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A LEGHATALMASABB ERO

Azt mondjak, ahhoz, hogy igazan értékelni
tudjunk valamit, meg kell érezniink, milyen
lenne, ha elveszitenénk.

Azt mondom: hamis ez az &llitas.

Mert, ha a vilagon minden &sszeomlik, el-
vész vagy megsemmisiil, az egyetlen, ami akkor
is a miénk marad: az anyai szeretet. A miénk
marad, mert nincs nala nagyobb eré a fdldon,
nincs olyan, ami megingathatna. Ezért érezhet-
jlk a torédeését és szeretetét, akkor is, ha mar
csak a masik szférabol aradhat felénk...

— anyak napjara -

Az elmult hetek probara tettek mindent és
mindenkit. Az egyik legnagyobb gondot éppen
az jelentette, hogy az élet sok csalddot szétsza-
kitott, s éppen az idések védelmében ugyan, de
sok helyen eltiltotta egymastdl sziilét és gyer-
mekét, nagyszllét és unokajat, tavolsagot
kényszeritett kozéjuk.

Mégis, minden pillanatban éreztlik, érezzlik
édesanyank jelenlétét és szeretetét. Tudjuk, még
most is, hogy €z a gonosz virus éppen az idéseket
fenyegeti a legjobban, ennek ellenére is értlink
aggodik, minket félt - és soha sem sajat magat.

Nincs nagyobb eré az anyai szeretetnél.

De ma nem csak az idésebb anyak, édes-
anyakrol, nagymamakrol, dédmamakrol kell be-
széInlink, hanem a legfiatalabbakrol is. Azokrol
a fiatalasszonyokrol, kismamakrdl, akik csak
nemrég adtak életet gyermekiiknek.

Nincs killonbség: 6k most mar pontosan
ismerik annak a titoknak a mélységét és csoda-
jat, amit anyasagnak hivnak. Ismerik a legelsd
pillanattdl fogva, hogy babajukat elészér meg-
pillanthattak.

Az édesanyakat koszontjik mi, mindegyikét,
mindenkiét - soha el nem muld szeretettel,
most a koltd szavaival.

KOSZTOLANYI DEZSO

ANYA

Meglancoltal megint a karjaiddal,
anyam, anyam.
Redm raktad a gyongeséged mazsis
bilincseit.
Most hordalak f3jé lelkemben téged,
amint te hordtdl.

Rad gondolok, kavédra, konnyeidre,
ozvegyi f6dre.
Veszekszem én veled és gondjaiddal,
foggal-korommel.

Ha viddman ballagnék egymagamban,
mellettem lépkedsz.

Els6 né rég-elvesztett édenembdl,
Eva leanya.

Gyotorsz te is, aldott s én mint gavallér,
sirva szeretlek.
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SZIGETSZENTMIKLOSI OPERATIV CSOPORT

BEZARASOK:

> Az éttermek és cukraszdak kizarolag elvitel-
lel torténd értékesitéssel, valamint egyes
uzletek legfeljebb 15 6rdig térténd nyitva-
tartassal mikdédhetnek. (Kivételt képezhet-
nek példaul az élelmiszert, haztartasi tiszti-
toszert, vegyi arut és a higiéniai papirtermé-
ket arusito lzleteket, tovabba a gydgyszer-
tarak, gydgyaszati segédeszkozt forgalmazo
Uzletek, benzinkutak.) A vasarlokkal érintke-
206 bolti személyzet szamara maszk és védé-
kesztyl kotelezd! Az operativ csoport (to-
vabbiakban OCS) ismételten felszolitotta a
szigetszentmiklosi lakosokat arra, hogy to-
vabbra is csak kizardlag Iétfontossagu ligy-
ben hagyjak el az otthonaikat! Felkérte a
renddrséget és a polgarérséget, hogy mun-
kajukkal segitsék a szabalyok betartatasat.

> Husvét: Az linnepi hosszu hétvégén ideig-
lenesen lezarasra kerlilt a Tandsvény. Az
OCS elrendelte a Gyula didk sétanyon a fo-
lyamatos jarérozést a szabalyok betartatasa
végett. A Kékto és jatszoterek latogatasa
tovabbra is szigoruan TILOS!

PIACHASINALAT:

> marcius 25-én az OCS elrendelte a pénteki
és szombati piaci napokra vonatkozdan,
hogy az arusok orvosi maszkot és gumikesz-
tyat viseljenek. Emellett dprilisban az OCS
kotelezGvé tette a kézfert6tlenité hasznala-
tat és a 1,5 m tavolsag betartasat. (Erre jel-
zések is felhivjak a figyelmet.)

> az dnkormanyzat biztositott az elmult he-
tekben megtartott piackor maszkot, gumi-
keszty(t és kézfertOtlenitést a vasarlok ré-
szére. Az arukat csak az eladok érinthetik
meg vasarlas elétt.

IDOKORLAT MODOSITASA:

> Lakossagi igényeket figyelembe véve az OCS
idékorldat modositasardl dontétt.  Majus
1-jétdl a 65 év felettiek reggel 6 és 9 ora
kozott latogathatjdk a piacokat! A kor-
manyrendelet csak a piacok idékorlatjanak
modositasara ad felhatalmazast a polgar-
mestereknek, igy a fenti idékorlat csak a

DONT

piacokra vonatkozik. A rendelet modosita-
sig, illetve visszavonasig érvényes.

Az OCS mindenkit arra kér, hogy a vasar-
|asi szabalyokat szigoruan tartsak be sajat
és kornyezetiik egészsége érdekében.

MASZK MINDENKINEK:

> aprilis 14-én elkezd6détt az 6nkormanyzat
altal adott, ingyenes 2-2 darab sebészeti
maszk kihordasa a lakosok részére.

TEXTILMASZK KESZITESE:

> az 6nkormanyzat a tovabbiakban fertétleni-
tés utan tobbszor hasznalhatd, tehat kor-
nyezetkimél6bb textilmaszkokat rendel az
eldobhato maszkok helyett, tovabba felkérte
az 6vodai és bolcs6dei vezetdket, hogy keé-
szittessenek textilmaszkokat azon dolgo-
zokkal, akik ,home office"-ban végzik mun-
kdjukat, és lehet6ségiik van erre. Az OCS
készoni a Varosi Kényvtar és Kozosségi Haz
dolgozdinak, hogy elkezdték a maszkok ké-
szitését, gyartasat. Abban az esetben, ha
elkészil és megvételre kerll a megfeleld
mennyiség, az dnkormanyzat szintén min-
den haztartdsba eljuttat egy-egy textil-
maszkot a lakossag részére.

GAZDASAGI VALSAGHELYZET KEZELESE:
> az OCS dontései értelmében Szigetszentmiklds
Varos Onkormanyzata lapzartankig csaknem
20 millié Ft-ot forditott a valsaghelyzet keze-
lésére, védOeszkdzok beszerzésére.
> az OCS aprilis 20-ai dontése értelmében szo-
cialis raszorultsdg esetén a jogosult kérelme-
z6 szamdra az alabbi pénzbeli vagy termé-
szetbeni szocialis ellatasokrol hatarozhat:
veszélyhelyzeti pénzbeli tamogatas dlla-
pithaté meg, amennyiben a kérelmezének
tartds jovedelem-kiesést okozott a koro-

ESEL, JELENTESEI

navirus-jarvany (pl. munkaviszonya meg-
sziint, fizetés nélkili szabadsagon van).
veszélyhelyzeti természetben nyujtott ét-
kezési tamogatas - munkanapokon egy-
szeri meleg étel formajaban - allapithato
meg azon kérelmezé és felndtt csaladtagjai
szamara, akikre a jarvany gazdasagi hatasa
tartos jovedelem-kiesést okozott, 6nmaga
és csaladja létfenntartasa bizonytalanna
valt. (Megjegyzés: Azok a gyerekek, akik
rendszeres gyermekvédelmi kedvezmény-
ben részesiilnek, tovabbra is ingyenesen
vehetik igénybe az étkezést, melyet az ok-
tatasi/nevelési intézmény felé kell jelezni.)
tovabbi részletek: szigetszentmiklos.huf Elet-
mad, Egészségiigy/ TAMOGATASI KERELMEK
> az OCS kéri a lakosokat, hogy lehetdségeik-
hez mérten vasaroljanak, illetve rendeljenek
a helyi vallalkozasoktol.

COVID-19 TESLT:

> aprilis 14-én 1250 darab COVID-19 gyors-
tesztet rendelt az 6nkormanyzat, amivel elsé
sorban az idésekkel foglalkozdkat, az idésott-
hon lakoit, masodsorban a gyermekvédelem,
az egészséqligy, a szocialis, valamint az 6vo-
daban és a polgarmesteri hivatalnal dolgozd
azon személyeket kivanjak sz(irni, akik mun-
kdjukbol adodoan rendszeresen érintkezhet-
nek akar virushordozokkal is.
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FERTOTLENITES

,,Aprilisban tovabb folytatddott a munka a la-
kosok védelme érdekében. Fertdtlenités tor-
tént a piac és Uzletsorok terliletén, a Képark-
ban, a Jozsef Attila téren, a HEV-megallokban,
a frekventalt buszmegalldkban és egyéb, so-
kak altal latogatott koztereken. A specialis
fertétlenitdszerrel a szobrokat, kiiltéri asztalo-
kat, padokat valamint mas Ul6alkalmatossa-
gokat szortuk be. Kdszondom a munkat végzd
cég felajanlasat, illetve a polgaréroknek a
helyszinek biztositasat." - mondta Nagy Janos
polgarmester. Marcius 28-an és aprilis 18-an
az emlitett terlleteken, pontosan a Gyari Uton
0t, a Varoshazanal, a Bajcsy-Zsilinszky utcaba
és a Csépi uton négy-négy, a Boglya utcaban
és az Adam Jeno sétanyon két-két, a MU uton,
a Varosi Konyvtar és Kézdsségi Haznal, vala-
mint a Miklos Plazanal egy-egy, a Pet6fi utcan

egészen az Auchan aruhazig 12 darab busz-
megalld lett fertétlenitve.

A fert6tlenitett részeket sarga tabla jelzi. A
késGbbiekben esedékes fertdtlenitések alkal-
manal is kérlink mindenkit, hogy keriiljék a
terlileteket, kutyakat a papirral jelzett részekre
ne vigyenek!

