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Fakadnak mar a viragok,
Kideriil az ég,

Es a fold most késziil iilni
Draga iinnepét.
Sziveinkben, mint a foldon,
Ma o6rom legyen,
Feltamadt az isten-ember
Gyobzedelmesen!

Aki tudja, mint toré fel
Sirjat a dicso;

AKki latja, hogy a foldon
Minden ujra né:
Gondoljon feltamadasra,
Mely orok leszen...
Feltamadt az isten-ember
Gyo6zedelmesen.

Kedves Olvasé!

Szeretettel kdszontom az Ep6li Hirmondo6 olvasoéit. Az
elmult évtizedek egyik leghidegebb telét tudhatjuk a
hatunk mogott.

Amint azt mindannyian tapasztaltuk, ez a nagy hideg —
sajnos- karokat is okozott kozségiinkben. Tobb lakasnal
¢s az Onkormanyzat ingatlanainal is vizora-elfagyas
tortént. Februar honapban pedig, a hideg elmultaval a
vizvezetékrendszeren sorozat-cs6torés alakult ki, ami
miatt napokig kénytelenek voltunk nélkiilézni a
vezetékes ivovizet. Marciusban szintén akadt 1-2 nap,
amikor nem a megszokott szinvonalon élvezhettiikk az
ivovizellatast egy ujabb iizemzavarnak kdszonhetden.
Ezaton is arra kérek minden ep6li lakost, amennyiben
problémat  észlel valamely  kdzmiszolgaltatassal
kapcsolatban, tigy azt az illetékes szolgaltatonal jelezni
sziveskedjen (E-on, Edv Zrt, stb...). Természetesen az is
megoldast jelent, ha engem értesitenek az adott
problémardl, hiszen nem minden esetben szerzek
tudomast bizonyos hibakrol. (pl. kozvilagitassal
kapcsolatos rendellenességek).

Az elmilt évben egy nyertes palyazatnak koszonhetéen
tobb csaladot is tdmogatott az dnkormanyzat szocialis
tiizifdval. A palyazat hosszadalmas lefutasi ideje miatt
sajnos nem a fiitési szezon elején érkezett meg a tiizeld a
csalddokhoz, de azt gondolom, hogy decemberben ¢s
februarban is nagyon nagy segitség ez a raszoruloknak.
Itt fontosnak tartom elmondani, hogy szocialis tiizifara

jogosultak elsésorban a gyermekvédelmi tdmogatasban
részesiild csaladok és a munkanélkiiliek. Szerencsére
idén jutott azoknak a lakosoknak is, akik telepiilési
tamogatasi kérelemmel fordultak az dnkormanyzathoz.
Az elmult évben benyujtott vis maior palyazatainkra —
mint mar korabbi szdmunkban beszamoltam rola -
tamogatast nyertiink. Eddig az iddjardas nem tette
lehetévé, hogy megkezdddjenek a munkalatok, de amint
kitavaszodott, a feladatok elvégzése megkezdddott.

A tavaly juliusi viharkarok helyredllitdsa megtortént,
ezen beliil a vizelvezeto arok (Csokonai utcatol a Bajna —
Epoli vizfolyasig) tisztitasa, iszaptalanitasa illetve a
Szélohegy felé vezetd ut egy részének helyreallitasa,
lekdvezése.

Folyamatban van a Kossuth L. utca 40 sz. alatti
sziikséglakas mogotti tamfal helyreallitasa.

A két évvel ezeldtt ¢letre hivott Epoli Borut
rendezvényében tevékenyen résztvevo pincetulajdonosok
otletén felbuzdulva, végre megvaldsulhat, 1étre johet az
Epoli Kert és Borbaratok Egyesiilete. Az egyesiilet
elsddleges célja a kertészeti, gylimolcsészeti és sz6lészeti
kultira népszeriisitése, felelevenitése a telepiilésen. A
szOl6hegyi  zartkerti  ingatlanok ,ujranépesitése”.
Orommel tapasztalom, hogy egyre tobb fiatal érdeklédik
az elhagyatott szOol6hegyi telkek utan, némelyik mar
gazdara is talalt.

Az idei immar harmadik alkalommal megtartandé Epoli
Bortt rendezvényt reményeim szerint mar az egyesiilet
rendezésében tudjuk lebonyolitani.

Az elkdvetkezend6 honapokra nézve késziiliink a falu
viragositasara, kozteriileteink rendbetételére, utfeltjitasi
palyazat benyujtasara.

A Kkozteriiletek rendben tartasahoz kérem a lakosok,
lakéastulajdonosok segitségét is, hogy a hazak -el6tti
zoldteriiletek kaszalasardl, az arkok tisztantartasarol
gondoskodni sziveskedjenek.

Az Epoli Ertéktar Bizottsig tagjai lazasan késziilnek a
majus 27-¢én Bajnan megrendezésre keriil6 Megyei
Ertéktar Napon valo részvételre, melyen képviseljiik és
népszerlsitjiik teleptlésiinket, bemutatjuk a helyi
latnivalokat, érdekességeket.

Végezetiil engedjék meg, hogy eziton Kkivanjak
minden kedves falubelinek a kerti munkalatokhoz
er6t, jo egészséget ¢és Kitartast, valamint
onkormanyzatunk munkatarsai, a képviseld-testiilet
és a magam nevében aldott husvéti iinnepeket!

Tacsik Attila
polgarmester




A KEPVISELO- TESTULET HIiREI

Epdl Kozség Onkormanyzatanak Képvisels- testiilete a
Hirmond6 utolsd, decemberi megjelenése oOta, négy iilést
tartott, janudr 26-an, janudr 30-an, februar 13-4n és marcius
27-én.

A januar 26-1 képvisel6-testiileti iilésen 3 f6 képviseld, a januar
végi, Bajna Kozségekkel kozosen tartott képviseld- testiileti
iléesen 4 f6 képviseld, a februari és marciusi képvisel6-
testiileti liléseken szintén 4 f6 képviseld vett részt.

Minden képvisel6- testiileti {ilés a polgarmester elmult iilés ota
tett fontosabb intézkedésekrdl szolo beszamoldoval és ezekre
érkezé kérdésekkel, és valaszokkal kezdddik, igy volt ez az
idei év elején is.

A janudr 26-an tartott iilésen a képviselok megtargyaltak és
elfogadtak a 2017.¢vi munkatervet, a tarsadalmi megbizatast
alpolgarmester tiszteletdijat, a Bajnai K6zos Onkorményzati
Hivatal 2017.-évi  koltségvetésérdl szolo 1. fordulds
tajékoztatot, valamint a Dorogi Tobbeélu Kistérségi Tarsulas
Térségi Szocialis  Alapellatd  Szolgalat altal nyujtott
ellatasokrol, azok igénybevételérél és a fizetendd téritési
dijakrol sz6l6 rendelethez vald hozzajarulasrol szo6lo
hatarozatot. A polgarmester illetményérdl szolo tajékoztatast
tudomasul vették. A hatdrozatokat egyhangu szavazassal
hoztak.

Januar 30-an tartottdak Epol és Bajna Koézségek Képviseld
testiiletei, a Bajnai Kozds Onkormanyzati  Hivatal
koltségvetését elfogadd kozos képviseld- testiileti iilésiiket,
ugy, mint 2013 o6ta minden évben. A Bajnai Kozos
Onkorményzati hivatal 2017.évi koltségvetését egyhangulag,
elfogadtak.

Februar 13-in_sor keriilt Epdl Koézség Onkormanyzata
2017.évi koltségvetésének megalkotasara, és az Onkormanyzat
2017.évi rendezvénytervének elfogadasara.

A koltségvetést elfogadd rendeletet megalkotisa és a
rendezvényterv elfogadasa is egyhangt szavazassal tortént.

E mellett a képviseldk elfogadtak az Epoli Tiindérkert Napkozi
Otthonos Ovoda nyéri zarva tartasanak idSpontjat, amely:
2017.julius 3 - 2017.julius 28.

