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Az Onkormanyzat koszonetét fejezi ki a
Piinkdsd felé . lelkes oOnkénteseknek., akik feldiszitették
kézeledve husvet alkalmabol a diszkutat, valamint az
1skolasoknak a sajat készitést festett tojaso-
Zsldudvarok 8 kat!
e Remeéljiik. jovore meg tobben csatlakoznak
Egyesleti hozzéajuk, és sikeriil az eltiint tojasokat is
hesrinolah 19 potolni!

Védanoi hirek 14

Rakosi Buacsu

2015. majus 17-én Szeretettel varjuk a fertorakosiakat a Bucsuba, amelyet a
szokott helyen a sportpalyan tartunk. Szombat este bal varja az érdeklodoket.
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Koltségvetés

Tisztelt Fertorakosi lakosok!

A Képviselo-testiilet 2015. januar 27.
napjan tartott iilésén elfogadta a Fer-
torakos Kozségi Onkormanyzat 2015.
évi koltsegvetéserol szolo 1/2015. (L
27.) onk. rendeletet, mely a http://
www.fertorakos.huw/hu/rendeletek
honlapon is megtalalhato.

A Kkoltségvetés bevételel és kiadasai
egyensulyban vannak, természetesen
az ide1 évben sem sziikséges hitelfel-
vétel sem a folyo kiadasokhoz, sem a
beruhazasokhoz.

A koltségvetés bevéeteli és kiadasi fo-
Osszege — a koltségvetés 2015. marci-
usi modositasa utan — 384.433.000
forintban lett megallapitva.

Az adomértékek az elozo évekhez
hasonloan 2015. évben sem emelked-
tek, 1j adonem bevezetésére — bar erre
a jogszabalyok lehetoseéget adtak vol-
na —nem Kkeriilt sor.

A tavalyi évhez hasonloan idén is ta-
mogatasban részesiiltek az egyesiile-
tek az alabbi bontasban:

Fertorakosi Loveszklub

300 000 Ft,
Német Dal ¢s Kultiregyesiilet

840 000 Ft,
Fertorakosi Sportegyesiilet

1 100 000 Ft,

Rakosi Fuvosok Egyesiilete

400 000 Ft,

Fertorakos Tuzolto Egyesiilet
1 100 000 Ft,
Hatos Jozsef
50 000 Ft.

A koltségvetésben i1s szerepld, na-
gyobb volumenii beruhazasok a ko-
vetkezok:

. Fo utca 6/d. elott gyalogatkelo-
hely, annak megvilagitasa és
autobuszobal épites,

» Fo utca Szt. Sebestyén utca €s
Meggyesi ut kozotti jardaszaka-
szanak felujitasa.

A Mithrasz szentély 2012. december
31. napjaval keriilt atvételre, az idei
eévben 1s jelentds Osszegli allami ta-
mogatast (5.984.000 Ft) kapott az on-
kormanyzat ennek szinvonalas fenn-
tartasara.

A Ferto-Hansag Nemzeti Park és a
Magyar Kozut Nonprofit Zrt. kdzos
beruhazasaban az idei évben meg fog
valosulni a Fo utca kerékparos nyom-
vonalanak kialakitasa. illetve a cikk
megirasakor a Strand utca és a Ferto
tora kimeno ut aszfaltozasa mar befe-
jezodott, a Kapolna utca €s a kiilterii-
let kerékparut épitése folyamatban
van, aminek varhato befejezési hatar-
ideje 2015. majusanak kozepe. A Fo
utcai beruhazas befejezési hatarideje
meég nem ismert, a kivitelezo kiva-
lasztasa a kozbeszerzési eljarasban
meég folyamatban van.

Helyi Epitési Szabalyzat valtozas

Tisztelt Lakosok!

Tajékoztatom Onoket, hogy a Fertora-
kos Kézségi Onkormanyzat Képviseld
-testiilete a Fertorakos Kozség koz-
1gazgatasi teriiletére érveényes Helyi
Epitési Szabalyzat teljeskorti feliil-
vizsgalatat és modositasat 2015. év
elejen elinditotta.

Fikosi Hirmondi

Erre tekintettel kérem a Tisztelt La-
kossagot, hogy a www.fertorakos.hu/
onkormanyzat/hesz honlapon tajéko-
zodjanak a folyamatosan frissiilo ter-
vekrol, illetve a késobbiekben megtar-
tando lakossagi forumon minél na-
gyobb szamban vegyenek részt.

dr. Nagy Attila
jegyzo



20485 . 'STAM - M

Anyakonyvi

Ajus

hirek 2014

3. OLDAL

Megsziilettek:

Babos Gellert
Bischof Gréta

Bovari Olivér

Dallos Csoma
Derdak-Li Chloe
Fekete Kata

Fekete Kristof

Fekete Zalan Dominik
Garai-Csoka Manyi
Horvath Jazmin

Mityas Kineso
Megyeri Bianka
Megyeri Marcell
Moeller Maja
Németh Reka
Ollé Nandor
Parizs Boldizsar
Pfeifer Nikolasz
Rozsnyak Mira
Takacs Szimonetta
Toth Boldizsar
Trapp Nora

Elhunytak:

Czap Mihaly
Csertan Gyula
Csertan Gyulané
Csete Jozsef
Dobos Andrasne
Fehérvari Belané
Fekete Karoly
Galambos Gyorgy
Gallos Lajosne
Gebauer Elemér
Hofury Janos
Hollosi Bélané

Novak Jenoné
Nyul Sandor
Pfeiffer Antalné
Rapcsanyi Endre
Sarkozi Zoltan Palné
Sebestyén Antal
Szabo Zoltan
Takacs Laszlo
Tar Laszlo, ifj.
Toth Elekné
Torok Janos
Torok Janosné
Varga Béla
Vatai Janosné

Horvath Marta Varga Maté
Horvath Noémi Varga Zsofia
Horvath Olivér

Horvath Reka

Istenes Flora
Kalmar Viktor

Kelemen Illés \ S

Markus Kamilla @j

Matuszka Janka

(-- o | Hazassagot kotott:
= 4%

Hajmasi Benjamin ¢s Kovacs Rita

Iskola atvétele

Horvath Lajosné
Huber Ferencné
Laszloczky Jozsefné
Matlary Imre

Mayer Janosné
Meészaros Imréné
Meszaros Tibor

Tisztelt Fertorakosi lakosok!

A fertérakosi Német Onkormanyzat Képviselo-
testiilete 2015. marcius 3-1 rendes tileésen ugy hata-
rozott, hogy a Fertorakosi Altalanos Iskola és Alap-
foktt Miivészeti Iskola fenntartasat a jelenlegi fenn-
tarto Klebelsberg Intézményfenntarto Kozponttol at
kivanja venni a 2015/2016. tanevtol kezdodoen.

A sziikséges dontések meghozatala, vélemények
bekérése megtortent, a kérelem az Emberi Eroforra-
sok Minisztériumaba 2015. marcius 31. napjan be-
nyujtasra keriilt. A dontés 2015. juniusaban varhato.