Szigetszentmiklos Varos Onkormanyzata - az
orszagban elséként - tette lehetévé a lakos-
sag szamara prevencios lazérzékelé eszkoz
igénybevételét. A késziilék aprilis 3-an a
Szigetszentmikldsi Szakorvosi Rendeléinté-
zetben kerlt elhelyezésre a koronavirus terje-
désének minimalizalasa érdekében. A Somato
Scan infravords detektor képes a megemelke-
dett testhémérséklet ndvekedésének észlelé-
sére, ami azért fontos, mert a koronavirussal
fert6z6dott személyek legjellemzébb tlinetei a
héemelkedés, vagy a 1az. Ezzel az eszkozzel
hatékonyan ki lehet szlrni az esetlegesen
fert6zott embereket, mielétt tovabbi célzott
vizsgalatokat vennének igénybe.

Dr. Raffay Eva, a rendel6intézet fOigazga-
téja elmondta: ,Az elmult idészakban nem
tudtunk infrahémérét beszerezni, mert a jar-
vanyhelyzetben tartds hianycikké valt. A most
kapott eszkdz egy nagyon komoly berendezés,
mindenféle érintés nélkil meg tudjuk allapita-
ni a betegek hdmérsékletét.

A hékameras detektort a tlidégondozdban
helyeztiik el, tekintettel arra, hogy jelenleg ott
van a legnagyobb létszamu betegforgalom, és
oda koncentralodnak a Iéguti tinettel jelent-
kez6 betegek is."

A hatékonyabb és biztonsagosabb munka-
végzés érdekében a berendezést Toth Attila

tulajdonos téritésmentesen bocsatotta az inté-
zet rendelkezésére. Az infrahdméré eszkozt
Szigetszentmiklés polgdrmesterével, Nagy
Janossal k6zésen adtak at. A berendezés hasz-

nalatat dr. Jakab Tibor belgydgyasz szakorvos
ismertette az atvevé dr. Herke Paula féorvossal.

A szakorvosi rendel8intézet tovabbi segit-
séget is kapott Szigetszentmiklos Onkormany-
zatatol. A polgarmester 2500 db maszkot, to-
vabba fertdtlenit6szereket biztositott az inté-
zet dolgozdinak és betegeinek.

FOTO: TAKACS ZOLTAN
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RGVIDULT A RENDELESI 1D

A Szigetszentmikldsi
Szakorvosi  Rendeld-
intézet fdigazgatdja,
Dr. Raffay Eva a Duna-
Médianak adott inter-
jujaban kifejtette, hogy
tovabbra is lzemel a
szakrendel6, fogadjak
azokat a betegeket, akiknél az ellatas elmara-
dasa esetén életveszély vagy tartos egészség-
karosodas alakulhat ki, az utobbi esetében
akkor, ha a teljes korl kikérdezés utan nem
meril fel a koronafert6z6ttség gyanuja.

A féigazgatd ismételten kéri, hogy akinek
nehéz |égzése, 1aza van, ne a szakrendelébe
menjen, hanem a haziorvosat hivja fel telefo-
non! A haziorvos donteni fog a tovabbi ella-
tasrol. Ezzel kapesolatban hozzatette: ,Nagyon
fegyelmezettek a betegek. Készonjik a lakos-
sagnak, hogy szem elétt tartjak és betartjak a
szabalyokat sajat és az egészségligyi dolgozdk
védelme érdekében. Azt tapasztaljuk, hogy a
legtobb beteg csak indokolt esetben keresi fel
a szakrendeléseket. A rendelések ideje tobb
esetben rovidilt, mert a bejévé betegek Iét-
szama csokkent. Az orvosok és asszisztensek
tovabbra is a betegek rendelkezésére allnak az
alabbi terileteken: belgydgyaszat, diabeto-
l6gia, fll-orr-gégészet, gasztroenterologia,
egyéni gyogytorna, ideggyogyaszat, ideggon-
dozo, pszichiatria, kardiologia, laboratorium,
ndgyogyaszat, ortopédia, rontgen, sebészet,

o
o

traumatoldgia, szemészet, tiidégondozd, ult-
rahang, uroldgia.”

A szakrendelésekr6l minden tajékoztatas
elolvashatd a www.szszri.hu honlapon. A ren-
delésekrél szold informacidkat folyamatosan
aktualizaljak, a mindenkori kovetkezé hétre
vonatkozo adatok &ltalaban péntek estére, de
legkés6bb hétfd reggelre frissiilnek.

WA rendelében sarga szinnel jelélt tablak a
veszélyre hivjak fel a figyelmet. Az egyik rég-
ton a bejarati ajton van, amiben azt kérjik a
betegektdl, hogy a belépést kovetden, a jobb
oldalon talalhato (tlgyujté mellett) alkoholos
fertétlenitével tisztitsak meg kezeiket. Ez csak
a betegek részére van, mellette talalhato egy
rajzos abra, mely bemutatja, hogy milyen
metddus szerint kell azt hasznalni. Nagyon

ESZMELETLEN FELVASARLAS

— interjua dr. Cirici Eniko gyogyszertarvezetovel -

KISVAROS: Melyek a legfontosabb gyogysze-
rek (hatdanyagok) a koronavirus tineteinek
enyhitésére, és melyek azok, amik bizonyitot-
tan nem hasznalnak?

CIRICI ENIKO: A betegség nagyon sokfé-
leképpen jelentkezhet. Nem feltétlendl jar
magas lazzal, kdhdgéssel. A 1azat csillapithat-
juk gyogyszerekkel. Felrdppent a hir, hogy csak
paracetamol hatdanayag tartalmu gydgysze-
rek a jok, mert az iboprofen tartalmuak veszé-
lyesek lehetnek a koronavirus kapcsan. Valo-
jaban ez az allitas tudomanyosan, egyelére
nem igazolt a gyogyszerészi forumok szerint.
A lazcsillapiték mellett hasznalhatunk koho-
géscsillapitokat. Mindenképp hangsulyoznam,
hogy ha valakinek komolyabb tiinetei vannak,
elsésorban konzultaljon a haziorvosaval. Ok
felkésziltek ilyen szempontbol, mi természe-
tesen segitlink, de ne a gydgyszertarban ke-
ressék a megoldast. A betegség tiinetei gyak-

ran nem mutatkoznak konstans madon, tehat
hulldamokban térhet a betegre.

KV: Van-e arra példa, hogy valaki mar feltéte-
lezi magarol a fert6zottséget €s Ugy lép be a
gyogyszertarba?

CE: Mi semmiképpen nem kerlinénk ki az
orvost. A beérkezé vasarlokat kiszolgaljuk, de
ilyen esetben tandcsoljuk, hogy mindenképp
keresse fel haziorvosat, aki figyelemmel kiséri
a beteg allapotat és szikség esetén mentdt
hiv. Sokkal jobb, ha egy orvosi kontroll van.

KV: Van-e gyogyszerhiany, eszkézhiany a ki-
alakult helyzet miatt?

CE: Eszméletlen felvasarlas tortént. Em-
berfeletti munka harult és harul a patika dol-
gozdira. Ugyanez tértént a nagykereskedések-
ben, a gyarakban. Nem tudtak eleget tenni
ennek a ddmpingnek, ezért mennyiségi korla-

kérjuk a betegeket, hogy ne rogton a betegira-
nyitasra menjenek, hanem ehhez a fertdtleni-
t6 tartalyhoz. Utana a megszokott modon le-
het sorszamot kérni, azonban a padldn jelzé-
sek mutatjak a kotelezé, legalabb masfél mé-
teres tavolsagot. Kérjlk, tartsak be azokat!
Ugyanigy az egész intézet terlletén megtalal-
hatok figyelmeztetd tablak. Betegeink eddig
azt szoktdk meg, hogy varakozniuk kellett,
tehat, ha ismerdssel taldlkoztak, beszélgetésbe
elegyedtek. Most sajnos ezt nem tandcsos
megtenni, ugyhogy a rendelésre varakozva is
masfél méter tavolsagot kell tartani” - emelte
ki Dr. Raffay Eva.

A liftre vonatkozoan azt kérik, hogy egy-
szerre csak egy 6, ha kisérd szlkséges, legfel-
jebb két f& hasznalja azt.

tozasokat vezettek be. Sokszor nem tudtuk
megrendelni, ami kifogyott, igy helyettesito
gyogyszert ajanlottunk fel a betegeknek.

Folyamatos kapcsolatban allunk a hazior-
vosokkal, akik segitséglinkre vannak ebben a
helyzetben. Valodi dsszefogas alakult ki itt,
Szigetszentmikldson, mert nem akarunk sen-
kit ellatas nélkll elengedni.

KV: Mennyire veszik tudomasul a betegek az
Uj szabalyokat a gyogyszerkiadassal kapcso-
latban?

CE: Eléfordulnak konfliktusok, de €én ugy
tapasztalom, hogy a fegyelmezettség jellemzi
a vasarlokat.
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ONKENTESEK BESZAMOLOJA

Szigetszentmikldson is megvaltozott az élet a
koronavirus jarvany elleni védekezés miatt. Az
dnkormanyzat apparatusa Uj irodat hozott
|étre, ahol a varos hatvan év feletti lakosainak
ellatasat koordinaljak, akik a legérintettebbek
a virus okozta veszélyben.

A kifejezetten erre a célra létrehozott ingye-
nes 06 80 180 103 z6ld szamon beérkezett hi-
vasokat egy telefonkdzpont dolgozza fel, igy
minden kérelmezé elmondhatja, hogy a heti
bevasarlasokon tul milyen Ugyintézéshez kér
segitséget. Az ily modon beérkezett kérelmeket
a hivatal munkatarsai feldolgozzak, és éssze-
kapcsoljak az 6nkéntes csoportokkal, egyesile-
tekkel, egyhazak kdzosségeivel, akik a tényleges
segitségnyujtok. A csaldsok, és visszaélések el-
kerdlése vegett minden nkéntestink z6ld szini
«Onkéntes segitségnyujtd” felirattal és va-
rosunk cimerével ellatott poléban, polgarmes-
teri pecséttel és alairassal ellatott névre sz6ld
kitlizével jelenik meg a segitséget kérékhdz. Az
onkéntes polokat a www.lemicro.com egyedi
polotervezéssel foglalkozd cég ajanlotta fel.

Onkénteseink sajat munkajuk elvégzése
mellett, csaladjaik ellatasan tul vallaljak, hogy
3-4 idésnek elvégzik a heti bevasarlasukat.
Példatlan dsszefogasnak lehetlink tanui és
rendkivili biiszkeséggel tolt el benniinket,
hogy sok Onkéntes kifejezetten fiatalkoru, s
szivesen segédkeznek nagysziileik koroszta-
lyanak segitésében.

