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1. Bevezetes

kar tovabbtanulsz érettségi utan, akar
dolgozni kezdesz, mindenképpen miné-
ségi valtozasok kovetkeznek be az éle-
tedben. Sokszor éppen a leghétkozna-
pibb kérdések azok, amelyek a legtobb gondot
okozzak. Ezek felismerésében, esetleg megoldasa-
ban is igyeksziink egy kis segitséget nyujtani az
alabbiakban. Ugyanakkor - a munka mellett - a
legfontosabbrol is szolunk, a csaladrol.

2. Szinglik és csaladok - a legsziikebb
kornyezet, amelyben eéliink

BESZELJETEK MEG: Akad az ismerdseid, rokonaid kozott, aki egyediil él? Mit tudsz
ennek az okardl? Mi a véleményed az anyagi helyzetérdl, lehetdségeirdl? O elégedett
ezzel a helyzettel, vagy maganyosnak érzi magat?

Ismerdseid, rokonaid kérében mekkora egy atlagos csaldd? El6fordul, hogy tobb gene-
racio ¢l egyiitt? Kinek, kiknek a keresetébdl ¢l a csaldd, hany fére oszlik el a jovede-
lem? Mi a helyzet a sajat csalddodban? Neked milyen elképzeléseid vannak? Hol, mi-
lyen keretek kozott képzeled el az életedet az elkovetkezd ot-tiz évben? Meddig fogsz
a sziileiddel lakni? Mit jelent szamodra felnéttnek lenni? Valoban annak érzed magad?

Egyre inkdbb igényt tartasz arra, hogy ondlléan dénthess az életedet, palyafuta-
sodat érint6 ligyekben, ugyanakkor az anyagi fliggetlenséget még nem tudod meg-
teremteni. Akdrhonnan is nézziik, meglehetésen kiszolgaltatott helyzetben vagy.
Csaladod joggal varhatja el azt, hogy hozzajarulj a koltségekhez valamilyen forma-
ban, benned pedig minden bizonnyal egyre er6sebb a vagy, hogy sajat labadra allj,
sajat lakdsod legyen, magad gazdalkodhass, és ne kelljen folyton alkalmazkodnod
az addig kialakult jatékszabalyokhoz. Kézben azt érzed, hogy sziileid tovabbra is
gyereknek tekintenek, és tapasztalataikra hivatkozva életed minden részletét ismer-
ni és befolyasolni szeretnék.



Ha komoly pérkapcsolatod van, elébb-utobb az a kérdés is felmertil, hogy hol
tudtok egyiitt élni. Nalatok? Az 6 csaladjanal? Mit szo6l ehhez a csalad tobbi tagja?
Bérelt lakasban? Kollégiumban? Minden helyzet és csaldd mas, ezért itt csak né-
hany o6tletet sorolnék fel, hogyan, milyen iranyban keresgélhetitek a megoldast.

Esszertinek tiinik, ha valamilyen forméban mindenképp folytatod a tanulést, igy
ugyanis egyre tobb olyan tudasra tehetsz szert, amelyet felhasznalhatsz késébbi fel-
adataid sordn. Ha kiilf6ldon vallalsz munkat, mondjuk egy éven keresztiil, tokéle-
tesre csiszolhatod nyelvtuddsodat, és igen hasznos tapasztalatokra tehetsz szert,
amelyek nagyon eliitnek attél, ahogyan eddig éltél. http://kulfolditanulas.link-
center.hu A tavolban nem szamithatsz sziileid alland6 segitségére, de kritikajara
sem. Neked kell dontened, neked kell vigyaznod magadra.

Ha alkalmi vagy rendszeres munkat vallalsz tanulméanyaid mellett, ez rakénysze-
rithet a jobb, atgondoltabb idébeosztasra, és csokkenti fiiggdségedet sziileidtél. Ar-
ra azonban tligyelj, hogy csak olyasmibe vagj bele, ami mellett meg tudod oldani a
rendszeres tanuldst is, vagy ami kapcsolatban all tanulményaiddal. Elképzelhetd,
hogy sziileid szivesen elldtnak a tovabbiakban is pénzzel, &m ennek ellenére hasz-
nos tapasztalatokra tehetsz szert, ha dolgozol. Nem art munkavallaléi szemmel néz-
ni, mennyibe keriil az életvitel, fogyasztasi szinvonal, szérakozas, utazas, amihez
hozza vagy szokva. Nehéznek, kiizdelmesnek tlinhet ez, mégis nagy segitséget je-
lenthet szamodra késébb, amikor valoban csaladod lesz.

Ebben az atmeneti idészakban jo megoldas lehet, ha mas hasonszériekkel egytitt
béreltek lakast, vagy egyiitt fogtok terveitek megvaldsitasaba. http://www. ingat-
lanbazar.hu Elethelyzetetek, anyagi lehetéségeitek hasonloak, raadasul ujabb fon-
tos dologgal ismerkedhettek meg: milyen egytittélési szabalyokat kell kidolgozni,
hogy viszonylagos rend és tisztasag legyen, hogyan lehet megoldani a vitas kérdé-
seket, melyek azok a konfliktusok, amelyek kiilondsen érzékenyen érintenek.

Nézz kortl a civil szféraban! http://www.c3.hu/ngo-h1.html Milyen civil
szervezetek munkajat ismered kozelebbrél? Erdemes volna egy hozzad kozel allo
szervezet munkdjaba 6nkéntesként bekapcsolodnod. Igy egészen ujszert tapaszta-
latokat szerezhetsz. Miért hajlamosak ra egyesek, hogy onzetleniil tevékenykedje-
nek valamilyen cél megvaldsitasaért? Nézz koril a szlikebb kdrnyezetedben! Mit
tud kezdeni ezekkel az 6nkormdnyzat, mit egy civil szervez6dés?

3. Esszerii tisztasag

BESZELJETEK MEG: Szerinted miért van sziikség takaritasra, mosogatasra? Neked
mennyire fontos a lakas, a ruhdzatod makulatlan tisztasaga? Te milyen gyakran ta-
karitasz? Zavar, ha a szobadban 0ssze-vissza hevernek a holmik, vagy épp ettdl érzed
magad otthon?

Személyes higiénia

Azért a jobol is megart a sok! Egy egész j6l mend kereskedelmi agazat épiil arra, hogy
minél tobb tisztalkodo- és testapolo szert, kozmetikumot eladjon. A reklamok célja az,
hogy elhitessék, napi rendszerességgel sziikséged van ezekre, ha tiszta, jol dpolt em-
ber benyomasat akarod kelteni. Még az egész nap fekve és alvd kisbabdkat is napon-




ta fiirosztik, viziikbe fiirdet6 szert onte-
nek, par szal hajukat babasamponnal
mossak, a reklamok pedig azt sugall-
jak, hogy a kicsik igy jobban alusznak
¢jszaka és boldogabbak lesznek.
Ennek azonban sokszor éppen az
ellenkezdje igaz. A kisbabdak boldog-
sagdhoz inkdbb sziil6i szeretet és
testkozelség sziikséges, nem baba-
flirdeté szer. Ezek a készitmények
nagyon sok kisbabdnal bérgyulla-
dast, allergiat okoznak, és annyira
kiszaritjak a bdriiket, hogy tovabbi
Jutanzsirozo” készitményeket kell hasz-
nalni. Ugyanez a helyzet sok feln6tt esetében is, a tusfiirdék, a samponok sokuknal
tulérzékenységet valtanak ki.

