Irdny a természet vagy egy jo jatszotér!

Tudjuk, hogy nem kénny( elmozditani a gyerekeket a szamitégép és a tévé eldl, de az 6sz remek
lehetdséget kinal arra, hogy min&ségi id6t toltslink egylitt a csaladdal. Szerencsére szamos program
koziil valaszthattok orszagszerte, amelyekkel felejthetetlen élményekkel gazdagodhattok. ime
néhany nagyszer( otlet, amelyek koziil kozésen valogathattok, vagy akar mindet kiprébalhatjatok!

Torpikék a Flivészkertben
https://gardenoflights.com/hu/budapest

Latogassatok el a Szentendrei Skanzenbe a Mizeumok Oszi Fesztivélja idején:

https://skanzen.hu/hu/programok/rendezvenyek/marton-napi-libalakoma 2024
https://skanzen.hu/hu/programok/rendezvenyek/Szent%20M%C3%A1rton%20%C3%9Ajborfesztiv¥%
C3%A11%20%C3%A9s%20Libator

Tomegkozlekedéssel is elérhetd kirdndulds a Dunakeszi Auchan mellett

Ha még nem jartatok a Dunakszin taldlhatd TeknGs tandsvényen, érdemes megnézni, ebéd el6tti
vagy utani kisebb sétanak megfeleld.
https://www.termeszetjaro.hu/hu/poi/tanoesveny/teknos-tanoesveny-dunakeszi-/803570191/

Erdemes kihasznalni még a szép Gszi napsiitéses napokat és sétdlni egy nagyot a természetben.
Készitsetek 6ssze piknikkosarat, vigyetek magatokkal termoszban teat és indulhat is a kaland! A
Normafa minden évszakban kézkedvelt kiranduldhely, de sétalhattok egyet a Merzse-mocsar, a
Farkas-erdd, vagy a Naplazs-td kornyékén is. A Mogyord-hegy is remek célpont lehet, ahol kisallatkert
és jatszotér is varja az latogatdkat. A séta sordn gyljtsetek sok 6szi termést és szines levelet, amibdl

otthon kozosen készithettek kreativ 6szi lakasdiszeket.



https://gardenoflights.com/hu/budapest
https://skanzen.hu/hu/programok/rendezvenyek/marton-napi-libalakoma_2024
https://skanzen.hu/hu/programok/rendezvenyek/Szent%20M%C3%A1rton%20%C3%9Ajborfesztiv%C3%A1l%20%C3%A9s%20Libator
https://skanzen.hu/hu/programok/rendezvenyek/Szent%20M%C3%A1rton%20%C3%9Ajborfesztiv%C3%A1l%20%C3%A9s%20Libator
https://minimatine.hu/bejartuk-az-uj-teknos-tanosvenyt-dunakeszin/
https://www.termeszetjaro.hu/hu/poi/tanoesveny/teknos-tanoesveny-dunakeszi-/803570191/

JATSZOTEREK

Kufli jatszétér az V. keriiletben

Az Gsz legjobban latogatott jatszétere minden bizonnyal a belvarosi kuflis jatszotér volt,
https://metropol.hu/aktualis/2023/09/tobb-mint-kufli-klimatudatos-gyerekparadicsom-budapest-
belvaros

de taldltunk szuper helyeket a XIlI. keriiletben is a Szovata parkban
https://minimatine.hu/szovata-park-jatszoter-xiii-kerulet/

és a Gyongyosi sétanyon
https://kozszolgaltato.bp13.hu/hirek/atadtuk-az-oko-jatszoteret-a-gyongyosi-setanyon/

A VARAZSLOMESTER SZIGETE — Triikkds tropusi kiilldetés a Mezégazdasagi

Muzeumban

https://www.mezogazdasagimuzeum.hu/kiallitasok/a-varazslomester-szigete-trukkos-tropusi-
kuldetes

Kidllitas és kalandjaték egyben. Ha szeretne a gyermekkel egy éiményszerzd, sok ismeretet atado
interaktiv kirdnduldson részt venni, itt az id6! Latogassanak el a Mez6gazdasagi Muzeum id&szaki
kiallitasara.

