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UJSZERU
ES IZGALMAS

Katona Andrea a szabad-
szedéses kozétkeztetés-
rél, az egészségtudatos-
sagrol, valamint az ételek
tiszteletérdl.

6. oldal

MEDITACIO
ES INSPIRACIO

Kecskés-Simon Adrienn:
inspiralnak a szinek,
az illatok, az idgjaras,
igazabdl minden, ami
korllvesz.

8. oldal

AZ INZULINRE-
ZISZTENCIAROL

A mai modern tarsadal-
munkban szinte minden
csaladot érint6 probléma-
va valt.

14. oldal




Az év utolsé
tanacskozasara gyiilt
0ssze a varos onkor-
manyzata december

18-an. Az iilést Ba-
racskai J6zsef polgar-
mester

tavollétében

Vari Maria alpolgar-
mester vezette.

16 napirendi pontot
targyaltak,
valamennyiben
egyhangu hatarozato-
kat hoztak.

® BUZABEATA

Fontos témak kertiltek a testi-
let elé, melyek egy részében jog-
szabalyi kotelezettségeknek tettek
eleget. Emellett dontottek a lakos-
sag mindennapjait és jovojét érintd
kérdésekben is.

KOLTSEGVETES
Médositotta a testllet a 2025
évre  vonatkoz6  koltségvetési

tervét. A varos bevételi és kiada-
si f60sszege 2 milliard 918 ezer
949 forintra valtozott, Ugyneve-
zett el6iranyzat-ndvekedés miatt,
melynek 6sszege 157 millio forint.
A tobbletbevételek mikddési célu
tamogatasokbdl adodtak, a kiadési
oldalon is miikddési célokra fordi-
totta 6ket az dnkormanyzat.

HAZIORVOSI RENDELESEK:
(SAFORD, ZALAUDVARNOK

Dr. Szantai Gabor héaziorvos
kezdeményezésére Csafordon ja-
nuar 1-t6l nem lesz rendelés. He-
lyette Zalaszentgréton, a Dozsa
Gyorgy u. 7. szam alatt, szerdan-
ként 11.00 és 15.00 dra kozott ér-
hetd el a szolgaltatds. A lakossagi
igényeket szem elétt tartva a csé-
fordi rendelében heti egy alkalom-
mal az orvosasszisztens fogadja
a pécienseket, igy lehetdség lesz

a gyogyszerek felirasara, a lele-
tek, dokumentumok leadasara. Dr.
Belak Péter 2026. januar 1-t6l Ujra
rendel a zalaudvarnoki varosrész-
ben, a Hévizi u. 6. szam alatt 1évd

orvosi rendelében, cslitdrtokon
8-tol 11 oraig.
IALA-KAR

Vindornyasz6lés ~ kezdemé-

nyezte kilépését a ZalA-KAR Tér-
ségi Innovaciés Téarsuldsbol. Az
Ohidi Kézos Onkormanyzati Hiva-
tal jelezte, hogy a hozza tartoz6
9 teleplilés (Ddbréce, Kisgdrbd,
Kisvasarhely, Mihalyfa, Nagygorbs,
Ohid, Sénye, Siimegcsehi, Sza-
lapa) nem a tarsulason keresztil
kivanja a belsd ellenéri kotele-
zettségeit ellatni. Mindezek miatt
maodositani kell a tarsulasi megélla-
podast, amihez Zalaszentgrot kép-
visel6-testilete hozzajarult.

EGESZSEGFEILESZTES

Az Egészségfejlesztési Iroda
8 éve milkddik a varosban, és a
tapasztalatok azt mutatjék, hogy a
lakossag igényli a szolgaltatasait.
Egyéni és kbézdsségi ismeretter-
jesztéseket,  sziirfvizsgélatokat
végez, amelyeket egyre tébben
vesznek igénybe. A miikdéshez
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Kritikussa Vélt ivéizl

szilkséges pénzlgyi fedezet az
allamtol érkezik majd, valamikor
2026-ban. Addig is a varos el6fi-
nanszirozza az iroda tevékenysé-
gét.