Az ember bére csodalatos, kiterjedt védekez6 rendszer. Hasznos baktériumok él-
nek rajta, kémhatdsa savas, ez hatranyos a kdrokozdk terjedése szempontjabol. B6-
riink ezen kiviil zsiros védoréteget is képez, igy rugalmassd, ellendllova valik, nem
sebesedik egykoénnyen, irritdcié hatasdra sem. Mit tesziink mi? Naponta zuhanyo-
zunk, rengeteg szappant, tusfiirdét keniink magunkra, vagyis mindent elkovetiink,
hogy az allitélagos kosszal egyiitt ezeket a fontos védébastyakat is eltavolitsuk ma-
gunkrdl. Tisztasagmania helyett érdemes volna néhdny szabalyt kovetni, mert b6-
riink és kornyezetiink is jobban jarna!l

Nem sziikséges naponta zuhanyozni, fiirdeni, helyette az egyszerli mosakodas is
megteszi. Keriiljik a hosszas zuhanyozast és kadban fekvést, mert a klérozott csapviz
hihetetleniil kiszaritja a bort. A testdpolék hasznalata ezen nem sokat segit, ugyanis
rendszerint nem potoljak a gyakori zuhanyozassal elveszitett zsirréteget és nedvességet.

A gyakori kézmosas tovabbra is nagyon fontos és ésszert a fert6zések megaka-
dalyozasara.

Tusfiird6k helyett célszeriibb egyszer(i babaszappant hasznélni. Erzékeny bériiek
szamara kaphato telitetlen zsirsavakat tartalmazo fiirdet6 olaj, gyogyszertari mosa-
kodé kendcs.

Az antibakteridlisként hirdetett szappanok, krémszappanok tusfiirdék hasznala-
tat kertljiik, ezek a legkartékonyabbak és legfeleslegesebbek! A mindennapi élet so-
ran nincs sziikség kézferttlenitésre, ha viszont sziikséges (példaul korhazi munka-
nal), ezek nem elégségesek, csak arra valok, hogy tonkretegyék a bér természetes
védekezdképességét. Ha kiirtjuk a bér természetes baktériumflorajat, konnyebben
labra kapnak a gombas bérfertézések.

Dezodorok, parfimik

Hajtégazas dezodort ne haszndlj, ezek artanak koérnyezetiinknek, rdaddsul csoma-
golasuk a legkevésbé sem kornyezetbarat! A golyds dezodorok koziil részesitsd
elényben azokat, amelyek nem tartalmaznak alkoholt, illatanyagot és aluminium-
vegyiileteket. A 24 6ras izzadds gatldk ugyan kényelmesnek tiinnek, de hasznala-
tuk nem tulsagosan egészséges. (Az izzaddsra a testnek sziiksége van, nagy feliileten



nem szabad megakadalyozni.) A honaljszérzet eltavolitasa csokkentheti némiképp
a testszagot, amely nem a verejték szaga, hanem azok a baktériumok okozzak, ame-
lyek az izzadas helyén elszaporodnak, dm karosnak nem nevezheték. Meleg napo-
kon segithet, ha tobbszor lemosod a honaljadat tiszta vizzel, majd hintéporral be-
hinted. A szell6s pamut ruhdzat csokkenti a verejtékképzodés mértékét, és rossz
szag is ritkabban alakul ki, mint szoros, testhezallé miiszalas ruhdban.

A parfiimék haszndlataval légy mértéktarto! Mindenkinek van egyedi, csak ra
jellemz6 illata (nem izzadsagszagrol van szd!), mely tobbek kozott parvalasztast is
befolydsolja, bar ennek valdszinileg nem vagyunk tudtdban. Az egyéni illat nék-
nél és férfiaknal is véltozhat az éppen aktualis kondicioknak (szexualis aktivitas,
havi ciklus éllasa, betegség, terhesség) megfeleléen. Ezek az informaciok befolya-
soljak viselkedésiinket, feltéve, ha erds illatu parfiimokkel nem tessziik eleve lehe-
tetlenné ezek észlelését. Egy szopos csecsemd, sot ujsziilott példaul érzékeli édes-
anyja illatat, fontos tdjékozodasi tényez6 szamdra. Akar szopasi sztrajkhoz is vezet-
het, ha a szoptato né erds szagu dezodort, parflimét, tusfiirdét hasznal. Az egyéni
illatot jelentésen befolyasolhatja a fogamzasgatld tabletta szedése (épp azért, mert
beleavatkozik a néi ciklusba és ennek valamennyi kovetkezményébe). Ez csak azért
érdekes, mert kutatok feltételezik, hogy a genetikai szempontbdl 6sszeillé né és fér-
fi egymas illatat is kellemesnek, vonzdnak taldlja. Ezek olyan dolgok, amelyekre
manapsag nem nagyon szoktunk figyelni, talan meg sem fordul a fejiinkben, mi-
lyen fontos lehet. Kutatdsokbol kideriilt, hogy ez az allatvilagbol magunkkal hozott
orokség sokkal tobbet szamit mindennapi dontéseinkben, kapcsolatainkban, szim-
patidinkban, mint gondolnank.

Takaritas

Ugyanugy, ahogy a személyi tiszta- ,S\\-\
sag teriiletén felesleges, otthon sem  &— |
sziikséges csiramentes tisztasagra, ==\
sterilitasra torekedni. Ez azt jelenti,
hogy a vécét, fiirdékadat, csempét,
padldt egyaltalan nem sziikséges erds
vegyszereket tartalmazé anyagokkal
surolni, fertétleniteni sajat magunk és
csaladtagjaink utdn. Sokkal jobban
jarsz, ha természetes anyagokat tartal-
mazd tisztitoszereket hasznalsz, példaul al-
taldnos ecetes tisztitoszert vagy sima tiz szdza-
lékos ecetet, amely gyonyorden eltavolitja a vizkovet (példaul csempérél, vécébdl,
csaptelepekrdl). A zsiros lerakddasok eltavolitasara (példaul mosogatobdl, kadbal)
legjobb a suroldszer vagy az egyszerli mosogatoszer és a fém dorzsparna.
Ha a lakdst takaritod, a kovetkez6 sorrendet érdemes kovetni:
e rendrakas, felesleges holmik elpakoldsa, cipék kitisztitdsa és cipdszekrénybe
tevése, szemetes kitiritése, szennyes ruhdk dsszegytijtése és kimosasa,
e portorlés puha ronggyal, az apro targyak dsszeszedése, portalanitasa, konyvek
lesoprése tollsepriivel, ablakparkdnyok, polcok tisztitasara legjobb az alig ned-
ves portorlé rongy,




e porszivdézas vagy soprés partvissal, kisebb szényegek, 1abtorlék kirdzasa,

e a vizes helyiségek kitakaritasa, vécékagyld, kad, mosdo kisurolasa,

e az egész lakas feltorlése nedves felmosdval, hogy a maradék port eltavolitsuk.

Az igénybevételtdl fiiggden évente egyszer-kétszer érdemes sort keriteni a lakas-
textiliak (fliggony, karpit, butorhuzat, szényeg) kimosasara, illetve tisztittatasara.
Az ablakpucolés idedlis gyakorisaga a lakohelytdl és személyes igényedtdl is fligg,
pormentes, tiszta kdrnyezetben évente egyszer is sok, féutvonal mentén havonta is
kevés. Kiillondsen nék érezhetik ugy, hogy a takaritas életiik sarkalatos tevékenysé-
gei kozé tartozik, és az emberek ugymond elvarjak, hogy a lakds mindig csillogjon
a tisztasagtdl. Ez veszélyes csapda! A tisztasag és rendmdnia mar sok csaldd életét
keseritette meg. Erdemes valamilyen ésszer(i kozéputas megoldast talalni, és foként
sajat magaddal tisztazni, Neked milyen foku tisztasagra és rendezettsége van sziik-
séged szlikebb koérnyezetedben, és milyen gyakran, mennyi idét vagy hajlandd er-
re szanni. Lényegtelen szempont, hogy ehhez a kiviilallék koziil ki mit szol, csak
azokkal kell valamilyen egyezségre jutnod, akikkel egy fedél alatt élsz. A helyzetet
bonyolitja, ha a parod masként gondolkodik errél. Ilyenkor persze ujabb tiirelmes
egyeztetésekre van sziikség, hiszen elég nevetséges és idegérlé volna folyton azon
vitatkozni, ki porszivézzon és mikor.

