hogy nem hagyomanyos eskiivéi torta, de
iiditéen hat mar a latvanya is. Mellesleg hazilag is
elkészithetd és par piros alma elegendd diszitésnek.

Forras: http://www:bridescomy s

e

Ez a siitotokpiirével késziilt, csokimézzal
nyakon oOntott csokitorta az egyszeri de
nyalcsorgatéan nagyszerl kategoridba keriilt nalam.
Kis, meghitt, csaladi eskiivore vagy kisérd tortanak
tudom elképzelni. A siitétokplirét viszont nem biztos,
hogy dijaznd a magyar vendégsereg, ezért inkabb
narancs-csoki izben probalkoznék.

A kovetkezd madadrkds-leveles torta nagyon
szép, eltekintve a fura madarkéktol. De sebaj, majd
mutatok hozzailld tortadiszeket egy kovetkezd
bejegyzésben.




A kovetkezO két bogyds-leveles torta viszont
meleg, viddm hangulatot 4raszt. A vordses
bogyocskak és levelek amugy is tokéletes dekoracios
elemek lehetnek egy 6szi eskiivon.

Forras: http://

Forras: http://www.brides.com

Az egyik kedvencem ez a bordd rézsas-makkos
torta : buja szinei ¢és a kézzel festett kép mint egy
milalkotas! Te belevagnal?

Idokozben elallt az esé, ugyhogy elindulok a
cukraszdaba tjabb inspiraciokért!

Nitta
www.kektorta.hu.



http://www.kektorta.hu

: giy*eknek Sz,u Ig‘sg C Va y
a Mikulasral(ésia feliro

Kis kerek Foldgolyonk
lakossdga két nagy csoportra oszthato: van, T
aki hisz abban, hogy van Mikulas, van, aki nem. De a kérdés

igazabdl nem is kérdés, hogy sziikség van-e, volna-e rd. Azaz ram.

Ha aztvessziik alapul, hogy vagyok (marpedig miértis ne tennénk), be kell latnunk, hogy
ez mindenkinek jo, akit érint.

En boldog Mikuldsként egész évben érzem a gyerekek felém irdnyulo szeretetét és érdeklddését, ez
éltet emberemlékezet ota. A gyermeki torekvés a josagra, a sziilok mellét dagaszto biiszkeség, az iinnepet
bearanyozo érom engem erosit meg abban, hogy jo, hogy vagyok, és ez nagyon klassz érzés.

A sziiloknek azért jo, hogy vagyok, mert tulcsordulo érzelmeiket, amelyet nem tudnak a hétkoznapokban dtadni a
gyerekeknek, egy madas, alkalmi és izgalmas modon, jatékos és titokzatos eszkozokkel tehetik meg, a
segitségemmel.

Kedves sziilok, szivetekre a kezeteket, ugye azért is jo, hogy vagyok, mert jo néha engem szocsonek hasznalni és
konnyeden, viccesen megfedni a lusta, rendetlen vagy tiszteletlen gyerekeket, hogy szedjék rancba magukat?

Azt gondolnank, hogy a gyermekek odaadasa és ragaszkodasa a Mikulashoz nem is kérdés. Szerencsére ez
tényleg igy van, de azért érdemes belegondolni, hogy honnan ez a szeretet. Nem tandcsos a lurkoinkat olyan
szimpla lényeknek tekintetni, akik joszerével csak azért szeretnek engem, mert csokoladét, ajandékot kapnak
tolem. Azidén javaslom, hogy édesség helyett lepd meg gyermeked egy igazi Mikulaslevéllel.

A mi kapcsolatunk joval dsszetettebb ennél. Minden ember vagyja masok elismerését. Foleg azokét, akiknél a
dolognak nincs tétje, vagyis nem a fonokiink, az anyank, a tandarunk, hiszen egy kiviilallo véleménye lehet csak
igazan fiiggetlen. Ha egy bélcs oreg azt mondja, hogy az eseménydus és ellentmonddsokkal teli elmult év “josagi
mérlege” pozitiv, az megerdsiti a magunkba vetett hitet. Ha nem is sikeriilt mindig jonak lenni, a pozitiv megitélés
arra sarkallja a kis ordogfiokakat, hogy a kovetkezo évben
igyekezzenek jobban megfelelni a roluk kialakult képnek.

Kedves felnottek, élvezzétek az iinnepek adta lehetoséget a
szamvetésre és dlljatok ti is tiszta szivvel a Mikulas elé!

