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Nagyszéke;;}mf Hirmondé

Kedves N agysél;elyi lakosok!

Lassan elcsendesiil a sziviink karacsony kozeledtével. Megprobaljuk letenni az egész év terheit, faradalmait
¢s csalodasait. Sziviink megtelik szeretettel és reményteli varakozassal. Nem az anyagi javak, hanem a sziv
gazdagsaga vezethet minket a betlehemi jaszolhoz és a vagyva vart boldogsaghoz.
Ezekkel a gondolatokkal kivanok minden nagyszékelyi lakosnak Istent6l megaldott, szeretetteljes
karacsonyi iinnepeket és sikeres, boldog 1j esztenddt!
Klubecz Istvanné polgarmester

Onkormanyzati hirek

Unnepi diszbe 61tozott a falu. A falukdzpontban Kéntas Noéra keze munkija nyomén a betlehemi szent
csalad és az adventi koszort ndveli a kardcsonyvard hangulatot. Koszonjiik szépen Lacza Ferencnek a
fenyOgallyakat.

A tejcsarnoknal egy Krampusz tarsasagaban Mikulas tidvozli a Nagyszékelybe érkezoket, kicsik és
nagyok oromére. Az tinnepi hangulati dekoraciot Pere Julianna Gtlete nyoman
Kovacs Laszloné, Papp Anasztazia és Kovacs Laszlo Kivitelezte.

Koszonet Schilling Olga néninek és csalddjanak a felajanlott
ruhaadomanyokért, Kollanyi Csabanak a fenydagakért és Kurucz Mihalynak a
villanyszerelésért.

Pere Julianna

Koztisztasagi rendeletiink alapjan mindenkinek kotelessége az ingatlana el6tti
jardaszakaszon a sikossagmentesitésrél gondoskodni. Kérem a lakossagot, hogy lehetdségéhez mérten
tegyen eleget kotelezettségének.

Klubecz Istvanné polgarmester

Egyhazi hirek
A karacsonyi iinnepi Szentmise december 26-an 15.30-kor lesz a katolikus templomban.
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Reformatus kozosséglink adventi és karacsonyi alkalmaira szeretettel hivja és varja a faluban éléket!

e December 19-én, szombaton 16 6ratédl adventi koncert.
December 25-én, pénteken, karacsony elsé iinnepnapjan 9 oratdl istentisztelet urvacsoraosztassal,
melyen az dvodas és also tagozatos hittanos gyermekek is szolgalnak.

o December 26-an, szombaton, karacsony masodik iinnepnapjan 9 oratol istentisztelet trvacsora-
osztassal.

e December 27-én, vasarnap 9 o6ratol istentisztelet.

Kivanunk békességgel teljes, aldott iinnepeket minden kedves olvasonknak!

A nagyszékelyi reformatus gyiilekezet nevében
Csapkovics Bertalan



Beszamolo a 2015. november 24-i testiileti iilésrol

Klubecz Istvanné polgarmester koszontdjét és az el6zo iilés ota eltelt idoszakban hataskorében
elvégzett intézkedésekrol szolo beszamolojat kovetéen Keriilt sor a meghivott intézményvezeték
tajékoztatoinak meghallgatasara.

Kovacs Janosné Lengyel Ilona a Vak Bottyan Altalanos Iskola intézményvezetéje elhozta irasban
altalanos tajékoztatasat. Szoban megkdszonte az Onkormdnyzatnak az oktatasi-nevelési munka
koriilményeihez vald folyamatos hozzajarulasat, amelyet sokszor a fenntartd Klebelsberg Intézmény-
fenntarté Kozpont helyett is végzett. Szeptemberben az allamtitkar-helyettes ismertette az iskolaigazgatokkal
azt a tervet, miszerint 180 iskolakozpontot hoznak létre az orszagban. Simontornya is egy ilyen kozpont lesz.
Elkezdi az allam az intézményrendszer rekonstrukcidjat. A jarasi tankeriilet jogkore jelentésen csokkenni
fog, feladatainak jo része atkeriil a megyei KLIK-hez, Szekszardra. Dicsérte a nagyszékelyi iskolat, hogy
milyen szép és gazdag iskolai ¢életet élnek annak ellenére, hogy ilyen kicsi az iskola, kiilon kiemelve a
tanoran kiviili foglalkozasokat, szakkoroket, programokat. Most kapott az iskola egy ijabb digitalis tablat és
egy tollas készletet. Az intézményvezetd kihangsulyozta, hogy oOriilnének, ha a sziilok minél nagyobb
szamban elmennének a simontornyai iskoldban szervezett nyilt napokra, hogy jobban megismerjék az
iskolat. A fels6 tagozatra jelenleg aranylag kevés nagyszékelyi tanulo jar.