Aprilis 15-ig 220 f8 jelezte, hogy bevasar-
lashoz, gyogyszerkivaltashoz, postai lgyinté-
zéshez kéri a hivatal segitségét. Ezen felada-
tok ellatasa nem lenne lehetséges a 72 dnkén-
tes nélkdl, akik tlrelemmel, megértéssel és
toretlen lelkesedéssel jarjak a cimeket, kedves-
ségukkel erét adnak a sokszor egyedil €l6,

kiszolgaltatott idéseknek, majd jarjak az utcat,
kutatjak fel a boltokat, tizleteket, gyogyszerta-
rakat a megfeleld termékek beszerzése érde-
kében. Hatalmas eréfeszités ez minden részt-
vevotdl, ellatottol és ellatotol egyarant.

Nagyon sok embert hozott a virus okozta
valsag nehéz helyzetbe. Ezen személyek javara
rengeteg felajanlas érkezett maganszemé-
lyektdl és vallalkozoktdl egyarant, hogy azon
lakosainkat is tudjuk segiteni, akik a kialakult
gazdasagi korllmények kozott elvesztették
munkajukat, nehezebb helyzetbe keriiltek.

Ezuton koszonjik a lakossagnak, hogy
hallgatnak a felhivasokra, és otthon marad-
nak.

Telefonszam:

e-mail:

MASZKVARRAS OTTHON

y 4 - = - - Y 4 - y & y & Y 4 -

Ha csak egy par darabot szeretnének késziteni
a csalddnak, akkor ahhoz j6 egy régi pamutva-
szon ing is, vagy egy régi lepedd, nem kell
hozza kilon anyagot vasarolni.

Kétrétegli maszk varrasahoz a kdvetkezo

alapanyagokra van sziikség:

1. vékony pamutvaszon (lehet mind a két ré-
teg ebbdl)

2. vasalhato kozbélés (a belsé réteg lehet eb-
bél az anyagbol)

3. gumis megoldasnal 2x20 cm-es vékony
gumi

4. megkotds megoldashoz 4x30 cm szalag

5. az orrhoz lehet vékony drétot betenni
(az orr alakjara hajlithato)

6. ollo, tl, cérna, gombost
(ha van varrogép, azzal sokkal gyorsabb)

Kétrétegii szabasminta alapjan készitett

maszk:

1. 0sszehajtott anyagbdl kiszabni a mar elére
megrajzolt szabasmintat, 6sszesen 4 db
szilkséges (vagy 4 db pamutvaszonbol,
vagy 2x2 db pamutvaszon + bélés)

2. szint-szinére forditva Osszevarrni az eleje
kozepét, mind a kiilsé mind a belsd résznek

3. az elején oOsszevarrt részeket kiteritjik, és
ujbol szint-szinére fektetve

4, a felsé részen belevarrjuk a drétot, mely az

orr ivét adja

5. 6sszevarrjuk a két oldalat is ugy, hogy be-
[Ulre illesszlk a gumikat, ott tobbszor jol
erésen megvarrjuk, hogy késébb hasznalat
kdzben nehogy kicsusszon

6. kiforditjuk a maszkot, és korbevarrjuk az
also nyitott rész behajtasaval.

Egyrétegui, pamutvaszonbal készitett

maszk:

1. kiszabunk egy 20x20 cm-es négyzetet

2. 2 vagy 3 hajtast készitlink, gombostivel
fixaljuk, majd az oldalat levarrjuk

3. a gumik végeit az oldalahoz illesztjiik és
erésen megvarrjuk

4. a maszk oldalat behajtjuk és végigvarrjuk.
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LELKI RUMLI
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Egy nap telt el, mire elértem Csata Lillat. Kicsit szégyellem is magam, hogy esetleg
mastol veszem el az id6t, de talan mégsem, hisz én sem vagyok ,szazas"... Ez a jarvany,
a bezartsag, félelemmel teli vasarlas, fozni, takaritani, tanitani a gyermeket, kdzben

dolgozni, kdzben kicsit megbolondulni. Vagyunk igy paran...

Lilla az egyik pszichologus, aki telefonon vagy
e-mailben segit Szigetszentmikléson. A Csa-
ladseqité Kdzpont munkatarsa, aki egész év-
ben tanacsokkal 1atja el a kérdezéket, a bajba-
jutottakat. Munkajara ebben, a mindenki sza-
mara megterheld, vilagjarvanyos idészakban
most a korabbinal még nagyobb szlikség van.

CSATA LILLA: Tapasztalatom szerint az
id6 el6érehaladtaval egyre tobben kérnek se-
gitséget. Az elsé par napban, hétben mind-
annyiunk energiajat lekototte, hogy megold-
juk azokat a varatlanul kialakult helyzeteket,
amik feltétlendl sziikségesek a tovabbi életvi-
telhez. Itt gondolok a sziikséges (és gyakran
sziikségtelen) élelmiszerek felhalmozasara, a
gyermekek felligyeletére, az online tanulasra
vald atallasra, illetve a sajat megvaltozott
munkakorilményeinkre.

A véros vezetésége pedig az els6 két hét-
ben nagy erékkel probalta kiépiteni és kdzhirré
tenni a segiték személyét, munkajat. Ezaltal
én azt tapasztaltam, hogy a harmadik hét
végére kezdtek el egyre tébben hozzam for-
dulni, olyanok is, akikkel korabban nem alltam
konzultacids kapcsolatban.

A kialakult helyzetben mindannyian kiiz-
diink mas-mas nehézségekkel. Bizunk benne,
hogy egyre inkabb koztudatba kerill a lelki
segitség lehet6sége, illetve az, hogy radob-
bennlink, segitséget kérni nem szégyen.

KISVAROS: Most kdnnyebben megnyilunk?

CSL: Igen, azt tapasztalom, hogy a vész-
helyzetben az emberek nyitottabbak lettek a
segitségkérés irant. Ennek oka lehet az is,
hogy a rohand vilagunk most lelassult, és az
emberek ott maradtak dnmagukban és a leg-
szlkebb kérnyezetikkel.

»Most nem tudunk
elmenekiilni...”

... a parkapcsolati problémaink elél, példaul a
munkaba, nem tudunk bevasarlokdzpontba
vagy moziba menekilni a gyermekeinkkel vald
beszélgetés eldl, és nem tudjuk a problémakat
a barati o6sszejoveteleken elfeledtetni ma-
gunkkal. Most szembestliink sajat lelki egész-
séguink csorbaival is, és a vészhelyzet felerd-

sitheti eddig elfojtott szorongasainkat. Tobbek
kozt ezekben latom az okat, hogy tébben for-
dulnak szakemberhez. Valamint az 6sszefogas,
a varosvezetés, a média, mind azt sugallja
nekiink (a korabbiakkal ellentétben), hogy
nem szégyen gyengének lenni, féni, panikolni,
szorongani és féleg nem szégyen ennek le-
gybzésére segitséget igénybe venni.

KV: Leginkabb mely korosztaly kereste meg
Ont/Ondket, és milyen tipusu témaban kértek
tandcsokat?

CSL: A hozzam befutd hivasok soran java-
részt felnétt személyek kértek segitséget.
Vezeté téma a megvaltozott anyagi helyzet
miatti krizis kezelése volt, illetve a csaldadok
koordinalasa a kialakult helyzetben. Utdbbi
esetben féleg édesanyak jelentkeztek, akik
nehézségekkel talaltdk szembe magukat az
otthoni teendék dsszehangoldsaban.

KV: Mennyire fontos szerepet tolt be az
6szinte beszélgetés - még ha nem is szemtél
szembeni - ebben a szorongast keltd, izolalt
allapotban?

CSL: Ebben az idészakban minden fajta
beszélgetésnek nagyon fontos szerepe van.

»Szerencsésnek gondolom
magunkat.”

Olyan korszakot élink, amikor ennyi multi-
médias eszkdz all rendelkezésiinkre, hiszen
akar telefonos, akar videobeszélgetéses for-
maban tudunk konzultaciét tartani. Rendkiviil
fontos ebben az izolalt allapotban, hogy le-
gyen kihez fordulnunk, akinek 6szintén, szé-
gyenérzet nélkil elmondhatjuk, hogy félink,
hogy gyengének érezziik magunkat, hogy el-
faradtunk stb. Megnyugtatd valakinek a jelen-
léte (még ha csak virtualisan is), aki elfogadni
¢s tartalmazni tudja a rossz érzéseinket. Azon
tul, hogy megkonnyebbilést adhat, ezeket ki-
mondani és elfogadni, egy szakember segithet
atkeretezni az aktudlis allapotunkat, manké-
kat adhat a mentalis egészséglink megérzésé-
hez, és mas kontextusba segithet helyezni a
szorongasainkat.

MERJEN SEGITSEGET KERNI!

#pszichologiaitanacsadas

Telefonszam: 4

A,

+36-20-404-5077
E-mail cim:
cslillapszichologus@gmail.com

Fogadési id6: hétfon 13 és 18, kedden 10 és 14, csiitortdkon 11 és 17 6ra kozott.

A Szigetszentmiklési Csaldd- és Gyermekjoléti Kozpont telefonos, vagy
viberes pszicholdgiai tandcsaddst nydjt a szigetszentmikldsi lakosok részére.

: A tandcsadés sordn videdbeszélgetésre is lehetdség nyilik.

Téjékoztatjuk a lakossdgot, hogy a pszicholégus nem minden esetben
vélaszol azonnal. Erdemes e-mailben elkilldeni elérhetbségét, a szakember
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JAGYAMRA MEGY A CSALAD”

A kijarasi korlatozas mindannyiunk, s koz-
tiik a gyerekek szamara is kihivast jelent,
napi rutinjuk fenekestdl felfordult. Bodnar
Csilla, szakpszicholdgus, aktiv-analitikus
pszichoterapeutaval a legszorosabb szoci-
alis kozegrol, a csaladrol beszélgetiink.

KISVAROS: Milyen hatassal lehet a csala-
dokra ez a négy fal kozott toltott idészak,
az én-id hianya?

BODNAR CSILLA: A csaladokban most
még inkabb feler6sodik az ,agyamra megy"
érzése. Ne gondoljuk, hogy baj van a csala-
dunkkal, ha ezt érezziik néha. Nem az a jo
csalad, ahol ezt soha nem érzik, hanem az,
ahol ezt ki merik mondani. llyenkor hagyjuk a
masikat. Nem kell mindenkinek mindenben
részt venni. Masik oldalrol megjelenik a ,de jo,
tobb idénk van egymasra’ Ezt megelézéen
egy rohano vildgban éltiink, merjik elhinni,
hogy most ez nem igy van.