2024. szeptember 21. — december 1.
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Figyeljliink az egészségre is!
Ime néhdny gyégyndvény melyek sokat tudnak segiteni:

A valtozékony idGjaras és a kozosségben konnyebben terjed6 korokozdk miatt érdemes a kicsik
immunrendszerét felvértezni, ha lehet, természetes médon. De mit adjon egy ovisnak, és mit egy
iskolasnak? Most Lopes-Szabd Zsuzsa fitoterapeuta, a biikki fivesember lanya ad tanacsot, aki maga
is hdromszoros nagymama.

A bikki fivesember patikajabdl - ezeket a gydgyteakat ihatjak a gyerekek

Vajon miként szerettesd meg a gyogytedzast a gyerekkel? Szakérténk szerint mindig finom izd,
ugynevezett élvezeti tedval indits. Viragos-illatos vagy gylimolcsos-piros bogyds, de mindenképpen
gyengéd aromdju teakeveréket valassz. Prébalgasd, melyik iz jon be a gyereknek, és mi az az illat, iz,
amit zsigerbdl elutasit. Egy masik tipp, hogy lehet6leg ne lasson a kicsi ,,vizben Uszkalod zold izéket” a
csészéjében, mert a latvany ijeszt6 lehet szdmara, és kdstolds nélkil otthagyja az italt. A sz(iréshez
haszndlj textilzsakot vagy papirfiltert. A harmadik tipp talan a legfontosabb: a gyerek azt a mintat
koveti, amit a sziileinél Iat, tehat ha te, vagy ti nem isztok gyogyteat, nagyon valdszind, hogy 6 sem
fog.



Melyik hany éves kortdl adhaté?

Régi tévhit, hogy gyerekeknek nem szabad gydgynovénytedt inni. Szabad, s6t kell is, hogy minél
el6bb megszokjak az izét! Ugyanakkor vald igaz, hogy 12 éves kor alatt bizonyos fajtdk nem adhaték.
Ennek csupan az az oka, hogy gyerekekre vonatkozé hatdsvizsgalatokat nem végeztek, ezért ebben a
témaban kevés a tudomanyos ajanlas.

Altalanos szabaly:

Kerilni kell az erGs hatasu gyogynovényeket, példaul a borsmentat, a csaldnt, a szennat, az
orbancfiivet.

A kamillara sokan allergidsok, ezért 2 éves kor felett dvatosan kdstoltasd.

Ne hasznalj erés illéolaj-tartalmu gydgynovényeket vagy készitményeket (ilyen a levendula is).
Elénkitd, koffein- és teintartalmu tedkat (fekete tea, z6ld tea) ne adj a kisgyereknek.

igy készitsd el:

Maximum 1 tk szdritott gydgynovényt forrazz le 250 ml vizzel (kivéve a magas C-vitamin-tartalmu
gyogynovényeket), 10 percig hagyd allni, majd sziird le, és igya meg a gyerek, vagy ,palackozd” neki,
lehetbleg livegkulacsba. izesitésre 2 éves kor felett haszndlhatsz egy pici mézet, a citromot viszont
keruld.

Amit a legjobban szeretnek

Csipkebogyd: Nyugodtan kezdheted ezzel a gydgytedkra vald raszoktatdst. Mar 1 éves kortdl
haszndlhato, szlikség esetén akdr naponta is lehet adni C-vitamin-tartalma miatt. Mivel ez
héérzékeny vitamin, a csipkebogyot sose forrazd! A feldarabolt csipkebogydhust 6ntsd le meleg
vizzel, és hagyjd dlIni legaldbb 1 6ran at. Ha van id6d, az azott gyimolcs egy részét attorheted szitan,
ett6l szép, narancssarga szint kap a |é, az dllaga pedig olyan lesz, mint a rostos Udit6é. Kellemesen
savanykas iz, 2 éves kor felett egy pici mézzel édesitheted.

Mezei kakukkfi: 2 éves kortdl napi 1 csésze ilyen tea kivalé immunerésité. Nagyon jol miikédik akkor
is, ha a gyermek flird6vizébe kevered: nagy kad esetén 3 | mezeikakukkf(i-tedt kell dnteni bele, a
flrd6zés pedig 20 percig tartson. Ha a kakukkf( tipikus kdmforos illata-ize tul sok lenne, tompithatod
2:1 ardnyban bodzavirdg-, esetleg harsfateaval. A keverék esetén is 1 tk az adag!

