2025. Junius Szigliget Kézség Onkormanyzatanak ingyenes kiadvanya XXIV. évf. 6. szam

Tisztelt Olvaso!

Junius hdonapban tébb gondolat is megfogalmazédott bennem telepilésvezet6ként, melyeket szeretnék leirni.

Bar a cikk pillanataban éppen esik kint, az egész juniust jellemz8 szdrazsag, aszaly megmutatta, hogy a klimavaltozas
keményen rank rdgta az ajtot. Meg kell tanulnunk egyitt élni vele, alkalmazkodnunk kell. Ennek megfelel6en el kell
gondolkodnunk az eddigi koztertlet-kezelési gyakorlatokon, preferalt novényfajokon, dntdzési megoldasokon. Szép
feladat lesz, de rajta vagyunk a megoldasok kidolgozasan. Mindenesetre k6sz6ném az dnkormanyzat dolgozdinak,
hogy a hGségben is életben tartottdak a novényeket, igy van remény, hogy a nydr masodik felében is pompaznak majd
viragaink, fdink a kozteruleteken.

Egy tlizeset is borzolta a kedélyeket a telepiilésen, melynek kapcsan természetesen sajndlatos az érintettek szamara
keletkezett kdr. Kozosséglink szamara egy tanulsag talan a legfontosabb, mégpedig az, hogy a nemtéré6domség ismét
hatraltatta a mentést. Itt az utcara belégd névényekre, dgakra gondolok, melyek karcoljdk az autdk oldalat, tetejét,
de tobbszor el6fordult, hogy tiikrok tortek le. Szamtalanszor leirtam mar ebben az Ujsdgban is, hogy mindenki felel&s
a sajat udvardbdl kilogd agakért, cserjékért. Most ez perceket vett el a tlzoltdktdl, szerencsére emberéletet nem
veszélyeztetve. Ugyanakkor lehetett volna sokkal nagyobb baj. De volt mar, hogy a kukdsok ezért nem vitték el a
szemetet, ami szintén felvet koztisztasdgi és egyéb problémakat. Ezen okok miatt felszélitok mindenkit, akinek
kozteriletre l6g az udvarabdl a névényzet, hogy azonnali hatallyal alljon neki azt gondozni!

Ha mar szbba keriilt a koztisztasag, szeretnék megkérni mindenkit, hogy ételmaradékot ne borogassunk/rakjunk ki az
utcdra. Ezzel csak azokat a rékakat, vaddiszndkat szoktatjuk még jobban a lakddvezetbe, akiknek jelenléte eddig is
aggalyos volt. A vadallatoknak a természetben van a helye, természetes taplalékot fogyasztva. Ha megtanitjuk Gket
arra, hogy a kukaban ehetd dolgok vannak, ne csodalkozzunk, ha Gsszel egy konda végigborogatja minden este a fél
falut vacsorat keresve.

Pozitiv dolgokat is szeretnék megosztani. A Hegyi bucsu f6z6versenye kivaldan sikerilt, kdszénet a szervezéknek,
tamogatoknak, segitéknek! Ugyanez igaz a Faklyas varlatogatasra és a Margaret Island koncertre. K6szoném az itt
kapott segitséget, amelyet akadalyoztatdasom miatt kértem! Fontos, hogy az embernek tdmogatd csaladja és kollégai
legyenek.

Lezarult a tanév, melynek sordn mind az évoddban, mind az iskoldban kivaléd tanulmanyi munka folyt. A
pedagégusoknak, munkatdrsaiknak készéndém az aldozatos munkat, kivanom, hogy a nyaron ki tudjak pihenni
magukat! Ugyanez igaz a gyermekekre is, remélhet6leg aktivan és hasznosan telik majd a szlinidé.

A Szenthdromsag kapolna feludjitdsa szépen halad, hamarosan elkésziilhet, és hivatalosan is elmondhaté lesz, hogy
megmenekilt az épilet.

Az 6nkormanyzati kivitelezésben végzett iskolakerités felujitds is a végs6 fazisaban tart. J6 megtapasztalni, hogy a
fizikai allomany segitségével ilyen volumen( munkakat is el tudunk végezni.

Strandunk egész jél termelt juniusban, a var is hozta a tavalyi szintet. Nem lehet elégszer hangsulyozni a két
helyszinen nyujtott mindség fenntartasat, melybdl szdrmazik bevételiink jelentds része.

A nyar soran a varas zenés esték mellett a Szerda esti komolyzenei koncertek is zajlanak majd, a hénap végén,
augusztus elején pedig a Szigligeti Nyari Napokkal varunk mindenkit a strandon. Kérem, vegyenek részt ezeken a
programokon, hiszen Onékért szervezziik elsésorban, és minéségi el6addkat hivunk.

