HORTOBAGYI HIRADO

2021. aprilis / XXIV évfolyam 1. szam

Tisztelt Hortobagyiak! Kedves Barataim!

Mikor e sorokat irom, épp a szeszélyes aprilis mutatja
meg minden arcat: reggel ragyogd napsutésre ébre-
dek, par 6ra mulva télikabatban indulok utnak a
pustold6 hdesésben, majd délutan bérig azva érek
haza, este pedig kiszell6ztetem a langy levegével a
lakast. Fejfajos, depressziv napok ezek. A faluban
jarva-kelve azt tapasztalom, hogy ingeriltebbek,
lobbanékonyabbak vagyunk egymassal. Hiaba
probaljuk tudatosan térekedve, minden erénket meg-
feszitve elkerulni a konfliktust, lathatban mindnyajan
megszenvedjik a jarvany okozta, nehézségekkel teli
id6szakot. Sokan vannak kozoéttink, akiknek tobb
fronton kell helyt allniuk, mint eddig, és sajnos egyre
tébben azok, akik apoljak hozzatartozéjukat, aggod-
nak a kérhazban fekvd szerettikért, vagy mar sajnos
el is veszitettek valakit a kdzel allok kézul. Ezért
nagyon fontos most, hogy minden eddiginél nagyobb
empatiaval, megértéssel, segitséggel forduljunk
egymas felé — ne lefelé huzzuk, hanem emeljik fel
egymast, a lehetéségeinkhez mérten. Egy éve mar,
hogy a teleplilés vezetése, és az 6nkormanyzati hiva-
tal dolgozéi is minden egyes munkanapra uj remény-
ként tekintenek, bizva abban, hogy kicsit jobb lesz a
helyzetiink egészségileg, anyagilag, szocialisan.

Tesszuk a dolgunkat, renduletlendl fenntartjuk a
mikddésiinkhdz, a telepilés jOllétéhez szikséges
tevékenységeket, kereteket — az Onkormanyzati
forraselvonasok ellenére is. Sét, ahogy Onék is latjak
jelen ujsagot kezikben tartva, igyekszink megujulni
is bizonyos terlleteken. A mar elvégzett beruhazasok
eredményeit Onék is tapasztalhatjak a telepulésen: a
temet6 és az 6voda felljitdsa, udvari jatékeszkdzok
beszerzése az évodaba, az orvosi eszkdzpark fejlesz-
tése az |. sz. haziorvosi kérzetben. A folyamatban lévo
fejlesztések, és a még elbttiink all6 projektek pedig
egyre élhetdbb telepulést biztositanak szamunkra —
ezekrél bévebben a 2. oldalon olvashatnak. Ezek
megvalositdsdhoz erbre, tlrelemre, megbizhatd
cégekre, szakértelemre, szerencsére és egyuttmiko-
désre van szukségunk. Eddig is sok segitséget
kaptunk a csupasziv falubeliektél, 6nkéntesektél, amit
ezlton is kdszdndk! Ezutan is szamitok az Onék tiirel-
mére, épitd kritikgjara, tamogatasara, és meggy6z6-
désem, hogy kdzdsségi 6sszefogassal minden meg-
probéltatason tul tudunk jutni.

Jakab Adam Andras
polgarmester




< MUNCIPIUN -onkormanyzathirel

Palyazatok

Onkormanyzatunknak tébb
palyazati projektje is folyamat-
ban van, melyek a megvalésitas
kiilénb6z0 fazisaiban tartanak.

Az Osszegszerlségében legna-
gyobb projektink a ,Hortobagy —
Vilagordkségunk, a Puszta” cimd,
palyazat, melyre az 6nkormanyzat
947 537 685,- Ft vissza nem
téritendé tdmogatast nyert. Ebbél
az 6sszegbdl a vasartér ujul meg,
Uj vasari épllet épitésével, parko-
6k létrehozasaval, a véasartéri
utcak felujitdsaval, a viziszinpad
felujitasaval, a folyopart kitisztita-
saval, mellyel akadalytalan rélatas
nyilik a Kilenclyuku hidra; a korfor-
galom déli aganak lezéarasaval,
amely altal egy sétatér jon létre a
tertleten; valamint egy elkerulé Gt
megépitésével.