Mit hallok? Ho-ho-hoooogy is ne?!


http://www.fb.com/LevelaMikulastol
http://www.mikulasiroda.hu/

egylitt toltott ido.

Ha a szexualitasra nem beteges
szenvedélyként tekintesz, hanem ugy, mint az élet
természetes adottsagira, aminek lehetdségét azért
kaptuk, hogy jobba tegyiik sajat magunk és tarsunk
¢letét egyarant, akkor neked sz6l ez a cikk.

Ha javitani szeretnél szexualis életeden, ha
valami Ujdonsag megismerésére vagysz, ha szeretnel
MEG TOBB ELVEZETET lelni a szexben, akkor lepd
meg ezzel az OROK ERTEKU ajandékkal parodat'

Ez a Szexualis Intelligencia jaték, mely
¢lvezetes modon tanitja meg, hogyan adj minél tobbet
a masiknak, mikozben pedig elsajatitod, hogyan
¢élvezd maximalisan azt, amit te adsz. Otvozodik benne
amodern szexualitas, a tantra és ataois.

= Ofgevudls,

Szeretned Te is tudni azt, hogy
hogyan fejlesztheted a szexudlis tudédsodat
jatékosan?
hogyan javithatsz konnyedén parkapcsolatod
mindségén?
hogyan adj ugy, hogy azt te is maximalisan
¢lvezd?
hogyan hasznéald lehetd legtdbb
érzékszervedet az egyiittlét soran?

A szexben éppolyan fontos a tudatossag, mint
az ¢let barmely tertiletén. Tanulni nem csak ugy lehet,
hogy az iskolapadot koptatjuk. Tapasztaljunk,
figyeljiink, ismerjiink meg dolgokat. Legytink résen.
Nézziik néha kicsit erotikus szemmel a vilagot!
P¢éldaul, amikor a karacsonyi siiteményt készited,
miért ne nyalhatnatok le egymas ujjarol egy kis krémet
vagy tejszinhabot?

Amit kapsz, az egy interaktiv konyv. Minden
oldalan 1-1 feladattal, mind a ndk, mind a férfiak
szamara. Hogy melyik feladatot hajtsatok végre?
Ebben segitenek a korongok, melyek hatoldaldn a
feladatok szama taldlhat6. A tobb kategoriabol

Unyazin

Karacsonyra mivel leped meg a parod?

Kozeleg a karacsony, az iinnepre késziilodve szeretet meghittség
koltozik a rohano mindennapokba. Parkapcsolatban élok ilyenkor
még inkdbb arra torekszenek, hogy vardzslatosabb legyen az

valaszthaté korongok véletlenszerlien, vagy akar
szépen sorban is iranyithatjdk az egyiittlétet. Ez
azonban még nem minden! A jatékszabaly tele van
olyan oOtletekkel, amivel garantaltan hosszantart6 lesz
a jatek €élvezete. Nem akarod majd egy hasznalat utan
félretenni. Ha mar honapok ota jatszol vele, akkor is
tud ujdonsagot nytjtani szamotokra. Parkapcsolatod
¢s életmindséged egyarant javul tole.

Az interaktiv konyvet kardcsonyi kiadasban DXN
masszazs olajjal 6sszecsomagolva vasarolhatod meg,
igy még nagyobb 6romot, élvezetet nyijtva parodnak
¢s onmagadnak.

Nézziik, miféle masszazs olajrol van sz6? A
legjobb mindségli palma olaj és Ganoderma
gombakivonat tartalmaval minden masszazs kitlind
kelléke.

Mi van benne? A palmaolaj gazdag E-
vitaminban, ami egy er0s antioxidans, mely képes
csokkenteni a kartékony szabadgyokok szédmat a
testben. A szerelmi jatékon kiviil hasznalhatja barki,
kortdl ¢€s bortipustol ﬁiggetlenﬁl Alkalmazhat6
tovabba kisebb sériillések, €gési sériilesek,
izomgorcsok esetén. Es mivel természetes
alapanyagokbdl késziilt, naponta alkalmazhaté akar
érzékeny borre is.