»

Van idénk. Semmit nem
fontos annyira most
megtenni, elhalaszthatjuk
a dolgainkat.

Féként azoknak hivom fel a figyelmét erre,
akik serdul@vel, serdulékkel élnek egyltt. A
serdiilovel akkor kell beszélgetni, amikor 6
akar.

Az egyediil (f6leg kisgyermeket) nevelék-
nek sajnos nem marad mas, csak a hajnal, a
gyermek pihenéideje és az éjszaka. Tabletet
tényleg csak a nagyon szlikséges idészakban
adjunk a keziikbe, de ez sem tilos a gyermek
lefoglalasa érekében. A mesét kedveld gyerek
azt is nézhet, kb. 1-1,5 d6rat. A 10 év alatti
gyereket ne engedjink a youtubon szorfélni
egyedil, mert sok tartalmat lathat a jarvany-
rol, amivel nem tud mit kezdeni és szorongast
okozhat.

Sajnos a harmadik legnehezebb teriilet a
csaladon beliili er6szak megnovekedése. Mint
tudjuk az ilyen csaladok altalaban nagyon elzar-
kdzoak, az aldozatok szégyellik és titok fedi, mi
torténik a csaladban. A karantén az elkévetét
még inkabb felbatoritja arra, hogy bantalmazza
akar pszichésen, akar fizikailag aldozatat. Az &l-
dozat altalaban a n6 vagy gyerek, de gyerek ka-
rara n6 is kévethet el erészakot. Ha sejtéslink
van errél a kdrnyezetiinkben, még jobban figyel-

junk rajuk és ne engedjiik, hogy az er6szaktevd
teljesen elszigetelje aldozatat! Keressuk 6t, ér-

deklédjuink feldle.

»

Jarvany ide vagy oda,
sziikség esetén nyijtsunk
tamaszt és kérjitk
szakember segitségét!

KV: Sok gyermek szamara megterhel6 az a
hirtelen atalakulas, mely a nevelési, okta-
tasi intézmények rendszerét jellemzi. Mely
sziil6i viselkedés nyujt a legnagyobb biz-
tonsagot és kiegyensulyozottsagot a gyer-
mekek szamara?

BCS: Az 6vodaskoruakrol és naluk kiseb-
bekrél tudni kell, hogy nagyon nagy a moz-
gasigénylik. Ha csak tehetjik, vigyik oOket
olyan helyre, ahol ennek hddolhatnak.
Szerencsés aki csaladi hazban lakik, de aki
nem, az is talaljon ilyen helyet.

A kisiskolasoknal nagyjabol ugyanez a
helyzet, azzal, hogy 6k mar (igyesebbek, a
szabadban is tdbb jaték jatszhato biztonsago-
san.

A 3-4. osztalyos gyerekeknél mar na-
gyobb a kézdsségi igény. Internetes formaban
adjunk erre lehetSséget. Ok mar tobbet jatsza-
nak - akar kdzésen is - szamitogépes jatékok-
kal. Ezt a tanulasi id6 utan engedélyezziik, de
ne a pihenési idé rovasara. Most kiilondsen
fontos, hogy pihenjenek eleget, az immunitas
szempontjabdl is. Ebben a korosztalyban a
gyerekek még nehezen szabalyozzak magukat.

Tehat, ne varjuk t6luk - tisztelet a kivételnek
-, hogy egyedil betartjak a napirendet. A
szUlé az un. segéd énjével tamogassa a gyer-
meket. llyen példaul, amikor a szlil6 a gyerek
még hianyzo akaraterejét potolja.

A felsos gyerekek elvileg mar elég nagy
6nallésaggal rendelkeznek, egyeddil is el tud-
jak végezni a feladataikat.

»

Nagy valtozas most minden
iskolas gyermeknek,
hogy a kozosség megtarto
ereje nem hat.

Tudatositsuk a gyerekekben, hogy a tanulasi
id6ben a tobbiek is tanulnak. Ha erre biztatjak
egymast is, akkor ez sokat segit nekik. Ne ag-
godjunk, ha az elején nem allnak oda tanulni
rogton. El6bb-utobb unatkoznak és elkezdik
csinalni a feladataikat. Azonban a fels6 tago-
zatos gyereknek is lehet szliksége segitségre,
féként a gyengébben tanuloknak. Ha a sziild
teheti, vagy osztalytarssal a gyerek tud kom-
munikalni, segitstink neki.

A kamaszok egymast segité kozossége
fontos csoportkohéziot-formalo eré. lgy ha
elkezdenek majd ujra iskolaba jarni, még ero-
siti is a kapcsolatukat. A szabadidd eltoltésé-
ben hagyjunk nekik nagyobb szabadsagot, és
dtleteik megvaldsitasahoz teremtsiink lehet6-
séget. Ez az idészak alkalmas arra is, hogy ta-
nitsunk Oket sutni-fézni, szerelni, felujitani,
kertet rendezni stb. Legyenek a sziilék velik
tlrelmesek, kevésbé kritikusak, hogy ne ve-
gyek el a kedviket. Senki sem szlletett gy,
hogy mindent tudott. Gondoljanak bele a
szUlék, hogy Ok is valakitél tanultak, amit
tudnak.

A kozépiskolasokkal mar feln6ttként lehet
banni. Nekik nagyon nehéz a szabadsag korla-
tozasa, a kortarsaktol valo elzartsag. A szerel-
mek idészaka, félnek a kapcsolataik megsza-
kadasatol, és a palyavélasztas is nyomja a
lelkiiket. Ok most a jovéjiikkel kapcsolatban
nagyon bizonytalanok. Biztositsuk 6ket tdmo-
gatasunkrol, barmi is lesz. Itt a tanarokra is
nagy teher harul. Ebben a kérdésben meg-
nyugtatonak kell lenniiik egy olyan helyzet-
ben, ahol &k is bizonytalanok. lgyekezzlink
fenntartani benniik a hitet, hogy semmi sincs
veszve ¢s az eréfeszitéseik meghozzak a sziik-
séges eredményeket.
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A jelenlegi informaciok alapjan nem jelent
veszélyt a korona virus az allatokra. A szakem-
berek mégis azt kérik, lehetdség szerint keriil-
jiik az idegen haziallatokkal a kdvetlen kapcso-
latot, hiszen a szOrzetiikon lehetnek virusparti-
kulak, emiatt nem javasolt simogatni dket a
jarvany idoszakaban. Arrol, hogy a kialakult
virushelyzetben mit kell tudni és mire érdemes
odafigyelni a haziallatok tekintetében, Dr.
Fekete Daniel allatorvossal beszélgettiink.

KISVAROS: Jelent-e veszélyt az allatokra a
korona virus? )

DR. FEKETE DANIEL: Az eddigi kisérletek
alapjan ez az embereket megbetegité korona-
virus (SARS-CoV 2) a tudomany mai allasa
szerint kutyakat nem tud megbetegiteni,
macskakat sikerllt ugyan kisérleti kdrilmé-
nyek kozott fertdzni, és elvileg Urithetik is a

virust, azonban legfeljebb enyhe tiineteket fi-
gyeltek meg naluk. Megjegyezném, hogy a
koronavirus fertézések régdta ismertek hazi-
allatainkban, a jelenlegi helyzet annak ko-
szénhetd, hogy sikeriilt allatrol emberre ter-
jednie a virusnak.

KV: Terjedhet-e emberrél allatra, illetve allat-
rél emberre a virus?

FD: Ezzel kapcsolatban zajlanak a kutata-
sok, valtozhat id6vel az allaspont, de most az
a helyzet, hogy kutyabol nem tudtak virust
kimutatni a kisérletek soran, macskat viszont
tudtak nagy mennyiségl virussal fert6zni,
azaz elméletileg van esély, hogy embertdl
macska zart térben elkaphatja a virust. Ha-
zidllataink viszont egyel6re ugy néz ki, hogy
aktiv szerepet nem jatszanak a virus kozveti-
tésében. A szérzetlikdon azonban lehetnek vi-

ruspartikulak, mas allatat célszerd nem simo-
gatni, amig tart a jarvany.

KV: Hogyan lehet megelézni, megakadalyozni
a terjedést?

FD: Altalanos higiénias szabalyok betarta-
saval szamottevéen csokkenthetdé a virus-
transzmisszio lehet6sége, ismereteink szerint
viszonylag csekély levegdn a virus ellenalloké-
pessége, megfelelden alapos, szappanos kéz-
mosas is eliminalja a virust.

TAIEKOZTATO FOGORVOSI ELLATASROL. Aprilis 1-jét51 az egészségiigyi alapellatas korzeteirdl sz6l6 dnkor-
manyzati rendelet szerint a 2. szamu vegyes fogorvosi korzet fogorvosi alapellatasa a Szigetszentmiklosi
Szakorvosi Rendel6bdl athelyezésre keriilt. A rendkiviili jarvanyhelyzetre valo tekintettel a rendelés 9-12

ora kozott torténik. A hatalyos jarvanyiigyi eldirasoknak megfelelden csak siirgosségi beavatkozasokat

végeznek. A kiilonleges nyitva tartas visszavonasig érvényes. A hatarozataban foglaltak alapjan az ellatast
a Sziget Fog-Haz Kft. képviseletében Dr. Soos Attila fogorvos biztositja, a Kinizsi ut 34/a szam alatti Sziget
Fog-Haz rendeloben. Ha idopontot szeretne egyeztetni vagy kérdése van, hivja a 06 24 516-830 vagy
06 20 262-2852 telefonszamot munkanapokon 9.00-17.00 kozott!

