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APRILIS 24.

Domak Péter cimzetes renddr 6rnagy, 6rspa-
rancsnok Urat koszontotte Szelezsan Gyorgy
polgarmester a renddrség napja alkalmabol Elek
varosaért végzett eredményes munkajanak el-
ismeréséiil.

Ornagy Ur immaron 10 éve vezeti az Eleki Ren-
dérérsot. Munkajanak eredményét jol mutatja,
hogy 2011. éta napjainkra jelentésen csokkent
varosunkban a blncselekmények és szabalysér-
tések szama.

Orsparancsnok Ur kiemelte, hogy a szép ered-
mények az egész 6rs munkajat tikrozik és hang-
sulyozta, hogy mindaddig, amig jogsértések tor-
ténnek tovabbi fejl6désre torekednek.

Ezuton is tovabbi sikereket és j6 egészséget ki-
vanunk!

SZELEZSAN GYORGY

Tisztelt Elekiek!

J‘_L‘Jmus 2021
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Hulladékszallitasi napok

2021. junius

2021. janius 1., kedd
2021. janius 2., szerda
2021. jinius 9., szerda
2021. janius 10., csiitortok
2021. junius 16., szerda
2021. junius 23., szerda
2021. janius 30., szerda

KOMMUNALIS HULLADEK
KOMMUNALIS HULLADEK
SZELEKTIV HULLADEK

KOMMUNALIS HULLADEK
KOMMUNALIS HULLADEK
KOMMUNALIS HULLADEK

. e
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TAJEKOZTATO

M3éjus 23-t6l hatélyba
léptek az aldbbi jarva-
nyligyi enyhitd intézkedé-
sek:

- a kijarasi tilalom meg-
sz(nik;

- az uzletek, vendéglato
Uzletek és mas helyszinek
a jarvanyhelyzetre tekin-
tettel elrendelt kotelezé
zarasi idépontja megszu-
nik;

— eltorlésre kerll a kotele-
z8 kozteruleti maszkvise-
Iési kotelezettség;

- szabad a sport a kozte-
rileteken, legyen sz6 akar
egyéni, akar pedig csapat-
sportrol;

- magan- és csaladi ren-
dezvény legfeljebb 50 f6
részvételével  korlatozas
nélkul tarthato, lakodalom
pedig akar legfeljebb 200
f6 részvételével korldtozas
nélkul tarthato;

- szdlloddban vagy étte-
remben tartott magan- és
csaladi rendezvény esetén
a szélloda, vendéglato uz-
let UGzemeltetéje koteles
gondoskodni a magan-
rendezvényen részt vevok
elkilonitésérol;

- egyéb zart téri rendez-
vény csak védettségi iga-
zolvannyal rendelkez&k-
nek tarthato;

- egyéb szabadtéri ren-
dezvény legfeljebb 500 f6
részvételével korlatozas
nélkil tarthaté (gydlés is),
500 f6 felett azonban csak
koronavirus ellen védett
személyek vehetnek részt
a szabadtéri rendezvé-
nyen;

- a zenés-tancos rendez-
vény csak védettségi iga-
zolvannyal latogathato;

- 16-18 éves korosztaly
koronavirus ellen védett
személy felligyelete nélkdil
jarhat példaul étterembe,
moziba, ha rendelkezik
védettségi igazolvannyal.
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FOLD NAPJA T rr
Aszemétszedési kihivas nyertesei Kﬂze"lek“
Elkételezettek vagyunk felnétt is jelentkezett. Tarsasjatékot nyert: t € l efo nszamo k
a tiszta és rendezett varos- Ahogy igértuk, az aprilis Karath Aron
kép fenntartasaért, kornye-  22-ig fotokat bekiildék ko- Antal Sandor
zetiink védelméért! zott értékes ajandékokat Stumpf Maria Lilla
Minden férumon igyek-  sorsoltunk ki. DR. DEMENY JANOS
szlink felhivni a figyelmet Botas Erika alpolgar- Gratulalunk nekik és ko- haziorvos
a kornyezetvédelem és a  mester asszonnyal a V4-  szonjiik mindenkinek, hogy Telefon: 66 240-243, 06 30 299-06-56
renc!ez’ett varoskép fon- roshézén, koszontottik a hozzléjl'érlult varosunk meg- hétkéznap 9_23?1‘]'2?'3605_2;??;"30_1 530-ig
tossagara. szerencsés nyerteseket. tisztitdsdhoz. Asszisztens: Miklé Sandorné Eva
Ebbdl a célbdl a Viz vi- . e ]
lagnapjatdl a Fold napjéig  ime a nyertesek listgja: Tiétek a Jovgl. o DR. RAMASZ KAROLY
hirdettlink szemétszedési  Kerékpar nyertese: Mutassunk jo példat ha.z o o
par ny Telefon: 66 240-121
kihivast, melyre szamos Bagi Dominik Szelezsdn Gyorgy Rendelési idé:

szorgos gyerkdc és néhany Polgdrmester hétkéznap 7.30-10.30-ig, 14.00-15.30-ig
. ' Asszisztens: Harmath Gyongyi

DR. HARGEL AHMAD
gyermek haziorvos
Telefon: 66 241-137
Szakterilet: Csecsemo- és
gyermekgyogyasz, Ujsziilott gydgydsz szakorvos
Rendelési idé:
hétfo, cstitortok, péntek: 12.00-14.00;
kedd, szerda: 11.00-13.00
Asszisztens: Faragé Andrea
hétfo, cstitortok, péntek: 10:00-14:00
kedd, szerda: 9:00-13:00

ORVOSI UGYELET:
Telefon: 66 240-896
Rendelésiidé:
hétkoznap 16.00-t6l masnap reggel 8.00-ig,
hétvégén reggel 8.00-t6l masnap reggel 8.00-ig.

DR. TOTHNE DR. ZIMONYI EDINA
fogszakorvos
Telefon: 66 216-546
Rendelésiidé:
A fogaszati ellatas el6jegyzés alapjan torténik.
Id6pontot telefonon kell kérni.
Rendelési idd siirg8sségi ellatas esetén:
Hétf6, Kedd, Szerda: 9.30-14.30
CS i b e p r O g r a m Csutortok: 13.30-18.30
Iskolafogaszat:
Péntek 10.00-13.00

Battonya Varos Onkormanyzata és a Cselekvé
Romak Egyesilet jovoltabdl kisallat adomany-
ban részeslilt varosunk, 6tszdz darab napos csibét
kaptunk.

A csalddok fehérje sziikségletét biztosité kisal-
latok kiosztasara 2021. majus 21-én pénteken a
Varostizemeltetés udvaran kerilt sor.

Telepllésiinkdn az elsé 50 igényld részesult az
adomanybdl, a csaladok 10-10 napos csibét kap-
hattak.