Természetesen a zarva tartasi ido a nyari idészakban
kozzétételre keriil.

Az 6voda zarva tartasa alatt minden epéli 6vodast fogad a
Bajnai Napkdzi Otthonos Ovoda.

Az egyebek napirendi pontban tobb témat is targyaltak a
képviseldk, ezek az alabbiak voltak:

- Az Epdl 2526.Kossuth L.u.40. szamu dnkormanyzati
sziikséglakds mogotti tamfal helyreallitasa érdekében
vis maior kérelmet nyujtott be a képviseld- testiilet és
felhatalmazta Téacsik Attila polgarmestert, hogy az

épitési  munkak  inditdsaban, lefolytatasaban,
folyamatos végzésében és az e-naplé megnyitdsaban
miikodjék kozre.

- A Dorogi és az Esztergomi Korhaz 6sszevondsadnak
iigyében ligyféli jogallas megallapitasat kérte a

- képviseld- testiilet, annak érdekében, hogy a Dorogi
Tobbeelu Kistérségi Tarsulas kifejthesse véleményét.

- Az Epoli Képviselo- testiilet tamogatta a Bajnai
Onkormanyzat 4ltal benyujtando péalyazatot, melynek
értelmében az Onkormanyzati ASP rendszerhez
torténd csatlakozasi kotelezettségének eleget tesz,
mint a Ko6zos Hivatal kirendeltsége szerinti
Oonkormanyzat. A palyazat benyujtasra keriilt.

- Elédné Lukacs Erzsébet jegyzé elbterjesztésére sor
keriilt a Bajnai Kozés Onkorminyzati Hivatal
Szervezeti- és Miikddési Szabalyzatanak
moddositasdra. A moddositds a képzettségi potlékok
meghatarozasara vonatkozott.

Végiil 2017. méarcius 27-én {ilésezett az Epdli Képviseld-
testiilet, ahol napirend el6tt szot kért Sterczer Gergely
vallalkozo, az Epoli Kabeltelevizio miikodtetdje és részletesen
ismertette a szolgaltatas nehézségeit és problémait.
Tajékoztatta a jelenlévOket, hogy varhatdéan értékesiti a
rendszert, mert a gazdasagos miikddtetés mar nem biztosithato
a részErol.

A tovéabbiakban a képviselok meghallgattdk Lakhazi Zsolt
beszamolgjat a Léthé kft. altal végzett miikodtetdi feladatok
ellatasarol, s a képviseloi felvetésre adott valasz utan, a
beszamolot elfogadtak.

Técsik Attila polgarmester ismertette, a doktor Ur tavollétében,
beszamoldjat a  csalad-orvosi  szolgalat elmult évi
tapasztalatairdl.

Kovacs Amalia védénd szamolt be Bajna és Epdl Kozségek

illetékességi teriiletén végzett tevékenységérél, majd a
képviselok elfogadtak a 2017.évi kdzbeszerzési tervet.
Az  egyebek  napirendi  pontban  tobbek  kdzott

szandéknyilatkozatot fogalmazott meg a képviseld- testiilet az
,»un.” Birodalmi Gt 6nkormanyzati tulajdonjoganak ingyenes
megszerzésére, és elfogadta az EDV Zrt. altal elkészitett
gordil fejlesztési tervet, amely a viz- és csatornahalozat
fenntartasanak 1¢s fejlesztésének 1épéseit tartalmazza.

A képviselo- testiilet nevében minden olvasonknak kellemes
husvéti iinnepet kivanok!

Elodné Lukacs Erzsébet
jegyzé

Dorog és Térsége Csaladsegité és Gyermekjoléti Szolgalat
Hirei

Kedves Epdli Lakosok, Tisztelt Ugyfeleim!

2017. januar 2-t6l dolgozom a telepiilésen csaladsegitokeént.
Eziton tajékoztatom Onoket a megvaltozott iigyfélfogadas
idépontjarol:

minden héten kedden, 13-16 oraig varom az lgyfeleket a
Polgarmesteri Hivatal Tanacstermében.

Uj szolgalati mobiltelefonszamom: 06/30 369-8541

Koszondm szépen a megtiszteld bizalmukat és az
Onkormanyzat dolgozdinak a sok-sok segitséget!

Tisztelettel: Balogh-Schmidt Zsuzsanna

csaladsegitd




~ Ovodai hirek

,,Ebredj Uj tavasz,
jégtord, sugaras,
gallyat lombosito,
riigyet rojtosito,
mindenféle madarakat
vig versre tanito!”

Csanadi Imre Tavaszébresztd versével koszontom Epol
Kozség lakoit!

Odakint lassan bekdszontdtt a tavasz, mi is megéreztik a
meleg tavaszi szelld fuvallatat Tiindérkert Ovodénkban.
Visszatekintve az elmult téli honapokra, szdmos izgalmas
programon vettiink részt 6vodas gyermekeinkkel. A csaladban
toltott meghitt, hosszu téli sziinet utan visszatérve ismét vidam
gyermekkacajtél zengett ovodank. A gyermekek o6rommel
jatszottak az 1j jatékokkal, amelyek a kardcsonyfank alatt
lapultak.
Nagy 6romiinkre az igazi tél is bekdszontott kis falunkba, igy
januar honapban a ,,Holle anyé dunyhaja” c. projektiink
alkalmaval megismerkedtiink a téli természet szépségeivel,
megfigyeltik a hé hullasat, gyonyorkodtink a hopelyhek
szépségeiben. Megallapitottuk, hogy az id6jaras valtozasa
magaval hozza az o0ltozkddés megvaltozasat, igy a
gyermekekkel — megismertettik a  réteges  0ltozkodés
fontossagat. Kisérleteket végeztiink, mellyel megfigyeltik a
viz, ho, jég tulajdonsagait. Kézmiives foglalkozasainkon
héembereket, Télanyd babokat és jégdiszeket készitettiink,
illetve téli tdjat rendeztiink be ¢élésarkunkba. Mindekozben
pedig a kedvenc téli verseinket, dalainkat és énckes jatékainkat
mondogattuk, daloltuk.
Februar honapban a farsangi tnnepkorre késziiltink a
»Tarka — barka maskara” c¢. projekt Kkeretében.
Ovodasainkkal megtanultuk, hogy a farsang a telet lezaro,
tavaszt var6 tUnnep, ami alarcos, jelmezes bebltozéssel,
kolompolassal, vigalommal jar. Megismerkedtink a
farsanghoz fiiz6do népszokasokkal, megismertettiik
ovodasainkat a mohdacsi busdjarassal. Izgalommal telve
télkergetd  jatékokat  jatszottunk.  Ezuton  szeretném
megkoszonni  Paxidn Melindanak a meghivast, hogy
vendégiil latta 6vodasainkat, igy a farsang legjellegzetesebb
finomsagat készithettiik el kozdsen, a farsangi fankot.
A varva vart farsangi mulatsdgunkra februar 10-én keriilt sor,
ahol a gyermekek oOtletes, mokas jelmezeket 6ltottek magukra
és koOzOs verseléssel, énekléssel, tanccal Uztiikk el a telet.
Farsangi délutdnunkon a mokazas mindenkinek boldog és
onfeledt pillanatokat varazsolt életébe. Szaraz — Nagy Tamas
Léghajo szinhdza latogatott el hozzank ezen a napon ¢és a
gyermekeknek vidam tanchazzal és egy meseeldadassal
kedveskedtek. Koszonjiik a kedves sziiléknek, hogy
finomsagokkal,  sliteményekkel, = tombolanyereményekkel
tamogattak mulatsagunkat. Ovodank dolgozoi altal készitett
tavaszi/farsangi vasar varta vendégeinket. A  balunk
bevételébol tavaszi kirandulast, szinhdzi el6adast stb.
szerveztiink dvodasaink részére.
Tiindérkert Ovodasaink korcsolyaoktatison vehettek részt a

téli honapokban az iskolasokkal kozosen. A gyermekek Epdl
Kozség Onkorményzatanak tamogatasaval kiilén autobusszal
utaztak a tati jégpalyara, ahol Ratkéczi Eniké, Eniké néni
varta a gyermekeket, aki megismertette és megszeretette veliik
ezt a sportot szamos jatékos foglalkozason keresztil. A
fejlodéshez meg kellett tapasztalniuk az elesést, de
ovodasainkat ez sem tantoritottal el a probalkozastdl, iigyesek
és batrak lettek. Koszonjiik Eniké néninek és segitéinek
Laura és Raména néninek a sok faradozast.