KRITIKU§S[\ VALT
AZ IVOVIZELLATAS

Szakvéleményt készitett a
Zalaviz Zrt. Eszerint a Zalaszent-
gréti vizbazis allapota a korabban
becslltnél is rosszabb helyzetben
van. A kitermelhet viz mennyisége
drasztikusan csokken, mikdzben
a kereslet — a demografiai fogyas
ellenére — dinamikusan né. Vissza-
esett a kutak hozama, és allapotuk
is folyamatosan romlik. A rendszer
mér 2024 augusztusaban elérte
a fizikai hatarait, amikor a nyari
cslcsban a vizigény naponta 4
330 koébméterig emelkedett, mig
a maximalis kapacitas naponta
mind6ssze 3 907 kdbméter volt. A
beavatkozas elkerilhetetlen, anél-
kil 2026 nyaran, a korlatozason
tul, tényleges vizhiany is vérhatd.
Ez a helyzet nemcsak az ellatast
veszélyezteti. A vizbazis fejleszté-
séig (kut potlasa és Uj kuat farasa)
semmilyen halézatbdvitésre nem
kerllhet sor. Ez akadalyozza a tér-
ség ingatlan- és ipari beruhazasait

Kotsy Tamss

Viri Méria
Radl Jézaet
Dr. Tihanyi Tamds

ror Tamas

L

is: példaul Ohid és Zalacsany ilyen
igényeit elutasitottak.

A ,Zalaszentgrot-IV”  vizikdz-
mi-rendszer nemcsak a jarasi
székhelyet latja el. Abban a véros-
nak mindossze 30,79 szazalékos
tulajdoni hényada van. A legutébbi
megbeszélésen résztvevd telepi-
|ési polgarmesterek valamennyien
egyetértettek abban, hogy a fej-
lesztés elengedhetetlen. Az ehhez
sziikséges pénziigyi fedezetet vi-
szont az dnkorményzatoknak kell
biztositani, mégpedig a sajat kolt-
ségvetésikbél. Zalaszentgrét kép-
visel6-testiilete egyetértett azokkal
a fejlesztési, felujitasi javaslatokkal,
amelyeket a Zalaviz Zrt. tett, hogy
az ellétas biztosithaté legyen. Za-
laszentgrot véllalja is a tulajdoni
aranyanak megfeleld  koltségek
finanszirozasat, de csak akkor, ha
valamennyi més, érintett Onkor-
ményzat is véllalja azt.

VERSENYKEPES JARASOK
PROGRAM, II. UTEM

E tamogatasi program kere-
tosszege 250 milli forint. Baracs-
kai Jozsef, a jaraskdzponti telepli-
|és polgarmestereként egyeztetést
kezdeményezett a jérasi telepulé-
sek polgarmestereivel. Kozottik

latas

Tobb telepiilés polgarmestere nem tartotta be az egyhangl megallapodast 2
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2025. oktdber 30-4n egyhangu
megéllapodés szliletett arrél, hogy
a fejlesztési igényeket 250 millio Ft
dsszegig nyujtjigk be. Ennek meg-
feleléen Zalaszentgrot 99 millio Ft
forrast igényelt. Ezek a kdvetkezok:
1. A vidéki lakossag jarobeteg ella-
tasi szolgaltatasainak fejlesztése
a zalaszentgroti jarasban (32,7
milli6 Ft). 2. Kozlekedésfejlesztés
a Zalaszentgroti Jaraskdzpontban:
(43,73 millio Ft). 3. A jaraskozpont
kbzmivel6dési intézményének
infrastrukturalis fejlesztése (22,86
millié Ft). Csakhogy tdbb telepiilé-
si polgarmester nem tartotta be az
egyhanguan megszavazott meg-
allapodast, és olyan igényléseket
nyUjtottak be, amelyek meghalad-
tak a keretet. Emiatt a zalaszent-
groti fejlesztések Osszegeit csok-
kentették, illetve elutasitottak.

