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Egészségterv

Juliusban megjelent sza-
munkban mar irtunk az
~Egészségre neveld ¢és
szemléletformalé életmad-
programok — lokalis szin-
terek” cimii, roviden csak
Egészségtervnek nevezhet6
uniés programrol, amelyen
Szentbékkalla mintegy tiz-
milli¢ forintot nyert. Azdta
felgyorsultak az esemé-
nyek, mar sor is keriilt
néhany programpontra, e-
zért Oszi szamunkat most
teljes egészében ennek a
témanak szenteljiik.

Dr. Sovényhdzi llona, a
program megszervezojének
és motorjanak  avatott
iranyitasdval mar szinte a
fél falu bekapcsolodott a
lebonyolitasba, s joszerivel
a lakossag csaknem egésze
részt is vesz majd vala-
melyik rendezvényen.

Az Egészségterv keretében
idén Osszel és jovo
tavasszal sorra  kerillo
események palettaja jol
tikrézi a szervezOk ama
szandékat, hogy ne csupan
egyszeri, gyorsan letudhato
programot allitsanak dssze,
hanem .,6njar6”, lehetbleg
a késtbbiekben az Egész-
segtervidl fliggetlentll is
tovabb miikod6, de min-
denképpen hosszi tavon
hato, a telepiilés lakos-
sdgat még jobban Ossze-
kovacsold kinalatot allit-
sanak Ossze.

Egyiitt pedig alighanem
ktnnyebben megy majd a
kitartas is az Egészségterv
hatidsara megvaltozd ),
egészségesebb életmodunk
mellett. .

Hogy tartosan megorizhessiik egészségiinket

Allapotfelmérés

A pillanatnyi panaszmentes
»jol  vagyok”  adllapotot
gyakran keverjilk Ossze az
»egészséges vagyok” fo-
galommal, pedig a kettd
messze nem azonos. Yannak
korallapotok, amik csak
nagyon hosszi fenndillis
utdn, a szervezet tartés és
intenziv rongalasat kovetd-
en okoznak panaszt. Tobb-
ségiink viszont csak akkor
fordul orvoeshoz, ha mar a
betegség tiineteit, panaszait
észleli magan. Azaz tdbb-
nyire az elveszeit egészség
helyébe megjelend betegség
gyogyitdsdt varjuk el az
egészségiigytél, s nem ki-
zosen gondozzuk a meglévi
egészséget!

Az egészség érték. Mondjuk

séggel, ami kénnyen
kivitelezhetd, nem  kelle-
metlen, de a kis eltéréseket is
képes jelezni a panaszok
megjelenése, €s a nagyobb
betegségek kialakuldsa el6tt!

A sziirés nagyon egyszert,
eszkozos vizsgalatokbol all:
egy InBody 3.0-as késziilékkel
végzett testanalizis vizsga-
latb6l, egy érallapot vizsga-
latbol, amelyet TensioCli-nic
Arteriograf nevii — egyébként
magyar taldimanyld — eszkoz-
zel vizsgalunk és egy BOSO
tipusti érsziikiiletet vizsgalo
késziilékkel végrehajtott szii-
résbol.

A vizsgalatokkal a taplaltsagi
allapot mellett a test
Osszetételét (fehérje, dsvanyi-
anyag, sejten belilli, azon
kiviili folyadék, zsirszizalék

¢s zsirmennyiség) vizsgaljuk.
Szamos esetben a testsilyt
kozel normdlisnak taldljuk,
azonban a testanalizis t&bb
kilonyi zsirfelesleget mutat ki,
kozel ugyanannyi izomhidny
mellett.

Ebben az esetben, bir a
testsily normalis, a sziv-
érrendszeri betegségek veszé-
lyeztetettsége mégis jelen van!
A TensioClinic Arteriograffal
az ugynevezett artérias élet-
kort vizsgaljuk.

A BOSO vizsgélat egy — mind
a negy veégtagon — egyszerre
torténd vérnyomasmérés se-
gitségével a labsziron eld-
forduld artéridas érsziikilletet
vizsgélja.

Kérjik, hogy toltsék ki az
elére kiadott adatlapot is,
amiben bizonyos betegségek

is sokszor, de csak akkor
fogadjuk el ennek valé-
sagat, ha mar elvesztet-
tilk, s szeretnénk vissza-
szerezni, ami — sajnos —
szamos esetben nagyon-
nagyon nehéz, néha akar
lehetetlen is!

A tragikus mértéki
haldlozasi statisztikdnkat
kozel 50 szazalékos
részarannyal a sziv- és
érrendszeri  betegségek

csaladi  el6fordula-
sara, illetve a sziirésre
Jjelentkez6k egészségi
elézményeire vonat-
koz6 kérdések sze-
repelnek.

A sziirés utin a meg-
vizsgaltakat a vizs-
galé orvos helyben
tajékoztatja, illetve az
eredmények  fiigg-
vényében javasolja a
héziorvos kolléga fel-

vezetik. E betegségek keresését.

kockazati tényezéi a

mozgasszegény életmod, dr. Hubert Janos
a magas veérnyomas, a

cukorbetegség, az elhi- Idépont:

zas, a  dohanyzas, 2013. oktober 6., va-
amelyek a folyamatot, az sarnap, 10:30-14:00
érelmeszesedést (arterio- ora

szklerdzist) elinditja.

Rendelkeziink azonban H .
alitbvizsgilati lehets. A% ImBody 30 kessllékkel cgysaeriien vigez- mﬁ:ﬁﬁ;’;

heté el a testdllapot felmérése



Szentbékkdlla

Egészségterv

2013. oktober

Szakorvosi vizsgalatok tiz szakteriileten

Egészségnap

Az Egészségterv progra-
munk talin legbonyolultabb
és legtobb egyeztetést igény-
16 fejezete az Egészségnap.
A cél, hogy a telepiilés lakoi
a tapolcai szakrendeld inté-
zetben eljussanak mindazon
szakvizsgalatokra, amelye-
ket sziikségesnek tartanak,
vagy a haziorvosuk javasol-
ja a részvételt.