Balassa Daniel polgarmester
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jiblius 30. 20:00 - Kavésziinet Zenckar
jiblius 31. 20:00 - Mozi a strandon: Liliomfi
augusgtus 1. 20:00 - The Bits Beatles Emlékzenekar
augusztus 2. 20:00 - Toth Edu stand-up estje
20:40 - Stevens Zenekar

P~ T R -
A szervezok a programviltoztatis jogdb ferntursidl. = = =
szicuiGer Tovdbbi informdcidk: www.szigliget.hu, facebook.com/Szigligetiprogramok
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K » SR - - ;-7 V. Monostori talalkozé
’ . igligeti Avasi templ al
OM Ol_;yv ZENEI X / a szigligeti Avasi templomromna

KONCERTER® o

10.00 - Szentmise az Avasi
templomromban
lakohelyeinkért, az ott élokeért,
és elédjeink lelki tidvéért

N

Ezt kévetéen kozos beszélgetésre
és szeretetvendégségre hivjuk a

Jil 16. 19" Pro Musica Frivdsotos PO e o
A Wi i e
il 23. 19" Szombathelyi Miivészeti
Iskola didkjai - Gélyaliget
ang. 06. 192 DUO RedWhite

Szeretettel varunk Mindenkit!

- Csonkatorony
ang. 13. 192 Matiné zenekar
- Szenthdromsdg kdpolna
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A szervezl a programva’!{oz?%a’t Jenntartjik.
Tovabbi informdcidk:

www.szigliget. hu, facebook.com/szigligetiprogramok
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Idokapszula a megujult kapolna tornyaban

Az elmult id6szakban tobbszor adtunk hirt ezen
oldalakon is a rékarantoi kapolna allapotardl,
és a renovaldsi munkdalatokrdl. Ezen sorok irdsa
kézben még dolgoznak a szakemberek az
épllet allagmegdvasan, de hamarosan végére
érnek a feladatoknak.

Fontosnak tartottuk, hogy ezt az idGszakot a

kdpolna torténetében — mely igaz sok
aggodassal, de még tobb  felemel6
Osszefogdssal Ovezett pillanattal és

joszandékkal volt tele -, megorokitsiik az
utdkornak. A Szenthdromsag napi hegyi bucsu
alkalmaval egy nagyméret( lapot helyeztiink ki,
melyen rogzitettik az elmdlt hdnapok
torténéseit, a feldjitasi munkalatok eseményeit.
Ezen a lapon 166-an hagytak lzenetet, vagy
irtdk fel neviiket a tdvoli jov6be. Az emléklap
mellé a Szigligeti Harsona legutébbi szamait,
idei pénzérméket, a kapolna fényképeit, a Bels6hegy légifényképét, és azt a csoportképet helyeztiik el, melyet Kovacs
Keve Dénes készitett az épiil6 kapolna el6terében. E képet itt megtalaljak. Uzenetiink a kévetkezé 50-100 évben ott
fog pihenni a kdpolna harangja mellett, emléket hagyva arrdl az id6rél, melyet sokak segit6 szandéka, tAmogatdsa, és
Osszefogdsa jellemzett. Szivb6l j6vE hala és kbszonet mindazoknak, akik anyagilag, vagy barmilyen modon segitették,
hogy a kdpolna ismét eredeti formajaban allhasson.

Szigligeti Egyhazkozség

Hullocsillagok
éjszakaja
Szigliget 2025. augusztus 9.
Rokaranto hegynyereg szomba"t, 21 déra

A telihold
tavcsoves megfigyelése

Pokrocot, zseblampat,
Perseidak meteorraj szunyogriasztot érdemes

Varasa magunkkal hozni
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Heqgyi Bucsu 2025.

Py

JUnius 14-én, szombaton a Kikot6i parkban rendeztiik meg bogracsétel f6z6 versenyiinket, melyre nagy 6romiinkre
szép szammal jelentkeztek csapatok.

A rendezvény a Badacsony- Térdemic Néptancegylttes ,Z6lddg jards” mdsordval kezd6dott. Kézben mar folyt a
készll6dés, tlzek gyultak, folyt az ételek elGkészitése, és hamarosan minden bogrdcsban rotyogott az étel,
inycsiklandd illatok szalltak a levegSben. A programra latogatok gyomra egyre hangosabban korgott. Kézben a
résztvevék egy kis kiallitast is megtekinthettek a régi id6k képeibél a hegyrdl, a hegyi emberekrél.