A fertérakosi Német Onkormanyzat az érintett szii-
loket, valamint az intézmény munkatarsait 2015.
marcius 30. napjan szemelyesen tajekoztatta az at-
vetellel kapcsolatos elképzeléseirdl. illetve annak
indokairol, melyek réviden a kovetkezok:

Az iskola atvételevel:
a) az intézményben egy Kkiegyensulyozott léegkor
kialakitasa a cél.

b) a Klebelsberg mtézményfenntarto kézponttol va-
16 fliggés megsziinik, a dontések helyben sziiletnek,
az érintettek véleményének kikéreésével és figyelem-
bevetelével.

¢) az intézmeny finanszirozasa biztos alapokon nyu-
godhat, a plusz forrasokbol az épiilet karbantartasa-
ra, feliyitasara. a munkatarsak anyagi dsztonzeéseére,
valamint az i1skolai munka sokszinubb eés meg szin-
vonalasabb folytatasara fordithato.

Klebelsberg Intézményfenntarté Kozpont altal tar-
tott sziiloi értekezleten elhangzottakat, vagyis azt,
hogy a fertorakosi Nemet Onkormanyzat célja az
1skola kéttannyelvii 1skolava valo atalakitasa lenne a
cel. hatarozottan cafolom. Ilyen jellegli valtozas
nem all sem a diakok. sem a tanarok eérdekeben, va-
lamint a fertérakosi Német Onkormanyzat elképze-
lései kozott sem szerepel.

Palkovi‘(._s Janos
NO elnok



Ovodai hirek

Nagy orommel és boldogsaggal kezd-
tilk el a 2014 / 2015- 6s nevelési éviin-

—— =3

ket, hiszen elkésziilt a varva vart j
epiiletiink, igy Lepke csoportunk bir-
tokba vehette 1) birodalmat. A hivata-
los atadon koszonetiinket fejeztiik ki, a
gverekekkel vidam kis miisorral ké-
sziiltiink, amelybe belevontuk a sziilo-

Kisze - bab egetessel késziiltiink.
Hangoskodassal, zajjal, tanccal. kiaba-
lassal €s persze szebbnel szebb otletes
jelmezzel 1jesztettiink ra Tel apora.

A hazaszeretet és a magyarsag jegyeé-
ben megiinnepeltiik az 1848/49-es for-
radalom és szabadsagharc évfordulo-
jat. Kis huszarok és partas lanyok ko-
kardaval mondtak a verseket, enekel-
ték az énekeket.

2015 marciusaban nyitott kapuk kere-
tében vartuk a leendo kis ovodasokat.
Az aprilisi 6vodai beiratast 22 gyerek-
kel zartuk. Varhatoéan 19 iskolaba ke-
sziilo gyereket engediink ki szarnyaink
aldl a tanito nénik oromeére.

ket, vendégeket. A falu apraja - nagyja
megcsodalhatta 1) butorokkal, jatékok-
kal felszerelt csoportszobankat. Ezzel
lehetdség nyilt kiilon tornaszobat be-
rendezni. ahol a gyerekek kis- €s nagy-
mozgasait tudjuk fejleszteni.
Megrendeztiik szokasos Marton - napi
linnepségiinket. csatlakoztunk az isko-
lasok felvonulasahoz.

Ebben a nevelési évben is nagy lelke-
sedéssel vartak a gyerekek a Mikulas
¢s a Karacsony érkezését. Lazasan ké-
sziiltiink versekkel. énekekkel. tanccal.
Unnepi hangulat jarta at az egész ovo-
dat. A gyerekek oriiltek a sok ajandek-
nak, jatéknak, édességnek.

A tél eliizésére farsangi mulatsaggal és

Fikosi Hirmondi

Tavaszi programjaink:
Majus 1.2.3. az 6voda zarva lesz.
Majus 6. 9:30-kor Anyak napi tinnep-
seg a Lepke csoportban.
Majus 7. (csiitortok) 10 orakor Anyak
napi linnepseg a Méhecske csoportban.
Majus 8. 9:30-kor Anyak napi iinnep-
seg a Katica csoportban.
Majus 11. 12. ebédbefizetés 7:30-9-1g
az irodaba.
Majus 23.24.25. az 6voda zarva lesz.
Majus 28. délutan tavaszi zsongas.
gyereknap, nagycsoportosok buicstuzta-
tasa Rosta Gézaval.
Vidaman varjuk a nyarat és igy frissen
kesziilhetiink a kovetkezo nevelési év-
re.

Lang Viktoria

ovono
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Bemutatkozik iskolank uj igazgat()ja.. .

2015. marcius 2-atol - palyazat utjan - kaptam bizal-
mat a Fertérakosi Altalanos Iskola és AMI vezeté-
sére. Minden kezdet nagyon nehéz... Ebben a ho-
napban rogtén a fenntartovaltassal kapcsolatos in-
formaciokkal nehezedtek a mindennapok. Jelenlegi
fenntartonk a KLIK, erején feliil is tamogatja az is-
kolat, biztositja a miikodes feltételeit és szakmai
iranyitasat. A Fertorakosi Német Onkormanyzat az
1skola mukodtetéset at kivanja vallalni, mert ettol az
iskola anyagi helyzetének javulasat varja. Mindkeét
szandékot, akaratot. nemesnek. tisztességesnek tar-

Nyelvi tabor Karintiaban

tom, €s csak azt remélhetem, hogy a fertorakosi
gyerekek egyre magasabb keépzeési feltételek kozott
tanulhatnak majd. A XXI. szazad modern iskolaja-
nak megteremtése a cél, amelyben korszeriien fel-
szerelt termek varjak a diakokat, olyan iskola meg-
teremtése, amelyben a diak konnyen, szorongas nel-
kil el tudja sajatitani azokat az ismereteket, ame-
lyek a tovabblépésehez, a kovetkezo 1skolavalaszta-
sahoz. mindennapi ¢letéhez sziikségesek. Ehhez ké-
rem megtisztelo bizalmukat, tamogatasukat.
Horvath Jozsef
iskolaigazgato

Aprilis végén iskolank egyhetes német nyelvi tabort
szervezett a festo1 szépségl Turnersee és kornyékere.
Didkjaink délelottonkent anyanyelvi tanarokkal gya-
koroltak a neémet nyelvet, a délutanok kirandulassal
pedig teltek el.

Remeljiik, hogy jovore is lesz lehetosegiink Ausztria
egy masik tartomanyat megismertetni diakjainkkal.

Havasiné Szalai Monika és Schmidel Bernadett
tanitok

Elménybeszdmolo. ..

