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Kozosségi anyak napja

XXXI. évf. 4. szam

A TEMPLOMBAN KOSZONTOTTUK AZ EDESANYAKAT

Az utébbi valamivel té6bb mint
egy évben megviéltozott korulst-
tink a vildg. Lassan, de biztosan
hozzaszokunk ahhoz, hogy a leg-
egyszeriibbnek tiiné dolgok is bo-
nyolult dtgondolandé feladatként
hatarozzak meg mindennapjain-

kat. Telepiilési rendezvényeink a
jarvanyigyi korlatozdsok miatt
sok esetben elmaradtak, vagy
attettik az online térbe. A k6z6s
unneplés és a személyes talalko-
zasok vardzsa azonban semmivel
nem pétolhato.

2021-ben Zakanyszéken méjus
els6 vasdrnapjan az édesanyakat
a 11 érai szentmisén zenés verses
csokorral készontottik a temp-
lomban. Bizunk benne, sikertilt
Oromet szerezni valamennyi jelen-
1év6 édesanyanak és nagymama-

nak. Koszonjik Zoltan atyanak a
lehet6séget, a gyerekek mosolyat,
a sztldk segitségét a felkészités-
ben.

+ ZOMBORI ISTVANNE

POLGARMESTERI GONDOLATOK...

Mijus elsé vasarnapjan koszont-
jik minden évben az édesanyakat,
nagymamakat. Megkoszonjuk
a sok szeretetet, gondoskodast,
mellyel sziiletéstink 6ta korbevesz-
nek, elhalmoznak minket. Mert
az édesanyakat attdl a pillanattol,
hogy vilagra hozzak gyermekiiket,
soha nem a sajat fajdalmuk és ba-
juk aggasztja, hanem gyermekeik
boldogulasa. A legaprébb kisgyer-
mekkortdl a felnéttkorig ez a nap
kulénlegessé valik, hisz minden
ember szivében elsé helyen az
édesanya all. Az anyak jelenléte,
munkdja mindannyiunk életének

része. Ma is, amikor a hétkéznapok
feladatai, nehézségei kemény préba
elé allitjik az embereket. Egyetlen
dolgot azonban minden embernek
tudnia kell! Mégpedig azt, hogy
legyiink bér jarni tanuld kisdedek,
vagy 6szul6 halantéku felnéttek,
igazan boldogok csak addig lehe-
tunk, amig van kinek mondanunk

azt a sz6t, hogy ,édesanyam!”
Ezekkel a gondolatokkal kiva-
nok minden kedves édesanyanak
nagyon sok boldogsagot, erét,

egészséget és hosszu életet.

« MATUSZKA ANTAL
polgdrmester
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TAJEKOZTATO POLGARMESTERI DONTESEKROL

Veszélyhelyzetben a telepiilési 6nkormanyzat képvisel6-testiiletének feladat- és hataskorét néhany kivétellel tovabbra is a polgar-
mester gyakorolja. A 2021. aprilis 1-t61l meghozott f6bb polgarmesteri dontések az aldbbiakban keriilnek ismertetésre.

2021. APRILIS 21-EN
HOZOTT POLGARMESTERI
DONTES

Az Onkormanyzat palyazatot
nyujtott be a Magyar Falu Prog-
ram palyézati felhivasa keretében
»Zakanyszék Kozség belterii-
letén torténd utépités és ut-
felwjitas” cimmel, 36 500 000 Ft
vissza nem téritendé tdmogatas-
ra.

Szintén a Magyar Falu Prog-
ram palyézati felhivasira kerult
benyujtasra ,, Kozosségszerve-
26 foglalkoztatasa és eszkoz-
beszerzés” cimmel palyazat,
4924 696 Ft vissza nem téritendd
tdmogatdsra.

2021. APRILIS 23-AN
HOZOTT POLGARMESTERI
DONTES

Az énkormanyzat gazdasagi
programjanak elkészitésére a
Magyarorszag helyi 6nkormény-
zatairdl sz6l6 térvényben meg-
hatédrozottak alapjan keriilt sor.

A toérvényi rendelkezés alapjan a
Képvisel6-testiilet hosszu tava
fejlesztési elképzeléseit gazdasagi
programban régziti, melynek el-
készitéséért a helyi 6nkormany-
zat felel6s. Az éves fejlesztési
terv a gazdasdgi programra épiil.
A 2021. évi fejlesztési terv a
képvisels-testiilet tagjai vélemé-
nyezését kovetden elfogaddsra
kerlt.

2021. APRILIS 23-AN
HOZOTT POLGARMESTERI
DONTES

Onkormanyzat hozzajarult,
hogy a Zidkanyszéki buszva-
réterem teriiletébdl a Zabosfa
KerTESZ Kft. 3,69 m? nagysagu
raktarhelyiséget alakitson ki az
épitési jogszabalyoknak megfe-
lelsen. A beruhazast a Zabosfa
KerTESZ Kft. sajat koltéségére
valésitotta meg, amelyet az On-
korményzat részére téritésmen-
tesen atadott, ezzel egyttt he-
lyiségért fizetendd bérleti dij is
emelkedett.

2021. APRILIS 30-AN
HOZOTT POLGARMESTERI
DONTES

Elfogadésra kertilt a Zakany-
szék kozség kozrendjének,
kozbiztonsaganak helyzeté-
r6l, a kozbiztonsag érdeké-
ben 2020-ban tett intézkedé-
sekrdl sz6l6 éves rendorségi
beszamolé.

A telepulés a Szegedi Rendér-
kapitianysag illetékességi teriile-
téhez tartozik, azon beliil a Méra-
halmon mik6dé 6nall6 kézponti
rend6rérshéz. Zakanyszék koz-
ségben Csernus Janos és Huszta
Péter latja el a korzeti megbizotti
feladatokat.