Anyagi helyzetedtdl, elfoglaltsagaidtol és a csalad igényeitdl fliggden donthetsz
ugy is, hogy takaritora bizod ezeket a munkalatokat. Tobbségiik 2007-ben nettd
1000-1500 forintos orabérért dolgozik. Egy nyolcvan négyzetméteres lakds kitaka-
ritdisdhoz nagyjabol ot ora sziikséges. Nagytakaritasnal legaldabb masfélszer ennyi
id6vel szamolj. A takarité azonban csak akkor tud hatékonyan dolgozni, ha elétte
elpakolsz, rendet raksz.

Kevesebbet kell takaritani és ramolni, kevesebb a veszekedés emiatt,

ba iigyelsz néhany ésszerti szabdly betartdasdra:

e a lakasban a vendégek is papucsot hasznalnak,

e amit lehet, zart tarold helyen tartsz, ahol kevésbé porosodik (ruhdk, konyvek,
miityiirok),

e az aktudlisan keletkezé nagyobb mennyiségii piszkot (lehullé morzsak, saros
cip6k nyoma az el6szobdban, papirfecnik, varrasnal textilmaradvanyok) hala-
déktalanul eltakaritod, 6sszesoprod, feltorlod,

e a takaritasra, rendrakdsra vonatkozd hdzi szabalyok az egyiitt lakok kozos
megallapoddsa alapjan sziiletnek, és mindenkire kotelezé érvénytek,

e a takaritas soha nem egyetlen és mindig ugyanannak a csalddtagnak a felada-
ta, hanem koz0s teher.

Bitorok

Ha tres vagy uj lakast rendezel be, és neked kell gondoskodnod a butorok beszer-
zésérol, semmiképpen se kapkodd el a dolgot. (http://butor.lap.hu) Készits raj-
zokat, hasznadlj szamitégépes tervezd programot, amelynek segitségével a lakas
alaprajza alapjan elére megnézheted, koriilbeliil hogyan mutat majd, amit beszerez-
nél. Atmeneti megoldasnak, ha nincs pénzed, a hasznalt, lomtalanitasnal dsszesze-
dett butor sem rossz megoldds. Néhany egyszert valtoztatassal, uj huzattal, szines
takarokkal és parnédkkal még a legestfabb butort is fel lehet dobni. Agy helyett kez-
detben jo megoldds lehet az egyszerii matrac, melynek moshato, tehat levehetd a



huzata. Ebb6l akar tobbet is beszerezhetsz, és ha vendégeid vannak, nem gond,
hogy hova fektesd le éket.
A régi butorokat sem kell feltétleniil kidobni. Néha a régi és az uj meglep6en jol
mutat egymas mellett.
Mielott sok pénzért uj butorok beszerzésébe fogsz, gondold végig
ezeket a szempontokat:
e clére lathatélag meddig fogod ezt a berendezést hasznalni,
¢ hanyan fogjatok haszndlni, vagyis mekkora igénybevételnek kell megfelelnie,
e gyerekek fogjak-e hasznalni (gyerekes csaladban csak jol tisztithato, moshato
huzatd, massziv, ugralast is jol bird butorokkal érdemes berendezkedni, ellen-
kezé esetben mar egy-két év leforgasa alatt nagyon elnyuzottan fog kinézni a
butor),
e ha koltozol, konnyen szallithaté-e, egyszeriien beépitheté-e egy masik lakas-
ban (példaul beépitett szekrény, beépitett polcok),
e van-e hazidllat.

4. Konyha, fozes, etkezes

BESZELJETEK MEG: Melyek a kedvenc ételeid? Gyerekkorodban is ezeket szeretted?
Nyitott vagy-e uj izek, kiilonlegességek kiprobalasara? Szerinted melyek az egészsé-
ges ételek? Te milyennek itéled a sajat taplalkozasodat, vajon egészséges-e? Isme-
red-e mas népek konyhajat, mindennapos ételeit? Mennyire fontos szamodra az evés,
az eves koriilményei? Mennyi id6t forditasz naponta evésre, ételek elkészitésére? Ki
féz otthon? Ki szokott ebben segiteni? Milyen gyakran eszel gyorsétteremben, milyen
gyakran fogyasztasz készételeket?

A konyha a lakds legfontosabb részei kézé tartozik, ugy is mondhatnank, hogy leg-
tobbszor a csalad életének leggyakrabban latogatott helyszine. Nem véletlen, hogy
manapsag olyan divatos az ugynevezett amerikai konyha, amely nem mads, mint a
nappali, étkezé és konyha egyetlen nagy k6zos térben. Akdrmilyen kicsi is a konyha,
érdemes tigyelned arra, hogy kényelmes, praktikus berendezésii legyen, és maradjon
lehetdség a kés6bbi bvitésre, ha valtoznak az igényeid vagy a csalad létszama. Mo-
sogatogépnek példaul érdemes helyet hagyni. Amig egyediil vagy ketten vagytok,
nem fontos ilyet beszerezni, ha ennél nagyobb a létszam, mar megéri a raforditas.
Idedlis esetben élelmiszertaroldsra alkalmas hiivos, sotét, jol szell6zé kamra is tarto-
zik a lakdshoz, és sokszor vidéken a haz pincéjében zoldségtarolasra alkalmas verem
is. (Ha egyszer majd épitkezel, érdemes erre is gondolni, nagyon hasznos!)

A konyhdaban vagy a konyha kozvetlen szomszédsagaban érdemes az étkezéhe-
lyet kialakitani. Ha van tévéd, semmiképp se abba a helyiségbe telepitsd, ahol az ét-
kezések zajlanak. Nincs kidbranditébb latvany és hizlalébb tevékenység, mint film-
nézés kdzben megallas nélkiil enni és enni. Nem is beszélve arrol, hogy igy nem sok
tere marad a kozos étkezéseket igazan élménnyé és fontossa tevé beszélgetéseknek.
Arra is gondolj, hogy a f6zés, az ételek eldkészitése meglehetésen sok id6t vesz
igénybe. Nem jo ez alatt a tobbi csaladtagtdl teljes elszigeteltségben létezni, hiszen
kozben lehetne beszélgetni. Jo, ha a konyhaban tudsz zenét, radiot vagy nyelvlec-




két hallgatni. Legyen kéznél jegyzettoémb és ceruza, amibe rogton fel tudod irni, ha
elfogy valami. Nem art a konyhaban egy kisebb polc sem, ahol a szakdcskonyvet,
a receptes fiizetet, a flszereket és a gyakran haszndlatos alapanyagokat tarolhatod.
Az otthon megtalalhaté hozzdavalokrdl és filszerekrdl vezess listat, hogy mindig
lasd, éppen mibdl van otthon és mib6l nincs.

Mindig legyen otthon!
Talan a legfontosabbak: jodozott s, cukor, porcukor, méz, két-haromféle liszt, étolaj
siitéshez, olivaolaj salatdkhoz, ecet, balzsamecet,
buzadara, kukoricadara, zabpehely, zsemle-
morzsa, rizs, burgonya, voOrdshagyma,
fokhagyma, szaraztészta, levestészta,
étkezési keményitd, lencse, bab, sar-
gaborsd, néhany doboz tartos tej,
szaritott élesztd, vanilias cukor, sii-
tépor, siitbmargarin, extrudalt ke-
nyér, teafiivek, kavé, paradicsomsii-
ritmény, halkonzerv, mustdr, dio,
mandula, hantolt napraforgo- és tok-
mag salatdkhoz, szezdmmag - izlés,
igény szerint.
Fiiszerek: pirospaprika, 6rolt komény, 6rolt
fekete és fehér bors, kakukkfii, oregano, rozmaring, bazsalikom, curry, gyombér,
babérlevél, tarkony, lestyan stb., izlés szerint.

Mi az, amit ne tarts és ne hasznalj?
Leveskocka, leves por, ételizesitd, natrium glutamat, tartositészerek, mesterséges
aromakat tartalmazoé fliszerkeverékek.

Mi az, amit jobb frissen vasarolni?

