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Eqyitt a
KIEGYENSULYOZOTT
HETKOZNAPOKERT

A szeptemberi becsengetés nemcsak a gyerekeknek,

hanem az egész csaladnak hatalmas valtas. A stresszmentes
tanévkezdés titka az egyensily: odafigyelni a napirendre,

az étkezésre, a megfelel6 mozgasra és pihenésre, a lelki harmadniara,
és mindezek mellett a csaladtagok egyéni igényeire.

ime, a Kulcs Patikak szakértéi utmutatéja a zokkenémentes
0szi mindennapokhoz!




Ha az iskolai uzsonnasdobozt kérultekintéen valasztottad ki, arra még inkabb
figyelj, mit pakolsz bele!l A tizérai ugyanis nagy hatassal van a gyerekek tandrai
koncentracidjara és egész napos energiaszintjére.

x NEM ajanljuk: bolti, fehérlisztes pékaruk, cukrozott kekszek, Gditék, gyimolcslevek
a gyorsan felszivodo szénhidratoktol hirtelen megemelkedik, majd lezuhan
a vércukorszint, ami szétesé figyelemhez, faradtsaghoz és ingerlékenységhez vezet.

V' Szendvice teljes kirléci
kenyérbdl vagy tortilldbol, zab-
kekez- a lassan felszivodo szén-
hidrat fenntartja az egyenletes
energiaszintet.

v Olajos magvak, pl. eqy marék
mandula, did, mogyord - az
egészséges zsirok serkentik

az agymukodést.

UZSONNASDOBOZ

EZ keriiljon a dobozba:

Az idedlic

V' Sajt, magas histartalmi
conka, tojdckrém, tird

- a min6ségi fehérje segiti

a tartés koncentraciot.

V' Frice zildcégek éc qyimélesdk,
pl. koktélparadiccom, uborka-
ccikok, almagerezdek - remek
vitaminforrésok, magas rosttar-
talmuk pedig segiti az emésztést
és stabilizalja a vércukorszintet.

+ 7 Innivaldénak tiszta viz vagy cukormentes gylumaolcstea



Jandecok

A PATIKABOL

A valésagban a gyerekek gyakran valogatosak, vagy egyszeriien ,nincs
idejiik enni” a szilinetekben. Ha a te 6vodasod, iskolasod sem étkezik elég val-
tozatosan, a hidnyz6 mikrotapanyagokat érdemes célzottan pétolni. Az 6szi
idészakban a kifejezetten gyerekeknek késziilt étrend-kiegészitOk nemesak
a hidanyallapotokat el6zik meg, hanem a szellemi teljesitOképességet és az

immunrendszert is tAmogatjak.

Olvasd el korabbi Gyerekvitamin-valasztd kisokosunkat >>

Fontoge:

a vitamin- és dsvanyianyag-potlasrol

mindig érdemes a gyermekorvossal
' is egyeztetnil

Magnezium?
Persze, hogy Beres!

A magnézium és a B-vitamin hozzajarul
az idegrendszer megfelel6 mikddéséhez.

A magnézium és a Bﬁ—vitamin hozzajarul
a normal pszicholdgiai funkcio fenntartasahoz.

A magnezium és a B -vitamin hozzajarul
a faradtsag és a kifaradas csokkentéséhez.

A magnézium hozzajarul a normal
izommiikodéshez.

*Cukortartalom 100 g termékben kevesebb, mint 0,5 g.

Beres Magnezium + B Kids&Teens gumitabletta étrend-kiegészité keszitmeny edesitésze-
rekkel, szerves magnéziumsoval és B -vitaminnal, finom malna izben elsésorban gyerme-
kek és serdiil6k szamara. Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes
étrendet és az egészséges életmodot.

Forgalmazd: Béres Gyogyszergyar Zrt., 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4., www.beres.hu
MGKT202603ADKULCS

Al tAmogatasaval készult kep.



https://kulcspatikak.hu/blog/gyerekvitamin-valaszto-kisokos-szuloknek

MEMORIAES
KONCENTRACIO

felcofokon

A nyari szunet kotetlenebb napjai utan az iskolakezdés komoly szellemi valtast
jelent: hirtelen maximalis fordulatszamra kapcsol az agy. Az Uj ingerek, a tan-
orai fékusz, a hazi feladatok elkészitése rengeteg energiat felemészt. Célzott tamo-
gatas nélkul a gyerekek hamar elfaradnak mentalisan, ami figyelmetlenséghez és

a tanulasi kedv csokkenéséhez vezet.

v Az atgondolt reggeli a sikeres nap alapja.
Tervezd ugy a készulédést, hogy legyen idé nyugodtan leulni a reggeliz6asztalhoz!
ime, néhany otlet:

V rdntotta zildeégekkel v tojdcoc czendvice

Vv kérézéttec piritoc V zabkdea gyimdlecskkel éc magvakkal.

A lassan felszivodo szénhidratokban és fehérjében gazdag étkezés feltolti az agy
energiaraktarait, igy gyermeked mar az elsé becsdngetéstdl éber és fogékony lesz.