Az eléminésitéskor Navracsics
Tibor miniszter igy dontott: Zala-
szentgrét minddssze 61,7 millio
forint értékben nyujthat be tamo-
gatasi igényt: a jarobeteg-ellatasra
32,7 millio forintot, a kozlekedés-
fejlesztésre a 43 millié forint helyett
29 milli6 forintot. Az 6nkormanyzat
a képvisel6-testileti Glésen arrél
dontétt, hogy a varos a palyazatait
ennek megfeleléen késziti el.

A mi igazi eronk

Kedves Zalaszentgrotiak!

Egy Uj év els6 napjait heteit éljik. A fények,
a varakozas, az egy!ittlét pillanatai utan jo tu-
datositani: nem a mult terheit cipelve, és nem
a jovotol szorongva lépiink tovabb, hanem a
jelen erejébll meritve.

Az elmilt évek arra is emlekeztetnek ben-
niinket, hogy a remény nem nagy szavakban
él, hanem az egymas felé fordulasban. A figye-
lemben, a kedvességben, abban, ahogyan nap
mint nap banunk egymassal — annak a remé-
nyében, hogy itt, Zalaszentgroton szebb életet
élhetiink, jobb varost épithetiink, és emberibb,
biztonsagosabb mindennapjaink lehetnek.

A kbzbsség ereje mindig abban mutatkozik
meg, hogyan banunk val6jaban egymassal. A
tiszteletben, a figyelemben — abban, hogy kii-
I6nbségeink ellenére is képesek vagyunk 6sz-
szefogni. Egy varos j6v8je soha nem a hangos
szavakban, hanem a higgadt déntésekben és

az egymas iranti gondoskodasban formalédik.

A kbvetkez6 év dbntéseket hoz majd, vita-
kat is. De ne egymas ellen, hanem egymasért
éljiik meg ezeket az idbket. Nézziik meg, kik a
barataink, kik azok, akikre szamithatunk — mert
a jov6t csak kbzdsen lehet felépiteni.

Karacsonykor és az Uj esztend6 k6szén-
tésekor az egyiittlété volt a fészerep. Azé az
oréme, hogy itt lehetlink egymas mellett, sze-
retteink és barataink kbrében. Eljiik meg ezt a
pillanatot, mert ezek a csendes, emberi talal-
kozasok adnak erét a holnaphoz!

Kivanok mindannyiunknak békét, bizalmat,
egymas iranti tiszteletet, és egy reményteli Uj
esztendbt Zalaszentgrotnak, ennek a k6zds-
ségnek!

Egy véros vagyunk, egy jelenben — és ez a
mi igazi erénk.

o BARACSKAI JOZSEF
polgarmester

Evbucsuztato, évkoszontd

A hagyomanyokhoz hiven 2025 utolsé napjan
kdszontotték a varosvezetdk a Zalaszentgroti Rendé-
rérson, a Zalaszentgréti Mentdallomason, a Zalaszent-
groti Onkormanyzati Tizoltd-parancsnoksagon és a
Kolping ldések Apolé-Gondozé Otthonaban szolgala-
tot teljesitéket. Baracskai Jozsef polgarmester, Kulifa-
iné Kovacs Timea tanacsnok és Saginé Szabo Beata
képviseld latogatta meg az Ugyeletben dolgozdkat és

mondott kdsz6netet nekik illetve valamennyi munkatéar-
suknak az aldozatos munkajukert.

Az Uj esztend6 elsé munkanapjan Fodor Sandor
kéményseprd és Kerkai Laszlo, az Orszagos Kataszt-
réfavédelmi Féigazgatosag Ellatdo Kézpontjanak Zala
varmegyei vezetd helyettese latogatta meg Zalaszent-
grot Varos Onkormanyzatat. A talalkozon alkoholmen-
tes pezsgOvel koccintottak a sikeres Uj évre.
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Ujszerd, izgalmas, tanitani valé

Katona Andrea: az iskolal alapitvanyok mdkoddeését is seqgitheti az Uj rendszer

® BUZA BEATA

Az orszagban masodikként honositotta meg

a zalaszentgroti Vasartér Bt. az iskolai kozét-
keztetésben az ugynevezett szabadszedéses
rendszert. Az 1998-ban alapitott csaladi val-
lalkozas nyitott az djdonsagokra, és igyekszik
élen jarni azok alkalmazasaban. Nemcsak arra
torekednek, hogy a gyerekek az életkoruknak
és igényeiknek megfelel6 egészséges ételeket
egyék, hanem, hogy a tanyérokon minél ke-
vesebb legyen a maradék. Katona Andreaval,
a vallalkozas tulajdonos-iigyvezetdjével az
Iskola utcai konyha paranyi irodajaban vettiik
sorra a szakmai el6irdsokat, a beruhazasokat
és az étkezési tudatossag tanulasat.