A Nagyszékelyi Iskola tagintézmény-vezetoje, Horvath Irén, az iskolaban folyo szakmai munkarol
és az iskola gazdasagi helyzetérol irasos beszamolot nyijtott be, melyben elmondta, hogy harmadik éve
uj fenntartd égisze alatt folyik az oktatas. Két tanito, Kantor Istvan és Horvath Laszlo, valamint Horvath Irén
tagintézmény-vezetd képezi a tantestiiletet. Az idei tanévben a tanulok létszama 17, ami jelentds csokkenés
az elmilt évekhez képest, de az 6vodai létszamok alakulasa bizakodasra ad okot a jovot illetéen. Jelenleg
egy Osszevont osztaly van, de a f0 targyakat, a magyart, a matematikat, a kornyezetismeretet, a német
nyelvet csoportbontasban, tehat 1-3 és 2-4-es Gsszevonasban tanitjak. A gyerekek fejlesztését logopédus és
iskolapszichologus segiti. A fejlesztd foglalkozasokat Horvath Laszlo tartja. A tanulmanyi munkan kiviil a
szabadid6s tevékenységek megszervezesébdl is kiveszi a részét az iskola. Vannak szakkorok, a gyerekekkel
részt vesznek a falusi rendezvényeken és szinhazlatogatasokat, kirdnduldsokat is szerveznek. Mivel a
pénziigyi Onallosag teljesen megsziint, nagy segitséget jelent szdmukra a sok sziil6i segitség és az
onkormanyzat tdmogatasa. Dertilatasra ad okot az a tény, hogy minden nehézség ellenére még van iskola
Nagyszékelyben, ahol csaladias 1égkdrben, biztonsagos és baratsagos kornyezetben tanulhatnak a gyerekek.

Lukacsné Hildebrand Erzsébet tagintézmény-vezetd irasban benyujtotta a testiiletnek a Vak
Bottyin Ovodatarsulas Nagyszékelyi Tagovodajanak beszamolojat a szakmai munkarol és az 6voda
gazdasagi helyzetérdl. Az 6vodaba jelenleg 23 gyermek jar, ez a létszam az elmult évekhez képest joval
magasabb, és ez az év elején gondot és feladatot is jelentett az Uj helyek kialakitasa miatt. Két
ovodapedagdgus, Nyir6né Simon Annamaria és Lukicsné Hildebrand Erzsébet, valamint egy dajka, Pere
Sandorné latja el a gyerekek gondozasat, nevelését és oktatasat. A gyerekek fejlédésének tamogatasara heti
egy alkalommal logopédiai foglalkozast tart Domotomé Kertész Anita logopédus. Egyéni fejleszté
foglalkozasokat Lukacsné Erzsike tart heti két 6raban. Ovodai életiik megszervezése soran minden alkalmat
megragadnak a hagyomanyok, linnepek apoléasara, ezzel is fokozva a kozdsséghez tartozas élményét. Az
intézményfenntartd tarsulds miikodésérél maximalis elégedettséggel tud beszamolni szakmai és gazdasagi
szempontbol egyarant. Az Onkormanyzat elkotelezettsége nagy segitség az intézménynek, az egylitt-
miikodéstinket példaértékiinek tartja. Az iskoldval vald kapcsolattartasnak is nagyon jo €s gyiimolcs6zo
hagyomanyai vannak, amelyek lehetéséget adnak a telepiilésen lakd gyerekek egyilivé tartozasanak
erdsitésére.