Telepiilési  Egészségterviink
egyik fo6 célja az itt élék
egészségi allapotanak javita-
sa, egeszségtudatos magatar-
tasuk, életmodjuk fejlesztése.
Nem kevésbé fontos cél
azonban a kozosség fejleszté-
se is, hogy gazdagodjanak az
egymas kozti kapcsolataink,
hiszen az életmindségiink
szempontjabol ez is alapveto.
Ezért a programok egyik ré-
sze a betegségek korai felis-
merésérol &€ orvoslasarol
sz6l, ehhez kapcsolédnak a
szakorvosi- és szlirGvizsgalat-
ok. Mas résziik viszont az
életméd helyes iranyt valtoz-
tatdsdhoz segithet hozza, ide
sorolhaték a killonb6z6 klub-
foglalkozasok, életm6d tabo-
rok, egészséges testmozgast
kinalo lehetdségek, amelyek
egyuttal j6 hangulata csopor-
tos egyiittlétek szinterei is.

Megszerveztitk tehat, hogy
minden telepiilésiinkdn €16 el-
jusson a kiilonbdz6 szakorvo-
si rendelésekre a mi szamunk-
ra fenntartott idépontokban.
Osszesen tizféle szakteriileten

folynak majd az 6sszehangolt
vizsgalatok, s az utazist is a
leheté legegyszertbben ¢és
leggazdasagosabban  oldjuk
majd meg. A vizsgalatokra
haziorvosi beutaloval keriil
sor, a telepiilés haziorvosdval
egyiittm(ikbdve. A vizsgala-
tokat kovetéen a leleteket a
doktorné kapja meg, majd a
megfeleld adminisztracié el-
végzése utan ezeket a gondo-
zOhalézat zart boritékban el-
juttatia mindenkihez. Ha pe-
dig tovabbi teend6re lenne
szilkség, az érintettek errdl is
a haziorvossal kozosen don-
tenek.
A témafeleldsok mindenkivel
idépontot egyeztetnek, hogy
mikor keriil sorra és hogyan
juthat el a kiilonbozé szak-
vizsgalatokra.A kénnyebb ta-
jékozodashoz  Osszefoglalo
tablazatban is feltiintettik a
lehetséges idépontokat (/dsd a
8. oldalt!), de ez iligyben min-
denkit kiilon is megkerestink.
A beutaldkat és id6pont bizto-
sitast mi intézzilk. Az utazast
megszervezziik.

dr. Sévényhazi Ilona

Idépont: a szakvizsgalatokra
oktober 12-e €s november 15-
e kozott zajlanak.

Helyszin: tapolcai szakren-
del6

Témafelel6sok:

Csomb6 Lajosné 30/663-5458
Csombd Monika 30/701-4895
dr. Sévenyhazi llona 30/463-
7250

Elvezetesen, mégis egészségesen

Fozotanfolyam

» A népek sorsa attél fiigg,
hogy mi médon téiplilkoz-
nak” — a megfontolasra ér-
demes megallapitis Brillat —
Savarin francia gaszironé-
mustél valé. A fézétanfo-
lyamunk mottéjaul szolgilo
gondolat napjainkban kiilt-
nbsen érvényes, amikorra
felismertiik tiplalkozisi szo-
kidsaink  egészségkarositod
hatdsat.

Val6jaban az elmult 40 év-

ben véltozott meg életmodunk
ugy, hogy a gazdagon teritett
asztal dromeit csaknem min-
denki élvezheti. A teritett asz-
tal vélasztéka azonban nem
szolgdlja egészségiinket, egy-
re gyarapszik a taplalkozassal
dsszefliggésbe hozhat6 beteg-
ségek szama.
A rohano élet véltozasai mel-
lett nem bdviiltek kelléen a
tapldlkozassal  kapcsolatos
ismereteink, étkezési szokasa-
ink nem valtoztak, nem kor-
szerlisodtek.

Az ipar, a mezbgazdasag, a
kozlekedés és a haztartds gé-
pesitése szamos fizikai eroki-
fejtéssel jaré munkdt meg-
sziintetett, illetve konnyebbé
tett. Novekedett az iil6 foglal-
kozasi fizikai és szellemi
dolgozdk aranya.
Elkényelmesedtiink. Csokkent
szervezetiink energiasziikség-
lete. Ennek ellenére a taplal-
kozasunk sordn elfogyasztott
energia az elmult években je-
lentdsen ndvekedett. A két-
ségtelen mindségi javulds el-
lenére étkezéseinkben az iires
energiat adé anyagok — a zsir,
a cukor — boséges felhaszna-
lasa dominal.

A fozbtanfolyamunkkal, elké-
szitett ételeinkkel nem szeret-
nénk csokkenteni az étkezés
oromét. Nem célunk a vilag-
szerte elismert magyar kony-
ha jellegzetes izeinek, ételei-
nek szamiizése, de egészsé-
giink megdrzése érdekében
olyan médon készitjik el

azokat, hogy megfeleljenek a
korszerti taplalkozas kovetel-
ményeinek.

A zsirban, szénhidritban gaz-
dag ételek helyett nagyobb te-
ret kapnak az energidban sze-
gényebb, de vitaminokban,
asvanyi anyagokban €s ros-
tokban gazdag zoldfozelékek,
salatdk, gyiimolcskészitmé-
nyek. Arra toreksziink, hogy
egyszerlien, a mindennapi
életben jol elkészithetd éte-
lekkel ismertessitk meg a
résztveviket, s6t az egyéb,
kapcsolodé programokon
megjelenoket is.

fgy példaul t5bb alkalommal
gy szervezzilk a programot,
hogy a fozéklub foglalkozasat
eloadas vagy masfajta foglal-
kozas koveti, amelynek részt-
vevoi szintén megkostolhatjdk
az elkészillt ételeket. Remél-
Jjuk, ezaltal névekszik majd a
»reformkonyha" népszerfisé-
ge.

A foglalkozasokon elkészitett
ételek receptjei felkeriilnek a
telepiilés honlapjara, ahol a
soron kovetkezd idépontok is
figyelemmel kisérhetok.
Bizom abban, hogy a fenti so-
rok felkeltették érdeklédési-
ket, szamitunk a jelentkezdk
aktiv részvételére a klubban.