® Petoéfi-leves: ,,Minek ne-
vezzelek?”, ,F0j, mar megint
spendt!”. Sok felndtt 6rzi évti-
zedekkel ezeldtti, gyermekkori
emlékei kozott a menzak ételeit.
Napjainkban, a 21. szazadban,
milyen a menza?

- Elelmiszer- és egészség-
tudatos, éppen emiatt Ujszerd,
izgalmas, és féként: tanitani valé -
foglalja dssze a legjellemzdbbeket
Katona Andrea. — Ma mér nemcsak
az a fontos, hogy az alapanyag
egészséges legyen, hanem az
is, hogy az el6allitdsa, széllitasa,
feldolgozasa kdrnyezettudatosan,
fenntarthatdé moédon torténjen, és
minél kevesebb legyen a pazarlas,
a maradék, a hulladék. Ezek az
eléirasok szerepelnek a kozétkez-
tetés hazai, jogi szabélyozoiban,
amelyek eurdpai unids iranyelvek
alapjan fogalmazodtak meg. Mind-
emellett a 2020-as években mar
megjelent az az 0 sz{léi generacio,
amelyiknek erre igénye is van, és
igyekszik egészségesen, tudato-
san étkezni a gyermekeivel egyutt.

e Eszerint meglehetdsen
sokféle el6irasnak, elvarasnak
kell megfelelniiik?

— Nekiink minden lépéslinket
nagyitéval nézik, nemcsak a haté-
sagok, hanem a gyerekek, a szilék
is. Mindenki, akiknek f6ziink.

e Mikor vezették be a sza-
badszedéses rendszert az isko-
lakban?

— Aktiv tagja vagyok az éleime-
zésvezetbket tomorité szervezet-
nek, ahol mar 2020-ban szakmai
szempontok alapjan elemeztiik
ezt a format. Volt lehetéségem
megismerni, tanulméanyozni, és az
altalunk mikodtetett konyhakat,
az ott dolgozé6 munkatarsakat, az
eszkdzoket is felkésziteni erre az
étkeztetésre. Az orszagban els6-
ként a dabasi konyha inditotta el,
mi masodikként, 2024. februar 13-
an vezettik be. Szerencsére nem
vagyok babonas.

o Azéta mar eltelt masfél év.
Mi a tapasztalat?

— Az Ujdonsagot tanitani kell.
Tobbféle dologgal is meg kellett
ismertetni a gyerekeket. Nemcsak
azt, miként hasznaljgk az eszko-
zOket, vagy hogyan szedjenek a
tanyérjaikra, hanem azt is, hogy mi-
bél, mennyit. Ez egy tanulasi folya-
mat. Arra 6szténdzziik ket, hogy
ismeriék meg az egészséges éte-
leket, és amit kivettek maguknak,
azt egyék is meg, azaz ne legyen
hulladék. Azt tapasztaljuk, hogy
egyre szivesebben jénnek enni, az
étkezésre befizetd gyerekek 100
szazaléka megérkezik a menzéra
és eszik.

e Mi a helyzet a levessel?
Igaz, hogy helyette mar kiilon-
b6z6 smoothie-t, turmixokat ki-
nalnak?

- Az étkezési szokasok atala-
kuldsét tapasztaljuk. A leves, mint
hagyomanyos els6 fogas, nem iga-
zan népszer(i a gyerekek kdrében.
A hulladékcsokkentés miatt — azaz,
hogy ne fézziink foloslegesen le-
vest, ahhoz ne hasznaljunk folos-
legesen alapanyagot, energiat —
probélkozunk azzal, hogy helyette
rostos, tej alapu italt is valaszthas-
sanak. Ezt két hdnapja vezettik be,
jelenleg a tanulok negyede kéri.

o Es az 6vodasok? A szocia-
lis étkezésben részt vevo felnot-
tek?