A  kbzbeszerzési szakaszban
tartunk most, melynek majdani
sikeres lezarasa, és a szerz6dés
megkotése utan indulhat meg a
kivitelezés.

A  ROHU 115
,Hidtol-hidig” cim(, hatarokon
atnyul6  palyazati  projektiinket
romaniai testvértelepulésinkkel,
Szalaccsal kozbsen valbsitjuk
meg. Ennek keretében mar meg-
épult a Csarda melletti térkdves
parkolo, a vizi és a vizparti tands-
vény, a madarbaréat pavilon a Falu-
haz udvaraban, valamint a kiallito-
terem a Bevasarlé Udvarhaz egyik
helyiségében. Meguijult a telepllés
kézvilagitasa, amely a hortobagyi
puszta élévilagara tekintettel fény-
szennyzés-mentesen biztositja a
falu esti vilagossagat. El6ttink van
még 10 db golyabarat lampatest
felallitasa, valamint a kiallitoterem
berendezése és megnyitasa.

kddszamd,

A kivitelezés zajlik a volt renddrsé-
gi épllet mogotti téren, ahol
egy rendezvénypark épll, a
VP6-19.3.1-17  kiiras  keretein
belll. Arendérség épulete a tervek
szerint egy kb. 200 f6ét befogadd
rendezvényhazza alakul majd at, a
TOP-1.2.1-15-HB1-2016-00020
palyazati forrasbol, ennek kozbe-
szerzése, hatésagokkal toérténd
egyeztetése folyamatban van.

A felsoroltakon kivil tdbb projekt
mar az elszamolasi idészakban
van, ezek megvalosulasat mar
élvezhetik a hortobagyi lakosok.
Az idei évben is megragadunk
minden lehetdséget telepllésiink
szépitésére — ennek forrasa elso-
sorban a Magyar Falu Program
lesz, amelynek tébb alprogramjara
is nyujtunk be palyazatot.

A fejlesztésekkel kapcsolatban

részletes informéaciét az Onkor-
manyzat palyazati referensétdl
kérhetnek.

Kéményseproipari sormunka utemterv 2021. HORTOBAGY JOVOJEERT ALAPITVANY
A kéményseprdipari tevékenységrél sz6l6 2015. évi
CCXI. térvényben, valamint a kémeényseprdipari
tevékenység ellatasanak szakmai szabalyairol
sz6l6 21/2016. (V1.9.) BM rendeletben meghatéro-
zott kdzfeladat elvégzése érdekében a BM Orsza-
gos Katasztrofavédelmi Fbigazgatésag Gazdasagi
Ellatd Kodzpont, mint kéményseprlipari szerv a
2021. évi kéményseprbipari sormunka Utemterveit
megyei bontasban elkészitette.

A Hajdu-Bihar megyei tarsashazi sormunkaterv
alapjan, Hortobagyon a tarsashézi sormunka elvég-
zésének tervezett ideje: 2021. majus 3 — 2021.
majus 31.

Tisztelt Hortobagyi Polgarok!

Alapitvanyunk célja Hortobagy és vonzaskorzeté-
nek kérnyezet és természetvédelme. Telepulésink
szépitésének elbésegitése mellett a  kulturalt
idegenforgalmat szolgalo elképzelések megvaldsi-
tdsanak, az idegen nyelv oktatasanak tdmogatéasa
fontos feladatunk. Kulturalis, hagyomany6rz6
életlnk fellenditése, segitése, a kulturélis 6rokség
megovasa mellett gondolunk a szocidlisan hatra-
nyos, illetve egyéb okbdl nehéz helyzetl gyerme-
kek tamogatasara, tovabbtanulasuk elésegitésére,
a tanulashoz, kulturahoz, sporthoz valé hozzajuta-
suk esélyegyenl6ségére. Az egészséges életmdd-
ra nevelési elképzeléseket, mint prevencios tevé-
kenységet, partoljuk.

info: kemenysepres.katasztrofavedelem.hu Tamogatjuk a helyi altalanos iskolat, kollégiumot,
ovodat, mint felnbvekvd nemzedékinket, utédain-
kat nevel6 intézményeket.