VEDONOI SZOLGALAT:
I. korzet:

Varandés tandcsadas: cstitortok 8-10 éra
Gyermek tanacsadas: péntek 8-10 6ra.
Védono: Kecskés Robertné
Id8pontkérés: 06 70/3276887

Il. korzet:

Véarandés tandcsadas: szerda 10-12 6ra
Gyerek tanacsadas: kedd 10-12 6ra.
Védono: Kovacs-Barath Maria
Id8pontkérés: 06 70/4099729

Kbszonjik szépen mégegyszer Boros Csabanak,

. . . . BLEKI COVID ZOLD SZAM
Battonya Varos polgarmesterének az adomanyt!

06-80/18-0101

+
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Nagy érdeklédés
mellett zajlott le az
elsé virdgosztas Ele-
ken. Tobb, mint 600an
jelentek meg atvenni
a virdgokat a Varos-
vezetés tagjaitol és a
Muvelédési haz dol-

ELEK VAROS ONKORMANYZATA
Viragcsomagot kaptak a lakosok

man Szolgaltaté Koz-
pont munkatarsaitol.

Az idén hagyo-
manyteremté  szan-
dékkal tavaszi vira-
gosztast  tartottunk,
tobb mint 2400 t6
virdg taldlt gazdara.

idészakaban nem tud-
tunk rendezvényeket
szervezni, tobbek ko-
zOttazidén elmaradta
hagyomanyos faklyas
felvonulas és a Majalis
is. Ezek helyett szeret-
tink volna a lakossag

valamivel, igy jott a vi-
ragosztds gondolata,
a rendezvényekre be-
tervezett koltségvetés
terhére meg is tudtuk
ezt valbsitani.- sza-
molt be réla Szelezsan
Gyorgy polgarmester.

tason tobbek kozott
muskatlibol, daliabdl,
begonidbdl, mézvi-
ragbdl, puskaporbdl
és kakasajakbdl allé
csomagokat kaptak a
kerttel, balkonnal ren-
delkezd helyiek.

gozéitdl, illetve a Hu- Sajnos a pandémia szamara kedveskedni Az idei virdgosz-

SZELEZSAN GYORGY

Ismét egy sikeres madarmentés

sériilt, viszont rendki-
viil alultaplalt is ki van
szaradva. A szakembe-
rek szerint szerencsére
még idében talaltak
meg és idében érke-
zett a segitség, igy az
alapitvany gondozasat
kovetéen, amint meg-
erdsodik és ropképes
lesz, visszatérhet a ter-
meészetbe. -szamolt be
rola Szelezsan Gyorgy
polgarmester, aki a fe-
leségével indult a ma-
dar megmentésére.

Az alapitvany az
utébbi id6kben tobb
Elekr6l bekeriilt ma-
daron is segitett, most
is gondozzak az Elek
névre “keresztelt” go-
lyat, aki novekedési

gondoskodni.
Koészonjik — Simon-
kané Gyuris Marian- :
nanak és csalddjanak, :
hogy nem hagytdk ma- :
gara a kisbaglyot, ha-
lis koszonet a Szentesi
Természet-és Vadvé-
delmi Mentékozpont :
Alapitvany elnokének :
és dnkénteseinek, hogy
arégiobol hozzajuk ke- ¢
riilé sériilt vadon él§ :
allatokrol erd6n  felul :
gondoskodnak!

Simonkané Gyuris
Marianna  értesitett,
hogy egy ropképtelen
erdei fiilesbagoly-fi6-
kat talaltak a kertjik-
ben.

Ezt kovetSen, mint
minden hasonld eset-
ben azonnal felvettem
a kapcsolatot a Szentesi
Természet- és Vadvé-
delmi Mentékozpont
Alapitvany  elnokével
Apavari Gyorgyneével,
aki kérte, hogy minél
hamarabb  szallitsuk
be a madarat az alapit-
vany szentesi kdzpont-
jaba, tovabbi vizsgala-
tok céljabol.

Ennek a kérésnek
eleget téve elszallitot-
tuk a kis fiilesbaglyot

Hazhozszallitasi lehetdség
az eleki Napkozi konyhan
2021. janius 01-t61!

a

Szentesre, ahol az el- rendellenességgel kelt - 9

s6dleges  vizsgalatok ki és soha nem fog re- Meni dra: 672 Ft

alapjan megallapitot- piilni, a természetben Hazhozszillitas Eleken: EH“FH'H“‘
tak, hogy a maddrnem nem tudna magardl L
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Sarkadi Janost
csaladja korében ko-
szontotte Szelezsan
Gyorgy, Elek Varos
Onkormanyzatanak
képviseletében a 95.
sziiletésnapja alkal-
mabol!

Janos bacsi 1926.
majus 16-an sziletett
egy tizgyermekes csa-
lad legid6sebb tagja-
ként. Feleségével 65
éve élnek boldog ha-
zassagban.

Anna és lanyuk-
ként nevelt Franciska
gyermekuk |évén négy

O TUDJA, HOGY MI A HOSSZU ELET TITKA

95.szlletésnapjan koszontottek
Sarkadi Janost

unoka és nyolc dédu-
noka okozza életikben
a legnagyobb boldog-
sagot!

Janos bacsi dolgo-
zott az Eleki TSZ.-ben,
majd az Eleki Tégla-
gyarbdél ment nyug-
dijba 40 év munkavi-
szonyt kovetben.

A mai napig jo
egészségnek Orvend, a
legszivesebben a csa-
ladja korében tolti a
szabadidejét.

Boldog sziiletés-
napot és jo egészsé-
get kivanunk!

BABAZASZLO

Ap]{‘ﬂﬁs 22, Nagy David, Nagyné Orosz Bettina ¢s Nagy Karoly kisfia.

Aprﬂﬁs 23. Kiss-Barna Mia, Kiss-Barna Erika és Kiss Lajos kislanya.

Ap]{‘ﬂﬁs 21. Lakatos Rubina Mariann, Restas Mariann és Lakatos David kislanya.

Aprﬂﬁs 30. Kaszian Csaba Rikardo, Putnoki Amanda és Kaszian Csaba kisfia.

Maéjus 07. Radai Laurent Tibor, Radainé Oldh Alexandra ¢s Radai Sandor kisfia.

Jo egészséget és viddm gyermekkort kivanunk!

AZ ONGONDOSKODO HAZTARTASOKERT
Vetomag osztas Eleken

Elek Varos Onkormanyzata ismét kapott vetd-

. mag adoményt, igy az ETAP Alapitvany jovol-
i tabol ujra van lehetdséglink a lakossag szamara
i ingyenesen vetdmagcsomagot osztani. A helyi la-

kosok ezzel a csomaggal lehet6séget kapnak arra,
hogy sajat kertjukben gazdalkodjanak, maguk
gondozzik névényeiket, amelyek aztan a csaladi

: asztalra keriilhetnek. A csomag haztartasi kiskert-
i ben megtermelhet6 zéldborsé és zoldbab vet6-

magokat tartalmaz.
A vetémagok emberi fogyasztasra nem alkalma-
sok!

i A vetbmagcsomagok atvehetoek a Varosiize-
i meltetés udvaran.
i Nyitvatartas:

H-Cs 07:30-t6l 15:30-ig
P 07:30-tol 12:30-ig
Sz-V zéarva
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A Magyarorszagi
Német Kulturalis és
Informacios Kozpont

és Konyvtar 2021.
aprilis  30-ra immar
hetedik  alkalommal

hirdette meg a magyar-
orszagi német népvise-
let napjat. Ennek lénye-
ge, hogy kilonbo6zé
modokon mutassuk be
a német népviseletet,
akar annak egy darab-
jat, akar teljes népvise-
letet magunkra oltve,
akar munkdaban, akar
barmely egyéb tevé-

kenység, élethelyzet
keretében.