- Természetesen az dvodaban
is kinaljuk az egészséges étkezést,
az eszerint készitett ételeket, sala-
takat, gyimolcsoket. Az ovondk és
a szllék kézremiikodésével beve-
zettllk a meniivalasztas lehetdsé-

gét, ami j6I mikadik. A szocialis ét-
keztetésben résztvev felnétteknél
viszont erésen tartja magat a meg-
szokas, 6k annyira nem nyitottak
ezekre a fejlesztéseinkre.

o Mennyi konyhat miikodtet
a vallalkozasuk?

— Jelenleg Zalaszentgréton,
Zalabérben illetve Zalaapatiban
mikodtetilk a  kdzétkeztetést,
Osszesen négy konyhaban. A
dolgozéi létszamunk harmincha-
rom f8. Beruhdzésaink is voltak
egyébként ezeken a helyszineken.
Mindenhova telepitettiink napele-
meket, ehhez forrasként palyazati
tamogatést és sajat erdt vettlink
igénybe. Igy sikeriilt kivaltani a
gazfelhasznalast. Korszerd, elekt-
romos f6z6-sitd berendezéseket
vasaroltunk. A képzddott energia-
megtakaritds miatt tébb évig nem
kellett ugyan arat emelnlnk, de az
inflacié hatésat idén sajnos mar mi
sem tudjuk elkertilni.
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o Milyen ujdonsagok szere-
pelnek a terveik kozott?

— Elég régéta dolgozom a ven-
déglatasban, a kdzétkeztetésben.
F&j a szivem minden kidobott éte-
lért, hiszen azok mdgott nagyon
sok ember munkaja &ll. Nemcsak a
konyhan dolgozdké, hanem azoké
is, akik az alapanyagot a foldeken,
az allattartd telepeken eléallitottak.
Mindezeket tetézik még a kdrnye-
zettudatos, fenntarthatésagi szem-
pontok is. Csatlakozunk a MUNCH
ételmenté koézdsségéhez. Beve-
zetjiik, hogy azokat az ételeinket,
amelyekhez senki nem nyult, és
megmaradtak a melegen tartok-
ban, 14 és 16 dra kozétt, 60 sza-
zalékkal kedvezébb &ron adjuk. Az
értlk kapott pénzdsszeget pedig az
adott iskola alapitvanyéba fizetjik
be. Tehat ez a pénz az ottani gyer-
mekkozosség oktatasi, szabadidés
céljaira fordithatd, amibe beletar-
tozhat természetesen a tudatos
étkezésre nevelés is.

Gyongybetu

Kibontottuk az ajandékokat. Hazamentek a
vendégek. A fenybfadiszeket is elraktuk mar. De
anyukam még mindig meg van sértédve. Az dccsé-
re. A budapesti unokatestvérre. Volt kollégakra és
egykori didkokra. Még az is felmeril, hogy a kor-
maényablakban kérdezzem meg, nem nevezték-e
at véletleniil az utcankat valamikor december ko-
zepén.

Az értetlenség és csalodottsag kivaltéja egy do-
log volt: az idén senkit6l nem kaptunk karacsonyra
képeslapot.

Elegansan
prébalom elterelni
a témat egy var-
hatéan hosszinak
igérkez6  ‘régen
bezzeg...” beszél-
getésrél, és in-
kabb bekapcsolom
a TV-t. Hat nem
éppen a danokrol
van sz6, ahol 400
év utan az éllami
posta megsziinteti
a levelek, képes-
lapok feladasat és
kézbesitését? Raadasul leszerelik az utcai piros
postaladékat is, jelezve, hogy a hagyomanyos le-
velek helyét atvették a digitalis kommunikécios le-
hetbségek.

Nem adom fel. Ujra elészedem az ésszes di-
gitalis karacsonyi tdvizletet, amit a rokonoktol és
baréatoktol kaptunk. Megmutatom és felolvasom a
WhatsApp-on, Messenger-en szamunkra elkiildott
fényképeket és jokivansagokat, hatha azzal tudom
némileg karpotolni a kézzel irt mondatokért.