Idén is lehetoségiink nyilt német nvelvteriiletre utazni, az
iiriimi diakok rdrsnsdgdban Egv hetet toltottiink Ausztri-
aban, egy gyony 'OFll szép, termeészetes kornyezetben.
Aprilis 19-én, vasdrnap indultunk, mindenki vérta mar a
nagy utazast. Kora délutan Graz kézelében jartunk,
Bérnback varoskaban, ahol egy idegenvezeté megmutat-
ta nekiink a Hundervasser dltal felijitott templomot.
Este érkeztiink a Hotel am Seebe, a szallashelviinkre,
ami a Turnersee partjian fekszik. A taj gyényvorii volt,
foleg ahogy tiikrézédtek a havas hegvelk a tavon.

Masnap reggel megismerkedtiink a tanitonkkal, aki ora-
kat tartott nekiink a sajat anvanyelven. Délutan megnez-
tiik a Mageregg kastélvt, amit egy vadaspark vesz koriil.
A szarvasok érdeklodéssel figveltek minket. Ezutan Kla-
genfurtba ldatogattunk, ahol megnéztiik a Sarkamykutat,
Maria Terézia szobrat, a régi varoshazat, a Pestis szob-
rot és a Szent Egved Templomot, ahol meghallgattuk a
harangjatékot is.

Kévetkezé nap tanitas utan elmentiink St. Primusba, a
madarparkba. Sok fajta szép madar vart minket. Lattunk
tobbel kozétt pavat, fekete hattwit, facant, papagdit is.
Este, a haromfogasos vacsora utan kisvonattal utaztuk
kérbe a Klopeiner tavat.

Szerdan az iskolaban kellett egy jelenetet rendezni kelleé-
kel segitségével. Deélutan a Minimondusban jartunk,
ahol a vilaghires épiileteit 1:25 aranyban mutattdk be,
nagyon aprolékosan kidolgozva. Valahol példaul pici

szokokiitban csérgedezett a viz, a kis gézos zakatolt, a
templomban harangoztak, vagy a rakétat lotték fel nagy
fiist kozepette. Ezek utan megismerkedtiink Klagenfurt
belvarosdval. Megneécztiilk a Burghaust, a domot, és a Haz
az aranvliidhoz nevii épiiletet is.

Csiitortéken volt az utolso tanitasi nap. Egy kis miisorral
és ajandékkal biicsuztunk a tanaroktol. Utana elmentiink
a Hochostervitz varba, ami egy hatalmas és meredek
szikla hegyen dll, 14 kapuval kériillelve, amelvek mind
egv-egy védelmi rendszerrel voltak ellatva. Késobb
Veldenben is jartunk, ahol sétaltunk, fagyiztunk egyiitt.

A peéntek teljes egészében a kirandulasrol szolt. 10 ora-
kor szalltunk hajora Klagenfurtban, hogy elmenjiink
Mariawérthbe, a kis félszigetre. Ott megtekintettiik a
Rosenkranz templomot. A telepiilés hires biicsijarasi
hely Maria tiszteletére. Lattuk még a Csonthazat, Szent
Kristofot és az altemplomot. Utana felmentiink a vilag
legimagasabb fabol késziilt kilatojaba. A Pyramidenkogel
850 méter magasan all. 4 batrabbak lecsiisztak a 120
méteres csiiszdaral.

A Weérthersee 85 méter mély, 12 kin hosszii,
széles. Gyonyorii latvanyt nyiijt a latogatdknak.
Nagyon szép helyeken jartunk, és mindenki jol érezte
magat ez alatt az egy hét alatt. Reméljiik jévore is meg-
valosulhat egy hasonloan szép kirandulas.

es 12 km

Sz6ke Fanni
8. osztalyos tanulo
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Akikre buszkék vagyunk

Matematika
A kunszigeti matematika verseny kun-
szigeti fordulojara a ket iskolai szintl
megmerettetés utan Pakozdi Krisztian
7. oszt. tanulo jutott be, ahol 8. helye-
zest ert el

A Sziporka Orszagos Matematika
Verseny szintén 2 iskolai forduloval
indult. Az orszagos listan Papp David
6. oszt. tanuld 12. helyen szerepelt.

Szoke Fanni 8. oszt. tanulo aprilis 25-
én utazik Hatvanba a dontobe. O az
orszagos lista elsd helyezettjekeént
vesz részt a versenyen.

Felkeszito tanar:
Prajcerné Acs Marianna

Informatika

A Gardonyi informatika versenyt a
soproni tankeriilet valamennyi tanulo-
ja szamara hirdette meg a soproni
Gardonyi Géza Altalanos Iskola. Isko-
lank idén vett részt eloszor a verseny-
ben és tanuldink kimagaslo eredményt
ertek el az els6 forduloban az indulo
57 16 (7. és 8. osztalyos diak) koziil
megszerezték a dobogos helyezéseket
Pakozdi Krisztian (7. oszt.) 1. he-
lyezett Molnar Bence (7. oszt.) tanulo
2. helyezett lett.

A dontoben Molnar Bence (7. oszt.) 3.
helyezett, Pakozdi Krisztian (7. oszt.)
7 helyezett lett.

Felkészito tanar:
Orbanné Kalmar Judit

Sport )

A kophazi Nakovich Mihaly Altala-
nos Iskola altal szervezett Fiirge labak
elnevezeésu sportversenyre idén 7 is-
kola adta le nevezesét koziilik isko-
lank gyozott és elnyerte a vandorku-
pat, amelyre felkeriilt Fertorakos ne-
ve.

Egy ¢évig biiszkélkedhetink vele.
Emellett gazdagodtunk egy focilabda-
val is, amit a fiuk masnap mar fel is

Fikosi Hirmondi

avattak az iskola udvaran.

A gyoztes csapat tagjai:

Juhasz Vivien 1.0.. Matlary Mark 1.0.,
Bakos Aliz 2.0.., Ratting Erik 2.0.,
Farkas Krisztina 3. o.. Varga Bence
2.0., Zollner Kiara 4.0., Bujdos6é Ben-

ce 4.0., Lehota Kristof 4. o.

Felkeszito tanaraik:
Szovatiné Rozsa Csilla, Beldk Brigitta
A fertodi Mezei futoversenyen siker-
rel szerepeltek tanuléink:
1. korcsoportban
Horvath Milan (2. oszt.) 9. helyezést,
Magyar Balazs, (2. oszt.) 22. helye-
zést,
II. korcsoportban
Zollner Kiara (4. oszt.) 2. helyezést,
Lehota Kristof (4. oszt.) 3. helyezest,
Bujdos6 Bence (4. oszt.) 15. helye-
zeést,
III. korcsoportban
Stefaniga Alex (7. oszt.)8. helyezest,
Farkas Martin (5. oszt.) 21. helyezést,
Barath Lia (6. oszt.) 23. helyezest,
Kelemen Maté (5. oszt.) 43. helyezést,
Horvath Martin (6. oszt.) 44. helye-
zést, Kelemen Feélix (6. oszt.) 47. he-
lyezést ért el.

Német nyelv

Auf geht’s ins Landesfinale!