Jambor Szilvia
dietetikus

Az elsé klubfoglalkozas id6-
pontja:

2013. oktober 06., vasarnap 9
oratol fél 11-ig. Ezt kovetben
kezdédik az allapotfelmérés.

Helyszin:

a kultirhaz konyhdja

Témdja:

zbldséges  pastétomok  és

szendvicsek készitése, gyogy-
tedk az étrendiinkben.

Kostolo  Osszedllitasa az
egészségligyi allapotfelméré-
sen résztveviknek
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Minden korosztalynak ajanlhaté

Modern tanc

Két olyan mozgasformat va-
lasztottunk, amely minden
korosztaly szamdira, kotott-
ség nélkiil valaszthat6, nék
és férfiak, fiatalok és Koro-
sabbak gond nélkiil gyako-
rolhatjik, az oktatas utdn
Ondlléan is folytathatok.
Nincs sziikség vezetdi segit-
ségre, tehdt a programok a
késGbbiekben is fenntartok,
4m legaldbb ennyire fontos,
hogy mindketté j6 hangula-
ti, kozosség épité hatisi.

igy esett a vélasztas egyrészt
a petangue tamogatasara, me-
lyet néhéany falunkbeli jo otle-
tének és aldozatos munkaja-
nak koszonhetben egy ideje
mar Szentbékkéllan is {izhe-
tiink (errdl a jatékos sporirél
kivetkezG cikkiinkben olvas-
hatnak!).

A masik, akdr sportnak, de
mindenképpen intenziv test-
mozgasnak tekinthetdé moz-
gasforma a tanc. Ezen beliil is
olyan tipust tancra gondol-
tunk, amit a legtdbben szeret-
nek, szoktunk is gyakorolni a
falusi rendezvényeken — ki
igy, ki tigy. Ezért aztdn mond-
hatjuk, hogy kbzel 4ll hoz-
z4nk a modern tanc, a boogie-
woogie (amit eredetét tekint-
ve akéar retro-tancnak is ne-
vezhetnénk).

A boogie-woogie-nak két je-
lentése van. Egyrészt egy ze-
nei irdnyzatot jeldl, masrészt
egy alapvetden szving eredet(i
tancot, ami az 1950-es évek-
ben a rock & roll elterjedésé-
vel valt népszerlivé Eurépé-
ban. Az Egyesiilt Allamokban
néha a szving eurdpai stilus-
valtozatanak is nevezik. Leg-
fobb jellemzdje a szabad ve-
zetés, az improvizacio, talan
ez az, ami leginkabb megkii-
lonbézteti a tobbi tanctol, és
foként ez teszi népszeriivé.
Minden korosztdlynak ajén-
lott, lasst és gyors temp6ban
is tancolhat6. Az alaptanfo-
lyam elvégzésével elsajatitha-

tok azok a lépések és figurak,
amelyekkel mar elboldogul
az ember egy Osszejovetelen,
hatha még egy kis klubot is
létre lehetne hozni, ahol id6n-
ként gyakorolhatnank! Az
oktatdk, egy kozépkord, na-
gyon kedves hazaspar, Szé-
kesfehérvarrdl érkeznek, a
Csillagfény Téancklubbél, ha-
vonta egy alkalommal, hét-
végeken. A programot ugy
tervezziik, hogy péntek este
mar tudunk tartani egy fog-
lalkozast, azutin szombaton
délelott és délutan 2-2 Ora,
majd vasarnap délelott szintén
2 Ora tanctanulas. A kozbe
es6 hetekben otthon Ilehet
gyakorolni, vagy akar kozo-
sen is, ha tudunk egymassal
idépontot egyeztetni.

Nem sziikséges, hogy a je-
lentkezOk péarban legyenek,
vagy pontosan stimmeljen a
férfi-né ardny, mert a gyakor-
las konnyen megoldhaté par-
cserével. Lesznek szo6léban
mindkét nembeli résztvevik,
igy mindenki tud gyakorolni.
Javasom, hogy az elsé alka-
lommal mindenki j&jjon el, ha
kicsit is érdekli a program,
akkor pontosan latja, hogy
mirél is van sz6 és eldontheti,
hogy a tovabbiakban részt ki-
van-e venni a folytatasban
(reméljiik, hogy igen!). Ajan-
lott kényelmes ruhazatban,
sportcip6ben  jonni, vagy
olyan libbelit venni, amiben
kényelmes a mozgas.

Dr. Sévényhazi llona

Helyszin: kultirotthon.
Idépontok:

2013. oktober 25-26-27.,
2013. november 22-23-24,
2013. december 13-14-15.
2014. januér 3-4-5. januar 24-
25-26., februar 14-15-16.,
marcius 7-8-9., aprilis 4-5-6.
Bdvebb informacio:

Dr. Sovényhdzi llona 30/463-
7250

Sport, jaték, kellemes idotoltés

Petanque

Szentbékkallin akér ,ha-
gyomanyos” sportnak is te-
kinthet6 a petanque, hiszen
Feigel Janos és Litavszky
Sandor fiaradhatatlan mun-
kdja, illetve egy helyi villal-
kozo segitsége nyom#én im-
mar tébb mint egy éve
hasznilhatjuk a bajnoksa-
gok lebonyolitisara is al-
kalmas palyat.

A petanque tobb ezer éves
sport vagy inkabb jaték, mar a
rémaiak is Gzték, foként a ka-
tondk korében hdditott. Leg-
nagyobb népszeriiségre a
francidk kozott tett szert, am
manapsag madsutt is, igy Ma-
gyarorszagon is egyre divato-
sabb id6toltés.

Nem kivéan komolyabb erife-
szitést, igy fiatalok és iddsek
egyarant jatszhatjak, egyesek
szerint a jaték neve is azért
eredeztethetd a francia ,,moz-
dulatlan lab” kifejezésbil,
mert egykor egy megbénult
katona szdrakoztatisara eszel-
ték ki harcostérsai. Val6jaban
persze inkdbb a jaték ama
szabalyara utal, hogy az eldo-
bott goly6 becsapodasdig a ja-
tékos nem emelheti fel egyik
labat sem.