Megfosztanad magad a még tobb kellemes
érzéstdl csak azért, mert a tarsadalom nagy része azt
mondja, hogy a téma tabu, nem tanulhat¢ és kiilénben
is jobban teszed, ha beszélni sem beszélsz rola?
Legyen mindennap karidcsony! Fedezd fel ujra a
jatékossagot, az erotikdt mindennapjaitokban!

http://www.szexualisintelligencia.hu/konyv-
masszazsolaj-akcio/

Trikkal-Novaki Nikolett, Hozbor Vanda
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http://www.szexualisintelligencia.hu/konyv-masszazsolaj-akcio/
http://sikerkavezo.dxn.hu/termekek

2006-ban még azt hittem, minden §sszeomlott.

Akkor mar 6 éve voltam nyugtato-és
antidepresszans fliggd, €s egy emberi ronccsa
valtoztam. 40 féle gyogyszert probaltak ki rajtam ez
1d6 alatt, melyek nemhogy nem hasznaltak, hanem
valosaggal kiforditottak dnmagambdl. A szamtalan
mellékhatas kovetkeztében nem tudtam aludni,
egyfolytdban szorongtam, 20 kil6t hiztam, egy
bulvarlap cikkét sem birtam mar felfogni, olyan
szinten letompult az agyam és a memoriam.

Nem hittem, hogy ebbdl az dllapotbol van kiut.

A pszichiatridkat megjarva, ambuldns
kezeléseken tul, 40 féle gydgyszer utan
értelemszeriien vetddott fel bennem a kérdés: mi a
hiba? Mert nem Iétezik, hogy ennyi terapia utan
valosdgos torzova valtoztam! Mi nem miikédik
ezekben a kezelésekben, és mitol lesz az ember
onmaga karikatiraja?

Hogy sodrédik szinte észrevétleniil a
periféridara, hogy lesz egyre terhesebb Onmaga,
kornyezete és a tdrsadalom szamara?

A javulast szdmomra a pszichoterdpia adta

meg, valamint egy intenziv seggberugas, amit dr.
Csernustdl kaptam 2006 nyaran. Ezt kovetden
gyokeresen megvaltozott az ¢letem.
Letettem az addig szedett gydgyszereket, mindossze
12 nap alatt, elvégeztem a tizenéves korom 6ta annyira
vagyott 0ijsagiro iskolat, elinditottam egy vallalkozast
(skype-os angoltanitas), és elkoltoztem.

Persze nem volt ez ilyen konnyti, mint ahogy
leirtam, menet kozben még meg kellett harcolnom egy

Azt hiszed, a depressziobol nincs kiut?
En megmutatom, hogy van/!

devizahitellel is, a sajat kishitliségemmel, €s azokkal a
hiedelmekkel, amik évtizedeken at kényszerpalyan
tartottak.

Most is folyamatosan keresem, kutatom a
megoldasokat.

Hogyan élhetnénk jobban?

Hiszem, hogy az EMBERT EGESZKENT
kell értelmezni. Nem Ilehet lebontani agyi
anyagcserezavarra, meg szerotoninhianyra. Mindenki
érz6, gondolkodo 1ény, és nem csupan egy fizikai test,
melyben kémiai folyamatok zajlanak.

Blogomon masfél éve inspirdlom az utkeresdket,
gyogyulni vagyokat.

Idén szeptemberben pedig megjelent a
konyvem Van kit a depressziobol cimmel, amire mar
4 ¢éve vartam. Teljesen Oner6bdl vittem végig a
kiadatasat, nem tdamogatott senki. Vagyis igen: én sajat
magamat.

Akonyvr6l itt olvashatsz bévebben:
http://vankiutadepressziobol.skype-
on.hu/konyv_sales/

Hirlevelemre pedig itt iratkozhatsz fel.
http://vankiutadepressziobol.skype-on.hu/ajandek-
te-letoltotted-mar/

Mit kapsz, ha feliratkozol?

« 21 perces részletet (izelitét) konyvem

« egy 10 oldalas e-konyvet, amit haszonnal
forgathatsz akkor is, ha Te magad vagy
depresszids, és akkor is, ha hozzatartozod,
ismerdsod kiizd ezzel

e 15 darab kozérzetjavitod tippet e-mailben, 2
naponta, 30 naponkeresztil )

 minden hétfén a HETI GYOGYDRAZSE
hirlevelet, aminek garantdlom, hogy
semmiféle mellékhatdsa nem lesz. Legfeljebb
jobban indul a heted tdle.