Am 20 Mérz wurde der regionale
Entscheid des Rezitationswettbewerbs
fiir ungarndeutsche Grund- und Mittel
-schulen fiir West- und Nordtrans-
danubien und die Hauptstadt Budapest
veranstaltet. Gastgeber war die Ferenc
Mora Grundschule i Wieselburg
Ungarisch Altenburg .

Wir sind sehr stolz auf unseren
Schiiller Dominik Tancsics aus der
zweiten Klasse, der an diesem
Wettbewerb seine Kentnisse in der
Mundartkategorie  unter  Beweis
stellte. Er trug das Gedicht Vom
Riesen Timpet u (v. Alwin Freu-
denberg) in Kroisbacher Dialekt vor.
Mit seiner guten Darbietung gewann
er den 8. Platz und ist so in das
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Landes-finale weitergekommen.
Die Finale findet am 15. Mai in Budapest statt. Ein
grofes Lob an Dominik Tancsics! Mach weiter so!

Monika Havasi-Szalai
Deutschlehrerin

Miivészeti képzés
Tanuloink mar tizedik alkalommal vettek részt a
Cziraki Lajos megyei rajz tanulmanyi versenyen. A
beérkezo csaknem nyolcszaz palyamiibol 13 ferto-
rakosi kisdiak munkaja keriilt a jutalmazottak koze.

Elso helyezést értek el Kalmar Istvan 2. o., Podor
Szonja 3. o.. Kovacs Maria 4. o. tanulok.

Masodik helyezettek lettek Bakos Aliz 2. o. ¢€s Ba-
rath Lia 6. 0., Joo Julia 7. o.

Harmadik helyezést értek el Magyar Balazs 2. o..
Lehota Daniel 4. o., Kelemen Maté 5. o.. és Szoke
Fanni 8. osztalyos tanulok.

Dicséretet kaptak Horvath Milan 2. o., Stanicz Ben-
ce 2. 0. €s Szabo Reka 5. osztalyos diakok.

Felkészito tanaraik:
Palkovits Tamasne, Schmidel Bernadett

Szavaloverseny
Az als6 tagozatosok szavaloversenyen ket korcso-
portban szerepeltek tanuloink. Harmincnal is tobb
kisiskolas késziilt fel a megmeérettetésre.
A kovetkezo eredmények sziilettek:
Az 1-2. osztalyosok koziil:
I. Kalmar Istvan (2. 0.)
II. Vords Dorina (1. 0.)

II1. Fojtyik Mark (1.0.)
A 3-4. osztalyosok koziil:
[. Simon Enikd (3. 0.)
II. Zsganyar Frida (4. 0.)
II1. Lehota Daniel (4. 0.)
A gyoztesek kényvjutalomban részesiiltek, a kozon-
ség pedig szamtalan szép versélmeénnyel gazdago-
dott. Az eseményt szinesebbe tette, hogy igazgatonk
gitarkisérlettel adott eld6 megzenésitett verseket, és
meg a kozonséget i1s megénekeltette. Jovore ujra
talalkozunk!

Bors Hubane

tanito

A felso tagozatosok szavaloversenyeén tobb mint 20
tanulo vett reszt.

1. Bujdoso Patricia (7. 0.)

II. Szoke Fanni (8. 0.)

Tavaszi programjaink

P}pn'lis 28. Felsos szavaloverseny

Aprilis 30. Rakos kupa

Majus 4-8. Anyak napi koszontes

Majus 12. Kiallitas a soproni Varosi Konyvtarban
Majus 26. Orszagos kompetenciameres 6. és 8. év-
folyamon

Majus 30. Csaladi €s Sportnap

Junius 5. Osztalykirandulasok
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Punkosd felé kozeledve

Harom nagy tinnep van a Katolikus
Egyhazban. Legnagyobb a Husveét,
Jézus feltamadasanak az iinnepe. Uta-
na jon a legszebb {innep a Karacsony,
Jézus sziiletésnapja. A harmadik leg-
nagyobb {innep a Piinkdsd a Szentlé-
lek kiaradasanak tinnepe. A Szentlélek
a Szentharomsag harmadik szemeélye.
Valosagos Isten az Atyaval eés a Fiu-
val egyiitt. Mar a teremtéskor ott lebe-
gett a vizek felett. O ihlette a proféta-
kat és Szentiras szerzoit.

A Leélek szo6 a heber nyelvben fuvalla-
tot. levegot. szellot jelent. Nem latha-
to a szél. csak hatasait erzekeljiik: a
fak mozgasat, a szeél husito hatasat.
Ugyanigy a Szentlélek sem lathato, de
hatasait felismerjiik. P1. valaki olyan
jot tesz, amit nem gondoltunk volna.
azt szoktuk mondani: megszéllta a
Szentlelek.

A Szentlelek egyik szimboéluma a tiiz.
Az egyiitt imadkozo apostolokra Piin-
kosd napjan langnyelvek formajaban
ereszkedett le. Atalakitotta oket. A
felo tanitvanyokbol bator hosok lettek.
Lathat6 eljovetele Husvét utan az 50.
napon  tortént, ezért  nevezik
Pentekosztésznak azaz Otvened nap-

nak. A magyar nyelvben Piinkdsdnek.
Masik szimboluma a galamb. Jézus
megkeresztelkedésekor ereszkedett le
a vallara. Keresztelo szent Janosnak
ez volt a jel. hogy 6 a megigért Messi-
as.

A Szentlélek gyiimdlcsei: a szeretet,
az orom, a békesség, a tiirelem, a ked-
vesseg, a josag. a hiiség, a szelidség €s
az onmegtartoztatas.

A Kkeresztény ember a bérmalaskor
kapja meg a Szentléelek ajandekat,
mely eltérolhetetlen jegyet hagy lelke-
ben, ez a felnott nagykorisag szentsé-
ge. Ekkor dont 6nalldan a fiatal, hogy
Isten parancsai szerint akar tanusagte-
vo €letet elni.

Fiataljaink Piinkdsd elotti szombaton
este 6-kor a soproni Szent Mihaly
templomban részesiilnek a bérmalas
szentsegében.

Piinkosdvasarnap templomunkban 11
orakor. Plinkdsdhétfon reggel 8-kor
lesz szentmise, melyre szeretettel va-
rok mindenkit:

Lajos atya

Tajékoztato a Zoldudvarok mikodésérdl

Célunk, hogy a Zdldudvarok miikode-
se a kukaedényekbe keriilo hulladek
mennyiségének csokkentésével kony-
nyitse a lakossag ilyen iranyu terheit,
ezert résziikre a Zoldudvarok szolgal-
tatasainak igénybe vétele a kvota ere-
Jéig ingyenes.

A Zdldudvarokba tortéeno hulladek
beszallitasanak tényeét rogzitjik és
nyilvantartasban vezetjiikk, hogy Tar-
sasagunk megfelelo modon ellenoriz-
hesse, valoban a lakossag részerol ve-
szik-e 1génybe a szolgaltatast, szem
elott tartva a lakossag igényeit, gazda-
sagi és kapacitasbeli szempontokat.

