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Az Informatikai és Könyvtári Szövet-
ség szervezésében 2017-ben is meg-
rendezték a hazai könyvtári rendszer 
legátfogóbb, több mint egy évtizedes 
múltra visszatekintő programsoroza-
tát, az Országos Könyvtári Napokat. 
Az eseménysorozat idén a „Csak tiszta 
forrásból” összefoglaló címet kapta. 

A könyvtárosok országszerte arra 
törekedtek, hogy a hét során kerüljenek 
középpontba azok a mindenki számá-
ra hozzáférhető lehetőségek, amelyek 
a tájékozódáshoz, ismeretszerzéshez, 
kulturált közösségi együttléthez nyúj-
tanak segítséget. 

A budakeszi Nagy Gáspár Váro-
si Könyvtárban október 4-én délelőtt 
Bajzáth Mária mesemondó, mesepe-
dagógus tartott egy-egy foglalkozást 
a SZIA 2. b és 3. c osztálya kisiskolá-
sainak. Bajzáth Mária találós meséket 

mondott a gyerekeknek, mondókák és 
a hozzájuk kapcsolódó mozdulatok ta-
nításával bevonta őket a mesék csodá-
latos világába. Elmondta, hogy a találós 
kérdéseken való töprengés egyszerre 
mozgatja meg a bal és a jobb agyfélte-
két, ezzel fejlesztve a gyerekek kreatív 
gondolkodását. Bajzáth Mária budake-
szi látogatása előtt néhány nappal je-
lent meg legújabb könyve a Kolibri Ki-
adónál: Mi a legerősebb a világon? 400 
találós kérdés. A találós kérdések meg-
fejtéséhez szükséges gondolkodásmód 
elsajátítását segítő képes játékkártyák 
letölthetők a kiadó oldaláról.

Még aznap este a felnőtteknek is 
kedveskedtünk, újabb előadásra hív-
tuk a Budakeszin élő Lázár Ádám új-
ságírót. Az elmúlt években ő volt az 
egyik legkedveltebb előadó látogató-
ink körében. Most Thaiföldről mesélt 

hallgatóságának, újfent lenyűgözött 
mindenkit előadói képességeivel. Az 
eseményen részt vett Oláh Szilvia fo-
tóriporter, aki a thaiföldi utazása során 
kísérte Lázár Ádámot.

Október 7-én, szombaton kiléptünk 
a könyvtár falai közül, a Nagykovácsi 
mellett emelkedő Nagy-Szénást hó-
dítottuk meg túrázó csapatunkkal. Az 
550 méter magas csúcsról csodálatos 
körpanoráma nyílik a Budai-hegység 
és a Pilis hegyvonulataira, körbefor-
dulva láthattuk a Csergezán-kilátót, a 
János-hegyet, a Gellért-hegyet, a Me-
gyeri-hidat, és szemünknek hinni sem 
akarva még az esztergomi Bazilikát is.

Köszönjük előadóinknak a munká-
jukat, a látogatóinknak pedig a rész-
vételt.
 Ádám Éva
 Nagy Gáspár Városi Könyvtár

A betegségek megelőzésére az egész-
séges, változatos táplálkozás a legjobb 
megoldás. Fogyasszunk sok zöldséget 
és gyümölcsöt, sovány húsokat, di-
óféléket (2 éves kor felett), olajos mag-
vakat!

A rendszeres testmozgás szintén ja-
vítja az immunrendszer állapotát, és 
megfelelő öltözetben igenis ki kell men-
ni a szabadba, még a hideg, téli idő-
szakban is. A magyar ajánlások szerint 
mínusz 5 Celsius fokig nyugodtan ki-
vihetjük a levegőre a kisbabákat is. 

Hűvös, szeles időben mindenképp 
legyen nálunk jó meleg kistakaró, a kis-
baba alatt is jól béleljük ki a babakocsit, 
onnan nagyon könnyen felfázhat. A 
szél ellen védjük a kisbaba fülét, hom-
lokát meleg sapkával, arcbőrét és kezét 
kenjük be kifejezetten erre a célra szánt, 
úgynevezett időjáráskrémmel. Magas 
zsírtartalmú gyógyszertári krém, eset-
leg körömvirág krém is alkalmas erre.

Ha ellenőrizni szeretnénk a baba hő-
mérsékletét, ne a kezét vagy a lábát fog-
juk meg, mivel a csecsemők perifériás 
keringése még viszonylag kevéssé ha-
tékony, és a kezük és a lábfejük általá-
ban hidegebb, mint a testük többi része. 
Tapintsuk meg a mellkasát vagy a tar-
kóját, és figyeljük az árulkodó jeleket: 
a kipirult arc, a verejtékezés, a csapzott 
haj, a meleg kiütés, a szapora légzés, a 
nyugtalanság túlhevülésre utalnak. 

