2025. Oktober Szigliget Kézség Onkormanyzatanak ingyenes kiadvanya  XXIV. évf. 10. szam

Meghivo
Szigliget Kozség Onkormanyzata Képvisel6-testiilete

kozmeghallgatast tart
2025. november 18-an (kedd) 16.30 orakor

melyre tisztelettel meghivom.
(Az iilés helye: Basti Lajos K6z0sségi Haz Szigliget, Kossuth u. 23.)

Nyilvanos iilés keretében:

1. Tajékoztatas a kozbiztonsag helyzetérol
Eloterjesztd: Balassa Daniel polgarmester, Tapolcai Renddrkapitanysag

2. Tajékoztato Szigliget Kozség Onkormanyzata Képvisel6-testiiletének 2025. évben végzett munkajarél és
a 2026. évi terveirdl
Eléterjesztd: Balassa Daniel polgarmester

3. Tajékoztaté a lakohelyi kornyezet allapotardél
Eléterjesztd: Balassa Daniel polgarmester

4. Kozérdekii kérdések, javaslatok
Eléterjesztd: Balassa Daniel polgarmester

Kozérdekli kérdéseiket és javaslataikat elézetesen is varjuk postan vagy a hivatal@szigliget.hu e-mail-cimre
2025. november 12.-én 12.00 6raig.

Felhivom a Tisztelt Lakossag figyelmét, hogy a kozmeghallgatason helyi koziigyeket érinté kérdésekben lehet
felszolalni, egyedi ligyek targyalasara nem keriilhet sor.
Tisztelettel: Balassa Daniel polgarmester

Megbeszélés a szigligeti kozosséqi horgaszbejarok ugyérol

2025. november 21-én 17 érakor a Basti Lajos Kozdsségi Hazban varunk minden érintettet, aki rendelkezik/
rendelkezett horgaszbejardval Szigligeten a Soponya és a Réhely kozotti szakaszon. A gy(lésen dontést kivanunk
hozni az 6nkormanyzat altal l1étrehozni kivant kozosségi horgaszbejardk sorsardl, valamint ismertetjik a Balatoni
Vizligyi |gazgatdsag feltételeit a telepitéssel kapcsolatban. Ezen Ulést kovetSen Ujabb megbeszélést nem kivanunk a
témaban tartani.

Balassa Daniel polgarmester
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“Szigligetért” érem

Sokéves hagyomany szerint nyilt elnokségi lilésen adtuk at a ,Szigligetért” érmet, amelyet idén Czilli Karolynak
itéltink oda. Bar valdszinlleg nem kell 6t bemutatni, de azért érdemes felidézni, kit is dijaztunk, mi mindent tett
Szigligetért.

Czilli Karoly Szigliget szililotte, de mar kisgyerekként el6bb édesapja munkdja, kés6bb sajat tanulmanyai miatt egyre
messzebb keriilt sziil6falujatdl. A kapcsolat azonban soha nem szakadt meg, O mindig szigligeti volt - tavolban is. A
szUl6k, nagyszul6k, testvérek, unokatestvérek mind-mind egy-egy fontos kapocs volt az életében.

2002-ben koltozott vissza Szigligetre, immdr sajat hazaba. A “Kossuth utcai alvég” kozosségi életének lelkes tagja,
kés6bb motorja lett. A kedves hagyomanyt, a majusfa allitast az utolsé harom évben Toreky Zoltannal szervezte.

JOl egymdsra talaltak Torkey Zoltannal. EIGszor a hegyi bucsu alkalmaval vettek részt a haldszléf6z6 versenyen - nagy
sikerrel. Ez lendiiletet adott a parosnak, és a falun kivil is szdmtalan alkalommal képviselték Szigligetet. Lehetetlen
felsorolni, mennyi mindenfelé sitottek, f6ztek, szereztek hirnevet Szigligetnek. Néhanyat megemlitek: Révfiilopon
Onkorményzatok Fesztivalja, Badacsonyldbdihegyen halészlé, Badacsonytérdemicen sziirkemarha gulyas, Siéfokon
Nemzeti Regatta verseny, Fonyddon kolbdszt6lt6 verseny, meghivds Szantddra a falunapra...

A "TorCzi Team”, ahogy magukat hivtak mindeniitt szivesen Idtott, mondhatni jegyzett csapatként kimagasld
eredményt ért el.

Itt helyben sem maradtak munka és elismerés nélkil: Sill6fesztivalon VIP vendégeknek sill6 elkészitése, Mindenki
Kardcsonydn forralt bor f6zés, tél végén disznéolés. A Covid — mint oly sok mindennek — ennek is egy id6re véget
vetett.