Aztan eszembe jut, hogy taldn a Z generacio
az utolsé, aki még kildhetne kézzel irott képesla-
pot, hiszen a folydiras t6bb orszagban mar nem is
kételezd tantargy. Helyette csak a nyomtatott betiik

rs

ismerete és a gépelés elsajatitasa fontos. Hiszen
oft a tablet, a telefon, a laptop. Az orvosok megfejt-
hetetlen kézirasa is a multé, hiszen mar a felhébe
kiildik a recepteket. A munkaer8piacon tébbre érté-
kelik azt, aki jol tud gépelni, mint azt, aki gyéngy-
betiikkel ir.

Pedig t6bb kutatas is bebizonyitotta, hogy a
kéziras fejleszti az emberek agyi motorikus képes-
ségeit, seqiti a leirtak rendszerezését. A folydirast
tanulo gyerekek jobban vissza tudjak idézni a tanul-
fakat, és jobbak
a jegyeik és a
helyesirasuk is,
mint  azoknak,
akik szamitogé-
pen  jegyzetel-
tek. A grafolégus
pedig, aki egy
kézirasrol  az
ir6 személyisé-
gére, s6t még
az egészségeére
is  kévetkeztet,
valodi régésszé
valik: nyomokat
keres, egy beva-
sarlé listat, eqy alairast, egy gyorsan lefirkalt ,siit6t
beinditani” cetlit. Egy egyéniség lenyomatait azo-
kon a dolgokon, amelyek tul személyesek voltak
ahhoz, hogy billentyiizeten sziilessenek.

A folyéiras talan kikopik az iskoldkbol, de
megmarad padlasokon felejtett dobozokban. Régi
szerelmes levelekben, és olyan karacsonyi la-
pokon, amelyeket a kis Kristof a szomszédbol 15
év mulva talan nem is igazan tud majd elolvasni,
mégis meglrzi azokat. Ha a szavakat nem is fejti
meg pontosan, az érzés az emlékezetében tovabb
él — kacskaringosan, enyhén ferdén, egy kicsit el-
maszatolédva.

e [HASZ CSILLA

Unnepélyes honositasi ceremé-
nia zajlott december 10-én a
polgarmesteri hivatal Deak-ter-
mében, ahol lllés Adam tette le
az allampolgari eskiit Baracskai
Jozsef polgarmester elétt.

Adam Szlovakiaban sziiletett, és
harom éve él Zalaszentgréton.
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Meditacio es inspiracio is

Kecskés-Simon Adrienn: az esztétikus, minosegi targyak hasznalata javitja a kdzérzetlnket

A kreativ alkotasi folyamatokban \

az az izgalmas, hogy sokszor nem
tudod mi lesz a végeredmény, csak
hagyod, hogy vigyen az érzés. Mas-
részt egymastol teljesen fiiggetlen
alapanyagokbél lehet teremteni
egy teljesen uj értelmet vagy tar-
gyat. Ugyanezt a folyamatot talalja
lenyligozonek a PontNeked marka
tulajdonosa, Kecskés-Simon Adri-
enn (34) is, aki szabad kézzel ki-
sebb-nagyobb pontok egymas ala-,
mellé- és folé tételébol szemkap-
rdztaté mandaldkat fest meg hasz-
nalati targyakra.

A zalaszentgréti szilletést Adrienn tébb mint 10 éve egy kilféldi
munkavallaldsa soran keresett maganak szabadidds kézmdiives tevé-
kenységet — ekkor talalt r& a pontozé festésre. Ennek a technikanak
a lényege, hogy apro, szines akrilfestékpottydkbdl all 6ssze egy-egy
kép vagy alakzat, de leggyakrabban mandalaforma. Mandalat biztos
latott mar mindenki, ez egy kér alapu szimmetrikus, szakralis szimbé-
lum, amely az univerzum rendjét jeleniti meg, és buddhista kulttrékban
meditacios eszkdzként hasznéljak. A nézése és az alkotasa is segiti a
belsé béke fenntartasat és a harmdnia megteremtését.

