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2024. februar

Matyas ugrasa

A 2024-es év szOk6év, ugyanis minden
olyan évszam, amely néggyel oszthato, de
nem oszthatd szazzal, szokéévnek mind-
stil. Azok az évek is szok6évek lesznek,
amelyek oszthatok szazzal és négyszazzal
is. A sz6kénapra azért van sziikség, hogy a
naptart szinkronba hozza a csillagaszati
(tropikus évvel) vagy évszakok szerinti
idével.

Sokan ugy tudjak, hogy szok6évben
tebruar 29-¢ a sz6kénap, holott nem. Feb-
ruar 24-e az, ami maskor Matyas-nap.
Négyévente azonban a Matyas névnap
tebruar 25-ére ugrik, innen ered a Matyas
ugrasa kifejezés. E név visel6i igy négy-
évente februar 25-én tUnnepelnek, leg-
alabbis hivatalosan, és a tobbi februari
névnap is csuszik egy napot.

A Matyas név héber-latin eredetd, je-
lentése Isten ajandéka. Mas vélekedések
szerint a a manu (j0)) és a thesis
(Celhelyezés’) szavakbdl szarmazik. Ma-
gyarorszagon a XVII-XVIIL. szazadban a
kedveltebb nevek kézé tartozott, majd a
Rakosi-korszakban és utana szinte egyalta-
lan nem adtdk ezt a nevet a szul6k. Né-
hany évvel ezel6tt az Osszesitett férfinév-
statisztikaban a Matyas az 57. helyen allt.

A név visel6i kozil a legnevezetesebb
minden bizonnyal Hunyadi Matyas kiraly,
de meg kell emliteni Rat Matyast is, aki az
els6 magyar nyelvi hirlap, az 1780. januar
1-jén indult Magyar Hirmondo szerkeszt6-
je volt. Az irodalombdl a Dobrogit meg-
leckézteté Ludas Matyi és Jules Verne
regényhése, Sandor Matyas lehet ismerGs.
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KERESZTURI KISOKOS — FONTOS CIMEK, TELEFONSZAMOK

Szent Kereszt Gyogyszertar
(HBs0k tere 4/5.; @25/455-812)

Nyitva: hétfé—péntek 8.00-18.00
Gyogyszertari tigyelet

febr. 24., 25.; Ercsi @06-25/505-790

marc. 2., 3.: Martonvasar @06-22/569-146
marc. 9., 10.: Rackeresztar

marc. 15., 16., 17.; Ercsi

marc. 23., 24.: Martonvasar

Az ligyelet 8.00-22.00 dra kozott érhetd el
minden Ugyeletes gydgyszertarban.
Egészséghaz

(Pet6fi Sandor u. 7.; ®25/455-804)

I. haziorvosi korzet: dr. Mihalicza
Ingrid

06-20/852-0350

Asszisztens; Németh Eva

II. haziorvosi korzet: dr. Kasziba Lilla
06-20/852-0350

Asszisztens: Szab6 Klara

A rendelési id6 lapunk 5. olda-
lan olvashata!

Vérvétel (bejarat az udvar feldl)
Idépont-egyeztetés sziikséges!

Fogorvos - dr. Jenei-Kalman

Andrea, dr. Burkus Andras
206-20/389-0278

hétfé, kedd, csttortok: 14.00-20.00 (dr.
Burkus Andras)
szerda: 8.00-14.00
Andrea)

péntek: 8.00-14.00 — dentalhigiénia (Kiss
Gyorgyi)

Fogorvosi tigyelet: 06-20/250-8583

Védonai szolgalat

. korzet: Peszter Zsuzsanna
206-20/852-0351;

e-mail: rackeresztur.vedono@gmail.com

Il. kérzet: Farkasné Vancsura lidiké
@06-20/225-1820; e-mail:
vedono.rackeresztur@gmail.com
Négyogyaszat - dr. Zsolnai Csaba
@06-20/225-1820 Rendel kéthetente
csutortékén:  13.00-15.00. Idépont-
egyeztetés szlikséges!

E-mail: nogyogyaszat rackeresztur@gmail.com

(dr.  Jenei-Kalman

Orvosi ligyelet - Valtozas!

Az orvosi ligyeleti ellatast 2024.
februar 1-jétél az Orszagos Mentd-
szolgalat latja el.
Egységes ligyeleti telefonszam:
1830
Részletes tajékoztatds a haziorvosi és
stirgésségi Ugyeleti ellatasrol lapunk 4.
oldalan olvashatd.

RACKERESZTUR KOZSEG ONKORMANYZATA
(2465 Rackeresztar, Hésok tere 20., telefon: 06-25/517-900, 06-25/517-902;
e-mail: racker.ph@rackeresztur.hu)

Polgarmester: dr. Szentes-Mabda Katalin Déra (06-20/239-7255)
polgarmester@rackeresztur.hu

Szabadsaga idején a polgarmester helyettesei: Dienes Gabor alpolgarmester

(06-20/514-4816); Lisziné Hunyadi Hajnalka alpolgarmester (06-20/250-5746)

Jegyz8: dr. Nagy Gibor (06-25/517-902) jegyzo@rackeresztur.hu

KépviselSk: Dienes Gabor alpolgarmester (gdienes76@gmail.com)

Lisziné Hunyadi Hajnalka alpolgarmester (hajcsi75@/freemail. hu)

Petik Notbett (06-30/428-9092) petaknorbert2019@gmail.com

Schesztik Kornél (schesztakkornel@rackeresztur.hu)

Szab6 Dévid (06-70/336-6026) szabodavid@rackeresztur.hu

Szabé Jozsef (06-70/324-6467) szbjozsef@freemail hu

Ugyfélfogadas: hétfs, péntek: 8.00~12.00; szerda: 8.00~12.00; 13.00~17.00

Kedden és csiitortokon ligyfélfogadas nincs.

Pénztar: hétfo, péntek: 8.00—12.00; szerda: 8.00—12.00, 13.00—17.00

A www.rackeresztur.hu honlaprél letdlthet6k az {igyintézéshez,

adobevallashoz szitkséges nyomtatvanyok.

Sithelymegvaltas — Kossuth Lajos utca 19.
Ugyintéz6: Bokorné Illyés Ibolya

Telefon: 06-20/405-8150; e-mail: temetkezes@rackeresztur.hu
A rackeresztari temeté reggel 7 6ratol este 21 6raig van nyitva.

Szent Laszlo Volgye Segitd Szolgalat (2462 Martonvasar Szent Laszlé Ut 24.;
telefon: 06-22/460-023) Ugyfétfogadas Rackeresztiron, a Polgarmesteri Hivatalban.
Csalad- és Gyermekjoléti szolgalat: hétf6: 9.30-10.00; szerda: 9.30-10.30
Halapi Melinda csaladsegité szakember — telefon: 06-20/852-0334

Telefonos Készenléti Szolgalat (&jjel-nappal hivhatd): 06-20/376-2808

RACKERESZTURI PETGFI SANDOR ALTALANOS ISKOLA (2465 Rackeresztr,
H&sok tere 4.) Telefon/fax: 06-25/455-806
E-mail: alsosuli@rackeresztur.hu; honlap: http://rackersuli.hu

RACKERESZTURI MosoLY OVODA (2465 Rackeresztlir, Korniss u. 25.)
Telefon: 06-25/455-824; 06-20/852-0342; e-mail: mosolyovoda@rackeresztur.hu

Etkezés lemondasa és rendelése reggel 8 6ratol 9 6raig: 06-20/852-0332

Fejér Varmegyei Pedagdgiai Szakszolgalat Martonvasari Tagintézménye
2462 Martonvasar, Szent Laszl6 utca 24. |. emelet (a csaladseqitd szolgélat éplete)
Telefon: +36 (22) 796 175; +36 (30) 302 3453

E-mail: martonvasar@fejermepsz.hu; Honlap: www.fejermepsz.hu

Nyitvatartas: hétfé—cstitortok: 8.00-16.00; péntek: 8.00-14.00

A Fejérviz Zrt. helyi képviselSi ® Vizszolgaltatas: Jordan Géza
06-30/598-1269; Csatornaszolgaltatas: Smigol Laszlo

06-30/819-5607, Gondi Géza 06-30/868-2293

E.ON Eszak-dunantili Aramhalézati Zrt. (www.eon.hu)
Hibabejelents: 06-80/533-533

Ercsi rendér jaror: 06-20/3800-039; Korzeti megbizott: Szilukacs
Krisztian, Vasari Dénes: 06-20/210-5166
Polgarérség: 06-70/211-6424

O} MENTOK: 104 RENDGRSEG: 107 ﬁ

TUZOLTOSAG

T(ZOLTOK: 105

SEGELYHiVAS: 112 €D
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Az Otthon a Terapiaban Alapitvany felhivasa
Adoja 1%-aval is segitheti a fliggbséggel kiizdbk
gyogyulasat

Alapitvanyunk célia a szenvedélybetegek tarsadalmi
rehabiliticioja, illetve reintegracidja. TAmogatunk egész-
ségmeg0rzési, betegségmegel6zési, egészségligyi reha-
bilitaciés tevékenységeket; valamint terapias, pszicholo-
giai segitséggel miikodd misszioi szakmai szolgalat mi-
kodését. Igyeksziink elésegiteni a hatranyos helyzetii
csoportok tarsadalmi esélyegyenléségét, érdekképvise-
letét. Szenvedélybetegek informéacios szolgalatat, intéz-
ményi ellatashoz jutdsat tamogatjuk. Egyittmiikodink
hasonld célu szervezetekkel. Képzések szervezését,
megvalositasat, koordinalasat segitjik.

e —

Portage képzés 2023 tavaszan a rackeresztiri
Tovabbképz6 és Csaladkonzultaciés K6zpontban

2021-ben inditottuk el akkreditalt Portage képzésiinket
a szocialis és a human szféraban dolgozé szakemberek
szamara. A szabadon valaszthat6, kreditpontot adé6 to-
vabbképzés a kanadai gyoker(i fejleszté életprogram
kezelési manudljat foglalja 6ssze. A rackeresztlri drogte-
rapias otthonban is sikerrel alkalmazott program megva-
[6sithatd  terdpias kozosségekben, lakootthonokban,
rehabiliticiés otthonokban, de akar kollégiumok kdzds-
ségeiben is.