Marcius havaban  jatékos tevékenységeken keresztiil
megemlékeztiink az 1848/49-es szabadsagharc eseményeirdl a
»Gyere pajtas katonanak” c. projektiink alkalmaval.
Projektiink célja elsésorban az volt, hogy fejlédjon a
gyermekek magyarsagtudata és er6sodjon hazaszeretetiik.
Mivészeti  tevékenységeink  altal  biztositottuk, hogy
gyermekeink  megismerkedjenek  hazank  jelképeivel,
szimbolumaival. Konyvtari latogatasunk alkalmaval Méhecske
csoportunk gyermekei Magyarorszag térképeit nézegették,
megismerkedtek a magyar és mas népek zaszldival. Korabeli
képeket kerestiink a huszarokrdl, katonakrol, o6l1t6zkodési
szokasokrol. Hallhattak a gyermekek a szabadsagharc nagy
alakjairdl (Kossuth Lajos, Pet6fi Sandor...), a szabadsagharc
eseményeirdl, természetesen a gyermekek egyéni és életkori
sajatossagainak megfelelen.

A népi jatekokon, a tancos mozgasformakon, zenehallgatas
alkalmaval, hangszeres jatékokon keresztil igyekeztiink a
gyermekekhez kozel hozni a magyarsag legnagyobb nemzeti
innepét. Ezeket kihasznadlva egyenletes jarast, egyenletes
liiktetést gyakoroltunk, meneteltiink dalokra, monddkakra.

A tevékenység lezarasaként tutra keltiink 6vodasainkkal és az
Esztergomi Varban egy muzeumpedagogiai foglalkozason
vehettiink részt. Meschallgatassal egybekotve korbevezettek
minket a varban, elmesélték a régi korok hétkéznapjait és a
végén gyermekeink udvarholgyeknek, lovagoknak, és
katonaknak 6ltozhettek. Szeretnénk megkdszonni Epol Kozség
Onkorményzatdnak,  hogy  kirandulasunkat  anyagilag
tamogattak.

Zodldnapunk alkalmaval megiinnepeltik a Viz Vilagnapjat,
beszélgettiink a viz 1étének fontossagarol. Kisérleteket
végeztiink, foldgombiinkdn vizsgaltuk, hogy mennyi viz fedi
bolygonkat. Ellatogattunk patakunkhoz, ahol a
kornyezetvédelemre hivtuk fel 6vodasaink figyelmét.

Leend6 programjaink:

Aprilis honapban két szinhiz is ellitogat 6vodankba:
Kisteleki Zoltan — Cséppszinhdza, és a fent emlitett Léghajo
szinhdz, akik meseeldadast tartanak gyermekeinknek.
Lehet6ségiik lesz a gyermekeknek mesedramatizalasra.
Husvéti kézmiives délelottot szerveziink ovodankban 2017.
aprilis 12-én, melyre szeretettel varjuk a kedves anyukakat,
apukakat, akik tehetik, jojjenek el hozzank és barkacsoljanak
egyiitt gyermekeikkel és osztozzanak Oromiikben, amikor
elérkezik hozzank a Husvéti Nyul.

Ovodai beiratkozasra 2017. aprilis 26 — 27-én keriil sor
Tiindérkert Ovodankban. Leendé 6vodasainkat és sziileiket
varjuk ezen a napon, hogy megismerkedjenek baratsagos,
melegséget sugarzo 6vodankkal.

Szeretettel varjuk a Kedves Anyukékat, Nagymamakat Anyak
napi iinnepségiinkre 2017. aprilis 27-én (katica csoport) és
2017. aprilis 28-an (méhecske csoport).

Nagycsoportos 6vodasainktol 2017. janius 30-an bucstzunk
Evzaré és Ballagasi iinnepségiinkon.

Tiindérkert Ovodank 2017. jilius 3-28  kozott
karbantartasi munkalatok miatt zarva tart. Ugyeletes
6voda: Bajnai Napkozi Otthonos Ovoda.




Iskolai hirek

A huasvéti  linnepek kozeledtével minden didkunknak,
sziileiknek, pedagdgus kollégdimnak és Epdl kozség minden
lakojanak kellemes iinnepeket, szép tavaszi idot és gazdag
csaladi programokat kivanok. A hossza tél, a sziirke
hétkdznapok mar igencsak igénybe vették szervezetiinket.
Varjuk a tavaszt, a napsiitést, a pihenést!

Az elmult 3 és fél honap mindannyiunk szamara tevékeny
munkaval és programok sokasagaval telt el. Nézziik Oket
sorjaban:

Januar 20-an az osztalyozo értekezleten értékeltiik a tanulok
elsé féléves munkajat. Megallapitottuk, hogy szorgalmasak
voltak, eredményesen teljesitették az elsd félévet. A 13 diakbol
harman kitlind, ketten jeles eredménnyel Orvendeztethették
meg sziileiket. A tobbiek eredménye is jo volt, az iskola
tanulmanyi atlaga 4,0 f616tt van.

Februar elsején sziil6i értekezlet keretében is értékeltiik elsd
félévi munkankat és az eredményeket.

Januar 10-én indult a tati Ice Beach-en a 10 alkalmas korcsolya
oktatas, mely marcius 9-én fejez6dott be. Az oktatast megint
az ovodasokkal kozosen szerveztik. A gyerekek nagyon
szerették, igy a két intézménybdl tizennyolcan vettek részt és
sajatitottak el a korcsolyazas alapijait.

Koszonetet mondunk oktatéonknak, Ratkoczi Enikonek, aki
ingyenesen vallalta a gyerekek tanitdsat, és az
Onkormanyzatnak, akik a szallitis koltségeit fizetve
csokkentették a sziil6k anyagi terheit.

Januar 24-én a Vitéz Laszlo és Vas Juliska cimii babeldadast
tekintették meg a gyerekek a tatabanyai Jaszai Mari
Szinhazban.

Januar 30-an a védond tisztasagi sziirést tartott a tanuldknal,
mindent rendben talalt.

Februar 27-én a védénd és az iskolaorvos ellendrizte a
gyerekek egészséges fejlodését.

Februar 17-én megint egy kellemes délutant toltottiink egylitt
az iskolai farsangi bal keretében. Az idén egy kicsit rendhagy6
volt. A jelmezes felvonulas elétt a tanulok, Kéri Ferenc:
Meghalsz, banya! cimii komédiajat adtak eld. A sikert komoly
és hosszi felkésziilés elozte meg, mely Legényné Balog
Raména tanarn6é és Idu néni lelkesedését dicséri. Az
eléadast a jelmezes felvonulas kovette. Mint mindig, most is
racsodalkozhattunk, hogy a gyerekek és sziileik Otletekben
kifogyhatatlanok farsangi jelmez tekintetében.

A farsangi bal anyagilag is sikeresnek mondhato, a
tamogatasoknak és tombola bevételnek kdszonhetben az
aprilisi kiranduldsunk teljes koltségét fedezi. Koszonjik a
sziiléi munkakdzosség tagjainak az elmaradhatatlan zsiros
kenyeret és meleg tedt, és koszonjiik az anyukaknak,
nagymamaknak a finom siiteményeket és tortakat.

Marcius 14-én tinnepi miisor keretében emlékeztiink az 1848-
49-es forradalom és szabadsagharc eseményeir6l. A meghato
megemlékezés Nagyné Zhorela Mdria tanarné, a Buzavirag
asszonykorus és természetesen az oOvodas és iskolas
gyerekek munkajat dicséri.