Adrit elsére elkdpraztatta a sok szines p6ttybdl 6sszeallé mandala,
és némi utdnajaras utan az pedig végképp, hogy nem kell festém-
vésznek lenni ahhoz, hogy az ember ilyeneket alkothasson — hiszen
egy radiros ceruzavég, vagy egy fultisztitd palcika fejének festékbe
valo martasaval is el lehet kezdeni a képkészitést. Nem volt kétség
— kavicsokra festett elsé prébalkozasok utan teljesen beleszeretett a
folyamatba és a mai napig sincs megallas.

Akévek utdn az elsd hasznalati targy, amire a mandalékat pontoz-
ta, fa alapu ékszerek voltak. Miutan elmertilt a technik&ban, lecserélte a
haztartasi eszkdzoket specidlis szerszdmokra, és azzal folytatta tovabb
a festést. Csak hobbinak indult az egész, eleinte a barati kdrnek festett
ajandékba koveket és ékszereket, majd egyre tébb ember érdekl6dott
a termékei irant, és elindult az lizlet. Kdvetkeztek a bogrék, faliképek,
faliérak lapjai, vaszontaskak. Az évek folyaman sok extra felkérést is
kapott mar: babadobozt, eskiivére pénzatados dobozt, lakasdiszeket,
névre sz0l6 vagy motivacios feliratos bogréket, szemiivegtokokat kel-
lett méar festenie. Olyan is el6fordul, hogy konkrét jelentéssel biré man-
dalat kérnek t6le. Néhany megtortént eset: gyermekaldés fokozasa,
szerelem bevonzasa.

A

— Mely termékeid a legkeresettebbek?

— Személyre sz616 bogrébdl készitek a legtdbbet, de iddszakos, hogy
mikor melyik termékeim irant mutatkozik a legnagyobb érdeklédés. Tavasz-
szal &ltaldban ékszereket rendelnek, vaszontaskakat anyak napja kornyé-
kén készitek a legtbbet, Valentin-napra a paros bégrék a legnépszeriibbek,
a faliorak és a bogrék altalanosan egész évben mennek, de példaul pedago-
gusoknak ezeket kérik a legtobbszor.

— Mit élvezel a legjobban a festésben?

— A pontozé festésben az fogott meg, hogy apré kis pontokbél egy har-

monikus, Osszetett mintat lehet Iétrehozni. Amikor pontozok, lelassul az idé,
megszlinik a kulvilag zaja. Szamomra ez egy meditacié. Inspiralnak a szi-
nek, az illatok, az id6jaras, igazabdl minden, ami kérilvesz, és az a nyuga-
lom, amit maga a folyamat ad. Ez a technika nagy tirelmet, figyelmet és
befelé fordulést igényel. Nem hasznélok sablonokat, mindent szabad kézzel
és kreativitdsbdl festek. Az évek folyaman kialakult mar a sajat egyedi man-
dalazé stilusom is.

Adri nagyon odafigyel arra, hogy minéségi, tartds festéseket adjon ki a
kezei kdzil. Addig megy a lehetdségek és megoldasok utan, mig meg nem

ZALASZENTGROT

talalja a megfeleld technikét. Termékeit 6 maga is hasznalja,
igy ellendrizve a tartossagukat, és az ujitdsoknal is mindig
elészor § teszteli a termékeket, hogy atmennek-e a strapa-
birbsagi szlrén. Vaszontaskak vagy polok készitése példaul
elég meglep folyamat: elészér megfesti a mintat, majd di-
gitalizalja, és a végén egy specidlis szublimacios géppel ke-
riil a textilre a minta. Igy biztos, hogy a mosasok alkalmaval a
festése nem fog az anyagbdl kikopni. Abdgrék 1 hét szarada-
si id8 utdn még egy sitében valé kiégetést is kapnak, igy va-
lik mosogatogép-biztossa a kedvenc reggeli kavésbdgrénk.

- Van valamilyen iizenete a termékeidnek?