Czilli Karoly azonban nem csak fakandllal szolgdlta Szigligetet. Az - inkabb csak a focira korlatozédé - sportéletben is
aktiv szerepet jatszott 2007-t8l, amikor a falu focicsapata vendégiil latta a Fradi “Oregfitikat”. Késébb ligyvezetd,
elndkségi tag, majd elnodki tisztséget is betoltott a csapatndl. Ennek sajnos egy betegség vetett véget.

Feltétlenll emlitésre méltd és példa értékl az az életmddvaltas,
eltokélt tenni akards, amivel leklzdotte a betegség
kovetkezményeit.

Az egészsége érdekében rott kilométerek soran figyelemmel kisérte
a falu életét, észrevette és fényképezte a valtozdsokat. Ebbdl
bontakozott ki, hogy ma mar szinte minden helyi rendezvényen
részt vesz. Rovid 6sszefoglaléval és sok-sok fényképpel tudédsit az
eseményekrél. Mondhatjuk a falu igazi krénikasa lett.

Ezzel a dijjal megkdszonjik Czilli Karolynak a kozosségért végzett
tevékenységét. J6 egészséget és tovabbi aktiv éveket kivanunk!

Demeter Eva
Fotd: Szentivanyi Péter
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Ujabb sportolasi lehetéséq Szigligeten

Oktéber 23-an délutan felavattuk, birtokba vettilk az Onkormanyzat &ltal telepitett sporteszkdzoket a Kikotdi
parkban. Sok évvel ezel6tt sziiletett a gondolat, hogy itt egy szabadtéri “tornaterem” létesiiljon. Els6 [épésként meg
is épult a futokor. Hosszu ideig azonban magaban arvdlkodott. Mas tevékenység elterelte a figyelmet errdl a tervrdl.
Tavaly egyesiletlink, a Szigligeti Taj- és telepilésvéd6 Kor felelevenitette a korabbi elképzelést és egy
pingpongasztalt telepitett a futokor szomszédsagdba. Ekkor frissiilt az elhatdrozds, hogy az eredeti tervnek
megfelel6en sporteszkdzok keriljenek a parkba. Ez valésult meg idén Gszre, amit haldsan kdszonilink a sportolni
vagyok nevében is.

Kdszonjik az Onkorményzatnak az erre a célra elkiilénitett anyagi forrast, és az Onkormanyzat dolgozdinak, akik az

eszkozok telepitését elvégezték.

Demeter Eva
Fotd: Czilli Karoly

Adj jatékot, adj 6romot!
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(A termék brutté ara kb. 3.500.000 Ft, beépitéssel, szallitassal egyiitt)

Epitsiink jatszoteret egyiitt!
A ,Szigligeti gyermekekért” Alapitvany és

a Szigligeti Altalanos Iskola Sziil6i Munkakozossége

z 77 -

n st sz YA
hogy jatszotér épiilhessen az iskola udvaran.

[ Segits, hogy a gyerekeknek legyen egy biztonsagos és
vidam helyiik a jatékra! P

Adjunk kozosen 6romot a szigligeti iskolas gyermekeknek!

bankszamlaszam: (jelige: jatszotér) Horvath Nimrod Gergely
10400724-50526971-67781015 Sailetett: 2025. oktber 31.

Edesanya:

Minden adomany kozelebb visz a célhoz! ; B
Horvath Déra

Halasan koszonjik!

Edesapa:
© Horvath Gergely
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Ovoda

ﬁb Oktober havi beszamolé

Az oktdber évodankban kilondsen gazdag volt élményekben, Ginnepekben és tanulsagos programokban. A gyerekek
minden héten Uj kalandokban vehettek részt, mikdzben jatékosan tanultak a vilagrél, egymdsrél és 6nmagukrél.

A Mosoly Viladgnapjan innepélyesen felavattuk a Mosolygés Ovoda tablat. Kilondsen biiszkék vagyunk arra, hogy a
Balaton kornyéki telepilések kozil egyediliként részestltiink ebben az elismerésben.