A kozség teriiletén 2020-ban
renddéri eljarasban 16 db biin-
cselekmény keriilt regiszt-
ralasra, ami jelentds csokke-
nést mutat a 2019. évi adathoz
viszonyitva (30 db volt). Az al-
lampolgarok szubjektiv kozbiz-
tonsagérzetét leginkabb befolya-
sol6 biincselekmények szama
is csokkent, 4 db valt ismertté. A

kiemelt kategériaba tartoz6 blin-
cselekményekbél 3 db lopas és 1
db testi sértés volt. A telepiilés
kozigazgatasi teriiletén sem élet
elleni, sem erészakos vagyon el-
leni btincselekmény nem fordult
el6. A kozteriileten elkovetett
biincselekmények szdma 2020.
évben 8 db volt. Rendéri intéz-
kedéssel jaré kozuti kozlekedési
baleset 7 esetben tortént.

A Rendérség a polgardr egye-
siilettel kozos szolgdlatokat tar-
tott, kiemelkedd, egymas munka-
jat tamogaté kapcesolat alakult ki
kozottik.

Az 6nkorményzat megkdszon-
te a Szegedi Rendérkapitdnysig
és a Moérahalmi Rendérérs dol-
gozoinak a térségben és a telepii-
lésen végzett munkajat, a tovabbi
feladatok elldtdsahoz sok sikert
kivant.

« GARGYAN ISTVAN
jegyzo
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AZAKANYSZEKI TELEHAZ IRODAI SZOLGALTATASAI

Uj kérnyezetben varjuk kedves
ugyfeleinket hétfétsl péntekig
8-16 6raig. Tovabbra is az Onok
segitségére szeretnénk lenni az
ugyes-bajos dolgok elintézésé-
ben.

Elérhet6 szolgaltatasaink:

+ fénymadsolas,

+ szkennelés,

+ laminadlas,

+ fekete-fehér és szines
nyomtatds
(PL: fénykép, 6néletrajz)

+ spiralozas,

« e-mail kiildés,

+ etikett cimke nyomtatas,

« villany- és gazora allasanak
online bejelentése,

+ gépelés, szovegszerkesztés,
segitségnyujtds nyomtat-
vanyok kitsltésében,

+ nyomtatvanyok kérhet6-
ek: gazdalkodasi naplo,
burgonya regisztraciéhoz
Bejelentési f]rlap, OcCsaG

szerzédés minta, Valtozas
bejelenté gyumolesil-
tetvényhez, Féldhaszna-
lati bejelentési adatlap,
Foldmiives nyilvantarto
kérelem,

+ mezGgazdasigban fel-
hasznalt gazolaj jovedéki
adéjanak visszaigénylésé-
vel kapcsolatos nyomtatva-
nyok kitéltése, teljes kori
ugyintézése

Bévebb informacié kérhet6 a
06-62-590-010 vagy a 06-30-
418-2189 telefonon.
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NYITVA VAGYUNK!

A jogszabalyok és a védelmi
el6irdsok betartdsival 2021. ma-
jus 3-t6l nyitva tart a Zdkanyszéki
Miivelddési Haz és Konyvtar.

Irodai, kényvtéri szolgalta-
tasok elérheték, lehet8ség van
kisebb csaladi rendezvényekre
edény, asztal, étkészlet koleson-
zésére is. A mivel6dési haz cso-
portjai folyamatosan indulnak, a
pontos idépontokrdl az intézmény
kozosségi oldalan tajékozodhat-
nak. F§ szabalyként az intézmény-
be védettségi igazolvannyal ren-
delkez6 személy léphet be, vagy az
a kiskoru akinek felnétt kiséréje
rendelkezik ezen okmannyal. Aki
ezt bemutatni nem tudja, annak

! '
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Kdmwys

a szolgéltatasok tovabbra is a be-
jarat mellett lesznek elérheték.
Tovébbra is szitkséges a maszk
hasznalata és a tavolsagtartds.
Megértésiket koszonjirk!

« ZOMBORI ISTVANNE

intézményvezetd

PROGRAM ON

Akonyvtarak online jelenléte meg-
er6s6dott az utébbi idészakban,
az olvasdkkal valé kapcsolattar-
tas, kényvajanlok és programok
tekintetében. A virtudlis térben
intézményiink idén is részt vett
az Internet Fiesta orszagos prog-
ramsorozatban. Az idei fesztivalra
mdrciusban keriilt sor.

A szegedi Somogyi kényvtar
szamos programja koziil , A vajon
biztonsigosan internetezel?” és a
»Netikett” programhoz csatlakoz-
tunk. El6bbi felnétteknek sz6lé
kérdéives kvizjaték, segitségével le-
tesztelhettiik, hogy vajon mindent
megtesziink-e annak érdekében,
hogy az online vildgban is védjuk
az adatainkat. Az utébbival pediga
fiatalabbak egy kérdéssorral meg-
tudhattdk, vajon az internetezésre
alkalmas eszkozoket odafigyeléssel
hasznaljék-e, valamint hogyan ,be-

szélgessenek” ugy, hogy ne bantsa-
nak masokat és viszont ket se.

A kozség kis 1akoirdl sem feled-
keztink meg, husvét alkalméabdl
mesefeldolgozassal kedveskedtink
résziikre. Bus Ilona Husvéti tojis
cim{ meséjét, szinesen illuszt-
ralt videdban tekinthették meg a
konyvtaros tolmacsolaséban.

Késziltink a magyar koltészet
napjara is, amelyet hazankban
1964. 6ta Jozsef Attila sziiletés-
napjan, aprilis 11-én tinnepelnek.
Csatlakozva a Posztolj verset prog-
ramsorozathoz szamos kedvenc
vers, versrészlet és sajat irds érke-
zett. A kolteményeket messenger
izenetben, e-mailben és a posta-
ladankba vartuk, a beérkezetteket
intézményunk Facebook oldaldn
tettik kozzé.

