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A Dél-Mezéfold fiiggetlen hetilapja

Helyzetiink igéretes

A helyzetiink igéretesnek tiinik: jelentSs forgalmat bonyo-
lité utvonal és vasuti palya vezet at rajtunk, féerek Ma-
gyarorszag testében, amik rdadasul most vannak tovabb-
fejlesztés alatt, vagy hamarosan kezdddik a felujitasuk. Si-
neken €s aszfalton is gyors 0sszekottetésben vagyunk egy
csomd nagy varossal, s6t a remélt leend6 borgondi reptér-
rel. Régen Bogardrol Pestre j6 masfél 6ra, vagy tobb volt
az Ut, aztan az intercitykkel egyoranyira sziikiilt az id6. Az
M7-M6 sztradakon ugyanilyen gyorsan el lehet jutni a f6-
varosba, féleg egy foltuningolt szuperverdaval. A zajlé
vasti palyadtalakitasok még rovidebb idokkel kecsegtet-
nek. Amde a felettliink tombol6 szupercellak szele nem-
hogy svungot adott volna a dolognak, hanem homokot futt
a gépezetbe. A szaguldds XXI. szazadi eurdpai élményé-
hez zokkendkkel teli it vezet €s paranormalis jelenségek,
mint eredeti desztinacidja helyett mashol felbukkan6 vo-
natp6tld busz és elveszett vonatszerelvény. Elképzelhetd,
hogy foldonkiviili technologiat alkalmaznak?

Hargitai-Kiss Virdg
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KET LEANYKERES
a Sarbogardi Tuningtalalkozon

A f6cim nem aképzelet szilleménye, az egyik lovag 9 éve vért a pil-
lanatra, hogy megkérhesse kedvese kezét e rendezvény kereté-
ben, a masik hésszerelmes épp gumifiistot okado gépsarkanyok
kozott térdepelt le egy csokor rézsaval és gydrivel a kezében, el-
kapraztatva élete szerelmét. Mind a két parnak gratulalok a szer-
keszt6ség nevében!
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Ugy gondolom, a fent emlitett sztori csak az egyik, 4m annal in-
kabb varatlan eleme annak a latvanyos rendezvénynek, mely idén
8. alkalommal jott [étre. A szervezSk 8 évvel ezelStt nem is mertek
almodni ekkorat, ami méra valdsagga valt. 2017 forr6 és csalafinta
id6jarasa nem tartotta vissza se a gépjarmi-tulajdonosokat, se a
latogatokat, hiszen — ahogy azt a képeken is latni lehet — ismét ha-
talmas volt az népszerisége a Sarbogardi Tuningtalalkozonak.
Ugyan sz6 volt arrdl, hogy az egyre névekvd érdekl6dés miatt az
Ifjusagi park masik felét is igénybe veszik, az Gt masik oldalan, de
végil nem szelték ketté a rendezvény teriiletét, ami végiil j6 don-
tésnek bizonyult. Az eleinte t{iz6 napon izz6 vasak latvanya kelle-
mesen melengette fel nemcsak a férfiak, de a holgyek szivét is, bar
idén tobb volt a ,klasszikus” autd, mint az extrém. Egy-két igazi
,old timer” is ki volt allitva és itt most nem a Trabantra, Wart-
burgra és Ladara gondolok, amikbdl aztin volt béven, hanem egy
gyonyoru fehér Buick Wildcatre, és a ,,bogardi istallé” Opel Re-
kordja is kidllitasra kertilt. A legnagyobb meglepetés szamomra
azonban nem a japan vonal hatalmas ttlereje volt, hanem az egy-
re tobb német gyartméanyd automobil megjelenése, mely nem
csak Volkswagenek hadabdl vagy BMW-kbdl allt — tobb kiilonle-
ges tipus is részt vett a kiallitason, igy lathattunk Porschét és mar
luxuskategorianak szamité Mercedes AMG-t.

A rengeteg autocsoda megtekintése mellett rengeteg program-
mal késziilt a szervezSk csapata mind a kilatogatoknak, mind a
verdak szerelmeseinek. Volt hangnyomasmérés és autolimbo
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tobb kategoéridban, a szinpadon és pédium elStt pedig szamos 1at-
véanyos program: dron- és RC-bemutatd, streetfighter show, szexi
automosas, twerk tancbemutatd, valamint Essem és Mr. Busta
kozos koncertje.

A programok mellett rengeteg lehetéség adddott, hogy valami-
lyen szuvenirrel térjenek haza a latogatok. A rendezvény teriile-
tén belill tobb satornal is volt kialakitva tilGhely, illetve biifé, ahol
felfrissiilhettek a nagy melegben a megjelentek. A szinpad mel-
lett, a Palm Beach satorban DJ-k sora szorakoztatta a kozonsé-
get, emellett gulyasleves, sertésporkolt és gyorsételek, hideg iidi-
ték elfogyasztdsdra is itt nyilt lehetdség.

A rendezvényt a Swietelsky Magyarorszag Kft., a He-Do Kft.,
Prémium Média és Sport Management Zrt. és a Sudar Ablak-
rendszerek Kft. timogatta.

Hargitai Gergely
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Fejlemények a borgondi reptér uigyében

Nemrég értesiiltem arrol, hogy Aba és Székesfehérvar kozott megallapodas sziiletett a borgondi reptérrel kapcsolatban, mely
térségiink szamara is jelentdséggel bir. Erdekl6désemre Székesfehérvar 6nkormanyzata igy nyilatkozott:

»Székesfehérvar hosszu évek ota szeretné, ha Gjra mikodne a
borgondi repiilStér. Killondsen fontos ez most, amikor 100 éves a
fehérvari repiiléstorténet. A terv, hogy egy sport- és tizleti célu

repteret lehessen kialakitani. De legalabb ilyen fontos az 6nkor-
manyzat szamdra az az ipari parknak kialakithato teriilet, amely
kolcsonosen erdsitheti egymast a repiilétérrel. A Modern Varo-
sok Program része a reptérfejlesztés, azaz a kormany is timogatja
ezt. Megkezdddtek az egyeztetések a fejlesztésekrdl. Mindekoz-
ben értesiilt arrdl Székesfehérvar dnkormanyzata, hogy Aba 6n-
kormanyzata értékesitésre meghirdette a sajat teriiletrészét, igy a
véros pélyazat Gtjan megvette a teriiletet — biztositva ezzel a to-
véabbiakra a fejlesztési lehetéségeket.”

Kossa Lajos, Aba polgarmestere az alabbi tajékoztatast adta:

,2017. jinius 28-an alairtuk Székesfehérvar 6nkormanyzataval a
reptériingatlan értékesitésére vonatkozo szerz6dést, a vételar ja-
nius 30-an megérkezett onkormanyzatunk szamlajara.

Oriiliink, hogy a Székesfehérvar énkormanyzataval 1étrehozott
egyezséggel hozzajarulhattunk a kormanyzati timogatdssal meg-
valdsulg, az egész térség jovEjét meghatarozd borgdndi reptér és
ipari park fejlesztés elinditasahoz és minél gyorsabb megvaldsula-
sahoz.”

Hargitai-Kiss Virdg

Informacidk a foglalkoztatasi tamogatasokhoz

Palyazatirassal foglalkozo személyek jelentds ellenszolgaltatas fejében ajanlottak fel
tevékenységiiket az elmilt idészakban a foglalkoztatoknak, biztositva dket arrol,
hogy az igényelt tamogatast biztosan megkapjik — tudta meg a Fejér Megyei Kor-

manyhivatal.

Az ilyen szolgéltatast nydjté személyek
jellemzGen a hazaiforras terhére nytjtha-
t6 munkahelymegérzé tdmogatasra ira-
nyuldan, illetve az utobbi idészakban mar
unids forrasbol (példaul az Ifjusagi Ga-
rancia Rendszer keretében megvaldsuld
GINOP-5.2.1-14-2015-00001 ko6dszamu
munkaerd-piaci program, illetve a GI-
NOP-5.1.1-15-2015-00001 kédszamu Ut
amunkaerdpiacra! megnevezésti munka-
erd-piaci program) nydjthatd bértdmoga-
tasi konstrukcidk valamelyikének igény-
bevételére vonatkozoan ajanljak fel szol-
galtatasukat.

A Fejér Megyei Korményhivatal sem je-
lenleg, de ezt megelézGen, az egész évre,
kordbbi évekre visszamendleg sem tett
kozzé a fenti timogatasokra irdnyul$ pa-
lyazati kiirast, tekintettel arra, hogy a fent
felsorolt timogatasokat a munkaltato ké-
relem benyujtasaval igényelheti. Munka-
helymegdrzé tamogatas esetén a foglal-
koztatas helye (munkaltaté székhelye/te-
lephelye) szerint illetékes jarasi hivatal-
hoz sziikséges a tamogatas iranti kérel-
met benyujtani. A bértamogatas esetében
akérelmet a munkaado altal foglalkoztat-
ni kivant személy lakohelye, tartozkodasi
helye, vagy ennek hidnydban értesitési ci-
me szerint illetékes jarasi hivatalhoz kell
benyujtani, és ott kell érdemben elbiralni.

A kérelmek elbirdlasa soran vizsgalni
sziikséges, hogy a kérelmez megfelel-e a
jogszabalyi feltételeknek. Ezt kovetGen
keriil sor a tamogatasokat vonatkoz6 jog-

szabalyban meghatarozott mérlegelési
szempontok figyelembevételére. A kote-
lezé mérlegelési szempontokon tilmend-
en a helyi munkaer@-piaci sajatossagok fi-
gyelembevétele is mérlegelési szempont.

Amennyiben a kérelem megfelel a jog-
szabalyi feltételeknek, az allami foglal-
koztatasi szervként elsd fokon eljaro jara-
si hivatalok foglalkoztatasi osztalyai hato-
sagi szerzGdést kotnek a kérelmezdvel,
vagy a jarasi hivatalvezets nevében eljar-
varendelkeznek a kérelem elutasitasardl.

A Fejér Megyei Kormanyhivatal altal
miikodtetett timogatas iranti kérelem és
dokumentaciés korének benyijtasahoz
palyazatiro szervezet vagy személy koz-
remiikodésére alapvetéen nincsen sziik-
ség, a sziikkséges nyomtatvanyok a foglal-
koztaté altal egyszeriien kitoltheték.

A munkaaddék szdmara nytjtandé tamo-
gatasok dokumentdciéja a www.mun-
ka.hu internetes portalon is elérhetd.
Részletesebb felvilagositast az illetékes
jarasi hivatalok foglalkoztatasi osztalyai-
nak munkatarsai készséggel nytjtanak te-
lefonon és személyesen is.

Fontos megjegyezni, hogy amennyiben a
munkaltaté palyazatiré kozremtkodd se-
gitségét ellenszolgdltatas fejében igénybe
veszi, a felelgsség kizarolag a foglalkozta-
tot terheli.

Fejér Megyei Kormdnyhivatal

Keéerdezték

Mikor varhato valtozas
a szakrendelésekben?

Egyik olvasonk érdekl6dott arrdl, hogy
varhat6-e valtozas, béviilés a sarbogardi
rendeldintézet hidnyzo, vagy kevés 6raban
miikodé szakrendeléseinek tertiletén. Ko-
rabban az egyik képviselS-testiileti tilésen
elhangzott, hogy a kdzponti tigyeletet mti-
kodtetd cég révén esetleg jonnének szak-
orvosok ide rendelni.

A rendeldintézet illetékesei sajnos nem
tudtak pozitiv fejleményekrdl beszamolni
a kérdés kapcsan. Lapunk megkeresésére
adott valaszukban megfogalmaztak, hogy
nem varhaté a szakrendelések béviilése,
mivel humanerdforras-hidnnyal kiizd a
Fejér Megyei Szent Gyorgy Egyetemi Ok-
taté Korhaz is. Az iigyeletet biztositd cég
révén sem jonnek ide szakorvosok.