SZIGETSZENTMIKLOS VAROS ONKORMANYZATA KEPVISELO-TESTULETENEK
9/2020. (IV. 01.) ONKORMANYZATI RENDELETE

az intézmenyi téritési dijakrol szolo 7/2018. (111.23.) inkormanyzati rendelet modositasarol

Vadgesztenye Szocialis Intézmény szolgaltatasainak
2020. évi intézményi téritési dijai

Szolgaltatas
énkoltség

2020. évi tervezett

2020. évi tervezett

1. Etkeztetés: elviszi

1122 Ft/ellatasi nap

780 Ft/ellatasi nap

2. Etkeztetés: helyben
fogyasztja el

1122 Ftfellatasi nap

780 Ft/ellatasi nap

3. Etkeztetés: kiszallitassal

1122 Ftfellatasi nap

860 Ft/ellatasi nap

4. Hazi seqgitségnyujtas
személyi gondozas:

2132 Ft/gondozasi ora

645 Ft/gondozasi 6ra

5. Hazi segitségnyujtas
szocialis seqités:

2132 Ft/gondozasi ora

160 Ft/gondozasi ora

6. Jelz6rendszeres

hazi segitségnyujtas

595 Ft/ellatasi nap

595 Ft/ellatasi nap

7. Nappali ellatas

6533 Ft/ellatasi nap

5770 Ft/ellatasi nap

8. Nappali ellatas
(csak tartozkodas)

6533 Ft/ellatasi nap

0 Ft/ellatasi nap

9. ldéskoruak Gondozohaza

11 719 Ftfellatasi nap

025 Ft/ellatasi nap

Etkeztetés: Az ¢tkeztetés differencialt intéz-

) az ételt 6nmaga viszi el - 780 Ft/ellatasi nap

Y az ételt a helyszinen fogyasztja el - 780 Ft/
ellatasi nap

) az ételt az igénybevétel helyére szallitjak -
860 Ft/ellatasi nap

Hazi segitségnyiijtas:
2020. évben: 805 Ft/gondozasi dra.

> Személyi gondozasért fizetendd intézményi
téritési dij: 645 Ft/gondozasi ora.

Y Szocidlis segitésért fizetendd intézményi
téritési dij: 160 Ft/gondozasi ora.

Jelzérendszeres hazi segitségnyiijtas:
Intézményi téritési dij 6sszege 2020. évben
595 Ft/fé[ellatasi nap - 18 445 Ft/f6/31 nap

Iddsek nappali ellatasa: intézményi téritési
dij 6sszege 2020. évben 5770 Ft/ellatasi nap.
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komplett szamitogépet adomanyozott a
tankeriiletnek. A gépet, billentylizetet, mo-
nitort és egeret tartalmazo készleteket
olyan szigetszentmiklosi diakok kaptak, akik
szocialis helyzetlik miatt nem rendelkeznek
a tavoktatashoz szilikséges informatikai

eszkozokkel. A szamitogépeket az onkor-
manyzat szakemberei operacios rendszerrel
és irodai szoftvercsomaggal is ,felszerelték".

A raszoruld fiatalok otthoni tanulasat
onkormanyzati adomany mellett lakossagi
felajanlasok is segitik.

HIANYOZNAK A DIAKOK”

A korona virus terjedésének megfékezésé-
re, marcius 16-tol uj oktatasi munkarend
Iépett életbe, amelynek elnevezése: tan-
termen kiviili digitalis munkarend. A ta-
nulok nem mehetnek az iskolaba, a tana-
roknak pedig digitalis eszkozokkel kell
folytatni a tanitast. Errdl és a felmeriilo
nehézségekrdl kérdeztiik Zilling Ibolyat, az
Adam Jend Altalanos Iskola és Miivészeti
Iskola igazgatojat.

KISVAROS: Milyen nehézségek mertiltek fel
az otthontanulasi folyamatokban?

ZILLING IBOLYA: Iskolank mar az uj rend-
szer elsé napjan, hétfén elkezdte az el6készi-
leteket. El&szor is fel kellett mérni sajat lehe-
téségeinket, a tanulok otthoni eszkdz-elld-
tottsagat. Ez viszonylag gyorsan ment, akinek
sziksége volt, annak tablagépet biztositot-
tunk, és idésavokban beosztva vihették el di-
akjaink az iskoldban hagyott taneszkozoket.
Mar a hét vége felé elindult az oktatas.

Ennek az Uj feladatnak a végrehajtasa sza-
munkra is varatlan és ismeretlen volt, a sziilék
és a didkok szamara is. Azonban iskolank ve-
zetésége, a pedagogusok mindent megte-
szlink azért, hogy tanitvanyaink tovabbra is a
megszokott szinvonalon tudjanak tanulni és
teljesiteni, Ugy az altalanos, mint a mivészeti
oktatasban. Természetesen nehéz volt a kez-
det és még ma sem kénnyd. Hetente probaljuk
csiszolni, tokéletesiteni, levonjuk a kévetkez-
tetéseket, okulunk a hibakbol.

KV: Hogyan tudjak kikiiszobdIni a nehézsége-
ket?

ZI: Minden héten Osszelll a vezetdség, és
prébaljuk javitani a hibakat. De a tandrok, ta-
nito kollégak is nagyon sok segitségeket nyuj-
tanak otleteikkel, és azzal, hogy folyamatos

kapcsolatban vannak sajat kis tanitvanyaikkal,
illetve azok sziileivel. Ha id6kozben kiderdl
példaul, hogy talan egy kicsit sok volt a mun-
ka arra a hétre, akkor még a tanuldk is jelzik,
és ilyenkor mi is lassitunk.

KV: Mennyire partnerek a szlildk, tudnak-e jol
teljesiteni a gyerekek?

ZI: A tapasztalat az, hogy barmennyire tul
vannak terhelve a sziilék a sajat munkajukkal
is, mégis kapunk segitséget téllik is, hiszen
figyelemmel kisérik gyermekeik tanulasat, ta-
lan ebben a helyzetben még jobban, mint
egyébként. Sokkal komolyabb kapcsolat ala-
kult igy ki tanul6-pedagogus, illetve pedago-
gus-szilé kozott.

A minimalis kéréseinket teljesitik a gyere-
kek, nem nagyon hiszem, hogy itt az értéke-
léssel gond lesz, hiszen ahogy hallom a kollé-
gaktol, és sajat magam is tapasztalom, na-

gyon igyekeznek tanuloink, sokkal tébb mun-
kat adnak neklnk, pedagogusoknak is, hiszen
folyamatosan kildik a megoldasokat, még
akkor is, ha nem kotelezd. Természetesen mi
ezekre mindig reagalunk, hiszen ebben a hely-
zetben még jobban kell a gyerekeknek a bizta-
tas, a jo szo.

KV: Mennyire szigortak a tanarok jelen hely-
zetben?

ZI: Nem hiszem, hogy a tanarok most a
szigorusaggal tudnanak eredményt elérni, ép-
pen ezért azt mondhatom, hogy nem szigoru-
ak. Megérték, sokkal inkabb a jatékossag, az
érdekes feladatok, kutatasok feladasa a jel-
lemzé, amire csak jo jegyet lehet és mondhat-
nam ugy, hogy szabad adni.

KV: A kialakult helyzet, jelent-e plusz felada-
tot a pedagogusoknak, igazgatdnak?

ZI: Nekem személy szerint egy oridsi kihi-
vas, hiszen az e-mailen vald kommunikalas
eléggé nehézkesen megy, hianyzik a szemg-
lyes kapcsolat. Igaz, szinte minden kollégatol
kapom a folyamatos visszajelzéseket, de
mégsincs meg az a meghitt, személyes beszél-
getés, ami sokkal hatékonyabb. Tehat elmond-
hatom, hogy igy iranyitani, szervezni sokkal
nehezebb, mintha az az irodambdl torténne. A
tervezéssel van talan a legkevesebb gond, hi-
szen az itthonrol is megy.

A pedagogusnak is o6riasi kihivas, még ak-
kor is, ha sokan skype-on, vagy mas egyéb
formaban probalunk €16 6rat tartani, nem
ugyanaz, mint amikor latjuk a gyerek arcat,
mozdulatait, hiszen ezekbél mar tudjuk, ha baj
van, ha jol érzik magukat.

Egy szoval hianyoznak a gyerekek, hianyzik
a kicsik csivitelése, a zajongd ifjusag lazonga-
sa, s hianyoznak a kollégak is.
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Megkezdddott a Temesvari utcaban talalhato
Vackor Integralt Bélcséde uj, teljes kériien
akadalymentesitett, nallé épllettel torténd
bdvitése 4 csoportszobaval, dsszesen 48 féro-
hellyel a Versenyképes Kozép-Magyarorszagi
Operativ Program keretében. A fejlesztés ma-
gaban foglalja egy 120 adagos fézékonyha,
valamint a kapcsolodo kiszolgalo helyiségek
megépitését is. A beruhazas részeként elké-
szll 11 db parkold, melybél egy akadalymen-
tesitett lesz.

A projekt a magyar allam és az Europai
Unid 399,99 millio forint vissza nem téritendd
tamogatasaval valdsul meg.

Szigetszentmiklos Varos Onkormanyzata a
Széchenyi 2020 keretében a VEKOP-6.1.1-15
kodszamu ,Kisgyermeket nevel6 szilék mun-
kavallalasi aktivitdsanak novelése" cim( pa-
lyazati kiirds alapjan tamogatasi kérelmet
nyujtott be a szigetszentmiklosi Vackor In-
tegralt Bolcséde bévitésére uj, 6nallo épilettel
(4 csoportszobaval és a hozza kapcsolodd ki-
szolgald helységekkel).

A Segesvari utca és Temesvari utca altal
hatarolt (hrsz 13093), természetben a 2310
Szigetszentmiklds, Temesvari utca 16-22. sza-
mu ingatlanon kijeldlt terlletrészen a fejlesz-

tés soran egy foldszinti, 52 db helyiségbdl allo
bdleséde épllete, valamint az ahhoz kapcso-
|6d6 udvarteriiletek kornyezetrendezése, jat-
széudvar kialakitasa, parkold és kerités épitése
valdsul meg az engedélyezési és kiviteli tervek,
muiszaki dokumentaciok és a mindenkori ha-
t6sagi és szakhatosagi eléirasoknak megfele-
|6en, 120 adagos fézékonyhaval, a hozza tar-
tozd konyhai raktarakkal, irodaval, 6ltozékkel
egyutt.

> A tervezett parkoldszam &sszesen 11 db,
melybdl 1 db lesz akadalymentesitett.
Az épuletegyittes minden eleme akadaly-
mentesen megkézelitheté.

> A projekt keretében a bdlcséde mikddésé-
hez sziikséges eszkdzok beszerzése is meg-
valosul.

> A beruhdzas fizikai befejezése 2020. szep-
tember végére varhato, amely id6pont még
nem tartalmazza az épilet hasznalatbavé-
telét.

> A fejlesztés célja a szigetszentmiklosi bol-
cs6dés koru gyermekek elhelyezésének biz-
tositasa, amely egyuttal Uj munkahelyeket
is teremt a varosban.

A projektrol bovebb informaciot
a www.szigetszentmiklos.net oldalon
olvashatnak.