A hulladék atadoja a Tarsulas teriile-
tén ¢€lo termeszetes személy lehet,
amely személy, illetve csaladtagja:

Fikosi Hirmondi

. rendelkezik a Kozszolgaltatoval
megkotott hulladékszallitasi
szerzodessel/fizet hulladekszal-
litasi dijat,

. nincs fennallo dijtartozasa a
Kozszolgaltatoval szemben.

0 megfelelo modon tudja igazolni
lakhelyének cimét.

A Zodldudvarokban megfelelo infor-
matikai infrastruktiraval rendelke-
ziink, mely megkonnyiti a fent emli-
tett feltételek teljesiilését.

A hulladék-nyilvantarté programon
beliil ellenorizhetd, hogy a hulladek
beszallitoja valoban Ugyfeliink-e, ren-
delkezik-e szerzodéssel, van-e fennal-
16 dijtartozasa. az alabbi szempontok
figyelembe vétele mellett:
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1. A beszallito lakcimét lakcimkartyaval igazolja,
meglétének ellendrzeése (egy szemetszallitasi szer-
zodéshez egy leadasi csomag ajanlhatd), a cim alap-
jan tudjuk hozzakdtni szerzodéssel rendelkezo haz-
tartashoz

2. Nyilvantarté program segitségevel torténod beazo-
nositas:

2.1. A szerzodés meglétének ellenorzése

2.2. Dijtartozas fennallasanak kizarasa (dijtartozast
mutato, de a tartozast rendezeését megkezdett tigyfe-
leink a hulladékot elhelyezhetik)

2.3. A nyilvantarté program segitségével az igénybe
veheto kvota kihasznaltsaganak ellenorzése

3. A lakossagi igényeket figyelembe véve a hulla-
dék beszallitasahoz masok segitsége is 1génybe ve-
heto (pl. autoval nem rendelkezo vagy 1dos hozza-
tartozo esetében). Az azonositashoz azonban sziik-
séges a szemelyes jelenlét, valamint a lakcimkartya.
4. Javasoljuk a lakossag reészére, hogy a Zoldudvar
megvalasztasanal a lakohelyehez legkdzelebbi atve-
vohelyet vegyek igeénybe, figyelembe veéve azok
nyitvatartasi idejét.

5. Dijtartozas esetén, a Zoldudvarban hulladek elhe-
lyezése, tiirelmi 1do figyelembe vétele nelkiil. nem
engedélyezhetd (rendeletben szabalyozni sziikse-
ges)

6. Esetleges dijtartozas rendezéseére a Zoldudvarban
1s lesz lehetOség.

7. Tarsashazak lehetosegei:
7.1. A tarsashazak hulladéklerakasi kvotaja az infor-

9. OLDAL

matikal modulon beliil ellenorizheto, szerzodéshez
kotheto. de lakasonkent értendo.

7.2. A jogosultsag ellenorzésére a lakcimkartya,
vagy igazolas a kozos képviselotol.

7.3. Dijtartozast mutato Tarsashazak esetében a ren-
desen fizeto lakokkal sem all modunkban kiveételt
tenni, igy Ok a hatralék rendezéséig nem helyezhet-
nek el hulladékot.

8. Terségiinkben a gyorsan valtozo albeérlok, a lakas
tulajdonosanak, kvotajanak terhére helyezhetnek el
hulladékot, meghatalmazas bemutatasa mellett.

9. Udiildingatlanon a csokkentett dijat fizeto iigyfe-
leink a hulladékszallitasi szerzodeésének megfelelo-
en aranyositott kvota szerint helyezhetik el hullade-
kukat.

10. Lakatlan ingatlanrol nem fogadunk hulladékot.

Zoldudvarok nyitvatartasi ideje €s elerhetosége:

1.  Sopron, Harkai domb: Kedd — Csiitortok —
Szombat: 11-18h Tel.: 99/200-139

2. Sopron. Pozsonyi ut: Hétfo — Szerda — Péntek:
7-15h Tel.: 99/200-138

3. Kapuvar: Kedd — Csiitortok — Szombat: 11-
18h Tel.: 99/200-134

4.  Fertoszentmiklos: Hetfo — Szerda: 11-18h
Tel.: 99/200-136

5. Fertod: Kedd — Csiitortdk — Szombat: 11-18h
Tel.: 99/200-135

6. Nagycenk: Hétfo — Szerda - Péntek: 11-18h
Tel.: 99/200-137

- p ,
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Fertorakos Tlzolto Egyesiilet

Egyesiiletiink szamara a 2014 ¢év
eredmenyes volt. Egyiittmukodes a
soproni tizoltésaggal valamint az
onkormanyzattal teljesen zokkeno-
mentes. Huszonnégy esetben kellett
tuzoltoinknak bevetési ruhat felhuzni.
Tlizesethez 14 alkalommal vonul-
tunk, melybol egynél elsokent a hely-
szinre érve egy szemely életmentése
1s tuzoltoinkra harult. Miiszaki men-
tes mellett a viharkaroknal avatkoz-
tunk be.
Az éves vizes gyakorlatot a Fertd-to
vizitelepen tartottuk a soproni tiizol-
tosag eés ot egyesiilettel kozremiiko-
desével, és sikeresen bemutatkozott a
Tizoltohajonk. A gyakorlatot ered-
menyesre mindsitette a Katasztrofa-
vedelem feliigyeldje. Tovabbi gya-
korlatokon 1s részt vettiink, légzoke-
szillekes gyakorlat, minositd gyakor-
lat, valamint 2 fo az ausztriai Brand-
haz éles tlizszimulacios gyakorlatan.
Reészt vettiink az iskolai egészségna-
pon, nyilt napot tartottunk, apoltuk
kapcsolatainkat a partner tuzoltosa-
gokkal, Rust, Steinheim. Alloma-
nyunk jelenleg 39 {0 a tagsag., ebbol
16 10 vonulo tiizolto tlizoltd1 keépesi-
tessel, 7 fo gépjarmi vezetd. 1 o ha-
jovezetd, 1 fo parancsnoki keépesités-
sel, 1 fo tlizoltas vezetol kepesitessel
rendelkezik. Viszont varjuk jelentke-
zéset annak aki ambiciot érez hivata-
sunk irant, €és szembe mer szallni a
langokkal.

Fejlesztések terén tlhzoltdautonkon
korszertisitettiik a malhatér vilagita-

Fikosi Hirmondi

sat, modern ledes megvilagitast ka-
pott. Az utastérben légzokésziilek
tartot készitettiink. A szerallasba uj
oltozoszekrényeket, szintén sajat ma-
gunk készitettiink, igényeinkhez iga-
zitva. Komplett kamera rendszerrel
bovitettiik riasztorendszeriinket az
epiilet védelmeére. Az épiilet tetorend-
szerének javitasat egy oldalon elve-
geztilk, a kovetkezo oldal 2015-re
maradt. (Varjuk vallalkozok segitsé-
gét a homlokzat javitasara. szerk.)
2015-re tervezett fejlesztéesek, amik
mar megvalosultak: futéskorszertisi-
tes, korlat felujitas, GSM kozpont a
tlizriasztasi rendszerhez (az orszag-
ban egyediilallo), hajofenck teljes
felujitasa.