Hargitai-Kiss Virdg



HA ELINDUL

A Budapest és Pécs kozott zajlo, Sarbogar-
dot is érinté vasuti palya-felgjitasi mun-
kalatok az utasok beszamoléi szerint meg-
hosszabbodott menetidokkel és utazasi
kalamajkakkal jarnak (az egyik legmegle-
pobb egy busz eltévedése és egy személyvo-
nat rejtélyes eltiinése, melyrél a pecsi-
stop.hu oldalon olvashatnak). Az utasok
panaszoltak, hogy a vonatpétlé buszok so-
kat késnek, nem birjak a terhelést, és
egyes buszsoforok sem. Javaslatként
hangzott el, hogy tobb buszt kellene bealli-
tani tapasztalt soférokkel. Kérdésként fo-
galmaztak meg, hogy milyen valtozast hoz
a palyafelujitas, azaz megéri-e a jelenlegi
bossziisag, kellemetlenség, szenvedés a
varakozast, példaul gyorsabbak lesznek-e
a vonatok.

Milyen valtozast hoz
a palyafelujitas?

A lapunk altal tolmécsolt €szrevételekre,
kérdésekre a MAV Zrt. Kommunikacids
Igazgatdsaga az alabbi valaszt kiildte:
»Szeretnénk hangsilyozni, hogy a palya-
karbantartasok, feltjitasok alapvetd célja
a vonatok pontossdganak novelése és a
menetidé csokkentése. Az atmeneti ké-
nyelmetlenségek utdn az utasok magasabb
szinvonalt szolgéltatast vehetnek igénybe.
A Budapest—Pécs intercity vonatok pon-
tossaga folyamatosan és jelentGsen novek-
szik, a 2016-0s menetrendszertség kozel
94 %-o0s volt. Ez orszagosan is j6 arany, de
tovabb kivanunk fejlédni e tekintetben is.
A palyakarbantartas soran harom darab
vasuti hid atépitésére a Budapest—Pécs vo-
nal esetén a nyari idészak azért megfeleld,
mert ilyenkor kevesebb az ingazd és az
egyetemista, valamint a dél-balatoni vona-
lon anyari menetrend életbe 1épéséig a fel-
Ujitas miatt vaganyzar volt, ezért a pécsi
vonalon biztositani kellett a keriil6utat.

KOZUGYEK

Avonatp6tlo autobuszok a vaganyzari me-
netrendben meghirdetett allomdsokrol €s
idépontokban indulnak. A MAV-START
a megfelel6 mennyiségli vonatp6tlé buszt
a korédbbi vaganyzarak tapasztalatai és az
utasszamlalasi adatok alapjan rendelte
meg. A vonatpétlassal jard vaganyzarak
esetében a vonat komfortfokozatanak
megfeleld komforta vonatp6tlé autébuszt
—azaz IC vonat pétlasa esetén 1égkondici-
onalt jarmivet — rendeliink.

A vonatp6tld autébuszok viszonylatanak
ésutvonalanak kijel6lése a potolt vonat al-
tal érintett valamennyi vasatdllomas érin-
tésével lehetséges a vaganyzar miatt kizart
szakasz két végpontja kozott. A kiillonbozs
technikai és technoldgiai feltételek mellett
(kozat vonalvezetése, kozut tengelyterhe-
Iése, autdbuszok megallitasi lehetdségei,
vonatok megéllasi rendje) a koltséghaté-
konysagot is figyelembe veszik. Pécs és Bu-
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A VONAT

. Most akkor
hol van a vonat?

dapest kozott az intercity vonatok kozben-
s6 megallasi helyeire (Sarbogard, Pince-
hely, Dombévar) kozvetlen autdpalyas el-
jutas nem biztosithatd, mert tavol feksze-
nek az autopalyatol.

Mivel a MAV-START a VOLAN VO-
NATPOTLO KONZORCIUM-mal all
szerzOdéses viszonyban, ezért kérjik, hogy
a vonatpdtld buszokkal és a sof6rokkel
kapcsolatos kérdéseivel forduljon a Vo-
lanhoz.

A Budapest-Pusztaszabolcs—Pécs vonalon
utazoknak a jelenlegi tervek szerint junius
10-ét4l jalius 23-dig Dombdvar és Sarbo-
gard kozott, jalius 24-€t6l augusztus 31-ig
a személyvonatok esetében Keszéhideg-
kiut-Gyonk és Sarbogard kozott, IC-k ese-
tében Dombdovar és Sarbogard kozott kell
vonatpo6tlé buszra szallniuk. A kozit vas-
ati palyatol eltérd vonalvezetése és az at-
szallasokhoz sziikséges tobbletid miatt a
10-én, hétf6tdl kezd6dS vaganyzari fazis-
ban Budapestrdl Pécsre 3 6ra 36 percre,
mig Pécsrél Budapestre 3 6ra 41 percre
valtozik a menetid§ az IC-k esetében (azaz
csokkent a korabbi po6tlobuszos menet-
id6khoz képest).

Az atszallasok okozta esetleges kellemet-
lenségek €s a hosszabb menetid6 miatt az
utasok megértését és tiirelmét kéri a vasut-
tarsasag.”

Feldjitas Kelenfold-
Szazhalombatta kozott

A Nemzeti Infrastruktira FejlesztS (NIF)
irdnyitasaval megkezdddott a Kelenfold—
Szazhalombatta kozotti szakasz feldjitasa
is. Errdl a NIF kiildott résziinkre t4jékoz-
tatast.
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A Kelenf6ld—-Szézhalombatta vasitvonal
fejlesztése kapcsan megvaldsul a vasiti pa-
lya és kapcsolddo létesitmények korszert-
sitése és az ETCS2 (Egységes Eurdpai Vo-
natbefolyasold Rendszer 2-es szint) vonat-
befolyasol6 rendszer kiépitése. A beruha-
zasnak koszonhetéen megsziinnek a se-
bességkorlatozasok, a palya nagyrészt 120
km/h palyasebességgel lesz jarhaté 2020
végétdl, 225 kN tengelyterhelés mellett, az
4j elektronikus biztositoberendezés ¢és
ETCS 2 telepitésével a forgalombiztonsag
eurdpai szintlvé valik, az dllomésok, meg-
allohelyek és felvételi épiiletek is megujul-
nak, igy korszerilibbé €s egyszer(ibbé valik
a megkozelités és a kozlekedés, 182 férd-
helyes P+R és 100 férGhelyes B+ R parko-
16k kiépitésével kényelmesebbé valik a
vasut elérése, né a kozlekedés szinvonala
és az utasbiztonsag.

Az ‘érintett szakaszon Osszesen 49 km
hossztsagu, hézag nélkiili vagany épiil, és a
teljes kétvaganyua szakaszon korszer(sitik
a villamos felsévezetéki halézatot. Atépiil
Haros, Nagytétény-Diésd és Erd allomas
(ez utobbinal 1j blokkmesteri épiilet épiil,
és felyjitjak a vontatasi transzformator
aldllomast is), valamint Budafok, Buda-
tétény, Barosstelep, Erdliget és Erd felsé
megallohelyek is megujulnak. A kozleke-
dés megkonnyitése és az utazok kényelme
érdekében korszeri, magas peronokat
alakitanak ki, 4j peronaluljarék, rampak,
liftek és perontetSk épiilnek, valamint a
térvilagitast is modernizaljak. A korszert-
sitéshez kapcsoloddan 27 hid, kerethid és
ateresz, a vasuti zajhatés csokkentésének
érdekében 13 km-es zajvédd fal épil. A
kozlekedésbiztonsagot noveli az 5 Gj gya-
logos- és peronaluljaré megépitése, vala-
mint a 2 gyalogos- és peronaluljaré, 6 kii-
16n szintd és 6 szintbeni csomdpont atépi-
tése is. A beruhazés részeként korszertisi-
tenek 3 allomasi és 3 nyilt vonali Gtatjarot,
modern tavkozlési berendezéseket, opti-
kai hirkozl6 kabeleket, j vasuti tizemira-
nyit6-, utastajékoztatd- valamint tdz- és
vagyonvédelmi rendszert épitenek ki. Uj
elektronikus allomasi biztositd berende-
z¢ést, valamint a nyilt vonalakon 6nmuko-
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dd, emelt sebességi térkoz biztositoberen-
dezést is telepitenek.

A vasiti palya korszer(sitésének kivitele-
z¢ési munkdlatait a KITERO 2016 KON-
ZORCIUM (V-Hid Zrt., A-Hid Zrt.) vég-
zi nettd 51,36 milliard forint értékben, a
vonalszakasz ~ biztositoberendezésének
korszertsitéséhez és ETCS 2 kiépitéséhez
kapcsolodo kiegészitd munkalatokat a Sie-
mens KLBA Konzorcium (Siemens Zrt.,
Siemens Aktiengesellschaft) végzi nettd
16,62 milliard forint értékben. A fejlesztés
a Nemzeti Fejlesztési Minisztérium meg-
bizasabol, a NIF Zrt. beruhazasaban unios
és hazai forrds felhasznélasaval valdsul
meg.

Az utaz6kozonséget is érintd, teljes kiza-
rdsos vaganyzdr csak 2018 februarjatol I€p
¢letbe Kelenfold és Erd elagazés kozott,
ahol Erd felsé megéll6hely iizemel fordi-
toként. Ennek pontos részleteirdl a va-
ganyzari id6szakot megel6zGen fognak ta-
jékoztatast nydjtani. Kozati és gyalogos
forgalmat €rintd, ideiglenes forgalomtere-
lésekre csak Budapesten és Erden lehet
szamitani.

Megfontolandoé
borgondi vonal

Akozlekedesiklub.blog.hu egyik bejegyzé-
sében hasznos javaslatok olvashatdk tob-
bek kozott arrdl, hogy a Sarbogird-
Borgond kozotti vasiti palya —némi befek-
tetés, felujitas utdn — kivalo alternativat je-
lenthetne a Budapest—Pécs févonal kival-
tasara, tehermentesitésére, a nagyobb va-
rosok (Veszprém, Gy6r, Komarom, Szé-
kesfehérvar, Szekszard, Baja, Pécs) kozot-
ti, atszallas nélkiili kapcsolat megteremté-
sére. Ez 6Gnmagaban is egy olyan cél, ami-
ben a megye déli térségének mindenkép-
pen, de az egész megyének érdemes lob-
bizni, annak fényében is, hogy a borgdndi
reptlStér korvonalazodé megvaldsulasa
esetén a kozvetlen vasiti kapcsolat hatal-
mas jelentéséggel €s elénnyel bir mind az
aru-, mind a személyszallitasban.

Hargitai-Kiss Virdg

Csekk-
bonyoldalom

To6bb olvasonk is panasszal és érdeklddés-
sel fordult szerkesztdségiinkhoz a Vertikal
altal kiktldott, megkevert csekkekkel kap-
csolatban, a szemétdij vonatkozasdban.
Sokan befizették mar az els6é negyedévre
sz016, tobb mint 4000 Ft-os csekket — cso-
dalkozva a koriilbeliil 800 forintos areme-
lésen —, amikor nemrég kézhez kaptak a
megszokott 3665 Ft-os helyesbité csekket.
MitévSk legyenek? A kiilonbozetet ho-
gyan irja jova a lakok szamara a Vertikal?
Réadasul mar a harmadik negyedév kez-
ddédik, és még a masodikrdl sem érkezett
csekk. Mikor és hogyan varhat6 a szamlak
kibocsatasa, a rendszer helyreéllasa?

A fenti kérdésekre az alabbivalaszt kaptuk
a Vertikaltol:

,»A Nemzeti Hulladékgazdéalkodasi Koor-
dinal6 €s Vagyonkezel6 Zrt. (NHKV Zrt.)
megbizasabol a VERTIKAL Nonprofit
Zrt. altal 2017.01.01.-2017. 03. 31. kozotti
szamlazasi id6szakra a sarbogardi fogyasz-
tok részére kidllitott szdmlan technikai
okokbdl tévesen keriilt kiszdmlazasra az
uritési dij, ezért a szamla storndzasra ke-
riilt a rendszeriinkben.

A storndzott szamla helyett Gjat allitott ki
tarsasagunk, melyet postaztunk a fogyasz-
tok részére, a szamla kikiildésével egyide-
jileg tajékoztattuk a fogyasztokat, hogy
befizetni csak az Gijonnan kiallitott csekket
kell.