A Mosolygds Magyarorszagért Mozgalom altal adomanyozott cim azt jelzi, hogy kdzdsségiink kiemelked6en
tdmogatja a pozitiv emberi megnyilvdnulasokat, az egylittérzést, a kedvességet és a jokedvet. Az Ginnepségen részt
vett Pupos Ferenc alpolgarmester, aki elismeréssel szélt az évodankban folyd nevel6munkardl. Nagy 6rominkre a
zalacsanyi testvérévodankbdl is sokan érkeztek, hogy veliink tinnepeljenek. A mozgalom miikédtetdje, Farkas Eva is
megtisztelte jelenlétével a rendezvényt. A gyerekek szivarvanyos esernySkkel adtak el6 egy vidam mosolytancot,
majd egy meghatd verset mondtak a mosoly erejérdl. Az udvaron kdzosen eliltettiik a Mosolyfankat. A programot
egy kozos séta kovette a varba, ,Mosollyal a békéért” feliratd molindkkal. A gyerekek utkozben apré
figyelmességeket dobtak a postaladdkba, hogy mosolyt csaljanak az arcokra. A vdrban mosolygds slitemények és
szendvicsek vartak a résztvevéket, amelyeket j6 hangulatban kozosen fogyasztottunk el. Ezaton is szeretnénk
megkdszonni a szil6knek, hogy aktiv részvételiikkel hozzdjarultak ahhoz, hogy ilyen szép és emlékezetes napot
tolthettlink egydtt.

Oktdéberben elindult szinhazbérletiink programsorozata a Balaton Szinhdzban. A gyerekek nagy izgalommal vartak a
Pan Péter cim{ darabot, amely varazslatos vilagdval és kalandos torténetével teljesen elblvolte Gket. A klasszikus
gyermekirodalom egyik halhatatlan remekérél van sz6. Ez a mese azért marad 6rok klasszikus, mert a minden
emberben kitordlhetetlentl megbuvd, él6 vagyat testesiti meg: a visszavagyast a gyermekkor csodakkal, kalandokkal
teli vildgaba.

A hdnap soran drdmapedagodgiai foglalkozdson is részt vettek gyermekeink, Molnar Ildiké vezetésével. A
,meseszovés” és jatékos torténetalkotds soran a gyerekek szabadon alkothattak, Uj vildgokat teremthettek. Ez a
tevékenység nemcsak a kreativitasukat fejlesztette, hanem az egylittmiikodést, a kommunikaciot és az onkifejezést is
erdsitette.

Oktdber 4-én, az Allatok Viladgnapja alkalmabdl évodésainkkal elldtogattunk a Szent Gyorgy-hegy labanal talalhatd
allatsimogatéba. A gyerekek izgatottan vartdk ezt a napot, hiszen testkozelbdl ismerkedhettek meg kilonféle
hazidllatokkal. A program soran a kicsik megfigyelhették, megsimogathattdk és etethették is az allatokat — kecskéket,
nyuszikat, bardnyokat, pdénikat és baratsagos szamarakat. A kdzvetlen talalkozds nemcsak 6romteli éiményt jelentett
szamukra, hanem segitette az allatok iranti szeretet és felel§sségtudat kialakulasat is.

A természet kozelsége, a friss leveg6 és az dllatokkal valo jaték igazi feltoltédést jelentett mindannyiunk szamara.

Ez a nap is megerdsitette benniink, hogy az élményszerd tanulds és a természetkozeli tapasztalatszerzés mennyire
fontos a gyermekek fejlédésében.

A” Lépten- Nyomon” kornyezetismereti foglalkozason a ,patas pillanatok” elnevezésl program sordn a gyerekek
jatékos és élményszerl mddon ismerkedhettek meg a szarvasfélék és a pdros ujju patasok csalddjaval. A gyerekek
érdekl6dve hallgattak a mesébe sz6tt ismereteket, és sok Uj kérdést is megfogalmaztak — jelezve, hogy a természet
iranti kivancsisaguk egyre csak né.

A cél, hogy a gyerekek kozelebb keriljenek az allatvildaghoz, és mar kisgyermekként megtapasztaljak, milyen fontos a
kornyezetiink védelme és az él6lények tisztelete.

Oktoberben egy kellemes Gszi sétan vettiink részt az Alkotdhdaz arborétumaban. A természet kozelsége, a szinesedd
lombok latvanya és a friss levegé mindannyiunkat elvardzsolt A séta soran a gyerekek megfigyelhették, hogyan
valtoznak a fak levelei az 6sz bekodszontével: a z6ldbél sarga, narancs és vords arnyalatokba o6ltéztek a lombok. A
természet megfigyelése mellett lelkesen gy(ijtottiink 6szi terméseket — makkot, gesztenyét, tobozt.