Marcius  20-an  meghivast kaptam az o6voda sziil6i
értekezletére, hogy az oOvodads sziiloknek bemutassam
intézményliinket, az itt folyd pedagogiai munkat, elékészitve a
leendd elsésok beiratkozasat. Természetesen meghivast kapott
az 0j elsd osztaly tanitd nénije is, Nagyné Zhorela Mairia.
Igyekeztink mindenr6l tdjékoztatni az érdeklddd sziiloket,
kérdéseikre valaszt adni, bizonytalansagaikat eloszlatni. Az
ovoda sziil6i értekezletén Biré Brigitta, Csimar Erik 1.

osztalyos tanuld édesanyja beszélt az elsé év tapasztalatairol,
elégedettségérdl. Koszonjiik dicsérd szavait! A Bajnai Simor
Janos Altalanos Iskola Telephelyén a 2017/2018-as tanévre a
leend6é els6s6k  beiratasara 2017. Aprilis 20-an
(csiitortokon) 8 oratol 19 oraig, illetve aprilis 21-én
(pénteken) 8 oratél 18 oraig van lehetdség.

Tanuloink egyre lelkesebben vesznek részt a kiilonbozd
palyazatokon, versenyeken:

Koppanyi Laura 4. osztilyos tanulé bejutott a nyelvESZ
Orszagos Anyanyelvi Tanulmanyi Verseny Komarom-
Esztergom megyei forduldjara, ahol sikeresen helyt allt.
Minden didkunk készitett rajzot az Eszakdunantili Vizmii Zrt.
"A viz kincs, a kdrnyezet érték" cimil rajzpalyazatara, illetve a
Komarom-Esztergom Megyei Onkormanyzat "Klimavéltozas
Komarom-Esztergom megyében" cimii rajzpalyazatara.
Koszonjiik Nagyné Zhorela Maria tanarné és a gyerekek
lelkesedését.

Ugyancsak folyamatos feladatmegoldast kivan a Legényné
Balog Raména taniarné és Muszela Szabolcs tanar tr altal
koordinalt, minden tanulénkat megmozgatd csapatverseny, az
"Aprétalptiak Europaban", melynek utolso forduloira készitik a
tanulok a munkakat. Az eredményhirdetésre aprilis 20-an keriil
sor, és az els6 8 csapat egy értékes kirandulason vehet részt.
Reméljiikk legalabb egy csapatunk bejut azon szerencsések
koz¢, akik a kirdndulés élményeit atélhetik.

A tavaszi sziinet idejére, mely aprilis 13 -tol aprilis 18-ig
tart (utolso tanitasi nap: aprilis 12., szerda, elsd tanitasi nap:
aprilis 19., szerda), minden tanulénknak ¢és sziileiknek
kellemes kikapcsolodast kivanok!

Tiboriné Kardos Eva
intézményvezetd-helyettes

Nagyheti szertartdsrend templomainkban

Aprilis 9. Viragvasarnap (Urunk bevonulasa Jeruzsalembe)
8,30 Mariahalom szentmise
10,00 Ep6l szentmise (énekelt passioval)
11,30 Dag szentmise (énekelt passioval)

Aprilis 13. Nagycsiitortok
10 6ra Bp. Szent Istvan Bazilikaban krizma szentelési
szentmise
18 6ra Epol szentmise utan ,,oltarfosztads” utana virrasztas

Aprilis 14. Nagypéntek SZIGORU BOJTI NAP!
15 6ra Epol keresztt
15 6ra Dag keresztut
15 6ra Mariahalom keresztit
18 6ra Mariahalom Az Ur szenvedésének tinneplése

Aprilis 15. Nagyszombat (Az Ur sirban nyugvasanak napja)
9 oratol Epdl szentsir latogatas
9 oratol Mariahalom szentsir latogatas
9 oratol Dag szentsir latogatés

20 o6ra Dag ,,Virrasztas a szent éjszakdban” szentmise,
utana kOrmenet,

Aprilis 16. Hiisvét vasarnap
8,30 Mariahalom iinnepi szentmise utana ételszentelés
10 ora Epdl iinnepi szentmise utana ételszentelés
11,30 Dag linnepi szentmise utana ételszentelés
16 6ra Uny iinnepi szentmise utana ételszentelés

Simonyi-Molnar Balazs plébaniai kormanyzo




EPOL KOZSEG 2017. EVI PROGRAMTERVE
APRILIS:

Csillagaszati el6adas aprilis 14. 19

Helyszin: Ko6z6sségi Haz
Felelds: Kovacs Edina
Falutakaritasi nap aprilis 21.
Helyszin: Falu utcai
Felelds: Iskola, Ovoda, Onkormanyzat

Epoli Lelkészség megalapitasanak 70. évforduléja
aprilis 23. vasarnap 15%°

Helyszin: Tajhaz

Felel6s: Ertéktar Bizottsag
Ovodai anyik napja  aprilis 27-28.

Helyszin: Ovoda

Felelds: Ovoda

Gyalogos emléktiira Mindszenty Jozsef
biboros hercegprimas sirjahoz  aprilis 29. szombat

Helyszin:

Felel6s: Ertéktar Bizottsag
Tabortiiz és majfa allitas aprilis 30.
Helyszin: Sportpalya

Felel6s: Sportegyestilet

Gyalogos zarandoklat Pélifoldszentkeresztre, a bucsura
majus 7. vasarnap

Helyszin: Indulas a templom eldtti kereszttdl,
reggel 7 orakor
Felels: Kovécs Gabor
Iskolai anyak napi iinnepség majus 10.
Helyszin: Kozosségi Haz
Felelés: Iskola
Iskolai jétékonysagi bal majus 13. szombat 20%°
Helyszin: Ko6zo6sségi Haz
Felels : Iskola, Sziildi munkakdzdsség
Tiindérkert-nap majus 19. péntek
Helyszin: Ovoda
Felel6s: Ovoda
Falusi viragiiltetés majus 18. csiitortok
Helyszin: Falu kozterei
Felelbs: Faluk6z6sségi Egyesiilet
Els6aldozas majus 21. vasarnap
Helyszin: Templom
Felelds: Egyhazkozségi képviselo-testiilet
Gyereknap a kényvtarban majus 26. péntek 14%
Helyszin: Kozségi Konyvtar
Felel6s: Kovacs Edina
Civil szervezetek talalkozdja majus 27.
Helyszin: Koz6sségi Haz
Felelds: Onkormanyzat

Megemlékezés a ..Szent Orban” képtartonal
majus 28. vasarnap

Helyszin: Sz6l6hegy (Liscsinai diild)
Felel6s: Egyhazkozségi képviseld-testiilet
JUNIUS:

Trianoni megemlékezés juinius 2. péntek

Helyszin: Templom el6tti tér
Felel6s: Iskola, Buzavirag Népdalkor,

Onkorményzat

Kispalyas Piinkosdi Kiralyi Kupa junius 5. hétfo

Helyszin: Sportpalya
Felel6s: Sportegyesiilet
Iskolai évzaro iinnepség junius 16. péntek 16
Helyszin: Kozosségi Haz
Felelds: Iskola

IIL Epéli borit junius 17. szombat 13%

Helyszin: Sz616hegy
Felel6s: Onkormanyzat

Urnapija és kormenet  jinius 18. vasarnap

Helyszin: Templom
Felelés: Simonyi-Molnar Balazs atya,

Egyhazkozségi képviseld-testiilet

Szentjanosbogar tira  junius 23. péntek

Helyszin: Indulas a templom el6tti kereszttdl
Felel6s: Helyi Ertéktar Bizottsag

Epol-Mariahalom baratsagos labdariugo mérkozés
junius 24. szombat

Helyszin: Sportpalya
Felelds: Epo6li Sportegyesiilet

Piispoki szentmise, bérmalas, templombuicsu és emléktabla
avatas, a mise utan ebéd a plébania udvaron meghivott
vendégeknek, hiveknek és érdeklodoknek.

junius 25. vasarnap 10%°

Helyszin: Templom, Plébania udvar
FelelGs: Simonyi-Molnar Balazs atya,

Egyhazkozségi képviseld-testiilet

Ovodai évzaro és ballagis junius 30. péntek

Helyszin: Ovoda
Felelbs: Ovoda
JULIUS:

Megemlékezés a ,,Jézus szive” képtartonal
julius 2. vasarnap

Helyszin: Tanya melletti képtartd
Felel6s: Egyhazkozségi képviseld-testiilet

Kézmiives foglalkozas gyerekeknek juli.3-aug. 11.