Am amennyiben a magasabb Gsszegrél
sz616 korabbi hulladékszallitasi dijszamlat
a fogyaszté mar befizette, gy a késébb ki-
kiildott, a helyes 0Osszeget tartalmazd
szamlat befizetni mar nem sziikséges, a ke-
letkezett tulfizetés jovairasra fog keriilni a
kovetkezd dijszamlakon. A fogyasztoknak
ezzel kapcsolatosan teenddjiik nincsen.

Fogyasztoink egyiittmtikodését ezaton is
koszonjiik!
Dr. Bokor Csilla, VERTIKAL ZRt.”

Hargitai-Kiss Virdg
\
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Hirek az alsoszentivani iskolabol: Kirandultunk!

A Balatonnal

Minden kis elsdsiink nagy izgalommal varta jinius 29-ét, az elsé
kozos osztalykirandulds napjat. Mi, felndttek kicsit aggodtunk,
hisz’ a buszhoz még vihar, driasi esé kisért minket. De mire Szé-
kesfehérvarra értiink, mar latszott: kegyes lesz hozzank az id6. A
Balatonfiiredre tarté vonaton természetesen mindenki megreg-
gelizett, majd gyermeki nyitottsaggal fordultak utastarsaik felé és
élénk beszélgetésbe kezdtek. Volt olyan, akitdl dleléssel bucstiz-
tak.

Fiiredre érve egy kisebb séta utan hajoéra szalltunk Tihany felé.
Volt olyan, aki el§sz6r utazott hajon, de a szélben hullamz6 Bala-
ton mindenkinek izgalmas volt.

Tihanyban tetd nélkiili kiranduldbuszra szélltunk, és rovid utazas
utdn megérkeztiink az apatsaghoz. Bar nagy volt a tdmeg, gyere-
keinket ez nem zavarta, hatalmas izgalommal vették birtokba a
gyOnyord kilatast nydjto sétanyt, csodaltak a hivogatd, hatalmas,
kék vizet, mely a sz¢€l altal felkavart iszap miatt foltokban méreg-
z6ld szinben jatszott, ami kérdések sorét inditotta el. Majd percek
mulva megtalaltak a valaszt:

— Felhd van a vizben!

Természetesen elkésziilt néhany foté az ikonikus Balaton felirat-
nal, majd utunkat az apatsag megtekintésével folytattuk. Itt is ki-
deriilt, hogy okos €s nyitott gyerekeink vannak, hiszen érdekléd-
ve, a hely szellemét megilletd tisztelettel jartak végig a kiallitaso-
kat. Innen rovid séta utan elértiikk a Marcipan Mizeumot, ahol

mindenki megtalalhatta kedvenc mesefigurdjat marcipanbdl
megformézva. Ennyi édes csoda latvanya utan természetesen ké-
nyeztettilk magunkat egy kis fagyival.

TIHANY

A hegyrdl lefelé sétélva ejtettiik itba a Babamuzeumot, ahol még
az 1900-as években késziilt porcelanbabakat csodalhattunk meg.
Ezutéan elfogyasztottuk az ebédiinket egy fa kellemes arnyéka-
ban, majd a tihanyi kikoté jatszéterén a gyerekek kiengedhették a
gbzt, és a parti tizletekben aprdsagokat vasarolhattak.

Ismét hajora szalltunk, hogy visszatérjiink Balatonfiiredre.

A véros megtekintésére a kikotébdl induld kisvonatot vélasztot-
tuk, ami kényelmes és praktikus volt, mivel menet kdzben renge-
teget tudtunk meg Balatonfiired torténetérdl, anemzetkozileg el-
ismert gy0gyito savanyivizrdl, a nem csak a sportszakméban hires
Balatoni Kékszalag vitorlasversenyrdl, gasztrondmiardl, Bujtor
Istvanrol, Jokairol.

Visszaérkezés utan ugy dontottiink, hogy miutan a nagy sz&l miatt
flirddni nem tudunk, de azért ne maradjon szaraz egyetlen gyerek
se, birtokba vessziik a kikotd melletti teret, ahol pancsolasra is al-
kalmas szokdkutat épitettek ki. Abban a pillanatban egyetlen fa-
radt gyerek se volt, és ujjongva hanctroztak a vizben. Miutan sike-
riillt mindenkit kiszedni a vizb6l, a vonathoz indultunk, hogy haza-
felé vegyiik az iranyt.

Székesfehérvaron még volt annyi idénk, hogy két jatszétéren is
tombolhassanak egy utolsét a gyerekek.

Abuszon végignézve elmondhattuk, hogy ugyan faradt, de boldog
gyerekeket hoztunk haza. Erre nem is kellett tobb bizonyiték,
mint a fejiinkben visszacsengd hangos gyerekkialtas, mely még a
hajon hangzott el, belekialtva a viz végtelenségébe a gyerekektdl,
miszerint:

— Ez a legjobb osztélykirandulas!

Ko6szonjiik Pribék Erika tanarnének, hogy megszervezte, és igér-
jiik, jovére mi, sziil6k is Gjra elmegyiink!

Laczké Hajnalka

Iskolank 3-4. osztalyos tanuldi tavaly Veszprémben latogattak
meg az allatkertet, idén Budapesten jartak ugyanebbdl a célbol.
F¢6 programjukat ugyanis a Budapest Zoo megtekintése jelentet-
te, ahol testkdzelbdl szemlélve tanulméanyozhattdk kedvenceiket.
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A kis kiruccanast nagyon élvezték a tanuldk, rengeteg minden ér-
dekelte 6ket az allatok életmddjardl, a vadaspark kialakitasarol
egyarant. Bar volt, aki igencsak elpilledt a nap végére a kanikula-
ban, a visszauti beszélgetés intenzitasa és hangereje alapjan egy-

értelmtinek tlnt a kisérd pedagdgusok szaméra, hogy igencsak
feltoltddtek élményekkel.

Szegeden

Iskolank tanul6i koziil utoljara a hatodik osztalyosok ruccantak ki
Szegedre, ahol négy napot tolthettek el osztalyfénokiik feliigyele-
te mellett. Amennyire eleven tud lenni ez a tarsasag, most ugyan-
akkora er6bedobassal igyekeztek fegyelmezetten viselkedni. Vé-
gig igyekeztek odafigyelni, koncentréltak a kozlekedésben, élvez-
ték a programokat (a vadaspark bejarasahoz nekik 6 6ra kellett, a
masodik strandnapon 8 és fél 6rat kovetSen jottek ki a vizbdl),

igyekeztek odafigyelni egymasra, és betartani a megbeszélteket.
Ezt bizonyitja, hogy sem a strandon, sem a vadasparkban, sem a
kozlekedés soran gyakorlatilag rajuk sem kellett sz6lni, olyan jok
voltak, hogy az mar sz6 szerint szinte f4jt.

Az eltoltott idGben a teljesség igénye nélkiil a gyerekek:

Megismerhették egy kicsit Szeged torténelmét és nevezetességeit
(Tisza, arvizi emlékmi, Dugonics téri szokékuat, Hsok kapuja,
kozteriileti szobrok), egyediil a dom kilatdjaba nem tudtunk fel-
jutni.

Sz6 szerint bejartak az egész vadasparkot, még a veszélyes allatok
bemutatasat is megnéztiik (bar a féregsimogatébdl nem minden-
ki kért és az sem t6ltott el benniinket til nagy lelkesedéssel, mi-
szerint talnépesedésnek is koszonhetSen az étkezésben a rovar-
evésé lesz a jovo a fehérje és proteinforrasok miatt).

Levezethették f610s energidikat a strandon, jatszétéren (ahol na-
gyon vigyaztak egymasra a csuszdan is és a kozos jaték soran is).
Meghallgathattdk az Abba musical probajat, igy a Szabadtéri Ja-
tékok hangulatabdl is kaptak némi izelit6t.

z z 2z

Szurkolhattak a Videoton tovabbjutasaért egy sontéssé alakitott
villamos mellett, felbecsiilhetetlen élményekkel (van, amit nem
lehet pénzért megvenni, minden masra ott a MasterCard).
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Emellett az éhhalal sem keriilgetett benniinket, a k6z6s étkezé-
sek is j6 hangulatban teltek.

A negyedik napon kideriilt, hogy azért a gyerekek energiakészlete
is véges, ezt a kovetkezd kis torténettel illusztralnam:

Of6 kérdése kedden este:

— Kimenjiink a jatszotérre?

Téarsasag valasza egyhangulag:

— Igeeeeen!

Of6 kérdése csiitortokon déleldtt:

— Kimenjiink a jatszotérre?

Téarsasag valasza egyhangulag:

— Neeeeee!

A legnagyobb hozadéka azonban a sok élmény mellett a kirandu-
lasnak remélhetSleg a csapatépités lesz. Bizom benne, hogy a jové
tanévben is bizonyitjak, hogy lehet rajuk szamitani osztalyként,
csapatként is, ahogy Szegeden tették.
A vakaci6 hatralévd részére mindenkinek jo pihenést, kellemes
feltolt6dést kivanok! Ahogy a Tiiskevarban Kengyel tanédr ur
mondta: a nyakatokat azért ne torjétek ki, mert a fejetekre még
szitkségetek lesz késdbb is. Taldlkozunk szeptemberben a 7. osz-
talyban!

Kiss Attila
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Cecei suliborze

Tamasiban kirandult az 5. a osztaly

Kétnapos kirandulast szerveztem 2017. janius 8-an és 9-én Tama-
siba az 5. a osztélyos didkoknak. Egy6ranyi autdkazas utan prob-
lémamentesen megérkeztiink az Eszter sobarlangba. Miutan mar
madsodszor jartam itt a gyerekekkel, ugy gondoltam, a helyszin
megfeleld lesz az altalam eltervezett célok megvaldsitasahoz. F§
szempontjaim voltak: a kdrnyezeti nevelés, a testi nevelés és az
erkolcsi nevelés megvaldsitasa.

Ahogy elfoglaltuk a szallashelyet, felallitottuk a satrakat. Nagy él-
vezettél tették ezt meg a gyerekek, mert még egyikiik sem aludt
satorban. Megreggeliztiink és varosi sétara indultunk, hogy akkli-
matizalddjunk. Elsétaltunk a mikldsvari parkba, ahol megtekin-
tettiik a festdi tavat, illetve a kis kdpolnat is. Hogy jobban elenged-
jék magukat a gyerekek, szimhdboruara invitaltam 6ket. A szaba-

lyok ismertetése utan felosztottuk a csapatokat. Eletemben nem
szérakoztam ilyen jot, nagyon j6 élmény volt latni a gyerekeket,a
szabadban stratégiai jatékot jatszva egy-egy csapatban. Kétéranyi
szamhabortzas utan tgy dontottiink, jatszanank még a kialakitott
mifives palyan egy focimeccset. Nagyon elfaradtunk, jokat ne-
vettiink. Ezt kdvetSen visszamentiink ebédelni a szallashelyiink-
re, majd fiirdSruhankat feldltve indultunk a Tamasi Termal- ¢s
Elményfiirdébe. Kiprobaltuk a kiiltéri medencék sokasdgat, illet-
ve a 3 kiilonboz6 hémérsékletli beltéri medencében csobbantunk.
Akinek kedve volt hozza, az a szivarvanycstiszdan is lecsuszhatott.
Mivel vittiink roplabdat, vizben és szarazon is nagyokat jatszot-
tunk. JOl elfaradva mentiink a szallashoz, ahol mar vart benniin-
ket az esti pizza. Médsnap reggel koran kidobott benniinket a halo-
zsak, reggeli futdssal inditottuk a napot. Ezt kovetGen megregge-
liztiink, betekintettiink az Eszter sObarlangba, hogy kellGen le-
hiljiink, és elindultunk, hogy testkdzelbdl figyeljiik meg az erdei
allatok életét, mindennapjait a Gyulaj Erdészet parkerdejében.