Ez a program nemcsak a természet iranti érzékenységet és kivancsisagot erdsitette, hanem lehetGséget adott a
mozgasra, a k6z0s élményekre és az Gszi évszak szépségeinek felfedezésére is.

Oktdberben ismét megtartottuk a Boldogsagorat, amelynek havi témaja az optimizmus volt. A foglalkozas célja az
volt, hogy a gyermekek megtapasztaljdk a pozitiv gondolkodds, a derl és a remény erejét — mindazt, ami segit a
nehézségek leklizdésében és a vilag szebb megélésében. A gyerekekkel kdzdsen varazsszemiiveget készitettiink,
amelynek szimbolikus jelentése mélyen megérintette Gket: ha ezt a szemiiveget felveszik, minden szinesebbnek,
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szebbnek és baratsdgosabbnak tlnik. Ez a jatékos eszkoz segitett megérteni, hogy a vildg attél is fligg, hogyan
néziink ra — és hogy a pozitiv [atasmadd tanulhato, fejleszthetd.

Oktéberben Németh Nelli szliletésnapjat Gnnepeltik. Nelli betoltotte a 4. életévét! A sziiletésnapos gyermeket
kozosen koszontottiik, énekkel, jokivansagokkal! Isten éltesse Ot!

Szamosyné Gellén Marika évodavezet6

Madareleséq

Kedves Szigligetiek!

Idén is lesz lehet&ség napraforgd mag vasarlasara
a téli madaretetéshez. A napraforgd ara 280Ft/kg.
A megrendeléseket november 20-ig varjuk
Messengeren, SMS-ben, telefonon a

06 20 3409448-as telefonszamon.

Kériink mindenkit, hogy a korlatozott szallitd és
tarolé kapacitas miatt csak sajat felhaszndlasra és a
kerti madarak etetésére rendeljenek magot!

A magokat nov. 25. utan lehet atvenni 15-19 éraig,
vagy el6re egyeztetett id6pontban a Rakdczi u. 1.
szam alatt.

Szentivanyi Péter
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Iskola

Oktoberben tortént a Szigligeti Altalanos Iskoldban
»Az 8sz egy mdsodik tavasz, amikor minden levél viraggad vdltozik.” (Albert Camus)

A hdénap elsé napjan a Zenei Vildgnapot kdzos énekléssel Ginnepeltiik. Koszonjlik szépen Kriszta néninek!

"Piros Lapot adunk az Iskolai Bantalmazasnak!" orszagos iskolai kezdeményezés, amelynek célja, hogy az iskolai
kozosségek aktivan fellépjenek a bantalmazas kiilonféle formai ellen.

A 8. osztaly mUsorral tlsztelgett a nemzeti gydsznapon az aradi vértanuk emléke el6tt.

W |skolank az ,Allatbarat intézmény” cimet viseli. Allatvédelmi Témahéten
pedagégusok és gyermekek Osszefogasaval, orszagos kozosségi média
kampanyhoz csatlakozva, egy fehér gélya alakot formaztunk meg egyitt.
. K6szonjuk szépen titkos segiténknek, hogy elképzelésiink megvaldsitdsat azonnal
tdmogattal Az Allatvédelmi témahét soran sok-sok érdekes programokon
vehettek részt az osztalyok. A hét zardeseménye két kdzos tanc volt- ,Kacsatanc”
i MESETE] &5 o Nad a hazam teteje”.

A 8. osztaly mUsorral tisztelgett a nemzeti gydsznapon az aradi vértanuk emléke el6tt.

Elfogadtuk a tapolcai Batsanyi Janos Gimnazium és Kollégium meghivasat a 2. ESERO (rhét rendezvényeire. A 8.
osztalyos fidk alkotta "JAJX" nevi csapat képviselte iskolankat a 2 évente daltaldnos iskoldsoknak megrendezett
Cselling természettudomadnyos és az (rkutatashoz kapcsolddd rakétaépit6 versenyen. Mindkét megmérettetésen a 3.
helyezést sikeriilt megszereznilik. Gratuldlunk nekik! A kiséré programokon részt vettek 5. osztalyos tanuldink is.
Kb6szonjik a glmnazmm meghlvasatI

Oktdber 18-4n, szombaton pdlyaorientacids napot tartottunk. Alsé és fels6 tagozatnak kiilon. Olyan sziil6ket,
nagysziil6ket hivtunk, akiknek érdekes szakmaja van és kot6dnek iskoldankhoz. Balassa Sandor és Balassa Kornél az
iskola alatti teriileten mutattak be, mivel foglalkoznak. Csatornazas, mélyépités a teriletiik. Csovet fektettek le és
Osszeadllitottak egy komplett csatornaviz-elvezets rendszert. Készitettlink egy id6kapszuldt az utékor szamara, amibe
beletettlik az alsé tagozat névsorat pedagdgusai nevével, datummal.