A tavalyi évben az Otthon a Terapiaban Alapitvany az
add 1%-bdl dsszesen 90 091 Ft-ot hasznalhatott fel te-
vékenységei finanszirozasara. Kdszonjik adomanyozo-
inknak, hogy addjuk 1%-anak felajanlasaval tamogattak
céljainkat!

Ha On is szeretne hozzéjarulni tevékenységiinkhéz,
pénzadomanyt az alapitvany aldbbi szdmlaszamara
utaléssal kuldhet.

Szamlaszam: 57800026-10040313-00000000

Ha agy dont, hogy adéja 1%-at alapitvanyunknak juttat-
ja, kérjuk, tintesse fel adészamunkat!

Szervezetiink neve: Otthon a Terapiaban Alapitvany
Addszama: 18596038-1-07

Tisztelt Olvasok, kedves Rackeresztariak!
Szerkesztoi levél

Ez a februar mas, mint a tavalyi, és nem csak azért, mert
huszonkilenc napbdl all a hénap. Szamos kiilonleges
napot, sziletésnapot rejt, és minden egyes napban ott
talalhaté az Wjjasziletés esélye. Az 4j reményé, amivel
egylitt jar a valtozas és valtoztatas lehet&sége.

Mostanaban megint gyakran olvasom Jézsef Attila
kolteményeit, és napok Ota az Imddsdg megfdaradtaknak
egyik sora jar a fejemben: ,,De erésebbek vagyunk gyon-
ge életinknél” — ha ez igy igaz, semmiképp nem hagyhat-
juk el magunkat, barmekkora — testi vagy lelki — faradtsag
térjén is rank. Vagy pontosabban: semmiképp nem
mondhatunk le magunkrol.

A tél végére kitrilnek az energiatartalyok, ami nem
csoda, hiszen keresztiilgyalogolt rajtunk a januar és lassan
a februdr is. A nap viszonylag sokszor siitétt ugyan, és a
napi melegrekord is tobbszor megdblt, mégsem érezzik
a frissességet, az er6t. Hallottam valahol, hogy érdemes a
reggeleket nevetéssel és ugrandozassal kezdeni, hogy
jobb legyen a hangulatunk, hogy megzabolizzuk a
stresszhormonokat, és képesek legyiink megoldani egy
bonyolultabb sudokut is akar.

A logikai jatékok, a rejtvényfejtés mar csak azért is jo
Otlet, mert megmozgatja az agyat, csokkenti a fesziltsé-
get, hozzdjarul a mentélis frissességhez és a memoriat is
karbantartja, megel6zve, lassitva az id6skorban kialakuld
demenciat. Kutaték szerint hasonléan j6 hatast fejt ki a
sakk és az olvasas is, érdemes tehat ezekre a tevékenysé-
gekre is id6t szanni. A sakkozast sosem késé elkezdeni,
de az olvasast sem. Utébbihoz remek kiindulépont a
konyvtar, ahol mintegy hatezer kdtet varja az érdekl6d6-
ket, szépirodalom, szakirodalom egyarant. A konyvtari
kvizjatékok is alkalmasak a bongészésre, agytornara.

Visszatérve Jozsef Attila gondolatahoz: erénk sokszor
talan éppen a gyengeségben rejlik. Frdemes eltinédni
ezen, ahogyan azon is, miképpen lehetne a puszta

létezésiink 6rom masok szamara. Vagy épp ajan-
dék. A szelidség és segit6készség ugyanis hegyeket képes
megmozgatni. Nem kell nagyhangd vasgydrénak lenni
ahhoz, hogy csodat tegytink...

A lényeg, hogy folvéssiik a képzeletbeli ajtofélfara,
esetleg a telefon jegyzettdmbijébe a kdvetkezd tizenetet,
mert hisz” minden az Onbecsilésen alapul: ,ne légy
komisz magadhoz”.

Gajdé Agnes

Gondolatébresz

(Fekete Istvan)

Tajékoztatas az avar és
kerti hulladék
égetésének rendjérol

A novényi hulladék égetése
marcius 1-jétol majus
31-ig, valamint
szeptember 1-jétol

november 30-ig 7
minden
szerdan 6—22 ora kozott végezheto.
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VALTOZAS 2024. FEBRUAR 1-JETOL AZ UGYELETI ELLATASBAN

Tisztelt Lakossag!
Az orvosi lgyeleti ellatast 2024. februar 1-jét6l Fejér varmegyében is az Orszagos Mentdszolgalat
latja el, ezzel egységes, két elembdl &llo, betegkdzpontu rendszert (haziorvosi lgyeleti ellatas, siirg6sségi
ligyelet) biztosit minden raszorul szamara.

Az egységes ugyeleti telefonszam 2024. februar 1-jétél Fejér varmegyében: 1830

HAZIORVOSI UGYELETI ELLATAS

A héaziorvosi Ugyeleti ellatds a kovetkezd rendelési ideig nem halaszthatdé orvosi tevékenységek
elvégzése celjabol szervezett ellatas, amely a kovetkezé idGszakokban érhetd el:

hétk6znap 16:00-22:00 kozott; hétvégén, iinnepnapon 8:00-14:00 k6z6tt a kdvetkezé helyszineken:

Cim

8000 Székesfehérvar, Hunyadi u. 2.

2400 Dunaujvaros, Vasmii u. 10.
2060 Bicske, Kossuth tér 17.
8060 Mor, Korhaz u. 21.
8130 Enying, Szabadsag tér 16.
7000 Sarbogard, Ady u. 79-83.
2481 Velence, Balatoni 1t 65.
2030 Erd, Szabadsag tér 9.

A fenti helyszineken tul a tovabbi Pest varmegyei helyszineken is tudnak ellatast igénybe venni,
melyekrél a https://www.mentok.hu/ugyelet weboldalon tajékozédhatnak.

SURGOSSEGI UGYELETI VAGY MENTOELLATAS

Kozponti tgyeleti telefonszam: 1830

A siirg6sségi Ugyeleti ellatas a hirtelen jelentkezé, illetve sulyos egészségiigyi problémak esetén nyujt
magas szakmai szinvonall és biztonsagos megoldast az alabbi stirgésségi tgyeleti idében:

hétk6znap 22:00-8:00 kozatt; hétvégén, iinnepnapon 14:00-8:00 kozott
A beteg a kdzponti telefonszam hivasaval: szakszer( tanacsot kap, szikség esetén a tartézkodasi helyére stirgbsségi
lgyeleti autot vagy életveszély esetén azonnali ment6t kiildenek a varmegye barmely teleplilésére.
A telefonszam a teljes ligyeleti idoszakban, hétkoznap 16:00-t6l masnap reggel 8:00-ig, hétvégén és
linnepnapon egész nap hivhato.
Hétkoznap 22:00-8:00 kozatt, valamint hétvégén és iinnepnapokon személyesen a kdvetkez6 helyeken
keresheté fel az Ugyelet:

Cim

8000 Székesfehérvar, Hunyadi u. 2.

2400 Dunaujvaros, Vasmii u. 10.

2030 Erd, Szabadsag tér 9.

A gyermekek ligyeleti ellatasat az ligyeleti pontokon, azok mikddési idejében, tovabba Fejér varmegyei Szent
Gyorgy Oktaté Korhaz Gyermek SBO épiiletében (8000 Székesfehérvar, Hunyadi u. 2.) hétkéznap 16:00 oratol
22:00 oraig, hétvégén és iinnepnapon 8:00 6ratél 20:00 oraig, valamint 2400 Dunaujvaros, Vasmii u. 10. cimen
hétvégén és {innepnapon 8:00 oratél 14:00 éraig kiilon is végzik. Tovabba Erden (2030 Erd, Szabadsag tér 9.) a
gyermekorvosi lgyeleti ellatas igénybe vételére hétkoznap 16:00 oratol 22:00 oraig,
hétvégeén és tinnepnapon 8:00 6ratol 22:00 6raig van lehetbség.

A kozponti telefonszam a teljes tigyeleti iddszakban, a gyermekek esetén is 1830.

A mentdk vészhelyzeti telefonszama nem valtozik, baleset, mas kozvetlen élet-
veszély esetén tovabbra is a 112 hivasaval kell segitséget kérni.
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Juliska néni emlékére

Elbucsuztattuk, fajo szivvel kisértik utolso utjara Takacsné Juliska nénit.
Méltatod szavak helyett Juhasz Gyula gyonyor versét idézném:

,Nem mulnak 6k el, kik sziviinkben éInek,
Hiéba széllnak arnyak, almok, évek.

Ok itt maradnak benniink cséndesen még,
Hiszen hazank nekunk a végtelenség.