Helyszin: Tajhaz
Felel6s: Kovacs Edina
AUGUSZTUS:

Kézmiives nyar Zarobuli és kiallitas
augusztus 11. péntek 14%°

Helyszin: Tajhaz
FelelGs: Kovacs Edina
Augusztus 20-i iinnepség augusztus 20. vasarnap
Helyszin: Templom
FelelGs: Iskola, Buzavirag Népdalkar,
Onkorményzat

Nyarbucsuztato csaladi nap és fozoverseny
augusztus 26. szombat 13%

Helyszin: Sportpalya
Felelds: Onkormanyzat

Iskolai tanévnyité iinnepség augusztus 31. csiitortok
Helyszin: Ko6zosségi Haz

FelelGs: Iskola




SZEPTEMBER:

Garazsvasar szeptember 2. szombat 14%
Helyszin: Ko6z6sségi Haz tornaca
Felel6s: Kovacs Edina

Megemlékezés a .. Kisboldogasszony” képtartonal
szeptember 10. vasarnap

Helyszin: Paskom

Felelds: Egyhazkozségi képviselo-testiilet
Széchenyi nap az iskoldban szeptember 22. péntek

Helyszin: Iskola

Felel6s: Iskola

Sziireti felvonulas és jotékonysagi bal
szeptember 30. szombat

Helyszin: A faluutcai, K6zosségi Haz
Felel6s: ) Iskola, Ovoda, Polgérérség,
Onkormanyzat
OKTOBER:
Oktéber 23-i iinnepség  oktober 20. péntek
Helyszin: Templom, Pet6fi tér-Milleniumi
emlékpark, Temetd
FelelGs: Iskola, Buzavirag Népdalkor,
Onkormanyzat
Idosek napja oktober 27. péntek
Helyszin: Ko6z6sségi Haz
Felelds: Onkorméanyzat
NOVEMBER:

Borbélyné Dr. Torok Maria- A kapcsolatok természete
november 3. péntek 17%°

Helyszin: Ko6zo6sségi Haz
Felel6s: JAMK, Kovacs Edina

Marton napi lampionos felvonulas november 10.
Helyszin: Falu utcai, K6zosségi Haz
Felelds: Iskola, Ovoda

DECEMBER:

Koztéri Betlehem allitds december 2.
Felelbs: Onkorméanyzat

Ovodai adventi visar december 9. szombat
Helyszin: HO6sok tere
Felelds: Ovoda

Ovodai karicsonyi ml’isor’ december 20. 10%°
Helyszin: Ovoda
Felelds: Ovoda

Iskola karacsonyi miisor december 21. csiitortok
Helyszin: Kozo6sségi Haz
Felel6s: Iskola

Falukaricsony december 24.
Helyszin: Templom, Hésok tere
Felel6s: Egyhazkozségi képviseld-testiilet

A programterv médositasanak jogat fenntartjuk!

Szent Erzsébet Karitasz Csoport hirei
Szeretettel koszontom a kedves olvasot!

A Kkaritdsz csoport utobbi idében végzett munkajardl szeretnék
beszamolni.

Decemberben részt vettiink a Budapesti bazilikaban, a Karitasz
alapitasanak 85. az 1Ujja alakult karitdsz rendszervaltas utani
25-ik évforduldjara tartott {innepségén. Az orszag minden
teriiletérdl érkeztek onkéntes munkatarsak, kb. 800 f6. Szép és
bensdséges linnepség volt, és halat adunk a Teremtének, hogy
egy paran mi is részesei lehettiink.

Az egymillio csillag a szegényekért akcid keretében adomanyt
gyujtottiink az élelmiszerbolt eldtt. Koszonjiikk mindazoknak,
akik adomanyaikkal hozzajarultak a gytijtés sikeréhez. Volt ez
nagylelki adoméanyoz6, aki minden évben egy nagyobb
Osszeggel tamogatott minket. sajnos azota eltavozott az élok
sorabol, a Joisten adjon neki 6rok nyugodalmat.

Karécsony elétt 70 db csomagot készitettiink a 70 év feletti
id6s testvéreinknek. 25 fonek foztiink székelykaposztat, és
azon feliil beiglivel kedveskedtiink nekik. Igyekeztiink az
egyediilallokra odafigyelni és 6ket megajandékozni. Biztosan
lehetne és szeretnénk is tobbeknek adni, de hat az anyagi
lehetdségeink végesek.

1 raszoruld csaladnak segitettiink babruhaval és pelenkaval, és
2 hétre befizettiik az ebédjiket az 6vodaba. Azon kiviil
igyekeztiink segiteni a kisbaba ellatasaban, tanacsokkal és
gyakorlati utmutatoval.

Kakaos kézmiives foglalkozast tartottuk a gyerekeknek, sajnos
nem voltak sokan, itt is észre lehet venni, hogy az iskola
mennyire hianyzik, mert azok a gyerekek, akik mar nem ide
jarnak  iskolaba,  valahogy elszakadtak az itteni
rendezvényektol, és ez nem csak az 6 hibajuk!

Az Onkormanyzattdl kapott tdmogatissal és a Kkaritdsz
adomanygyiijtésébol 0sszejott Osszegbdl vasaroltunk 30 q
fabrikettet, ennek tobb, mint a felét a karitasz fizette.

20 csaladnak kiildtiink ki értesitét, hogy mikor osztja a karitasz
csoport a tiizelét. / En nem mondtam senkinek, hogy én
osztom, mint ahogy megvadoltak engem, nem az én nevem
volt az értesitOn, hanem a karitasz csoporté./ Sok idém ramegy
a szervezésre, egyeztetni az idGpontokat, a feladatokat
megbeszélni, a ruhabdrzéket, a lelki napokat, ki mikor ér ra,
sajnos a csoport id6sddik és egyre nehezebb a csoportot
Osszetartani. Azért imadkozunk, hogy legyen még erénk tenni
a dolgunkat. Es tessziik, erénkhdz mérten.

5 foének adtunk béres cseppet, 4 csalad kapott vetomagot, és 10
fo bébictelt. A husvéti élelmiszergytljtésbél 8 raszorulot
segitettiink. Halasan kdszonjiik azoknak az adakozoknak, akik
fontosnak talaltak, hogy a raszorul6d csaladoknak is szebb és
jobb legyen a hiisvéti linnep. Isten fizesse meg.

Kozben nem feledkeziink meg az imadkozasrol sem, mert
ebbdl meritjiik az erét és lelkiink épiilését.

Lourdesi 4jtatossagot, keresztutat tartunk. Lelki napon vesziink
részt, és persze a szentmiséken vald buzgd részvétel, ami
megalapozza egész heti munkdénkat.

Mindenkit buzditok, ne hagyja ki a vasarnapi szentmisét, mert
érezni fogjak aldasos hatasat.

Kérem a sziiloket, fogjak kézen gyermekeiket, és egylitt a
csalad t6ltson el egy orat az Ur Jézus tarsasagaban. Higgyék el,
hogy konnyebb a terheket elviselni.




Tetteiben se a legnagyobb, se a legkisebb érdemet ne
keresd
Csakis Isten legnagyobb tiszteletét és dicsdségét

A feltimadt Krisztus szeretetével kivanok magam ¢és
munkatarsaim nevében Aldott Husvéti iinnepeket.