Barké Tamas szakdaccsal perecek késziiltek. Sodortdk, fontdk, lekenték tojassal és megszortak sajttal illetve
magokkal. Tam3s kistitotte és ebéd utan forron ehették a gyerekek.

Ruzsa-Giczi Veronika a gerinc felépitésérdl, a helyes testtartdsrél, a rendszeres mozgas fontossagarol beszélgetett
a gyerekekkel, majd egy rovid allatos gerinctornat végeztek.

Muzsiné Szab6 Tamara Kinga kistermel6 a furjekrél mesélt nekiink.

Odor Zoltanné Szigligeten él és dolgozott a postan nyugdijba vonulasaig, mindkét lanya iskolank tanuldja volt.
Sokak szamara ismeretlen a csekkfeladas vagy a levélcimzés sz, mivel a mai modern vildgban mi sziil6k e-mailt irunk
és i-csekken adjuk fel a szamldinkat. Erdekes pénzekkel ismerkedhettiink meg, majd Puzzle jatékkal raktuk ki a
szigligeti posta éplletét és a kézbesit6 képét.

Iskoldnk karbantartéja, Kovacs Jézsef, mindannyiénk Ocsi bacsija szintén szigligeti, a villanyszerel6 szakmat mutatta
be nekiink. ElImagyarazta a gyerekeknek, hogyan jut el a villamos energia a hazakba. Szerszamokat, gépeket hozott,
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amiket ki is probalhattunk természetesen felligyelet mellett. Még forrasztott is. Nagyon sok érdekességet mesélt.
Vendégeink mindannyian a gyerekkdzpontusagra torekedtek. A gyerekek nyelvén beszéltek. Készonjik nekik, hogy
elfogadtdak a meghivast, rank szantdk ezt a délel6ttot! llyen remek programokkal annyira nem is éreztik, hogy
munkanap volt.

Fels6 tagozathoz az aldbbi 6t kozépfoku intézmény fogadta el meghivasunkat és élt a bemutatkozas lehet&ségével a
palyaorientacids szakmai napunkon: Zalaegerszegi SZC Keszthelyi Asbéth Sandor Technikum, Szakképzd Iskola és
Kollégium Zalaegerszegi SZC Keszthelyi Vendéglatd Technikum, Szakképz6 Iskola és Kollégium Széchenyi Istvan
Baptista Technikum, Szakképz6 Iskola és Gimndazium, Tapolca Batsanyi Janos Gimndzium és Kollégium, Tapolca
Kisfaludy Sandor Gimnazium, Kollégium és Alapfokd Mdvészeti Iskola, Simeg. Sok fontos informacioéval
gazdagodtunk, izelit6t kaptunk a képzésekbdl, meséltek nekiink a didkéletrél. Lelkes, felkésziilt, elkotelezett
pedagdgusokat és tanuldkat ismerhettliink meg! Kitliné hangulatban t6ltottiik el a napot!

A 6. osztalyosok ismét turazni voltak Eszti nénivel, Nelli nénivel és egy maroknyi lelkes szll8i csapattal.
Balatongyorokon két kilatot tekintettek meg: a Batsanyi-kilatot és Bél Matyas-kilatot. A tav kb. 4-5 kilométer volt.
Pihenésképpen csapatépit6 jatékokat jatszottak. Fantasztikus délutant toltottek egyiitt! 3. osztalyosaink pedig az
Afrika MUzeumba kerekedtek fel Erika nénivel.

Az Gszi szlinet el6tti délutan Halloween partyt tartottunk. Hatalmas késziil6dés el6zte meg. Mar hét elején érkeztek
a fantasztikusabbnal fantasztikusabb tokok és tokos versek. ljeszt6 diszek keriiltek a falakra. A rendezvény az els6sok
mokas fogadalomtételével kezd6dott, megkaptak a kitliz6jiket is. A jelmezesek felvonulasat kbvet6en a szigorq,
alruhas zslri mindenkinek adott jutalmat. Két helyszinen jatszani lehetett, a zsibongdban pedig egy hires lemezlovas
keverte a zenét.