A petanque-ot ugyanis (mint-
egy 80 milliméteres) fémgo-
lyokkal jatsszik, a cél ezek
minél kdzelebb dobasa a cél-
golyéeskahoz, az ugynevezett
dcsihez.

Jatszhat6 egyéniben 3-3 go-
Iyoval, duplettben 2-2 jaté-
kossal, fejenként 3 golyoval,
illetve tripletben is, ahol 3-3
jatékos mérkézik meg egy-
massal 2-2 golyoval.

Nem tul koltséges jaték, a
sziikséges golyokészlet mar
akar 3000 forintért is besze-
rezhetd, versenyezni persze
inkabb a 30 ezer forintos val-
tozatokkal szoktak.

Az Egészségterv keretében
erre  az  évre  tervezett
petanque-napra  szeptember
22-én kertilt sor, a Veszprémi
Honvéd Sportegyesiilet iga-
zolt versenyzbinek részvéte-
lével. El6szor Drienyovszky
Jdnos tartott oktatdst, magas
szinvonali szakmai és takti-
kai elbadasat a két fiatal
veszprémi versenyz6 gyakor-
latban  bemutatott  dobasi
technikdi szinezték.

Ezt kvette a verseny, ame-
lyen négy haromfos — triplet —
csapatot sikeriilt 6sszeallitani,
az egyes jatszmakat idore kel-
lett jatszani, hogy valamennyi
csapat megmérkozhessen egy-
massal.

1. csapat: Birkds Bdlint, Ko-
vdes Sdndor, Vdgvolgyi Ist-
vdn; 2. csapat: Molndr Béla,
Balog Istvan, Sdrvdri Tibor;
3. csapat: Feigel Kati, Erdész
Eva, Feigel janos; 4. csapat:
dr. Sovényhdzi llona, Virdg
Nikolett, Litavszky Sdndor.

Az izgalmas versenyt végiil a
4. csapat nyerte.



Szentbékkalla

Egészségterv

2013. oktober

Fedezziik fel a Kali-medencét!
Kirandulasok

Ebben a programban 5 ki-
randulist terveziink kor-
nyezetiink, a Kali medence
torténelmi mailtjanak ¢és
geologiai értékeinek jobb
megismerésére, mikizben a
friss levegdn mozgas, tira-
zis oromét és jotékony ha-
tasat is élvezhetjiik.

A tarak vezetésre két szak-
embert kértiink fel, Hangodi
Ldszlo torténészt, aki a Ta-
polcai mizeum igazgatéja, és
Szilaj Rezsd tanér urat, aki a
geologia szakértdje. Igyekez-
tiink Ggy Osszeallitani a prog-
ramot, hogy a tavok gyalog
konnyedén megtehetd legye-
nek. Ahol a nagyobb tavolsdg
mar nem kiizdhet6 le kényel-
mesen, ott a visszafelé utat a
falubusszal tesszitk majd meg,
illetve az utolsé tavaszi kiran-
dulast kerékparral tervezziik.
Minden kirandulas elbit a ti-
ravezetd szakemberektél ka-
punk egy odsszefoglalét a fel-
keresendd latnivalokrol, eze-
ket attanulmanyozva rdhango-
lodhatunk, kellden felkésziil-
hetiink a kirdandulasra. Ezek
az anyagok a honlap megfele-
16 meniipontjaban olvashatok
majd.

Els6 tira iddépontja: 2013.
oktober. 23., szerda, iinnep-
nap. Gyiilekez6 3/4 9-kor a
falumizeumnal, és legkésGbb
délutan 5 érakor ériink haza.
Téma: Szentbékkdlla és hor-
nyékének romai kori emlékei
Tervezett ttvonal: Helytor-
téneti kiallitas, Mindszent-
kélla, Szent Imre puszta ro-
mai kori leldhelye, Keékkt,
ahol a kékkuti hegy romai ko-
ri temetdjét, két villa helyét és
egyéb latnivaldkat tekintiink
meg.

Maisodik tara idépontja:
2013. november 16., szombat.
Gyiilekez6 3/4 9-kor a Velétei
palotaromnal.

Téma: Erdsségek a Kadli me-
dencében.

Tervezett utvonal: Velétei
palotarom, Kerekikal, Sasdi-
kal, Sostokal. Visszafelé
busszal és (létszamtol fiiggo-
en) személyautokkal joviink.

Harmadik tira idépontja:
2013. december 8., vasdarnap.
Gyiilekezb 3/4 9-kor a falu

kozpontjaban lévd koke-
resztnél.

Téméja: A Fekete hegy
geoldgiai értékei

Tervezett ttvonal: Kofej-
t6, a Fekete hegy platoja, a
Vaskapu drok fel6li megkd-
zelitéssel. Visszafelé le-
ereszkedés a hegy északi
oldalan, a Keleményes ké
felé.

Negyedik tira idépontja:
2014. februar 23., vasarnap.
Gyiilekezd 3/4 9-kor a falu
kozpontjaban lév6 koke-
resztnél

Témaja: A Balatonhenyén
talalhaté  Szent  Margit
(antiochiai Szt. Margit) pa-
los kolostor maradvanyai-
nak felkeresése.

Ez egy kevéssé ismert Pélos
kolostorrom, melyet min-
denképpen érdemes a Kali-
medencében 1évé Palos—
emlékhelyek iranti tisztelet-
bdl is megismerni.
Tervezett titvonal: Ez a ta-
volsdg kényelmesen megte-
hetd gyalogtiraban a Fekete
hegy oldalan 4tmenve
Balatonhenyére és vissza.

Otodik tira idépontja:
2014. 04. 27., vasarnap.
Gyiilekez6 3/4 9-kor ha-
romnegyed kilenckor a koz-
pontban lévo kdkeresztnél.
Témaja: A medence tdvo-
labbi pontjain lévé kozép-
kori telepiilésmaradvanyok
és a medencefenék geoldgi-
ai érdekességei.