Ehhez a programhoz
az idei évben elsé alka-
lommal csatlakoztak az
eleki németek is. Elek
varos, az 6voda, a Dr.
Mester Gyorgy Altala-
nos Iskola, a muvel6-
dési kdzpont, a német
egyesiilet és a német
onkormanyzat szoros
egyluttmukodésében
és Kecskés Andrea
professziondlis  mun-
kajanak koszonhetben
csodalatos fotok ké-

Trachttag

szlltek, amelyek hden
adjak vissza a hagyo-
manyos eleki, valamint
altaldban a német nép-
viseleti ruhaink szépsé-
gét. Az Ament csalad
személyében még Né-
metorszagbol is voltak
virtudlis  vendégeink.
K6szonet  mindenki-
nek, akik kozrem(ikod-
tek ebben.

A Trachttag program-
mal  6sszekapcsoltuk

a majusfa allitds szép
hagyomanyara

emlé-

kezést is, mindezt fi-
gyelve a jarvanyugyi
elbirdsok betartasara.

K6szonjik minden-
kinek az egyuttmuko-
dést és a segitséget,
igy Szelezsan Gyorgy
polgarmester  urnak
és feleségének, Kecs-
kés Andrea bizottsagi
elndknek, a Varosize-
meltetés munkatarsa-
inak, a Reibel Mihaly
Mdvelédési Haz, az
Eleki Ovoda Bélcséde
és a Dr. Mester Gyorgy

Altalanos Iskola vezetd-
inek, munkatarsainak
és gyermekeinek, Gera
Krisztanak és a tancos
fiataloknak, és nem
utolsé sorban az Eleki
Németek Egyestilete és
az Eleki Német Nemze-
tiségi  Onkormanyzat
tagjainak.

Az Eleki Német Nem-
zetiségi  Onkormany-
zat Facebook oldalan
megcsodalhatjdk  az
elkészilt fotdkat és vi-
dedkat.

ELEKI SZLOVAK NEMZETISEGI

ONKORMANYZAT

ELEKI NEMET NEMZETISEGI

ONKORMANYZAT

ELEKI CIGANY NEMZETISEGI

ONKORMANYZAT
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Viragos Hek

Mokan Laszl6 vezetésével zajlanak a munkalatok, melyek soran tébb, mint
5.000 t6 egynyari viragot liltetnek el a Varosiizemeltetés és a Kézfoglalkoztatas :
dolgozoi.

A pandémias id&szak bebizonyitotta, mennyire fontos szamunkra sziikebb
és tagabb lakokdrnyezetiink rendezettsége, dpoltsaga, viragossaga, igy ebben
az idészakban kiemelten fontosnak tartottuk, hogy a varosunk virdgdiszbe
oltézhessen.

ELEKI ROMAN NEMZETISEGI ONKORMANYZAT

Az Eleki Roman
Nemzetiségi Onkor-
i manyzat palyazatot
i nyujtott be a Minisz-

Koszonjiik az dldozatos munkdjukat! terelnGkseg szerve-

SIREMLEK-
KESZITES
AKCIO!

Bavitett telepiinkdn oriasi valasztékban tekintheti meg
arukészletiinket! Mindségi granit siremlékek MUOKG ARON,
korlatlan ideig garanciaval!

Kiilonleges, egyedi profilmart siremlékek nagy valasztékban!
Konyhapult, ablakparkany igény szerint.

CORVUS-KORA ROBERT 30/209-4357

Lokodshaza, Toldi u 3/a

33 EVE MUKODO VALLALKOZAS GARANCIAVAL!
corvus-classica@freemail.hu » Rébert Corvus-Kora facebook

i ként eljar6 Bethlen
i Gabor  Alapkezeld

¢ i Zrt -hez a nemzeti

i beruhazasi program

i felhivasara.
i A pdlyazat sikeres
i elbiradlasban  része-

i stilt és a Magyar Kor-
i many masfél millié

' | forintot tamogatast

 biztosit a székhazunk

i fUtés korszerUsitésé-

i re.
. Onkormanyzatunk
i kezdetektél  fogva

~ ia legfontosabb fel-

i adatanak tekinti az
: anyanyelviink, kultu-
: rank, hitélettnk, ok-
 tatasunk és a roman
i kozosséglink  er6-

J | sitését. Az eleki ro-
: mansagnak van Ro-

: man Iskoldja, Roman
: TemetSje,  Roman
: Ortodox  parokiaja,
: Nemzetiségi székha-

: za, Hagyomanyérzé
: Tancegyesdlete, Eleki

| : Romanokért Egyesu-
 lete. Kotelességtink,

i hogy anyanyelvin-
i ket, identitdsunkat
: és roméansagunk 6sz-
: szetartozdsat meg-
: erdsitsik.

i Székhazunk elen-
: gedhetetlen felada-
i ta, hogy Osszetartsa
{és megerGsitse a
: helyi roman kozos-
: séget. Ezért sziikség
%van olyan rendezvé-

nyekre, amelyek ezeket
a célokat megvalésit-
hatjak.

Konferencidk, Gaszt-
rondémiai napok, estek,
Nemzetiségi  talalko-
zok, Tanchaz, Egyhazi
hitéleti rendezvények,

Gyermekprogramok,
Kiallitasok, Irodalmi
eléadasok.

Székhazunk erre al-
kalmas, de ennek ér-
dekében szeretnénk
minél korszerlbbé, ott-
honosabba varazsolni.

A beruhdzas felujitas
el6seqiti az eleki ro-
mansag kozosségként
vald megerdsodését
és hatékonyan tudja ki-
szolgalni a két egyesu-
letink és 6nkormany-
zatunk torekvéseit.

A beruhazas, felujitas
nem utolsé sorban se-
giti a vilagjarvany ide-
jén bajba jutott helyi
vallalkozasokat.

KoszOnetet  szeret-
nénk mondani a Mi-
niszterelndkségnek, és
Bethlen Gabor Alapke-
zel6 Zrt-nek , amiért
lehetévé tették a ko-
z0sségi székhazunk fu-
tés korszerUsitését a ta-
mogatas odaitélésével.

Botds Ldszlo
elnok

-

BETHLEN GABOR
Alapkezelo Zrt.
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SOKGOLOS GYOZELMEKET ARATTAK
AZ ELEKIEK A B CSOPORTBAN

Az Elek USE jatékosai tobbszor is alaposan hely-
benhagytak ellenfeleiket a megyei 1I/B osztalyu
bajnoksag majusi forduléiban.