« TOTH GABOR
konyvtdros

W pa

KONYVESPOLC

Arra szeretném kérni az olvasokozdnséget,
aki a konyvespolcan talal a zakanyszéki Kozségi
Kanytarbal mar régen kalcsonzott konyvet,
legyen szives juttassa vissza hozzank!

A dokumentumokat mds is szeretné olvasni, igy
ezek nagyaon hidnyoznak a mi polcainkral!

A konyvpontra beadhatd:
Kedd - Péntek 9:00 - 15:30

Kérdes esetén keressenek bizalommall
Tel.: 62/290-403
Facebook: Kozségl Kan

E-mall; kormptar@zakanys2ek hu

Aiar Zakanyszek

UJ LEHETOSEG A GENERALI BIZTOSITONAL!

CSOK, BABAVARO, EPITESI, VASARLASI ES EGYEB JELZALOG TiPUSU
HITELEK, Személyi kolcson, Hitelkivaltds stb. ligyintézése a GENERALI
BIZTOSITO MORAHALMI iroddjdban, a Szabadsdg u. 34. szam alatt.

CSASZARNE, MARIKA
Tel.: 30/427 0584

TELJES KORU PENZUGYI TANACSADAS ES BIZTOSITASOK KOTESE,
UGYINTEZESE LAKOSSAGI, VALLALTI UGYFELEKNEK EGYARANT.

ITT VAN A GENERALI MAYDRON BIZTOSITAS,
AMELY 2021. 02. 01-TOL 15% E-COM KEDVEZMENNYEL KOTHETO.

2021. 03. 01-TOL INDUL A DIJTAMOGATOTT ES HAGYOMANYOS
MEZOGAZDASAGI BIZTOSITASOK KOTESE.

IDOPONT-EGYEZTETES LEHETSEGES!

$ZOGINE, MARIKA
Tel.: 30/621 6852

PAPDINE, ERIKA
Tel.: 30/845 2219

UJRA A KONYVTARBAN

Végre elérkezett a viarva vart
pillanat, amikor olvaséink djra,
személyesen is igénybe vehetik a
konyvtar szolgéltatasait. Azonban
néhény fontos szabalyt figyelem-
be kell venniink, miel6tt kedvenc
koényviinkért betériink.

A védettségi igazolvannyal
rendelkezék, és a veliik érkezé
18 év alatti latogatok johetnek
az intézménybe. A kordbbi védel-
mi intézkedések tovabbiakban is
érvényben maradnak, kotelez6 a
maszk hasznadlata, a tavolsagtar-
tas, illetve javasolt a kézfertétle-

nit6 hasznalatal
Akik jelenleg nem rendelkez-
nek ilyen dokumentummal, és
az egyedil érkez6 18 év alatti
fiatalok tovabbiakban is igénybe
vehetik a konyvpont szolgalta-
tasunkat. A kéréseket leadhatjak
messenger Uzenetben, a konyv-
tar@zakanyszek.hu e-mail cimen,
vagy a 62/290-403-as telefonsza-
mon. A kért kényvek dtveheték
keddtél péntekig minden nap 9:00

és 15:30 kozott.
« TOTH GABOR
konyvtdros
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EGESZSEGPERCEK: Fokuszban az Idések Taplalkozasa

A MORAHALMI EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA (EFI) ROVATA

Az egészséges taplilkozasra egész
életiinkén 4t torekedniink kell! A
taplalkozas minden életkorban, igy
idéskorban is nagy jelent6ségii. Az
Egészségiigyi Vildgszervezet megha-
tarozasa alapjan a 65 évnél id6sebb
személyeket nevezziik id6skoruak-
nak.

»Az dregedés folyamataval sza-
mos élettani hatds kovetkezik be,
amihez a tplalkozasnak igazodnia
kell. Ilyen példaul a ragasi nehézség,
latas-hallas és az izlés romlésa, meg-
valtozik a nyal mennyisége és min6-
sége, a nyelés is nehezitetté valhat.
Gyakoribb az étvagytalansag, ezal-
tal az alultaplaltsag, gyengiil az im-
munrendszer, csokken a szomjisa-
gérzet és a szervezet hormonszintjei
is megvéltoznak. Ahogy id6sédiink,
ugy éltalaban fokozatosan cs6kken
a fizikai aktivitas, az emésztés és
az anyagcsere is lassul, romlik a
tapanyagok felszivoddsanak hatés-
foka. Mindezek hatassal vannak
arra, hogy a szervezetiink mennyi
energidt és milyen tdpanyagoknak a
bevitelét igényli.”*

Az idéskor kivanalmainak meg-
felel6 taplalkozéassal a cél az egész-
ség megOrzése, a testi-szellemi ha-
nyatlds késleltetése és a betegségek
kialakuldsanak megel6zése, vagy a
mar kialakult betegség stlyosboda-
sanak lassitdsa. A legtjabb nemzeti
taplalkozasi ajanlast az Orszdgos
Gybgyszerészeti és Elelmezés-egész-
ségiigyi Intézet (OGYEI) dolgozott ki
elsésorban a 60 éve felettiek szama-
ra 60+ EGESZSEG névenl. A kévet-
kezéekben bemutatjuk a kiadvany
f6bb tzeneteit, ,,Mi az egészséges
taplalkozas 8 alapszabalya idés
korban?”.

1. szabdly: kiegyensulyozott
ENERGIA-EGYENSULY. Hogy
mekkora energiabevitelre (kaléri-
ara) van szitkségiink tobb tényezo
befolyasolja. Példaul, hogy meny-
nyire vagyunk aktivak egy nap. Ha
sokat mozgunk, akkor tobb energiat
igényel a szervezetiink. Viszont, ha
egész nap ulunk és nem végzink
testmozgast, akkor alacsonyabb
az energiaigénytnk. Azonban, ha
egész nap feksziink, akkor is ener-
giat hasznal fel a szervezetiink
példaul a légzéshez, az agy és a sziv
miikodéséhez is. Ha tobb energiat
fogyasztunk, mint amennyit a szer-
vezettink igényel, akkor testsulyunk
gyarapodni fog. Ha pedig kevesebb
energiat fogyasztunk, akkor fogyni
fogunk.