Az allatok viselkedését, reakcidit a nagy melegben izgatottan fi-
gyeltiik. Megbeszéltiik, miért kell tisztelni az erd6t €s az ott €l va-
dakat, tisztaztuk, hogy halkan kell beszélni, a szemetet csak az
elére elhelyezett tarol6kba dobjuk. Az allatsimogatéba is bemen-
tiink, ahol kdzvetlen kozelrdl figyelhettiik meg a vaddiszndk, gim-
és damszarvasok viselkedését. Biiszkén mondhatom, hogy tanit-
vanyaink példamutatdan viselkedtek. A kirandulas zar6akkord-
jaként a sportpalyan kosaraztunk, labdaztunk.
Elmondhatjuk, hogy igazan j6l sikeriilt kirandulas volt, nagyon jol
éreztliink magukat, most elGszor voltunk egy igazi Osszetartd szu-
per kis csapat!

Horvdthné Sohdr Eszter osztdlyfonok

Tanulmanyi kirandulason
Bikalon az 5. b osztaly

Junius 8-4n, a szlilGk kérésének is eleget téve az idei osztalykiran-
dulésra a gyerekek sziileikkel egyiitt jottek veliink Bikalra. A3.b
osztallyal 6sszehangoltuk ati célunkat, igy kozos busszal utazva az
utikoltség kevesebb lett. Nagyon sok csoport volt aznap Bikalon.
A jegyek megvaltasa utan a bejaratnal megkaptuk az el6zetesen
kért programjaink id6pontjat és helyét tartalmazé menetlevelet.
Csapatunk két aprodképzé foglalkozason vett részt: harcaszati
bemutaté és kézmives-foglalkozas. A harcaszati bemutaton
megismerhették a lovagok pancélzatanak darabjait és azok kiala-
kulasénak torténetét, kiprobalhattdk magukat kardvivasban és
fjaszatban is. A bemutato utin ,,A kiraly 4j ruhdja” cimd meseja-
tékot lathattuk kicsit modernebb feldolgozasban. Ebédiinket a
»Palotdban” kolthettiik el, fejedelmi kornyezetben. A gyerekek-
nek szabadidejiikben médjuk nyilt ismerkedni a birtokkal, a me-
sefalu és az 6véros épiileteivel, kiilonleges foglalkozasokkal és
portékakat kinal6 tzletekkel. A délutani kézmiives-foglalkoza-
son a nemezeléssel ismerkedtek meg, nemezbékat készitettek. Az
élménypark igazi szenzacidval zarta aznapi eseményeit. Lovagi
tornan vehettiink részt, ahol igazi lovagok kiizdottek a kivalasz-
tott holgyek kegyeiért.

Nagyon jol éreztiik magunkat a kirandulds sordn, és sok-sok kii-
lonleges élménnyel gazdagodtunk.

Tornécziné Bondor Csilla osztdalyfonok
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A 6. évfolyam kirandulasa
az Alcsuti Arborétumban és a
székesfehérvari Bory-varban

2017.janius 7-én a 6. a és b osztaly tanulmanyi kirandulasra indult
Fejér megye északi részébe. Az el6z$ évek tapasztalatain okulva
junius elejére tettiik a kirdndulast. Szerettiik volna a méjus végi
esds idészakot elkeriilni, hiszen a programjaink szabadtériek vol-
tak. Reggel 8 6rakor indultunk Székesfehérvar iranyaba, majd az
M7 tton folytattuk utunkat, ahol is egy parkoléban pihendt tar-
tottunk. A kovetkezé megéllonk az Alcstti Arborétum volt. Mi-
vel itt még nem jartunk, a térképekre kellett timaszkodnunk a
kell§ helyismeret hianyaban. Sikerilt a park legszebb pontjait
megnézniink és végigsétalnunk. Killerné, Zdja mindig megragad-
ja a lehetdséget €s eljon a gyerekek kirandulasara. Az idén is igy
tortént. [gazan érdekes volt nézni hogyan késziilnek Z6ja hiresen
szép természetfotdi. Madarcsicsergés és friss tiszta levegs, meg
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egy kis futkosis a domboldalon, ezek utdn mindenkinek jolesett
elfogyasztania az otthoni szendvicseket ebédre. Délutan 13.00
6ra kortil indultunk Székesfehérvarra, ahol tti célunk a Bory-vér
volt. A var nagyon szépen karbantartott épiilet. Erdekes médon
itt sem sokan jartak még. Kiilonosen a bastyakra vezetd csigalép-
csOket €s a tornyokbdl nyild kilatast élvezték a didkok. Hazafelé
még megalltunk Sarbogardon fagylaltozni. Majd Saregres felé
mentiink, hogy hazhoz szallitottuk az ott laké gyerekeket is. Ki-
randuldsunk nagyon o6l sikeriilt, mindenki j6l érezte magéat, az
idGjarasra sem lehetett panaszunk.

Sziicsné Takdcs Ilona és Nagy Ferencné osztalyfonokok

8. évfolyamos kirandulasi beszamolé

A 8. a b osztély kétnapos kiranduldson vett részt, 2017. janius
6-7-én. Az ati cél Csokakd — Komarom — Esztergom — Szentendre
— Visegrad volt. A kirandulas szervezésekor szamitasba vettiik a
hagyomanyos év végi miisor bevételét is, és nagy dromiinkre a két
osztdly tanuldi kevés kivétellel részt tudtak venni a programokon.
Elsé6 nap utba ejtettitk Csokakd varat, mely ugyan épitési teriilet
jelenleg, viszont ingyenesen latogathatd. A kovetkezd dllomés
Komaromban a Monostori Erdd volt, ahol megismerkedhettiink
az erdd torténelmével a romai kortdl napjainkig egy interaktiv ve-
tités forméajaban. Innen az Esztergomi Bazilikdhoz utaztunk, és a
legbatrabbakkal még a kupolat is meghdditottuk. Az utolsé mo-
mentum a napra a szentendrei Pap-szigeten a szallas elfoglalasa
volt. Kevés alvds utdn masnap folytatédtak a programok. Sétal-
tunk egyet Szentendre torténelmi belvarosaban, majd Visegrad
felé vettiik az utunk. Els6ként a fellegvérat latogattuk meg, az on-
nan nyil6 kilatasban gyonyorkodtiink, majd kicsit megismerked-
tiink a Szent Korona torténetével. A Makovecz Imre éltal terve-
zett festdi szépségli Mogyorohegyi Etteremben ebédeltiink. A
nyari bob palyan kell6képpen elfaradtunk, és a hazatton, Sarbo-
gardon egy kozos fagylaltozéssal fejeztiik be a programokat.

Rdczné Pincési Julianna és Ferenczi Roland osztdlyfonékok
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Ejszakai viharkarok Fejér megyében

A hétf6 esti 6rakban megérkezett a viharzona
Fejér megyébe is, ennek eredményeként 6ssze-
sen negyvenkét helyszinen avatkoztak be a hiva-
tasos, onkormanyzati és dnkéntes tiizoltok julius
10-én, a késé esti és éjszakai Orakban. Az esetek
dontd tobbségében fakidSlések okoztak veszély-
helyzeteket, de kisebb szamban segitséget nyj-
tottak a tizoltok épiiletkaroknal is.

A harom legjelentésebb esemény koziil id6-
rendben az elsG a 6305-0s uton tortént, Kaloz és
Nagyhoresok kozott, ahol egy autobusz az tt-
testre dSlt fanak titk6zott. A busz tizennyolc uta-
sa kozil oten szenvedtek konnyid sériilést, a
mentSk kérhazba széllitottak Sket. A sarbogardi
tlizoltok motoros lancfirészekkel eltavolitottak
a fat, az autébusz elszallitdsardl a tulajdonos
i gondoskodott.

| Foto: Sarbogéardi Hivatéasos Tdzolto-parancs-
noksag

Farkas-Bozsik Gabor tiizolté alezredes,
Fejér megyei katasztrofavédelmi szovivo

' -“mn-a_
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A Sarbogardi Jarasi Hivatal elérhetdségei és ligyfélfogadasi rendje:

Kormanyablak Osztaly iigyfélfogadasa

Sarbogérd, Hésok tere 2. foldszint,
telefon: (25) 795-249, (25) 795-229, fax: (25) 520-290,
e-mail: kormanyablak.sarbogard@fejer.gov.hu,
hétfé 7.00-17.00, kedd 7.30-12.00,
szerda 7.30-16.00, csiitortok 8.00—18.00, péntek 7.00-12.00

Hatosagi Osztaly és Gyamiigyi Osztaly ligyfélfogadasa
Sarbogard, Hosok tere 2., I. emelet,
telefon: (25) 520-291, fax: (25) 520-290,

e-mail: hivatal.sarbogard@fejer.gov.hu

hatoésagi és szocialis igazgatasi hataskorok
tekintetében ligyfélfogadas

hétf 8.00-11.30, szerda 8.00-11.30 és 12.30-15.00,
péntek 8.00-11.30

gyamiigyi hataskorok tekintetében ugyfélfogadas

hétfé 7.30-11.30, szerda 7.30-11.30 és 12.30-16.00

e-mail: foldhivatal.sarbogard@fejer.gov.hu, hétfé 8.00-15.30,

Alap — szerda 13.00-15.00, Dézsa Gy. u. 31.; Alsészentivan — szerda
15.00-16.00, Béke u. 56/a.; Cece — kedd 8.00-12.00, csiitortok
12.30-16.00, Deék F. u. 13.; Hantos — hétfé 8.00-9.00, Nagyloki u. 3.;
lgar — péntek 10.00-11.00, F8 u. 1.; Mezészilas — péntek 7.30-10.00,
F6 u. 111.; Nagylok — hétfg 9.00-10.00, Hunyadi J. u. 1.; Saregres —
hétfd 13.30-14.30, Kossuth u. 10.; Sarkeresztir — szerda 8.00-12.00,
F6u. 34.; Sarszentagota — csiitorték 8.00-10.00, Majus 1. u. 1.; Vajta—
hétfé 15.00-16.00, Szabadsag tér 1.

Foglalkoztatasi Osztaly ugyfélfogadasa

Séarbogard, Tary Miklés u. 3.,
telefon: (25) 508-175, (25) 407-317, fax: (25) 508-175,
e-mail: foglalkoztatas.sarbogard@fejer.gov.hu,
hétfé 8.00-14.00, szerda 8.00-14.00,
cslitortok 8.00-14.00, péntek 8.00-12.00

Foldhivatali Osztaly ligyfélfogadasa

Séarbogard, Hosok tere 17.,
telefon: (25) 508-615, (25) 508-020, fax: (25) 518-021,

kedd 8.00-10.00, szerda 8.00-15.30,
csiitortokon nincs tigyfélfogadas, péntek 8.00-12.00

Ugysegédek iigyfélfogadasa
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NEM VAGY EGYEDUL!

Nemzetkozi kampany a gyermekek
online szexualis kizsakmanyolasa ellen

Az Europol Kiberbtin6zés Elleni K6zpont koordinacidja mellett
megvaldsulé 2017-es Operativ Akcidterv alapjan tobb orszag —
koztiik Magyarorszag — rendGrsége célul tiizte ki, hogy partnerei-
vel egyiitt felhivja a figyelmet a gyermekek online szexudlis ki-
zsakmanyolasa elleni kiizdelem jelentGségére.

A prevenci6 érdekében fontos a fiatal internethasznaldk és hoz-
zatartoz6ik tudatossdganak novelése, a veszély megelézésének
lehet8ségeit is magaba foglalo tajékoztatas. Az online szexualis
kizsdkmanyolas és zsarolas témajaban az Europol altal koordi-
nalt nemzetkdzi kampany indulasanak napjan, 2017. janius 19-én
a Készenléti Renddrség Nemzeti Nyomoz6 Iroda Kiberbtingzés
Elleni Osztalya és az Orszagos Renddr-fékapitanysag Blinmeg-
el6zési Osztalya Budapesten tartott sajtotajékoztatot.

Az eseményen bemutattik az internetes csetelés, képmegosztas
vesz€lyeirdl az Europol altal készitett rovidfilmet, amely a tuda-
tos internethasznélatot hivatott erdsiteni. A video valds esemé-
nyeket feldolgoz6 két torténete az online szexualis blincselekmé-
nyek tipikus elkovetési modszereit mutatja be. Az elkoévetSk az
interneten keresztiil probalnak kép- vagy videofelvételt szerezni,
amellyel kés6bb szexualis vagy anyagi érdekbdl zsarolhatjak.