17 éra tajban a zsdri végigkdstolta az elkésziilt ételeket, sokaig tanacskozott, nehezen jutott dontésre. Finomabbnal
finomabb ételek késziiltek:- haldszlé, porkoéltek, tarhonya, lecsd, chilis bab, tarcsan siilt hus. A csapatok a koritésre,
talaldsra is odafigyeltek, csodds remekm(ivek sorakoztak a zs(iri asztalanal. Végil az elsé helyezett Szabd Tibor
csapata lett az altaluk készitett fenséges Balatoni halaszlével. Ok kiilon dicséretben is részesiiltek, mert a korabbi
haldszléf6z6 hagyomanyt vitték tovabb. De a tobbi étel sem maradt le a haldszlé mogott, érdemes volt megkdstolni
mindegyiket. igy minden csapat dijazdsban részesiilt, az Onkormanyzat &ltal felajanlott koncertjegyeket és ajandék
borokat vihették haza a résztvevék. A verseny és az elfogyasztott ételek utan egy kis beszélgetés, borozgatds
kovetkezett, estefelé mindenki viddman és jdllakottan térhetett haza. JOI sikeriilt rendezvény volt. Koszonjik a
szervez6knek, részvev6knek és a programra latogatdknak ezt a szép délutant. Kirdly Nikolett

Pingpongasztal a Golyaligetben

Egyesiiletlink, a Szigligeti Taj- és Teleplilésvédd Kor
Ujabb pingpongasztallal ajandékozta meg Szigligetet.
Julius 6-an, vasdrnap délutan lelkes csapat avatta fel az
Uj asztalt, ezuttal a Golyaligetben. Ezzel egy Ujabb
lehet6ség nyilt a szabadid6 kellemes, hasznos
eltoltésére, kozos jatékra, sportra. Kiilon megkdszondom
Horvath Gabor, Maar Sandor, Pék Sandor, Szabd Tibor
Andras és Szentivanyi Péter munkajat. A rekkend
hdségben astak, betonoztak, szereltek. Kérjiik, épp
olyan gondosan banjanak ezzel az asztallal is, mint a
Kikot6i parkban lévével. Haszndlat utan a védéponyvat
tegyék vissza, hogy sokaig szolgdlja épségben a

£ & pingpongozokat. J6 jatékot, tartalmas szérakozast
Fotd: Szentivanyi Péter JRNETNS
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Ovoda

»Itt a meleg, itt a nyar! Mezitlab jar a madar!”

A nyari id6szakban is fontosnak tartjuk, hogy az évodai életet olyan tartalommal toltsiik meg, amely bar egy kicsit eltér a
megszokottdl, mégis szines, valtozatos és élményekkel teli. Sokat tartézkodunk a szabadban, igyeksziink kihasznalni az udvarunk
adta lehet6ségeket, a sok jatékot. A napirend alakitasaval lehet&séget biztositunk arra, hogy a gyermekek jol szervezetten
tolthessék mindennapjaikat. igy a juniusi hénapot is sok élménnyel toltottik meg.

Napjainkban az Edesapak fontossiga, helye a gyermek nevelésében nagyon meghatarozé. Ezt hangstlyoztuk ki a mar
hagyomannya valt APAK NAPJA rendezvényiinkkel. A kdz6s kdszontést kovetSen a gyerekek atadtak sajat készitésii ajandékukat
és kezd6dhetett a kozos jaték, mely sok vidamsaggal toltott el mindannyiunkat. Fantasztikus volt l1atni a gyermekek szemében a
bliszkeséget: ,Az én Apukdm!”. Nagy o6rominkre Molnar Ildikd szinészné megtartotta drdmapedagdgia ordjat a
nagycsoportosoknak. Ez alkalommal az improvizaciét probalgattdak a gyermekek. Ez egy kulcsfontossdgl eleme a
dramapedagdgidnak, mely sordn spontan, elére nem megtervezett helyzeteket hoztak létre, oldottak meg, fejlesztve ezzel
kreativitadsukat, &nbizalmukat és szocidlis készségiiket. Orémmel és érdeklédéssel vettiink részt a Magyar Madartani és
Természetvédelmi Egyesiilet munkatérsai altal végzett |atvanygy(irlizésen, melyet a Patak utcaban néztiink meg. Ot kis golyat
emeltek ki a fészekbdl, ami ritkasagnak szamit. ValdszinUsitik, hogy itt Szigligeten nagyon megfelel6 a kérnyezet szamukra és
gondos, j6 gblya sziileik vannak. Ez nagyon Orvendetes a mai vildgban. Az évodank udvardan is szokott sétalgatni a gélya, ilyenkor
figyeljik csendben. Madarbarat kertlinket ebben a hénapban kiegészitettiik rovarhotelekkel, reméljik ezzel még tobb madarat
csalogatunk az évoda udvarara. Figyellink a madarakra, az itatokba minden nap friss vizet teszlink és rovarcsalogaté novényeket,
viragokat is helyeztiink ki az udvarra.

Ebben a hdnapban Mészaros Kristof sziilei meghivtak a gyermekeket fagyizni, amit ezuttal is készéniink, a nagy melegben jélesik
minden kisgyermeknek egy finom fagyi.