Az étkezés ritmusa is nagyon
fontos. Napi 5 étkezéssel elkerilheté
a fokozott éhségérzet és a nassolds,
illetve a tulevés, ami gyakran suly-
gyarapodashoz vezethet. Etkezések
kozétt minimum 2 éra, maximum 4
6ra teljen el. Ez elésegiti a vércukor-
szint normalizéldsat, ami hozzgjarul
a cukorbetegség megel6zéséhez.

2. szabély: ZOLDSEG-GYU-
MOLCS fogyasztasa MINDEN NAP.
Minél tobbféle zéldséget-gyimolesot
fogyasztunk egy nap, annél tobbféle
hasznos tdpanyaghoz juttatjuk a
szervezetiinket. Rendszeres fogyasz-
tasukkal csokkenthetd egyes beteg-
ségek kialakulasdnak kockézata,
mint péld4ul a sziv- és érrendszeri
betegségek, a 2-es tipusi cukorbeteg-
ség, és a tulsuly, elhizas. Naponta leg-
alabb 4 adag (6sszesen 400 gramm)
z6ldséget és gyumolesét fogyasszon
el, ebbéllegalabb 1 adag nyerslegyen.
Minden étkezés tartalmazhat valto-
zatos forméban, minél tébbféle zold-
séget, gyumolcsot. Példa az ajanlas
betartisihoz:

+ Reggelire a szendvics/kenyér mel-
1é fogyasszunk friss zoldséget,
mint retek, uborka, paradicsom,
paprika.

Tizéraira vagy uzsonnara egy do-
bozjoghurthoz vagy par evékanal
taréhoz keverjen hozza gyimol-
csot, példaul szeletekre vagott
almat, narancsot, bandnt vagy
meggyet.

Ebédre koretnek készitsen parolt
zoldségkoretet, példdul kevés
olajon megfuttatott zoldborsét,
brokkolit. Készitsen rakott z6ld-
babot, esetleg spenétos-tejszines
tésztat.

Vacsorara a tojasrantottdhoz ke-
verjen paprikat, hagymat és fo-
gyasszon mellé csemege uborkat/
ecetes céklat, vagy valamilyen
friss kerti veteményt.

3. szabély: TELJES ERTEKU
GABONAK fogyasztasa MINDEN
NAP. A gabonafélék és a beldlik ké-
sziilt élelmiszerek (kenyér, tészta,
pékaru) az étrendek £6 elemei kozé
tartoznak. A javaslat, hogy naponta
3 adag gabonafélét (buza, rozs, kéles,
hajdina stb.), gabonabol késziilt élel-
miszert, a lehet6 legvéltozatosab-
ban fogyasszunk. Ebbél a 3 adagbol
legaldbb 1 adag teljes értéki legyen.
A teljes értéki (hdntolatlan) gabo-
ndk és a beldluk késziilt ételek: bar-
narizs, teljes ki6rlésii kenyér/tészta,
zabkdsa, stb. A magas rost tartalma
ételek, igy a teljes értékii gabonak és

ételek fogyasztisa mellett a béséges
folyadékfogyasztas nagyon fontos, a
székrekedés elkeriilése érdekében. A
kivitelezéshez par praktika:

+ Reggelire teljes ki6rlés lisztbol
késziilt turds palacsintat készit-
sen, vagy zabpehelybdl, kolesbél
készitsen kasat, amit makkal, cit-
rommal és tiréval is tud izesiteni.

« A toltott, rakott ételekhez han-
tolt rizs helyett hasznéljon bar-
narizst, bulgurt vagy kélest.

4. szabaly: ALLATI EREDETU
FEHERJE fogyasztasa lehetéleg
MINDEN FOETKEZESKOR. Tej,
tejtermék, hal és tojas gyakrabban
keruljén a tdnyérra, mint hus, his-
készitmény. Hetente legfeljebb 500
gramm voros hust (pl. marha, sertés,
barany, kecske) és/vagy voroshis-ké-
szitményt fogyasszon. Részesitse
elényben a fehér husokat (pl. csirke,
pulyka). Huskészitményeket lehet-
leg ne fogyasszon minden nap. A mi-
nél magasabb hus tartalmu és minél
alacsonyabb zsir- és sétartalmu his-
készitményeket vélassza.

5. szabély: TEJ, TEJTERMEKEK
fogyasztisa MINDEN NAP. A tej és
tejtermékek mindennapi fogyaszta-
sa azért kiiléndsen fontos, mert az
izomépité allati fehérjéken tul na-
gyobb mennyiségben tartalmaznak
a csontok egészségének fenntartdsa-
hoz hozzajaruld kalciumot, illetve a
kalcium beépitéséhez szitkséges D-vi-
tamint. Naponta 0,5 1 tejet vagy en-
nek megfelel6 mennyiségi (600 mg)
kalciumot tartalmazd tejterméket fo-
gyasszon el. Vilassza az alacsonyabb
zsirtartalmu (félzsiros, sovany) és
hozzaadott cukrot nem, vagy csak
kis mennyiségben tartalmazo ter-
mékeket. A tejben, tejtermékekben
kiilonbozé mértékben megtalalhaté
tejcukorra (laktdzra) vald ,érzékeny-
ség” (valéjdban intolerancia) idésebb
korban gyakoribb. Ha tej-, tejtermé-
kek fogyasztasa utan puffad vagy gér-
csos hasfajést, hasmenést tapasztal,
forduljon haziorvosahoz.

6. szabaly: NAPI 2 LITER FO-
LYADEK fogyasztasa. Inditsa a na-
pot egy pohar vizzel, ébredés utan.
Legyen kikészitve otthon egy pohar
viz az asztalra. Ha szem el6tt van,
nagyobb valdsziniiséggel fogyasztja
majd el. Minden étkezéshez igyon
vizet: kortyolhat a pohédrbdl egy-egy
falat kozott is. Testmozgas, séta eltt
és utan mindig igyon egy pohar vizet.