Palyazatokat két esetben nyertiink,
MTSZ (megvel tuzoltd szovetseg)
altal kiirt . 0sszesen 2.3 millio forint
ertékben. Palyazaton nyert eszkozo-
ket rendszerbe allitottuk. (1 db EDR
mobil radi6, 1db bevetési ruha, 2db
keresolampa. 1db 30méteres mento-
kotél . 1 par bevetési csizma, 1db
EDR kézi radio. 1db bevetési ruha.
2db kamzsa. 2par bevetési csizina,
1db Drager légzokésziilek komplett,
3db balta tokkal, 4db maszoov)
Fo tamogatonk : Fertorakos Onkor-
manyzata

Anyagi Tamogatoink: Gyor-Sopron-
Ebenfurti Vasut Zrt. 200.000 huf
Targylr adomanyok: 1db navigacios
rendszer, 1db projektor (85.000 huf
ertekben) 1db zagyszivattyu (370.000
huf értékben) 1db magasnyomasu
moso, 1db kombinalt sugércso
(100.000 huf értéekben) 1db vizpajzs.
hajo mgyenes ki- bedaruzas. hajo in-
gyenes teli tarolasi hely.

Ezuton is szeretnénk tamogatasaikat
megkoszonni, legyen az targyi, anya-
gi vagy erkolesi. Onok nélkiil lénye-
gesen nehezebb dolgunk lenne. Ko-
szonjik!

Fertorakosi Ttizolto Egyesiilet
9421 Fertorakos Béke utca 1
www.tuzoltok-fertorakos.hu
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Fertorakosi SE 2014. évi beszamoloja

LL. OLDAL

A 2014-es év folyaman az egyesiilet tagsagat meglyjitottuk, civil tamogatokat, partolo
%/ tagokat toboroztunk. Az Onkormanyzatnak illetve tamogatok dsszefogasanak koszon-
7 hetoen sikertilt fellenditeni a fertora-
kosi labdarugast. Egyre tobb helyi
fiatal csatlakozik/csatlakozott hoz- §
zank, ¢s 1dot és faradsagot nem saj-
nalva vesz részt rendszeresen az
edzéseken és merkozeéseken. 2014-ben 17 alkalommal =
szerepeltiink hazai palyan és 15-szor megyeszerte mas °
telepiiléseken, a felkesziilési mérkozeéseket nem szamol- B
va.

A szakmai munka meg is hozta gyiimolcsét, hiszen csa-
patunk a Megyei III. osztalyu bajnoksag 0szi szezonjat
az elokelo 2. helyen zarta. Szeretnénk a munkat tovabb
folytatni és nem titkolt célunk, hogy mar a mostani 2014
-2015-6s vagy a jovo évi bajnoksagban élen végezziink
s egy osztallyal feljebb versenyezziink.

A 10 szereplés illetve az ujjaalakult kozosseg egyre tobb

BOZSIK fesztivalok Fertorakoson

fiatalt vonz, igy egyre népszertibb a foci. Most mar any- [ 2015.05.09. szombat 10:00 U-7, U9
nyi felnott koru labdarugonk van, hogy 2015 évelejen | 2015.05.16. szombat 10:00 U-T1
elhataroztuk a tartalék csapat megalakitasat, melyet az| 2015.05.30. szombat 10:00 U-7, U-9

0szi szezontol beneveziink a tartalék bajnoksagba.

2014. évben elinditottuk a gyermekek kép-
zéset 1s. Jelenleg mintegy 30 fertorakosi kis-

Felnétt csapatunk 2014 tavaszi sorsoldsa

iskolas ¢és i1skolas kori gyermek sportol na-| 2015.03.14. 15:00 Nagyldzsi SK FERTORAKOSISE | 0-1
lunk. Felkésziilesiket heti 2 alkalommal == e on ™ ey arakosi se Kophaza SE 4.0
szakképzett edzok iranyitjak, és rendszere- _

sen részt vesznek az MLSZ megyei Igazga-| 2015.03.29. 16:00 Undi LE FERTORAKOSISE | 0-4
tosaga szervezeésében megrendezeésre kerillo | 2015.04.05 16:00 FERTORAKOSI SE Csapod SCE 3.0
Bozsik tornakon. Tovabbra is varjuk az 5 €s TS 0A 121700 —— Py p—
13 év kozotti gyerekeket az edzéseken ked- Rl " -
den és pénteken 16:15-t61 a fertordkosi| 2015.04.19.17:00 FERTORAKOSI SE SFAC 1900 2-1
sportpalyan. A nalunk futballozo gyermekek [ 555 0426 1700 Agfalva KSK FERTORAKOSI SE | 2-2

1gazolt sportolok, igy mentesiilnek a kotele-
z0 napi testneveles ora alol. Ezzel nagy ter-

2015.05.03. 17:00

FERTORAKOSI SE

Pereszteg SE

het vesziink le a helyi altalanos iskolarol is. 2015.05.10. 17:00 Sopronkévesd LC FERTORAKOSI SE
Schuster Roland [™075705 717 17:00 FERTORAKOSI SE Sarrodi Aszok SE
2015.05.24. 17:00 FERTORAKOSI SE Balfi SE
2015.05.31. 17:00 Sopronhorpdcs SE FERTORAKOSI SE
2015.06.07. 17:00 FERTORAKOSI SE Fertéd SE
2015.06.14. 17:00 Répcevisi FC FERTORAKOSI SE
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"Konnyebb lesz az élet és a halal”