Ezt a tirat a két szakember
kézbsen vezeti.

Tervezett utvonal: Szent-
bekkalla, Kiskal, Salfoid,
Kisorspuszta  (Bugyberek),
Kdvagoors. Hazafelé utba ejt-
jik a Tottoskali templomro-
mot.

A kirdandulasokra megfeleld

oltdzékben célszeril jonni (fu-
rabakancs, ha van, vagy ké-
nyelmes tiracipd, mindig jo,
ha van esfkabat nalunk, és
egész napra valé hideg enni-
inni valo.) A butykosokat se
felejtsiik otthon!

Tiarafelelés: Csombo Gyorgy
30/259-6232

A részvétel a fontos

Kerékpartura

Nagy faba vagjuk a fejszén-
ket, amikor a Kili meden-
cén is tal, egészen a Balaton
partra indulunk csoportos
kerékpar tirara. A jelent-
kezdk szima nem is csekély,
eddig 20 16 jelezte ebbéli
szandékat, férfiak és nék
vegyesen, s6t nagyobb
gyermekek részvételére is
lehet szamitani.

Hogy minden baj nélkiil le
tudjuk bonyolitani ezt az ér-
dekesnek igérkez6, de kicsit
kihivas jellegii programot, a
turavezetd Birkds Baldzzsal
egyeztetve kérjiik, hogy a ko-
vetezOképpen késziiljenek fel
a résztvevok:

A kerékpér legyen miiszaki-
lag j6 allapotban! Az iilés
magassédgot otthon érdemes
Ugy bedllitani, hogy a lab ki-
nyujthatd legyen. Mindenki-
nek ajanljuk, hogy hozzon
egy, a sajat kerékparjahoz va-
16 tartalék belsét. fgy egy
esetleges defektet a tiraveze-
t6 a helyszinen elharithat. A
j6 lathat6sag érdekében, ajan-
latos egy, a személyautokban
is kotelezé siarga mellényt
hozni. Ugyanebbdl az okbol
J6, ha van 1-1 elemes elso és
hatsé lampank is, legalabb a
csomagban, hogy meg tudjuk
mutatni a rendbrnek (de 6k
biztosan masfelé  jarnak
majd). Barmilyen id6jarassal
indul is a nap (reméljik gyo-
nyoril napsiitésessel), vizhat-
lan es6kabat nélkiil ne indul-
junk el. Akinek van bukoési-
sakja, az szintén hozza mags-
val!

Egész napra valo étel-italrol
is gondoskodjunk magunk-
nak.

Akinek nincs sajat kerékparja,
kérem, mielobb jelezze Né-
meth Kdroly témafelelsnek,
aki dijmentesen rendelkezésre
bocsat egy kdlesonkerékpart.

A tira idépontja: 2013. ok-
tober 5., szombat. Gyiilekez6
haromnegyed 9-kor, a falu
kdzepén lévé kokeresztnél.
Indulas pontban 9 érakor!

Tervezett itvonal: Szentbék-
kalla — Mindszentkalla — Sal-
f5ld-Abrahdmhegy — innen a
Balaton parti kerékpéariton
tovabb Szigliget felé, amed-

dig tetszik.
A terep egyaltalan nem nehéz,
szinte sik, csupan Mind-

szentkalla hatdraban van egy
kis emelked6. Az ut végcéljat
nem tlzzitk ki elore, addig
megyiink, ameddig joélesik,
végig egyiitt haladva, tehat
amikor az els6 ember azt
mondja, hogy eddig elég, ak-
kor vissza is fordulunk. Ez a
nap — a gyakorlottabb kerék-
parozok bénatira —, nem a
versenyzésrol szél, hanem
egy kellemes egyiittlétrél.
Osszességében mintegy 40-50
kilométeres tdv megtételére
lehet szamitani, de természe-
tesen minden a résztvevok te-
herbiré képességétol fiigg!

Taravezetd: Birkds Baldzs
(20//9429-367)

Tovabbi felvilagositasért
fordulhatunk Németh Kd-
rolyhoz is (30/550-4004)
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Egy nagyon gyakorlatorientalt program

Biokertészkedés

Nevezhetnénk korszeri ker-
tészeti ismeretek atadasa-
nak, de tapasztalatcserének
is ezt a programot, mert a
célja egyfajta kdzos gondol-
kodas kialakitisa mindazok
részvételével, akik mar rég-
ota kertészkednek, éppen
most prébalkoznak ezzel,
vagy csak tervezik, hogy be-
levignak a munkéba.

Erre a programra egy sokol-
daltan képzett biogazda lesz a
vendégiink, akit sokan ismer-
nek, Ware Borbdla Hegyesd-
r6l, a Kozép-dunantali Bio-
kultura Egyesiilet vezetje. A
nagyon gyakorlatorientalt
program keretében ot alka-
lommal talalkozunk, s azzal
kezdjiik, hogy kimegyiink né-
héany kiskertbe, és az oft la-
tott, szerzett tapasztalatok
alapjan gondoljuk wvégig a
biokertészkedés kérdéseit. A
vezeté és természetesen a
résztvevok is hasznos tana-
csokkal segitik majd a tulaj-
donos tovabbi munkajat.

Az 6sz folyaméan még egy al-
kalommal jéviink majd Ossze,
hogy megbeszéljitk az 6szi te-
endoket a kiskertekben, majd
a télen mar négy fal kozott
folytatjuk a programot az el-
méleti ismeretekkel: a no-
vényvédelem modszereivel,
tj fajtdk megismerésével, stb.
A tavasz azutdn megint kinn
talal benniinket a terepen, ek-
kor majd a veteményezéshez
nyldjt segitséget a csoport-
munka. Megbeszéljilkk, hogy
mit, mikor és mivel egyiitt
célszerli dltetni, s jol kama-
toztathato lesz a kollektiv tu-
das és tapasztalat. A program
soran érintett témdakrdl a ké-
sObbiekben  részletesebben
még a honlaprél lehet majd
tdjékozaodni.