MAYV - tajékoztatas gyomirtasrol

Alapitvanyunk kéri, addjanak 1 % - val

2021. marcius 29 — 2021. majus 12. k6z6tt a MAV timogassa célkitizéseinket!

Palyavasuti Teruleti Igazgatésag Debrecen és teru-
leti egységein vegyszeres gyomirtasi munkékat
végez.

Addészam: 18541038 — 1 — 09

Kb6szdnjik, hogy minket valaszt!
A gyomirtasra hasznalt vegyszerekrl a
honlapon olvashatnak bdvebb tajékoztatast:
www.hortobagy.hu

Dr. Baji Sandor
Kuratériumi elnék




Petéfi Sandor Altaldnos Iskola és Kollégium

Ebben a tanévben marcius 8-t6l a
kormany dontésének értelmében,
a fennall6 virushelyzet miatt ismét
a tantermen Kivdli digitalis munka-
rend (TKDM) lépett érvénybe. Az
oktatas tovabbra is folyt, de a tanu-
|6k otthonrdl, digitalis eszkdzokkel
tudtak bekapcsol6dni.

Az osztalyfénokok felmérték, hogy
a tanuldk részt tudnak-e venni a
tavoktatasban, milyen eszkdzok-
kel, internet-hozzaféréssel rendel-
keznek a csalddok. Azoknak a
didkoknak, akik az eszk®z hianya
miatt nem tudtak részt venni a
digitélis oktatasban, az utolsoé tani-
tasi napon kinyomtatva, papir
alapon juttattuk el a tananyagot. A
tankerulet tavaly 29 mobiltelefont
vasarolt, melyet ki tudnak kolcso-
noézni tanuldink. Elsédlegesen a
KRETA rendszeren keresztill
tajékoztattuk a diakokat és szll6-
ket, itt kaptak meg a tananyagot,
hazi feladatokat, de mas interne-
tes fellleteket is hasznaltunk
annak érdekében, hogy minden
csaladot el tudjunk érni. Atananya-
gokat véltozatos modszerekkel
prébaltuk atadni. Tébb internetes
tartalmat, linkeket ajanlottunk,
amelyen sokféle, jatékos feladat
megoldaséaval segitettik az isme-
retek mélyitését. A munkakdzos-
ség minden pedagdgusa rugalma-
san és gyorsan alkalmazkodott a
kialakult helyzethez.

Néhany tanul6nal  problémat
okozott a motivacié hianya, nem
rendszeresen készitették el a
megadott feladatokat, a pedagoé-
gusok tobbszoéri keresésére sem
reagaltak. Ok a késébbiekben
felzarkoztato foglalkozason tudnak
majd részt venni.

F& térekvésiink ebben a tanévben
is a nevel6-oktatd munka erfsité-
se, hatékonysaganak ndvelése.
Kaldénds tekintettel vagyunk a
tanulasi képességek és az -
anyanyelvi, matematikai — kulcs-
kompetenciak fejlesztésére: erre

Nyitnikék Ovoda

Ovodai beiratkozas

- INSTITUTO-ineményeink

az olvasas, szOvegértés, anya-
nyelvi kommunikacio, matematikai
alapml(iveletek soran kertil sor.
Bizonyos témakordk esetén torek-
szlnk a kooperativ tanulas egyes
elemeinek, illetve a csoportmunka-
nak az alkalmazaséra.

A tanérainkon a differencialas
folyamatosan jelen van, a tanu-
las-fejlesztés  eredményességé-
nek névelése érdekében. Fontos
feladatunkat képezi a sajatos
nevelésiigényd, és a beilleszkedé-
si-tanulasi nehézséggel kizdd
tanuldk egyéni fejlesztése, amit a
szakvéleményben leirtak figyelem-
bevételével végzink. Folyamatos
kapcsolatot tartunk a fejleszté- és
gyogypedagdgusokkal. Ugyanak-
kor figyelmet forditunk a j6 képes-
ségl tanulok tehetséggondozasa-
rais.

Az elmult hetekben az iskola és
kollégium éplletében megtortént a
fert6tlenités, nagytakaritas, igy a
gyerekeket szép, tiszta iskolaba
vartuk vissza.