Citrom, alma és egyéb gylimolcsok, sargarépa és egyéb zoldségek (paprika, paradi-
csom, kelfélék, cukkini, padlizsan, spargatok, stit6tok, salatafélék), hus, felvagottak,
sajt, tejtermékek, kenyér, péksiitemények, friss fliszernovények stb.

Készletek a meélyhitoben

Zoldborso, zoldbab, zoldségkeverékek, kis zacskoban megtisztitott, fogyasztasra
kész nyers gylimolcs vagy gyltimolespép (ezeket télen remekiil felhasznalhatod miiz-
likhez, siiteményekhez), fagyasztott fliszernovények kis adagokban, siitésre, fel-
haszndlasra készen elcsomagolt hus, daralt hus, sajt, elkészitett ételek egy-egy
adagban arra az esetre, ha nincs id6é f6zni, felhasznalasra kész tésztak (réteslap, le-
veles tészta, pizza alap).

Alapvets edények, eszkizik
e teflonbevonatu serpenyékészlet palacsinta, hus és zoldségsiitéshez megfeleld
fed6kkel
e nemesacél fazék és labas két-két kiilonb6z6 méretben fed6kkel




e egy nagyobb labas tésztaf6zéshez

e sodrofa

e haztartasi robotgép botmixer-
rel, habverdvel

® apritogép

e konyharuhdk, terit6k

e legalabb négy személyes tanyér,
pohar, bogre és evéeszkdzkészlet

e vizforral6 kanna

» jol zarddo tarold dobozok liszthez, zsemle-
morzsahoz, cukorhoz, s6hoz http://edeny.lap.hu

Nem alapvets, de meg lehet szeretni
Wok, raklett (sajtsiitd), fondiikészlet, kenyérpiritd, kontaktgrill szendvicsiitéshez,
mikrohulldmu siité6 melegitéshez.

Szakacskonyvek

Akdr tudsz f6zni, akdr nem, érdemes egy ugynevezett alapszakacskonyvet beszerez-
ni, amely minden fontos tudnivalot targyal az alapoktol kezdve. majd egy masikat,
amely azoknak vald, akik szeretnek kisérletezni, nyitottak az ujra, és van némi ér-
z€ékiik a fé6zéshez. Emellett barmilyen szakacskonyvnek hasznat veheted dtletek me-
ritése céljabol, de eléfordulhat, hogy a receptek leirdsa pontatlan vagy hidnyos,
ilyenkor f6zési rutin hianyaban nagyon elronthatod az ételt. J6 megoldas olyan
szakdcskényvet venni, amit sokan ismernek és szeretnek, abban biztosan a recep-
tek is jok. Az internet is remek lel6hely, ha receptekre van sziikséged. http://mind-
megette.hu; http://recept.lap.hu Egyszerien beirod a kereséprogramodba a
cimszdt, példaul pita, gulyasleves, baklava, pizza, és maris rengeteg taldlat koziil
valogathatsz. A recepteket mentsd el Wordben, igy kénnyebben elérhetéek lesznek
a kovetkezé alkalommal, nem kell megint megkeresni az interneten. Azok a legjob-
bak, ahol a netezék értékelik is a recepteket, ebbdl lathatod, sikeriilt-e mar valaha
valakinek ehetd ételt készitenie a leiras alapjan.

Mit fozzel?

Kezdd a kedvenceiddel, vagy legaldbbis azokkal az ételekkel, amelyeket szeretsz.
Azokrol ugyanis van mar valami elképzelésed, milyen iztinek és allagunak kellene
lennie a végeredménynek. Fé6zés kézben modosithatsz a recepten, ha neked masként
izlik. Ha mar van egy kis gyakorlatod, taldlj ki batran ujdonsagokat, vagy alakitsd
at szabadon azokat a recepteket, amelyek felkeltették érdekl6désedet! Saldta, nyers
z06ldség, gyiimolcs lehetéleg minden nap tébbszor is keriiljon az asztalra. Ezek el6-
készitéséhez vedd igénybe a tobbiek segitségét is.

Hogyan fozzel?

El6szor is ird Ossze, pontosan mire lesz sziikséged, és nézd meg, van-e beléle ele-
gendd otthon. Ha mar tul vagy a vasarlason, feltétleniil kossél kotényt. Lehetéleg
csak a fézésre Osszpontosits, mert a gyakorlatlan szakdcs kdnnyen szénné égeti
vagy pépp¢ fézi az ételt, ha kozben két-harom masik dologgal is foglalkozik. F6zés




kozben és utan folyamatosan takaritsd el a hulladékot, amit lehet, komposztalj (ha
van a kozeledben vagy a kertben komposztgyijtési lehetdség), ezzel jelentGsen
csokkentheted a haztartasi hulladékot.

Mennyi ido kell a fozeshez?

Attdl fiigg, mibe vagsz bele! Vannak nagyon egyszertien és gyorsan elkészithetd
ételek, és van, amivel akar fél napot is pepecselhetsz. A recepteknél megadott elké-
szitési id6 altalaban gyakorlott szakacsokra vonatkozik. Sok mulik azon, hogy meg-
felel sorrendben és parhuzamban végezd az egyes muveleteket, és azt is gondold
végig, mi az, ami leghamarabb elkésziil, azt hagyd utoljara. Példdul elészor tobb-
nyire a koretet érdemes elkésziteni, és kozben megsiitheted a hozzavalét is.

Egészséges és keriilendo ételek,

ételkészitesi eljarasok

Az egyik legfontosabb alapszabaly, hogy igyekezz lehetSleg friss vagy legfeljebb
fagyasztott alapanyagokbdl dolgozni, és ha csak lehet, keriild a készételeket, ame-
lyek sok sot és felesleges zsiradékot tartalmazhatnak. Ugyancsak kertilendék a mes-
terséges szinezéket, aromat, sok cukrot tartalmazo ételek, illetve ezekbdl csak ritkan
¢és keveset egyél.

A masik fontos szabaly, hogy keriild a felesleges zsiradékok hasznalatat. Vagyis
b6 zsiradékban siitétt hus helyett inkabb siit6ben, grillezve készitsd példdul a fasir-
tot vagy a saslikot.

A harmadik, hogy az étrendet igyekezz kiegyensulyozottan 6sszedllitani, vagyis
szerepeljen benne sok zo6ldség, gytimolcs, jelentds mennyiségu teljes kiérlésti gabo-
na, allati fehérje. Hust nem kotelezd enni, ha mas forrashdl (tejtermékek, tojas) hoz-
zdjutsz elegendd allati fehérjéhez.

Jo, ha étlapodon hetente egyszer szerepel hal vagy mas tengeri herkentyti.

A péksiitemények koziil részesitsd elényben a legalabb részben teljes kiérlésti ga-
bonabdl siitott termékeket.

A fézelék magyar sajatossag. Ha nem szereted, ugyanazokbol a zéldségekbdl sii-
tében siitott, rakott ételt is készithetsz, vagy koretnek is megparolhatod. Ha johet a
fézelék, ne rantassal készitsd, az csak plusz szénhidratot jelent, nem egészséges, ha-
nem példaul tejfolos habardssal vagy étkezési keményitével. Errél barmelyik alap-
szakacskonyvben részletesen olvashatsz.

Vendégeket varunk

Tisztazd el6re, hogy ebédre, vacsorara varod-e a vendégeket. Ha f6zni fogsz, olyasmit
készits, amit mar elére meg tudsz csindlni, igy a vendégek helyett nem a fézéssel fogsz
foglalatoskodni. Tisztazd, hogy jol fogadjak-e a kiilonlegességeket, nalunk szokatlan-
nak szamitd ételeket. Nagyon hangulatosak a kozosen fézhetd, lassan elkésziild, ,be-
szélgetds” ételek, peldaul a raklett és a fondii. Ezeket az eszkozoket az asztal kozepé-
re tessziik, és neked csak a nyersanyagokat kell elére dsszedllitanod, mindenki a ma-
ga pecseny¢jét, illetve sajtjat stitogeti. A vendégfogadds nem jelenti feltétleniil azt,
hogy meg is kell etetni 6ket, bar nalunk ez az elterjedt szokas. Ha terhes neked a f6-
zés, vasarolhatsz mirelit pogdcsat, amit mar csak ki kell siitni, és konyhakész salatak-
bdl kész dntetekkel hamar finom és mutatds falatokat varazsolhatsz az asztalra.