Az els6 talalkozot szeptember
29-én mar meg is tartottuk.
Eredeti terveink szerint a kis-
kerteket kerestiik volna fel,
azonban az id6jards kozbe-

szoOlt, ezért az elmélettel indi-
tottunk (lasd rovid beszdmo-
Ionkat az oldalon!). A tovab-
bi foglakozasokat is vasarnap
délutanra tervezziik, mert a
téma irant érdekl6ddknek fel-
tehetdleg ez a legmegfelelébb
idopont. Barki, barmikor
csatlakozhat — akkor is, ha
elbzetesen nem jelentkezett.

A tervezett idépontok:

2013. oktober 27. du. 15 dra.
Gyiilekez a kdnyvtarban.
2014. januar 26. du. 15 ora.
Helyszin a konyvtar.

2014. mércius 2. du, 15 6ra.
Helyszin a konyvtar.

2014. marcius 23. du. 15 ora.
Gyiilekezd a ktnyvtarban.

eloado:
telefon:

Programvezetd,
Ware  Borbdla,
20/469-9150

A foglalkozdsokat mindig a
megadott idépontban tartjuk,
fliggetlentil az idojarastol. Ha
nem alkalmas az idd, hogy a
szabadban tartézkodjunk, ak-
kor elméleti témakra keritiink
sort a konyvtarban.

igy mindenkit szeretettel va-
runk j6 és rossz idében egy-
arant.
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Az elso Gsszejovetel tapasztalatai

Mire jo az asovilla?

Mult vasarnap, szeptember
29-én mar sor is Keriilt a
biokertészet program elsé
Osszejdvetelére Az  idé
ugyan nem volt kedvezd a
terepszemlére a Kkiskertek-
ben, mégis nagyon haszno-
san telt a délutan.

A konyvtarban hallgattuk
meg Ware Borbéla el6adasat
a biogazdalkodas legfonto-
sabb kérdéseirdl: miért fontos,
hogy él6 talajban, vegyszer-
mentesen, jO fajtakbol, tap-
anyagokban gazdag z6ldsége-
ket és gylimdlcsbket termel-
jiink és hogyan érhetjiik el ezt
a célt?

Amirdl szb esett:

1. Milyen a helyes talajmiive-
lés ¢és tapanyag utanpotlas.
Megismerkedtiink az 4sovilla
hasznélataval és szerepével.

2. Miért fontos a vetésforgo,
amit a legkisebb kertben is
meg lehet valdsitani?

3. Hogyan és miért alkalmaz-
zuk a vetési naptart, és miként
juthatunk hozzid a jovo évi-
hez?

4. Bepillanthattunk a szelid
novényvédelem témakdrébe,
ami a program folyaman még
tobbszor is szdba keriil majd.
Megtudhattuk, hogy mivel he-
lyettesitheté néhany hagyo-
maényos permetszer, és milyen
eovéeb modszerek alkalmasak

a védekezésre a kartevok el-
len a kiskertekben.

5. A ndvénytarsitas is a véde-
kezés egyik eszkbze, tobb
szempontbdl is nagyon hasz-
nos.

6. A szerves tragya hianya
miatt egyre nagyobb a kom-
posztalas jelentbsége, ezzel is
kell foglalkoznunk. Erdekes
volt megismerkedni a
mulcsolds fogalmaval. Kiizd-
jink gazokkal a gazok és ki-
szaradas ellen! Otletes mod-
szer, mindenképpen ki fogjuk
probalni!

7. Mit jelent a biodiverzitas és
szamunkra mi a jelentGsége?

A fenti témakhoz tovidbbi ira-
sos anyagokat is kapunk majd
a témavezetotdl, ezeket to-
vabbitjuk a résztvevoknek.

Reméljitk, sikeriilt felkelteni
az érdeklodést a kovetkezd
Osszejoveteliinkh6z, melyre
2013. oktober 27-én, vasdr-
nap délutan, 15 orakor keriil
SOI.

Gyiilekez6 a konyvtarban, te-
repi ruhaban, mert a kisker-
tekbe = megylink, hacsak
megint nem esik majd az eso.
Kérem hogy a résztvevik
hozzak magukkal a kertjiik
alaprajzat!

dr. Sévényhazi llona
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Egy meggy6zo el6ado: dr. Simon Attila

Sziviigyeink

Az egészségterv program-
ban négy eléaddsra Keriil
majd sor. Az elsé témaja a
legtobb egészségiigyi prob-
lémat és halalozdst okozd
sziv- és érrendszeri betegsé-
gekkel kapesolatos tudniva-
Iok. El6adénk a Balatonfii-
redi szivkérhaz egyik osz-
talyvezet6é f6orvosa: dr. Si-
mon Attila f6orvos Gr, aki
gazdag tapasztalatokkal a
hata mogott sokfelé tart eld-
addsokat, a betegségek meg-
elozéshen elkotelezett szak-
ember — és nem utolsé sor-
ban: remek el6adé.

Fborvos ur ekként foglalta
bssze Szentbékkallara terve-
zett mondanivaléjat:
"El6addsomban rdviden be-
mutatom a jelenlegi nép-
egészségiigyi  helyzetet, a
sziv- és érrendszeri betegsé-
gek eléforduldsiara koncent-
ralva.

Ezt kovetben végigveszem a
kockdzati tényezdket, elsd
sorban a modosithato, a la-
kossag egyiittmikodését ki-
vané életmodi  valtozdkra
Osszpontositva, megadva tel-
Jjesithetd célokat is.

Ezen belill sz6 esik a taplal-
kozassal befolyasolhat6 rizi-
korél — beleértve a zsir- és al-
koholfogyasztast —, a dohdny-
zasrol ¢€s fizikai aktivitasrol.
Roviden bemutatom a riziko-

becslés  folyamatdt, majd
megismertetem az eléadas
résztvevoivel, olyan példak
segitségével, amelyekben si-
keresen vissza tudtak szorita-
ni az érbetegség kialakulasat.
Az el6adas végén pedig atte-
kintjitk, mit is kell tenni, ha a
betegség mégis megjelenik
valakinek az életében."