Adam Endréné
intézményvezeto

Tajékoztatjuk Onoket, hogy az oOvodai beiratkozasra a
2021/2022-es nevelési évre a Hortobagyi Nyitnikék Ovodaban
(4071 Hortobagy, Erdei F. u. 2.) 2021. majus 10. és 2021.
majus 11. napjan 8:00 6ratél 12:00 6raig lesz lehetdség.

Az 6vodai beiratkozashoz az alabbi dokumentumokra van

szukség:

* a gyermek szuletési anyakonyvi kivonata,

+ a gyermek lakcimkartyaja, TAJ kartyaja,

+ a szlld személyi azonositdé és lakcimet igazolé hatdsagi
igazolvanya (személyi igazolvany és lakcimkartya),

« tartds betegséget, vagy sajatos nevelési igényt igazolé doku-

mentum.
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A hortobagyi egészseghaz 2021-ben

Gyermekorvos kollégank gon-
dolatai helyi sajatsagokkal, ada-
tokkal kiegészitve

Egy évvel ezelbtt ilyenkor kezdtik
megtanulni a COVID kifejezést.
Alig tudtunk réla valamit, még egy
kicsit reménykedtink is, hogy
hatha minket elkerll. Aztan jétt a
nagy stop, leallt az élet, egy volt a
lényeg: nehogy valaki beteg
legyen, mert nincs se gydgysze-
rink, se korhazunk, se tudasunk,
se maszkunk — csak a félelmunk.

Az eredmény:
Kb.1350 lakos tartozik a 2
korzethez

1 éve tavasszal egyetlen

COVID-osunk sem volt.

2020 oktoberétol

2021 januar elejéig:

21 pozitiv beteg (3 f6 volt
korhazban, 1 beteg el-
hunyt);

2021.02.26-t6l
2021.04.09-ig: 61 pozitiv
(5 f6 volt koérhazban, 1
beteg elhunyt).

Ezek azoknak a vizsgalatoknak az
eredményei, amelyeket mi, hazior-
vosok kértink. Ezen tal mind gyak-
rabban szerzink réla tudomast,
hogy betegeink  val6szinlleg
korabban mar ateshettek a fertd-
zésen — vagy tinetmentesen, vagy
igen betegen, de nekink nem
szblva, karantént nem tartva...

Akinek  barmilyen
kérem az:

tinete van,

— maradjon otthon

— hivja a haziorvosat, kévesse
az utasitasokat

— értesitse azokat, akikkel a
tiinetek elott 2 (de akar 5-10)
nappal talalkozott

— kérdezzen ra a kontaktjainal,
hogy tapasztaltak-e barmilyen
tlinetet

— tlinetes kontakt is vegye fel a
kapcsolatot a haziorvosaval

Az oltasokkal kapcsolatban néhany
gondolat:

1. Telepulésunkén eddig kdzel 500
ember kapta meg az oltast, van, aki
egyet, van, aki mindkett6t.

2. Oltast csak az kaphat, aki a

www.vakcinainfo.gov.hu  portélon
regisztralt .

3. A regisztraltakrél hetente 1-2
alkalommal listat kapunk a

NEAK-t6l (régen TB ill. OEP).

Gélyahir

4. Altaldban szerdan kapunk
e-mailt a kdvetkezd hétre rendel-
kezéslnkre bocsajtandd  olt6-
anyag mennyiségérol, tipusarol,
ez alapjan hivjuk a betegeinket.

5. Aki atesett a fertbzésen, 3
hénap utan kaphatja meg az els6
adag vakcinat.

6. Aki a két oltas kdzott fertdzodik
meg, a jelenleg érvényes eljaras-
rend alapjan a teljes gyogyulas
utdn kaphatja meg a masodik
adagot.

Sajat nevinkben is és a betegeink
nevében is kdszé6ndém Polgarmes-
ter Ur, az Onkormanyzat, valamint
a gyogyszertari dolgozok és a
lakossag segitségét.

Jb egészséget!
Vigyazzunk magunkra!