Emlékik, mint a lampafény az estben,
Kitindokol és ragyog egyre szebben
Es melegit, mint kandall6 a télben,
Der(s szeliden és orok fehéren.

Szeminkben tikrozik tekintetik még

S a boldog 6rék dréga, tiszta tidvét
Folissza lelkink, mint virag a napfényt
Es élnek 6k tovabb, szliz gondolatként.”

K6szonink mindent, amit hosszu évtizedeken at a nyugdijasklub gazda-
sagi vezetbjeként a kdzosségeért tettél. Szerény korllmények kozott is
lelkes szervezéseiddel szinvonalas misorokkal, kirdndulasokkal és szin-
hazlatogatasokkal tudtunk mindig 6romet szerezni.

Nyugodj békében, emlékedet szeretettel érizzilk:
K. Zs.

Friss hirek, informaciok: www.rackeresztur.hu
Facebook: Rackeresztiur Kozség Onkormanyzat
hivatalos oldala

I. KOorzet:
Dr. Mihalicza Ingrid
Németh Eva

Helyettese: Dr: Kasziba Lilla

Hétfo: 9-13
Kedd: 13-15
Szerda: 8-12
Csiitortok: 13-15
Péntek: 9-13

Prevencios rendelés -elsjegyzss sziikséges!
Kedd és csiitortok: 15-17

Csecsemo és varandos tanacsadas:
Szerda: 12-13

Minden Kedves betegiink ellatasa a sajat
korzetének rendelési idejében torténik.
(kivétel: életveszélyes allapotok)

I1. korzet:
Dr. Kasziba Lilla
Szabo6 Klara

Helyettese: Dr. Mihalicza Ingrid

Hétfé: 9-13
Kedd: 9-12
Szerda: 13-15
Csiitortok: 9-12
Péntek: 9-13

Prevencios rendelés -csjegyzes sziikséges!
HétF6 és szerda: 15-17
Csecsemo és varandos tanacsadas:
Kedd és csiitortok: 8-9

Minden kedves betegiink ellatasa a sajat
korzetének rendelési idejében torténik.
(kivétel: életveszélyes allapotok)

KEDVES OLVASOINK! A RENDELESI IDO ESETENKENT ELTERHET A FENTIEKTOL.
ERROL VAGY AZ ONKORMANYZAT HIVATALOS FACEBOOK-OLDALAN, VAGY A RENDELO
RACKERESZTUR FACEBOOK-OLDALON TALALHATO TAJEKOZTATAS.
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Tajékoztatas ragcsaloirtasrol
Sokan keresik meg az 6nkormanyzatot azzal, hogy milyen

maodon tudnak védekezni az ingatlanokon a ragcsaléd kar-
tevék ellen.

Onkormanyzati rendeletiink szerint a kdzdsségi egyittélés
alapvet6 szabalyait sérté magatartast kévet el, aki a tulaj-
dondban, hasznalataban [évd ingatlana tisztantartasarol,
ragcsaloirtasardl, kartevé- és gyommentesitésérél nem
gondoskodik, vagy onnan a szennyez$ anyag, hulladék
kozteriletre kerillését nem akadalyoz-

za meg.

A ragcsalok ellen mérget, veszélyes
anyagot kozteriletre kihelyezni nem
lehet. A kartevok elleni védekezésrdl,
annak koltségeir6l a magantulajdonu
ingatlan tulajdonosa (bérl6je, hasznalé-
ja, kezel6je) koteles gondoskodni. El-
sOdlegesen a ragcsalok bejutasat, az
épiletek kornyékén és az épileteken
belilli megtelepedését kell megakada-
lyozni. Az esetleg bekerlldket még
elszaporodasuk el6tt kell elpusztitani,
vagy életfeltételeiket ugy megvaltoztatni, hogy ne szapo-
rodhassanak el. Ennek megval6sitdsa érdekében a mii-
szaki hianyossagokat is helyre kell hozni, a csatorna és
pinceablakokat megfelelé raccsal, a bejarati ajtok alsd
részét fémlemezes boritassal kell ellatni (patkanyok ellen
15 cm, egerek ellen 10 cm magassagig). Az ételmaradék,
a hazi szemét a patkanyok szamara fontos taplalékforras,
ezért ettdl a lehetdségtdl ket meg kell fosztani.

Abban az esetben, ha mér elszaporodtak, tébbféle techno-
|6giat is alkalmazni lehet. Ugynevezett mérgezett csalétket
a ragcsaldk mozgaskorletének ismeretében kell kihelyezni,

dontden fészkik kijaratahoz, illetve vonulasi dtjaikra. Tore-
kedni kell arra, hogy a mérgezett csalétekhez minden rag-
csalé hozzaférhessen, és abbél elegendé mennyiségben
fogyaszthasson. Ennek legcélszeriibb formaja az etetd-
hely létesitése. A mérgezett csalétek, jellegébdl adédoan
a dercés formaju, granulatum, impregnalt szemes termény
vagy tasakolt pép lehet. A dercés forma el6nye, hogy
konnyen homogenizalhatd, igy elkészitése egyszeri. Hat-
ranya viszont, hogy iz- és zamatanyaga hamar lebomlik,
ezért vonzd hatasa nem mindig érvényesiil.

A granulatum és a tasakolt pép ki-
alakitasa specialis berendezés igé-
nye miatt kéltségesebb, viszont az
iz- és zamatanyagokat hosszu id6n
at meg6rzi, igy a patkanyban a friss
taplalék érzetét kelti. A granulatum
megfeleld mérete nagyon fontos az
elhurcolds veszélye miatt, igy a
kisebb  méretliek  alkalmazésat
ajanljak a szakemberek. A granula-
tum, dercés, szemes termény for-
maju mérgezett csalétket etetbhely-
re kell kihelyezni, amihez megfeleld,
lehetéleg zart szerelvények sziiksé-
gesek. A szabad fteriletekre kihelyezett szerelvények
megakadalyozzak, hogy a haszon- és haziallatok, illetve a
vadak a mérgezett csalétekhez hozzaférienek, védik a
csalétket az iddjaras viszontagsagaitdl és a kildnféle
szennyezOdésektdl. Lehetdvé teszik a csalétekfogyasztas
kovetését és a ragcsalok aktivitasanak megfigyelését.

Maganszemély a sajat koltségére kérheti az ingatlanan a
ragcsaloirtast megfelelé tandsitassal rendelkezé szakem-
bertdl, vallalkozastol.

Rackereszturi Polgarmesteri Hivatal

ETH ERD ES TERSEGE HULLADEKKEZELESI NONPROFIT KFT.

UGYFELSZOLGALATI IRODA: 2030 Erd, Alispan utca 2.
hétf6: 8-20, szerda: 8-16, péntek: 8-12
Kedden és csiitdrtdkdn kizardlag telefonos és online gyintézés torténik.

(ebédidé mindennap: 12.00-12.30)

Telefon: +36-23/522-600, +36-23/522-601, +36-23/522-602, +36-23/522-603
E-mail: ugyfelszolgalat@eth-erd.hu; honlap: www.eth-erd.hu; postacim: 2031 Erd, Pf.: 300

HULLADEKUDVAR: 2030 Erd, Sas utca 2.
hétf6: 8-20, kedd—péntek: 8-16, szombat: 8—12
Részletes informacio: https://lwww.eth-erd.hu/hulladekudvar

HULLADEKSZALLITAS 2024-BEN

janudr | februdr | marcius | prilis | mdjus | junius | julius | augusztus | szeptember | oktdber | november | december
kommunalis 3,10, | 7,14, | 6,13, | 3,10, | 1,8, | 5,12, | 3,10, | 7,14, | 4,11,18,| 2,9, | 6,13, 4,11,
hulladék 17, |21,28.|20,27.|17,24.| 15, |19,26.| 17, 21, 28. 25. 16,23, | 20,27. | 18,25.
24,31, 22.,29. 24,31, 30.
komposztalhato | 15, 29. | - - 22 20. 17. 29. 26. 23. 21, 18. -
(zold)
Ujrahasznosithato | 8.,22. | 5,19. | 4,18. | 1,15, | 13,27. | 10,24. | 8,22. | 5,19. | 2,16,30. | 14,28 | 11,25. 9,23.
(szelektiv) 29.
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Csapadékos éven vagyunk tul

A mogottink hagyott, 2023-as esztendd
meglehetdsen csapadékos volt Réacke-
resztur térségében.

A Kdlcsey Ferenc utca 12/1 szam alatt
elhelyezett meteorolégiai allomas
(féldrajzi  koordinatai: 47.282251,
18.824043) adatai szerint 2023-ban 704,9
mm csapadék hullott, 6sszehasonlitva a
2022-es év 431,6 mm-ével megéllapithat-
juk, hogy jelentésen tdbb égi aldasban
részesultunk. Az alabbi diagramon latha-
t6, hogy a legcsapadékosabb hénap a
januar és a december (109,6 mm és
107,3 mm), mig csapadékban a legsze-
gényebb a februar és a szeptember (16,8
mm és 17,0 mm) volt.

Osszesen 153 napon indokolta az idé-
jaras az eserny6 hasznalatat, a legtobb-
szor decemberben (21 nap), a legkeve-
sebb alkalommal szeptemberben (3 nap).
2022-ben 128 napon hullott csapadék.

Dienes Gabor-Dienes Regina

Az allomas adatai elérhetdk
sub=showosdata&ostid=512

a

kovetkezd

Rackeresztur 2023. évi csapadék eloszlasa

(0sszesen: 704,9 mm)
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Csapadékos napok szama 2023
(6sszesen 153 nap)
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B Csapadékos napok széama
linken:  https://www.metnet.hu/online-allomasok?