E rovid osszegzésbdl is kide-
ritl, hogy felettébb tartalmas
eldaddsra szamithatunk, azt
pedig, hogy féorvos tr milyen
jol felépitett, szamos képpel
és abraval szinesitett, nagy-
szerlien dokumentélt elbada-
sokat szokott tartani, Egész-
ségterviink szervezdjének ko-
rabbi személyes tapasztalatai
is igazoljak.

Az elbadds utin természete-
sen a résztvevok feltehetik a
kérdéseiket, amelyekre fbor-
vos 1ir készségesen valaszol,
akar valamilyen személyes
egészségligyi problémankkal
is fordulhatunk hozza.

Az elbadast kovetben a fo-
zOklubban késziilt egészsé-
ges ételekbol késziilt kostolo
is var majd benniinket.

Az eléadas helyszine: koz-
ségi kdnyvtar.

idépontja: oktober 20., va-
sarnap, délutan 16 ora.

Vendégiink: Monspart Sarolta

Mindene a mozgas

A tervezett eloadasok kozott
a masodik témaja az egész-
séges testmozgas. A sport
valamely forméija barhol,
barmikor (izhetdé, aminek
kiemelkedé a jelentbsége a
jO kbzérzet és a betegségek
megelozése szempontjabol
Minderrél ki gyozhetne meg
benniinket jobban, mint a
téma talan legszakavatot-
tabb képviseloje: Monspart
Sarolta.

A .mozgds mai nagykovete”
egykor tijfutdé vildgbajnok
volt, 14-szeres magyar baj-
nok, sifutdsban hatszoros ma-
gyar bajnok, az elsé magyar
nd, aki 3 oran beliil futotta le
a maratoni tdvot. Ma az
egészségfejlesztést, a mozgds
fontossaganak  tudatositdsat
tekinti misszidjanak, ezért
Egészségterv programunkban
november 23-dn hdrom ese-
ményen is kozremiikodik
majd.

Délelétt 11-t61 12 6rdig a fa-
luban él6 gyermekekkel ter-
veziink jatékos foglalkozast
Monspart Sarolta vezetésével,
kora délutdn kdzremikodik a
fézéklubban, az itt elkésziilt
ételek pedig mar a délutani
eldadas résztvevbinek kinala-
sara is szolgalnak, délutan 15-
t6l 16 6raig pedig ,,Minden-
kor, minden-hol testedzés,

sportolas” cimmel tart majd
eldadast a sportolénd.

A sport mindenkié — vallja,
hiszen az edzett ember teste
és lelke, sot szellemi teljesit-
meénye is kreativabb, sokkal

alkalmazkodobb. Az ilyen
ember tobbek kozott tel-
jesitoképesebb,  kiizdoképe-

sebb, mint aki nincs tréning-
ben. A mindennapi testedzés
— gyaloglas, kerékparozas,
Uszas, torna, tanc, nordic
walking vagy barmely labda-
jatek — az egészség és a jo
kozérzet szikséges feltétele.
Fontos, hogy a tdpldlkozds
sordn bevitt kaléria mennyi-
sége egyensiilyban legyen az
egyebek kozt a testedzés so-
ran felhasznélt kaléridkkal.
Mindenki tudja, hogy kozisen
koénnyebb, tehiat menjiink
egylitt, sportoljunk egyiitt,
szorakozzunk egyiitt!

Az elbadéas utan kétetlen be-
szélgetésre lesz lehetdség ne-
ves vendégiinkkel.

dr. Stvényhazi Ilona

Helyszin: mindharom ese-
mény a kulturotthonban
Idépont: november 23,
szombat, gyermekprogram:
11-12 6ra, foézéklub: 13-15
ora, eléadas: 15-16 dra.
Témafelelos: Csombo Moni-
ka.
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Visszavonultan feltoltodni

Eletm6d taborok

A program két tibor meg-
rendezésére teremt lehetd-
séget, mindkett6 5 napos, és
bentlakasos tibor kell, hogy
legyen a programhoz be-
nyljtott palyazat elbirdsa
szerint. A taborok célja,
hogy a résztvevé az itt tol-
tott idot teljes egészében az
egészséges é€letméd egyes
elemeinek a megismerésére
szanja, mind a taplalkozast,
mind a mozgast, mind az
érzelmi és mentalis egészsé-
get tekintve.

Ezért is javasolt a tabori for-
ma, mert a napi program kere-
tében ez a legjobb forma
ezeknek a kérdéseknek a

emberek vezetésével ez is ki-
deriil az egyiitt t6ltott idében.

Ahol bijtélni kell...

A két tabort kétféle modon
kivanjuk megvaldsitani. Az
elsé, novemberre tervezett
tabor lébajt kira lesz az erre
vallalkozdknak, 10 f6 részvé-
telével. Hogyan is lehetne ha-
tékonyabban kezdeni az élet-
méd valtoztatasat, mint egy
alapos, mélyrehato tisztitoki-
ra segitségével. Ekozben
olyan 1j ismereteket szerezhet
az ember Onmagéarél, ame-
lyekhez csak ezen az tton
juthat.

Amikor visszavonul a min-
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megvalaszolasara elméleti és
gyakorlati sikon egyarant. Az
elsajatitott ismeretek célja a
hatékony életmod-valtoztatds.
Kinek, milyen téren van erre
leginkabb sziksége? — szak-

dennapi élet dolgaitol, elcsen-
desedik, csak magéra figyel
és kozben feltsltodik Gj éimé-
nyekkel, ismeretekkel, erével,
energiaval, hogy nekil4thas-
son annak, amit igazén sze-

retne megvalositani az életé-
ben. Ez egy kiilonleges lehe-
tbség a kdzosség szempontja-
bél is, hiszen roppant nagy az
egylitt atélt élmények kozis-
ségformalo ereje!

Valogatas nélkiil mindenki-
nek azonban nem ajdnlhaté ez
a tabor, ezért a jelentkezékkel
elozetesen alaposan megbe-
széljik majd, hogy nincs-e
valamilyen akadalya a részvé-
telitknek.

Addig is kérem, hogy a hon-
lapunkon tdjékozodjanak a
bdjt meniipont alatt, ahol sok
hasznos informaciét olvashat-
nak

(www kalivendeghaz. hu).
Tervezett id6épont: 2013.
november 08-13.