Vaczi Eva
http://vankiutadepressziobol.skype-on.hu/
Facebook oldal:
https://www.facebook.com/gyozdleadepressziot



http://vankiutadepressziobol.skype-on.hu/konyv_sales/
http://vankiutadepressziobol.skype-on.hu/ajandek-te-letoltotted-mar/
http://vankiutadepressziobol.skype-on.hu/
https://www.facebook.com/gyozdleadepressziot

‘tyaain
amagazin

pszichiatriai osztilyain nagyon
érdemes emberrel talilkoztam.
ndkiviili érzékenységgel
es midvészlélek volt...

a az eszemet tudom, teljesitmény-
ben élek. Az omindzus apai verés ota
tt, hogy én csak otoséket hozhatok

leinte tartottam.
hogyan fogom

| ram szegezodo
tibbiek is igy

1 sem volt,
nélkiil élni,
t megteszek
nus doktor

igényt a
segitségre.

AN ATUT A DEPRESSZIOBOL

i

Rendeld meg itt:
www.m112.hu/vankiut

Rendeld meg itt:
www.m112.hu/vankiut



‘tyaain
amagazin

Az elkészitése elég iddigényes, de a végeredmény
kéaprazatos.

A koszortalapot is magam csinaltam, ez is idébe
telt, viszont igy nem keriilt pénzbe. Persze
hasznalhatsz hozz4 készen véasarolt koszorualapot is.
Széval ahozzévalodk az 6szi szinkavalkad koszortthoz:

Akoszorualaphoz:
8 db wc papir guriga
hagyomanyos csomagolopapir csikok
(ezekhez decoupage ragasztd, vagy
tapétaragaszto)
ragasztopisztoly

Adiszitéshez:
4 csomag krepp papir, kiilonb6zé 06szi
szinekben
ollo, ragasztopisztoly
kb. 2 m szines szalag a masnihoz.

Oszi szinkavalkdd

A csodas szinekben pompazo oszi falevelek ihlették ezt az ajtodiszt.

A koszortialapot ugy csinaltam, hogy minden
masodik gurigdnak kicsit szogben levagtam a két
végét, es ezekbe dugtam bele két oldalt az egész
gurigdkat. amikor nagyjabol elégedett voltam a
forméjaval, ragasztopisztollyal rogzitettem
egymashoz 6ket mind a két oldalon. Igy nagyjabol egy
nagy nyolcszogletii koszorut kaptam. Hogy ne legyen
annyira nyolcszdgletii korbetekertem hagyomanyos
csomagoldpapir csikokkal. Egy kb. 24 cm atméréji
koszorualap lett az eredmény.

A diszitéshez a krepp papirokat felvagtam kb. 5-6

cm-es kis négyzetekre, aminek csak Ugy szemre
lekerekitettem a sarkait, igy kb 5 cm atmérdji
korongokat kaptam. Ezek sem voltak teljesen
szabalyosak, de nem gond.
Minden szinbdl 1-1 korongot négyfelé hajtottam, €s
egymashoz fogtam 6ket. A sarkait ragasztopisztollyal
raragasztottam a koszortalapra. Ezt folytattam, amig
teljesen be nem voltam a koszorut.




A szines szalagbdl masnit csinaltam és
ezt is raragasztottam a koszorura, a hatuljara

pedig egy hurkot erdsitettem, amivel fel lehet
akasztani barhova.

En most az ajtora tettem, de a lakasban is nagyon
jol mutat.

Oromteli alkotast kivanok nektek!

Takacs Katinka
http://lakinta-home.blog.hu/
https://www.facebook.com/LakintaHome

€ LA KINTA HOME®



http://lakinta-home.blog.hu/
https://www.facebook.com/LakintaHome
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Iroinkrol

Ambrusné Suller Edina vagyok, eskiivészervezd ¢és eskiivoi tanacsadoként is

tevékenykedem. Gyerekkorom oOta elkisért az eskiivok vildga, a rendezvények ¢és a

szervezés. Felemel0 érzés, amikor tevékenyen részese lehetek egy olyan eseménynek, ami
meghatarozo mérfoldko két szeretd sziv €életében.