1956. oktdber 23. eseményeit elevenitették fel a 7. osztalyosok és az énekkar. Koszonjik szépen a megemlékezést
Nekik, tovabba Dér Krisztina, Kadar Ildiké és Szabd Sandor Pal Kollégaknak!
A ,Szigligeti gyermekekért” Alapitvany és a Szigligeti Altaldnos Iskola Sziil6i Munkakéz6ssége mert dlmodni egy
nagyot; kozosen adomanygydjt6 akcidt szerveztek a Sill6 fesztival idejére, a rendezvényre érkezéket megszdlitva. Az
iskola udvarara jatszétér kialakitasa a cél, amelyre csak Ugy van lehetdség, ha elemenként vasdroljuk meg. Az elsé
célkitlizés, egy 4 részes hinta. Szerettiik volna, ha az adomanyozék sem (ires kézzel tdvoznak, ezért a gyerekek,
szlil6k, pedagdgusok altal felajanlott és készitett Halloween témdju kis ajandékokat kaptak. A két nap alatt hihetetlen
osszeg, 1 millié forint gylilt 6ssze az adomanygyijté ladaban! A szamlankra azéta is folyamatosan érkeznek az
adomanyok.
Halas készonetiinket fejezziik ki mindenkinek, aki barmilyen formaban segitett, hogy egy lépéssel
kozelebb keriiljiink a célunk eléréséhez!
Kalén koszonet illeti Balassa Daniel polgdrmester urat és a Turisztikai Egyesiiletet, hogy biztositottak szamunkra a
kitelepiilést! Hatalmas kdszonettel tartozunk Illésné Barcza Erika SZM elndknek, Hajgaté-Barki Agnes, Polldk Virag,
Simon Gabor, Nagy Nikoletta SZM tagoknak, Szaboné Marton Modnika, "Szigligeti gyermekekért" Alapitvany
Kuratdrium Elndkének, Ruzsa Zoltan, Hajgaté John George, Takacs Andrea, Karacsonyi Aliz, Szabé Fédra, Barkd
Tamads, Mészaros Andrea, Németh Baldzs lelkes segit6knek; Karsai Zsanett Anna és Szabé Sandor Pal
pedagdgusoknak az el6késziiletekben, szervezésben, szallitasban, ajandékkészitésben és a gy(jtésben valé aktiv,
kimagasld, faradhatatlan részvételért! Fantasztikus munkat végeztek k6zos 6sszefogassal remek hangulatban!
Halatelt a sziviink mindazok tdmogatasaért (szulék, baratok, kollégak, ismer6sok), akik személyi jévedelemaddjuk 1
%-at iskolank alapitvanydnak ajanlottak fel! A k6zos erével befolyt 6sszeg: 398.985 Forint.
Alapitvanyunk, a , Szigligeti gyermekekért” Alapitvany a Tesco ,,Start a jovGért" palyazatdan 300.000 forintot nyert
udvari jaték beszerzésére. Kicsit kiegészitjik az 6sszeget és egy teqball asztalt fogunk vasarolni a gyerekeknek.
K6szonjiik mindenkinek, aki tamogatta az Gtletiinket és részt vett a zsetongydijtésben!
Oktdberi eseményeinkrdl rengeteg kép és videdt talalhaté facebook oldalunkon!
Ko6szonjik didkjainknak, sziileiknek, hogy mindig partnerek az altalunk kitalalt programokban!

DOomotori Jozsefné (Csilla néni), Németh Andrea (Andi néni), Szabéné Marton Médnika (Mdnika néni)
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Gyogyszert ésszel, gyoqgyszerésszel

Tisztelt olvasd, ebben a fejezetben az alvasrol fogok irni:

Az alvas szervezetiink egyik legfontosabb regenerald tevékenysége.

Nagyon fontos hogy elegend§ ideig és j6 mindségben aludjunk.

Az alvasi id6 fligg az életkortdl a fizikai aktivitastdl, életmddtdl, betegségektdl is.

Egy felnSttnek 7-9 dra alvas id6re van szliksége, gyermekeknek életkortdl fiiggéén az alvas idejik hosszabb, példaul
egy ovisnak akar 10-13 dra, egy altalanos iskolas gyermeknek 9-11 d6ra, de egy 65 év feletti feln6ttnek elegendé lehet
a 7-8 draalvas.

A sok alvas ugyanugy karos lehet, mintha keveset alszunk. Az alvds min6sége meghatarozé lehet egészséglink
fenntartasaban. Egy jo alvas segiti az agy és az izomzat regeneralddasat. ErGsiti immunrendszeriinket.