VIZ- GAZ FUTES-
SZERELES
KONVEKTOROK,
KAZANOK, BOJLEREK

JAVITASA CSEREJE
SOMODI ZOLTAN
06-30/211-8190

RAKTAROS

MUNKATARSAT KERESUNK!

Munkahelyi feladatok:

® druatvétel

® anyagmozgatas

o kisteherautoval torténé anyagbegyiijtés

Az Outlook, Word, Excel készségszinti hasznalata elvaras.

A munkavégzés helyszine: Séskut Ipari Park

A bejards tamogatott.

Jelentkezés: Avarem Kft.

info@avarem.eu (a-megadott e-mail-cimre
6néletrajzot kériink) Telefon: 06-30/211-2760

Tisztelt Rackereszturiak!

Addjuk 1%-aval segithet-
nek a telepulésen miikodé
civil szervezeteknek. Kér-
juk, a bevallas elkészité-
sekor ne feledkezzenek el
a helyi egyeslletekrdl. (A szervezet adészamat
kell a rendelkez6 nyilatkozaton feltlintetni.)

Rackereszturi Iskolasokért Alapitvany
Adészam: 18489509-1-07

Rackereszturi Vagyon- és Polgarérség
Adészam: 18491603-1-07

Sziv Csiicske Alapitvany
Adészam: 18731349-1-07

Ajanlja fel addja egyik 1%-at valamely egyhaznak!
A Magyar Katolikus Egyhaz technikai szama: 0011.
A Magyarorszagi Reformatus Egyhazé: 0066.
Bévebb informacio: nav.gov.hu
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MOSOLY HIREK

A magyar kultira napja
az 6vodaban

Nevelési programunk szerves része
a hagyomanyapolas. Hagyomanya-
ink kdzé tartozik, hogy minden évben
januar 22-én megunnepeljik a ma-
gyar kultra napjat az évodankban
is.
Kolcsey Ferenc 1823. januar
22-én fejezte be a Himnusz megira-
sat, erre az eseményre emlékezve
1989 6ta e napon Unnepeljlik a ma- £
gyar kultura napjét, amikor is orszag-
szerte szdmos kulturélis és mivé-
szeti rendezvényt tartanak. J
A kicsi gyerekek szamara leg-
kénnyebben a jatékok, a meseék,
versek, dalok, néptanc vilagan ke-
resztil  kozvetithetjik  kulturank
gyongyszemeit, hagyomanyalt Sok-

Hisvét Készillddés

neguedik J6tekonysdgi Csalddi Nm> az ONoddban

2024, marcins 1 -én '.oo..

00 _ g g &0 e \
/\ o /‘ 4QQ Ora l @ (S ‘ J&fékbh\(sgl csalddi nap alkalwwi

At - Szillok kbszswtése 10 brakor
- locsol vers, sibdlds, locsolkodds,

- Pesovdr Ferenc Alapfokd Mivészeti Tskola q

Néptdncosa mezéfsldi tdne bemutatéja és +dnch, a’
- Weseiroda Népi 6rids fajdtékai: a Nydl j

i hagyomdnyok dtaddsdval készillink
Folyamatos programjaink: \ ‘\ ( \
Ovodapedagbansainkkal: karton +ojds flizés,

- sibdt késeitiink WMarika vénivel
i ‘ Q
. . sy . “w
féle médon probaljuk gyermekeink- Nfojésmﬂébél i bdb, stineeés, torna mozads kottival \ p

nek megmutatni és étadm valamit a Halmbagyi Kinga Waroskeresztiiri 6voda Vezets és Bedta Kacss Soda pcda@agrfsm a[

kUlturall S muveszetl el etU nk ¢ kéemliveskedés, énekiés, verselés.
VLRI 4 Kéemiiveskedés Ukti Eresikével:
értékeibdl. * Tojdsfestés viasszal, bereselés, festés, diszités, ragasetas

A napot babel6adassal inditottuk, oy DGRl Mg AL ads, sEtvaests
Népviseletek kidllittdsa

aztan beszélgettiink a magyar nyelv- | - arcfestes

r6l, kultdrarol, honnan szarmazunk, | ~Hever vtk 3

kik voltak az Gseink. Beszélgettiink a - seendios, idit6, siktemén meqVdsdrolnats a biféve.

magyar Himnusz sziiletésérsl, meg- - ‘

hallgattuk azt, felhivtuk a figyelmuket 3 i lwqu germek: 500 és feluit+: 1.000-

arra, hogy felallva, csendben hallgat- AP T Tttt o keraietiilosoR btdleds

jak meg.

Ezen alkalombdl 6vodankba ér-
kezett a GézengUz egyuttes, amely
csodas, interaktiv A harom kivansag | .
mesével ajandékozta meg a kicsiket. 4
Enekeltek, tancoltak, mesét jatszot-
tak a gyerekek.

- Townbola, esdkvamacska

Vdlasethaté +tdmogatéiegyek 500.- és 1.000.-
ovmbola 400 és esdkbamacska 200~ megvdsdrolnats
ake \(sﬂﬁaw A befolyt Bsszeget, ae 6voda
ardra +érolé Kalakitasara forditandnk.

B cretettel varunkl

Gaborné Kutasi Katalin 6vodavezet6
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Kreativ januar
A leendd elsé osztalyosok sziileivel taldlkoztunk 2024. januar
9-én a Rackereszturi Mosoly Ovodaban tartott iskolanyitogatd
beszélgetésiinkdon. Témank a gyermekek fejlddése, iskolaérett-
ség volt.

A Kreativ Iskola Programunk keretében Fejér Simon miivész
ur latogatott el hozzénk a Hangszervandor cimi programmal,
amelyet Gajdo Agnes szervezett. A népmese vildgan keresztll
ismerkedhettek meg diakjaink négy foldrész hangszereivel, s
hallhattak, lathattak élében egy-egy zenei darab eléadasaban az
egyes hangszereket. A program a Kulturalis és Innovaciés Mi-
nisztérium és a Nemzeti Miivel6dési Intézet j6voltabdl valdsulha-
tott meg.

Bognar Biborka 2. a osztélyos tanulé a Dunaujvarosi Tan-
kerulet| Kozpont altal tamogatott, Baracson megrendezett Diak-
oI|mp|a megyei dont6jén torna ,B”
az ivancsai |skoIa csapataval
" ezistérmes lett. Gratuldlunk a
. felkészitbknek, Kard Anitnak és
- Endrédi Noéminek.
Délutanonként a férfi kézilab-
- da-Eurdpa-bajnoksagon szerepld,
| méar kozépdontében |évé magyar
csapatnak szurkolnak alsés diak-
jaink.

Januar 22-én (nnepeltik in-
tézménylnkben a magyar kultira
napjat. E napon tisztazta le 201
évvel ezelétt Kdlcsey Ferenc a
Himnuszt. A kiemelt allami emléknapjaink kdzé 2022-ben kertilt,
bar 1989 6ta (innepeljiik. Kdszonjik Orban Erika felkészité mun-
kajat s a 7. évfolyam szereplését.

Januar hétféin a 4., 6., 7., 8. évfolyam tanuléi Eplényben
sioktatason vehettek részt. Ahogy képek is mutatjak, diakjaink
élvezték — a sioktatas mellett — a tél havas, jeges 6romeit is.

TaJekoztatJuk a kedves tanulokat és sziléket, hogy a
J .ranulmanyi kirandulas

: hetedikeseknek” (2023)
ciml palyazati kiirdsra
beadott, HAT-KP-1-
2023/1-000406 szamu,
Kiralyok és fejedelmek
¢ utjan Kolozsvartdl Déva-
[} ig, a Tordai-hasadékkal’

‘ ] Mcimd palydzatunkat
elfogadtak A Hatartalanul program keretében 7. osztalyos tanu-
l6ink négynapos kirdndulason vehetnek részt Erdélyben.

A Székesfehérvari KozOsségi és Kulturalis Kdzpont a
2023/2024-es tanévben meghirdette a Pesovar Ferenc
Gyermek- és Ifjisagi Népdaléneklési és Népzenei Versenyt,
amelynek terileti elévalogatoja 2024. februér 6-an, 14 ératdl volt
iskolankban. Fejér varmegyébdl érkeztek hozzank iskolai és
iskolan kivili szolistak és csoportok. A nivos zsiri kiemelkedd-
nek értékelte a hallottak alapjan a diakok és pedagogusok szak-
mai munkajat.

2023 oktoberétdl
a  martonvasari
csoportjainkat
kiegészitve Rac-
kereszturon a
Petéfi  Séandor [
Altaldnos  Iskola-
ban is elkezd6dot
a tancoktatds. A
foglalkozés célja,
hogy minél tdbb gyermeknek legyen lehetdsége a mozgasra itt
helyben is. A tancolni vagyok hétfénként két korosztalyban
GYEREK és MINI csoportban ismerkedhetnek meg a hip-hop/
modern tanc vildgaval. A jelenleg hisz f6bdl all6 kis csapat na-
gyon lelkes minden 6ran. Mindkét csoporthoz lehet még csatla-
kozni, mindenkit szeretettel varunk. Részletek a honlapunkon
talalhatok.