E cikk témajanak kivalasztasa sok fej-
torést okozott. A sajtd. az internet, a
tv, a bulvarlapok tele vannak okos or-
vosi és eletmodi tanacsokkal, ha azon-
ban ezen tanacsokat Osszegezzik,
rendszerint nevetséges ellentmonda-
sokba, végiil egy nagy kaoszba jutunk
a cikkek szerzoinek jo szandéka elle-
nere is. Ezen kaosz kibontakozéasahoz
nemcsak a bulvarsajtoé cikkeinek olva-
sasa vezet, hanem sokszor hivatalos
orvosi kozlemenyek osszevetese is.
Altalanos érvényl igazsag megfogal-
mazasa orvosi, emberi, egészsegiigyi
keérdesekben szinte lehetetlen. Most
meégis megkisérlek kodzreadni egy
olyan moddszert, amely mindenki sza-
mara hasznos lehet. Ez nem mas. mint
a harag megsziintetése. Az ta-lan min-
denki szamara ismert és elfogadott
kozhely. hogy a harag rossz tanacs-
ado. Mindenki tapasztalhatta, hogy
amikor a harag elboritja elménket,
mas dontést hozunk, masképp reaga-
lunk egy adott szituaciora. mint ami-
kor haragunk mar lecsillapodott. Azt
azonban kevesen tudjak, hogy a harag
a legfobb akadéalya a gyogyulasunk-
nak, boldogsagunknak. ¢s halalunkon
tul 1s tartd negativ kdvetkezmeényei is
lehetnek. Olyannyira életiink termeé-
szetes reszének tekintjiik. hogy sok-
szor felismerese 1s nehéz. Minden este
lefekves eldtt szanjunk 10 percet arra,
hogy gondolatban veégigpasztazzuk a
nap esemenyeit. Idézziik fel azokat a
szituaciokat amikor harag gerjedt ben-
niink embertarsaink 1rant. Vegyiik
észre azt 1s, hogy bizonyos ¢lethelyze-
tekre, targyakra, allatokra, a véletlen-
re, sot onmagunkra voltunk harago-
sak. Ha gondosan, alaposan. Oszintén
feltarjuk az egész napunkat, meg fo-
gunk ddébbenni, sot meg 1s 1jedhetiink
a rengeteg elfojtott, fel nem oldott

negativitas lattan. Vigyazzunk, ne-
hogy ez a felismerés tovabbi haragot
valtson ki benniink, magunk ellen. Ha
felismertiik a haragot az életben, fon-
tos azok feloldasa is. Ehhez a szitua-
c10 atvizsgalasa, atértekelése sziiksé-
ges. Fel kell fedezniink sajat tiirelmet-
lenségiinket. esetleg hibankat, ami a
szituaciot kivaltotta. Elofordulhat,
hogy a hibat tobbszori atgondolas utan
sem magunkban taldljuk meg, hanem
masokban. Ekkor 0szinte megbocsaj-
tassal oldhatjuk fel haragunkat, és ez-
altal talaljuk meg sajat , hibankat™ is.
(valojaban ne hibarol beszéljiink. ha-
nem tapasztalasrol, mert a hiba halla-
tan harag vagy elkeseredés erzése éb-
redhet ismét benniink.) Eloszor elé-
gedjiink meg azzal. ha a haragunkat
felismerjiik, és ne keseredjiink el. ha
nem sikeriil feloldani. Ne keressiink
Onigazolast, eszerveket. melyek a ha-
ragunk fenntartasat indokolnak. Pelda-
ul: , Hogy ne haragudnék az uramra,
amikor megint részegen jott haza?!”
Rendszeres gyakorlassal elérheto,
hogy nemcsak este, hanem napkozben
1s, a harag kialakulasanak pillanataban
1s tetten tudjuk érni azt. Késobb elér-
hetjiik azt 1s, hogy a harag ne ontse el
teljesen a tudatunkat. raj6jjiink annak
indokolatlansagara ¢és teljesen folosle-
ges vo- tara. Lehet hogy nem is fog
harag gerjedni benniink, vagy ha ger-
jed, annak negativ energiait transzfor-
malhatjuk az egylittérzés pozitiv ener-
gigjava. Azt nem igérhetem biztosan,
hogy a fenti modszer meggyogyitana
mindenkit fizikai betegségébol, de az
bizonyos hogy a harag transzformala-
sa altal konnyebb lesz az ¢let €s a ha-
lal.
Dr. Baranyi Erika
haziorvos

Tisztelt Lakossag!

A temetoben az utobbi idében felhal-
mozodott a hulladek, melynek elszal-
litdsa akadozott, tekintettel arra, hogy
az STKH a soproni telephelyein egy
ideig nem tudott szemetet fogadni.
Amint ez a probléma megszint, hala-

déktalanul intézkedtiink mindkét sze-
mettarolo kitiritésérdl es azt folyama-
tosan fogjuk tisztitani.
Megértésiiket koszonjiik.

Palkovits Janos

polgarmester

Fikosi Hirmondi
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Konyvtari események
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Szinjatszokor

Az idei tanévben 2 csoporttal s 27 fovel mukodik a
szinjatszokor. Az alsos csoportban a 6-10 éves kor-
osztaly, a felsos csoportba a 10-18 éves korosztaly
keépviselteti magat. A tagok zome a fertorakosi isko-
laba jar, de a Hunyadi, a Deak Téri Iskola ¢s a Ber-
zsenylt Liceumbo6l i1s vannak tagjaink. A
szinjatszokorbe folyamatosan lehet jelentkezni,
minden fertorakosi diakot szeretettel varok.

Miisoraink

2015. januar 22. Magvar Kultiura napi miisor

A miusor keretein belill az iskola diakjai kdzdsen
szavalltak el a Himnuszt.

2015. marcius 15. Megemlékezés az 1848-as forra-
dalom tiszteletére

et -

Ujra Olvasotabor

Belak Brigitta osztalytanitoval és 4. osztalyosaival
kiegésziilve késziilt el az {innepi miusor, amelyet az
1skola tornatermében adtunk elo.

2015. aprilis 11. Koltészet napi verselées a
szinjatszokorosok megmerették magukat az iskolai
szavaloversenyen. Voros Dorina (1. oszt.) 2. helye-
zést, Smmon Eniko 1. helyezést ért el. A felsos
szinjatszokorosok aprilis 28-an versenyeztek.

2015. juniusban meglepetés miisorral késziiliink

Iropalantak
A konyvtarban masodik éve foglalkozunk meseiras-
sal. Az én mesém cimil meseird palyazaton a zsiiri

az alabbi meséket juttatta be a megjelend mese-
koényvbe.

Bujdoso Patricia: Az unikornis, 7. osztaly

Horvath David: A tiindoklo aziarkek torpebaro, 7.
osztaly

Molnar Bence: A libapimpo. 7. osztaly

Molnar Fanni: Az alom. 7. osztaly

Pakozdi Krisztian: A gonosz siklobanya, 7. osztaly
Roka Lilla: A Milyen kedves vagy hozzank biroda-
lom. 3. osztaly

Roéka Zsofia: Horc, 7. osztaly

Orbanné Kalmar Judit
konyvtaros

A Kozségi Konyvtar idén is nyari olvasotabort szervez vegyes

korcsoportban 2015. jinius 29. és julius 3. kdzott.

A tabor célja a tehetséggondozas. az olvasova nevel€s. a szo-
vegérto olvasas fejlesztése. A tabort a résztvevok altal eloadott

mini szindarabbal zarjuk.

Téaborvezeto: Orbanné Kalmar Judit.

A tabor ingyenes. Az étkezés onkoltseéges.
Tuljelentkezés eseten elonyt jelent:

- szinjatszokori tagsag

- a kényvtari olvasopalyazaton valo részvétel
- tanulméanyi eredmeény

Jelentkezési lap és tovabbi informacio a konyvtarban kérheto.