A renddrség felhivja a figyelmet, hogy az online identitas védel-
mérdl is gondoskodni kell. Fenntartasokkal kell kezelni, amikor
egy ismeretlen az interneten keresztiil probal kapcsolatba keriilni
veliink; nem lehet tudni, hogy val6jaban ki til a méasik szamitogép
eldtt.

\

Hat tanacs a fiataloknak:

— Ne ossz meg intim felvételeket!

— Ha zsarolni prébalnak, azonnal szakitsd meg a kapcsolatot!
— Ne fizess a zsarolonak!

— Kérj segitséget! Nem vagy egyediil!

— Orizd meg a bizonyitékokat — készits képernyéfelvételt!

— Haladéktalanul tegyél bejelentést a renddrségen!

Az Europol altal készitett tematikus weboldal
elérhetésége:
https://www.europol.europa.eu/sayno.

A renddrség Uj kampanya soran minden hénapban mas-mas té-
mat érintd, a biztonsigos internethasznélatot eldsegits informa-
ciés anyagot tesz kdzzé honlapjan.

ORFK Kommunikdcios Szolgdlat

Py

+36 30 960 2657, eva.drszatmari@gmail.com
Székesfehérvari Regionalis Allaskeresék Egyesiilete
8000 Székesfehérvar, Tolnai u. 10., tel.: +36 20 562 9619

2017. jalius 5. (szerda) 11.30-15.30 6ra
2017. jalius 19. (szerda) 11.30-15.30 6ra

(bejdrat az iskolaudvar feldli oldalon)

Forduljon az Egyenlo Banasmad ugyfélszolgalatahoz

...ha neme, faji hovatartozasa, borszine, nemzetisége, nemzetiséghez valo tartozasa, fogyatékossaga, életkora, egészségi allapota,
vallasi-, vagy vilagnézeti meggy6zdodése, politikai, vagy mas véleménye, anyanyelve, csaladi allapota, anyasaga, vagy apasaga, sze-
xualis iranyultsiaga, nemi identitasa, vagyoni helyzete, vagy egyéb tulajdonsaga miatt hatranyos megkiilonboztetés éri!

Az Egyenld Banasmod Hatosag feladata a hatranyos megkiilonboztetéssel okozott jogsértések kivizsgalasa és megsziintetése.
Keresse fel dr. Szatmari Eva Fejér megyei egyenlbandsmoéd-referens iigyfélfogadasat:

Egyenlé banasméd- mindenkit megillet!

Sarosd Kézség Onkormanyzatanak Polgarmesteri Hivatala
2433 Sarosd, F6 ut 2., tel.: +36 25 511 210
2017. jalius 6. (csiitortok) 11.30-15.30 6ra
Fejér Megyei Csalad, Esélyteremtési és Onkéntes Haz
8000 Székesfehérvar, Rakoczi ut 25., tel.: +36 30 380 7943
2017. jalius 12. (szerda) 12.00-16.00 6ra




Almomban
latogatoban
jartam Istennél

Almomban ltogatéban jartam Istennél.
Bekopogtam, hogy beszélgetni szeretnék
vele, ha van ram ideje. Az Ur elmosolyo-
dott és igy valaszolt:

— Az én id6m végtelen, mindenre jut bels-
le. Mire vagy kivancsi?

— Az érdekelne, mit tartasz a legfurcsabb-
nak az emberekben.

— Azt, hogy nem szeretnek gyerekek lenni,
siettetik a felndtté valast, majd visszava-
gyodnak a gyermekkorba. Azt, hogy akar
az egészségiiket is feldldozzak, hogy sok
pénziik legyen, majd rengeteg pénzt kolte-
nek ra, hogy visszanyerjék egészségiiket.
Azt, hogy izgatottan lesik a jovSt, hogy
megfeledkeznek a jelenrdl, igy aztdn nem-
hogy a jovét, de a jelent sem élik meg. Azt,
hogy tgy élnek, mintha sose halndnak
meg, és gy halnak meg, mintha sose éltek
volna.

— Atyaként mit szeretnél, hogy gyerekeid
mely tanulsagokat jegyeznék meg?

— Tanuljadk meg, hogy senkibdl nem lehet
erével kicsikarni a szeretetet. Hagyni kell,
hogy szerethessenek. Nem az a legértéke-
sebb, hogy mit szeretnénk az életben, ha-
nem az, hogy kik allnak mellettiink. Tanul-
jak meg, hogy nem célszeri masokhoz
mérni magukat, sajait magunkhoz képest
legylink elbiralhatok. Fogadjak el, hogy
nem az a gazdag, akinek a legtdbbje van,
hanem az, akinek a legkevesebbre van
sziiksége. Tanuljak meg, hogy csak néhany
masodperc kell ahhoz, hogy mély sebeket
ejtsiink azokon, akiket szeretiink, am
sok-sok év kell ahhoz, hogy ezek begydgy-
uljanak. A megbocsatist a megbocsatas
gyakorlasanak utjan kell megtanulni. El
kell fogadni, hogy vannak olyanok, akik
mélyen éreznek, de nem tanultak meg ki-
mutatni érzelmeiket. Meg kell tanulni,
hogy barmit lehet pénzen venni, csak bol-
dogsagot nem. Két ember nézheti ugyan-
azt a dolgot, és mégis két masféle dolgot
latnak. Meg kell tanulni, hogy az az igazi
barat, aki mindent tud rélunk, és mégis
szeret. Nem mindig elég, ha masok megbo-
csatanak, meg kell bocsatanunk magunk-
nak is.

Biicstizasnal megkoszontem szavait, O pe-
dig igy valaszolt:

— Az emberek elfelejtik, mit mondtal, mit
csinéltdl. De arra mindig emlékezni fog-
nak, hogy érzéseket ébresztettél benniik.

Forrds: www.tanmesek.eoldal.hu

HITELET
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Terelok (Jer 20,9/b)

Levélrészlet: , Tihanybdl jelentem: nyarala-
som szép is, jO is, nem is, ahogy az mar len-
niszokott. Szép: aviz, avihar, az apatsag és
féleg az altemplom, Arpad-hézi I. Andras
sirjaval. Nem szép: a szornyd szarazsag, a
por, ezt a tiindéri falut valésaggal felfald
giccsaradat. A nadtetds, tornacos, meszelt
hazak eltiintek a kiakasztott farmercsodak
és trikokoltemények mogott. J6 volt a tar-
sasdgom ¢és az olvasmanyom. Rossz volt
nagyrészt az id6 s a templom csondjét za-
varé turista- és szinyog-invazié. Es na-
gyon-nagyon j6 lesz hazajonni. Am addig is
be kell valamirdl szamolnom.

Az ismerdseim egy pulit hoztak magukkal
a Balatonra. A kutya eltiint, csak harom
nap multan keriilt vissza, szornyd éhesen.
Jol teleette magdt — és megint nyoma ve-
szett. Ezt megismételte tobbszor, mig vég-
re kideriilt: taldlt maganak egy juhnyégjat,
beallt a pasztorhoz, elsé perctSl fogva
nagyszerten terelt, de egy falatot sem fo-
gadott el. "Tarsadalmi munkéban’ csinal-
ta.”

Telefon a tihanyi levélirotol: ,,Képzelje, az-
6Ota is hallottam a pulir6l. Most a kdrnyék
Trabantjait tereli csaholva, ha azok kohog-
ve-horogve erdlkodnek folfelé a Rozsa-
dombra. Szegény aszfaltpulik! Mit csinal-
janak, ha terelniiik kell?”

Egy nyadri beszamolobdl: ,,Az idén szeren-
csénk volt a beutalassal. A szobank remek,
aviz és az idGjaras kiting. Négyszemélyes
asztalnal étkeztiink. Igen szimpatikus ha-
zaspart kaptunk asztaltarsaknak. Nem di-
csekedtek, nem Lear kiralykodtak, kultu-
raltan és szerényen viselkedtek. A férfi va-
lamelyik Pest kornyéki téesz fékonyveldje,
a n6 pedagdgus. Magukrol joszerivel so-
sem beszéltek. Nem volt csaladifot6-be-
mutatés, ,,Gorogben”, ,,Spanyolban” ké-
sziilt felvételek, am remek folydiratokat
adtak kolcson. Sétalni is csak akkor csatla-
koztak hozzank, ha mi kértuk erre Gket. A
férfi minden farol, bokorrdl, virdgrol tu-
dott mondani valamit, az asszony biibajos
iskolai torténetekkel mulattatott benniin-
ket. Am vasarnap, amikor legjobb az ebéd,
két alkalommal iires maradt a helytik. Va-
csoranal is. Masnap még célzast sem tettek
arra, hogy merre jartak. Kis autdjuk is hi-
anyzott az idiil6 parkoldjabol.
Hazajoveteliink el6tti harmadik vasarnap
reggel mondtam a férjemnek: ,,Ezek oko-
san teszik, vasarnap eltiinnek, ezen a dim-
bes-dombos vidéken autékaznak, levegsz-
nek, ismerkednek a tajjal. Biztosan felfe-
deztek valahol egy romantikus haldszcsar-
dat. J6 haldszléért én is lemondanék a szo-
kasos vasarnapi rantott hisrol.”

Egy sz6 mint sz4z, mar kora reggel mi is ki-
docogtiink a korosodd Skodankkal, s tala-

lomra toronyirant nekivagtunk az erdéha-
tas vidéknek. Csak ugy itta kiszikkadt pesti
tidénk a frissen vagott széna illatat.
Dombra fel, dombrdl le, egy erd6kanyaru-
lat utan pardnyi, ragyogdan tiszta, virigos
falucskéaban talaltuk magunkat. Az utolsé
harangszora érkeztiink; néhany zsoltaros
asszony szaporazva igyekezett a fehér falu,
csillagos tornyt templom felé.

Aférjemramnézett, s tudtam: szivesen be-
menne. Tulajdonképpen nekem is hidny-
zott mar az Ige. Egytigyi prédikécio lesz?
Mindegy. A bibliai szoveg elronthatatlanul
jo és az Gsi ének mindig szép, gyerekkoro-
mat idéz6. Igy bementiink a rezedaillata,
fehér falak kozé és leiiltiink egy vaskos osz-
lop tévében.

MeglepSen sokan voltak. Eppen akkor
ment fel a lelkész a szdszékre. Meghok-
kenten néztiink egymdasra. Az asztaltar-
sunk volt, s a sz6sz€k alatt a harméniumnal
a felesége. Es az Ige bizony Ige volt. A za-
roének utolsé versét meg sem vérva kisiet-
tink az auténkhoz és hazaig nem is szdl-
tunk egyméshoz a meglepetéstdl s a meg-
hatédottsagtdl. Csak a hétfSi bucsuebéd-
nél talalkoztunk djra. A szokasos médon —
mintha mi sem tortént volna — j6 étvagyat
kivantunk egymasnak. Csak amikor a siite-
ményt is elfogyasztottuk, szélalt meg a
férfi:

— Lattam, hogy ott voltak a templomban, s
gy érzem, magyarazattal tartozom. Az 6t-
venes évek kozepéig segédlelkész voltam.
Emlékeznek azokra az id6kre. Egy félreér-
tett temetési buicsiztatom miatt le kellett
tennem a palastot. Atképeztem magam és
éliink. Nem is rosszul. De keservesen hi-
anyzik az Ige hirdetése. Ha templomot la-
tok, izgatott leszek. Abban a falucskdban
egy volt teologustarsam a lelkész, 6 meg-
engedte, hogy prédikaljak.

Elcsuklott a hangja. Hirtelen felallt, a fele-
sége is. Kezet nyujtottak és felsiettek a szo-
bajukba.

Hogyan is sz6lt Jeremias proféta?
»-.. Csontjaimban van rekesztve.
Erdlkodtem, hogy magamban tartsam,
de nincs rajta hatalmam...”

*
Akiknek pedig terelniok kell,
azok terelni fognak.

Mindhalalig.