Februar 2-a, Gyertyaszenteld napjan az alsosok korében
macis témanapot hirdettink. Vajon kibujik-e a a maci a barlang-
jabdl? Megfigyelhették a gyerekek az idgjérast, digitalis kultdra
tantargy keretein bellll rajzprogrammal készithettek macikat,
ugyesedett a kezlk, amikor nyirtak, hajtogattak, szineztek.
Gazdag programokkal vartak tanitéink a gyerekeket.

2. kosarpalanta verseny volt Bicskén. Ezlton koszonjuk a

szliléknek, hogy megoldottak a g :
gyerekek helyszinre szallitasat. '
Gratulalok a jatékhoz és az egész
féléves kitarté munkajukhoz!
A Magyar Labdarigo Szovetség
az Intézményi Bozsik Program-
ban valo részvételért minden
gyermeknek egy, a magyar férfi
labdarugé-valogatottat  abrazold
2024-es naptart ajandékozott.
Koszonjuk!

A ,Szikla-uti” palyazat ered-
ményeként a 6. évfolyam tanuldi
megtekinthetik Budapesten az

Orszaghazat,
templomot és a Déli 12 étteremben ebédre hivatalosak, valamint
a 7. évfolyam didkjai a Sziklakdérhazba, a Matyas-templomba
léphetnek be téritésmentesen és a Déli 12-ben ebédet fogyaszt-
hatnak el.

A Belugyminisztérium megbizasabdl kdzzéteszi iskolank is

a Matyas-

az Orszagos Rendér-fékapitanysag éaltal dsszedllitott, a
,Biztonsagosabb Internet Napja” (Safer Internet Day — SID)
2024. februar 6. alkalmahoz készitett plakatot. A biztonségos
internethasznélat mindannyiunkat megvéd az e-csaloktal.
Szeretettel hivjuk és varjuk a pedagogusokat és az érdeklédé
sz(ilBket az iskolankban tartandd Nemzetkdzi Pedagdgiai Szak-
mai Konferenciara februar 21-én, szerdan, 8 érai kezdettel. A
szakmai nap el6adoi:
Albert Zoltan igazgaté — Maroskereszturi Altalanos Iskola
(Roménia, Erdély)
Halméagyi Kinga 6vodaigazgaté — Maroskereszturi Altalanos
Iskola (Roménia, Erdély)
Nyisztor llona — Méatyas Monika — Bilibok Jend: A Pusztinai Ma-
gyar Oktatasi Program, Romania, Moldva
Méthé-Toth Magdolna — Székesfehérvari Hétvezér Altalanos
Iskola
Mészaros Adrienn igazgatd — Sarkereszt(ri Altalanos Iskola
Németh Andrésné Farkas Gabriella intézményvezetd-helyettes —
Nyiradi Erzsébet Kiralyné Altalanos Iskola
Endrédi Noémi testnevel§ tandr — Rackeresztiri Petéfi Sandor
Altalanos Iskola .
Intézményi mesterprogramjaink tudasmegosztasa: Onodyné
Nebehaj Erzsébet, Orban Erika, Pintér Piroska és Fux Istvan
pedagbgusok részérdl.
Regisztralni a rackersuli.hu honlapon lehet.
Onfeledt 6rommel teli farsangot kivanok minden diakunknak
és csaladjanak. Fux Istvan igazgatd



10 2024. februar

£AMURA’ 0} B &, nsual:u.\EsEn!lﬁ\mlé

ORZO-VEDO 0670 775 5130

TARSASAQ DUGULASELHARITAS
TELJES KOR‘["J KISS RICHARD egyeéni vallalkozd

Az alabbi szolgaltatasokat feleldsségteljesen vallalom:

VAGYONVEDELEM A || . wc, m0s0GAT6, 0SDO, PADLOGSSZE-
NAP 24 ORA J AB AN FOLYO, ZUHANYTALCA, KAD, PISZOAR, ALAP-

VEZETEK, STRANG VEZETEK STB.

- Biztonsagi szolgalat - Portaszolgalat DUGULASELRARITASA
- Tertiletvédelem - Rendezvénybiztositas * MAGASNYOMASU CSATORNA TISZTITASA
- Személyvédelem - Tavfeliigyelet .OCSAAAECE)IEZQ CKQ g\?fggiﬁx‘rs
- Jarorszolgalat - Recepcio
— Telefon: 06-70/775-5190
érhetoségek: mail .
2440 Szazhalombatta, Damjanich utca 29. E-mail. Info@sPduQUIaselhantas'hu

06 23 358 723, 06 30 9817 396
www.szamuraj07.hu, szamuraj07@gmail.com spn“ﬁ“lASEl“ARIIAS-““

HIRDETESI LEHETOSEG e Keretes hirdetések dija: 1/1 oldal: 14 400 Ft; 1/2 oldal: 7200 Ft;
1/4 oldal: 4800 Ft; 1/8 oldal: 2400 Ft; 1/16 oldal: 1200 Ft (Az drak az dfit nem tartalmazzik!)

Hirdetésfeladas a 06-20/405-8315-6s telefonszamon vagy
a rackereszturi.hirmondo@gmail.com e-mail-cimen.

mate

emetkezés

E-mail: zoltan.mate.mv@gmail.com
mvgyongyi@gmail.com

ERCSI NAPLEMENTE BT. Maté Zoltan
TEMETKEZESI SZOLGALAT

= .. = = > tulajdonos
2451 Ercsi, Martirok Gitja21.
email: ercsinaplemente@gmail.com
irodatel.: +36306042827 X 2462 Martonvasar
o A Bajcsy-Zs. u. 12—-14,
Vajdics Akos e

ligyvezetd

Nyitva tartés:

hétf6t6l-péntekig 8-18 6raig, ebédids 12-14 6raig A"ando ugyelet:
MiAndérékké hivhaté éjjel-nappali tgyelet: 06-70/567-6997

mobil +36309823053, iigyelet +36303788958

Iroda:
Teljes kort kegyeleti tigyintézés és segitségnynjtas a gyaszban,

emellett sirtkvek készitése, felajitasa, vésése és gravirozasa. : 06-70/ 384-8268
Nyitva: hétfotol vasarnapig: 8—16
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Téli depresszio

Gyakran panaszkodunk
faradtsagrol, levertség-
rél, almossagrdl, hangu-
lati hulldmvolgyekrdl igy
tél végén. Ezt észi vagy
téli faradtsagnak, sulyo-
sabb tiineteknél  dep-
ressziénak is nevezik.
Az 0Osz bekdszontével
nemcsak az ég, hanem minden mas is kicsit sziirkébb lesz.

Miért is alakulhat ki az szi/téli depressziénak mondott jelen-
ség? Merthogy oka van és nem csak egy kitalalt mondvacsinalt
indok, amit Uri hobortnak kellene tartani.

Tobbféle depressziot kiilonbdztetiink, viszont most csak az
egyik fajtajarél szeretnék néhany szot ejteni irasomban, ez pe-
dig nem mas, mint az idészakos depresszié. Az idészakos dep-
resszié az év bizonyos szakaszaban jelentkezik az arra hajlamo-
sakndl, altalaban a fényszegény honapokban, ezért is nevezik
téli depresszionak. Altalaban 6sz végén vagy tél elején kezdddik
és tavaszig tart. Nyari depresszié is létezik, viszont Iényegesen
kisebb eséllyel alakul ki, ugyanis a téli depresszi6 oka a fény-
szegénység, a napfény hianya.

Mint minden betegségnek, a depresszionak is tobb fokozata
van. El6fordul, hogy valakinél mér olyan mértékben elhatalma-
sodnak a tlnetek, hogy gydgyszeres terapiara van szliksége,
viszont léteznek olyan esetek, amikor csak igen enyhe tinetek
jelentkeznek csupan.

Az Egyenlit6tdl minél északabbra lakik valaki, annal gyako-
ribb a téli depresszid kialakuldsanak esélye, ugyanis minél
messzebb éllink t6le, annal kevesebb a napfényes orak szama.
Genetikai hajlam is okozédja lehet allapotunknak. Akinek van a
csalddjaban depresszids beteg, annél nagyobb valdsziniiséggel
jelentkeznek a depresszid tinetei. Azt is megfigyelték, hogy a
néknél joval gyakoribb az eléfordulasa, mint a férfiaknal.
A pszichés tényezdk és a stressz is elésegithetik a kialakul&séat.

Nemcsak genetikai, hanem bioldgiai okai is lehetnek a téli
depresszionak. Az egyik ok, amikor az agyban a boldogséagért
felel6s idegpalyakban eltérés tapasztalhaté. Masik oka lehet, ha
a szem fényérzékenységében a retinan van eltérés, ilyenkor
felborul a napi alvas—ébrenlét ciklus. A normalis alvas—ébrenlét
ritmus alapjat az alvast segité hormon, a melatonin adja. A fo-
lyamat Iényege nem mas, mint hogy, elalvaskor az agyban me-
latonin termelédik, amely almossagot idéz el6, és az éjszakai
alvast segqiti. Reggel, fény/napfény hatasara a melatoninterme-
lés leall. Megfigyelhetd volt azonban, hogy a révid téli borongos
nappalok hatasara a téli depressziéban szenvedd személyeknél
a melatonintermelés nem all le. Ez folyamatos faradtsagérzést,
almossagot, a koncentracioképesség csokkenését okozza.