Dr. Varga Annamaria
haziorvos

Lapzartankig két Ujabb
aprocska hortobagyi lakot
kOszonthetlink ebben az
évben:

Batori Istvan és Batoriné
Rohacs Edit kisfia, Istvan
2021. marcius 25-én szile-
tett Debrecenben, 49 centi-
méterrel és 3180 grammal.

Vadasz Mark és Varga
Eniké kislanya, Luca 2021.
aprilis 8-an szuletett Deb-
recenben, 45 centiméterrel
€s 2390 grammal.

Gratulalunk, és j6 egészsé-
get kivanunk a kis jovevé-
nyeknek és csaladjuknak!
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- SOCIWIES-césekcivlekanivin

Hortobagyi Természetvédelmi és Génmegorzo Nonprofit Kft.

2018 novemberében indult ,Hortobagy - Vilagérdkségliink a Puszta” néven az a
rekord tamogatottsagi 6sszegl GINOP palyazat, melynek keretén belll telepulé-
stinkén szamos turisztikai célu fejlesztés valosul meg a kdzeljévében. A Hortobagyi
Nonprofit Kft.-t érinté beruhazasok megvalositasa a Pusztai Allatparkban és a
Matai Ménesben mar le is zarult. Az allatparkban a meglévd bemutato épliletek és
kiallité helyek feltjitdsan tul egy 6 allomasos, interaktiv tandsvény és bivalyfurdsztd
kerult kialakitasra, a felette ativel6 hiddal. A Matai Ménes egy Uj, négy évszakos
lovas palyaval, kéré mobil lelatéval és akadalymentesitett pusztakocsikkal gazda-

godott.

Hortobagyi Természetbarat és Kulturalis-Szabadidos Egyesiilet

Hortobagyi Nemzeti Park lgazgatésag

A Hortobagyi Nemzeti Park Igazgatésag, a ,Hortobagy — Vilagoérdkségink a
puszta” cim(, GINOP-7.1.9-17-2018-00024 szamu projektje részeként atadasi
fazisba ért a Latogatokdzpont bévitése és atalakitasa projektelemmel. Kialakitot-
tunk egy Uj k6zdsségi teret a falu kézpontjaban, ahol padokkal, kerékpartarolok-
kal és informacios tablakkal varjuk vendégeinket. Az éplletben megujul a
féldszinti vendégtér, egy kavézéd kerll kialakitasra, 0j kiéllitds valosul meg a
természetrajzi kiallitas helyén, és a kézmivesudvar is teljesen at fog alakulni.

Hortobagyi Horgasz Egyesiilet

A Hortobagyi Horgasz Egyesilet Vis Maior palyazatot nyujtott be a Magyar
Orszagos Horgasz Szoévetség (MOHOSZ) felé a Hortobagy folyén
2020.07.01-07.15. kozotti idészakban bekdvetkezett halpusztulas karenyhitési
tamogatéasara.

AKiraly és Tarsai Halaszati Kft. igyvezetdje, Kiraly Zoltan dnzetlen segitségének
készbnhetéen be tudiuk szerezni a 367 kg csukat. A telepitést aprilis elsején
végrehajtottuk, és a kival6 minéségil halallomanyt hianytalanul és halveszteség
nélkil behelyeztik a Hortobagy folyoba.

Készénetnyilvanitas

Marcius 31-én a HTKSz Egyeslilet felajanlasaval, és a Hortobagyi Cséarda segit-
seégével, jelképes kdszdnetnyilvanitasként, egy csekély kis ajandékot adtunk at:
ételosztast végeztiink az egészséglgyi és gydgyszertari, a szocialis, valamint a
hivatali dolgozéknak.

Ezlton ragadjuk meg az alkalmat arra, hogy készdnetiinket fejezzlk ki az egész-
ségugyben, szocialis ellatorendszerben jelen pillanatban is megfeszitett erdvel
dolgozd orvosoknak, asszisztenseknek, technikai segitséget nyujtoknak, admi-
nisztraciét végzoknek, és gondnoki feladatokat ellat6 embereknek.

Viragultetés

Egyesdletink a tavalyi évhez hasonléan megszervezi a ,Boritsuk Viragba Hortobagyot” elnevezési
kezdeményezést, amelyet Jakab Adam polgarmester Ur inditott utjara tavaly. Szukség van dolgos kezekre,
Otletekre, eszkbzbkre és anyagi tamogatasra. Varjuk barati tarsasagok, kis csapatok és egyéni segitok

jelentkezését!