A testvérdvodai kapcsolatunk a Zalacsanyi évodasokkal elérte a céljat, hiszen olyan k6z6s programokat szerveztiink, mely még
tobb élményhez juttatta a gyermeket. Els6ként 6k érkeztek hozzank. Egyltt elmentink a Szigligeti varba, ezutan az Alkotéhaz
arborétumaban sétaltunk. Az ebédet is egylitt fogyasztottuk el. Ebéd utdn az udvaron egy kis jatékkal fejeztik be a napot,
faradtan mentek haza vendégeink. Ez a faradtsag mindannyiunknak jo érzést jelentett, hiszen Uj élmények és izgalmak értek
minket, mely érommel t6ltott el mindenkit. Gyermekeink a Zalacsanyi ovisoktdl festett kavicsokat kaptak ajandékba, mely
valdszinli varazserével bir, hiszen olyan szép szinesek, hogy érezni a bel6le aradd szeretetet. Ebben a hdénapban mi is
elldtogattunk a Zalacsanyi oviba. Kedvesen vartak minket és kisebb tdran vettiink részt az Orvényes hegyen. Itt lathattunk 6zeket
és alpakat is. A kirandulasra a zalacsanyi szil6k finom stiteményeket siitottek, melyet jol esett elfogyasztani egyitt. A tdra utan
az ebédet egytt fogyasztottuk el az iskolaban. Ebéd utan korjatékokat jatszottunk a tornateremben. Tartalmas és viddm napot
toltottink ismét egyltt. Mi is vittlink ajandékot az ovisoknak, vardzspillangdt készitettiink, melyet 6rommel kdszontek meg. Haza
felé jovet bementiink Zalaszentldszléra és megnéztik a Makovecz Imre altal tervezett 6vodat, mely nagyon kildnleges
épiiletkomplexum. Nagy szeretettel fogadtak minket. A Faluhazban finom frissitével kindltak. Az évodaban jatszhattak a
gyermekeink egy rovid ideig. Faradtan indultunk haza, de feltolt6dve, élményekkel gazdagodva.

A kovetkez8 hdnapban is terveziink programokat. Példaul joga foglalkozast, melyet Koren Mdnika jégatanar fog tartani. Az Uj
beiratkozott gyermekek sziileinek tartunk egy bemutatkozd szulGi értekezletet. A nyar hatralévd részére sok-sok jatékot és
viddmsagot terveziink a nyaron is dvodaba jaré gyermekeknek.

Sziiletésnaposaink ebben a hénapban:

Vajai Kristof 3 éves lett, Ritecz Botond 4 éves lett, Szabd Luca 5 éves lett, Németh Soma 6 éves lett. Isten éltesse Oket!

Ezuton is szeretnénk megkdszonni a szil6knek és az SZM tagoknak, hogy gondoltak rank Pedagdgus napon és egy csodas tortaval
leptek meg minket, igazan szép gesztus volt!

— - e P2
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Haopp Bifaruoap

Szamosyné Gellén Marika évodavezet6
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Iskola

Juniusban tortént a Szigligeti Altalanos Iskolaban

A Szil6i Munkakozosség és a gyerekek idén sem feledkeztek meg a pedagdgusnaprdl. Koszonjik szépen a
megemlékezést!

Taldan bejegyzéseinkbdl is latszik, mennyire sziviinkon viseljiik az allatvédelmet. Fontosnak tartjuk, hogy mar a
legkisebbeket is a felel&s allattartasra 6sztonozziik. Az allatvédelmi torvény értelmében nem hagyunk magara bajba
jutott allatot, és sziikség esetén allatorvoshoz juttatjuk, vagy a magunk eszkozeivel segitlink rajta. Didkjainkban
tudatositjuk, hogy az allatok érz6 lények, s hogy bantalmazasuk semmilyen koriilmények kozott nem elfogadhatd.
Intézményiink masodszor palydzott az Allatbarat Altaldnos Iskola cimre, melyet el is nyertiink! Haldsan kdszénjiik
mindenkinek, aki hozzdjarult palydzatunk sikeréhez és Szabd Sandor Pal kollégdnknak, hogy a palydzat megirasat és
beaddsat vallalta.

A Szigligeti Altaldnos Iskola az Aktiv Iskola Programban a 2024/2025. tanévben KLUBTAG mindsitést ért el.

Gyonyorl  keritéssel, viragokkal, buszmegdllékkal buszkélkedhetiink! Haldsan koszonjik Szigliget Kozség
Onkormanyzata Képvisel6-testiiletének és az 5nkormanyzat Dolgozdinak!

Veszprém varmegyei angol nyelvi versenyen Il. kategdridban (8. osztaly) Ill. helyezést ért el SZASZI HENRIETTA!
Szivbdl gratuldlunk Heni! Felkészit6: Zakar Brigitta Gabriella

Az idén is megtekinthettlik a Patak utcai gélyak gyl(ir(izését, 6t kis golyat rejtett a fészek. Nagyon kdszonjik a MME
Veszprém Varmegyei Helyi Csoportjanak hogy ismét életre sz6lo eImennyeI ajandékoztak meg minket!