Hűvös szobában altassuk  
a gyerekeket

Hány fok legyen a hálószobában?
Az ideális hőmérséklet 18-20 Cel-

sius-fok között van. Ha a baba náthás 
vagy köhög, különösen, ha asztmati-
kus a köhögése, még ennél is hidegebb 
szobában alszik a legjobban. A hűvös, 
párás levegő enyhíti leghatásosabban 
a nehézlégzést, csökkenti a nyálkahár-
tyák duzzadtságát.

A hűvös szoba nem csak a nyugodt 

alvás, de a felső légúti megbetegedések 
elkerülése, leküzdése szempontjából is 
sokkal előnyösebb a túlfűtött, száraz 
levegőjű szobánál!

Hasznos lehet, ha még óvoda-isko-
lakezdés előtt, nyár végén, ősz elején 
felkészítjük gyermekünk szervezetét, 

és feltöltjük a vitaminraktárakat. Ke-
rüljük az ellenőrizetlen, ismeretlen ösz-
szetételű, nem a gyerekek élettani sajá-
tosságának megfelelő ,,csodaszereket”, 
táplálékkiegészítőket. 

A vitaminok a főzés hatására sokat 
veszítenek értékükből, épp ezért fo-
gyasztásuk leginkább nyersen ajánlott. 

C-vitamint, D-vitamint mindenkinek

A C-, és D-vitamin szedése a téli idő-
szakban mindenki számára tanácsos, 
utóbbit a hazai időjárási viszonyok mi-
att egész évben javasolt szedni.

A vitaminszükségletünket táplálék-
ból fedezzük, a D-vitamint azonban a 
szervezet állítja elő napfényből. Télen 
kevesebb időt töltünk szabad levegőn, 
a napsütéses órák száma is kevesebb, 
ezért ilyenkor oda kell figyelnünk arra, 
hogy a szervezet D-vitamin igényét ki-
elégítsük.

A szervezet D-vitamin szintjét nem 
szükséges vérvizsgálattal mérni, napi 
2000 Nemzetközi Egység mindenkinek 
ajánlott belőle. D-vitamin-források: tej-
termékek, tojás, tengeri halak.

C-vitaminból pedig 500 mg-ot fo-
gyasszunk minden nap. Figyeljünk 
azért arra, hogy ezeket a vitaminokat 
természetes úton is pótoljuk. 

Téli C-vitamin-források pl. a citrus-
félék, kivi, brokkoli, paprika, savanyú 
káposzta, friss és nyers zöldségek és 
gyümölcsök.

Nem feltétlenül kell tehát multivi- 
tamin tablettákat szedni télen. Táplál-
kozzunk egészségesen és változatosan, 
szedjünk C-, és D-vitamint, és lehető-
ség szerint töltsünk minél több időt a 
szabad levegőn.
� Védőnői�Szolgálat

Ne�a�multivitaminokban�
bízzunk,�télidőben�sem!
Hogyan biztosíthatjuk a téli időszakban a megfelelő vitaminbevitelünket? Ét-
renddel? Multivitaminokkal? Mindkettővel? Télen gyakoriak a megfázásos 
és influenzás megbetegedések, amelyek ellen megfelelő vitaminpótlással 
is védekezhetünk. 

Találós�mesék�a�könyvtárban

Varrógépeket�vár��
a�Generációk�Háza

A HÍD Szociális, Család és Gyermekjóléti Központ Generációk 
Háza nagy örömmel fogad még működőképes, bármilyen típusú 
varrógépeket felajánlásként. Az intézményben minden második 
hétfőn Varróklub működik, ami nagy népszerűségnek örvend. 
Tapasztalataink szerint egyre többen járnak erre a hiánypótló, 
hasznos és ingyenes foglalkozásra, így a közeljövőben egyre több működőképes varrógépre lenne szüksé-
günk! 
Felajánlásaikat az alábbi elérhetőségeken várjuk: 
cím: 2092 Budakeszi,  Erdő utca 83.  telefon: 06/23-451-279  e-mail: ino.budakeszi@gmail.com
 Ezúton is köszönjük segítségüket!

Apró

Budakeszi irodába 
keresek admi-
nisztratív munka-
körbe, káros szen-
vedélytől men 
tes, legalább kö-
zépfokú végzett-
séggel rendelkező 
személyt. Gép-
írás vakon és MS 
Office alkalma-
zások használata 
elengedhetetlen.
Jelentkezés: keszi.
iroda@t-online.
hu email címre.