Forrds: Gyokossy Endre: Mai példdzatok
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Konyvajanlo

Nicola Yoon:
Minden, minden

Nagyon ritka, de nagyon
hires betegségben szen-
vedek. Gyakorlatilag az
egész vilagra allergias va-
gyok. Sosem 1épek ki a
hazbol. Mar tizenhét éve.
Csak anyu és az apolo-
ném, Carla van itt velem.
Aztan egy napon egy kol-
toztetd cég teherautdja
all meg a szomszéd haz
elétt. Kinézek az ablako-
mon, és akkor meglatom
G6t. Magas, vékony, és
csak feketét visel — fekete
a poldja, a nadrigja, az
edzdbcipdje, s6t még a ko-
tott sapkdja is, ami alol
egyaltalan nem 16g ki a
haja. Eszreveszi, hogy 6t
figyelem, és megakad raj-
tam a tekintete. Csak
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NICOLA YOON

nézziik egymast. Olly a neve. Lehet, hogy nem lehet megjosolni
ajovot, de azért ezt-azt mégis meg lehet. PEldaul nagyjdbol biz-
tos vagyok benne, hogy bele fogok szeretni Ollyba. Es szinte
biztos, hogy annak katasztrofa lesz a vége.

Nicola Yoon Jamaican és Brooklynban, Long Islanden ndétt
fel. Jelenleg Los Angelesben, Kaliforniaban él a férjével, a ko-
tet illusztratoraval, és a lanydval, akiket Oriilten szeret. A Min-

den, minden az elsé regénye.

Balint Agnes:
Szeleburdi csalad

Megbeszéltik a Rado-
val, hogy naplét fogunk
irni, és majd ha oregek
lesziink, j6t deriiliink raj-
ta — igy kezdi naplgjat a
tizenkét éves Laci, be-
csiiletesen bevallva,
hogy a deriiliink sz6t
Radotol gydjtotte, aki-
nek nyelvész a papija, s
ezért igen gazdag a szo-
kincse. Laci htiségesen
beszamol a kis lakdsban
¢l6 haromgyermekes Fa-
ragd csalad eseményduis
hétkodznapjairdl, s — vall-
juk be — cselekvd részt is
vallal abban, hogy ezek a
hétkéznapok minél moz-
galmasabbak legyenek.
Az olvas6 — akinek sze-

rencsére nem kell dregkoraig varnia, hogy Laci napléjan jot
deriiljon — biztosan a szivébe zarja ezt a vidam, szeleburdi csa-
ladot, amely kissé zsufolt lakasaba 6rommel fogad be minden
4j jovevényt, legyen az aranyhorcsog, cincér vagy lopotok.

A TETUROL

Emlékszem olyan idére, amikor szinte az egész iskola tetves volt.
Tetves volt a tanité néni jOl fésiilt fia és a reformatus lelkész szosz-
ke lanya, de bizony vakarédzott a diszndpasztor fél életét a fak ko-
rondjaban tolt6 fia is. Eljott az iskoldba az orvos, és el6adast tar-
tott nekiink a védekezés lehetdségeirdl. Az ecetes vizbe martott
strtféstt ajanlotta. Nem lehetek biztos abban, hogy egy mai olva-
sO tudja, mi a strdfésd. Nos, a fogak kozott olyan sziik a hézag,
hogy a hajszalak alig férnek at rajta. Akkoriban minden héaznal
akadtilyen eszkdz. Az ember lehajtotta a fejét mondjuk egy tjsag-
lap folé, és kezd6dott a nagy féstilkdodés. Bizony, potyogtak alapra
a serkék, azaz a tetd petéi, de néha egy-egy kis rovar is maszott a
papiron. Ugy emlékszem, meglehetdsen undoritd kis bogar volt.
Az anya Osszetekerte, és konyorteleniil a tlizre vetette a lapot.
Az orvos leghatékonyabb eszkdznek a nullds gépet mondta, azaz
a fej totalis lekopasztasat. Ide kapcsolodik életpalyam egyetlen
olyan szakasza, amikor sok osztalytarsamhoz hasonldan én is tar
koponyaval jartam az iskolaba.

Ez gyermekkoromban tortént, a vilighabora utan.

Van egy olyan érzésem, hogy a magyarsag tetvesedése €s a torté-
nelmének hullimzasa kozott van valami titokzatos 6sszefiiggés.
A vilaghabort utan a magyar nép egy ma elképzelhetetlen nyo-
morban élt. Budapesten és més varosokban romokban, rongyok-
ban jartunk, én az édesanydm tornacipdjét nytittem, mert mas
nem volt, a pénz, a pengd a vilagtérténelem egyik legnagyobb el-
értéktelenedésén esett at: mikor az emberek felvették a fizetésii-
ket, rohantak a boltba valamit, akdrmit megvasarolni rajta, mert
masnap mar kevesebbet ért. Es nem lehetett am akdrmit vasarol-
ni, a boltok polcai iiresen asitoztak. Széval ebben a helyzetben az
embereknek alegkisebb gondja is nagyobb volt annal, mint a tetd.

Az 6tvenes-hatvanas években ugy tlint, hogy az orszagbdl kive-
szett a tetd. Boldog kor! Elképzeltem egy mindent elsoprd tetii-
pestist, amely az egész populaciot kiirtotta. Azonban egy Végh
Antal nevt, akkor nagyon hires iré hosszu irdst adott kozre egy
magyar falurél. Az iskolasok sapadtak, rossz fogtiak, némelyikiik
részegen jon iskoldba. Foldes szobaban laknak, tobbségiik vala-
mely csaladtagjaval alszik egy agyban. Vagy szalmén, a padlon. Es
legtobbijtik tetves.

Na, ez aztan kivert valami biztositékot. Magyarorszagon tet(?
Orszagos botrany lett, mindenfelé errdl beszéltek az emberek a
keziiket tordelve. Az ir6t foljelentették.

Ma senkinek nem jutna az esz€be, hogy foljelentsen egy irdt, mert
tetves gyerekekrdl irt. Ovodakban, iskolakban mindennapos a kis
vérszivok el6fordulédsa. A tetdirtd szerek forgalma 6rvendetesen
emelkedik. Pedig nem volt vildghdbort, és a gyermekek nem
szalman alszanak éjjel.

Valami megvaltozott az orszagban. De mi?

L. A
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NAGYMAMA RECEPT]EI

Hideg sargabarackkrém-
leves

Hozzavalok: 50 dkg sargabarack, 5 dkg cu-
kor, 1 cs vanilias cukor, 1 rad fahéj, 2 dl
tejszin.

Nyari melegben igen jolesik egy tanyér his
gytimolcslé. Elkészitéséhez a cukrot széraz
labosban aranyszintre karamellizaljuk.
Felontjiik kb. 3 dl vizzel, beledobjuk a fa-
héjat és felforraljuk. Ha a cukor felolvadt,
adjuk hozzé a vanilids cukrot, dobjuk bele
a megmosott, kimagozott barackokat, és
Ontstink hozza annyi vizet, hogy béven el-
lepje. F6zziik lassu tizon, mig a barackok
pépesre puhulnak. Ezutan botmixerrel ho-
mogenizaljuk, dntsiik bele a tejszint és for-
raljunk egyet rajta, majd vegyiik le a t(izrél.
Ha kihiilt, hiitsiik be. Ha tul stirtinek talal-
juk, tejjel higitsuk.

Sargabarackos csirkemell

Hozzavalok: 50 dkg csirkemellfilé, 0,5 kg
sargabarack, 15 dkg sajt, 15 dkg fiistolt
sajt, so, fekete bors izlés szerint, 1 csipet
fahéj, 2 ek olivaolaj.

A csirkemellet szeletekre vagjuk és kicsit
kiklopfoljuk. Sézzuk, borsozzuk, és meg-
hintjiik egy csipet fahéjjal. Par 6raig hiité-
ben pihentetjiik, majd kevés olajon mind-
két oldalat eldsitjik. A sargabarackot
megmossuk, félbevagjuk, a magjat eltavo-
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litjuk. Az el6siitott csirkemellszeleteket
kiolajozott tepsiben egyméas mellé helyez-
ziik, és rahalmozzuk a félbe vagott barack-
szemeket. Reszelt sajttal béven megszor-
juk. El6melegitett siit6ben addig siitjiik,
mig a sajt szEép aranybarnara nem pirul.

Csirkemell
sargabarackmartassal

Hozzavalok: 60 dkg csirkemellfilé, 2 ek
olivaolaj, 2 ek méz, 3 ek fehérborecet, 1 ek
sz0jaszosz, so, bors, chili izlés szerint, 50
dkg sargabarack, 1 ek étkezési keményito,
1 dl fehérbor (szaraz).

Lemossuk a hust, besézzuk és borsozzuk.
Kis olivaolajat 6ntiink hozza, jol elkever-
juk, 1-2 6ran keresztiil a hitében péacoljuk.
A martashoz a barackot megmossuk, ki-
magozzuk. A mézet alacsony tizon felme-
legitjiikk, hozzaadjuk a borecetet, szdja-
szdszt, egy csipet sot, borsot, valamint egy

kis chiliport izlés szerint. Hozzaadjuk a ba-
rackot is, 3-4 percig forraljuk. Kb. fél deci
hideg vizben feloldjuk a keményit6t €s be-
stiritjiik vele a martast. A csirkemellet ser-
penyébe tessziik, mindkét oldalon arany-
szindre siitjiik (3-3 perc). Alaontjiik a bort
¢és fedd alatt készre paroljuk. (A parolas
alatt Onthetiink bele kis vizet, ha sziiksé-
ges.) Rizzsel talaljuk.

Sargabarackos siilt krém

Hozzavalok (4 személyre): 5 db tojas, 8 db
sargabarack, 6 dl tej, 2 dl tejszin, 80 g
kukoricakeményitd (vagy burgonyakemé-
nyitd), 120 g cukor, 50g fenyomag, vagy
mandula, vaj.

A tojasokat habosra kavarjuk a cukorral,
majd a keményitét is hozzdadva addig ke-
verjilk, mig homogén masszat nem ka-
punk. Folyamatos keverés mellett hozza-
Ontjiik a tejet, majd a tejszint és lassu tlizon
addig f6zziik, mig a krém bestrisodik. A
krémet hagyjuk langyosra htilni, majd hoz-
zakeverjik a sargabarackszeleteket. A sar-
gabarackos krémet kivajazott fém kuglof-,
vagy tortaformaba (vagy egy kisebb tepsi-
be) ontjiik és 180 fokra melegitett siitében
25 perc alatt készre siitjiik. Ekkor a tetejét
megszorjuk fenydmaggal, vagy aprora va-
gott mandulaval és tovabbi 5 percig siitjiikk
(az utolso 2-3 percre érdemes bekapcsolni
a grillt is). Langyosan, vagy szobahémér-
sékleten szervirozzuk.

Heti idGjaras
Pénteken nagyobb részt deriilt lesz ha-

zank felett az ég, csak este lehet kisebb
felhdsodés a Dunantilon.

Szombaton a napos délel6ttot kovetGen
elsGsorban az orszag északi felén alakul-
hatnak ki szérvanyos jelleggel zdporok,
zivatarok.

Vasarnaptol ismét tobbnyire szdraz, na-
pos id6 varhat6. A hémérséklet a hétvé-
gén a hiivos reggeleket kovetden 25 fok
koriili csucsértékekkel operal majd, a jo-
v6 hét elején varhato gyors iitemi mele-
gedés.

Hétfén még csak déli megyékben mér-
hetnek majd 30 fokot, kedden mar az or-
szag nagy részén at is 1épi majd.

www.metnet.hu
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Tudjunk meg mindent az uborkardl!

Egyik legegészségesebb zoldségiink az uborka. Nemcsak arcpakolasként kivalo, de
bértisztitdo hatasa miatt is igen kozkedvelt névény.

Manapsag az egészséges taplalkozas fokozatos becsempészése életmédunkba min-
denhol vezetd téma lett — joggal. Igaz a mondas, hogy ,,azok vagyunk, amit meg-
esziink”, szervezetiink ugyanis a bevitt tapanyagokbol épitkezik. Mostanra a nép-
betegségek egyre szélesedd tarhaza miatt egyre tobben kezdik felismerni, hogy a tu-
datos reformtaplalkozas elengedhetetleniil sziikséges a betegségek elkeriilése érde-

kében.
Miért j6?