Muszela Imréné
Karitasz csoport vezeto

Hozzataplalas

A hozzataplalas elkezdése csecsemdékorban 4-6 honapos kor
kozé tehetd. Anyatejes babanal 6 honapos korig az anyatej az
idedlis taplalék. Tapszeres babanal kezdhetjik négy hdsan a
gylimdlesok kostoltatasat.

A koran elkezdett hozzataplalas tulterheli a  kicsi
emésztérendszerét, tonkreteszi a bélflorat, ezért a kicsi
hajlamosabb lesz a kiilonféle allergidkra, hasfajassal,
emésztési, székelési nehézségekkel ¢és alvaszavarokkal
reagalhat. A  koran hozzataplalt gyerekeknél 40%-al
gyakoribbak a 1éguti megbetegedések, gyengébb lesz az
immunrendszeriik (ezellen nem indok az, hogy vannak
betegeskedd anyatejes babak, és makkegészséges tapszeresek
is, mert az csak egy egyedi eset, a statisztika azonban egészen
mast mutat!) Hogyan vegytik ra a valogatds babat az evésre?

Vannak olyan kisgyerekek, akik kezdett6l mindent szivesen
megesznek ¢és olyanok, akik alapjaraton étvagytalanok és
bizony az is megesik, hogy a kisgyerek egyik naprol a masikra
nem fogadja el az eddig megszokott izeket. Mi lehet ennek az
oka? Hogyan segithetiink neki?

Valogatas? Vagy mégsem?

A hozzataplalas kezdetén az els6 falatokra sokféleképpen
reagalnak a babak. Van, amelyik szivesen fogadja az elsé
ételeket, van, aki gyanakvobb, fanyalog, nem izlik neki.
Mindkét eset normalis. Fontos, hogy ne er6ltesd, ne siettesd!
Az elsé fél évben nincs valddi valogatas, egyszeriien csak arrél
van sz0, hogy lassan ismerkedik meg a baba az 1 izekkel,
nincs még ra igazan sziiksége. Nem gond, ha nem eszik
minden ételt rogton kétpofara vagy, ha nem fogad el rogton 2-
3 kiskanallal az uj izekbdl, és az sem probléma, ha csak lenyal
egy kicsit a kanalrdl, aztan nem kéri tovabb. Semmi baja nem
lesz tdle. Az Gsztonei jol mitkkodnek. Ez az atmeneti idészak
akar 1 éves korig is tarthat. Sokan azzal triikkkdznek, hogy pl.
cukrot tesznek a fézelékbe, vagy cumisiivegb6l kezdik el adni
a fézelékeket, mert tigy jobban elfogadja a baba, ezzel azonban
rossz szokast alakitanak ki.

Ez az id6szak nem gyorsvonat, fontosabb a jo izlés és a helyes
étkezési szokasok kialakitdsa, mint hogy hamar elvalaszd a
babat és mindent megegyen, amit elé teszel.

Miért mehet el hirtelen az étvagya? Néha el6fordul, hogy a
baba korabban jol evett, de atmenetileg elmegy az étvagya,
nem eszik szivesen. Mi lehet ennek az oka?

e Fogzik és érzékeny az inye: ilyenkor segithet, ha evés
elott bekened fogzaskonnyitd géllel az inyét és utana
kinalod meg az étellel,

e Betegség: ha beteg volt és fajt a torka, vagy éppen
bujkal benne a betegség €s piros a torka, nehezen tud
nyelni a baba, ilyenkor nem szabad erdltetni az evést

e ¢s eléfordulhat, hogy atmenetileg teljesen visszatér a
kicsi az anyatejes/tapszeres taplalashoz,

e Nincs tiirelme hozza: leiilteted a székbe, 6 ficereg,
mocorog, ki akar szabadulni, hisztizik. A sziilok
ilyenkor nagyon kreativak szoktak lenni, probaljak
elterelni a kicsi figyelmét, szorakoztatjak, mesét
kapcsolnak neki csak, hogy nyugodtan egyen. Ezzel
azonban rossz szokast alakitanak ki és el6fordul, hogy
a kicsi még ovodaskorban is csak tévé eldtt fog majd
enni. Jobb megoldas erre (mivel ez tobbnyire inkdbb
10-12 hoénapos kor utan jelentkez6 probléma), ha nem
mi etetjik a kicsit, hanem maga ehet, kézzel
felcsipegetve a falatokat. Lehet, hogy igy latszolag
kevesebbet eszik, de a darabos ételek laktatobbak és
ezzel el is foglalja magat

o Segithet az is, ha 6 is kap kanalat, tanyért, 6 is
kanalazhat, valamint amikor mar stabilan iil, all és jar,
kaphat az etet6szék helyett kis széket, kis asztalt is,
mert sok babat egyszerlien csak a lekdtozott helyzet
zavar az etetdszékben €s az, hogy nem mozoghatnak
szabadon

1 éves kor utan Kezdetben sok baba szivesen fogad mindent,
bizik benned, aztan, ahogy egyre 6nallobb és akaratosabb lesz,
elkezd valogatni, ezen a téren is kiprobalja az akaratat.
Ilyenkor segithet, ha 6 valaszthatja ki, mit szeretne enni (soha
ne azt kérdezd t6le: “Mit szeretnél enni ebédre?”, mert ezt még
ebben a korban nem tudja eldonteni, jo6 eséllyel lesz
valamilyen finom édesség neve a valasz:), inkabb ajanlj fel
kétféle valasztasi lehetdséget és ezek koziil donthessen.
Masfél-2 éves korban az értelmi fejlédésben megjelenik a “mi
az?”-korszak, ami sok félreértésre adhat okot. A kicsi ramutat
dolgokra, mondja a neviiket, ha beszélgettek, gyakran mintegy
megerdsiti, amit mondasz, azaz ¢ is kimondja. Ezt tévesen ugy
szoktak értelmezni a sziilok, hogy a kisgyerek szeretné is azt a
dolgot, amire ramutatott, ezért elhalmozzdk mindenféle
ennivaloval, csak azért, mert ramutatott.

A baba pontosan tudja, mire van sziiksége, lehet olyan
korszak, amikor leggyakrabban csak egy bizonyos ételt enne
és folyton azt kéri. Ha ez valamilyen édesség, az az édes izt6l,
a szénhidrattol valo fiiggés jele, ha viszont pl. tejtermék, hus
vagy valamilyen zo6ldségféle, akkor biztos lehetsz benne, hogy
az adott fejlodési szakaszban erre van sziiksége, ezért kéri
gyakran, ez nem “karos” valogatas, hanem annak a jele, hogy a
kicsi veszi a szervezete jelzéseit.

Az izérzékelés nagyjabol 7 éves korig fejlodik. Ha eddig a
korig sokféle ételt megkostol a kicsi, felndttkorara sokféle ételt
elfogad majd és legfeljebb csak 1-2 marad, amit inkabb nem
eszik meg.

A legtobb anyuka azonban nem emiatt aggddik, hanem azért,
hogy minden vitamint megkap-e a kicsi, nem lesz-e
valamilyen hianybetegsége, ha csak néhany féle gylimolcsot
eszik meg ¢és utalja a zoldségeket. Nem gond, ha egyéni izlése
van a gyereknek, ha dtmenetileg bizonyos ételeket nem kér, a
lényeg, hogy minden nagy élelmiszercsoportbol legyen olyan
étel, amit elfogad ¢és mindegyikbdl kapjon rendszeresen:
z6ldség, gylimdlcs, gabonaféle, tejtermék, hus.

Tehat nem gond, ha nem szereti a brokkolit, ha egyébként van
néhany olyan zdldség, amit szeret és elfogad.

Kovacs Amalia
védono



http://www.kismamablog.hu/hozzataplalas/hozzataplalas-raer-siessunk
http://www.kismamablog.hu/hozzataplalas/hozzataplalas-es-izles

IDOSEK TORNAJA

»Mozgasban maradni” -volt a célunk az idések tornajanak
szervezésével, hogy latogassanak el hozzank egy kdnnyed,
minden iziiletet &tmozgatd zenés tornara, laza kornyezetben, jo
hangulatban. Attél nem kell tartani, hogy az esetleges
egészségligyi problémak miatt nem tudjak elvégezni a
gyakorlatokat. A 1étszam lehetévé teszi, hogy figyelni tudjunk
arra, hogy helyesen végezziik a mozdulatokat. Ahogy Gémes
Evi atkeresztelte a PORCIKA-TORNAT.