Hogyan juthat a szervezetiink t6bb fényhez ezekben a sziir-
ke, szomorkas napokban? Az egyik legegyszer(ibb lehetéség,
hogy minél tdbb idét toltink a szabad levegdn, elsésorban a
délel6tti, kora délutani 6rakban. Még akkor is, ha felhds az ég,
mert a természetes fénynek ilyenkor is tobb jotékony hatasa
van, mint az irodai ld&mpaknak. Tisztaban vagyok vele, hogy
sokan nem tehetik meg azt, hogy déleléttjeiket a szabad levegén
toltsék, hiszen valamikor dolgozni is kell. Valljuk be 6szintén,
elég kevés az a munkakor, ami lehetévé teszi a délelétti hosz-
szas fényflirdét, ezért a depressziéra hajlamosaknak vagy mar
kialakult depressziénal érdemes beszerezni valamilyen fénytera-
piara alkalmas eszkdzt. Egy specidlis lampat, mely erds, de nem
zavard, és a szemre nem bocsat ki zavard fényt. Ez a kész(ilék
tulajdonképpen becsapja a szervezetet, a fény hatasara gatolja
a melatonin termel6dését, és szerotonintermelésre serkeni az
agyat, melynek segitségével j6 eséllyel csokkenhetnek a téli
depresszio tlnetei.

Sokan gondoljak, hogy vesznek halogénlampat, vagy szolari-
umba mennek, de ezek a fények fényterapiara nem alkalmasak,
s6t tulzott alkalmazasuk karos is lehet a bérnek.

Depresszio esetén a legalkalmasabb fényterapias eszkdz az
lightbox fényterapias késziilék, viszont minden esetben figyel-
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nink kell, hogy mindenképpen orvosilag tesztelt és enge-
délyezett legyen.

Hogyan kell alkalmazni a fényterapiat? Ha van egy
10 000 lux fényereji lightboxunk, akkor kb. 30-50 cm tavol-
sagban toltstink el minden reggel kb. 30 percet. Ez id§ alatt
lehet enni, inni, olvasni, szamitdgépen dolgozni, beszélget-
ni. Az alacsonyabb fényerejli lightboxoknal hosszabb idére
van szikség a megfelelé hatés eléréséhez. 5000 lux ese-
tén 45-60 perc, 2500 lux esetén egy-két dra. Ahogyan a
napba sem néziink, a lightboxba sem szabad belenézni! Az
elsd napokban révidebb id6tartalommal ajanlatos kezdeni
(pl. 5-10 perc), és fokozatosan névelhetjik a lightbox el6tt
toltott terapias id6t. A tul hirtelen és tul intenziv kezdés
fejfajast, ingerlékenységet, szorongast okozhat. Amennyi-
ben valaki ilyet tapasztal magan, akkor atmenetileg csok-
kenteni kell a kezelési id6t, vagy a fényforrastdl valé tavol-
sagot ndvelni. Este mar nem szabad hasznalni a lightboxot,
mert az megzavarhatja az alvast.

Depressziv tlinetek enyhitésére akdr megsziintetésére
méar néhany napos kezelés is elegendd lehet. Igen rovid
hasznélat utan is érezhetd lesz a fényterapia hatasa,
amennyiben két hét utn sem érzékellink javulast, akkor érde-
mes tobb idét tolteni a késziilék elbtt, vagy naponta kétszer,
reggel és kora délutan alkalmazni Néhany nap, hét utan ha is-
mét jelentkeznek a depresszié tinetei, lehet ujra alkalmazni.
Arrdl azonban ne feledkezziink meg, hogy fényterapian kivdl
fontos a megfelelé alvas, hogy mindig ugyanakkor probaljuk
meg lefekiidni, aludni, és ugyantgy ébredni reggelente. Fontos
természetesen a rendszeres testmozgéas és a szocialis kapcso-
latok &polasa vagy Uj kapcsolatok kialakitasa is. Amennyiben
sziikséges, ne féljlink szakembertdl segitséget kémi, pszichold-
giai tanacsadason, pszichoterdpian részt venni. A meditaci6 és
a relaxacié is segitségiinkre lehet, illetve fontos a megfeleld
D-vitamin-fogyasztas, valamint orvosi ajanlasra elalvds eltt
melatonint is szedhet a depresszidval kiizdé egyén.

= MONOMAOM N> o:-n‘:

Peszter Zsuzsanna védénd
A kép forrasa: hazipatika.com
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Rehabilitacio, mozgasszervi betegségek
kezelése
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Itj forgatokonyvet!

BELSOMOSOLY

Nem elég, ha azt tudjuk, mit nem akarunk.
Ha hatékonyan akarunk megszabadulni egy
szdmunkra kellemetlen vagy kedvezdtlen
helyzettél, szokdstol, azt is nagyon konkrétan,
1Iépésrol 1épésre meg kell tervezniink, mit fo-
gunk csinilni helyette. Ugy
tudjuk elkeriilni az elkeriilen-
doét, ha hatdirozott forgato-
konyviink van a megoldisra,
) | kiilonben nagy eséllyel taliljuk
magunkat ujra a kényelme-
sebb, jol megszokott kiindulo-
pontndl.

— Gabi két éve valt el. Azéta nincs 4j
kapcsolata, am volt férjével ,,magyon joban maradtak’”.
Ami gyakorlatilag annyit jelent, hogy amikor a férfinak
éppen nincs baratndje, felhivja Gabit, hogy talalkozza-
nak, menjenek el vacsordzni, moziba, sétalni. Ezek a
talalkozasok aztin rendszerint az 4gyban végzGdnek.
Gabi szeretné, ha a férje visszatérne hozz4, de az eszé-
vel j6l tudja, ez nem fog megtorténni. Tudja, hogy ami-
kor a férfinak éppen van valakije, hénapokra is eltlnik,
és eszébe sem jut keresni 6t, majd amikor djra egyediil
marad, a legvaratlanabb és legkiszamithatatlanabb pilla-
natokban felbukkan, és Ggy tesz, mintha par 6raja talal-
koztak volna utoljara, és minden a legnagyobb rendben
lenne koztiik. Gabi lett a n6, aki barmikor ugraszthato,
amikor a férfi unatkozik.

Gabi gytl6li ezt a szerepet, mégsem tud ellentmon-
dani. Minden alkalom utin megfogadja maganak, hogy
ez volt az utols6, hogy nem lesz tObb ,talan majd ma
torténik valami valtozas”-tipusu talalkozas, hogy ha az
exférj legkozelebb hivja, hatarozottan megmondja ne-
ki, ne keresse tObbet. Aztan valahogy mégis mindig
mashogy alakul, és Gabi mar szinte maga is elhiszi,
hogy neki csak a blintudat meg az 6r6kds fogadkoza-
sok juthatnak.

Nem kell ahhoz visszajaré extérj, hogy Gabi helyé-
be képzelhessilk magunkat. Szinte mindenkinek van
valami mumusa, amivel régota kiizd. Helyzetek, szoka-
sok, amelyeken valtoztatni szeretnénk, mégsem tudunk
fegyelmezetten arra tartani, amerre szeretnénk, mert
valami mindig letérit az atrdl, és marad az O6r6kos
,»majd holnaptdl”...

Egyik legnagyobb klasszikus természetesen a diéta
— elkezdeni is nehéz, de ha ra is szanja magat az ember,
mit tegyen, ha mar egy hete szenved, és egy dekat sem
fogyott? Hogyan lehetne igy kitartani?

Hogyan jelenhetne meg optimistan és magabiztosan
a huszonhatodik allasinterjun, amikor mar huszonét-
szOr elutasitottak? Hogyan szokhatna le a dohanyzas-
6], amikor mar husz éve minden napjahoz hozzatarto-
zik? Hogyan szokhatna ra az egészséges ételekre, ami-
kor csak a zsiros husokat és az édességeket szereti?
Hogyan tudna kedvesen csevegni a szomszéddal az

alland6éan ugaté kutyajardl, amikor az a dog megint
ellopta és szétragta a kedvenc papucsat? Hogyan tudna
Gabi nemet mondani a volt férjének, mikor minden
vagya, hogy ujra egyiitt legyenek, és nélkiile nagyon
maganyosnak érzi magat?

Ezek a valtozasok megvalésithatdk, de sajnos nem
maguktol jonnek. Nem ugy szokunk le a dohanyzasrél,
kezdlink egészséges életet, vagy tanulunk meg nemet
mondani, hogy egyik reggel arra ébredink:
2] megtortént”.

A célig vezet6 ut minden 1épésénél ezernyi hang és
tény és érzés és automatizmus fog hivogatni, hogy tér-
junk le a kijelolt 6svényrél, és forduljunk vissza a sok-
kal kevesebb eréfeszitést és pillanatnyi kielégiilést nyuj-
t6, megszokott és kényelmes viselkedéshez. Ha a kije-
161t dton akarunk maradni, nagyon részletes tervre lesz
szitkségtink — olykor pedig fildugéra, szemellenzore is.

Gabinak el6szor is el kell szannia magat, hogy tény-
leg nem akar tSbbet talalkozni és lefekiidni volt férjé-
vel, ha ennél tEbbet ugysem varhat téle. Aztin olyan
forgatokonyvet kell {rnia, amelyben mindent részlete-
sen meghataroz maganak — ,,A”, , B”, akar ,,7Z” tervet
is. Hogy mikor mit fog tenni, mondani, csinalni, ha...