A testiilet jovahagyta a Simontornya és Térsége Szocialis Alapszolgaltatasokat Biztosito Tarsulas
tarsulasi megallapodasanak modositasat, ami amiatt volt sziikséges, hogy Pincehely kilépett a tarsulasbol.

A HEP (Helyi Esélyegyenloségi Program) megvalosuldsat kétévente kell attekinteni. Megallapitottuk,
hogy nem tortént olyan jelentds valtozas, ami feliilvizsgalatot tenne sziikségessé.

A Bursa Hungarica Felséoktatasi Onkormanyzati Osztondijpalyazatra 1 db B tipust és 3 db
A tipust palyazat érkezett. A testiilet mindharmat tdmogatta.

Az iilésen a tarsszervezok képviseletében megjelent Fiilop Noémi és Sarkozi Szilvia kérésére a
testiilet Kkitiizte a jovo évi Huszar Péter falunapok idopontjat julius 1-2-ara, hogy idében elkezdhessék
a szervezést.

Zart iilésen a testiilet 15 telepiilési kérelmet biralt el. Mind a 9 lakasfenntartasi tamogatasi kérelmet
tamogatta. A 6 rendkiviili telepiilési tamogatasi kérelembdl 6tot tamogatott, egyhez hianypotlast kért.

Hargita Péterné képviselo



T4jékoztaté az Onkormanyzat 2015-ben végzett munkalatairol

Az idei évben az Onkormdnyzat 54 {6t foglalkoztatott, ebbdl 6 o didkként kapott munkat. Sokszor
természetesnek tlinik koriilottiink a rendezettség és a meghjulas, de igy év végén érdemes egy kicsit
atgondolnunk, mi mindennel jarultak hozza a falu kozfoglalkoztatottjai ahhoz, hogy otthon érezhessiik
magunkat falunkban. A teljesség igénye nélkiil az 6 munkdjukat dicséri a tiszta, rendezett, virdgokkal
diszitett falukézpont, a megujult reformatus temetd €s ravatalozo, 6k gondozzak a régi, elhagyott sirokat
mindkét temetOben. Nekik koOszonhetjiik a rendszeresen tisztitott arkokat, a reformatus, a Katolikus
templomok ¢és a temetdk koriili teriiletek karbantartasat. Rendszeresen kaszalnak, fiivet nyirnak, vagy éppen
a lehullott leveleket gereblyézik. Segitik idéseinket, és egyetlen rendezvény sem valdsulhatott volna meg az
6 kozremiikodésiik nélkiil. Karbantartjak a mezdgazdasagi utakat, tisztitjdk az onkormanyzati erddket, és
biztositjak az onkorményzati épiiletek fiitését. Idén még az iroddk meszelésére is sor keriilt. A miivelodési
haz nagytermének teljes felujitasa, fliggonyok varrasa, takaritasa, szépitése is az O feladatuk volt.
Kreativitasukat és ligyességiiket dicséri a falu adventi dekoracidja is, amely mindannyiunk 6romére szolgal.
Emellett hidat épitettek, szeméttarolokat, madaretetoket, viragtartokat és tobb helyen korlatot készitettek.
Barmerre jarunk is a faluban, mindenhol taldlkozhatunk munkajuk eredményével.

Nagyszékelyben az 6nkormanyzati teriiletek mezdgazdasagi miivelését is a kdzfoglalkoztatottak végzik.
Elsdsorban a helyi kozétkeztetés szamara termelték meg a sziikséges z6ldségmennyiség nagy részét, de a
feleslegbdl eladasra is jutott, amely novelte az onkormanyzat bevételét.

2015-ben tobb beruhazésra is sor keriilt. Tobbek kozott a Dozsa Gyorgy utca és a Damjanich utca
utmindség-javitasat végeztik; tobb évtizede tervezett munkalatok voltak ezek. Megtortént a Nagyszékelyi
arok tisztitasa, a rendel6ben a vizesblokk javitasa, az iskolai tornaterem meszelése. Boviilt a hivatal
targyieszkoz-készlete, példaul beszereztiink firészeket, bokorvagokat, flinyirdkat és vonolapot.