Az alvdsnak 5 f6 szakasza van, melyek az éjszaka soran ismétlédnek. A j6 minGségli alvas zavartalan, és tobbszor
megismétlédnek az alvas fazisai.

Az alvas szakaszai:

Szendergés: (alvds 5-10%) ébrenlét és alvas kozti atmenet ilyenkor az agyi aktivitds csékken, az izmok tartdsa
csokken.

Fellletes alvas: (ez a szakasz az alvas id6 fele) alvas mélyiil, szivverés lassul, testhGmérséklet csokken, légzés lassul.
K6zép mély alvas: (alvas id6 10%) lassu agyhulldamok, vérnyomas csokken.

Mélyalvas: (alvds id6 15-20%) legmélyebb alvdsi szakasz, az agyi aktivitds lelassul, a test regeneralddik.

REM- szakasz: Ez a gyors szemmozgasos alvas szakasza, ami az alvas id6énk 20%-a, az agyi aktivitds hirtelen megné.
Ebben a szakaszban dlmodunk.

A jo alvas titka tobb 6sszetevSbdl all:

Az elalvasi id6pont legyen rendszeres. Minden nap ugyanabban az id6pontban prébaljunk lefeklidni. Ez segit
szinkronizalni a belsé bioldgiai érankat.

A nappali fénynek kiemelked6en fontos szerepe van a belsé bioldgiai 6rank szabdlyozasaban. Minél tébb id6t
toltlink a szabadba természetes fényben, annal konnyebb beallitani az alvas-cirkadian ritmusunk.

A szoba, ahol alszunk legyen sotét, csendes, és bekapcsolt elektromos késziilékektdl mentes.

Fontos a szell6ztetés. Alvashoz a megfelel6 hémérséklet 17-20 C° kdzott van.

Elalvds el6tt egy d6raval mar ne nézziink bekapcsolt képerny6t. A képernyé kék fénye gatolhatja a melatonin
termelést, ami kell az elalvashoz.

Elalvds el6tt egy csendes olvasas, nyugtato zene, az izmok enyhe nyUjtasa segithet .

Konnyd vacsora- j6 alvas. Kerilni kell a zsiros nehéz ételeket. Az alkohol stimuldlja az idegrendszert, ezaltal
megneheziti az elalvast és rontja az alvas minGségét.

Mikor még ezek utdan sem sikeril elaludni, ne stresszeljlink ra erre. Az alvaspanik nem segit. ElsG |épésként
haszndljunk alvast segitd vitaminokat, nyomelemek, illdolajokat.

Ill6olajok, amelyek segitik az alvast: levendula, vanilia, rézsa, jazmin, szantalfa, kamilla, tomjén.

Mindegyik olajnak van egyéb hatdsa is, beszéljiik meg szakemberrel.

Haszndlhatjuk aroma diffuzorba, bérfelliletre csepegtetve - ilyenkor higitani kell, vagy tegylink néhany cseppet a
parnahuzatra.

Vitaminok, nyomelemek: B12, B6, C, D, E vitamin, vas, magnézium, szelén, Omega 3 haszndlata segithet az alvdsban.
Haszndlat el6tt beszéljik meg szakemberrel.

Alvast segit6 gydgynovények: valeridna, citromfli, komld, orbancfd, levendula, kamilla.

A melatonin egy hormon, amelyet a tobozmirigylink termel. Feladata az alvas- ébrenlét ciklus szabalyozasa.
Sotétben né a termelGdése, ezaltal segiti az elalvast. Normal esetben termelSdik elég belSle, de a napi stressz, a
képerny6k gyakori haszndlata, a kék fény, éjszakai m(iszak, id6zéna valtas csokkentheti a szintjét.

A melatonin alkalmazas el6tt szakemberrel kell beszélni. Lehetnek mellékhatdasok mint fejfajas, nappali almossag,
gyomorpanaszok.

A gyogyszertarban kilonb6z6 recept nélkili alvast segité szerek kaphatok. Alkalmazasuk elétt fontos szakemberrel
konzultalni, figyelembe kell venni meglévé gydgyszereket, betegségeket, alvasproblémakat.

Amennyiben az alvaspanaszok ezek utan sem javulnak, receptre javasolhat orvosunk valamilyen altatdszert.
Altatdszerek alkalmazasanak hossza, a bevétel ideje és formaja kiilonboz6 lehet, alkalmazaskor feltétlendl be kell
tartani a szakember utasitasait.