www.asztromoon.hu

https://www.facebook.com/ambrusnesulleredinaeskuvoszervezo

https://www.facebook.com/Asztromoon

Keresztesné Molndar Anita vagyok, mérlegképes konyveld, szamviteli szakérto,
kozgazdasz. Kifejezetten magéanszemélyek adoiigyeire specializdltam magam,
adobevallas készitéssel és adotanacsadassal foglalkozom.
A weboldalamat azoknak inditottam, akik az adézasnak nem csupan elszenveddi, hanem
érto1 és tudatos kezeloi akarnak lenni. Ha szeretnél Te is Tudatos Adozo lenni, adot
megtakaritani, adokedvezményeket optimalisan kihaszndlni, akkor varlak szeretettel a
honlapomon.
www.TudatosAdozo.hu
https://www.facebook.com/adobevallaskeszites

Berta Agi vagyok, természetgyogyasz. 25 éve foglalkozom alternativ gyogymodokkal,
2006-ban természetgyogyasz vizsgat tettem (alternativ mozgas- ¢s masszazsterapiak). 10
éven 4t dolgoztam a Lappiramis feltalaloja mellett és tdle vettem 4t sajat vallalkozasomba.
Szeretném, ha a vilag jobb hely lenne, élhetdbb, erre tanitom a hozzam forduldkat.

Dr. Birta Orsolya vagyok, 2001-ben végeztem a Debreceni Orvostudomanyi Egyetemen,
majd par évig gyermekgydgyaszként dolgoztam. Ezutdn utam a gyogyszeriparba vezetett,
aminek kdszonhetéen az orvostudomany mas teriileteibe is (belgyogyaszat, kardiologia,
sebészet) komolyabb bepillantast nyerhettem. Jelenleg els6 gyermekemmel otthonvagyok,
¢és neki koszonhetden ismét a gyermekgyodgyaszat felé fordult érdeklddésem — most sokkal
jobban, mint kordbban barmikor. A Mami Gyo6gyit blogot és Mami Gydgyit weboldalt
azért kezdtem el irni, hogy segitsek jobban eligazodni a gyermekbetegségek vildgaban.
Munkamat baratndm és egyben szakmai lektorom, Dr. Juhasz Eva segiti.

http://mamigyogyit.blogspot.hu/ * www.mamigyogyit.hu
https://www.facebook.com/pages/Mami-Gy%C3%B3ay%C3%ADt/476977145672722?fref=ts

Burjan Eszter ,jivegre kattant” livegfestd, livegékszer designer. Hivatalosan is elismert
tradicionalis tlivegfest- és dlmozottiiveg készitd, fusing livegékszer designer és hideg
sikiivegfestd, akinek célja, hogy az iiveg irant érzett szerelmébdl Neked is atadjon egy
darabkat. Uvegfestéssel 12 éve, ékszerkészitéssel pedig 3 éve foglalkozik. Egyszeriien
imadja aziiveget.

www.uvegrekattanva.hu
https://www.facebook.com/UvegrekattanvaAsterGlass
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Csere Andrea Egy kamasz fil és egy 1 éves kislany édesanyjaként jelenleg otthon to1tom
napjaim. Igyekszem kornyezetem otthonossa tenni, szeretem a praktikus, szép és egyedi
holmikat, ezért sok mindent magam készitek. 20 éves programszervezdi munkam soran
kézmiives foglalkozasokat, jatszohazakat tartottam. Sok-sok gyermeket ismertettem meg a
kiilonféle kézmiives technikakkal és néphagyomanyokkal, mert fontosnak tartom
hagyomanyaink tovabb ¢éltetését.
Jelenleg még munkalkodom egy blogon, amit hamarosan el fogok inditani. Tervezem egy
webaruhdz 1étrehozasat is, ahol sajat készitésti portékaimat fogom kinalni. Addig is
Facebook oldalamon mutatom be leglijabb ,szerelmem” gyiimdlcseit, liveglencsés
¢kszereimet.

https://www.facebook.com/pages/Csipiszcsandi

Cseppkét az élet hivta életre, amikor Giret Fruzsi reklamszovegirdobol egyszercsak egy
Bence nevii kisfitl anyukdja lettem. Mikozben az 6 fogzési problémadira és a vele jard
nyalzasra megoldast kerestem, egyaltalan nem talltam szamomra elfogadhato elékét. igy
eldontdttem, hogy baratndimmel, Ladr Gyorgyi, jelmeztervezd és illusztratorral, valamint
Szatmary Adrienn, kozgazdasszal megalkotjuk a sajat stilusunkban késziil6 babasalakat,
amelyek azon til, hogy édi-bédik, praktikusak és megfizethetok is. A Cseppke babasalakat
minden kismamdénak ajanljuk, akinek elege van a bukéas/nyalzads miatti folyamatos
atoltoztetésekbdl €s kozben szereti babaja tdivatosan oltoztetni.