Akinek lehetdsége van pénzbeli tamogatasra, kérjlk, utalja az egyesilet szamlajara a cél megjelélésével.
Szamlaszam:10402465-50526769-74501003

A jelentkezéseket Uzenetben, vagy az alabbi telefonszamon varjuk:

Koételes Beéta, 70/293-2353

N NN

RSN

e eSS S SSSS =S sSSssSs—

AN NS AN AN A A AN AN AN AN AN AN AN AN AN NSNS NSNS NSNS NSNS



.

’

Uj rovatunkban arra keressiik a
valaszt, milyen apré, a hétkoz-
napokban kivitelezheto pénz-
tgyi manoverekkel 0rizhetjiik
meg, soOt gyarapithatjuk pénziin-
ket.

Jelen helyzetben mi is lehetne
aktualisabb, mint az egészség-
pénztari kartya hasznalatahoz irt
Utmutaté?

Az egészségpénztari szolgaltatas
munkaltatéi juttatasként is ismert,
de kevesen tudjak, hogy magan-
személyként is igénybe vehetjik.
Ha van addkételes jovedelmink,
és vannak rendszeres egészség-
Ggyi kiadasaink (gyogyszervasar-
las, szemivegkészités, maganor-
vosi kezelés, pelenka- vagy
tapszervasarlas, stb.), ezen kiada-
sok utan adéjévairas illet meg ben-
ninket abban az esetben, ha
egészségpénztari tagsaggal ren-
delkeziink. Némi id6t, energiat ra
kell szanni az ilyen tipusu vasarla-
sokra, de dsszességében megéri.
Nagyon sok egészségpénztar
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Sok kicsi sokra megy...

mkodik, ennek a cikknek nem
célia egyiket sem reklamozni,
csupan azok ko6zds elbnyeire
szeretnénk felhivni a figyelmet.
Azt, hogy ki melyik pénztarnal nyit
egészségszamlat, a havi egész-
séglgyi kiadasainak  mértéke
hatarozza meg.

Hogyan mikodik ez a gyakorlat-
ban?

A kivalasztott egészségpénztarral
szerzdést  kotunk, amelyhez
kapunk egy kartyat. Ezt bizonyos
helyeken vasarldkartyaként fogad-
jak el. A havi kéltéseinknek megfe-
lel6 Osszeget befizetjuk/atutaljuk
az egészségpénztari szamlankra,
amelybél  2-6%-ot jutalékként
azonnal levon a szolgéltat6. Azon-
ban a NAV a teljes 6sszeg utan a
kbvetkezd évben 20%-ot (maxi-
mum 150 000 Ft-ot) jovair, szemé-
lyi jovedelemadd kedvezmény-
ként, amely a tovabbiakban szin-
tén levasarolhat6. Ennek feltétele,
hogy legalabb ekkora SZJA befize-
téslink legyen évente!

Lassunk egy példat:
Havi 20 000 Ft-os egészségugyi
kiadasunk van, amelyeket gyogy-

szerre, pelenkara, tapszerre,
szemlvegre koltink —  akar
magunknak, akar valamelyik

hozzatartozonknak vaséroljuk azt.
Ebben az esetben havi 21 000
Ft-ot szikséges befizetni/utalni az
egészségpénztari szamlara, meg-
finanszirozva ezzel a szolgaltatéi
jutalékot is. Természetesen gon-
dolhatjuk, hogy az adott egészség-
pénztar is hasznot huz a mi befize-
téseinkbdl, hiszen valamibdl nekik
is élni kell... Am biztosak lehetiink
benne, hogy mi jévink ki jobban! A
maradék 20 000 Ft-ot kélthetjik a
kiadasainkra, hasznalva az egész-
ségpénztartol kapott kartyat, vagy
ha az adott bolt nem elfogadé hely,
akkor szamlat kérve az egészség-
pénztar nevére, utdlag, postai uton
igényelhetjik vissza a vasarlasunk
értékét. Ez a néhany napnyi befek-
tetés a kdvetkez6 évben havi
4 200 Ft addvisszatéritést, éves
szinten tehat 50 400 Ft bevételt
jelent. Ha ebbél levonjuk az esetle-
ges kartyadijat, akkor is legalabb
35-40 000 Ft tiszta jévedelemhez
jutunk.