Az Onkormanyzat az idei évben is tamogatta rendezvények megvaldsuldsat, nyari napkozis tabort
szervezett a gyerekeknek, a szocialisan raszorulokat tizifaval tdmogatta.

A képviseldtestiilet 17 alkalommal {ilésezett, nyilvanos iilést kovetden zart iilésen biralta el a
kérelmeket.

Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy mindezek a karbantartasok, fejlesztések és szervezések
Ooner6bdl és palyazati pénzekbdl valosultak meg. Nagyszékelynek tovabbra sincsenek hitelei, adossagai,
amire biiszkék lehetiink.

Klubecz Istvanné polgarmester

Mézeskalacs
A kardcsony hangulatihoz hozzatartozik a mézeskalacs illata és ize. Egyszerii és fimon receptemet
szeretettel ajanlom mindazoknak, akik még sosem probaltik a mézeskaldcssiitést, és azoknak a gyakorlott
mézeskaldcssiitoknek is, akik készek egy j recept kiprobdlasara.
Hozzéavalok:
75 dkg liszt
30 dkg porcukor
15 dkg margarin
csipetnyi sO
citromhé;j
12 db szegfliszeg Gsszetdrve
kiskanalnyi 6rolt fahéj
4-5 evOkanal langyos méz
ugyanannyi viz
2 egész tojas
e 1 kiskanal szodabikarbona
A hozzavalokat jol Osszegyirjuk, majd egy napig allni hagyjuk. Masnap kb. 3 mm vastagsagura
nyujtjuk a tésztat, formazzuk, majd tojassargajaval megkenjiik. Didval és mazsolaval lehet disziteni. Forrd
siitébe téve 3-4 percig erds langon siitjiik, majd 2-3 percig takarékon.
A kihtilt mézeskalacsokat cukormazzal is diszithetjiik.
Cukormaz: 15 dkg porcukrot és 1 tojas fehérjét kemény habba veriink.
Természetesen ne hagyjuk ki a nagy adag szeretetet sem!

Boldog Karacsonyt és jo étvagyat kivanok!
Klubecz Istvanné polgarmester



PROGRAMAJANLO

Az adventi id6szakban minden vasarnap fél hatkor kozos gyertyagyijtas van a falukdzpontban. g4
Szeretettel varunk mindenkit az adventi koszoranal.

A tavalyi évhez hasonloan idén is lesz Luca-napi vasar az iskolaban. December 12-én, szombaton 10-12
ora kozott varjuk az érdeklodoket. Helyi kézmiivesek termékeibdl vélaszthatnak igényes és egyedi
ajandékokat szeretteiknek. A vasar ideje alatt téli hasznaltruha-borze is lesz, és Horvath Irén a gyermekek
részére kézmiives foglalkozast tart. A feleslegessé valt, de jo allapotd téli ruhdkat 10 orara varjak a
szervezok az iskolaba.

December 16-an, szerdan 14 orai kezdettel az Onkormanyzat idések napi Osszejovetelt szervez a
miivelédési hazban. Szeretettel varjuk a falu nyugdijas lakossagat.

Az idei Falukaracsony idopontja december 18 péntek, 16 ora. A gyerekek karacsonyi
miisoraval, forralt borral és teaval varjuk a falu aprajat-nagyjat a miivelédési hazba.

December 19-én, szombat reggel a helyi kézmiivesek hidvasart szerveznek a falukézpontban.
Helyben késziilt kézmiives termékekkel varjak a falu lakosait.

Szeretettel hivunk mindenkit adventi koncertiinkre december 19-én, szombaton 16 6rakor a reformatus
templomba.
Enckel a Karoli Géspar Reformatus Egyetem Tanitoképzé Féiskolai Karanak (Budapest) KREdo
Kamarakdrusa, Hargita Péter vezetésével. Az alkalmon megszdlal a templom orgondja is.