"Szeretnék rajzolni valamit, ami jelent valakinek valamit. Tudod,
meg akarom rajzolni a vak hitet, az elmulé nyarat vagy csak egy
pillanatat a tisztasagnak." Ismeretlen szerzé

Egy kidllitds képei: a rajz szakkoros gyermekek alkotasai.
Kodszonjiik Szajer Béla Tanar Urnak!

Gyorsan teltek a napok, észrevétleniil kusztak fel a tablara a varva
vart VAKACIO betdi! Didkjaink az egész éves tanulds utan
megkaptak munkajuk gylimolcsét, a bizonyitvanyt. A kitling és
jeles bizonyitvanyokkal-, példds magatartdssal, szorgalommal és
versenyeredményekkel rendelkezd tanuldk az iskola el6tt vehették at jutalmukat.

Kitiiné bizonyitvanyt kaptak: Bako Krisztina, Barkd Marcell, Kingl Zselyke, Thaly Zselyke Shalina (1.0.), Haraszti
Emma, Lévai Lilidna (2.0.), Barka Julia, Blaskovics Zoé, Fodor lzabella, Hoffer Léna, Lukacsi Biborka, Ruzsa Anna Mia
(3.0.), Balassa Imola, Haraszti Hanna (4.0.), Fekete Ildikd, Kovacs Borbala, Szaszi Henrietta (8.0.)

Jeles eredménnyel fejezték be a tanévet: Bacsics Bence (1.0.), Hérsfa Zoé llona, Héring Adam, Széke Adrian (2.0.),
Horvath Kata, John-Kovacs Norbert, Pak Emma, Szabados Zséfia,Téth Botond Benjamin (4.0.), Szalay Zsdka Anna
(7.0.), Mihalik Réka (8.0.)

Nevel6testileti dicséretben részesiltek: Fekete lldikd, Kovacs Borbala, Mihalik Réka, Szaszi Henrietta (8.0.) tanuldk.
Szeretettel gratulalunk!

A junius 28-i tanévzardn pedig utoljara szolt a csengé 19 ballago didkunknak.

Kedves Ballagd Didkjaink! A sikerért, a tudasért mindig dolgozni kell. Igyekezzetek megérteni mindent, tanuljatok
figyelmesen! Reméljiik, sok szép emlékkel gazdagodtatok, amit nem feledtek ell Fontos, hogy a bucsu utan se
szakadjatok el végleg egymastol! Gondoljatok arra, hogy az eltelt évek alatt mély baratsagokat kotottetek, amelyek
elkisérnek tovabbi uUtjaitokon! A kdzosségéhez vald tartozas évek mulva is azt jelenti majd, szamitanak Rad és
szamithatsz masokra. Kassak Lajos szavaival kdszéniink el Téletek:

»Aki elment, az elment, de aki egyszer nalunk volt, az tobbé sohasem mehet el t6liink egészen.”

Szeretnénk megkdszonni a Szil6knek most is, hogy gyerekeinket rank biztdk. Hogy gyermekeikt6l szorgalmas
munkat, kitartast vartak el, iskolai munkajukat hol biztatdssal, hol kell§ szigorral segitették. Arra kérjik Ondket, hogy
tartsanak az iskoldval szoros kapcsolatot, hogy lehetdségeik szerint tovabbra is segitsék, tamogassak munkankat,
hogy a gyerekeik minél jobb eredményeket érjenek el a tanulasban.

»A gyermek szamadra a szil6 a tiikor: benne sajat magat latja. Akit sokat dicsérnek, jonak fogja Iatni magat, akit sokat
szidnak, rossznak. Szll6ként tehat azzal tehetjiik a legtobbet gyermekiink dnbizalmaért, dnbecsiiléséért és ez altal a
konnyebb boldoguldsaért az életben, ha feltétel nélkil szeretjik 6t.”

Kialén koszonetet szeretnénk mondani a Szil6i Munkakozosségnek, akik id6t, energiat nem kimélve segitették
munkankat, népszer( rendezvényeikkel szinesitik hétkéznapjainkat!
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Koszonjlk Kollégdinknak a pedagdgusi elhivatottsagbdl fakadé lelkiismeretes munkat, szabadidét feldldozé dnzetlen
tevékenységeket! A mi munkank sorsokat alakit. Lehet&ségiink van a didkok gondolkodasat, viselkedését
megvaltoztatni, befolyasolni, képességeket kialakitani és helyes utat mutatni az életben.

Tudva, hogy a legértékesebb, leginkabb Grizni és nemesiteni vald adatott a kezlink ala: a gyermek. Akit egy
életpalydra kell felkészitenliink nemcsak tudasban, hanem emberségben, becsiiletben, tisztességben.