Példaul, ha a volt férje felhivia, 6 vesz egy nagy le-
vegét, elmosolyodik (igen, direkt), és kedves hangon
azt mondja neki: ,,Kdszinim az ajanlatodat, nem akarlak
megbantani, de nem megyek veled. Most sem, mdskor sem. 1dege,
hogy tovabblépjek.” Mondjuk ez a ,,B” terv. Az ,,A” az,
hogy 6 maga hivja fel a férfit, és mondja el neki, amit
akar. Akkor sokkal toébb mindenre lesz befolyasa —
példaul 6 valaszthatja meg, mikor telefondl, honnan,
milyenek a kértilmények, legyen-e ott vele valaki stb.

A lényeg, hogy legyen terve, mit, mikor, hol fog
csindlni, ha beszélnie kell a férfival, fogalmazza meg
maganak pontosan a szoveget — és akarmi térténik is,
tartsa magat a sajat forgatokonyvéhez.

Ahogy minden mas fogadalomnal is. Ha csak akkor
kezdink bele a nagy valtoztatasba, amikor mar pontos
forgatokonyviink van a teend6krdl, nagyobb eséllyel
tudunk a kijel6lt uton maradni. Gabi példaul megter-
vezheti, mit csinal, amikor a férfi Gjra és
ujra mégis felhivja, vagy 6ra tor ra a ma-
gany — elmegy edzeni, felhivja egy barat-
néjét, vagy kisikalja a vécét... Mit te-
sziink pontosan, ha éppen a kévetkez6
(meg nem gyujthatd) cigaretta koti le
minden gondolatunkat — elragcsalunk egy répat, lenyo-
munk tiz fekvétamaszt stb.

A forgatokonyvek — akdr megtervezett bevezetd
mondatok, akar helyettesit6 szokasok — persze sokszor
nem sz6 szerint valosulnak meg. De nem is ez a céljuk.
Sokszor mar az is elég, hogy segitséglikkel megtettik
az els6 lépést: a folyamatos halasztgatas helyett nekiall-
tunk a probléma megoldasanak.

Pal Judit
Az érdekl6d6k megtalalnak a facebookon is: Belsdnmosoly —
Pal Judit Online Coaching, pszicholdgiai tandcsadas. Minden
kérdésre szivesen valaszolok tizenetben vagy e-mailben, a
belsomosoly2020@gmail.com e-mail-cimen.
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Uj kényvek a kényvtarban

ANNE JACOBS

Innes, S.: A jatszotér olyan, mint a
dzsungel

Coetzee, J. M.: A lengyel

Sacks, A.: Ezt miért nem mondta
senki?

Cleghorn, E.: Szenved6 nék

B Kay, A.: Sokkterapia

E Ribel, D.: Fedezd fel a tested!
Jordan, J.: Ne drts

LEp) @ King, S.: Tiindérmese

KOVII"IF(;\RT' ‘-‘ ' Goscinny, R.: Nicolas nyaral
20NADROL J” Fosse, J.: A masik név
NEKED 1§ i Kepler, L:A pék

LEHET Pataki, A.: A szerencsés kiralyné

MASODIK ELETED

RAPHAELLE GIORDANO

Jacobs, A.: A villa; A villa lanyai;
Visszatérés a villaba; ViharfelhSk
P a villa f6lott

g Ohjsson, K.: Jégt6r6
\ .“ w Cavangh, S.: Vadalku
pszicho- — =  Fej6s Eva: Krimi Riminiben
Szigeti Ildiké: Pszichosztriptiz
Schnérch Daniel: Chat titkok

SZIGETI ILDIKO

m SZTRIPTIiZ

» R Kelényi Angelika: Képtelen
A E@@ Kréta; Mesés Ma;rékes
w  Kariké Katalin: Attorések

Kepes Andras: Két macska vol-
tam

A tudas enciklopédiaja

= —— Iparmiivészet

=) Ny Szobraszat

= .;\/wvé% Giordano, R.: Lépj ki a komfort-
NN 5 ¥ 26nadbol, neked is lehet masodik

afiaGaRasa O

A reformkor mUvészete
Szobraszat

[ =

e =

p—

IRANY A KONYVTAR!

UTRAVALO UZENET

,» Tévedés azt hinni, hogy az olvaséva nevelés az isko-
laban vagy az 6vodaban kezdédik. Aki mese- és be-
szélgetéshiannyal érkezik az oviba, abbdl majdnem
bizonyosan nem-olvasé gyerek, nem-olvas6 felnbtt
lesz. Az olvaséva nevelés elsé szamu felelGse tehat
maga a szuld, aki elsGsorban nem azzal segitheti a fo-
lyamatot, hogy példat mutat az olvasas és a konyvek
szeretetével, tiszteletével, hanem azzal, hogy mesél.”

(Boldizszr 1ldiko)

»Bab Berci tlisszogése az :® i & o
erd6 csendjéhez tartozott” B

Februarban olvassunk Lazir FErvin-
torténeteket! Meg marciusban, 4aprilis-
ban, majusban... egész évben is!

»Bab Berci nem szerette a fiivek,
fak, madarak némasigat. Csak a fiivek,
fak, madarak csendjét szerette. Megvar- M
ta, mig folzengett a bizakodé csénd, és
maris az orranal tartott: persze, e miatt a tulméretezett
szOrnyeteg miatt van minden, ¢ miatt a tokmanyorr miatt,
e miatt az uborkaorr miatt... mit orr?! Ormany! Egy bana-
tos, vOroslé hegycsucs, egy Kilimandzsard, egy Popo-
catépetl, egy Mohendzsodaro, nem, a Mohendzsorado az
nem hegy, az egy romvaros, mindegy, akkor is ez az or-
many, ez az oka mindennek! Ahogy a natha észreveszi,
rikoltva felkialt, felkidltvan rikolt, és egyetlen rohammal
boldogan benn terem, ez kell nekem, ez az én otthonom,
rikogat a natha, Bab Berci orra nekem egy kastély, egy
katedralis, Bab Berci orra az én varam, ordibalja elragadta-
tottan, és soha t6bbé semmilyen fortéllyal kitizni nem le-
het. Na igen. Bab Berci egy lepedényi kockas zsebkendét
huzott elb, és nagyot tlsszentett bele. Ett6] mar meg sem
rezdilt az erd§, megszokta mar Bab Berci tlsszogését,
mondhatnank ugy is, Bab Berci tiisszogése az erd6 csend-
jéhez tartozott.”

Porcsinrézsa véleménye a kotetrdl: ,,...micsoda fény ez
a mese! Mennyi tanftis van benne az életéromrél, a szere-
tetrSl, segitékészségroll A gyerekek megtapasztalhatjak
Bercli tettei nyoman, hogy az 6nzetlenség, a tiszta szandék
a végén mindig kifizetédik. Még a felnéttek szivét is meg-
veszi ez a mese. Velem t6bbszér megesett, hogy elértem
egy fejezetig, aztan eldlrél kezdtem olvasni az egészet.
Masik nagy erénye ennck a torténetnek a hallatlan nyelvi
leleményesség, a sziporkazé széjatékok, a beszélé nevek.
A szép lanyok rutitkoznak, Brontohazi Szaurellanak élve-
teg, duzma, pittyes szdja van. A csikorgdfi a retertra Gzi a
kiralyné haza népét. A birodalom nyugalmat cséndérek és
rendérek vigyazzak, és 6reborével is lehet fizetni. Az ese-
mények sorjaznak. Bab Bercinek pedig leghébb vagya,
hogy baratokra leljen, és minden kdvet megmozgat, ha
segitenie kell.”

(Forras: moly.hu)

A konyvtar nyitvatartasi rendje

hétfé: 15.00—18.00
kedd: zarva

szerda: 10.00-14.00
csutortok: zarva
péntek: 8.00-12.00
szombat: zarva
vasirnap: zarva

Aranytdl Zelkig — eredményhirdetés

Kdszonjlik mindenkinek, aki részt vett a magyar kultira
napjan kiirt konyvtari nyereményjatékon. Tobb mint sza-
zan toltotték ki a feladatlapot, nagy éréminkre harmadik,
hatodik, hetedik és nyolcadik osztalyos gyerekek is, ket
kiilon dijaztuk.

A sorsolas nyertesei: Baki Balintné, Dobi Erika,
Drozdikné Nagy Agnes Tiinde, Muranszki Mihalyné,
Nagyné Farcalasz Vasziliki (Besnyo).

Minden megfejtének gratulalunk! A nyeremény a
konyvtarban vehet at nyitvatartasi idében; Besny6re pos-
tan juttattuk el a meglepetést. Hamarosan Ujabb jatékkal
jelentkezuink. Addig is sok jo olvasmanyélményt kivanunk
mindenkinek! =
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OLVASOLAMPA A pumi nem puli

Részlet a Bogancs cimii regényb6l

Igaz ugyan, hogy Bogancs sem tudja, hogy 6 kutya, mégpedig pumi a
javabdl. Tehat nem puli, hanem pumi, aki ugyancsak a pasztorkutyak fele-
kezetébe tartozik, de belul nyurgabb csontozatot, kivul pedig rovidebb
szbrt visel. Mas kildnbség nincs koztiik, csak hasonlésag, ami a hliséget,
okossagot, kitartast és batorsagot illeti.

Ezekbdl a nevezetes tulajdonsdgokbdl ezen az éjszakan persze nem
latszott még semmi, de még vilagossagban sem latszott volna mas, mint
egy kis, enyhén sz6ros valami, amibdl lehet, hogy kutya lesz, de az is le-
het, hogy csak hazinyul.