Reformatus egyhdzkozség

Ujra tok- és almasiitogetd délutant tartunk december 30-an a falukemencénél Kapitany Hilda és az
onkormanyzat szervezésében. Mindenkit szeretettel varunk! Forr¢ italrdl és jo hangulatrél gondoskodunk.
Kemencemester: Nyéki Gabor.

Szeretettel varjuk december 31-én csalddos szilveszteri mulatsagra az iskolaba. E ?&gﬁ

Decemberi jokivansagok

=
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A Berenhidai Huszar Péter Lovascsapat koszonti Dezsé Danielt és Hargita Anikot, akik
november 30-an tinnepelték a sziiletésnapjukat. A Joisten éltesse ket nagyon-nagyon sokaig!

5

A kertészlanyok szeretettel koszontik sziiletésnapja alkalmabol Kokény Andreat, tovdbba Eva-nap
alkalmabol Klubecz Istvanné polgarmesterasszonyt és Balogh Evat.

Helyesbités: A novemberi szdmban tévesen jelent meg, Székely Attila Istvdnnak immar harmadik unokaja
sziiletett oktoberben.

A Hirmondo szerkesztssége Boldog Kardcsonyi Unnepeket és
sikerekben gazdag Uj Esztendbt kivdn minden kedves olvasdjinak!

Az tjsagot kiadja Nagyszékely Kozség Onkormdanyzata « 7085 Nagyszékely, Tancsics u. 11. Tel.: 74/408-393
Az (ijsag interneten is elérheté a www.nagyszekely.hu honlapon.
Az Gjsag létrejottét segitette: Bocsé Renata, Hargita Péterné, Klubecz Istvanné, Sarkézi Szilvia és az Onkorményzat dolgozoi.
Korrekttra: Bori Tamas



http://www.nagyszekely.hu/

Ismerjiik meg egymast jobban!
Cikksorozat a régebben és ujabban itt lakokrol

Bemutatkozik Gyurka Csongor, Csaki Csilla és Gyurka Csaki Lili a Kossuth utcabol

Midta éltek itt Nagyszékelyben?

Ez év szeptember végétdl vagyunk nagyszékelyiek.

Honnan koltoztetek ide?

Erdrdl koltoztiink ide, de elétte tobb mint tiz éven keresztiil,
kisebb megszakitasokkal Budapesten éltiink.

Miért éppen ide koltoztetek?

Harom évvel ezelbtt, nyaron jartunk itt elészor, épp falunap volt.
Barataink akkor vasaroltdk meg felujitasra var6 hazukat, és azért
jottiink, hogy a férfiak megbeszéljék az épitkezés részleteit.
Rovidesen tobb hétre kibéreltiink egy hazat a faluban. Ittlétiink
= alatt tobb csaladot is megismertiink, ¢s 6rommel allapitottuk meg,
hogy sok mindenben hasonldéan gondolkozunk. Kiilonosen
gyerekiinknek lett igen gyorsan népes tarsasaga. Talan ez volt az
egyik legdontébb oka késébbi idekdltozéslinknek.

Mivel szoktatok foglalkozni?

Csongor: Szeretek uj dolgokat megismerni, megtanulni, kiprobalni. Kivancsisagomtol hajtva dolgoztam
Skandindviaban,  Kkonnyiszerkezetes  fahazak  kivitelezésén és  feltjitdsan,  Spanyolorszagban
szamitastechnikai boltban szervizemberként, de ugyanott vasari kiirtoskalacssiitd is voltam. Kedvtelésbdl
veteran jarmiiveket restauralok, de egyedi fa gyerekjatékokat is készitek. A felsorolds nem teljes...

Csilla: Szinhazi és babszinhazi el6adasokat rendezek, illetve gyerekeknek, fiataloknak tanitok szinhazi
alapvetést, elsdsorban személyiségfejlesztési céllal. Amiota csaladalapitasra adtam fejem, szakmai
szenvedélyem aldbbhagyott, de még nem vesztettem el a reményt, hogy megtaldlom a kozéputat a
személyiségem (szabadsagszeretet), a csalddcentrikussag (gyerekem odafigyeld nevelése) és a szakmai
kiteljesedés (karrier) kozott.