Cseppke nyalkendd és babasal webaruhaz
Mindennapi ,.cseppkeségeinkért” kedveld a Cseppke Facebook oldalat!

Himer Csilla, pénzpedagdgus vagyok. A sziiloknek segitek abban, hogy a pénzzel j61 banni
tudo felndtteket nevelhessenek a gyerekeikbdl — és mindezt jatékosan tehessék meg. Ehhez
adok a sziiloknek szamtalan tippet, Gtletet, tanacsot, €s jatékot, hogy a pénziigyi nevelés
tartalmas, mindségi id6 lehessen, ami erdsiti a sziild-gyerek kapcsolatot. A pénz nem
elvalaszt, hanem 0sszekot.

http://eznemjatek.com * http://penzmesek.hu ¢ http://bandi.hu/bandi-malac
https://facebook.com/Jatekpenz ¢ https://facebook.com/Penzmesek

Jambor-Crifra Ildiké vagyok, a Csipkemania blog és webaruhaz tulajdonosa. Almom valt
valora a webshop 1étrehozasaval. A folyamatosan boviild termékvalasztékkal szeretném
megmutatni, hogy a csipke nem holmi elavult dolog, sokkal tobb anndl, mintsem hogy
hagyjuk a polcon egy porcelanvéza alatt porosodni.

http://csipkemania.hu/category/blog/
https://www.facebook.com/Csipkemania

Kranz Niki vagyok, Your Guide — azaz Utmutatotok az angol nyelv rejtelmeiben és
Magyarorszag kincseinek felfedezésében. Szeretettel varom az Orok Ujrakezdd
Nyelvtanulokat, s a hazdnkat megismerni vagyo gyerekeket, csalddokat.

www.yourguide.hu
https://www.facebook.com/YourGuideK ft
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Anevem: Mddy Eva, a www.biborkalaposok.hu blogot és a www.bionline.hu webaruhézat
szerkesztem. A sajat sorsomon keresztiil meg tudom mutatni, hogy a legsotétebb alagtutban
sem kizarolag a szembe jOv6 mozdony lampaja az egyetlen fényforras. Hét évvel ezelott -
anyagilag is egészségileg is - a béka feneke eltakarta a Napot a szemem eldl. Azoknak irom
a blogomat és mitkddtetem a webaruhazat, akik raé¢bredtek, hogy a feleldsség teljes, elore
14t6 tervezés, a szorgalmas munka és az 6nmagunkba vetett hit a kulcsa az eredményeknek.
En okultam a sajat karombol. Te sokkal bolcsebb vagy nalam, tanulj az enyémbél!

Milyen is vagyok valdjaban? Latogass el hozzam, mindkét honlapom kapuja nyitva all
eldtted!

www.facebook.com/biborkalaposok * www.facebook.com/bionline.hu

Martincsevicsné Jenei Gizella vagyok. Hidegen sajtolt tokmagolaj, barackmag olaj,
dioolaj és szolomagolaj— ezt a GastrOlaj.

Ezen a néven taldlod meg sajat készitésii olajainkat, melyekkel segitiink Neked megdrizni
egészségedet és szépségedet a lehetd legkiméletesebb és legtermészetesebb moédon. Ha
bizonytalan vagy, tanacsra, segitségre vagy csak egy jo receptre van sziikséged, akkor ne
habozz, irj nekiink vagy latogasd meg honlapunkat!

www.gastrolaj.hu * www.facebook.com/Gastrolaj ¢ info@gastrolaj.hu

Ormai Katinka, rekreécio szervezd, gyermekfitnesz oktato, és hdrom 6rokmozgd gyermek
(12,10 ¢és 6 évesek) édesanyja vagyok.

A http://www.fit-gyerek.hu/ oldalamon bemutatom a mozgasfejlédés alapjait, és
gyermekek jatékos mozgésfejlesztéséhez adok oOtleteket, melyek otthon is
megvaldsithatéak. Fontosnak tartom a sziil6i példamutatast a sport teriiletén is, ezért
mindenkit arra buzditok, hogy probaljon minél tobbet egyiitt mozogni a gyermekével.
Igyekezziink aktivva tenni a kozosen eltoltdtt idot, ehhez nyujt segitséget a csaladi
sportesemények meniipont is, melyben olyan sporteseményeket mutatok be, ahol a csalad
apraja-nagyja egyiitt sportolhat.

https://www.facebook.com/fitgyerek ¢ http://www.fit-gyerek.hu/

Piispokiné Petrus Mdrta vagyok, pedagogus, bioldgia tanar, két gyermekes csalddanya, és
jatékkeészito.