Eredmények:

Csorvasi SK - Elek USE
Elek USE - Karos SK

1-4
7-3
Elek USE - Gadorosi LSE 2-0

Juniusban az aldabbi négy mérkdzéseken szur-
kolhatnak az Elek USE jatékosainak:
Junius 2. 17:30 Elek
Elek USE - Méhkeréki SE

Junius 6. 17:00 Kevermes
Kevermes SE - Elek USE

Junius 12.17:00 Elek
Elek USE - Lokoshaza KSK

Junius 19. 17:00 Mez6megyer
Mez6émegyer SE - Elek USE

Szurkoljunk egyiitt! Hajra Elek!

A mérkézések a hatalyos | -

MEZOMEGYER SE
jarvanyugyi szabalyok betar- '

tasa mellett latogathatoak. ¥ vecEovAncE
Jegyarak: S MEDGYESBOCTAS SE
Felnott: 500Ft
Nyugdijas és disk: 300 Ft ~ * @ MEHKERENsE
: 2 oMTH-RARDCY
A megyei lI/B osztalyu & % ELEMUSE
bajnoksag eleki g6ll6voi R ——
19 golos: Puporka Elemér
14 gdlos: Puporka Rébert 3 ﬁ'l CSOmJASI SH
7 golos: Kasznar Mark 5 {J RGOS SE
5 golos: Gyulai Ferenc
3 gdlos: Rostas Benjamin 1+ BEMESIFC
Simonka Rajmond =
2 golos: Trippon Tamas " . AT
Hotya Maté 7 S KASTAPERFC
Nagy Laszl6 r
1 gblos: Nagy Arpad i3 “ LONOSHAZA W5H
Kasa Dominik i (dsys Fc
Barna Mark
Sipos David w0 weveresse
Tar Teofil & % NARDOS KSK

VELEK VEZER HAGYOMANYORZO iJASZ EGYESULET

Ujabb sikerek

Remek eredményekkel zartdk a négyforduldés Sélyomproébat az eleki ija-
szok Allomasai : Palmonostor, Hodmezévasarhely, Kiskunfélegyhaza és San-
dorfalva voltak.

A nagyszabasu viadalon 6t harcos képviselte a Velek Vezér Hagyomany6r-
26 ljasz Egyesiiletet, Jaké Margit, Tiba Andrea, Resetar Hanna, Kovéacs Nora
Csenge és Csuvarszki Boglarka személyében.

A kupa 0Osszesitett eredményei:

Jaké Margit (szenior né kategoria) : KUPAGYOZTES

Resetar Hanna (gyerek lany kategéria) : KUPAGYOZTES

Kovacs Néra Csenge (gyerek lany kategéria): BRONZEREM
Csuvarszki Boglarka és Tiba Andrea is az élvonalban zarta a versenyt.

A DAR Torténelmi Verseny Sorozat |l. forduloéjat harcoltdk meg ijaszaink
Kiskunhalason. Az eleki harcosok ezen a megmeérettetésen is, mint mindig,
maximalis fegyelemmel kiizdotték le a verseny céljait, ezt természetesen az
elért eredmények is tukrozik.

Gyerek lany kategdria aranyérmese: Csuvarszki Boglarka

Gyerek fil kategoria eziistérmese: Ottlakan Martin w
Gyerek il kategéria aranyérmese: Ferenczi Gergé |
Ifi lany kategdria ezlistérmese: Resetar Hanna .
Ifi il kategoria aranyérmese: Hegediis Istvan

Ifi il kategoria ezlistérmese: Wittmann Maté
Fiatal feIn6tt kategdria aranyérmese: Juhos Istvan
Senior n6 kategodria bronzérmese: Jako Margit
Felnétt férfi kategoria ezlistérmese: Duré Lajos

Gratulalunk az elért eredményekhez és koszonjiik
az egyeslilet tagjainak, hogy méltéképpen képvi-
selik Elek Varosat!
Tovabbi szép sikereket kivanunk!
Hajra Elek!




A tavalyi programso-
rozaton a diakok hétrdl
hétre 6tfés csapatok-
ban harcolhattak egy-
mas ellen. A verseny
alatt tobbek kozt ki-
prébalhattak magukat
a nyeregben, elsaja-
tithattdk az ismertebb
tancok alaplépéseit, de
a pasztell technikaval
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UJRA INDUL A SZUNIDEI CSERKESZKEPZO

Mar szervezik a9 hetes gyerektabort

is megismerkedhetet-
tek Marton Csaba kép-
z6mluvész  jévoltabol.
Emellett az els6segély-
nydjtasban is jartas-
sagot szerezhettek dr.
Abdulrahman  Abdul-
rab Mohamed, a Vihar-
sarki Koraszulottment6
Alapitvany elnokének
segitségével.

Szeretnénk megko-
szonni a szuléknek,
hogy bizalmat szavaz-
tak nekiink idén is és a
legnagyobb kincsiiket,
a gyermekeiket bizzak
rank a tabor soran.

Reméljik, hogy az
idei turnusok alatt is vi-
damsaggal és 6rommel
toltitek meg a napjain-

kat.

Duré Lajos tabor-
parancsnok ur igére-
te szerint ismét izgal-
mas és élményekkel
teli nyara lesz az
idei “Cserkésztabor”
résztvevoinek!-  fo-
galmazott  Szelezsan
Gyorgy, a varos polgar-
mestere.

TAVALY| ELETKEPEK A TABORBOL

A vdltozatos progra-
mok mellett napi négy-
szeri étkezést és heti
egy kirandulast is biz-
tositunk a gyermekek
részére.

Tovabbi informacié
a Reibel Mihaly Mii-
velédési Kozpontban
kérheto.
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KULTURA

UJRA NYITVA VAGYUNK

Hirek a kdnyvtarbol

Konyvtarunk 2021.
januarjdban csatlako-
zott a Konyvtarellatasi
Szolgdltatd Rendszer-
hez (KSZR), melynek
keretében a konyvtari
szolgaltatasokat a Bé-
kés Megyei Konyvtar
latja el.

Olvasoéinknak to-
vabbra is ugyanugy
biztositunk minden
eddigi szolgaltatast, s
igyeksziink az aktualis
helyzethez  igazodva
programokat szervez-
ni.

A csatlakozas els6
lépéseként  intézmé-
nyunk a megyei konyv-
tar jovoltabdl egy Uuj
szamitogéppel  gaz-
dagodott, melyen mar
a Corvina kolcsonzé-
program fut, ami a jo-
v6ben (amikor a teljes
allomanyunk felkeril
ra) lehetéséget ad az

olvasoinknak arra, hogy
akar otthonrol is elér-
hessék adatbazisunkat.

A bezardas alatt,
konyvtarunk  alloma-
nyapasztast hajtott

végre a raktari allo-
manybdl. Ezt a folya-
matot az aldbbi okok
indokoltdk:  tartalmi
elavulds, a hasznalati
igény hidnya, vagy a
példany  elhasznalé-
dott allapota. Szakmai
szempontok alapjan
felllvizsgaltuk a raktari
konyveket, majd meg-
kezdtik a kivonast az
allomanybol. Ez elég
hosszadalmas feladat,
mert tobb ezer kotetrdl
van szo.