Hazibuli

A klasszikus hazibulira rengetegen jonnek, még az ismerdsok ismerései is, ezért
tobbnyire a lakds teljes leépiilésével, irdatlan kosszal és rendetlenséggel szamol-
hatsz. Jobb, ha a meghivottak listajat elére 0sszedllitod, és azt is megmondod, ki
mivel jaruljon hozza a buli sikeréhez. Jellemz6, hogy szeszesitalbdl egy egész had-
sereg lerészegedésére elegend6 mennyiség szokott 6sszegytilni, ennival6 és alkohol-
mentes innivald azonban alig van. Ezért néhany vendégtél kimondottan ételt érde-
mes kérni, valamint alkoholmentes innivalot. Ha sok a vendég, jé megoldas a svéd-
asztal: ide mindenki kiteheti, amit hozott. Mit érdemes ilyenkor feltalalni: korozott,
sajtkrémek, pogdacsa, kicsi, hdzi készitésli zsomlék, egyéb péksiitemények, felkarika-
zott franciakenyér (bagett), sok feldarabolt, megtisztitott z6ldség és gytimoles (pa-
radicsom, paprika, hagyma, sargarépa, édeskdmény, zeller, karalabé, alma, korte,
cseresznye, meggy, dio, mandula, mogyoro). Sok jo Gtletet talalhatsz szakacskony-
vekben is, van olyan, amelyikben kimondottan vendégvard falatok kaptak helyet.
Ha van kert, érdemes bogracsban valami finomat és egyszertt f6zni. Fejenként leg-
alabb félliternyi étellel kell szamolni.

Buli bérelt helyen

Ez persze koltséges, de lakdskimélé megoldas. Ilyenkor tisztazd elére, hogy ki allja
a fogyasztast és milyen 6sszeghatarig.

5. Ajandékozas, iinnepek

BESZELJETEK MEG: Melyik volt a legemlékezetesebb ajandék, amit életedben kaptal?
Arra vissza tudsz emlékezni, hogy tavaly és tavaly-

elétt karacsonyra kit6l mit kaptal ajandékba,
¢€s te magad mit ajandékoztal? Melyik a
legfontosabb iinnep szamodra az év-
ben? Mitdl olyan fontos? Fontosak
szamodra a rokonaid, vagy in-
kabb baratokkal tartod a kap-
csolatot? Mi lehet a szerepe az
¢letedben manapsag a roko-
noknak?

Az tnnepek, csaladdi hagyoma-
nyok keretet adnak az évnek, és
néhany napot, idészakot kiemel-
nek a hétkoznapok sokasagabdl.
Rajtad is mulik, hogyan tudod igazi
tartalommal megtolteni ezeket a lehet6-
ségeket, és hogyan tudod elkeriilni, hogy ezek
is inkdbb csak a vasarlasrol, pénzkoltésrél, felesleges

holmik beszerzésérél és felhalmozasardl szoljanak. A gyerek szamara, hacsak nem
valtak el sziilei, még egyértelmd, hol t61ti a nagyobb csaladi tinnepeket — termé-




szetesen szlk csaladja korében, de a fiatal feln6ttnél mar nem ilyen egyértelmii a
helyzet. Ahogy egyre jobban onallosulsz, esetleg felmeriil, hogy a sziilinapodat
jobb lenne baratokkal vagy baratndéddel, baratoddal kettesben iinnepelni. Ha vi-
szont szilileidhez, nagysziileidhez is ragaszkodsz, esetleg a parod meg az 6véihez
(vagy 6k hozzad), el6bb-utobb eléall az a helyzet, hogy minden egyes iinnepet
tobb iitemben, mas-mdas helyszineken {innepelsz meg. Ez talan szoérakoztato egy
darabig, de utdna inkdbb kényelmetlen teherré valik, kiilléndsen, ha mar gyereke-
id is lesznek. Id6ben gondold, gondoljatok végig, mit szeretnél, mi a fontos sza-
modra, ¢és ne késlekedj nemet mondani, ha ugy érzed, mar inkdbb nytg, mint 6rém
a kozos tinneplés.

Jo megoldas, ha idénként valtozo helyszineken nagy csaladi 6sszejovetelt szer-
veztek, ahol mindenki felkdszontheti azt, akit szeretne. Az 6sszejovetel lényege ne
feltétlentil a kozos evés legyen, jo otlet példaul egy kirdndulds, vagy egyikétok la-
kasaban, hazaban, kertjében szervezett taldlkozd, amelyen mindenki meglepi a tob-
bieket valamilyen miisorszammal, meglepetéssel vagy kézos jatékkal - ez egyben a
vasarolt ajandékot is helyettesiti. A taldlkozo helyszine egy kerthelyiséges, kiilon-
termes étterem is lehet, ahol svédasztalrol lehet egységar ellenében fogyasztani.
Tartsd szem el6tt, hogy az iinnep eredeti formdja kinek miért volt fontos vagy ép-
pen megterheld, miért is kellett valtoztatni rajta. Ha ezt megbeszélitek, elkeriilhetd,
hogy sorozatban ugyanazokat a hibakat kovessétek el.

Vasarlas és ajandekkészites

Ha a hagyomanyos értelemben vett ajandék mellett dontesz, érdemes id6t szanni arra,
hogy alaposan megfontold, minek is oriilne legjobban az iinnepelt. Sokszor aprdsa-
gokkal nagyobb oromet szerezhetsz, mint draga, de felesleges targyakkal, a meg-
ajandékozott izlésének éppen nem megfelelé ruhdkkal. http://ajandek.lap.hu
Rendszerint sikeresek az otletes, sajat készitésti ajandékok, példaul egy megjegyzé-
sekkel, jopofa torténetekkel teleirt album, a kedvenc édességekbdl dsszeallitott tul-
élécsomag, egyedi diszitésli polé vagy ing, rajz a csaladrol, régi élmények feleleve-
nitése valamilyen formaban, akdr sajat készitésli képregényben.

Kapesolattartas a rokonokkal

Torekedj arra, hogy sajat kapcsolatrendszereket alakits ki. Nem kell feltétlentil szii-
leiden keresztiil tartani a kapcsolatot rokonaiddal, te magad is barmikor felkereshe-
ted Gket. Az olyan csaladi tinnepek és szertartdsok, mint az eskiivé, kereszteld, te-
metés rendszerint egészen tavoli rokonokat és ismerdsoket is beszédbe elegyit egy-
massal. Egészen érdekes dolgok deriilhetnek ki igy egymasrol.

Felmeriilhet, hogy munkakeresés, tovabbtanulds kapcsan igénybe vedd-e roko-
naid segitségét. Bar ez Magyarorszagon elterjedt szokds, eléremutatd és hasznos
gyakorlatnak semmiképp sem nevezheté. Jobb, ha megprébalsz magad boldogulni,
hatszél nélkiil, s csak akkor veszel igénybe rokoni segitséget, ha ugy tlinik, hogy az
adott helyzetben nem boldogulsz masként. Annyi azonban bizonyos, hogy az effé-
le szivességeknek mindig megvan a hatuliitdje, nem is beszélve arrol, hogy a tébbi
munkatdrs és didk szemében sosem népszerd, ha valakirél tudjak, csak azért keriilt
be oda, mert valakinek a valakije. Az énbecsiilésednek biztosan jobbat tesz, ha ma-
gadnak, képességeidnek koszonhetéen érsz el valamit.