Tovabbi informacio kérheto:
Szigetszentmiklés Varos Onkormanyzata
(36) 24 505 504
www.szigetszentmiklos.hu
https://www.facebook.com/
szigetszentmiklos.hu/
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A magyar kertészek marcius
végén 21 ezer szal virdgot
tettek a Szent Laszlo és a
Szent Istvan Kdrhaz bejarata
elé, amit az egészséqligyi
dolgozdk és gyodgyult paci-
ensek vihettek haza. A kez-
deményezés Szigetszentmiklosrol indult, a
Flora Hungaria Nagybani Piacrél. A kereskedés
szakmai igazgatoja, Treer Andras elmondta: "
Ugy j6tt az Gtlet, hogy ebben a valsaghelyzet-
ben nagyon sok 4gazat, igy a kertészet is prob-
Iémakkal kiiszkodik. A tavaszi a legerésebb ér-
tékesitési szezon a disznévényi agazatban. A
kertészek marcius, aprilis, majus hénapokban
az éves arbevétellik 50-80 szazalekat szerzik.
lgy az agazat veszélyben van, és nagyon sok
virdg megmarad. Vasarlok nélkil maradtunk,
de nem hagyjuk, hogy munkank gyimdlcse a
komposztalokba keriiljon. A virag a kdszénet-
nyilvanitas egyik legjobb formaja, mi, szakma-
beliek valljuk és felmérések is mutatjak, hogy a
viragok egy extra kozvetitd erével birnak. Akik

Aprilis 15-t6] Iépett életbe az a kormanyrende-
let, mely szerint emelkedett a kod nélkili bank-
kartyas fizetés hatarosszege. Bar a modositasra
rovid felkésziilési iddt kaptak a bankoknak és a
kartyatarsasagok, a legtdbb kartyatulajdonos
mar marcius végén - a korabbi 5000 Ft helyett
akar 15 ezer forintot is - fizethetett a termina-

kapjak, altaldban sokaig kellemesen emlékez-
nek ra, tehat lelki egészséglinkben is fontos
szerepet jatszik. Felajanlasunkkal halankat és
kdszonetlinket szeretnénk kifejezni az egész-
ségligyben dolgozdknak, akik ma emberfeletti
teljesitményt nyujtanak.”

Treer Andrds hozzatette, hogy a szokatlan
felajanlast dobbenetes fogadtatas ovezte, a
kdzosségi oldalakon rengetegen reagaltak po-
zitivan, és ,csoddlatos lizeneteket irtak” A szi-
getszentmikldsi otlethez szamos vidéki kerté-
szet csatlakozott, illetve tobb vidéki varosban
mar atvették ezt a példat. (A kertészek a Sziget-
szentmiklési Vadgesztenye Szocidlis Intézmény
dolgozoit és lakoit is megajandékoztak.)

lok érintése, a PIN-kod begépelése nélkil. A
Pénziigyminisztérium szerint a vasarlasok 90
szazaléka, vagyis korllbelll 670 milli¢ tranzak-
cio valhat lehetdvé fizikai érintkezés nélkiil.
Kozben a pénziigyi biztonsag tovabbra is él, igy
PIN-kéd nélkiil egymas utan legfeljebb 6t alka-
lommal hasznalhato a kartya.
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GONDOSKODJUNK ROLUK IS

Varosunk szépitése, zolditése érdekében
onkormanyzatunk tavaly 6sszel 500 db
facsemetét vasarolt és osztott ki a la-
kosok szamara, Onoknek. Kérjiik, ne
felejtsék el a tavaszi apolasi munkakat
elvégezni.

) A téli felkupacolas utan a fa torzse
koriil ujra alakitsunk ki un. tanyért, hogy
az esozések €s locsolas soran minél tobb
viz szivaroghasson be a fa gyokereihez.

) A facsemete tovabbra is, legalabb az
elso két évben rendszeres ontozést igé-
nyel. Javasolt hetente kétszer - a meglé-
v0 Ontozorendszerek kornyekeén is - bo
vizzel locsolni. A forro nyari hetekben
tobb mint 40 liter is sziikséges lehet al-
kalmanként.

) A talaj tovabb tartja a nedvességet,
ha a csemete foldtanyérjat mulcesal vagy
kavicesal takarjuk.

A fentiek betartasa mellett par év milva
elégedetten élvezhetjiik a fak novénytaji
és rekreacios értékét. A riigyezo, viragzo
fakrol szivesen fogadunk fotokat a facse-
mete @szigetszentmiklos.hu email cimre.

HA TEHETI, A SAJAT ES AZ ELADO BIZTONSAGA ERDEKEBEN KERULJE A KESZPENZES VASARLAST!
AMENNYIBEN ON MEGIS PIN-KODJA MEGADASARA KENYSZERUL, KERJUK, NE ERINTSE MEG A TERMINALT KEZZEL!
A KODOT KESZTYUVEL VAGY PELDAUL A KARTYA SARKAVAL GEPELJE BE!
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ELEKTRONIKAI HULLADEKGYUITES

Emlékeztetjiik Kedves Olvasoinkat,
hogy az Aries Kft. és partnercégei
két Utemben bonyolitjdk le az
elektronikai hulladékgydjtést va-
rosunkban. Ennek megfeleléen
Szigetszentmikléson a Rolfin szo-
vetkezet 2020. majus 16-an és
2020. oktober 24-én, szombati na-
pokon, 8 és 12 ¢ra kozétt dijmen-
tesen széllitja el a lakossagi elekt-
ronikai hulladékot.

A gyljtés helyszinén kizarolag
elektronikai eszkézékbél szarmazo
hulladékot lehet atadni, ez aldl ki-
vételt képeznek a régi tipusu, kép-
csoves televiziok.

Helyszin: Jozsef Attila Altalanos Iskola (Radnoti u. felsli oldala.)
Tovabba tajékoztatjuk, hogy a fent megnevezett napokon egy ,Hazhoz
megylnk" akcidt is szerveznek, melyhez elézetes bejelentkezés szliksé-
ges a 06-1-269-02-34-es telefonszamon, a gyUjtési napot megelézéd
napon 12 ordig. (A megadott helyszin és a begyjtés modja a jarvany-
helyzettél fiigg6en valtozhat.)

FIZETOSSE VALTAK EGYES
E-TOLTOALLOMASOK

Az ELMU-EMASZ tajékoztatja az e-autés iigyfeleit, hogy
aprilis 1-jével kilenc elektromos autotdlton valt fizetossé a
toltés.

A valtoztatds az alabbi téltéket
érinti:
) Szigetszentmiklos,
Apor Vilmos utca 1.
) Szigetszentmiklds,
Szebeni utca 6.
) Szigetszentmiklos,
Tokoli ut 19/b.

7 =

A toltés az eCharge+ applikaciobol, kartyas fizetéssel indithatd. A
toltés kezdetekor a rendszer befoglal 3000 Ft-ot, melybdl a toltést
kdvetéen a fel nem hasznalt 6sszeg automatikusan ujra elérhetévé
valik (err8l nem feltétlendl kiildenek Ujabb értesitést a bankkartya
kibocsatok). A fizetésrél az tigyfelek a téltést kovetéen par percen
bellil bizonylatot kapnak az applikacion keresztil.

A fizet6s és ingyenes t6ltdk listdja a www.e-autozas.hu honla-
pon is megtekintheté.

Az ingyenes téltéoszlopok tovabbra is szerzédésszam-jelszo
kombinacioval (az eCharge+applikacioban ,autds-aramszerzédés”
fizetési moddal), a fizetds toltok (tobbek kozott a fent felsorolt
kilenc is) pedig kartyas fizetési moddal indithatoak. A toltdberen-
dezéseken matrica fogja jelezni a toltési dij mértékét.

Amennyiben barmilyen kérdésiik lenne a toltéssel kapcsolat-
ban, illetve hibat észlelnek, hivjak bizalommal az ELMU-EMASZ
e-mobilitasi tigyfélszolgalatat a 06 1/238 1888-as telefonszamon,
ahol az ligyintézéket a nap 24 érajaban elérhetik.

—mae b |

Szigetszentmiklés Varos Bolgar Nemzeti-
ségi Onkormanyzata, valamint a Bolgar
Nyelvoktatdé Nemzetiségi Iskola felvételt
hirdet a 2020/2021-es tanévre az intéz-
mény elsé és egyéb osztalyaiba. A jelentke-
zéseket bolgdr és mas nemzetiségl gyermekek
részerdl egyarant varjak. Tovabbi, részletes infor-
maciok a www.bolgariskola.hu honlapon talalhatoak.

- 3O MINOSEGET, 10 ARON! -

TOPPY PARTNER

= |
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Valtozas a neten! Ertesitjiik Kedves Olvasoinkat, hogy aprilis
6-tol szétvaltak a Sargahaz kézdsségi feliiletei. A régi Varosi
Kényvtar nevl Facebook-oldal mostantél Kozdsségi Haz Szi-
getszentmiklds néven talalhato meg. Ott a korabbiakhoz hasonléan
a jovében is palyazati felhivasok, programajanlok, koncert- és
kiallitasbeszamolok, valamint sok egyéb aktualis, hasznos és érdekes
témadval varjak a lakosokat. A masik oldal a Varosi Konyvtar Sziget-
szentmiklos lett, ahol csak kényvtari, illetve konyvekkel kapcsolatos
posztok olvashatok. https://www.facebook.com/varosi.konyvtar.
szszm/

latogatasi t|Ia|ma alatt is igyekszik olvasnivaldt biztositani az
érdeklédéknek. A fébejaratnal konyves szekrényt helyeztek ki,
ahonnan a konyvek ingyenesen elviheték. A szekrény a nap 24 éra-
jaban, a hét minden napjan ,elérhetd"

Figyelem! Kutatasi eredmények szerint a koronavirus papir feltleten
akar 4 napig is életképes marad. A kdnyveket kézbe venni, hazavinni
stb. csak sajat felelésségre lehet. Kérik tovabba, hogy a kdnyvespolc-
nal egyszerre csak egy érdekl6dd valogasson, a tovabbi érdekldddk
tartozkodjanak 2 méter tavolsagban.