Szeretnénk megragadni a lehetGséget, hogy megkoszonjiik Szigliget-, Hegymagas-, Badacsonytérdemic-,
Balatonederics kozségek Onkormanyzatdnak és a képviselS-testiileteiknek tamogatasat, mely iskoldnk pozitiv
megitéléséhez nagyon fontos. A kdzségi Onkormanyzatanak folyamatos figyelme, erkélcsi és anyagi tdmogatasa
hozzajarul a sikeres m(ikodésilinkhoz, terveink megvaldsitasahoz. Koszonjik!

Legyen minden gyermeknek és gyermeklelkd felnGttnek éiményekben gazdag, viddm nyara!

DOomotori Jozsefné (Csilla néni), Németh Andrea (Andi néni)
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Gyogyszert ésszel Gyoqgyszerésszel VI. rész
Gyomorsav tultengés

Nyaralas alatt gyakrabban érezhetiink gyomorégést, puffadast, gyomor fesziilést, melyek oka lehet a tulzott
gyomorsav termelSdése.

A gyomorsav nem ellenség, sziikség van ra az emésztéshez, védelmet jelent kérokozdkkal szemben, de ha tul sok
termelddik az kellemetlen.

Mikor fliszeresebb ételeket esziink vagy esetleg tul sokat eszlink, rendszertelenil étkeziink, vagy alkoholt
fogyasztunk, gyomorégés, puffadas, bofogés, gyomorfesziilés lehet a vége.

Mit tehetlink ilyenkor:

Vannak dolgok melyek fokozzak a gyomorsav termel&dését:

A dohdnyzas, az alkohol és a koffein fokozza a gyomorsav termelSdését, ezért ezek csokkentése, elhagyasa segit a
panaszok csokkentésében.

A szénsavas italok, vagy a tul zsiros vagy rantott, fliszeres ételek és a tul késGi vacsora is fokozzak a sav termelést.
Furdn hangzik, de igaz, hogy a nem jol megragott ételek is okozhatnak savtultengést.

Keriljuk a cukros italokat, a sok paradicsomot, sok hagymat, fokhagymat, sok citrus félét, mert ezek is gyomorsav
tultermelést okozhatnak.

Segitség a gyomorsav csokkentésben:

A novényi alapu tejek, szdja italok, a bandn, a burgonya, a rizs, a teljes kiGrlésl tészta, kenyér, kétszersilt, mazli,
sovany husok fogyasztasa segithet a tulzott gyomorsav ellen. Az olivaolaj ételeinkre csurgatva segithet a gyomorégés
ellen, mivel bevonja a gyomor nyalkahartydjat. A ragégumi serkenti a nyal termelését, amely a nyel6csében rekedt
kis mennyiségli gyomorsavat semlegesiti. Gydgynovények koziil a gyombér nagyon hatasos lehet. A koménynek
szintén jotékony hatasa van. A nem tul meleg kamilla tea elfogyasztasa is segithet.

Refluxnal segit ha felsé testlinket megemeljik, felpolcoljuk alvaskor.

Vacsorakor ugy egyink, hogy legaldabb 2-3 éra maradjon az emésztésre lefekvés el6tt.

Gydgyvizek gyomorégésre: natrium- hidrogén- karbonatos vizek étkezés elStt fogyasztva segitik a savtultengést.
Kérdezze gydgyszerészét.

A szddabikarbdna szintén segithet: csapott kavéskandlnyit fél pohdr vizben oldva kell meginni gyomorégés esetén.
Gydgyszerek gyomorégés esetén: alapveté minden gydgyszeres kezelésnél, hogy szakemberrel meg kell beszélni
melyiket mikor, meddig haszndljuk. Ezek a szerek befolydsolhatjdk mas gydgyszerek felszivodasat, vannak
gyogyszerek amelyekkel nem javasolt egyiitt alkalmazni Gket. A gydgyszerek tabletta vagy folyadék formajaban
érheték el. Vannak olyanok melyek a tiineteket enyhitik és vannak amelyek a sav termel6dését gatoljak.

A savlekotdk: kozombositik a gyomorsavat, ezdltal csokkentik a tlineteket. Tobb formaban és hatdanyagban
elérhet6k. A gyomorsav kozombdosités soran széndioxid keletkezik, amely gyorsithatja a gyomor Grilést. Nagyon
fontos, hogy az ajanlott adagot nem szabad tullépni. Sok gydgyszernek befolydsoljak a felszivodasat, ezért
alkalmazasuk el6tt mindenképpen javaslom szakemberrel az egyeztetést.