6. Csaladi vallalkozas, csaladalapitas

BESZELJETEK MEG: Milyennek képzeled el leendd otthonodat? Milyen jovedelemre
szamitasz, amib6l majd megvalosithatod ezt? Szerinted léteznek kimondottan férfi és
noi tulajdonsagok? Magadra nézve jellemzonek érzed ezeket? Milyennek képzeled el
az anya és az apa szerepét a leend6 csaladodban? Szerinted mi az a tiz legfontosabb
dolog, amire egy gyereknek sziiksége van? Milyen mintak lebegnek a szemed el6tt?
Te valami egészen mast szeretnél, mint amilyen mintakat magad el6tt latsz?

Ahogy 6nallésulsz, az életed egyre inkabb egy véllalkozashoz fog hasonlitani. Sikeresen alakulhat,
ha jol fogalmazod meg a célokat, iigyesen allitod 6ssze a sorrendek listajat, majd azt is megéllapitod,
milyen forrdsokra szamithatsz, és ezek elégségesek-e a célok megvaldsitasahoz. Ha mar
ketten lesztek, valamivel bonyolultabba valik a helyzet, hiszen két kiilonallo

Vallalkozas” mikddését kell dsszehangolnotok.
Fogalmazz meg el6szor rovid tavi célokat, kicsi lépéseket!

A terveid kozott persze szerepelhetnek az dlmaid, tavlati céljaid

is, ezekr6l semmiképp se mondj le, barmilyen megvalésitha-

tatlannak is tinnek olykor. A kicsi lépésekrél hatarozd meg,

hogy pontosan miben, miért és mennyire hatékonyan kdze-
litenek a célod megvaldsitasahoz.

Roppant csaloka lehet, ha célodat Ugy fogalmazod
meg, hogy minél tébb pénzt szeretnél keresni, mondvan,
hogy a tobbi Ugyis jon magatol. Kezdetben Ugy tlinhet, az
alkalmi, nem bejelentett munkakkal jarsz a legjobban,
hiszen igy tobb pénz marad a zsebedben. Ugy latszik,
érdemes, még akkor is, ha illegalis. Ha azonban csaladot
késziilsz alapitani, arra is gondolnod kell, hogy a juttata-
sok egy részének (példaul a terhességi-gyermekagyi segély,

GYED) munkaviszony, biztositasi jogviszony a feltétele.
(http://www.babanet.hu/iranytu.php) Hossz(
tavon mindenképpen veszitesz rajta, ha a feketegazdasagban

tevékenykedsz.

Olyan munkaba, elfoglaltsdgba, 6nkéntes munkaba kapcsolédj be,
amelyet igazan magadénak érzel! A nehézségeket, megerdltet§ iddszakokat kénnyebb elviselni, ha
érdekel és lelkesit téged, amit csindlsz. Tanulj meg kérdezni és t4jékozodni! Vagyis légy alapvetéen
kivancsi és nyitott. Egy igazan j6 kérdés rengeteget segithet egy probléma megoldasaban.

7. Fogamzasgatlas, termeékenyseg, sziiles, szoptatas

BESZELJETEK MEG: Szerinted férfiakra vagy ndkre tartozik a fogamzasgatlas? (http://
www.hazipatika.com/topics/fogamzasgatlas) Mit gondolsz, hogy a befolyasol-
ja a kés6bbi gyerekvallalast a fogamzasgatlas modja? Hanyféle fogamzasgatlo mod-
szert ismersz? Szerinted melyik a legidealisabb életkor a gyerekvallalasra? Hany gye-
rekkel képzeled el a csaladodat? Van az ismeretségi korodben kisgyerek, csecsemd?
Jol megtalélod veliik a hangot vagy nehezen boldogulsz?




Fogamzasgatlas

A jelenleg legelényosebbnek tekinthetd modszer a gumiovszer. Ez nem csak a nem
kivant terhességtél, hanem a szexudlis uton terjedé betegségektdl is véd. Lehetsé-
ges, hogy kezdetben kinosnak, nehézkesnek taldlod a hasznalatat, &m mindkét fél-
nek alapvet6 érdeke, hogy rutinra tegyetek szert benne. Tudnod kell, hogy a nemi
izgalom hatdsara a himvesszén megjelené ondocseppecskék mar tartalmazhatnak
¢letképes spermiumokat, ezért a gumiovszert mar a legelsé behatoldsnal is fel kell
huzni. Az is fontos, hogy a himvessz6 kihuzasakor is 6vatosan jarjatok el, és ne var-
jatok addig, amig a merevedés alabbhagy.

Sokak szerint a nék szamara egyik életkorban sem elényds megoldas a hormo-
nalis fogamzasgatlas, késébb termékenységi problémakhoz is vezethet. Fiatal fel-
noéttként, szoptatdé néként sem érdemes ilyen modszert valasztani. A gumiovszer
masik nagy elénye ezzel szemben, hogy valdban csak akkor kell hasznélni, ha ko-
zosiilésre keriil sor, mig a hormonalis fogamzasgatlok rendszeresen (bizonyos tipu-
sok esetében folyamatosan) hormonokkal arasztjdk el a né szervezetét, fliggetleniil
a szexualis aktivitas mértékétél. Az ugynevezett esemény utana tabletta (vagy siir-
gbsségi fogamzasgatlas) semmiképpen sem nevezhetd idealis megoldasnak, rend-
szeresen nem szabad erre a lehetéségre épiteni. Ebben az esetben ugyanis hatalmas
hormonadaggal probaljuk a terhesség létrejottét megakadalyozni.

Termékenység

Nem art tudni, hogy a ciklus mely napjan vagy termékeny a legnagyobb valoszi-
niiséggel, de azt is vedd szamitasba, hogy nincsen egyetlen egészen biztosan termé-
ketlen napja sem a ciklusnak! Rendkiviili peteérés barmikor bekovetkezhet, akar
nagy ¢érzelmi megrazkddtatds hatdsara is. Mindenki szdmara az a legelényosebb, ha
gyerek akkor sziiletik, amikor egyetértéshen tervezitek. Akkor sem kell kétségbees-
ni, ha masként alakul, mert valamilyen megoldast mindig lehet taldlni a nehéz, va-
ratlan helyzetekben is, ha a sziiletendé gyerek megtartdsa mellett dontétok. Az
abortusszal kapcsolatban azonban megfontolandd, hogy komoly, nagyon lassan
vagy sosem gyogyulo lelki sebet ejthet, bar maga a mutéti technika igen sokat kor-
szertisodott, a szovédmények esélye pedig csokkent.

Gyerek

Erkezése alapvetéen megvaltoztatja a par életét. Taldn bele sem gondoltatok még,
mennyire! A felelésség ett6l kezdve mindig ott van, valamennyi dontésednél figye-
lembe kell venned 6t/6ket. Manapsag egyre késébbre tolodik az elsé gyerek valla-
lasanak ideje. Mig bioldgiai szempontbdl a huszonéves nék szamithatnak a legke-
vesebb szovédményre, és a termékenység is ebben az idészakban a legnagyobb, az
utébbi idében sokan ugy gondoljak, hogy az anyagi hatteret is meg kell teremteni.
Ezen ma mar 6nallo lakast, autdt, jol fizeté munkat értenek. Legtobben ugy gon-
doljak, a gyerek akadalya lehet az utazgatasnak, bulizasnak, és ez bizonyos mérté-
kig igaz is. Kézben azonban mulnak az évek, és 35 év felett a termékenység is csok-
ken. Nem véletlen, hogy ezekben az években jelentésen nétt a medddségi kezelések
eredményeképpen fogant gyerekek szama. Joval ritkdbban hangzik el az, milyen jé
oldala van annak, ha gyerek sziiletik a csaladba. Kiviilalloként talan csak azt latod
rokonaid, ismeréseid korében, milyen nehéz dolguk van a kicsikkel, semmire sem