Egyértelmten a helyes taplalkozas alapjat
képezi a megfeleld mennyiségii és minGsé-
gl zo6ldségfogyasztas, melynek egyik na-
gyon fontos szereplGje az uborka. Tap-
anyagtartalma miatt téplalkozas-élettani
szerepe rendkivil jelents. Viztartalma
igen magas (96 %), gazdag kéliumban,
foszforban, vasban, kalciumban, natrium-
ban, szénhidratokban és Al-, B1-, B2-,
B6-, C-vitaminban is. Kaliumtartalma se-
giti a vesemiikodést, tapértéke azonban
csekély. Ertékes anyagainak nagy része a
héjaban talalhato, ezért érdemes azt is fo-
gyasztani.

Hogyan hasznaljuk?

Az uborkalét kiils6leg és belséleg egyarant
hasznéljak. Ha megisszuk, kellemes tidit6-
hoz jutunk, emellett magas vitamin- és as-
véanyisO-tartalma biztositja szimunkra a jo
kozérzetet. Més zoldségek levével is bat-
ran keverhetjiik, répalével példaul remek
vitaminbomba.

Az uborkalé szépitSszerként is kivalo, a
gyOgyaszatban egyes bdrapold termékek
alapanyagéaban is megtalalhat6. Kozmeti-
kumként is népszert, az uborkakrém, illet-
ve uborkaszesz idébbé teszi a bért, fiatali-
t6 hatasi. A kozmetikusok szerint legin-

kabb az 6démas szem kornyékének dpola-
sara haszndlhat6 a friss uborka.

Rovarcsipés esetén a péppé ztuzott uborka
hisitSleg hat. Régen a nék eldszeretettel
alkalmaztak felszeletelve napégett bérre:
meggatolta a felhdlyagosodast.

Az uborkat egész évben fogyaszthatjuk:
nyaron friss salataként — ami jot tesz a gyo-
mornak, segiti az emésztést —, a tobbi év-
szakban pedig tartésitott formaban. Amel-
lett, hogy kedvez$ hatéssal van a gyomor
mikodésére, magas kaliumtartalma miatt
vizhajt6 hatast. Az uborkalevest megha-
mozott és Osszeturmixolt uborkaval, fok-
hagymaéval és joghurttal lehet elkésziteni a

legegyszertibben. Fiiszerként pedig fehér
borsot, st €s olivaolajat érdemes hozzaad-
ni.

Osszességében tehdt azt mondhatjuk,

hogy a vizesedés és a kaliumhiany elleni
harcban hatdsos fegyver. Pozitiv hatasai

miatt érdemes elGszeretettel fogyaszta-
nunk minden formajaban, kiils6 és belsd
felfrisstilésiink, megszéptilésiink érdeké-
ben.

Szerzd: Domokos Andrea
Forrds: http://www.egeszsegkalauz.hu

Sﬁrbogdrd és kﬁrnyéke hetilapja

Helyi lapok szerkesztése és kinddsa
Konyvkiadds 0] szemlélettel

nyomtatds-madsolds, fénykép-el6hivas

névjegy, meghivo, szorolap, plakadt
kanyv, fizet, brosira, cimke, jegytomb
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Folyadekpotlas

Miért fontos odafigyelni
a megfelel6 folyadékpotlasra?

Egy felndtt ember testtomegének mintegy 60 szazaléka viz, leg-
tobb sejtiink (a zsirsejteket kivéve) legfébb alkotodja. Igy érthetd,
miért 1étfontossagu, hogy a rendszeres étkezésen tal az allando
folyadékfogyasztasra is elegendd figyelmet forditsunk.

Tudta-e, hogy:

— A felnétt emberi szervezet 60 %-a viz, amelybSl méar 1-2 %-os
veszteség olyan tlineteket okozhat, mint a fejfdjas, a faradtsag
vagy az alloképesség csokkenése.

- Kiilonboz6é mértékben, de minden létfontossagu szerviink tar-
talmaz vizet: az agyunk és a sziviink kb. 78 %-a, a vériink 86 %-a,
mig csontjaink 22 %-a viz.

— Minél nagyobb testtémeggel rendelkeziink, anndl tobb folya-
dékra van sziikségiink, igy a talstllyal és elhizassal kiizd6knek fo-
kozottabban kell iigyelnitik a vizp6tlasra.

— Egy talka friss z0ldségsalataval mar 1 pohar vizet elfogyasztha-
tunk, hiszen a zoldségeknek atlagosan 85-90 %-a viz.

— A kavé enyhe vizhajto tulajdonsaga ellenére is hozzéjarulhat fo-
lyadékfogyasztdsunkhoz, hiszen 1 mg koffein 1,17 ml vizet hajt ki,
igy egy hosszu, vagy tejeskavé esetén mar pozitiv a vizmérleg.

Mennyi vizre van sziikségiink és milyen
forrasokbdl juthatunk hozza?

Naponta kb. 2 és fél liter vizet veszitiink kiilonb6zé csatornakon
keresztiil: a vizelettel (kb. 1,5 litert), a 1égzéssel és bériinkon ke-
resztiil (kb. 400-400 ml-t), valamint a széklettel (kb. 200 ml-t). A
folyadékegyensuly fenntartasahoz ugyanekkora mennyiségre van
sziiksége szervezetiinknek, amelyet a belsé anyagcsere-folyama-
tok soran keletkezett un. oxidacios vizbdl (kb. 400 ml), élelmisze-
rekbdl/ételekbdl (kb. 0,5 liter) és folyadékok tutjan (kb. 1,5 liter)
tudunk poétolni, hogy helyrealljon a mérleg nyelve.

Folyadékpotlas

A folyadék potlasanak legidedlisabb forrasa a viz (barmilyen ivo-
viz minGségl viz, csapviz, forrasviz, vagy asvanyviz), hiszen ener-
giamentes, kdnnyen hozzaférhetd, igy fogyasztasaval kiegyensu-
lyozottan és hatékonyan potoljuk a sziikséges folyadékmennyisé-
get. Ezen feliil — a valtozatossagot és mértékletességet szem elStt
tartva —napi 1-1 pohdr 100 szazalékos gyiimolcslé, tej, kakao, ka-
vé, (gyiimolcs-, z6ld, vagy gyogy-) tea, illetve izesitett vizek, limo-
nadé is beilleszthetd napi étrendiinkbe.

Ugy, ahogy tapanyagsziikségletiink, vizsziikségletiink is szamos
tényezGtdl fligg: €letkortol, testtomegtdl, az egészségi allapottol,
aziddjarastdl, illetve a fizikai igénybevételtdl. Az Eurdpai Elelmi-

szerbiztonsagi Hat6sag ajanlasa alapjan kozepes hdmérsékletnél
és mérsékelt fizikai aktivitasnal egy atlagos sulyud felnStt n6nek 2
liter, a férfiaknak 2,5 liter vizre van sziikségiik, mig a 4-13 éves
gyermekeknek 1,6-2,1 liternyi mennyiségre, életkoruktol fiiggd-
en.

Fizikai megerdltetés (edzés, fizikai munka) esetén, hdségben,
specialis dllapotokban — pl. terhesség, szoptatas idején —, vagy be-
tegség (pl. lazas allapot, hanyas, hasmenés) ideje alatt akar 2-3-
szorosara is novekedhet a folyadéksziikségletiink, igy ilyen ese-
tekben kiilonosen figyeljiink a folyamatos vizfogyasztasra.
Vizsziikségletiink 20-30 szazalékat élelmiszerek/ételek formaja-
ban fogyasztjuk el. Emiatt a nagy viztartalmu élelmiszerek, mint a
zo6ldségek, gyiimolcsok, tej és tejtermékek, levesek, f6zelékek szi-
nes, valtozatos fogyasztasa is alapja megfeleld hidrataltsagunk-
nak.

A vizivas legfontosabb szinterei

Minden pillanat kival6 alkalom a vizfogyasztasra, de vannak
olyan szinterek, amikor kiemelten fontos, hogy figyeljiink a meg-
felel6 folyadékpotlasra.

Napi 8 pohar ivovizzel vagy j6 mindségtli asvanyvizzel, illetve rész-
ben nagyobb viztartalmu élelmiszerekkel biztosithatjuk szerveze-
tink szdmara a sziikséges vizmennyiséget. A folyamatos folya-
dékpotlashoz segitség, ha olyan alkalmakhoz kotjiik egy-egy po-
har elfogyasztasat, mint a reggeli, a kavésziinet, egy-egy tanora,
vagy megbeszélés kezdete, illetve mindig magunk mellett tartunk
egy palack vizet. A mentalis teljesitményt erGsen befolyasolja hid-
rataltsagi allapotunk. Azzal, hogy biztositjuk szervezetiink meg-
feleld vizellatasat, csokkenthetjiik a fejfajas, a faradtsag, valamint
a koncentriciés problémdk kialakuldsanak veszélyét. Ehhez
kezdjiik a reggelt egy pohdr ivovizzel, dsvanyvizzel, majd a reggeli
részeként fogyasszunk el egy pohar teat, tejet, kakaot, vagy 100
szazalékos gytimolcslevet.

Egész nap legyen kéznél folyadék, amit legegyszeriibben ugy tu-
dunk biztositani, ha mar reggel bepakolunk egy-egy palack vizet,
illetve egy-egy gyiimolcsot.

Autdvezetés kozben a faradékonysagon feliil éberségiink is csok-
kenhet a dehidrataltsag kovetkeztében, igy mindent meg kell ten-
niink ennek elkerilése érdekében. Azoknak, akiknek nincs lehe-
téségiik légkondicionalt autéban utazni, meleg évszakokban
gyakram javasolt vizet kortyolgatniuk, természetesen Gvatosan,
igyelve arra, hogy az ivas ne vonja el a figyelmiinket az autéveze-
tésrél, kozlekedésrdl.

Tegylink a csomagtartéba hosszabb ttra elegendd ivovizet, €s
mindig legyen mellettiink is egy-egy palackkal. Ha rovid tavokat
tesziink meg, kosstik a vizivast minden be-, vagy kiszallashoz, mig
hosszt tavon alljunk meg legaldbb 6rdnként, amikor még par
nyudjtégyakorlattal is felfrissithetjiik magunkat.

Sportolas, mozgas alkalméaval a fizikai aktivitas soran tobb vizet
veszitiink a fokozott verejtékezés kovetkeztében, ami a héségben
végzett kiiltéri sportoknal még jelentésebb. Amennyiben a viz-
veszteség meghaladja a testtomeg 1-2 szdzalékat, romolhat a fizi-
kai teljesitGképesség. Sportolas, mozgas el6tt 1-2 draval igyunk
meg kb. 0,5 liter ivovizet, dsvanyvizet és lehetdség szerint sporto-
las kozben is — f6ként 45 percet meghaladé mozgéas esetén —
igyunk 1-1 kortyot.

Hosszabb ideig tartd, intenziv sportolds alkalméval, illetve ver-
senysport esetén indokolt lehet a sportitalok fogyasztasa, amely
biztositja a viz-, szénhidrét- és dsvanyianyag-potlast.

A dehidrataltsag eldjele is lehet

Amennyiben fejfajast, faradtsagot, fizikai alloképességiink csok-
kenését tapasztaljuk, enyhe dehidratacidra gyanakodhatunk, hisz
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szervezetiink 1-2 szézalékos vizvesztesége — a szomjusagérzeten
tal — ezekben a tiinetekben is megnyilvanulhat.

Munkahelyen: szimos tényezd, mint a megemelkedett munkate-
her, az otthon-munkahely k6zo6tti hosszi utazasi idg, a fités, vagy
légkondicionalas okozta szaraz leveg mind névelhetik a vizvesz-
tést még akkor is, ha nem érezziik. Irodai munka esetén éppoly
fontos a megfeleld hidrataltsag, mint fizikai munka kézben, hisza
fejfajast, koncentracios zavart, illetve az ezek kovetkeztében ki-
alakulo baleseteket mindenki szeretné elkeriilni. A h6hatasnak,
intenziv napsiitésnek kitett munkahelyeken dolgozok szaméara
kilonodsen fontos a bdséges folyadékpotlas. Ez egyébként
munkavédelmi elSiras is.

Mindig helyezziink irodai asztalunkra egy 1,5 literes vizet, asvany-
vizet, és gondoskodjunk réla, hogy a nap végére kitiriiljon az tiveg.
Reggel vigyiink szeletelt idénygyiimolesot vagy zoldséget ma-
gunkkal, igy még tobbet tehetiink vizfogyasztasunkért.