Néhany szolgéltatonal elérhetd
olyan egészségkartya is, amely a
bankszamlankkal kdzvetlen kap-
csolatban van, igy az egészség-
Ugyi célu vasarlasaink pillanata-
ban pontosan akkora 6sszeg kerul
a bankszamlankrél az egészség-
kartyara, amely az adott vasarlas-
hoz és jutalékhoz szikséges. igy
maris  addjovairasra  jogosult
vasarlast  tudhatunk  magunk
moOgobtt, tehat nincs szikség meg-
elélegezni kiadasainkat.

Legyilink tudatosak
pénziigyeinkben!

Fulép Bernadett
kdézgazdasz
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Viz, Tea, Kave

Mikor, mibol, mennyit?

A szervezet egészséges ,allando-
sagat”, vagy mas néven homeosz-
tazisat hivatott fenttartani a vizhaz-
tartds is, mely a kdézel egyforma
bevitelen és kiadason alapszik.
Tehat amennyi vizet veszitiink egy
nap folyaman (izzadtsag, vizelet,
széklet, kilélegzés), annyi vizet
kellene a szervezetlinkbe juttatni.
Egy feln6tt ember napi vizigénye
(22-38 ml/ testsulykilogramm) sok
mindentdl fligg: ugyanazon egyén
téli napi vizszikséglete lehet 1,5 |,
mig nyaron 3,5 |. Ehhez hozz&jén
az edzés, étkezés, fehérije és
sbbevitel, betegségek - 14z,
hanyas, hasmenés —, melyek extra
vizfelvételt igényelnek.

Mi térténik, ha nem iszunk eleget?
A frontalis lebenyben érezhetd
fejfajas mar a sulyos dehidratacio
jele, de a kicserepesedett ajkak,
kézbor, a szaraz és viszketd szem
is mind a vizhiany tlnetei. Vizhi-
any miatt a bdér hamrétegének
ugynevezett intakt ~ védelme
megbomolhat, és sokkal

fogékonyabbak leszink a fert6zé-
sekre, gyulladasokra.

Azt is fontos megérteni, hogy a
tulzott vizfogyasztasnak ugyanugy
veszélyei vannak, mint a kevés-
nek. A folyadékigény erésen fligg a
kils6 és bels6 hémérséklettdl, a
levegd paratartalmatél, a fizikai
aktivitastol, a taplalkozastdl és a
verejtékezés mértékétdl. A folya-
dékfelvételi  igényunk legjobb
Jelzérendszere” a szomjusagérzet
kialakulasa. A kisgyermekek és az
id6s emberek viszont kevésbé
érzik a szomjusagot az atlag popu-
lacional, ezért a szokasosnal
gyakrabban kell 6ket folyadékkal
kinalni, a kiszaradas megel6zése
érdekében. A nagy mennyiségl
folyadékbevitel — esetleg plusz
vizelethajtd anyagokkal (alkohol,
z6ldtea, C-vitamin, gydgytedk) a
testbe kerulve — a veséket fokozott
munkara fogja birni, melyek nagy
sebességgel mossak at a szerve-
zetet, ezaltal felborulhat az egész-
séges elektrolithaztartasunk.

A legeslegfontosabb az ivéviz,
legyen az csap- vagy asvanyviz.
Ugyanakkor fontos kiemelni, mitél
asvanyviz az asvanyviz. Manap-
sag a legtdbb asvanyviz megkdze-
liti, vagy meg is haladja az 1000
mg/l asvanyianyag-tartalmat. Ha
ebbél az ajanlasnak megfeleld
mennyiséget iszunk, méaris tullép-
tik a napi maximalis 2000 mg
asvanyianyag-bevitelt.