jut idejiik, orokké faradtak. Ha
azonban nem csak alkalomszer(i-
en pillantanal bele életiikkbe, azt
is latnad, milyen csodds gyere-
kekkel élni. Erdemes volna néha
felajanlani, hogy vigydzol a gye-
rekekre, amig a sziil6k elmennek
otthonrol. Fokozatosan ismer-
kedj meg a kicsikkel, elébb jé né-
hany alkalommal a sziil6k tarsasa-
gaban figyeld 6ket, mit hogyan szoktak
csinalni, mit esznek, mit isznak, mivel szeret-
nek jatszani (http://gyermekjatek.lap.hu), mit talalnak mulatsagosnak, és mitdl
ijednek meg. Az a legjobb, ha kicsi gyerekeknél nem prébalsz uj szokasokat beve-
zetni, amikor egyediil maradsz veliik, inkabb te alkalmazkodj a kialakult gyakorlat-
hoz. Figyeld meg, mit tudnak, mire képesek, mit igényelnek a kiilonb6zé koru gye-
rekek. Mi az, amivel konnyen boldogulsz, és mi az, amit nagyon farasztonak érzel
veliik kapcsolatban? Két éven aluliakkal példdul meglehetésen nehéz a kommuni-
kacio, ha ujoncként cséppensz a csalad életébe. A legtobben ekkor még kevéssé ért-
hetéen beszélnek, esetleg részben sajat alkotasu szavakat hasznalnak. Négy-otéves
kortol kezdve mar kevesebb a kiszamithatatlan esemény, a gyerekek joval szofoga-
doébba valnak, és sokkal tobbfélét lehet jatszani veliikk, mint a picikkel. Nem csak a
lanyok, hanem a fiuk is jél teszik, ha rendszeresen vallalkoznak a bébiszitter sze-
repre. Rengeteget lehet tanulni beldle, s talan az is kideriil menet kozben, miért
olyan jo gyerekekkel, gyerekek kdzelében élni.

Mit nem szabad a bébiszitternek?
e Ne etesd meg a gyerekeket semmivel a sziil6k tudta és beleegyezése nélkiil! Ezt
kiilondsen a harom évesnél fiatalabb koruaknal kell szigoruan venned. Amig
eszik a kisgyerek, semmiképp se hagyd egyediil egy pillanatra sem, egészben




csak akkor adj ételt, ha a sziil6k megengedték. Ez azért fontos, mert amig nem
tud még ragni, a darabos étel megakadhat a torkan.

® Rovid idére se hagyd egyediil a gyerekeket, amig legaldbb valamelyest meg
nem ismerted 6ket. Egy-két percre akkor maradhatnak egyediil, ha biztonsag-
ban tudod 6ket, példaul jarékaban, kisagyban, de példaul fiirdés kézben soha!

e Hazon kivili kalandokra csak akkor vallalkozz, ha mar ismered 6ket, és tudod,
mire szamithatsz. Kezdetben csak egy gyerekkel menj el jatszotérre, és elétte
kérdezd meg a sziil6ktél, mit szokott ott egyediil csindlni, és mihez van sziik-
sége segitségre.

Mihez kezdjéel a kisgyerekkel?

0—4 bhonapos: babakocsiban vagy hordozo-
kendoében vidd el sétalni, ha sir, vedd fel, és
probald ringatva megnyugtatni. A leg-
tobb kisbaba megnyugszik Mozart ze-
néjétdl és a halk énekszotol. A tedz-

tatds és cumiztatas felesleges
és karos, a megnyugtatas
mas modszerei jobban
bevalnak.

5-7 honapos: szive-
sen vesz a kezébe tar-
gyakat, ezek hosszu idére
lekotik a figyelmét. Csak
olyasmit adj neki, amirél
nem oldodik le a festék, és ki-
sebb részek nem johetnek le réla, nin-
csenck éles, hegyes részei! Erdemes leteriteni egy takardt, amin jatszhat, hempereg-
het. Mindent a szajaba vesz.

8-12 bhonapos: kukucsjaték, ami abbdl all, hogy kenddvel eltakarod az arcat,
majd megkérdezed, hol van a baba. Par masodperc utan lekapod a kendét, és 6rom-
mel ko6z16d vele, hogy lam, itt van. Szerte-szét maszhat a lakasban. Gy6zédj meg
rola az 6 perspektivajabol, kell6képpen veszély mentesitették-e a terepet, nem gu-
rultak-e szét apro targyak, példaul gomb, gombelem, ti! Kedveli a mondodkékat,
amelyekhez a testrészeihez kapcsolodd jaték tartozik, példaul az ujjaival az ,Ez el-
ment vaddszni” kezdetit.

13-18 honapos: nagyon szeret sétalni, nyomulni, mindent kézbe és szdjba ven-
ni, megvizsgalni. Kivancsian hallgatja a dolog nevét. Ez az egyszerti képeskonyvek
ideje, amelyekben targyakat, allatokat abrazold, felismerhetd, élethi képek vannak.
Lehet kockatornyot épiteni, papirdobozba kis lyukon keresztiil jatékokat begydomo-
sz0lni. Szereti és érti az egyszer(i dalocskakat, példaul ,Egy kis malac, rof- rof-rof”,
.Elias-Tébias”, ,Arkot ugrott a szinyog”, ,A part alatt”.

Kétéves: imad gyurmazni, sdliszt gyurmat dogonyozni, életlen késsel szabdalni,
apritani. Kezdédhetnek az elsd szerepjatékok. Szivesen hallgat fejbél mondott me-
séket, amelyek az & napi viselt dolgairdl szolnak. Egyszert épitéjatékkal, példaul
Legdval, Dupléval mar boldogul.




Hadroméves: mesekonyv nézegetés, beszélgetés a képekrol, mesélés fejb6l, bo-
nyolultabb torténeteket is szivesen végighallgat. Szeret gyurmazni, egyszert kira-
kokkal, példaul macidltoztetdssel jatszani. Az épitéjatékok, autopalya épités a kis-
lanyok és kisfiuk kedvence.

Négyéves: egyszerl tarsasjatékok, kirakok, meseolvasas, jatszotér - szinte barmi-
vel probalkozhatunk a jézan ész hatdrain beliil. Bonyolultabb szerepjatékok, dokto-
ros, papas mamas, épitéjatékok, féz6cske (kotyvasztas mindenbdl, amit taldlunk,
babaebéd f6zés).

Bdrmely életkorban: mindig jo oOtlet a levegdzés, a testmozgas, labdazas, fo-
gocska, bujocska, persze a gyerek életkordnak megfeleld szinten.

A csecsemok és kisgyerekek taplalasa

Olyan fontos dolog ez, hogy nem lehet elég koran kezdeni a tdjékozodast. Vannak,
akik az éppen aktudlis ,divat” ellenére is fiatalon akarnak gyereket. Nem art, ha
tudtok mar néhany alapvetd dolgot errdl a kérdésrél is!

A legjobb taplalasi mod a szoptatds! Ez nem csak étel, hanem ital is, nem csak tap-
1alék, hanem vigasz, szeretet-megnyilvanulas is egyszerre. A jelenlegi ajanlasok sze-
rint hat honapos korig kizarolagos szoptatas javasolt, de a szoptatas egyéves korig
maradjon meghatarozd, és folytatddhat kétéves korig vagy azon tul. Az anyatej
a kereslet-kindlat torvényei szerint termelddik, vagyis minél t6bbszor és minél
tobbet szopik a baba, annal tébb fog termelédni. Szopds babat lehetbleg kis-
poharhdl kell itatni az anya tavollétében. Hat honapos kor felett szopas utan
lehet kostolot adni a csecsemdének a pépes ételekbél, eldszor mindig csak egy-
féle alapanyagot és csak keveset, hogy kideriilhessen, nem allergids-e ra.
Mindaddig pépes, turmixolt ételt szoktak adni a csecsemének, kisgyereknek,
amig meg nem tanul ragni. Ehhez sok kisbabanak mar nyolc fog is elég, ezek
kozt még nincs 6rléfog. Mas gyerekek akkor ragnak viszonylag jol, ha leg-
alabb négy 6rldjik kibujt mar. Egyéves korig nem szabadna tejet, tejterméket
és tojast adni a csecsemdnek, mert ezek az ételek gyakran allergiat okoznak.