Meséljetek kicsit a csaladotokrol.

Husz évvel ezeldtt a kolozsvari egyetemistak koréhez tartoztunk mindketten, itt lettiink ismerdsok. Tizendt
évvel késobb egy kidllitason talalkoztunk 0jbodl, és egy év milva mar lanyunk sziiletését vartuk. Lili most
négy és fél éves. Sok kdzos témank és emlékiink van: mindketten Székelyfoldon néttiink fel, fiatalon éltiik at
a rendszervaltast, ¢éltiink kiilf61don, és most menekiiliink az elidegenedéstol.

Mit iizentek a Nagyszékelyi Hirmondo olvaséinak?

Koszonjiik, hogy Nagyszékelyben szeretettel fogadtak. Szeretnénk minél tobb falubélit megismerni, és veliik
jO emberi viszonyt kialakitani és fenntartani. Szivesen latunk mindenkit otthonunkban.

Bruno Ferrero: Nem vasarolhato

Fiatal par 1ép be a varos legszebb jatékiizletébe. A férj és a feleség hosszasan
nézegetik a szines jatékokat. Némelyek fenn sorakoznak az allvanyokon, masok a
mennyezetrél lognak le, vagy a pultokon fekszenek szivderitd tarkasagban.
Vannak itt sir6 ¢€s nevetd babdk, elektronikus jatékok, kicsike konyhdk,
melyekben langost és siiteményt siitnek. Nem tudjak eldonteni, melyiket vegyék
meg. A csinos eladond hozzajuk 1ép.

— Nézze — kezdi magyardzni a feleség —, nekiink egy egészen kicsi lanyunk van,
€s mi sokat vagyunk tavol hazulrol, gyakran még este is.

— Olyan kislany, aki keveset mosolyog — folytatja a férj.

— Szeretnénk venni neki valamit, ami boldogga tenné — veszi at a szot Gjra az asszony —, akkor is, ha mi nem
vagyunk mellette... Valamit, aminek Oriilne, ha egyediil van.

— Nagyon sajndlom — szdlal meg udvariasan az eladoné —, de mi nem arulunk sziiloket.




Egészségiigyi tanacsok Dr. Csonka Mariatol

Mi a leggyakrabban eléfordulé betegség Nagyszékelyben?

A sziv és érrendszeri megbetegedések, és ehhez kapcsolodoan a magas vérnyomas, valamint
az iziileti megbetegedések.

Mit tehetiink azért, hogy megel6zziik a betegség kialakulasat?

Sokaknak magas a koleszterinszintje, ez noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazatat. Az iziileti kopasok féleg a talsulyosakat érintik. Tehat fontos a helyes taplalkozas.
Keriiljiik a nehéz, zsiros ételeket, igyekezzlink minél tobb zoldséget és gylimolcsot fogyasztani. Itt is részesitsiik
elényben a kiskertben megtermett hazi zoldségeket. Faluhelyen sokan tartanak disznot, ezért természetes, hogy
sok disznohust és zsirt fogyasztanak. A mangalica zsirja koleszterinbarat, tehat jol tessziik, ha ezt a fajtat
részesitjilk elényben. Tévénézés kozben jol esik a nassolnivald. Az egészségre artalmas chipsek helyett
ropogtassunk didt, piritott céklat, felkarikazott répat, de a mézzel elkevert reszelt alma is kivald csemege lehet.

Es természetesen nagyon fontos a megfelelé mozgas. Sajnos a kerti munka megterheli a derekat, a csipét és
a térdeket, ezért nem potolja a gydgytornat, ami az iziiletek kimélésén alapul.