Az ora légzdgyakorlattal indul, majd dvatosan atmozgatjuk az
Osszes iziiletiinket, elokészitjiik szervezetiinket az erdsitd
részre, mindezt kellemes, relaxalo zene mellett.

Ezt kovetden, izmaink erdsitésére és a gerincoszlop nyujtasara
helyezziik a hangsulyt kifejezetten ligyelve az iziiletvédelemre
€s a helyes testtartasra. A testtartasért felelds izomcsoportok
nyujtasaval és erdsitésével megdolgoztatjuk a  hat-és
hasizmokat, illetve figyelmet forditunk a vallov izomzatanak
fejlesztésére-nyujtasara is.

A gerincoszlop tartasaért felelés izomcsoportok erdsitése
elengedhetetlen a csigolyak és koztiik 1évé porckorongok
tehermentesitéséhez. A torna segit edzésben tartani a torzs
izomzatat. A harmonikus izomegyensuly eléréséhez nem elég
kizarolag a hatizmok edzése, a stabilitashoz erés hasizmok és
medencét koriilvevd izmok is sziikségesek.

Konnyebb mozgas, szebb testtartas érhetd el, emellett kés6bb
fognak faradni a gerincizmok, ezért az ebbdl kiinduld
panaszaink is csokkenni fognak. Biztonsagos, iziileteket
kiméld6 moédon fokozzuk a kondicidt, noveljik az
energiaszintet. A rendszeres mozgas megkdnnyiti a
mindennapi teenddk elvégzését, tornaval megdrizhetjiik az
iziiletek és izmok rugalmassagat. A tornatél ndvekszik a
szovetek anyagcsere ellatasa, ezaltal rugalmasabbak lesznek.
Az 6rat nyujto, lazitd gyakorlatokkal zarjuk.

A 15-20 f6 kozotti létszamunk mutatja, hogy komolyan
vessziik a mozgasigényiinket.

Csokkenthetéek a mozgasszervi panaszok, iziileti fajdalmak,
valamint szamtalan belgyogyaszati problémara is pozitiv
hatéssal van.

Egy tanulmany azt mutatta meg, hogy a lassu tornagyakorlat
hatasos csontmindség javitd, 0sztonzé. Ezen gyakorlatok az
aktivitas egyszer(i, biztonsagos és elfogadhatdé moddjai, nem
okoznak sériilést, vagy tiineteket az izom és csontrendszerben.
Az id6sebb kortiak csontjainak egészsége Osszefliggésben van
a fizikai tevékenység intenzitdsdval és mennyiségével. A
mozgasfejlesztésiink célja, hogy kifejlessze a tudatos,
mozgasra iranyuldé odafigyelést, az ember sajat mozgasanak
megértésére iranyulo érzékenységet, igy segitve a mindennapi
tevékenységhez kapcsolddd mozgaslehetoségek szambavételét
(ezt még meg tudom csindlni...., no, még ez is megy...).

Tulajdonképpen ez itt a 1ényeg: idds korunk ellenére érezziik
jol magunkat a bdriinkben, legyen meg a kellemes, nyugodt,

megfeleld  aktivitasu  komfortérzetiink. 2017  6szén
ujrakezdjiik..., addig is mindenkinek jo kerti testedzést
kivanok:

Blinczinger Marika

Dr. Lassu Imre csaladorvos cikke
Kedves Epoliek!

Az ¢letmodvaltast a legnehezebb elérni a pacienseknél, ezt
nem csak sajat tapasztalatom alapjan Aallithatom, hanem
szamos nemzetkdzi tanulmany is bizonyitja ezt.... A paciensek
sokkal inkabb hajlandok tobb ezer Ft havi kiadasara, mintsem
¢életmodvaltasra...ez kicsit a ,,varjuk inkabb a siilt galambot”
mentalitast juttatja eszembe, Mi is feleldsek vagyunk sajat
egészségiinkért, nem csak a kornyeztetiink. Az iddsek fele sem
mozog annyit naponta, amennyit a WHO javasol. Egy uj
francia vizsgalat bo évtizedes megfigyelés alapjan igazolta,
hogy a tétlenséghez képest mar napi 15 perces, mérsékelt
iitemil testmozgas is javitja az idos emberek életkilatasait. Az
alabbi idézett cikk arrdl szol, hogy milyen el6nyei vannak a
rendszeres testmozgasnak.. ..

A WHO azt tanacsolja minden 18-64 éves kozotti személynek,
hogy heti legalabb 150 percnyi mérsékelt intenzitasu aerob
tevékenységet, és emellett heti legalabb kétszer rezisztencia
gyakorlatokat (stlyzoval vagy ellenallassal szemben végzett
gyakorlatokat) végezzen. . A 150 perces testmozgas heti 6tszor
félora legyen, és a féloras mozgas soran maximum 2 sziinetet
iktassunk be. Ha a mozgas/edzés nagy intenzitasu, akkor heti
75 perces edzés a betegségekkel szemben ugyanakkora
védohatast nyujt, mint a 150 perces kozepes intenzitast
mozgas.

Konkluzié: a rendszeresen testmozgassal ¢élok korében
szignifikans mértékben alacsonyabb a sziv-érrendszeri okok
miatti elhaldlozas, de a rakbetegség el6fordulasa is!

Az 1-2 napra Osszesiiritett testedzés is hasonloképp véd a
betegségekkel és a halalozassal szemben, mint a rendszeresebb
aktivitas. A tobb mozgas dozisfiiggéen csokkentette a
mortalitast. Az inaktivakkal 6sszehasonlitva a kis, a kdzepes és
a nagy aktivitasi csoport halalozasi kockazata 22%-kal, 28%-
kal, illetve 35%-kal volt kisebb. ,,Ez a két vizsgalat arra utal,
hogy az id6sek kozott a testmozgasnak nagy jelentdsége van.
A legkifejezettebb kedvezo hatds az enyhe, de rendszeresen
végzett mozgis esetén észlelheté, a fizikai terhelés
mértékének tovabbi novelése csak mérsékelt eredménnyel
jar. Az inaktivitashoz mérve a kevés, de kovetkezetes mozgas,
ami az ajanlott érték fele csupan, Oregkorban a haldlozas
esélyét 22%-kal csokkenti. Naponta 15 perc az idések szamara
is teljesithetd.” Nem kell tehat ,,Olimpiai bajnoki” cimre
torekedni senkinek sem....

Mozogni tehat MINDEN Korosztalynak kell....sokszor az egy
kényszer diktalta betonozas befejezésénél, vagy sz616 metszést
be kell fejezni sotétedés elott stb, stb.

MOZOGNI, TORNAZNI kell tehat mindenkinek! Koranak és
fittségének megfeleld szinten, de mindenkinek ajanlom!
Kérjék ez iigyben személyre szabott tanicsaimat, szivesen
segitek kitaldlni, Osszedllitani gyakorlatokat, programot
mindenkinek! Itt a j6 id6, ne ,,csak” kertészked;jiink!

idézetek, adatok: OTSZ Online 2016. 07.06-i cikkéb6l valdok
(JAMA)
Dr. Lassu Imre
csaladorvos




Konyvajanlo
Nagyanyaink kiskertjébol

Ezzel a cimmel jelent meg nemrégiben dr. Kévecses Varga
Etelka remek kis konyve, amelynek tartalmara igyekszik
ravilagitani a munka alcime: Gyiimaoles- és zoldségfélék téli
eltevése és felhasznalasa népi ételekben Esztergom, Dorog
és Nyergesujfalu térségébdl. A kiotet bemutatéjara aprilis
4-én Keriilt sor az esztergomi Viziviarosban talialhato
Padlizsian Etteremben. Ha pedig a meghivé egy étterembe
sz6l, emellett a konyv gasztronémiai témajhi, akkor
konnyen levonhaté a kovetkeztetés: meg kell késtolni az
ételeket!