Sziiléként a védénotol lehet felvilagositast kapni a taplalasrol, bébiszit-
terként pedig mindig a sziil6kt6] kapott utmutatasra kell épitened.

Ha tapszeres babara vigyazol, és neked kell elkészitened a tapszer adagot, na-
gyon kell vigyaznod a tisztasagra, a cumisiiveg gondos elmosasara, ¢s a dobozon
olvashato elkészitési utmutatd betartasara. A tapszerkészités-
hez forralt és lehtitott vizet kell hasznalni.

Ha lefejt anyatejet kap a csecsemd, ne mikroban me-
legitsd, hanem meleg vizfiirdében. Semmiképp se for-
rald, mert értékes immunanyagai karba vesznek!

Sok olyan rekldammal taldlkozhatsz, amelyek a szoptatast
és a tapszeres taplalast egyenértékinek tiintetik fel. Ez nem mas, mint a fogyasztok
megtévesztése! A tapszerek tilnyomo tobbségét tehéntejbdl (vagy mas allati, illetve
novényi eredetli fehérjébdl) készitik, mig az anyatej az emberi fajra jellemzé fehérjé-
ket, enzimeket, hormonokat és fert6zések ellen védé immunanyagokat tartalmazza,
éppen az embercsecsemé szamdra megfeleld6 mennyiségben. A csecsemé egészséges
fejlédése szempontjabdl donté fontossagu, hogy anyatejen néjon fel, ezért akkor, ha
a szoptatassal nehézségeitek adodnak, haladéktalanul szakemberhez kell fordulni.




A szoptatdsi szaktandcsadok elérbetbsége és sok érdekes informdcios
anyag a kovetkezé internet cimeken taldlbato:
http://www.szoptatasert.hu
http://www.lll.hu
http://www.szoptatasportal.hu

8. Sport

BESZELJETEK MEG: Milyen a viszo-
nyod a sporthoz, testmozgashoz?
Szamodra mit jelent az, hogy sport?
Sziileid, testvéreid szoktak spor-
tolni? A kortarsaid korében melyek
a legnépszeriibb sportolasi formak?

Ko6zhelyszamba megy, mennyire fontos egészséged,

jol-1éted szempontjabdl, hogy mindennapi életed része legyen a sport. A gondok
inkdbb ott kezdédnek, hogy egyre nehezebb id6t szakitani ra, és bizonyos esetek-
ben meglehetésen draga mulatsagrol van szo.

A leglényegesebb szempont, hogy barmi legyen is az a mozgasforma, amit
valasztasz, 6romet okozzon Neked, ne kényszerbél végezd, hanem egyszeriien azért,
mert testi-lelki szempontbol kikapcsol, pihentet. Emellett persze az is célod lehet,
hogy megérizd a jo kondiciodat, alloképességedet, esetleg lefogyj valamelyest.
http://sport.lap.hu

Altalaban bevalik, ha elére meghatarozott idépontokat vélasztasz erre a célra.
A hét egyik napjan példaul baratokkal egyiitt eljarhatsz valamilyen csapatjatékra (fo-
cizni, kézilabdazni, roplabdazni), mas napokon amolyan er6nléti edzésként futhatsz
lakohelyed kornyékén. Az is remek megoldas, ha hétvégén rendszeresen kirdndulsz a
barataiddal, mégpedig viszonylag hosszabb tavokat, legalabb tiz kilométert bejarva.

Ha szeretsz zenére mozogni, tdncolni, felkereshetsz egy tancklubot is, hiszen
egy-két ora intenziv tanc ér annyit, mintha felkerestél volna egy fitnesztermet. Ha
inkdbb magéanyos farkasnak érzed magad, neked valo lehet az uszas.

Ami nem sport, bar annak tartjak

Nem sport példaul a motorozas, rallyzas, kvadozas, hanem inkdbb kornyezetszeny-
nyezés ¢és zajkeltés. Azt ne reméled ezektdl, hogy segitenek jo kondicidd és egész-
séged megolrzésében! Ennek inkdbb az ellenkezéje igaz, a természeten pedig nehe-
zen gyogyuld sebeket szakitanak a lépten-nyomon felbukkané allitélagos ,sport”
jarmuvel.

Nem art, ha 6vatosan bansz a testépitéssel. A kiillonféle fehérjetartalmu taplalék-
kiegésziték kimondottan egészségtelenek lehetnek, és ha nem szakszerid irdnyitas-
sal végzed a gyakorlatokat, tulsagosan megeréltetheted iziileteidet, illetve egyolda-
laan fejlesztesz egyes izomcsoportokat. Azok a jo sportoldsi formak, amelyek az
egész szervezetedet megmozgatjak, kellemes faradtsaggal toltenek el, és amelyek-
nek nap mint nap érzed az életedben aldasos hatdsat és 6romét.



MIBEN SEGITHET A SZAMITOGEP?

. Tarold az aktudlis bevasarlasi listadat Wordben

; vagy Excelben, és toltsd fel a Windows Live tar-
helyedre (http://skydrive.live.com), ahol bar-
honnan elérheted.

A személyesen készitett ajandéknak mindig
nagy értéke van, az Office Online-on (http://
office.microsoft.com) mindig talalsz sablono-
kat és mintakat egy-egy szamitogéppel készitett
naptarhoz, tidvozlékartyahoz stb.

Egyre tobben tudjak, mi a jogtisztasag, és érzik
annak jelentségét. Ezért, ha azon gondolkodsz, kinek milyen ajandékot adj,
jussanak eszedbe a szoftverek is. Széles valaszték all rendelkezésedre, a ta-
nulast segité szoftverekt6l kezdve (http://www.microsoft.com/msstudent)
a stratégiai jatékokon keresztiil (http://www.microsoft.com/games/pc/
empires.aspx) a készségfejlesztékig. Fontos tudni, hogy a PC-re irt jatékok
nem futnak a jatékkonzolokon, ezért koriiltekintéen valassz!

Ajandékokat (mindenfélét) ma mar az interneten konnyen lehet rendelni,
az ajandék hazhoz is jon. Vigyazzunk azonban az internetes biztonsagra,
lasd 7. fejezet!

Ha versenyszeriien sportolsz, fontos lehet, hogy mindig naprakész infor-
maciokkal rendelkezz sajat formadrol. Ebben nyujthat nagy segitséget az
Excel, amiben grafikonokkal figyelheted meg teljesitéképességed alakuldsat.

Csaladi tinnepeket vagy baradti Osszejoveteleket szervezhetsz a Windows
Live Események segitségével (http://events.live.com; http://get.live.
com). A szolgaltatas kikiildi a személyre szabott e-mailes meghivot, bizto-
sitja a helyet a fényképeknek, nyilvan tartja, ki fogadta el a meghivasodat.

http://recept.lap.hu/
http://netpincer.nepszabadsag.hu/template/_partners/par

ty/index.php

http://www.konyhaweb.hu/recept/
Klegesznes http://www.kifozde.hu/index.php
(% Lasd 27. oldal) http://www.receptbazar.hu/

http://www.gyakorikerdesek.hu/gyerekvallalas-neveles
http://recept.zug.hu/
http://fogamzasgatlas.lap.hu/

http://higienia.lap.hu/ http://www.szexualitas.hu/page.php?p=2&catid=5
http://konyha.lap.hu/ http://www.babanet.hu/fag/pszicho/anya01.php
http://www.konyhaweb.hu/konyha/ http://fitnesz.lap.hu/
http://www.holgyforum.hu/eletmod.asp?tid=8&stid=59  http://fitnesz.linkcenter.hu/
http://partyszerviz.lap.hu/ http:/fitnesz.hu/

http://partyszerviz.linkcenter.hu/ http://fitnesz.lapozz.hu/

http:/partyszerviz.uw.hu/ http://www.hazipatika.com/simple/dieta