7. szabély: KEVESEBB HOZZA-
ADOTT CUKOR, SO ES TELITETT
ZSIR fogyasztasa. Mindig olvassa el

3%

EFI

az élelmiszerek csomagoldsan az
osszetevok listajat. Ritkdbban fogy-
asszon olyan élelmiszereket, melyek
valamilyen cukrot tartalmaznak, sé
és telitett zsirtartalmuk magas. A
szachardz, fruktdz, gliikdz, dextroz,
maltéz is cukor. A legkonnyebben
ugy csokkentheti a cukorfogyaszta-
sat, ha minél kevesebb csomagolt,
feldolgozott élelmiszert fogyaszt, és
ha minél kevesebb cukrot, szirupot,
mézet hasznal az ételek, italok készi-

téséhez.

Tualzott séfogyasztis csokkenté-
se érdekében hasznéljon friss vagy
szaritott fiszereket, savanyu iz
ételizesitéket (pl. citromlevet, ece-
tet) a s6 egy részének helyettesité-
sére. Késtolja meg az ételt, miel6tt a
s6szoroért nyul. A friss zoldségeket
ne s6zza meg, tanulja meg élvezni a
természetes iziiket. Ha magas sétar-
talmu sszetevket (kolbaszt, sajtot,
pécolt his- és haltermékeket stb.)
hasznal, akkor ne adjon plusz s6t az
ételhez. Tejben, joghurtban pacolas,
zoldségekkel, fokhagymaval, gom-
baval, gytimélcsokkel valo tiizdelés,
parolds esetén kevesebb sot is elég a
hisokhoz adnia.

8. szabaly: VALTOZATOSSAG,
IDENYSZERUSEG. Részesitse
elényben a helyi és szezondlis z6ld-
ségeket, gyuimolesoket, és felhasz-
nélasuk soran torekedjen a valtoza-
tossagra.

A jelenlegi taplélkozasi szoka-
sainkon kis 1épésekben, fokoza-
tosan kell valtoztatni! gy sokkal
valészintibb, hogy hosszu tévon,
eredményesen és erdfeszités nélkiil
tudjuk kialakitani egészséges élet-
moédunkat!

« PECSI BIANKA
EFI dietetikus

'Forras: OGYEL 60+ EGESZSEG - Uj Nem-
zeti Taplalkozasi Ajanlas Id6seknek Budapest,
2020. Az ingyenes kiadvény elérhet6 a https:/
merokanal. hu/60pluszegeszseg/ weboldalon.

,Egészségfejlesztés a Homokhatsdgon”
cimd, EFOP-1.8.19-17-2017-00019 azonositd-
szamu projekt timogatéséban.
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Draga zakanyszéki és Zakanyszékre jaré Tornazok!

DRAGA MINDANNYIAN, AKIK OLVASSATOK A SORAIMAT!

Indulhat a zene? Készen alltok?
Kezdhetiink? Nem hallom! Kezd-
hetunk? Igeeen! Szuper! Nos akkor
semmi dolgod nincs, mint hogy
érezd nagyon j6l magad! Ne gondolj
most semmire, csak hallgasd a zenét,
énekelj, élvezd a mozgast és szivd
magadba az 6sszes energiat! Mert ez
a TE énidsd!!!!

Na gyeriink...hinta...éééés huz a
vallll!

Istenem, de vairom mar! Minden
hétfén, 18:30-t6]l mar tébb éve Za-
kényszéken, az imadott miivel6dési
hézban vagy az utébbi idé6ben mar
a Sportcsarnokban élhetjik meg
egyutt a Fitt Forma életérzést! Micso-
da sikitdsok, mennyi izzadsagcsepp,
gombolyods kismamapocak, lelkes
kisManok, ragyogé szemek, kitiin-
tetések, elismerések, 6romkonnyek,

Aprohirdetés

Eladé Zakanyszéken,

ruzsai uton, kévesut mellett

a0106/110 helyrajzi szamd,

8393 nm rét.

Ara: 490 000 Ft.

Erdeklédni: 06-20/804-3025

mennyi-mennyi 4j cél, kihivas, si-
kerélmény és az elmaradhatatlan
biiszke- és megcsinaltam érzés! Tud-
jatok, hogy csak Zakanyszéken, mar
tobb mint 100 alakformaélé tornan
toltédtink egyitt? Nagyon BUSZ-
KE vagyok Ratok!!! Nagyon!!! Miért?
Mert ennyi tornat csak ugy tudtunk
megélni, hogy mérhetetlenul ki-
tartéak, lelkesek vagytok és hétrsl
hétre id6t szakitottatok magatokra,
az egészségetekre, akadalyokat nem
ismerve rendszeresen jartatok a tor-
nékra! Es Atyaég!!!l Mennyi nagyren-
dezvény! Emlékszel? Neked melyik a
legkedvesebb Fitt Forma emléked?
Ejszakai aerobikmaraton, él6 mixes
rendezvények, Fitt Forma Gala, kar-
nevali ériilet, karacsonyi, Valentin
napi, sziletésnapi tornak...

sElményeket gyiijts, ne tar-
gyakat!”

Ha vannak emlékeid, élményeid,
amikre szivesen visszaemlékezel,
amik értékké valtak az életedben,
akkor azok bizony rengeteg hitet,
reményt adnak minden idében -
csakugy, mint a mozgas. Ha van egy
kozosség, ahova tartozol, ahol fon-

ITALDISZKONT

Nyltvatartas

HSZblB V712

fJ @ en Ezl:lb%-l 1 f‘d k‘:i»(_—#-‘* ziink,
nagyobb megrendelés
@Lii:@é:m

INGYENES KIS

A/ “‘-U_LJ_'?

is vallalunk!