Bizom abban, hogy tudtam segiteni. Tisztelettel varom Szigligeten a K6zosségi Hazban,

Hétf6:14-17, Szerdan:8-12, Pénteken:14-17-ig.

Tisztelettel: Dr. Somogyi Zsolt szakgyogyszerész
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PILATES

ALAPU TORNA

BASTI KOZOSSEGI HAZBAN

-nyujtas
-er0sités
gerinc mobilizacio |
-egyensuly
-hajlékonysag

2000.-/alkalom henrietta gerencsér

06-70-620-3567

Alternativ és Holisztikus Gydgyitas
Természetes modszerekkel

» Konzultacio, Allapotfelmérés, Meridiandiagnosztika

» Csakrak tesztelése, tisztitasa és harmonizalasa

» Kineziologia THF I-1I1. alapjan végzett kezelés

» Vitaminok, d4svanyi anyagok, élelmiszerek 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

Hangfudré

Cseh Judit vezetésével

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

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

kel

Aranypatka

MAGYAROS KONYHA ; HAZIAS iZEK

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

mrnm

PERARL. KAYEZO. CURFASION

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

* Frissen suilt varvolgyi kenyerek, péksiitemények
» Kavékiilonlegességek, tedk és frissits italok

* Hazilag készitett sitemények, tortak,

és egyéb finomsagok

* Baratsagos kornyezet és kedves kiszolgalas

m Cim: Szeder — Szigliget, Kossuth utca 52.
*Minden helyi lakosnak 5% kedvezményt biztositunk
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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
AMURLACITULAJDONA 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?
Mozgdasszegény
életmadd?
Egyes fejfajasok
kezelése!
VAN RA
MEGOLDAS!

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

HA SZIGLIGETI INGATLANT
KERES - KINAL:

szigligetingatian.hu

HOMES SsyOU

Nyugat-balatoni régié

Uj haz épités

Hagyomanyos és (j
technolégiaval.
Hasznalt ingatlan értékesité

www.homesdyouingatlan.ingatlan.com

Becskei Lorand

Nyugat-balatoni régio
LS +3620572 0377
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, kiilonleges virdgcsokrok és virag kompoziciok készitése
g
¥

e« ’ /
Lsuzska //(i/{u-.u.'
=

. &

-szdraz viragok -ajandékok
-koszort, sirdisz -asztal, ajtodisz
-él6, szdlas virag (elore egyeztetés alapjan)

-gyertydk, gyertyatartok

Vlrag & Ajandék

*nyitva minden nap 15:00-18:00-ig
*Szigliget, Patak u. 24
*Ressné Zsuzsi: 0620 2199997

€3 www.facebook.com/zsuzskaportékai
*Ress Attila env. Adoszam:68645577-2-39
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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

e Kolcsonzés, ahol minden korosztaly

megtalalja maganak a megfeleld jarmiivet

Szigliget
Kiils6hegyi ut 64
tel: 06 20 275 75 54
www.brin-garazs.hu

Nyitva: H-P: 9 - 17 00
$20:9-1200

Fodrész - Friseur Salon
Szigliget, Strand - Szauna-hdz

Sokéves nemzetkozi tapasztalattal, Euﬁm.ﬂaées hang
vdrom minden kedves megujulisra vagyo ven[cgemet!

XwacsneL zkai Eszter
Mesterfodrdsz

0036/70/459-5077

MOSER

‘105“"'90:
COSMOS
ORGANIC

Kaszas L. Attilané Kovacs Edit
mérlegképes konyveld, adotanacsado

o Teljes kérl kényvelés,
adoétanacsadas
. Egyéni vallalkozéknak

. Tarsas vallalkozasoknak

o Maganszemélyeknek

e  Ostermeléknek

ADO2
f

e  Egyesiileteknek (

o Csaladi gazdasagoknak

4
o Alapitvanyoknak cJ

o Szallashelyek regisztracidja, adatszolgaltatasa

®

A és E-Info Kft

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

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

Kaszas L. Attila
informatikus

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

Szoftveres javitas:

- Virusirtas

- Operacids rendszer telepitése

- Alkalmazéasok, programok telepitése
- Adatok biztonsagi mentése

- Sériilt adatok mentése, javitasa

Hardveres javitas:

- Szamitégép-alkatrész beszerelése
- Teljes koru kulsé/belsé 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 szakszerl attelepitésével.

®

A és E-Info Kft

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

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

SZIGLIGETI HARSONA

Felel6s kiado:
FelelGs szerkesztG:

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 hdnap utolsé napjan

Nyomda: Ziegler-nyomda, Keszthely