Gyomorsavtermelést gatld szerek mds néven H2 receptor blokkoldk: ezek csdkkentik a gyomorsav termel6dését. A
hisztamin, ami a szervezetiinkben természetesen termel6dik, a gyomorban |év6 sejteket tobb gyomorsav
termelésére serkenti. A H2 blokkoldk meggatoljak, hogy ezek a sejtek reagaljanak a hisztaminra, és ezaltal csokken a
gyomorsav termelddése. Alkalmazasat beszélje meg szakemberrel.

Proton pumpa gatlék PPl: a gyomor protonpumpdjat, azaz a savat létrehozd hidrogénionok gyomorba jutdsat
gatoljak, ezzel csokkentik a gyomor savtermelését.

Ezek hasznalata el6tt is javasolt beszélni szakemberrel.

Amennyiben a tulzott gyomorsav altal okozott tlinetek két héten belll nem mulnak el, orvoshoz kell fordulni.

A gyomorsav csokkentés mddja, tipusa, a terapia hossza mind nagyon fontos tényez6, ezért feltétlenil beszélje meg
szakemberrel.

A gyomorsav csokkentd gydgyszerek befolyasolhatjak mas gyogyszerek felszivddasat, hatasat, ezért is konzultaljon
szakemberrel.

Szeretettel varom Szigligeten a K6z6sségi Hazban a Posta mellett a Patikaban:

H:14-17,5z:8-12,P:14-17

Tisztelettel:Dr.Somogyi Zsolt szakgydgyszerész
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Két :
Aranypalk

P
RISVENDEGLO SZIGLIGET
MAGYAROS KONYHA ; HAZIAS iZEK

Nyitds: 2025.03.15-t6l
*Minden helyi lakosnak 5% kedvezményt biztositunk

PERARL. KAVEZO. CUREASIOA

2025.03.05 szerdatél minden nap 06:00-17:00-ig
megnyit a Szeder Pékség, Kavézo és Cukraszda!

e Frissen siilt varvolgyi kenyerek, péksiitemények
» Kavékiilonlegességek, tedk és frissits italok

* Hazilag készitett sitemények, tortdk,

és egyéb finomsdgok

* Bardtsagos kornyezet és kedves kiszolgalas

m Cim: Szeder — Szigliget, Kossuth utca 52.
*Minden helyi lakosnak 5% kedvezményt biztositunk

Alternativ és Holisztikus Gyogyitas
Természetes modszerekkel

» Konzultacio, Allapotfelmérés, Meridiandiagnosztika

» Csakrak tesztelése, tisztitasa és harmonizalasa

» Kineziologia THF I-111. alapjan végzett kezelés

» Vitaminok, d4svanyi anyagok, ¢lelmiszerek tesztelése

» A lakasban talalhato pozitiv/negativ sugarzasok mérése
» Személyre szabott Energetizalt viz készitése

» Bach-viragterapia

Szigligeti allando lakosoknak 10 % kedvezmény.

Széplabi Kornél
Szigliget
www.szepikornel.hu
Tel: +36-30-454-5042

Hangfladré

Cseh Judit vezetésével

A hangtalak hangjai nyugtatjak a lelket,
a finom rezgések ellazitjak a testet.

Id6pont: minden paros hét kedd 18:30
Helyszin Basti Lajos K6z6sségi Haz
Bejelentkezés: 30/267-3093

PILATCS

ALAPU TORNA

BASTI KOZOSSEGI HAZBAN

-nyujtas
-erQsités
_*+gerinc mobilizacic
-egyensuly
-hajlékonysag

2000.-/alkalom

henrietta gerencsér

06-70-620-3567
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HA A VIHAR ELSODORNA, TUDNI

FOGJAK KI A GAZDAJA?

CSONAK- HAJO- VITORLAS-
STEG- TABLA GRAVIROZAS.

ROZSDAMENTES ACEL ES FEM HATASU KULTERI
UV ALLO MUANYAG TABLA
(ARANY, EZUST, BRONZ SZiNNEL).

SZIGLIGET CSONAKKIKOTG
AMUR LACI TULAJDONA e
8264 SZIGLIGET NEFELEJCS U. 28. 2 8
068077899532

HAzszAM ES POSTALADA
TABLA KESZITES.

GRAVIR MUHELY: GYENESDIAS - SZIGLIGET

30/5-777-848

EGYEDISERLEG@GMAIL.COM

MARTA MASSZAZS

Faj?
Nyilall?
Hasogat?
Nem tudja a kezét
emelni?
Mozgasszegény
életmadd?
Egyes fejfajasok
kezelése!
VAN RA
MEGOLDAS!