KOLTESZET NAPI VERSIRO VERSENY

A Sargahaz ugyan - a tébbi kdzmuvelddési
intézménnyel egyltt - marciusban bezarta
kapuit, de a kulturat nem hagyjak elveszni,
versird palyazatot hirdettek a Magyar
Kéltészet Napjara. Gyermekek és felndttek
egyarant tollat ragadhattak. A versenyzék
szabadon valaszthattak témat, csupan a

A legjobb muvekrél a zslri és az interne-
tes k6zonség dontott aprilis 16-aig. Harom
vers kerdlt kivalasztasra, egy a kdzdnség
kedvelése, kettd pedig a haromtagu zs(ri
értékelése alapjan - egy 18 év alatti és egy
18 ¢v feletti kategoridban. Gratuldlunk a
nyerteseknek, akik a Varosi Konyvtar és

K6zdsségi Haz 6szi rendezvényeire nyertek
paros belépbjegyet.

Minden palyazonak kdszonjlk a részvé-
telt, a remek verseket, amelyek Facebook-
oldalunkon tovabbra is megtekinthetéek
maradnak! Varosi Konyvtar

€s Kozosségi Haz munkatarsai

politika, sértd vagy vulgaris stilus volt kiza-
ro ok. Mindenki egy, magyar nyelvi muvel
palyazhatott. Valamennyi vers felkerilt a
Kozdsségi Haz Szigetszentmiklds oldalra,
ahol barki elolvashatta.

Rozgonyi Gréta: H attyli tindér

A t6 kozepében 12 gyonyord hattyd,
Fehér hattyuk kozott egy fekete fattya.
A kicsiny gyermek, szarnyait kitarva,
Elrepiilni kész, de nem tud a kis drva.

Elbdjna a vilag el6l kormos tekintettel,
Vildgot valtana sok-sok hési tettel.
Hirtelen sorstirsak jelennek meg amott,
Ok is mélysotétek, de lelkiik beliil fagyott.

Napsiitotte arcuk fel néz a kék égre,
S oriilnek, vigadnak, boldogak most végre.

Marki Zoltan: SZinek himnusza

Sarga, piros, kék, ha egyiivé keriil,

Az eredmény fehér kiviil és beliil,

A fehéren a fehér mindig csak fehér marad,
Hogy lathaté legyen, add hozz4 énmagad!

Nézd a szines festményeket, lithatod az életet,
Ajelent, a miltat s az eljovendd éveket,

Téged hiv — nézd meg jol! Neked késziilt, hozzad szdl,
Es ha elfaradt szemed, nem art, ha elgondolkozol.

Ha rad bizta az élet, hogy szineit keverd,
Gondolnod kell arra: lesz majd, ki elfelejt,
Akkor szép az emlék, ha mindig megmarad,
Ha szineket keversz, add hozz4 énmagad!

Ko6zonség dijazott: Boka Monika: A mondatok mogétti klisé vagyok
18 év alatti dijazott: Rozgonyi Gréta (12 éves): Hattyu tindér
18 év feletti dijazott: Marki Zoltan (67 éves): Szinek himnusza

Szomor fidkdk egyiitt bolyonganak,

Egymasba kapaszkodnak, s széjjel nem oszlanak.
Egy kicsi tindér jelenik meg a vadvirdgos parton,
Szepl6k tancolnak a kicsiny, fehér arcon.

Arany furtos, tisztaruhds, végteleniil szerény,
Arany érmét ad annak, ki nincstelen, vagy szegény.
Fehér kontost vardzsol a piszkos madaraknak,
Fidkak koszonetképpen, a lanynak meghajlanak.

rc %Ly s &d’\}"
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Nézd a szines festményeket, lathatod az életet,
Ajelent, a multat s az eljovendd éveket,

Téged hiv — nézd meg jol! Neked késziilt, hozzad szdl,
Es ha elfiradt szemed, nem art, ha elgondolkozol.

S ha sziirkére valt végiil a ragyogé vilag,

S nem bontja szét szivarviny napjaid sugarat,
Emléked értéke orokre veliink marad,

A sziirke is szép! Csak add hozza 6nmagad!

Nézd a szines festményeket, lithatod az életet,
Ajelent, a multat s az eljovendd éveket,

Téged hiv— nézd meg jol! Neked késziilt, hozzad szdl,
Es ha elfaradt szemed, nem art, ha elgondolkozol.
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HOSOK NAPJA SZIGETSZENTMIKLOSON

A szaz éve megkottetett Trianoni békeszerzé-
déshez a térténelem addigi legsulyosabb, leg-
nagyobb véraldozattal jaré haboruja vezetett.
Noha Magyarorszagon nem zajlottak harci
cselekmények, a tavoli frontokon a magyar
férfiak és fiuk jelentés hanyada részt vett.
1917-ben iktattak tdrvénybe, hogy a harcok-
ban elesettekrél a minden év majusanak utol-
s6 vasarnapjan megtartott Hosok Napjan em-
lékezzen a nemzet.

Az akkor koriilbelll négyezer lakosu Szi-
getszentmiklost az orszag tobbi teleplléséhez
hasonloan jelentésen sujtotta a haboru terhe.
A falu egyik kronikasa ebben az idében Kincse
Jozsef, a Honismereti Szakkor késébbi alapito-
ja volt: ,a falu férfi lakossagabol aratas idején
vittek el sokakat katonanak - a besorozottak a
kozséghaza elott gyilekeztek. A HEV-alloma-
sig a tlzoltdzenekar kisérte Gket a csalad-
tagokkal egyitt. Nagy esemény volt ez sok
férfi életében, hiszen sokan kézuliik a Csepel-
szigetet sem hagytak még el. Ezek a katonak
vilagot lattak a haboru alatt, tébb orszagba is
eljutva - egy résziik azonban soha nem j6tt
vissza."

A koruloelul félezer besorozottbdl 90 el-
esett neve ismert, de nagyon sokan keriiltek
hadifogsagba, ahol szintén sokan meghaltak
- aki pedig hazajott, 6érokre magan viselte a
haboru testi-lelki nyomait.

A héboru utan az egész orszagban hamar
emlékmdvek éplltek a halottak tiszteletére.
El6szor eqy kétméteres kopjafa, Horvath Jozsef
bognarmester alkotasa kerilt a miklési 6reg
temetébe, és eleinte a h6sdk napi megemléke-
zéseket is itt tartottak. Egy komolyabb emlék-
mU emelésének gondolata két részre szakitotta

a falu kézvéleményét: voltak, akik szép emlék-
mUvet akartak, masok viszont kdzadakozasbol
egy hazat szerettek volna emeltetni a hésok
emlékére, olyan éplletet, amely kdzcélokat
szolgalhatna. Végll kompromisszumos megol-
das szlletett, és 1943-ban felavattak a koz-
funkcidkat is ellatd Hosok Hazat, falan a vilag-
haborus hésék neveit tartalmazé dombormii-
vel. Az alkotast 1969-ben helyezték 4t mai he-
lyére a reformatus templom elé, késobb kiegé-
szilt a masodik vilaghaboru hési halottainak,
majd civil dldozatainak névsoraval.

Szigetszentmiklos mellett Lakihegyrdl is
soroztak be katonakat. Az itteni hési halottak-
nak 1938-ban allitottak zaszlos emlékmdivet,
melyet 2017-ben modern formaban allitottak
helyre. A H6sok Napjan minden évben Laki-
hegy vildghaborus aldozatairdl is zajlanak
megemlékezések.

A Magyar Hésok Napjan azokra emléke-
ziink, akik a vériiket ontottak, életiiket kockaz-
tattak vagy aldoztak Magyarorszagért. Idén
nincs lehetéség az emlékminél valo kdzos
tiszteletadasra - majus 31-én gondoljunk hat
azokra a magyarokra, csaladtagjainkra, felme-
ndinkre, akik életiiket adtak a mi szabadsa-
gunkért. (VKKH)

Fotdkon szerepld személyek neve, vagy forrd-
sa: Maddcsi Sdndor (1.), Kincse Sdndor 1916
(2.), Baddizs Gyula katonatdrsakkal (3.),
Bogdrdy Jdnos katona 1914 (4.), P. Szabé
Andrds kalapos segéd (5.). Balra lent: a fiatal
Addm Jené.

Szigetszentmiklés neves sziildtte, a zenepedagdgus Adam
Jend is megjarta a frontot, majd a hadifogsagot a Nagy
Haboruban. 1916-ban Galicidban, majd Erdélyben harcolt,
ahol elfogtak az oroszok. Egy tiszti hadifogolytaborba kerdilt
a tavoli Kamesatkai-félsziget szomszédsagaban, ahol részt
vett a pezsgd kulturalis életben. A rossz kdrtlmények miatt
elkapta a tifuszt, ami miatt egy kérhazvonattal utnak indi-
tottak Magyarorszag felé, am a cari Oroszorszag szétesése és
az ezzel jard véres forradalom miatt féluton elakadt.
Kalandos uton 1920-ban keveredett haza Magyarorszagra
- hadifogsaga alatt kivaloan megtanult oroszul, népdalokat
gyljtott, és zeneiskolat is alapitott valahol Szibériaban.
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ONLINE A VIZEN

A Szigetszentmiklés Vizi
Sportegyesiilet ingyenes,
rendhagyd  versenyre
hivta az evezésoket. A
jelentkezdk aprilis 3-atdl
egy altaluk hasznalt fit-
ness alkalmazassal, GPS-
szel rogzitették az Utvonalat, majd az id6ered-
ményt egy webes feliletre kiildték.

A kupa |. forduldjanak ésszesen 48 célba
érkezése volt, ezt 39 versenyz§ teljesitette,
dsszesen 554 km-t tettiink meg. Ez majdnem
annyi, mint a Tisza magyarorszagi hossza (597
km). A Il. forduldban 1077 km gyuilt 6ssze, 36
induloval, 60 szakaszon, Osszesen 141 odra
alatt! Az otlet onnan indult, hogy az idei
Vizitura Kupa idépontja egyel6re kétséges, de
sportolni még lehet és kell is. Ebben a verseny-
ben mindenki ott és akkor teljesit, amikor tud
- persze a hataridén beldl és a fair play szaba-
lyait betartva, 6szintén. Ami a virust illeti, vizen
is elég biztonsagos a sport. Az egyéni mérések
pedig a kijarasi korlatozas alatt is lehetéséget

1 L

FOLYTASD MAGADERT

FOTO: SZIGETSZENTMIKLOSI ViZI éPORT EGYESULET

adnak egy kis versengésre, k6zés motivaciora,
endorfin termelésére.” - fogalmaz Szabados
Gabor otletgazda. Hozzateszi, minden ver-
senyz6tdl kérik, hogy ne menjen témegbe, vi-
zen is tartsa a tavolsagot, egyedil vagy csak a
kézos haztartasban élékkel evezzen.

A sikerre vald tekintettel a Szigetszent-
miklési Vizi Sport Egyesiilet rendszeresitette
az online versenyeket, amirél Facebook-olda-
lukon adnak tajékoztatast.