Kényvtarunk olvaso-
terében is atvalogattuk
a konyveket, amelyek
nincsenek napi forga-
lomban, azok lekerl-
nek raktari helyukre.

Fontos, hogy jo fizikai

allapotu és megfelel
kinézetli konyvek ke-
riljenek  latogatdink
kezébe.

A leselejtezett kony- :
konyvborzét :
tartunk, a mindenkori :

vekbdl

ELEK VAROS KONYVTARA

Muntyan Kati alkotasai

Madjus honap alkotéja: Muntyan Katalin.
: Tovabbra is varunk barmilyen technikaval, barmi-
lyen anyagbdl készilt targyakat, legyen az gyongy,
: fa, bér, textil, fonal, liveg, de ha uUjrahasznositott
: anyagbdl dolgoznak, az dobogtatja meg sziviinket
: igazan!
Ne feledjék: Alkotni jo!

Juhdszné Kiss Henrietta

szabélyok figyelembe :

vételével. Tovabbra is :
lehet6ségiik van ol- :
vasoinknak ,kivansag- :
listat” irni, szem elétt :
tartjuk beszerzéskor a :
megvaltozott haszna- :

|6i igényeket is.
Majusban

lentkeztink facebook

tovabb :
folytatodott az ,Alko- :
tok Fala” online kialli- :
tasunk, és havonta je- ;

oldalunkon kézmduves -

szakkori 6tletajanlatok- :

ELEK VAROS KONYVTARA

kal is, konyvajanldink :

mellett.

"Aprépenzes" kdnyvvasar

Az idei évben el6észor ¢

csatlakoztunk a Ko6zos-
ségek Hete orszagos :
programsorozathoz, :
helyismereti kvizjaték- :
kal. A virushelyzet mi- :
att sajnos csak online :
formdban, de részt vet- :
tink a ,KényvtarMozi” :
és a ,Babaolvas¢” szak- :

mai konferencian.
Majus

kavicsfest6

vildgnapjan lesz.

Méajus 25-t6l ismét a :
megszokott nyitvatar- :
hétkoznapon- :
ként 9-17 6rdig varjuk :

tassal,

latogatoinkat!

Juhdszné Kiss Henrietta :

17-én meg- :
hirdettik gyerekeknek
és felnStteknek szolo :
palyaza- :
tunkat, melynek ered- :
ményhirdetése junius :
10- én, a kézmivesség :
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ELEKI ROMAN ALTALANOS ISKOLA :
lgy k6zlekedtek Ti! :

Emenet Kata Sara 4. osztalyos tanuléonk az -
ORFK-Orszagos Balesetmegel6zési Bizottsag :
~Igy kozlekedtek Ti!” cim( gyermekrajz palyaza- -
tan kilondijban részesiilt!

Gratulalunk, és tovabbi sok sikert kivanunk!

ELEKI ROMAN ALTALANOS ISKOLA :

Anyak napja

M4jus elsé vasarnapjan idén is online formaban
koszontotték a gyermekek az édesanyakat, nagy- -
mamakat. Az alsosok ajandékot is készitettek, hisz

Ok aprilis 19-én visszatérhettek az iskolaba.

F

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ELEKI ROMAN ALTALANOS ISKOLA
Ujra miikodik aziskolaradio

Iskoldankban Igazgaté ur Gtlete alapjan uj prog-
ram vette kezdetét a jelenléti oktatasba vald visz-
szatérés oOta.

Minden reggel egy didkunk bejelentkezik az is-
kolaradidba, ahol roman nyelven kdszonti tarsait,
elmondja, hogy milyen nap van, mit Gnnepliink
ezen a napon, tovabba jeles nap esetén verssel is
kdszonti a tobbi tanulét.

A sziiletésnapjukat tinnepl&ket is koszontjuk.

Nagy 6rommel fogadtdk a gyerekek a kezde-
ményezést, mindennap lelkesen varjak, hogy ki
lesz a kovetkezé bejelentkezé és természetesen
nagy tapssal jutalmazzak tarsukat!

UNESCOrajzpalyazat

Iskolank tobb didkja készitett rajzot a Hunga-

- rian Section Saint Germain en Laye CID parte-
. ner UNESCO altal szervezett, Dessine moi ton

. reve de Paix” (,Rajzold le az aimod a békérol”) . i g
. iskolank 5. osztalyos

. tanuldja - a Kiskundo-

- Mohacsi Attila, Gulyas Péter Andras, Gyaraki Nan- . rozsman megrendezett

dor 3.0sztalyos, valamint Enyedi Kamilla, Emenet
. Kata és Krisan Alina 4.osztalyos tanuléknak!

- Nemzetkozi Versenyére.

Gratuldlunk Faragé Valentina, Kovacs Kata,

Felkészité pedagdgusok: Szabd Anett és Jova

. Daniella.

. Dél-Alfoldi
: lis Ijaszverseny els6
: forduldjan, gyerek fiu
. kategdriaban eziistér-
: met szerzett.

ELEKI ROMAN
ALTALANOS
ISKOLA

.
.

. e -

.

.

.

.

Ferenczi Gergé -

Regiona-

Gratulalunk Neki és

. tovabbi sok sikert kiva-
- nunk!

A ballagasi linnepség az
- Eleki Roman Altalanos Is-
: koldban 2021. junius 19-
. én 9 drai kezdettel kerl
. megrendezésre.

Ballagé diakjaink:
Flifa Karina Anikd
Nagy Brendon
Nagy Krisztian Martin
Onodi Milan Janos
Turai Dzsenifer
Zalai Hunor Levente

. Tanévzaré Ginnepség

. 2021. junius 22-én 16 oérai
- kezdettel keriil megren-
: dezésre.
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ELEKI ROMAN ALTALANOS ISKOLA ELEKI ROMAN ALTALANOS ISKOLA

Madarak és fak napja Husvéti rajzpalyazat
A madarak és fak napja alkalmabdl 4. osztalyo- Iskolank tobb tanuldja részt vett a gyulai Informacios- és Dokumentaci-

saink Danci nénivel a madarakrol készitettek raj- ;| 6s Kozpont éltal szervezett husvéti rajzpalyazaton.

zokat, azutan pedig tanulmanyi kirdndulast tar- |  Nagyon szép munkak sziilettek, melyeket ajandék

tottak Eleken: megfigyelték a kiilonbozé fakat, a : pont.

természetet, és kildtogattak a Ligetbe is. Kulon kiemelésre keriilt Gal Polett Lenke 5. osztal
A 3. osztélyosok Anett nénivel ismeretterjesz- : amit a legjobbnak mindsitett a zs(ri a versenyben.

té filmet néztek e jeles nap alkalmabdl majd Gratuldlunk Polettnek az elért helyezéshez, valami
meglatogattak a nemrégiben feldllitott kupak- ; tovabbi sok sikert kivanunk!