Telefon: +3

[
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L

30 996 1916

tos vagy, ahol motival6
kérnyezetben, életvi-
ddm emberek kozott
lehetsz, az bizony ha-
tassal lesz az életedre.
Nagyon j6 hatéssal! Te
egy ilyen kozosségnek
mar egészen biztosan
tagja vagy! Ha még
nem, mi Téged is sok
szeretettel varunk a
Fitt Forma csaladunk-
ba!

Ezért arra biztat-
lak, hogy emlékezz és merits erét,
lendiiletet az élményekbdl, mozogj és
minden egyes nap tegyél azért, hogy
jol érezd magad!

»A legnagyobb vétség, ha
semmit nem tesziink, mert agy
gondoljuk, hogy til kevés, amit
tehetiink.”

A rendszeres sportolasnak sza-
mos jotékony hatdsa van - ezért IS
élj vele, mert érdemes! Kapcsolddj
ki, toltédj, figyelj magadra, mert ér-
tékes ember vagy Te is és jol kell le-
gyél azért, hogy még sok csodat tudj
teremteni és megélni. Arr6l nem is

ELADO VAGY KI
LAKAST KERES

[ @

beszélve, hogy remél-
hetéleg hamarosan
kezdédik a kovetkezé
100 tornank a zakany-
széki sportcsarnokban
is!ll Tiszta szivembél
kivanom és elmondha-
tatlanul varom!

»Az élet vihara-
ival szemben olyan
légy, mint a madar,
amely ha a fat ki-
vagjak alola, nem a
mélybe zuhan, ha-
nem a magasba szall!”

Nagyon sokat gondolok Ratok,
elmondhatatlanul hidnyoztok! Hi-
szem, hogy hamarosan djra eljén a
mi k6zoés énidénk! Addig is latlak
magam el6tt Benneteket, hallom
a hangotokat, érzem az élelésetek
és arra biztatlak most is, hogy tedd
a dolgod, mozogj, t6lt6dj és igenis
huzd ki a hatad, legyen szép a
tartasod és legyél magadra ma is
nagyon BUSZKE!

Szeretettel 6lellek Benneteket,
hamarosan talalkozunk!

* GUT GABI

L3
AZAT, TANYAT,
RNYEK

+36 70 708 9647

longlifehomel@gmail.com

LONG LIFE HOME

ELETRE $ZOLO OTTHON
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AZ OVODAI KONYHA NEM ALLT LE A COVID19 ALATT SEM

Ha valaki azt gondoln4, hogy az
»0vi konyha” életében is megillt
az élet a vészhelyzet ideje alatt,
mint sok maés teriileten, az téved.
Afellépé helyzetben is meg kellett
oldani a kozétkeztetést azoknak a
gyerekeknek, akik sziilei ezt igé-
nyelték. Valtoztatasokat, 0j sza-
balyokat kellett beiktatni, hogy
meg tudjunk felelni a folyamato-
san valtozé korményrendeletek-

nek. Gyakorlati életben ezekre a
kovetkez6 példakat tudndm em-
liteni: a létszamot folyamatosan
egyeztetni kellett a sziul6kkel,
étkezést kellett biztositani a mar
nem itt tanuld, de itt él6 4ltala-
nos és kozépiskolds tanuléknak.
Mivel megsziint a jelenléti okta-
tas, elvitelre kellett biztositani
az ellitast, ami szintén plusz,
fokozott odafigyelést igényelt a

-

Tavaszhoz kapcsolédo népi jatékokat, monddkdkat jdatszottunk. Tancolo fel-

adatsort alakitottunk ki a tulipanokbdl, gyakoroltuk a tulipdnokhoz kapcso-
16d6 tancmozdulatokat. Tandcsné Kiss-Patik Tiinde

konyhai dolgozok részérél. A di-
état igényl6k sem maradtak ella-
tas nélkiil, hiszen mind helyben,
mind Mérahalmon, Asotthalmon,
Bordédnyban is megoldottuk a fel-
merilé kéréseket. Volt idészak,
mikor kritikusnak mondhaté eset
is fellépett munkank soran, 6 dol-
goz6bdl egyszerre 4 f6t ,dontott

le” a kor, de szerencsére minden-
kinek sikeriiltlegy6zni, és jelenleg
kicsit megtorve, de annal nagyobb
szeretettel készitjiik Gjra a menzas
finomsagokat.

« MALATINSZKI EVA

élelmezésvezets

A hdrom pillangé” cimii mese kapcsdn beszélgettiink a testvéri szeretet
megnyilvdnuldsairdl és az dsszetartozds fontossdgdrdl, ezzel is eldsegitve a
gyermekek dnismeretének fejlodését. Az ezt kovetd jatékokat nagy dtéléssel,
egymdssal egyiittmiikidve, tdrsaikra odafigyelve, egymdst segitve gyakorol-

tdk. Fekete Csabdné

Suli Rovat

FENNTARTHATOSAGROL A COVID IDEJEN

Hossz tél, munka, gond, betegség

ugy meglopta ezt a tavaszt,

hogy most eldlmélkodva nézem

a hirtelen megjétt vigaszt:

Te vagy, majus? Csakugyan itt vagy?

Hogy lettél kész ilyen hamar?

Néhdny nap alatt mennyi szépség!

A vén f6ld milyen fiatal!

Szabé Lérinc: A fakhoz, a kéltokhéz (részlet)

Digitalis tanulas és koronavirus-jarvany. Ezek hatarozzak
meg most leginkabb mindennapjainkat. Ekozben djra ta-
vasz lett, az udvaron szépen hajtanak a nemrég eliiltetett
facskak, a biokertben novekszik a borsé, és ezernyi ebihal
lubickol a kis t6 vizében. Mar majdnem elfelejtettiik, milyen
sok csoda vesz koriil benniinket. J6 djra latni mindezt!