Természetesen kutya lett, mint a Bogancs-nemzetség utolsé hajtasa.
Egyedili hajtdsa. Az éreg Bogancs anyasaga mar csak egy kis kolykot
termett. Az 6reg kutya most faradtan nézi a sététséget, hallgatja a csen-
det, mert minden erejét atadta ennek a kis vakarcsnak, aki tovabb szalad
majd ismeretlen legel6kdn, magaban hordva anyjanak és éseinek minden
tulajdonséagat.

Néha megmozdult az dreg, testével szinte kortlolelte azt a névtelen kis semmit, és a szllés l4zaban is azt a langot
védelmezte muld testével, melyet ez a kis kélydk visz tovabb tavoli, ismeretlen Utjain a térnek és idének, mert minden
més csak a kulso vilaghoz tartozott, de ez a vak kis kolyok egy volt életével, hiszen abbdl szakadt ki.

Mocorgott az éreg kutya, helyezkedett, aztan sdhajtva elengedte magat, mert a kis kdlyok szaja megtalalta végre a
tej forrasat, és azonnal ratapadt, mint a piéca. Bogancs megnyugodott, mert az erételjes szivasban életrevaldésagot
érzett, ami nem is csoda, hiszen ha mar 6t-hat helyett csak egyet szul a kutya, az igazan életrevalo lehet.

Kar lenne persze azt mondani, hogy Bogancs gondolt erre, vagy tudta, hogy kdlyke életrevalé lesz, de egész testé-
ben érezte, ezért tehat megnyugodott, sohajtott, lehunyta szemét, és félalomban is érezte az anyasag adakoz6 gyo-
nyorlségét. Ez volt a minden mas érzékelés felett uralkodd 6 érzése, s ennek aljan vett csak tudomast kérnyezetérd|,
amely ezen a decemberi éjszakan lassan mult az idGvel, és észrevétlen ballagott a reggel felé.

A nagy akol paras melegében alig mozdult egy-egy birka, alig zizegett a szalma, és tdbb szaz gyapjas test puha
meleget parologtatott a pokhalés gerendak felé. Az ablakok halyogos szeme hol kivildgosodott, hol els6tétilt, amint a
hold a felndk kozott bujocskazott, és hallani lehetett, amint a szél hosszl hullamai végignyaltak az akol falat, vagy
zizegve berzenkedtek a nadtetdn, amely olyan dreg volt mar, hogy nem lehetett megbontani.

Az akol széles kapuja hasadékain beszivargott ugyan valami kis nyers, killsé levegd, de ez erétlendl esett at a k-
szdbodn, s azonnal dér lett beldle, mert a vastag, belsé meleget nem tudta megbontani. A hideg tehat Bogancsig nem
juthatott el, de ha eljutott volna, sem lett volna baj, mert az 6reg kutya tévedhetetlen szakértelemmel valasztotta ki
gyermekagyat az akol legtavolabbi sarkaban, a jaszol alatt, szalma kdzott, amely aldl csak orra és szeme latszott ki.
Mas idében ide jartak a juhasz tyukjai is tojni, de Bogancs, amint elérkezettnek latta az id6t, goromban megmagyarazta
a tyuknépnek, hogy a helyre sziiksége van, s ez ellen fellebbezni nem lehetett. Bogancs tekintély volt az akolban, ezt
elismerte még Csampas is, a szamar, aki pedig nem tartozott a tekintélytisztelé egyéniségek kdzé. Bogancs nem sokat
torédott Csampas dolgaival, és sokszor nem is értette furfangos esze jarasat (...).

(Fekete Istvan regénye a kbnyvtarbdl kikblcsénbzhetb. Rajz: sapkas)

IRODALMI FEJTORO

A kovetkez0 idézet Fekete Istvan Bogancs cimi regényében olvashato:

¥ Malvin nagyot asitott, de tenyerével szajara veregetett, ahogy az a »Sivatag
0zsajahoz« illik, Bogancs pedig a fény hataran fekiidt, de nem aludt. Bogancs
.= hemcsak terelé-, de érzékutya is volt, Bogancs &rizte a tarsasagot.”

Héarom kérdésre varjuk a valaszt: Milyen fajta kutya Bogancs?
Hol talalhato a képen lathaté Bogancs-szobor, és kinek az alkotasa?

Bekiildési hatarido: 2024. marcius 6., szerda, éjfél
E-mail-cim: rackereszturi.hirmondo@gmail.com
A 2024. januéri fejtor6 megfejtése: Kolcsey Ferenc: Parainesis Kolcsey
Kalmanhoz. Tiz helyes megfejtés érkezett. A harom szerencsés nyertes:

Kozma Gergely, Purnhauser Lea, Vélgyi Judit. A nyeremény a kdnyvtarban
vehetd at nyitvatartasi idében. Minden megfejtének szeretettel gratulalunk!
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SAKK-SAROK

Martonvéasar, Val és Rackeresztur kdzos sakkcsapata, a Marton-
Val Sakk Club 2023. december 16-an Tehetségkutato Sakkver-
senyt rendezett. A verseny helyszineként a martonvasari
Brunszvik-Beethoven Kulturalis Kozpont (BBK) kiallitoterme
szolgalt. Osszesen huszonnyolc altalanos iskolas érkezett a ja-
rasunk iskolaibdl. A verseny gl
otfordulds ugynevezett svaj-
ci rendszer szerint zajlott
szamitogépes  sorsolassal
kétszer tizperces jatékido-
vel. A versenyt Bakacs
L Janos hivatasos versenybird
“vezette. A rendezvény ve-

Tehetségkutaté sakkverseny

gén a dijakat Dolinka Zsolt, egyesuletiink elndkségi tagja és Bocsi
Andrea, a BBK intézményvezetije adta at. Az alsos lanyok csoportjat
Jaroka-Bakos Rebeka nyerte. Az alsos fiuk kozott Farkas-Nagy Sebes- ¥
tyén lett az elsé helyezett. Ladanyi Helga Roza lett az aranyérmes a fel- '3*’

s6s lany csoportban. Kaszab Lazar Bonifac pedig a felsds fiuk csoportjat ;
nyerte meg. A gyéztesek minden csoportban kupat, a dobogdsok érmet,
az els6 hat helyezett oklevelet nyert. Senki se ment haza Ures kézzel.
Minden résztvevé kapott emléklapot és valamilyen apro sakkos ajandé-

gy0zelem érdekében?

EQ
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F 3 7
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K 3 5

A A ;

A A 2
& B |
a b ¢ d e f g h

A megoldds a martonvalsakk@freemail.hu cimre
kildhet6 be. Aki hat alkalommal is helyesen kild be
megoldast, Magyar Sakk-vilag magazint kap ajandék-
ba, melyet postai Uton juttatunk el hozza. Sakkos ké-
pességeink fejlesztéséhez sakkleckék és sakkfelad-
vanyok talalhatok még az egyesuletink weblapjan is:
martonvalsakk.hu.

Bakacs Janos MartonVal SC

4

r,

kot. A verseny célja a jatéklehetéség biztositasan tul a felkésziilés volt a tavaszi sakk Diakolimpiara, melynek
eredményérdl is be fogunk majd szamolni.
Feladvanyfejté jatékunkban kétlépéses mattot kerestink. Mi lenne vildgos kdvetkezé Iépése a gyors

PSZICHOLOGIAI TANACSADAS
ONLINE

Ajandékozzon élményt, amely valtozast hoz!

Szeretné megajandékozni valamelyik szerettét vagy
baratjat valami ktlonlegessel? Miért ne adna nekik lehe-
téséget a fejlédésre, a gydgyulasra — és Gnmaguk
felfedezésére?

Ha dgy érzi, hogy
egy ismerdse segit-
ségre szorul a gyasz- |
feldolgozasban, a|
nehéz  élethelyzetek
kezelésében  vagy 7
egyszerien csak egy E
szakérté  hallgatéra @8
van sziiksége, akkor a &
Belsémosoly ajan-
dékutalvany segité
beszélgetésre tokéletes meglepetés lehet annak, akit
szeret, hogy erésebben és egészségesebben kertljon ki
a nehézségekbdl.

Ha kérdése van, vagy a részleteket egyeztetné,
kérem, kiildjon tizenetet a Bels6mosoly — Pal Judit
Online Coaching, pszichologiai tanacsadas
facebook-oldalon vagy a koévetkezd e-mail-cimen:
belsomosoly2020@gmail.com ®
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JELENTKEZZEN
INGYENES
TUDORAKSZURESRE!  KARLENNE KIHAGYNI!

HAZANKBAN A TUDORAK VEZETO DAGANATOS
HALALOK,

ami CT-vel végzett szlir6vizsgalattal ismerhet6 fel legkorabban
és ilyenkor sokkal nagyobb eséllyel gyogyithato.

NINCS VARAKOZASI IDO

Most korlatozott ideig lehetéség van ingyenes,
CT-vel végzett tiidorakszirésre jelentkezni.

Jelentkezzen, ha On:

e 50-75 év kozott van,

e és jelenleg is erés dohanyos vagy erés dohanyos volt
és nem tébb, mint 15 éve tette le a cigarettat (pl.: 20 évig
legalabb napi 1 doboz cigarettat szivott el)

e és 1 éven beliil nem volt mellkasi CT vizsgalata

*A szlrésen val6 részvételi lehetéség megallapitasa
kollégankkal valé egyeztetés utan torténik

@’ —~

tudorakszures@koranyi.hu
+36 30 153 0951

(irjon SMS-t, vagy hivészamat harom
napon belil visszahivjuk)

Orszagos Koranyi Pulmonolégiai Intézet
1121 Budapest, Koranyi Frigyes (it 1.

(5" éplilet)
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