Szeretnék sziil6tarsaimnak segitséget nyujtani abban, hogy gyermekeiket felkészithessék
az ¢letre, hogy segithessék a gyermekeik harmonikus fejlédését elméletben ¢és
gyakorlatban is.

Ezért hoztuk létre gyogypedagogusokkal, fejlesztétanarokkal, mentdlhigiénés
szakemberekkel az AprokaTanodat és a fejleszt jaték webaruhazat..

www.aprokatnaoda.hu * www.aprokamoka.hu ¢ https://www.facebook.com/pages/

dr. Skita Erika vagyok, kommunikaciés hidépitd. Olyan sziiloknek, pedagogusoknak és
parkapcsolatban ¢l6knek segitek, akik fontosnak tartjak a jol miikodd kapcsolatokat, €s
hajlanddak is tenni érte, hogy ami dogdd, jobban menjen, ami jo, még jobb lehessen.
Motténk: A kommunikéci6 tobb a kimondott szavaknal. Ertsiink szot: hogy meghalld, ami
nem hangzott el!

www.ertsunkszot.hu * www.facebook.com/Ertsunkszot
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Sohan Zsuzsanndnak hivnak, de sz6lits nyugodtan Zsuzsinak. Moshat6 pelenkakkal
foglalkozom ¢és ezen a teriileten nyujtok segitséget Neked, érthetéen elmondva. Azt
szeretném ha minél tobb varandos kismama és anyuka tudna meg, hogy van mas lehetdség
is amilanyag pelenkak helyett. Nincs rossz kérdés, keress bizalommal.

http://moshatopelenkakucko.hu/rolam/
https://www.facebook.com/moshatopelenkakucko

Szaniszlo Anita - Nitta vagyok. Egy Balaton-parti varosban élek, rendezvényszervezoként
dolgozom. Szenvedélyem a szervezés: legyen az csaladi rendezvény, gyerekzsur, eskiivo,
céges buli vagy kidllitas. De otletekkel is szivesen segitek, ha arra van sziikséged,
megtaldlsz a weboldalamon: www.kektorta.hu.

Toldy Eva vagyok, a Mikulasiroda vezetdje. 3-7 éves gyerckek részére egyedileg készitett
Mikulésleveleket postazunk. A gyerekek sziileit arra biztatjuk, hogy - a gyerekek idedlis
vilagképének megtartasa céljabol - irjanak / rajzoljanak kozdsen a Mikulasnak.

iv@mikulasiroda.hu * www.mikulasiroda.hu » Mikulasiroda Hircsizma

Trikkal-Novaki Nikolett (ikresNiki) vagyok. Egészséges kavék étrend kiegészitok és
kozmetikai termékek értékesitésével foglalkozom.

http://sikerkavezo.dxn.hu

Cé¢lom, hogy az emberek felismerjék, hogy a munka €s az egészség szoros Osszefiiggésben
van, ebben segitek a hozzam forduloknak. Példaul hogyan tudnak pénzt keresni azzal, hogy
egészségtudatosan ¢élnek. Kisgyermekes sziiloként ugy gondolom, hogy a gyerekek
boldogsagahoz az is hozzatartozik, hogy mi magunk is boldogok legyiink
parkapcsolatunkban, amihez bizony a mindségi szexualis egyiittlét is hozzatartozik. Ezért
is valasztottam ezt a témat cikkem irasakor.

https://facebook.com/IkresNikiKavezoja

Viczi Evavagyok.

Kozgazdasz, ujsagird, angoltanar.

6 évig klizdottem depresszioval, gyogyszerfiiggd voltam, majdnem meghaltam.

7 évetiszta vagyok.

Egy 0j ember.

Mastél éve inspiralom a depresszioval kiizdé embereket weboldalammal:
http://vankiutadepressziobol.skype-on.hu/  https://www.facebook.com/gyozdleadepressziot

Horvath Judit diihongés elleni megoldasokat ad épitkezok, feltjitok szdmara.
www.otletekepitkezoknek.hu ¢ facebook.com/otletekepitkezoknek
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