Az iskolaban is sorra kévetik
egymadst az események, ... és egy
szempillantas alatt véget fog
érni a tanév. A nyolcadikosok
szamadra aprilis végére kiderilt,
ki hol folytatja majd tanulma-
nyait jévére. Megtortént a leen-
dé6 elsé osztdlyosok beiratkoza-
sa is, szeptembertél ismét @j kis
csapat fog belépni az iskoldba. A

tankonyveket mar nekik is meg-
rendelték a tanit6 nénik. Palya-
zatokon, versenyeken is részt
vesznek didkjaink, és az online
oktatas ellenére a kéz6s munka
nyomdn nagyon sok érték szii-
letik.

Az anyak napjarél is megem-
lékeztiink. Mint minden évben,
idén is a negyedik osztalyosok

készultek innepi misorral,
Makrané Vass Eva tanité néni
tamogatasaval. Emellett az egyes
osztalyokban is készontottitk az
édesanyakat, nagymamadkat, ke-
resztanyakat. Reméljuk, jovére
mar igazibdl is egyiitt lehetink
e nap alkalmabol!

Az alsésok a kezdeti szomor-
kodas utan tébbségben 6rémmel
jarnak iskolaba, a legtobb felsés
azonban inkabb tovabbra is ott-
honrdél folytatna a tanulast.

Folytatds a kévetkezé oldalon —>
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—> Folytatds az el6z6 oldalrdl

Iskolan kiviil:
Védd Természetesen! -
rajzpalyazat

Az Als6-Tisza-vidéki Vizugyi
Igazgatésag és a Magyar Hidrolé-
giai Tarsasag Szegedi Szervezete
altal meghirdetett rajzpalyazaton
Tandari Jizmin 4. osztalyos tanu-
16 Vizcseppbe zart vilag cimi rajza
akozonségszavazatok alapjan ma-
sodik, az dsszesitett eredményben
pedig korcsoportjaban harmadik

helyezést ért el. Eziton is gratu-
lalunk!

Versiras A magyar kolté-
szet napja alkalmabol

Aprilis 11-én, J6zsef Attila szi-
letésnapjan unnepeljitk a magyar
koltészet napjat. Erre az alkalom-
ra jonéhdny didkunk is megmu-
tatta, hogy manapsdg is vannak
tehetségek. A versek az iskola
Facebook oldaléra kertiltek, ezek
kozil vélasztottunk néhanyat
izelitéul.

COVID

Tart tobb mint egy éve.
Legyen végre vége!

Ez koronavirus.

A maszk most a stilus.
Maradj te is otthon!
Nincsen semmi pardon.
Interneten tanulj!

Ne sokat kirdndulj!
Terjed, mint a pestis.

A tér digitalis.

Ha van egy kis natham,
Akarantén var ram.

Béresék David 7.0.

Karantén

Ulsk otthon, nézem a gépet,

Es vagyom, hogy Gjra éljek.

Varom a tanterem édes illatat,

A baratndékkel folytatott hosszas
yvitat”

Vérom, hogy ujra tollat, ceruzat
ragadjak,

Es, hogy a leckékkel tiistént ha-
ladjak.

Vérom a zajt, a ricsajt, egy kis éle-
tet az iskoldban.

Azt, hogy lassak mindenkit a va-
l6sdgban.

Papp Emma 7.o.

SULI ROVAT

Tavaszi szépség

Sandor, J6zsef, Benedek
Igérték a meleget.

De a zsak kiszakadt,

és ameleg elmaradt.

Krokusz, jacint, vadvirdg,
melegszik a nagyvilag.
Késziilnek a nyulak is,
feltdmadt Krisztus is.

Vir a golyahir a réten,
igy a versem végére is értem.

Tandari Jdzmin 4.o.

Fenntarthatosagi téma-
hét aprilis 19-23-ig

A fenntarthatésag, a kérnyezettu-
datossag az iskolai munka része.
Meg kell ragadni minden alkalmat
a természet megismertetésére,
tiszteletére nevelésére, és elhan-
gozhatnak barmilyen szép mon-
datok, a példamutatds az, ami
igazan meghatdrozé. Ottvan a
mindennapjainkban, mégis jo, ha
egy-egy z6ld vildgnap vagy téma-
hét alkalméval ezekkel kiemelten
foglalkozhatunk.

Nem kénny tervezni az utdb-
bi idében, ennek ellenére az idei
Fenntarthatésigi Témahét igen
mozgalmasra és sokszintire sike-
redett. Az alsésok mar az iskola-
ban tanultak ezen a héten, egytitt
hozhattak létre szép alkotasokat:
az elsésok falitjsdgara rajzok ke-
rilltek, a masodikosok posztert
szineztek kézosen, a harmadiko-
sok kozos plakatot készitettek,
melyben kis kezeik fogjak kérbe
a Foldet. A negyedikesek techni-
kaéran foldgombos plakatot al-
kottak, és igéretet irtak ra, hogy
mivel teszik jobba a Foldet. Ezt a
fogadalmat délutan fel is olvastak
egymasnak.

Olvasés és irodalom 6rakon
el6térbe keriiltek a természetrol
sz616 mesék, torténetek.

A mésodik osztalyosok széveg-
értési feladatokat oldottak meg
vadon él6 allatokrdl, ahol a gye-
rekek megismerkedhettek az al-
latok éléhelyével, életmdédjaval és
kulénbozé jellemzéivel, valamint
beszélgettek a tiplaléklincrol és
a veszélyeztetett, ritka allatfajok
védelmérsl. A tanulék megalla-
pitottak, hogy az egyedek nagy
hatdssal vannak egymads fennma-
radasara.