Azok, akik rakényszerilnek a kiza-
rolagos asvanyviz fogyasztasra,
mert a lakdhelylkdn nincs ivoviz
min6ségl csapviz, szoritkozzanak
a minél alacsonyabb &svanyi-
anyag-tartalmu asvanyvizekre.
Természetesen a sima vizen tul ott
a kavé, tea, uditdk, a tej,
gyumolcslevek, gyumdlcsok, leve-
sek, melyek szintén folyadékforra-
sok. Nem szabad megfeledkezni a
szénsavr6l sem: kis mennyiség-
ben j6tékony, nagy mennyiségben
artalmas az emésztésre, puffadast
okoz, sét képes a kalciumot kivon-
ni a csontokbol.

A gyogytedk végtelen alternativat
kinalnak szamos betegség kezelé-
sére, érdemes mélyebben beleés-
ni magunkat a kulénbdzé ndvenyi
részekbdl készilt tedk helyes elké-
szitési mddjaba, hogy biztosan a
megfeleld formaban fogyasszuk el
Oket.

A kavé vizhajtdo hatdsu, ezért a
reggeli kavé minimum fél liter viz
elfogyasztasa utan javasolt.

Ajol hidratalt szervezet ellenalld, a
bér kevésbé oOregszik, emészté-
stnk megfelel lesz, veséink pedig
gondoskodnak az esetlegesen
bekerllt karos anyagok eltavolita-
sarél. Aviz az élet és az egészség
forrasa.

Simon Anita
taplalkozastudomanyi
szakember
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A Szocmhs Szolgaltato munkaja

A szocialis gondoz6 beteg, id6s
vagy sérllt embereknek segit.
Felelbésséggel és turelemmel gon-
doskodik masokrél. Megkdnnyiti a
mindennapjaikat nyugodt kérnye-
zetet biztositva szamukra.

A hazi segitségnyujtas célja, hogy
gondoskodjon azokr6l a telepulé-
sen és kulteruleteken é16 id6sek-
rol, akik egészségi A&llapotuk,
és/vagy szocialis helyzetik miatt a
mindennapi életlikhdz segitséget
igényelnek, annak érdekében,
hogy sajat otthonukban maradhas-
sanak. Ezeket a szolgaltatasokat a
tertleti gondozast végzd intézmé-
nyek gondozénbi végzik.

Milyen szolgaltatasokat biztosi-
tunk?

Segitséget nyujtunk az étkezés-
ben és a mosogatasban. A testi
higiéné megdrzését elbsegitjik
(mosdatas, borotvalas, kérémva-
gas, stb.). Amozgas megkdnnyité-
sét tébb mbodon segqitjik (agyban,
segédeszkdzdk hasznalataval,
killtetés, sétaltatas, levegdzés,
tornaztatas, gyogytorna).

Impresszum |

Részt veszlnk az életvitelsze-
rlen  haszndlt lakokdrnyezet
tisztantartasaban (felmosas, por-
szivdzas, agyazas, mosas, vasa-
las), valamint a haztartasi teenddk
ellatasaban (bevasarlas, csekkfel-
adas, gydgyszerkivaltas, hivatalos
papirok beszerzése, segélyek
intézése, szocidlis szolgaltatasok-
hoz valbé elérés), és a Kkils6
kdrnyezettel val6 kapcsolattartas-
ban (k6zintézményekkel, orvossal,
csaladtagokkal, baratokkal, egy-
hazi intézményekkel). Az orvos
elbirasa szerint apolasi feladatokat
is ellatunk.

Hogyan igényelheté a hazi segit-
ségnyujtas?

A szolgaltatas  igénybevétele
oOnkéntes, kérelemre torténik. A
kérelem 6nkormanyzathoz térténé
beérkezését kbvetben gondozoné-
ink felmérik a kérelmez6 egészsé-
gi, szellemi és fizikai allapotat,
igényeit. Ennek megfelel6en k6z6-
sen allapitjuk meg a részére nyuj-
tott szolgaltatasokat.

Nagy Sandorné
szocialis és munkaiigyi
ugyintézo
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Szelektiv [",Iveg

Sarga t.
01.28.
02.25.
03.25.
04.22,
05.20.
06.17.
07.15.
08.12.
09.09.
10.07.
11.04.
12.02.
12.30.

02.25.

06.17.

09.09.

12.02.

Hol igényelhetd a hazi
segitségnyujtas?
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