gyl'jjté szivet, ahova elvitték az altaluk t')sszegyl'jj— D ittt te et eeeeeteeteeteeeteeiteeteeeteeneeeteetteaneeateeiteaeeateenaeaaanas

ELEKI ROMAN ALTALANOS ISKOLA

Palyazati forrasok érkeznek

i ABethlen Gabor Alapkezel6 Zrt. Hazai Egyhazi és Nemzetiségi Tamoga-
i tdsok programja keretén belll iskolank tobb palydzatot nyujtott be a ta-
nuldék hazai és kuilfoldi kirdanduldsai, illetve helyi programok szervezésének

tott sok-sok kupakot.

tamogatasara.
3 nyertes palyadzatrél szamolhatunk be:

pesti kirandulast foglal magaba, erre 500.000,-Ft-ot

ELEKI ROMAN ALTALANOS ISKOLA

Ballagd diakok

kal jutalmazott a Koz-
yos tanuldnk munkaja,

nt a tobbi didknak is

i - a,Budapest gyermekszemmel” palyazatunk, mely egy 1 napos buda-

kapott iskolank;

- a,Roman hét iskolankban” cimu palyazatunk mely intézményen beliili
i roman versenyek meg-
: szervezését, tamoga-
tasat foglalja magaba,
: erre 300.000,-Ft-ot va-
: lamint

- az ,Alfoldrél a he-

: gyekbe” cimi palya-

zat, mely egy 5 napos
Brass6 és kornyékén

: megvalésuld  roma-
i niai kirdndulast fog-

lal magaba, melyet

: 1.732.000,-Ft-tal tamo-
. gat az Alapkezeld.

Berényiné Csotye
Fléra
igazgatdhelyettes

-

BETHLEN GABOR

Alapkezeld Zrt.
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DR. MESTER GYORGY
ALTALANOS ISKOLA

Kézépfofu nyelvvizsgat szerzett Noémi
A Dr. Mester Gyorgy
Altalanos Iskola 8.b osz-

Noémi angol B2 tipusu
kozépfoku nyelvvizsgat
szerzett marciusban.

nak, Becsey Gabornak!

intézményvezeté

Fold napja

Aprilis 22. a Fold napja. Ez alkalombdl kiildnféle ese-

ményeket rendeznek vilagszerte, melyekkel felhivjak a
figyelmet a Fold természeti kdrnyezetének megévésa-

ra.
Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma 2021. ap-

rilis 19. -23. kozott hirdette meg a Fenntarthatdsagi

Témahetet, amelynek célja, a fenntarthatésag lGizene-
tének elterjesztése iskolai keretek kozott. A Témahét

févédnoke Ader Janos kdztarsasagi elnok, kiemelt ta- {

mogatdja a Kék Bolygd Klimavédelmi Alapitvany és szerte megiinnepelt nap

az Emberi Eréforrasok Minisztériuma. A nemes kezde-
ményezéshez iskolank, a Dr. Mester Gyoérgy Altalanos

Iskola az idei tanévben is csatlakozott, hiszen fontos
feladatnak tartjuk tanuldinkat a kdrnyezet védelmére

is nevelni Foldiink megévasa érdekében.
A Fold napja mozgalom egyik jelmondata: ,Ki

mondta, hogy nem tudod megvaltoztatni a vilagot?” :
i jan.

A valtozas, a valtoztatas kicsiben, apranként kezdédik.
A gyermekekben eliiltetett gondolat id6vel beérik és
eléri céljat. Kis odafigyeléssel mar a gyerekek is sokat
tehetnek kék bolygdénk védelméért.

O

Csuvarszkiné Sarkadi Ibolya

i ter Gyorgy Iskoladban fon-
y ¢ Viah Ménik : tosnak tartjuk ezt a szép
__jeresne VignMonika Unnepet, a tanulok ver-
intézményvezet6 - helyettes :

: sekkel,
i produkcidval, kézzel ké-

. helyzet miatt az idén on-

i ségi oldalan tekinthetéek

DR. MESTER GYORGY ALTALANOS ISKOLA
Ujabb siker rajzpalyazaton

Az ,En és a koronavirus” cim{ rajzpalyazaton

talyos tanuléja, Fodor | a Dr. Mester Gyérgy Altalanos Iskola tanuldi is

i részt vettek. A gyerekek altal készitett rajzokat

beszkennelve, elektronikusan kellett elktldeni a
szlovakiai Dunaszerdahelyre, a versenyt szervez6

Gratuldlunk Noémi- | Kobukrav PolgariTarsulas szamara.

nek és felkészitd tanarja- | yaz
i 5891 rajz érkezett.

A palyazatra a vilag 27 orszagabdl 6sszesen

A hat- tiz éves korosztdly 2. kategdridjaban
iskolank 4. a osztalyos tanuldja, Szatmari David
Védekezés a virus ellen” cimmel készitette el

: rajzat, mellyel a Il. helyezést érte el.

Gratuldlunk a szép eredményhez!
A palyazati mlveket vandorkiallitas keretében

fogjak majd bemutatni a nagyk6zonség szamara.
i A nemzetkozi helyszinek kivalasztasa folyamat-

ban van.

Bellon Tiborné Durst llona
osztdlyfénok 4. a osztdly

|

Fﬂﬁﬁnf

|
d
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DR. MESTER GYORGY ALTALANOS ISKOLA

Anyak napja

Az anydk napja vilag-

amelyen az anyasagrol e
emlékeziink meg.

A kilonbozé orszagok-
ban mas és mas napokon
unneplik, Magyarorsza-
gon majus elsé vasarnap-

Iskolankban, a Dr. Mes-

dalokkal, tancos

szitett ajandékkal lepték
meg az édesanyjukat.
Az Ginnepség a jarvany-

line formaban valosult
meg, az osztalyok kozos-

meg.

Csuvarszkiné Sarkadi Ibolya
intézményvezetd

13
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DR. MESTER GYORGY ALTALANOS ISKOLA
GAMETIMEorszagos helyezések

A Magyar Didksport Szovetség 2021. januar 25-én inditotta Gtjara a i
Game Time2 elnevezés( online jatékat, amelyben 8 sportag kivalésagai, :
Hanga Adam, Dzsudzsak Balazs, Lukdcs Viktoria és Kovacsics Aniko altal ké-
szitett sportos kihivasokat kellett a 10-14 éves didkoknak teljesitenie. 5

A regisztralt gyerekeket sportagi csapatokba soroltak, és a gyakorlatsorrdl :

feltoltott videokat értékelték.

El6szor korzeti, utana megyei, majd orszagos szintre is eljutottak iskolank

tanuléi.