Am ne ugorjunk eldre ilyen nagyot az események menetében!
Aznap este hat orara vartdk a vendégeket az étteremben,
amelyet végiil 30-40 ember toltdtt meg. A bemutatdé Meszes
Balézs koszont6jével indult. O jelenleg a varos Idegenforgalmi
és Kulturalis Bizottsagdnak az elndke, de nagyon ugy tint,
hogy nem ebben a szerepkdrben kivan jelen lenni. Finom
humorral atsz6tt élvezetes mondatai inkabb a baratot juttattak
esziinkbe. Kitling nyelvi talalattal , konnyen emészthetének”
nevezte a kotetet, amely egy estét betoltd olvasmany.
Maga a szerzé bemutatdjaban foleg az alapanyagokra, ezeken
beliil is a gylimdlcsok bemutatdsara koncentralt. Beszélt
némelyek nevének eredetérdl, foldrajzi szarmazasarol, tovabba
arr6l, hogy eleinte a gyiimdlesdsok a telepiilések hataraban
1év6 erdék peremén kaptak helyet, majd késébb helyezték at
azokat a kolostorok és a féuri varak udvaraiba. Ezt kdvetéen
jelentek meg a gylimdlcsfak a paraszti portakon és foldeken.
Mondandodja végeztével Kovecses Varga Etelka kedvesen a
svédasztalhoz invitdlta a megjelenteket, de Moringer Lajos
Esztergom-kertvarosi mesterszakacsnak volt még egy
kozbevetése: énekszoval  serkentette az  étvagyat.
Az ételkinalatot természetesen a konyv receptjeibdl allitottak
Ossze. A vacsorat, amely minden fogasat tekintve valdban
kitiin6 volt, az étterem tulajdonosa, Jakab Ferenc biztositotta.
Mar a meniikartyan szerepl6 legels6 fogas tagra pattintotta a
szemet: Labatlani meggyes fejtett bableves. Ha most csak
annyit irnék ide, hogy érdekes izhatasa wvolt, akkor talan
fanyalogva gondolnanak ra, de ez helytelen. A bableves maga
ugyanis felerdsitette a meggy izét vice versa, igy izgalmassa
téve ezt a fogast. Kiilon dicséretet érdemel a Nagysapi rakott
karfiol porkolttel és az Annavolgyi fart krumpli. Ez utébbinal
a krumpli kozepébe fustolt kolbaszt tettek, tetejére fustolt
szalonnat, némi zsirt, tejfolt, majd megborsoztak, és igy keriilt
a kemencébe, vagy inkabb stitébe.
Konyvének elején a szerzé részletesen foglalkozik a
kiilonboz6 tartositasi eljarasokkal, majd a receptek megadasa
kovetkezik az adatkozlok nevével egyiitt, méghozza gy, hogy
telepiilésrdl telepiilésre haladva mutatja be azokat. Osszesen
28 varost, kozséget vagy falut talalunk a kotetben. A befejezd
rész a gyimolcs- és zoldségfélék rovid torténetével, valamint
néprajzi érdekességekkel foglalkozik, és még egy preciz
névmutatorol is gondoskodott a kutatd.

A koz6lt cikk az Esztergom és Vidéke Tarsadalmi és Kulturalis
Folyoiratban jelent meg, szerzoje: Filemon Béla.

A konyv megvasarolhaté az O6nkormanyzatnal 1500,- Ft/db
aron.

BORVERSENY EREDMENYEI
Kozségiinkben  2015. marcius 11-én
hagyomanyos borversenyiinket.

A Vikukel Laszld vezette birdld bizottsag Osszesen 43 fajta
bort kostolhatott meg (23 fehér, 10 rosé, 10 voros).

Az elmult év csapadékos iddjarasa nem kedvezett a
borkészitdknek, de ennek ellenére sz€p eredmények sziilettek:

tartottuk  meg

Fehér bor kategoria:

PEEAIX%%%(I II_SATJ\(;‘éN' SAUVIGNON BLANC  ARANY
PECZKA SZILARD SZURKEBARAT ARANY
MUSZELA IMRE VEGYES ARANY
WENCZ PETER ZOLD VELTELINI ARANY
MISIK JANOS VEGYES ARANY
WENCZ PETER CHARDONNAY EZUST
MOLNAR IMRE VEGYES EZUST
WENCZ JANOS CHARDONNAY EZUST
SZUKI FERENC VEGYES EZUST
MUSZELA SZABOLCS VEGYES EZUST
MISIK JANOS OTOCN[?\';;E{SA' BRONZ
SZUKI FERENC OLASZRIZLING BRONZ
MISIK JANOS IRSAI OLIVER BRONZ
TACSIK ATTILA IRSAI OLIVER BRONZ
SZOKE JANOS RAINAIRIZLING BRONZ
DANIEL MIHALY KIRALYLEANYKA BRONZ
DANIEL MIHALY CHARDONNAY BRONZ
TACSIK FERENC VEGYES BRONZ
SZUKI FERENC CF%ESF;SEiEE%" BRONZ
KOCSIS ANDRAS OLASZRIZLING BRONZ
Rosé bor kategdria:

PEI\T/IRA%%%(I |I_SATJ\c]JéN- KEKFRANKOS ARANY
BOKROS GABOR KE\I’(VFES'TE\I';(TOS ARANY
KOVACS GABOR VEGYES EZUST
DANIEL MIHALY KEKFRANKOS EZUST

) CABERNET
KUCSIK ISTVAN SAUVIGNON- BRONZ
KEKFRANKOS
BELOVARI PETRA siﬁ?/ﬁgﬁ%L BRONZ
Voros bor kategéria:
KOCSIS ANDRAS CABERNET FRANC ARANY
PETROCZI ISTAN-MAREK ~ CABERNET FRANC- ARANY
LAJOS MERLOT
TACSIK ATTILA MERLOT EZUST
KENYERES BARNA ZWEIGELT BRONZ
SZUKI FERENC PINOT NOIR BRONZ

Gratulilunk a helyezetteknek!

Wencz Péter, Vicze Janos
rendezok




GYERMEKOLDAL

Gazdag Erzsi: Itt a tavasz

Itt a tavasz, tudod-e?
leheletét érzed-e?
Viragszajjal rad nevet
viragszagu kikelet.

Réd fiittyent egy bokorbol,
fiittyds madar torokbol.
Riigyes 4ggal meglegyint
s érzed, tavasz van megint.

Készits nyuszit a tenyeredbdl!

Rajzold korbe a tenyered egy barna vagy fehér papirra! Az ujjaid kicsit nyisd szét!
Nyird korbe!

A hiivelyk-és kisujjadat hajtsd le a tenyeredbe- marmint a papirtenyeredbe. ©

A k6zéps6 ujjad vagd le!- szintén a papiron. ©

A nyuszi fiilei a mutaté- és a gy(irQis ujjaid lesznek. Rajzold meg a fiilek belsé részét!
Rajzold bele a tenyeredbe az arc részeit!

RN S

Husvéti nyuszik és koszoru kelt tésztabdl

Hozzavalok

200 ml langyos tej, 3 evékanal cukor, 1 teaskanal s6, 40 g puha vaj, 2 tojassargaja, 100 g joghurt, 600 g liszt, 20
g éleszt, + 1 tojas a kenéshez

Elkészités

A hozzavalokbol kozepes lagy, tésztat készitiink. Harminc percig kelesztjiikk, majd formazzuk. A tepsiben még
25-30 percig hagyjuk pihenni, majd 180 fokos siitdben siitjiik. A koszorut szines cukorgyonggyel is
megszorhatjuk és siilés utan a kdzepébe himes tojast tehetiink disznek.

A siités befejezése eldtt le kell kenni cukros tejjel a kalacsok tetejét, majd tegyiik vissza a siitbbe a szép
aranybarna szin eléréséig.
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