Helyszin: Kali vendéghaz,
Szentbékkalla

Kuravezet6: dr. Sovényhazi
Tlona

...€s ahol nem

A masik tabor ,evos" lesz,
vagyis a résztvevok mennyi-
ségi €s minOségi szempontbal
gondosan megtervezett étren-
det fogyasztanak majd a ta-
borban, amit nagyrészt kozo-

sen készitiink el. Lesz megfe-
lelé mozgasprogram, jogafog-
lalkozis és turdzés, ezéltal 4j
szemmel nézhetlink majd a
komyezetiinkre.
Ismeretszerzésre is boven jut
majd lehetség eldadasok,
filmek, interaktiv beszélgeté-
sek formdjaban. Ezen a tébo-
ron 12-14 16 is részt vehet, és
egészségligyi  szempontbol
barki el6tt nyitva éll a leheto-
ség.

Tervezett idépont: 2014,
februar 5-9.
Helyszin: Kaéli vendéghdz,
Szentbékkalla

Taborvezetd: dr. Sovényhdzi
llona

Mindkét taborba kozos meg-
beszélést terveziink a jelent-
kezoknek oktober 13-ara, va-
sarnapra, délutian 14 6ratél a
koényvtarban.

Kérem az el6zetesen jelentke-
zbket, vagy érdeklodoket,
hogy mindenképpen jojjenck
el, mert ekkor dontiink kozo-
sen a részletekrol.

dr. Sovényhazi Ilona
gyermekorvos

Kerékpar kolesonzo Szentbékkallan

Kerékparjaink megbizhaté Schwinn és Caprin markak, amiket folyamatosan karbantartunk. Kolcsonzénkben kiilon kérésre
biztositunk fényvisszaverd mellényt, lampakat, sisakokat, gyermekiiléseket. Kalcsonozhetd gyermekkerékpar is kiilonbozé
meéretekben. Azoknak is segiteni tudunk, akik kerékparral érkeznek, de kisebb szerelésre van igényiik (gumijavitas, kiilso-
csere, fékpofa-csere stb.). A klcsonzés soran 50% eldleget és személyi igazolvanyt kérhetiink. Kerékparjainkat kérésre —

megegyezés szerint — helyszinre is szallithatjuk.

A kblesonzonket folyamatosan, az igényeknek megfelelden fejlesztjiik. Amennyiben kérdése van, kérjiik, keressen fel min-

ket!

Németh Karolv. Szenthékkdlla Zrinvin 41




Szentbékkalla Egészségterv 2013. oktober
Az Egészségterv eseményei 2013-ban
honap nap program idopont Helyszin
oktober 5 szombat Kerékpar tira 9:00-17:00 Falukézponttol
oktéber 6 vasarnap  Fo6z6klub 9:00-10:30  Kulturhaz
oktéber 6 vasarnap  Egészségiigyi allapotfelmérés 10:30-14:00  Kulturhaz
oktober 12 szombat UH vizsgalat 8:00-12:00
oktober 13 vasarnap Eletméd tabor megbeszélés 14:00-15:00 Konyvtar
oktober 20 péntek Foz6klub 14:00-16:00  Kultirhaz
oktéber 20 péntek Eléadas (Sziv és érrendszeri betegségek) 16:00-18:00 Konyvtar
oktober 23 szerda Gyalogtara (Romai kori emlékek) 9:00-17:00
oktober 25 péntek Ténctanfolyam 19:00-21:00  Kulturhaz
oktober 26 szombat Tanctanfolyam 9:00-11:00 Kultirhaz
oktéber 26 szombat Tanctanfolyam 15:00-17:00 Kulturhaz
oktober 27 vasarnap Tanctanfolyam 10:00-12:00  Kulturhaz
oktéber 27 vasarnap  Bio kertészet 15:00-17:00
november  8-13 Eletméd tabor (Lébojt-kiira) Kali vendéghaz
november 8§ péntek Laborvizsgalat 9:00-10:00 Tapolca, korhaz
november 12 kedd Laborvizsgalat 9:00-10:00  Tapolca, kérhaz
november 13 szerda Kardiologia délutan Tapolca, korhaz
november 14 csiitortok ~ Kardiologia, szemészet délutan Tapolca, korhaz
november 15 péntek Kardiologia. reumatologia délutén Tapolca, korhaz
november 15 péntek Borgyogyaszat 10:00-t6l Tapolca, korhaz
november 15 péntek Belgyogyaszat, gégészet, urologia délutan Tapolca, kérhaz
november 16 szombat Tiira a Kali-medencében 9:00 dratol
november 22 péntek Tanctanfolyam 19:00-21:00  Kultirhaz
november 3 szombat Fozoklub 13:00-15:00 Kultirhaz
november 23 szombat Elbadas, Monspart Sarolta (Sport, testedzés) Kultarhaz
november 23 szombat Tanctanfolyam 9:00-11:00 Kultirhaz
november 23 szombat Ténctanfolyam 15:00-17:00  Kulturhaz
november 24 vasarnap Ténctanfolyam 10:00-12:00  Kultirhaz
december 8 vasarnap Tira a Fekete-hegyre 9:00-16:00
december 13 péntek Ténctanfolyam 19:00-21:00  Kultiirhaz
december 14 szombat Fozoklub 14:00-16:00  Kultirhaz
december 14 szombat Téanctanfolyam 9:00-11:00 Kultirhaz
december 14 szombat Ténctanfolyam 15:00-17:00  Kultirhaz
december 15 vasarnap  Tanctanfolyam 10:00-12:00  Kultarhaz
Impresszum
Szentbékkilla tnkorminyzat rendszeres hirlevelének az Egészségtery” programra késziilt tematikus szdma.
Szerkesztette: Kocsis Kristof, e.mail: ujsag@szentbekkalla.hu, felel6s kiadé Sdrviri Attila polgdrmester
8281 Szentbékkalla, Kossuth Lajos utca 11. Telefon: (87)487-361, e-mail: onkormanyzat@szentbekkalla.hu