Magas vérnyomas esetén fontos, hogy minél hamarabb, mar az elsé tiinetek megjelenésekor orvoshoz
forduljunk. Ha rendszeresen faj a fejiink, gyakran szédiiliink, zsibbadast észleliink valamelyik végtagunkban,
azonnal keressiik fel az orvosi rendelét, hogy a nagyobb bajokat megeldzhessiik. A felirt gyogyszereket
rendszeresen és az el6irt adagokban kell szedni, kiilonben a panaszok stilyosbodhatnak.

Milyen szezonalis megbetegedésekkel kell szimolnunk a tél kozeledtével?
Természetesen a megfazas, a natha és az influenza a leggyakoribb betegségek az dszi-téli idészakban.

Az influenza cseppfertdzéssel terjedé virusos 1éguti megbetegedés. Tiinetei: magas laz, fej- ¢és
végtagfajdalom, kohogés, orrfolyds. A leghatdsosabb védekezésnek az oltast tartom. Bar jarhat némi
mellékhatassal, de ezek minden esetben enyhébbek, mint a megbetegedés tiinetei. Rendelémbe mar megérkezett
az oltdanyag. Ingyenes oltasra jogosultak tobbek kozott a cukorbetegek, a vesebetegek, a daganatos betegségben
szenvedok, a kronikus légzdszervi betegségben szenveddk, az elhizottak, a 60 ¢év felettiek, a kismamak a
terhesség 3. honapjatol, és akik munkajuk sordn sok emberrel keriilnek kapcsolatba. Szamukra kiilondsen
javallott a véddoltas, de mindenkinek ajanlom, aki szeretné elkeriilni a betegséget. Az oltasok beadatasara a
rendelési id6 els6 30 percében van lehetoség.

Mi a teendé, ha megbetegedtiink?

Az elsé harom napban legfontosabb az agynyugalom és a magas 1az csillapitasa. Nem sziikséges orvoshoz
fordulni, de fontos, hogy sokat igyunk, lehetéleg vizet vagy meleg teat mézzel. Javaslom a harsfateat, ami
kiilondsen jO a megfazasra. Ha a tiinetek harom nap mulva is fennallnak, akkor keressiik fel a rendel6t, mert
valdsziniileg szovédménnyel kell szamolnunk.

Mit tehetiink, hogy elkeriiljiik a megfazasos, nathas megbetegedéseket?

Legyiink minél tobbet a friss levegdn, a lakasban és munkahelyen rendszeresen szelldztessiink. Fogyasszunk sok
C-vitamint, ha lehet, természetes formaban. A savanyu kaposzta példaul hazilag is elkészithetd. Egyiink sok
z06ldséget és gyiimolesot, foleg almat. A nem idénygylimdlesok, példaul a sz416, eper nem tartalmaznak elegendd
vitamint. Fogyasszunk sok folyadékot, a teat lehetdleg mézzel igyuk, mert az erdsiti az immunrendszeriinket.

Mit javasol, milyen gydgyszereket tartsunk otthon a téli idészakban?

Legyen otthon lazcsillapito, felnétteknek Kalmopyrin, gyereknek Nurofen szirup. Ezen kiviil jo, ha van orrspray,
torokfajasra szopogatos tabletta, pl. Tantum Verde vagy Septofort. Kohdgés esetén gyerekeknek a Wick Vaporub
1€gzéskonnyitd kendcsot ajanlom.

Ovjuk egészségiinket! Barmilyen egészségiigyi kérdéssel forduljanak hozzam bizalommal!

Nagyfalusy Lajos:

O boldog éj!
0, boldog éj, 0, boldog éj, 0, aldott &,
Fonséges ¢éj, Malasztos ¢j, 0, boldog éj,
Szazszorszent Széazszorszent Szazszorszent
Draga ¢;! Csupa fény! Békeéj!
Fo6ldon is, égen is allelujal Fény, ki utan a vilag epedett, Békekotést szerez O veletek,
Krisztus, az égnek, a foldnek Ura  Ki 6rok irgalom és szeretet, Nyitva legyen neki a szivetek,
Sziiznek olébe leszall, Gloria! Foldre leszall Tiszta szivekbe leszall

Krisztus, a békekiraly. Isten, a Fény, a Kiraly! Krisztus, a békekiraly.