A gyermekek hidrataciéjanak fontossaga

A gyermekek kell6 mennyi-
ségl és rendszerességl fo-
lyadékbevitele a felnStteké-
nél is fontosabb, mivel test-
tomegkilogrammonként
tobb folyadékra van sziiksé-
giik, mint a felndtteknek,
veséjiilk még fejlédésben
van, illetve hajlamosak any-
nyira belemeriilni a jatékba,
hogy egyszertien elfelejte-
nek inni.

Egy friss, Budapestre és Kecskemétre kiterjed§ reprezentativ
taplalék-beviteli kutatas alapjan a 7 és 10 év kozotti gyermekek
egynegyede az ajanlott — Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésdg
vizbeviteli iranyértékei alapjan — vizmennyiség 70 szdzalékat sem
fogyasztja el, igy kritikusan alacsony vizfogyasztonak tekinthetd,
de kisebb mértékben a 4 és 6 év kozottiek is érintettek. Amennyi-
ben a talsilyos gyermeket nézziik, 6k a nagyobb testtomegiikbdl
adddo tobblet vizbevitelt nem fogyasztjak el, igy még kitettebbek
a dehidrataci6 veszélyének.

Mit tehetiink azért, hogy gyermekeink rendszeresen igyanak nap-
kozben még akkor is, mikor nem vagyunk veliik?

Gyermekek folyadékfogyasztasa

Az utébbi években egyre tobb helyrdl lehet hallani, hogy naponta
legalabb 2-3 liter folyadékot kellene fogyasztani, de a magyar la-
kossag folyadékfogyasztasi szokasai még mindig alulmuljak ezt az
értéket. Ez nemcsak a felnéttek, de a gyerekek esetében is igaz,
hiszen 6k sziileik példajat kovetik. Figyeljen gyermeke folyadék-
fogyasztasara!

Erdemes az otthoni tudatos szoktatdssal kezdeni, hisz azt a mintat
kovetik majd az iskolaban is. Tanitsuk meg Gket arra, hogy min-
den étkezéshez, a jaték, vagy tanulas el6tt, kdzben és utan is fo-
gyasszanak legalabb egy pohar vizet.

Meséljiink az 6 nyelviikon arrdl, miért fontos eleget inni: jobban
és konnyebben teljesitenek az iskoldban, a jegyeik és a sporttelje-
sitménytik is javulhat; nem lesznek olyan faradtak és 6sszességé-
ben egészségesebbek lesznek.
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Avaltozatossag a gyermekek lelkét is gyonyorkodteti. Az ivoviz és
j6 minGségi asvanyviz a legjobb folyadékforras, de facsarhatunk
bele gyiimolcslevet, citromot, és adhatjuk szines poharakban,
hogy még szivesebben fogadjak el.

Kinaljuk Sket minden nap gyiimolccsel, gondoskodjunk arrdl,
hogy naponta 1-1 pohér tejet, joghurtot, egyéb tejterméket vala-
mint friss zoldségfélét is tartalmazzon étrend;ik, igy ételek for-
majaban is elegend§ folyadékhoz jutnak.

Egyszerien ellendrizhetik hidrataltsagi allapotukat, ha megtanit-
juk nekik, hogy vizeletiik sotét szine arrdl arulkodik, hogy aznap
nem ittak elég folyadékot.

Az iddsek vizfogyasztasanak fontossaga

Az id6sek — a gyermekekhez hasonléan — kifejezetten veszélyez-
tetettek a dehidratdci6 szempontjabol, melynek okai életkoruk-
bol adédik. Szomjusagérzetiik, illetve a veséjiik folyadékmegtartod
képessége csokken, az étvagyuk, igy a véltozatos étrendbdl ad6do
vizbeviteliik kisebb, valamint memoriajuk is romlik, igy gyakran
megfeledkeznek az ivasrél. Ebbdl adéddan fontos, hogy minden
érintett — csalad, gondozd, szakmai szervezetek —segitse az iddse-
ket abban, hogy megfeleld mennyiségi és mindségi folyadékot
fogyasszanak nap mint nap.

Kevés folyadékot fogyasztanak
az idés emberek!

A vizsgdlt szocidlis otthonokban €16 ids emberek folyadékfo-
gyasztasa messze elmarad az ajanlott napi folyadékbeviteli meny-
nyiségtdl — deriil ki egy friss kutatasbol, amit a Magyar Diete-
tikusok Orszdgos Szovetsége, a SE Egészségtudoményi Kar,
Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszéke és az Eurépai Hid-
ratacios Intézet végzett el kozosen. Aggasztdan kevés folyadékot
fogyasztanak az idés emberek!

Mit tehetiink azért, hogy idés
csaladtagjaink is rendszeresen igyanak?

1d6s korban gyakran fordulnak eld olyan betegségek, allapotok,
amelyek specidlis étrendet igényelnek, mint a cukorbetegség,
emésztési problémak, nyelési nehézségek, igy fontos, hogy otthon
és a szocialis intézményben is az igényeiknek megfeleld folyadék-
kal kinéljuk Gket.

Sok esetben az id@seknek az ivas neheziikre esik, &m egy nagyobb
viztartalmu ételt konnyebben elfogadnak. Kinaljuk éket levessel,
fézelékkel, joghurttal, illetve prébalkozzunk a zdldségek és gyii-
molcsok valtozatos elkészitésével is. Sokszor ragasi-, nyelési ne-
hézségeik miatt nem tudnak megbirkézni a nyers zoldségekkel,
gytimolcsokkel, de elkészithetjiik Gket parolva, rakott, vagy tol-
tott formaban, attorve, piirésitve martasnak, illetve készithetiink
beldliik turmixot is. Biztositsuk a megfelel6 hdmérsékletet a la-
késban, hogy el tudjuk keriilni a héséggel jaro tobblet vizvesztést.
Hidrataciés programok révén felhivhatjuk az idGsek figyelmét a
folyadékfogyasztas fontossagara.

Forrds: Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége
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A majmok bolygoéja — haboru

A majmok talszarnyaltdk az embereket. Ami j6 szandéka kisér-
letnek indult, az teljes hatalomatvétellé valt: immar az értelmes
emberszabastak a Fold urai. A varosok elnéptelenedtek, a mene-
kiil6kkel nem tudni, mi tértént, €s a kevés €letben maradt ember
kis csapatokra szakadva bujkal... amig bir. Es késziil6dik.

A habort ugyanis elkeriilhetetlen. Caesar, a harcedzett és szu-
perintelligens dridsgorilla, aki nagyon sokat szenvedett az embe-
rek rabsagaban, nem tud felejteni és nem akar megbocsatani.
Mindkét £él tudja, hogy az emberiségnek nincs tobb esélye. Ha
most kudarcot vall, végképp elttinik a Fold szinérdl.

Bob, az utcamacska

Hogyan talalt ra a remény egy férfire és macskajara a nagyvaros
utcdin.

Amikor James Bowen egy sériilt, vorhenyes szér, kobor macskat
talalt egy folyos6n, még fogalma sem volt arrdl, hogy az élete
mennyire meg fog valtozni. James egyik naprol a mésikra élt Lon-
don utcain, és biztosan tudta, hogy amire végképp nincs sziiksége,
az egy haziallat. Mégsem tudott ellendllni a meghokkentGen in-
telligens kandarnak, akit befogadott, és gyorsan el is keresztelt
Bobnak. Gondos 4polasanak kdszonhetGen Bob lassan vissza-
nyerte az egészségét, James pedig késziilt Gtjara engedni az dlla-
tot — tgy hitte, soha t6bbé nem latjak viszont egymdst. Bobnak
azonban mas elképzeléseivoltak. Ok ketten hamarosan elvalaszt-
hatatlanok lettek, s komikus — alkalmanként kockézatos —kaland-
jaik fokozatosan atalakitottak az életiiket. Igy segitettek egymas-
nak abban, hogy zaklatott multjuk sebei lassan begy6gyulhassa-
nak. A Bob, az utcamacska meghat6 és felemel§ torténet, ami
megérint mindenkit, aki csak elolvassa a konyvet, vagy megnézi a
filmet.

2017. jalius 13. Bogdrd és Vidéke

Kilenc élet

A milliardos tizletember, Tom Brand vérbeli munkamaéanias, és
bar hatalmas vagyonra tett szert karrierje soran, ennek azonban
komoly ara volt: teljesen elhanyagolta gyonyort feleségét és kisla-
nyat, a tizenegy éves Rebeccét. Tom ki nem allhatja a macskakat,
igy nincs elragadtatva ldnya sziiletésnapi kivansagatol, ugyanis
Rebecca minden aron szeretne egy cicat. Ahogy mindig, szabad-
id6 tekintetében Tom most sem 4all a helyzet magaslatan, de az
utolsé pillanatban ratalal egy kiilonleges allatkereskedésre, ahol
sikeriil megvennie egy kandurt. Csakhogy a hazafelé vezetd tGton
a férfi balesetet szenved, €s amikor magahoz tér, kénytelen szem-
besiilni azzal, hogy tudata kiilonleges mddon atkeriilt a macské-
ba.
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APROHIRDETESEK

Veszélyes fak kivagasa 06 (20) 437 4869
Redényos 06 (30) 966 8446
Magashan végzendd ipari alpin munkat vallalok. 06 (30) 682 1210

Sarbogardon, Ady-lakételepen féldszinti egyszobas, j6 allapotban lévé lakas
eladd. Erdeklddni: 06 (20) 570 5781

8 éves, fekete szin(i kanca poni eladd. 06 (20) 4282 494
Rantani valo csirke kaphatd Bethlen G. u. 25. 06 (70) 339 6137
Sarbogardon eladd lakast keresek. 06 (20) 964 6537
Franciaagy elado. 06 (20) 390 4524

Sovényvagast, flinyirast véllalok. 06 (30) 579 3991

Péket, vagy betanitott munkast alkalmaznék 06 (70) 2550 088
Saregresen csaladi haz eladd. 06 (30) 388 6683

Komiives munkat, tereprendezést, beltéri munkat, keritésépitést vallalunk.
Barmilyen megoldas érdekel. 06 (30) 579 3991

KIEMELT APROHIRDETESEK:

a Bogardi TV-ben is lathatd!

augusztus

13-17.

KIRALY! NAPOK

NEMZETKOZI " SR o
NEPTANCFESZTIVAL GAZKESZULEKEK JAVITASA,
KARBANTARTASA
.
06 30 440 5790

SZEKESFEHERVARI - & *ﬁ
K[RALYI NAPOK |, KASZALAST, KERTI MUNKAT VALLALUNK.

KORONAZAS ‘ Sarbogardon, Asztalos utcaban
ES MAS CSODAK || _ CSALADI HAZ ELADO. 06 30 347 3767
A BELVAROSBAN | o -
CSALADI HAZAK, INTEZMIENYEK
TAKARITASA!
06 20 567 6678

WWW.SZEKESFEHERVAR.HU

POLGARORVONAL

Lakossagi bejelentések és segitségkérések
a polgardrségtdl éjjel-nappal

Pucolt dio elado. 06 30 3483 320

a kovetkezd telefonszamon: ﬁf lantds ALLASLEHETOSEG
06 (30) 6210 651, A PILLANTAS
e-mail: polgarorseg@indamail.hu @ﬁ ﬂ QL@ k % OPTI KAB AN

Elvarasok: érettségi, egészségiigyi alkalmassag, tanulasra
valo hajlandésag.

00g9a l"dl tV Amit kinalunk:

— stabil, hosszu tavi munkalehetéség,
— fejlédési lehetdség, egy szakma elsajatitasa,
— tiszta, rendezett munkakornyezet,
A Bogérdi Tévé m(jsorrendie - teljesitményorientalt bérezés,
KEZDES: 1, 8, 12, 19 ORAKOR. [t b

Részletek a futészévegben. Fényképes bemutatkozast az
info@pillantasoptika.hu cimre kérjiik.
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* Mediterran stilusi hazakhoz

32 féle fa szinezet(i nyilaszaroét forgalmazunk!
* red6nyok « reluxak. parkanyok

« konyoklok « rovarhalok

* Energetrka: palyazatok meglrasa
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