Jandeccok

A PATIKABOL

Az omega-3 zsirsavak bizonyitottan taAmogatjak az agymikodést, a memoriat
és a, koncentraciot. A legjobb, ha a gyerekek gyakran fogyasztanak tengeri
halat, ennek hidnyaban azonban érdemes lehet j6 mindségi halolaj-készit-
ményhez nyulni.

Foutog:

Természetesen errdl is érdemes
. egyeztetni a gyermekorvossal.

- AZ ELET
suprodyp 74 EV FELETT,,

\~ KEZDODIK!

KOMPLEX MULTIVITAMIN
AZ ENERGIKUS ELETHEZ

VALASSZA

1 vagy 3 HAVI
KISZERELESBEN

ﬁ GINZENG

(p) ANTIOXIDANSOK*
./ OLIVA KIVONAT

B

AeER
étrend-kiegészits nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet s
ia Kft. 1117 Budapest, Dom ri Ut 26. CH-20260729-24 =




PihenéS’:
MINOSEGI ALVAS

ES AKEPERNYOIDO

Kialvatlan gyerek = nylgds és dekoncentralt iskolas. Az agy az éjszakai alvas soran
dolgozza fel a tanultakat, és ekkor regeneralddik az idegrendszer. A felUletes vagy
kevés alvas azonnal meglatszik az iskolai teljesitményen.

Tippek a megfelelo pihenéshez

v Allapodjatok meg kizocen a pontos képernys-

¢zabdlyokban: - mikor, mennyit és mit? Irjatok le,

és fliggesszétek ki jol 1athatd helyen, igy sok esti vitat

megeldzhettek. Pl. fels6 tagozatosként hétkdznap

délutan 10 perc jatékos nyelvtanulas telefonos appon,

majd 15 perc kedvenc jaték — ha nincs délutdni kildéndra. Alakitsatok a sajat tapasztalataitok
szerint, és legyetek kdvetkezetesek!

v (efekvéc elstt 1 ordval kékfényctop: -

A tévé, telefon és tablet kék fénye gatolja az
alvashormon (melatonin) termelédését, ami
neheziti az elalvast. A kiityilik helyett johet az
esti mese vagy beszélgetés!

v Irdny az dgy: - Féleg kisiskolasoknal mind-

enképpen érdemes ragaszkodni a meghatarozott

lefekvési id6h6z, mert a kialvatlansag hosszi

tavon akar az immunrendszer gyengiiléséhez

is vezethet. A Nemzeti Népegészségiigyi és

Gyo6gyszerészeti Kozpont 2025-6s ajanlasa

szerint a 6-12 éveseknek 9-12 6rat, mig a

13-18 éveseknek 8-10 6rat kellene pihennitk

éjjel. Természetesen érdemes figyelembe venni

az egyéni eltéréseket, de ha a gyerek nagyon nehezen kel, gyakran faradt, ingeriilt, betegeske-
dik, vizsgaljatok feliil a fekvési idot, mert alvashiany is allhat a hattérben!

Képerny6zés kozben gyermeked is kevesebbet pislog, igy a
szeme kiszaradhat, bepirosodhat. Ha a pihentetés ellenére is
sokat dérzsodli a szemét vagy fejfajasra panaszkodik, érdemes
elvinni gyermekszemeészhez, aki ellendrzi a 1atasat, esetleg
tartositészermentes mikonnyet ajanl. Ha pedig az iskolai
stressz miatt este nehéz az elalvas, egy kis csésze citromfl
tea segitheti az ellazulast.

Tandecok
A PATIKABOL




Aktiv

KIKAPCSOLODAS

A tandrakon Ucsorgés nemcsak az izomzatot és a gerincet terheli, hanem az agy
oxigénellatasat is csdkkenti. Ezért fontos a délutani és hétvégi mozgas: serkenti
a vérkeringést, noveli a fokuszaloképességet és enyhiti a stresszt.

v Fecziiftségoldds ickola utdn:
a hazi feladat el6tt hagyj id6t

a mozgasra! A jatszoétér, a
szabad rohangalas a szabadban,
a biciklizés vagy a rendszeres
sportedzés a legjobb természetes
stresszlevezeto.

v Helyee tecttartde: akityiizés, a
padban gérnyedés és az iskolataska
cipelése miatt legyengiilnek a térzs-
izmok, ami hat- és nyakfajashoz
vezethet. Délutanonként végezzetek
koézbsen tartasjavitd gyakorlatokat!

v Hetvégén eqyitt a cealdd: seétal-
jatok nagyokat, tollaslabdazzatok,
turazzatok! Igy minbségi idét tolt
egyutt a csalad, és a felnottek is at-
mozgatjak magukat.