«Nehéz helyzet... megoldasok keresését igényli. Ahol elotérbe keriil, miért

is kezdtiink bele, és megtalaljuk-e, hogy miért is folytassuk. Tekints

magadba és keresd meg azt a kivancsi embert, aki alig varta, hogy

részt vehessen az elso edzésen. Ha még ott él benned, tudni fogod,

hogy miért is folytasd. Magadért, mert Neked fontos!" - olvashato a

KAKUSEI Team internetes oldalain. A karateoktatok a jarvanyhely-

zetben tobb mint tiz edzést tartanak online, az ovisoktdl a nagyobb

korosztalyokig egyarant. Online feliileteinken barmikor barhonnan csat-

lakozhatnak az edzeni vagyok. Az egyesiilet fo kiildetése, hogy a mozgas se-

gitségével egészséges életmodra nevelje a kornyezetét.

Az orakra a KAKUSEI Kulturalis, Szabadido és Sportegyesiilet elnokénél, Bruszt

Marianal lehet jelentkezni a +36-70-294-5091 telefonszamon.

UGYESITO TORNA OVISOKNAK -~

Kiindulo helyzet iilés a foldon nyujtott

labakkal:

1. Osszetapsolunk a bal tenyérrel, és a jobb talp-
pal keresztbe, majd csere a jobb tenyérrel, bal
talppal. 20x

2. Osszeddrzsoljiik a talpakat 5x, majd a tenyereket
5X, azutan egyszerre a talpakat-tenyereket 20x.

3. Felemeljiik a karokat nyujtva oldalra, tartjuk
és kéz segitsége nélkiil, kérbe forgunk a tala-
jon fenéken. Ha kérbeértiink, visszafordulunk,
2x jobbra, 2x balra.

4. Felemeljik a karokat a fej folé, és fenéken ,el6-
re gyalogolunk” a talajon (szényegen npicit

nehezebb, mert nem %
csiszik), majd hatra e, A
is, a kéz nem segithet. Ya:

L ]
®oossse”

Ha tobben csindljuk egy-
szerre, lehet versenyezi vele!

5. Elguritani a foldon egy labdat/pluss allatkat...,
hasra fekve utana kuszni, megfogni, felallni
gyorsan, €s sarkon visszaszaladni oda, ahon-
nan indultunk, legalabb 5x

Kiindulo helyzet allas:

1. Ugrélas paros labon, majd csak a jobb labon,
azutan a balon. Ha nehezen megy az egyen-
sulyozas, akkor minden nap gyakoroljuk!

O o
&’ ..
gl

Futr®

FUTAS JARVANY IDEJEN IS

A szabadtéri egyéni sportok, mint a futas,
még a kijarasi korlatozas idején is engedé-
lyezettek.

A szabadban torténé mozgas, a termé-
szet kozelsége seqiti fizikai erénlétlink és
mentalis frissességlink megérzését. Ebben
a nehéz iddszakban kilondsen fontos,
hogy pozitiv élmények is érjenek minket.

A Futoklub tagjai betartva a tarsas
érintkezés szabalyait tovabbra is edzenek,
¢s bar a tavaszi, nyari versenyekrél mar le
kellett mondanunk, egyéni edzésterveink
alapjan készilédiink az észi versenyekre.
Persze semmi sem olyan, mint régen.
Hianyzik a kozos futds élménye, a beszél-
getések, a tapasztalatcsere, aminek most
az egyetlen platformja a facebook csopor-
tunk.

Mire kell iigyelni, ha futni indulsz?

) Lehetdség szerint egyedl, vagy csalad-
taggal indulj el futni, ne baratokkal!

> Mindenképp tartsd meg a 2 méter tavol-
sdgot a tébbi futotal, gyalogostdl!

> Edzés kdzben figyelj arra, hogy ne nyulj
az arcodhoz!

> Gondoskod; frissitésrél!

> Hazaérkezve azonnal moss kezet, és
tisztitsd le a cipdd talpat!

Vligyazzatok magatokra, vigyazzunk egy-

masra, hogy egészségesen, erénlétiinket

megdrizve Ujra egyutt futhassunk!

(Szigetszentmiklosi Futoklub)

K s,  2.Egylabon dllva kérziink az alkarok-
° kal egymas koril, ez a klasszikus
% .gombolyitds", 10x elére - 10x hat-
+  ra, majd a masik labon llva is.
< 3. Ha van olyan padlo/szényeg,
.: amin egyenes vonal van, akkor az
o legyen a kdvetkezd, gyakorlat Utvo-
o nala. Ha nincs, akkor egy szines ma-
dzagbdl hizzunk ki par méteres csikot a
féldon!
> Sétdljunk rajta végig gy, hogy a talpak kozott
legyen a vonal.
> Sétaljunk rajta végig ugy, hogy a talpak végig
a vonalon legyenek, ,kétéltancos"
» Alljunk oldalt a vonalra, és oldalazva menjiink
végig rajta.
> Utolsé gyakorlatként pedig guggoldsban men-
jink végig rajta, szemben.
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ANYAKONYVI HIREK

2020. marcius havi hazassagkotések:
Smeld Regina-Bakator Gyula
Kacsa Julianna-Térok Sandor Istvan
Flrész Viktoria-Gharaibeh Mohannad Bassam Hussein
Viragh Nora-Hidvégi Péter
Fehér Timea-Woodcock Charlie Ron Reggie

MEGOLDAS SZERVIZ ES ALKATRESZBOLT

Minden tipusi haztartisi gép javitisa, garancidval
Szigetszentmiklés, Tokoli u. 33. Tel.: 06-24/441-725, 06-30/950-1717
Dunaharaszti, Bezerédi u. 58. Tel.: 06-24/460-490, 06-30/950-1717
Nyitvatartas: H-P: 8.00-17.00

www.megoldasszerviz.hu

DancEarth
Tancsport Egyesulet

Adoszam; 18003826-1-13

Kérjiik tam
sportoloink fe

. - .
.

22. A Gombfoci Muzeum 2013-ban
nyilt.

A szigetszentmiklési Csepel
Autogyarbdl a vilag minden
tajara szallitottak alkatrészeket.

1. Képzeletbeli séta
Szigetszentmikldson.

2. A Lakihegyi Adotorony 23.
314 méter magas.

3. A Lakihegyi Addtorony 1933-as

ataddsa ota hazank 24. A Csepel Autogyar logdjan szikra
legmagasabb épitménye. lathato.
4, LEPKE 25. Jozsef Attila, a magyar kéltészet

5. Varosunk a Csepel-szigeten eqyik legkiemelkeddbb alakja,
helyezkedik el. kolt6, mlfordito.

6. Az Uszdlap Tandsvényen 27. 314-ben az 5 koriilbeldl
nyolc hid taldlhatd. 63-szor van meg.

7. Az uszblap olyan specialis nové-  28. BALETTEZIK
nyi tarsulds, amely lényegében 30. Szigetszentmiklds els6
Jfelszinen Uszd szérazulat”. reformatus templomat a XV.

9. MOZI| szazadban épitették, a XVII.
10. Id. Nadasdy Janos festdmiivész szazadban lebontottak, helyére
volt. uj templom €plt, melyet

1799-ben szenteltek fel.

Azota szamos atalakitason

és felujitason ment keresztiil.
Kardos Istvan, mint magat
nevezte ,szigetszentmikldsi
orgonista kantortanitd" volt.

Az 1848-as eseményeknek aktiv
résztvevéjeként nemzetdr
dnkéntesként szolgalt

a szabadsagharcban. Ismerte
Pet6fi Sandort, Jokai Mort,
hallotta beszéIni Kossuth Lajost.

11. Katolikus templom.

14. Kiallitasok, koncertek, szinhaz,
tancora, konyvtar, kézmives
foglalkozasok stb. 31.

16. Integet. Cime ,Udvozl6",

a szobor alkotoja
Gyorfi Sandor Munkacsy-dijas,
Erdemes MUvész.

17. A Bucka varosrészt korabban
homokdombok alkottak.

18. Varosunk legujabb jatszotere
a Bucka varosrészben épilt.

19. Lakihegyen a Duna, délkeleten 32. KOS
a Rackevei (Soroksari)-Duna. 33. Varosunk cimerllata

20. A gombfoci a labdarugast az 4gaskodo kos.
utanzd asztali jaték, amelyben 35. Az épitmény a Kékto Szabadidd
a sportolokat gombokkal Parkban talalhato.
vagy hasonlé muanyag 36. A szobor Adam Jenét dbrézolja.
korongokkal helyettesitik. 37. Adam Jen6 szigetszentmiklosi

21. Képen a Szigetszentmiklosi
Hungaricum Gombfoci Haza
Muzeum logodja.

szliletésu, Kossuth-dijas zene-
szerzé, koruskarnagy, zene-
pedagogus és népdalgyujté volt.

UGYELETES GYOGYSZERTARAK RENDJE
R KOVETKEZO HETEKBEN

Elixir Patika
Melissa Patika
Szent Miklds Patika
Regina Patika
Kigyo Patika

Elixir Patika
Melissa Patika

19. hét > majus 4-majus 10.
20. hét > majus 11-majus 17.
21. hét > majus 18-majus 24.
22. hét > majus 25-majus 31.
23. hét > junius 1-junius 7.
24, hét > junius 8-junius 14.
25. hét > junius 15-junius 21.

Ugyeleti nyitva tartas:
Hétkoznap: 18.00-22.00, Szombat: 12.00-15.00, Vasarnap: 08.00-12.00

SZIGET ZARSZERVIZ

Minden tipusi z4r Javitdsa, cseréje olcson, szakszeriien, garancidvall

06-70/101-7843

Javitas vagy csere esetén a kiszallas ingyenes!
Www.szigelzarszervizhu

" WWW.IUDATOSELETCOM B 70/ 65
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@ Gyongyhaz

tarsashazkezeld iroda

TARSASHAZKEZELES,
KOZOS KEPVISELET

Megoldas tarsashazi lakok6zosségek szamara
a legkorszertibb technoldgiak alkalmazasaval.

ELERHETO, MEGBIZHATO, ATLATHATO, KISZAMITHATO,
SZAKERTO GONDOSKODAS BARMILYEN TARSASHAZNAK.
Rugalmas szolgaltatasok egyéni igényekre szabva.

www.gyongyhazplusz.hu | ajanlat@gyongyhazplusz.hu
Tel: 06-1/425-73-08, 06-20/232-85-63
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