4. osztalyban Bambi toérténe-
tét, 5. és 6. osztalyban Wass Al-
bert: Mese az erd6r6l cimii miivét

dolgoztak fel. Wass Albert meséjé-
ben az angyalok, a tiindérek és a ma-
nék megszépitik az erdét, de jonnek
a rontd emberek, kivdgjik a fakat. A
gytijté emberek csak hazaviszik az
erdébél, ami nekik kell, de a ldté em-
berek észreveszik, hogy milyen szép
az erdé, a sziviikrél lehull a lakat, és
a tiindérek észrevétlentil belehelyezik
a sziviikbe a josdgot, a szeretetet és a
békességet.

Filmeket is néztiink a témaval
kapcsolatban: a harmadikosok az
erdével foglalkoztak, a negyedike-
sek megnézték, milesz a Folddel
sok millié év mulva. A felsésok
a hetet Ader Janos koéztarsasagi
elnok témahétnyit6 tandrajanak
megtekintésével és megbeszélé-
sével kezdték, és tobb fenntart-
hatésaggal kapcsolatos video6rél
is beszélgettek. Informatika 6ran
a takarékossagrol, a kérnyezettu-
datossdgrol késziiltek gondolat-
térképek, és szokasokat, gondol-
kodasmédot felmér trlapok.

A hatodikosok osztalyfénoki
6ran egy virtudlis szabadulészo-
babodl szabadultak ki sikeresen a
témaval kapcsolatos ismereteik
segitségével.

Volt sz6 minden osztalyban
arrdl is, hogyan segithetjik a
beporzé rovarokat. Ennek meg-
feleléen, és a hét zarasaként a
negyedikesek virdgos névényeket
iltettek cserepekbe, és ezeket az
iskola bejaratdnal helyeztek el. A
virdgokat és a virdgfoldet eziton

—

7. oldal

is koszonjitk Giethné Viktor Edit
intézményvezetd-helyettesnek.
Ezentul a virdgok is kedvesen fo-
gadjék az iskoldba érkezdéket.A
hetedikesek az iskola udvardnak
yklassz helyeit” gytjtotték ssze,
amely alapjdn terveink szerint is-
kolai tanésvényt is kialakithatunk
majd.

Zakanyszékkel is foglalkoz-
tunk: a negyedikesek virtudlis
faligjsagot készitettek Padlet se-
gitségével, melyre felkeriilt a nem-
régiben a Lodrirél késziilt vided is.
Az stodikesek is dsszegytjtotték
Zakanyszékrél az ismereteiket,
idegenvezetéként mutattik be a
falut tarsaiknak. A hatodikosok
Zakanyszék novényvilagat fotoz-
ték, a nyolcadikosok pedig egy
zakanyszéki sétattvonalat ter-
veztek.

Nagyon sokat tudunk arrél,
mit hogyan kellene tenniink. Azt
is latjuk, hogy milyen sok érték
vesz koril benniinket. Most mér
csak a megval6sitas van hatra, és
a megerdsités, amihez elengedhe-
tetlen a felnétt vilag példamutata-
sa és egyiittmiikodése.

Fontos datum:

Junius 16-17. Iskolanyitogaté -
Jatékos ismerkedés a leendd elsé
osztalyosoknak

Osszedllitotta:
« ABRAHAM ENIKO
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NINCS IDOM OLVASNI KIHIVAS

Idén februarban a Koézségi
Konyvtar is csatlakozott Szaba-
dos Agnes ,Nincs idém olvasni”
kihivdsahoz. 12 hénap alatt kell
12 koényvet elolvasni, havonta
egyet. A témét mindig Agi ha-
tarozza meg, ebben a hénapban
egy konyv, amelynek a borité-
jan egy néi arckép van. A kozos
kényv Bauer Barbara, A fényfes-
t6 cimd konyve.

Barki csatlakozhat, akar ott-
hon megtaladlhaté irodalommal
is. Intézményunkben tébb ,néi
arcképes” konyvet megtalalhat-
nak olvaséink, ha esetleg nincs
meg otthon, sem itt a kényvtar-

ban, amit szeretne, akkor mas
konyvtartol kolesonozzik!

Tekintettel arra, hogy a jar-
vanyugyi intézkedések miatt
intézményiink korlatozottan
latogathato, a kézosségi olda-
lunkon is megtekinthet$ a va-
laszték, a kért dokumentum
pedig a kényvponton atvehetd.
A kozhiedelemmel ellentétben a
koényvtarosoknak sincs mindig
idejiik olvasni, igy olvaséinkkal
magam is részt veszek a kihivis-
ban. Hajra, olvasasra fel!

« TOTH GABOR
konyvtdros

4 i LA :
Az erdei pihend ebben az évben is vdrja vendégeit! Idépontfoglalds: Szondi
Sdndor, 06-30/606-23-60

CSALADI ESEMENYEK

Rusiak Konrad
2020.12.07.
Makra Ildiké és Rusdk Kornél

Csanyi Milan Krisztian
2021.02. 25
Frank Timea Vanda és
Csdnyi Krisztidn Ldszlo

Markus Milan és Dobé Kitti
2021.04.10

SZULETESEK

HAZASSAGKOTESEK

Lajos Péter és Puskar Mariann

Hoca Adrian Benjamin
2021. 04. 04.
Hoca Agneta és Calin-Mirel Adrian

Csata Aliz - 2021. 04. 19.
Sebék Elisabeth és Csata Kdlmdn

Mulati Milla - 2021. 04. 29.
Papp Edit és Mulati Rébert

2021.04.17

2021. majus

&

A Szenthdromsdg templomban nemrégiben fellelt majd feltjitott festmények
uinnepélyes megdlddsdra dprilis 25-én keriilt sor a 11 6rai szentmise kere-
tében. Eziiton is megkdszonom felajanldsaikat, adomdnyaikat. Zoltdn atya

8 él'l téb(}rok

Zikanyszék 2021

Gorkori tabor
2021. jilius 26-30-ig.

Zabosfai Iz6rz6
Napkazis Tabor
2021. augusztus 02-05-ig

A tihorok részletes programjairdl, kiiltségérdl és a jelentkezés
midjiirdl késdbhbi idGpontban adunk tdjékoztatist!