Az értékelés soran a Dr. Mester Gyorgy Altalanos Iskolaban a kévetkezd

eredmények szllettek torna sportagban:
Game Time Orszagos dont6 eredménye:

I. hely: Mészaros Petra
IV. hely: Borgye Jazmin
11. hely: Késa - Schmidt Nora

16. hely: Hack Botond

17. hely: Borgye Boglarka

56. hely: Csoti Szabina

57. hely: Poptyilikan Kincso
165. hely: Csuvarszki Boglarka

166. hely: Balogh Lia
176. hely: Szab6 Réka

Iskolank tanuléi a 482 indulébdl ertek el ilyen szép 5|kereket E
Gratulalunk nekik és felkészit6 kolléganknak, Kovacsné Szelényi Zsanettnek! :

intézményvezet6 — helyettes

Kortars versmondod
verseny dijatado

: A IX. Kortars Versmondé Verseny Karpat -
{ medencei déntdjét online formaban rendezték
: meg az idén a pandémiara val¢ tekintettel.
i Iskolankbdl 35 tanulé készilt fel és toltottik fel
: videdjat.
5 f6 arany, 12 6 eziist és 18 bronz minésitést
i kapott a szervez6ktdl, a dijazottak kdnyvet és ok-
: levelet illetve CD-t kaptak.
i A jelenléti oktatas elsé napjaiban keriilhetett
: sor a dijatadasra a felsé tagozaton.
! Adijazottak:
6.a osztaly:
Csuvarszki Boglarka - eziist
Onodi Patricia - eziist
Kovacs Nora - bronz
Balogh Lia - bronz
7.a osztaly:
Dobi Dominika - arany
Varadi Dorina - eziist
Botas Brigitta - bronz minésités

Veresné Vigh Ménika i  Gratulalunk tanuléinknak és a felkészitd peda-
goégusoknak!

DR. MESTER GYORGY ALTALANOS ISKOLA
Lazar Ervin program

A Lazar Ervin Prog-
ram célja, hogy évente
egy alkalommal min-
den altaldnos iskolas
tanuld ingyenesen el-
juthasson valamilyen
kulturalis intézménybe.

Ebben a tanévben
az EMMI a jarvanyugyi
el6irdsok miatt eddig
szlineteltette a progra-
mot.

Majustol online
formaban vehetiink
részt a Lazar Ervin
Program altal nyuj-
tott kulturalis progra-
mokon.

A gyerekek a sajat

osztalytermuk interak-
tiv tablajan kivetitve
nézhetik meg az el6a-
dasokat.

A4. aésab. atanu-
[6i A Békéscsabai Jokai
Szinhaz és a Viharsarok
Tancegylttes  kopro-
dukciéjaban a Hollé
Janké cimU magikus
mese- tanc- jatékot, a 8.
a és 8. b osztalyosok Gi-
acomo Puccini: Gianni
Schicchi c. egyfelvona-
sos operajat a Magyar
Allami Operahédz, mig
a7.aés7.baTundérva-
razs — NOvarazs cim(
produkciét a Févarosi

Csuvarszkiné Sarkadi Ibolya
intézményvezetd

Nagycirkusz el6adasa-
ban tekinthetik meg.

Az el6adasok meg- ! |
tekintése utan a kiseb-
bek rendhagy® tanitasi '
6rakon is részt vesznek, :
ahol jatékos formaban :
kozosen feldolgozzuk
vellk a latottakat.

A LEP azért is hasz-
nos, mert nemcsak él-
ményszerzé,  hanem
fejleszti a gyerekek ‘!
anyanyelvi, zenei, vizu-
alis és szocialis kompe-
tenciait is. :

Bellon Tiborné Durst llona
intézményi LEP :
koordinator
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Ay Elebi Eletmidbispont ajdnldedual

Civilizacios betegségeink:a metalbolikus szindréma

A metabolikus szindro-
ma, vagyis tobb, egymassal
Osszefliggé anyagcsereza-
var egyittes fennallasat je-
lenti.

Sokan hajlamosan va-
gyunk elengedni magun-
kat evés-ivas terén, nem
szamoljuk a kaloridkat sem,
és a hidegben jobb szere-
tink a cserépkdlyha mel-
lett kucorogni, mint fagyos
parkokban kocogni. Ha ez
valéban csak egy-két hétig
tartana, nem lenne beléle
baj, de mi altaldban tava-
szig gyUjtogetjik a ,med-
vehajat”. Az évek soran rank
rakédott plusz 1-2 kilokbdl
végul  tulsulyproblémank
lesz, amibdl fokozatosan
kialakulhat a magas vérnyo-
mas, a magas vércukorszint
és a magas koleszterinszint.

Szinte egyik a masik-
bdl kovetkezik. Mindezek,
a helytelen életmdédbdl
O0sszeadddd kockazati té-
nyez6k mar onmagukban
is fokozzdk a szivkoszoru-
ér-betegség, a stroke és a
2-es tipusu cukorbetegség
kialakuldsanak valészinu-
ségét, egylittesen azonban
még inkdbb novelik a koc-
kazatot, és roviditik az éle-
tet.

ELHIZAS

Az  anyagcserezavarok
egyik legszembedtlébb tu-
nete az elhizas. Ez nemcsak
esztétikai problémat jelent,
ezzel egyltt a testosszeté-
tel ardnyai is megvaltoznak,
amely azutdn mas, sulyos
betegségekre hajlamosit.

Elsésorban  cukorbajra,
magasvérnyomas-beteg-
ségre, érelmeszesedésre, és
egyéb sziv-és keringési be-
tegségekre.

Elhizasrol akkor beszél-
hetiink, ha az ember testsu-
lya legalabb 20%-kal meg-
haladja az idedlis értéket.
A tulsuly el8segiti az inzu-
linrezisztencia kialakuldsat,
aminek eredményeképpen
a szervezet nem a megszo-
kott modon reagal az inzu-
linra.

A metabolikus szindro-
mara hajlamos emberekre
az alma tipusu elhizas jel-
lemzd, amikor a zsir a torzs
és a has korul rakédik le.

MAGAS VERNYOMAS

Az elhizds nemcsak kiil-
s6leg jelentkezik, hanem
Lbefelé”is hat, a szervek ira-
nyaban. Az egyes szervek
kozotti teret kitolti a zsiral-
lomany, ami enyhe nyomast
gyakorol a szervekre is,
ezzel nehezitve mikodé-
suket. A magas vérnyomas
esetében a verberekben
tulsagosan nagy nyomassal
aramlik a vér, ami karosit-
ja az érrendszert: az erekre
haté tartés nyomdasemel-
kedés kovetkeztében faluk
megvastagszik és veszit ru-
galmassagabol. A létrejové
érelmeszesedés érintheti a
szivet ellatd koszoruereket
is.

A magas vérnyomas on-
magaban nem okoz tlinete-
ket, de szivinfarktus, stroke
és veseelégtelenség kiala-
kuldsara hajlamosithat.

Metabolikus szindréma
esetén feler6sodik az érelm-
eszesedés folyamata, amely
az artéridk egyik leggyako-
ribb megbetegedése.

MAGAS VERCUKORSZINT

A cukorbetegség (dia-
betes mellitus) vildgszerte
egyre nagyobb méreteket
oOlt, egyike a civilizaciés be-
tegségeknek. Becsilt ada-
tok szerint a lakossag kb.
8-10 %-a cukorbeteg, s ez
Magyarorszagon mintegy
800 000 - 1 000 000 embert
jelent!