Az iskolaskori intenziv névekedési ugrasok gyakran okoznak
éjszakai labfajdalmat vagy izomfesziiltséget. Az érintett
izmok gyengéd atmasszirozasa nemcsak az izomlazat és a
novekedési fajdalmat enyhiti, hanem segit az idegrendszer
lecsendesitésében és a pihentetd alvasban is. Szlikség esetén
7& n a’ c go é a g’yerme%iorvos gyég;infjvényes kés’zit.mény’t (Pl. a?rnika
krémet), illetve magnézium- vagy kalciumpotlast javasolhat

A P ATI KABé L a csontok és az izmok egészséges fejlédéséhez.




Belcs béke

AZ ISKOLAI SZORONGAS
OLDASA

A kérnyezetvaltozas, a teljesitménykényszer sok gyereknél szorongast okoz, ami
gyakran testi tinetekben - reggeli hasfajas, fejfajas, étvagytalansag formajaban
- jelentkezik.

Beczélgecsetek cokat: teremts
biztonsagos kdzeget, hogy meg-
oszthassa a félelmeit! A gyerekek
gyakrabban nyilnak meg a s6tét-
ben, alvas elott 6sszebijva.

Ovodasoknal és kisiskolasoknal
a czerepjdtékozdcis miikddhet:
hadd jatssza ki magabdl a nap
térténéseit!

Ha a gyermek nyitott ra, este
hallgassatok egyiitt meditdcioe
zenét, vagy probaljatok ki néhany
kénnyebb jogagyakorlatot.

Ne nyuljunk erds szerekhez! Ha a szorongas
allandova valik, érdemes segitséget kérni a
haziorvostoél vagy megfelelé szakembertol!

Tandecok
A PATIKABOL




Tmmunerdeitée

Bar a klasszikus nathaszezon inkdbb 6sz végén kezdddik, az immunrendszer
felkészitését érdemes mar szeptemberben elkezdeni.

Toltsétek fel a vitaminraktarokat!
Mi keriifjon az asztalra ?

v/ C-vitaminért: v E-vitaminért:
citrusfélék, paprika, brokkoli, kelbimbd di6félék, magvak, afonya, spenét

v/ Cinkért:
his, tenger gytumodlesei, hiivelyesek

v/ Probiotikumokért:
é16fl6ras natiar joghurt,
kefir, savanya kaposzta

v Omega-3-ért:
chia mag, tonhal,
repceolaj



A ndtha é¢ az influenza

MEGELOZESEERT

Ha valamiért taplalkozassal nem jutnak be

a gyermek szervezetébe a szikséges vita-
minok és asvanyi anyagok, vagy ha gyakori
betegeskedés miatt az immunrendszere extra
tamogatast igényel, érdemes segitséget kérni a
héaziorvostol vagy a patikaban.

Tovabbi tippekért olvasd el
Natha és laz kisokosunkat >>

vV Szoktacd rd

gyermeked az alapos
kézmosasra,

V' Tanited meg
kénybkhajlatba
tisszenteni,

V' Ewmlékeztecd, hogy

igyon rendszeresen,

v Sellbzteccetek
egylitt reggel és este!

Tandecok
A PATIKABOL


https://kulcspatikak.hu/blog/natha-es-laz-kisokos-toltsd-le-itt

77,b,beé c2liloknek:
ATE EGYENSULYOD A

CSALAD ALAPJA!

Egy feszult, kimerult szulé mellett a gyermek sem tud megnyugodni. Nem
0nz6ség magadra is figyelni, ez a csaladi béke titka!

Otletek anydnak éc apdnak:

V' QOcczdtok meg a teendiket:

Készitsetek egylitt csaladi naptarat a prog-
ramokro6l és a haz koriili feladatokrol! Igy
nem egy emberre harul az 6sszes teher,
hanem mindenki kiveszi a részét.

V 15 perc ,,énids’:

Szliloként legyen egy pont a napban (egy
kaveé, egy fejezet egy konyvbol, egy kad me-
leg viz), ami csak a tiéd, ahol leteszed a napi
stresszt, és feltolt6dhetsz két feladat k6zott
vagy a nap végén.

vV Aldcrutin a felndtteknek ic: Ha te is
éjfélkor gorgeted a hireket, reggel faradtan
inditod a napot. Mutass példat a gyere-
keknek, te is tedd le a telefont, ha itt az ido!

Tamogasd te is az idegrendszered: a hétkdznapi kihivasok-

U4
7 a N a c go é hoz' nekf-zd is szuksegegl van energlara ..'MajgneZ}uIrl'Tnal ésa
B-vitaminokkal megelozheted a kimerultséget és ndvelheted

A PATI KABé L a stressztliréképességedet.

SZULOKNEK



()tram/o’
AZ UJ TANEVRE

A tokéletes iskolakezdés nem létezik - de a felkészult és kiegyensulyozott igen.
Latogass el a legkdzelebbi Kulcs Patikaba, és segitliink dsszeallitani a csalad egyéni
.Suli-indité” csomagjat, valamint feltélteni a hazi patikat észre!

A Kisokost lektoralta Dr. Rafai Ramén, a Kulcs Patikak gyogyszerész szakmai vezetdje.


https://kulcspatikak.hu/patikakereso