Harsfa: Megfazasra, influenzara ez az egyik leggyakrabban haszndlt gydgynovény, 2 éves kortdl
adhatd. lzzasztd hatdsanal fogva leroviditi a gyogyulasi id6t, csakigy, mint a bodza viraga. Lazat és
kohogést csillapit. Hidegebb id6ben kifejezetten ajanlott mézzel adni a gyereknek.

Kamilla: Talan az egyik legismertebb és legmegosztdbb gydgytea. A legtobb haztartasban
megtaldlhatd, nem véletleniil, hiszen egyrészt sokan csak ezt az egy gyégynovényt ismerik, masrészt
igazi jolly joker: kivalé az enyhe gyulladasokra (pl. torokgyulladas), de kils6leg akar az ekcéma
kezelésére is bevethetd. Ha a gyerek elutasitja, ne eréltesd, készits inkabb keveréket 1:1 aranyban
kamilla és bodzavirag vagy harsfa szaritott névénybdl. Ha igy sem jon be a lurkdnak, akkor hagyd a
kamillat. Kidobni nem kell, inhaldlashoz, furdévizbe még bevalhat.



Mi torténik gyermekiink szervezetével egy kozosségben?

Immunrendszerét folyamatosan kérokozék tdamadjak. Amikor bélcs6dében, dvoddban, iskoldban vagy
akar jatszotéren érintkezik egy beteg tarsaval, akkor az szamit, hogy sajat védekez6 rendszere
hatékony-e annyira, hogy azonnal tdmaddasba lendiiljon a szervezetét tdmadd kdrokozdkkal szemben.
Raaddsul ha esetleg egy kordbbi betegség miatt éppen legyengiilt a szervezete, akkor nem fog tudni
megfelel6 médon miikédni a védekezd rendszere.

Szlil6ként sajnos tudjuk milyen ez amikor gyermekiink az egyik betegségbd6l a masikba esik, amikor a
nagyobbik épphogy meggydgyul, de mar megfertdzte a kicsit, amikor ezért a sziil6 kiesik a munkabdl
és a fénoke egy id6 utan mar nem tul megérté.. amikor annyira kimerdlsz a betegdpoldsban és
aggddasban, hogy végén Te is agynak esel — csak Te nem teheted.

Amikor vitamint valasztanak, tudniuk kell, hogy:

- nagyon sok a mesterséges/szintetikus vitaminkészitmény, amelyek té6bbségében az
OsszetevGk nem szivédnak fel rendesen, vagyis nem tudni, hogy a bevitt vitaminbdl
ténylegesen mennyi hasznosul;

- aszintetikus anyagok pedig folyamatosan a majat terhelik.

Természetes immunerdsit6k —immunerdsitd vitaminok és immunerdsités gyégynovényekkel
gyerekeknek 3 éves kortdl

A sziil6 is megbetegedhet, igy Onoknek is ajanlunk egy Oszi teakeveréket természetes
gyogynovényekbdl :

Az Gszi teakeverék receptje

4 rész csaldn

3 rész menta (fodormenta vagy borsmenta)
3 rész citromfl

2 rész csipkebogyd

1 rész kurkuma

% rész édesgyokér (elhagyhatd)

A recept a novények egymashoz viszonyitott aranyat mutatja, igy példaul a 4 rész lehet 4
evGkanalnyi, 4 tedskanalnyi vagy éppen 4 gramm is, attdl figgéen, hogy mivel kényelmesebb kimérni.

A teakeverékhez a kimért névényeket tegylk egy bef6ttes Gvegbe, tegylk ra a tetejét, és alaposan
razzuk 6ssze, majd taroljuk sotét, hiivos helyen.

Az Gszi tea elkészitése

1 evSkanalnyi teakeveréket forrazzunk le 2 deciliternyi vizzel, hagyjuk allni 10 percig, majd sz(irjik le.
Hetente néhany alkalommal érdemes fogyasztani. Higitott formaban 6 évnél idGsebb gyermekeknek
is adhatd heti egy-két alkalommal.