A cukorbetegség 0sz-
szetett anyagcserezavar
melynek |ényege, hogy a
hasnyalmirigy altal termelt
hormon, az inzulin hianyzik
a szervezetbdl, vagy ha je-
len is van, vércukorszint sza-
balyozé hatdsat nem tudja
kell6képpen kifejteni.

A kéros anyagcserét leg-
szembetiinébben a vércu-
korszint emelkedése jelzi. A
betegség tiinetei évek alatt,
lassan fejlédnek ki, sokszor

a betegnek semmi panasza
sincsen, és csak laboratéri-
umi vizsgalat derit fényt az
emelkedett vércukorszintre.

Nem ritka, hogy a cukor-
betegséget tobb éves fenn-
allas utan fedezik fel, vala-
milyen késéi szévédmény
megjelenése kapcsan. A
magas vércukorszint is je-
lent6s kockazati tényezdje a
metabolikus szindrémanak.

Normadlis  koriilmények
kozott a cukor hamar eltl-
nik a vérbdl, és beépil az
energiaraktarba, ellenkezd
esetben kérosan megemel-
kedik, igy a vérben lévé
gliikéz a szervezet minden
szervéhez és szervrend-
szeréhez - tobbek kozott a
szivhez, az erekhez, a vesék-
hez és az idegrendszerhez -
eljut. Ez az dlland6 ,cukorta-
madas” az adott szerv vagy
szervrendszer kdarosodasa-
hoz vezethet.

A magas vércukorszint
gyakran vezet 2-es tipusu
cukorbetegséghez, szi-
vizomelhaldshoz,  stroke-
hoz, vaksaghoz és végtag-
vesztéshez.

MAGAS KOLESZTERINSZINT
A koleszterin és a trigli-
ceridek szintje szintén a me-
tabolikus szindroma fontos
mutatdjanak szamit. Koéros
vérzsir Osszetétel akkor all
fenn, ha a vérben tul nagy
mennyiségld a ,rossz” ko-
leszterin  (LDL-koleszterin),
magas a trigliceridszint és a
sziikségesnél kevesebb ,jo"
koleszterin  (HDL-koleszte-
rin) talalhaté. A vér triglice-
ridszintjének megemelke-
dése eldseqiti a verbereket
elzard zsiros lerakddasok
(plakkok) kialakuldsat, meg-
nehezitve ezzel a vér eljuta-
sat a szivhez. Ha a vérben
magas a HDL-koleszterin
szintje, annak jétékony ha-
tdsa van a szivre. Ellenben,
ha a szikségesnél alacso-
nyabb, akkor szivinfarktus
vagy stroke kialakuldsara
hajlamosithat.
Lasd: Hogyan javithatjuk a
koleszterinszintlinket? cim
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irdasunkat egy korabbi lap-
szamban.
El6zzlik meg a bajt!

A metabolikus szindré-
mahoz vezeté betegségek
kell6 odafigyeléssel meg-
el6zhetdek, de ha mar meg-
van a baj, életmaod véltozta-
tassal korrigadlhaték és sok
esetben visszafordithatok.
Hatdsos mddja a megel6-
zésnek és a helyreallitdsnak
az egészsége taplalkozas és
a rendszeres testmozgas.

A mértékletesség elsa-
jatitasa olykor életet ment-
het. Fontos, hogy le tudjunk
mondani a szikségesnél
tobb evésrdl, és a megszo-
kas miatt kivant nehéz, ka-
[6riadus ételekrdl. Az étrend
Osszedllitdsa soran szintén
elengedhetetlen a zsirbevi-
tel csokkentése, a telitetlen
zsirok aranyanak noévelése
(pl. hidegen sajtolt olajok,
olajos magvak fogyasztasa),
a rostokban, zoldségfélék-
ben gazdag és sdészegény
ételek elényben részesité-
se. Ugyanilyen fontos az

étkezések kozotti nassolds
elhagyasa, ami folyamato-
san munkara készteti, és igy
kimeriti a hasnyalmirigyet.

Nem sziikséges napon-
ta hdromnal, negyvenéves
kor felett pedig naponta két
étkezésnél tobbet beiktat-
nunk.

A medfelel6 étrendnek
és a rendszeres mozgasnak
nemcsak a metabolikus
szindrébma tlineteire van
jotékony hatasa, hiszen az
aranyos, sportos testalkat
mindenkinek magabiztos-
sagot, mindemellett egész-
séges, jo kozérzetet biztosit.

A zsirban, olajban sutott
husok jarulnak hozza a leg-
nagyobb mértékben a me-
tabolikus szindromat alkoté
anyagcsere - betegségek
kialakuldsahoz. A zsirbevitel
csokkentése, valamint a rost
és zoldségfélék fogyasztasa-
nak novelése érdekében az
alabbiakban novényi alap-
anyagokbdl késziilt fasirt
recepteket ajanlunk.
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Hozzavalok (kb. 16 db)

30 dkg f6tt koles, 10-15 dkg zellergumo lereszelve,
10-15 dkg napraforgémag ledaralva (lehet piritott
is), kb. 5 dkg 6rolt lenmag, 1 kis fej véroshagyma
apro kockara vagva, 2-3 gerezd zuzott fokhagy-

ma, so.
Elkészités

A megmosott kolest 2,5-szeres vizben az apro
kockara vagott voroshagymaval és a zuzott fok-
hagymaval, séval megfézzik. Amig megfd, eld-
készitjiik a tobbi alapanyagot: siitében 140 fokon
megpiritjuk a napraforgoét, kislyuku reszelén le-
reszeljuk a zellert, meg6roljik a lenmagot. A fétt
kolest hagyjuk langyosra hiilni, és ekkor adjuk
hozza az el6készitett alapanyagokat. J6 alaposan
0sszedolgozzuk a fasirt masszat. Elkészitjiik a su-
tépapirral bélelt tepsit és a vizes kézzel formazott
fasirtokat rahelyezziik. EIémelegitett suitében 180
fokon kb. 30 percig sutjuk, félidében megfordit-
juk. Akkor jo, ha kicsit megpirul mindkét oldala.

Jo étvagyat!
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A megfejtés bekiildési hatarideje: 2021. junius 21. A boritékra irja ra:,Juniusi gyerekrejtvény”.
m A megfejtéseket a Polgarmesteri Hivatal el6tt 1évé piros postaladaba, amely a Gyulai Gt 2. szam alatt talalhato, lehet bedobni.
W" Az el6z6 rejtvény nyertese: Olah Balazs. Gratulalunk, a nyertest értesitjiik!

A Juniusi gyerekrejtvény nyereménye egy KINDER ajandékcsomag a Bonag TﬁzéE ielajénlésébél.
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REJTVENY

A keresztrejtvény fo6
soraibol  kiolvashato
megfejtés  bekiildési
hatarideje: 2021. juni-
us 21. A boritékra irja
ra: ,Juniusi keresztrejt-
vény”. A megfejtéseket
a Polgarmesteri Hivatal
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