A masszazs kiméletesen,
mégis hatékonyan oldja a fajdalmas
izomcsomokat, letapaddsokat.
Kezelés kozben pedig a lélek is feltoltédik.
Bejelentkezés: 06-30-423-2070

HA SZIGLIGETI INGATLANT
KERES - KINAL:

szigligetingatian.hu

Nyugat-balatoni régié

Uj haz épités
Hagyomanyos és (j

technolégiaval.
H alt ingatlan érték

www.homesdyouingatlan.ingatlan.com

Becskei Lorand

Nyugat-balatoni régio
LS 36205720377
Email:homesdyouingatlan@gmail.com

Keszthely, SPAR iizletsor, Tapolcai Gt 37.

www.homesdyouingatlan.ingatlan.com

BEEE

VADASZ PETER N

szobafest6-mazold tapétazo

HOMLOKZATALLVANY BERBEADASA
8264 Szigliget, Szabadsag u.19.
Tel: 30/472-7744, 87/461-435

AU 4

Igényes, killonleges viragcsokrok és virag kompoziciok készitése

g
<O -koszor, sirdisz -asztal, ajtodisz

A:i(:, ska pe i/[( kai
-elo, szdlas virag (elore egyeztetés alapjan)

L b

-szdraz virdgok -ajandékok

g -gyertyak, gyertyatartok
Virag & Ajandék

*nyitva minden nap 15:00-18:00-ig

*Szigliget, Patak u. 24

*Ressné Zsuzsi: 0620 2199997

€3 vwww.facebook.com/zsuzskaportékai
*Ress Attila ev. Adoszam:68645577-2-39
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Aratas, cseples
(masinalas)

1910. aratas

11. oldal

SZIGLIGET.

Szente Jozsef

1950-es évek Varga Imre portaja

Takacs Jozsef képei
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KEREKPARUZLET, SZERVIZ
es
o KOLCSONZO
Amit kinalok:

« Uj és hasznalt kerékparok, Ebike-ok értékesitése
* Alkatrészek kiegésziték forgalmazasa

* Kerékparok teljeskorii szervizelése

* Bosch és Shimano E-bike diagnosztika, hibakéd
kiolvasas firmware frisssités

¢ Kolcsonzés, ahol minden korosztaly

megtalalja maganak a megfelel6 jarmiivet

Szigliget
Kiilséhegyi ut 64
tel: 06 20 275 75 54
www.brin-garazs.hu

Nyitva: H-P: 9 - 17 00
Sz0:9-12 00

fodrisz - Friseur Salon
Szigliget, Strand - Szauna-hdz

Sokéves nemzetkozi tapasztalattal, Euﬁmkées hang
vdrom minden kedves megujulisra vagyo vendégemet!

Xwacsne.[: zkai Eszter
Mesterfodrdsz
0036/70/459-5077

MOSER

"csllllloo"
COSMOS
ORGANIC

Kaszas L. Attilané Kovacs Edit
mérlegképes konyveld, adotanacsado

. Teljes kérl kdnyvelés,
addétanacsadas
e Egyéni vallalkozéknak

. Tarsas vallalkozasoknak

. Maganszemélyeknek

o  Ostermeléknek

ADQO2
r

e  Egyesileteknek (

. Csaladi gazdasagoknak

4
. Alapitvanyoknak .

. Szaéllashelyek regisztracidja, adatszolgaltatasa

A és E-Info Kft
8264 Szigliget,
Kossuth u. 81

A és E-Info Kft

Elérhetdseg:
Tel: +36-30-3948980
Email: aeinfo@aeinfo.hu

Kaszas L. Attila
informatikus

Szamitdgépek, Laptopok, Okostelefonok, GPS-ek
javitasat, karbantartasat vallalom.

Szoftveres javitas:

- Virusirtas

- Operacios rendszer telepitése

- Alkalmazéasok, programok telepitése
- Adatok biztonsagi mentése

- Sérilt adatok mentése, javitasa

B

Hardveres javitas:

- Szamitégép-alkatrész beszerelése
- Teljes kéru kulsé/belsd takaritas

- Halozat kialakitasa, WFI kiépitése, bévitése
- Biztonsagi mentés tervezése kiépitése

- Kamerarendszerek beallitasa

Windows7-et hasznal? Segitek az atallasban. Windows10
telepitése, adatok biztonsagi mentésével, jelenleg hasznalt
szoftverek szakszeru attelepitésével.

®

A és E-Info Kft

A és E-Info Kft
8264 Szigliget,
Kossuth u. 81.

Elérhetéseg:
Tel: +36-30-8258704
Email: aeinfo@aeinfo.hu

SZIGLIGETI HARSONA

Felel6s kiado:
Felel6s szerkeszt6:

Balassa Daniel polgarmester
Kiraly Nikolett

Nyomda ala rendezte: matrlca

Kiadé: Szigliget Kozség Onkormanyzata
Nyilvantartasi szam: 2.2.4/1242/2002.

Megjelenik: Szigligeten havonta, 500 példanyban

SzerkesztGség: Kozségi Konyvtar

Cim: 8264 Szigliget, Kossuth u. 23.
Tel: 70/371-5400

E-mail: szigligkonyvtar@freemail.hu
Lapzarta: minden hénap utolsé napjan