Felhivas

Ezuton értesitem a konyvtar olvasoit. hogy a konyvtar leltarozas miatt 2015, junius 11 - 26-ig zarva tart.
Ez 1do alatt a kdlesonzes sziinetel, kérek mindenkit. hogy a kélesonzott dokumentumokat legkésobb junius

10-1g hozzak vissza a konyvtarba.

Honlapunkon folyamatosan tajekozodhat az aktualis hirekrol: http://konyvtar. fertorakos.hu
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Védonor hirek

A védonoi tanacsadas rendje:

Hétfo: 08.00-09.00
Kedd: 10:00-11:00 és 14:00-15:3
Csiitortok:  08:00-09:00
Péntek: 08:00-09:00

Telefon 06-20-245-6062

Kérem az eloszor jelentkezo kismamakat. varandos konyv kiallitasa

celjabol kerjenek 1dopontot!

Kgészséges taplalkozas

A sziilloknek minden lehetoséget meg
kellene ragadniuk arra, hogy apro.
egyszerli valtoztatasokkal noveljek a
gyerekeiknek Kkinalt ételek és italok
tapanyagertéket, az iskolaban és azon
kiviil 1s.”

Magyarorszagon az elhizott gyerme-
kek aranya 20%. ezzel europai vi-
szonylatban a 16. helyen allunk.
Hazank élen jar a sziv-érrendszeri,
daganatos megbetegedesek . illetve
ezek miatt bekovetkezett halalozas
terén.

Elhizott gyerekek nagy eséllyel val-
nak tulsulyos felnottekke, beteggé:
hiszen az emlitett korokok egyik ki-
valto oka a helytelen taplalkozas, a
mozgasszegeény eletmod.

A helyes taplalkozasra szoktatas mar a
varandossaggal elkezdodik.

Az egészséges taplalkozas 8 aranysza-
balya:

1. Az elfogvasztott gabonafelek fele
legalabb teljes kiorlésti legyen. Fo-
gyasszon barna, vagy teljes kiorlésu
peksiitemenyt, keverjen a joghurtba
buzakorpat, natur miizlit, 1-1 fozelé-
ket behabarhat tonkoly-vagy teljes
kiorlésu liszttel. Kostolja meg a zab-
kekszet.vagy siisson zabfalatokat.

2.Minden etkezésnél egyen zoldséget
vagy gyiimolesot
Készitse a salatat olajos. vagy joghur-

Fikosi Hirmondi

tos Ontettel, egyen szezonnak megfe-
lelo zoldséget vacsorara, reggelire
( lilahagyma, fekete retek telen is be-
szerezhetd ) A legelérhetobb gyii-
moles az alma, fogyasszon minden

nap! )

3. Tej-tejtermék fogyasztas naponta
ajanlott

Egyre tobb a tej érzékeny ember,
megoszlanak a vélemények a tej fo-
gvasztasarol. Helyettesithetd laktoz
mentes termeékekkel gabonakkal, ga-
bonatejekkel. A tejtermékek fogyasz-
tasanal viszont torekedjen a minél ke-
vesebb cukrot tartalmazo készitme-
nyek vasarlasara.(natur joghurtok, ke-
fir.turd. ezekhez otthon adhat gyiimdl-
csOt, mezzel izesitheti, meég olcsobb
1s!)

4. A sovany husok, huskeszitmenyek,
a tojas. a hiivelyesek ¢s az olajos mag-
vak fontos alkotoelemei az étrendnek
Meérsékelje a zsiros ételek fogyaszta-
sat, keriijon minel tobb szarnyas,
esetleg vad az asztalra. Csiilok, sza-
lonna rantott his... ne naponta fo-
gyassza!!! A tojas fogyasztasa vastar-
talma, kis kaloria- nagy feherjetartal-
ma miatt ajanlott. (Nem a fott tojas
emeli a koleszterinszintet!) Naponta
par szem did elfogyasztasa mérsekel-
heti a koleszterinszintet.
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5. A zsiradék mennyiségére és minosegeére is ligyel-
ni kell.

Hasznaljon a fozéshez minél kevesebb zsiradékot,
paroljon, grillezzen, siisse a hust siitofoliaban. Meg-
oszlanak a vélemények, hogy olaj, vagy zsir vagy
vaj keriiljon az asztalra. Azt gondolom, meértekkel
barmelyik. Keriilje viszont a transzzsirok fogyaszta-
sat! Ha az élelmiszerek cunkejen azt latja, részlege-
sen hidrogénezett novenyi zsirt. zsiradékot vagy
olajat tartalmaz, az azt jelenti, hogy wvalojaban
transzzsir van benne. (csokoladek, kekszek, napo-
lyik, miizlik, chipsek, levesporok, pékaruk, salata-
Ontetek. instant kakao-kaveporok tartalmazhatjak)

6. Az édesség, desszertek evése csak mértekkel ja-
vasolt.

A felnott lakossag egyre nagyobb aranyban szenved
cukorbetegsegben, magas a koleszterin szintje. Ez
megelozhetd lenne a szénhidratok, tobbek kozott
cukrok mérsékelt fogyasztasaval. Edesség helyett
egyen gyiimolesdt, diot, mogyorot, ne cukrozza a
kavet, teat. A siitemények készitésénél a cukor-
mennyiseget fokozatosan csokkentse le, helyettesit-
se meézzel, természetes édesitovel. Edes italok he-
lyett igyon vizet
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7. Legyen sziviigye a s0 bevitel csokkentése

8. A szomjusag a legjobban 1vovizzel olthato.
Fogyasszon naponta minimum 2-3 liter csap-vagy
asvanyvizet.

Ha varandos anya gyermeke érdekében megprobal
egeészségesebben ¢élni, ezt tovabbadni utodjanak,
mar egy lépest tesz annak erdekeében, hogy gyerme-
ke nagyobb esélyt kapjon a hosszu, betegségmentes
¢letre.

Tudom. nehéz az 1dosebb korosztalynak valtoztatni
a megszokott esetleges egészségtelen ¢letmodjan,
de fokozatosan, (nem teljesen atallva) lépést tehet a
jobb kozérzete érdekében. Higgyek el. sokszor egy
eletmodvaltassal nagyobb mértékben csokkenthetok
a betegség okozta panaszok, mint a gyogyszerekkel.
JO egészseget

Or Maria
véedono




SEF-MOGUL

'8

0 Salkdesa

Rendelje meg napi ebédjét a leheto legolesobban, legvaltozatosabban a fertorakosi Sef-Konyhabol!
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Jo étvagyat!!! Az étlap valtoztatasanak jogat fenntartjuk!!!

A fertorakosi Kofejto és Barlangszinhaz biifékbe dnalloan dolgozni tudo szemelyzetet keresiink,

allando illetve alkalmi munkara.
Jelentkezni a +36/20/566-57-42 szamon lehet.

Fojtyik Jozsef
E-mal: info@sefmogul hu
Web: http://www.sefmogul.hu, http://www rokalyuk.hu
Tel./Fax: +36/99/355-212, Mobil: +36/20/566-57-42