— Nagyon szeretem 6ket megalkotni; ugy érzem, ezt a
szeretetet, illetve a szinek és a mandalak, a szép szimmet-
rikus formék pozitiv hatasat prébalom atadni. Nem csak az
alkotora, de a hasznéléikra is jo hatassal vannak a manda-
lak. Ugy hiszem, az esztétikus mindségi hasznalati targyak
alkalmazasakor jobb lesz az ember kdzérzete is, hiszen mar
mésképp kezdédik a reggel, ha valaki egy szép bdgrébél fo-
gyasztja el napindité italat.

— Hogyan latod a PontNeked jov6jét?

— Tartottam mar korabban is workshopokat, amit szintén
a kereslet hivott életre. Kicsit késébb, ha mar a harom kicsi
gyermekem mellett Ujra tobb iddm lesz, szeretnék megint foglalkoza-
sokat tartani. Tervben van egy weboldal és webshop létrehozasa is,
hogy kdnnyebben menjen a rendelés menete, illetve nagyon szeretnék
kilfoldi piacra is kilépni. Aimom még a sportruhazat-készités, melynek
a tesztelését mar el is kezdtem.

Ha Ujra tébb szabadideje lesz az alkotonak, taldlkozhattok majd
megint PontNeked-termékekkel kézmlives vasarokban, de addig is
Facebookon, Instagramon és TikTok-on tudjatok Adri termékeit meg-
tekinteni, és természetesen rendelhettek is a csodélatos alkot&saibdl.
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Unnepi koncertek a VMK-ban Porgés, gblesd, kozos élmény

Lo T

Két nagyszer( innepi koncertnek is otthont adott a Varosi Mivelé-
dési Kézpont az 6év végeén és az Uj esztendd elején.

2025. december 20-4n a Zalaegerszegi Szimfonikus Zenekar ven-
dégeskedett a varosban, és ahogy egy évvel kordbban, most is han-
gokbdl, dallamokbdl diszitette fel hallgatdinak lélek-kardcsonyfajat.
Ismét szinpadra |épett Borsos Edith, a marosvasarhelyi operaénekes
(szopran), valamint a Zalaszentgréti Erkel Ferenc Alapfoku Mivészeti
Iskola gyermekkérusa, kiegésziilve a Zalaszentgroti Varosi Kamarakd-

Jean-Paul Belmondo és Sophie Marceau hires filmjének szinpadi adaptacioja.

Pesti Miivész Szinhaz
Jeax Pairet

Randevu Parizsban,
avagy Kellemes Husvéti Onnepeket!

vigjaték két részben
Rendezte: Marton Andras

g S

Egyhazi Géza - Fogarassy Bernadett - Czet6-Fritz Eva
Borbath Ottilia - Varfi Sandor - Czet6 Roland

ZALASZENTGROT, 2026. 02. 15., VASARNAP 18:00
VAROSI MUVELODESI KOZPONT (Batthyany u. 9.)

Jegyeket vasarolni a VMK-ban hétkoznap 9 és 16 déra
kézott, online pedig a fogiszinhaza.jegy.hu oldalon lehet.

rus tagjaival. Szamos barokk, XIX. és XX. szdzadi m{i csendllt fel az
est soran, és ajandék volt az is, hogy tébb darab széléjat is zalaszent-
gréti mlivész-tanarok jatszottak.

2026. januér 3-an a Zalaszentgroti Varosi Fuvoszenekar hagyoma-
nyos Ujévi koncertre zajlott telt hdz elétt. Népszer( filmzenék, Abba- és
Queen-blokkok kdvették egymast, de elhangzott egyebek kozott az a
hatardrindulé is, amelyet Szili Péter és Kricsar Kamill irt egy évtizedek-
kel kordbban meghirdetett zenei palyazatra.

Szinhazi est

Stadium Szinhaz (Zalaegerszeq)
Garaboncias Szinpad (Zalaszentgrot)

2026.01. 22. + 18:00 * VMK, szinhazterem

A belépés ingyenes, de az adomanyokat szivesen fogadjak a fellép&k!

A STUDIUM SZINHAZ ALKOTONDZOSSERE
BEMUTATJA

> ’..1"--'0\.
NEMZETROZL 3% -

 VIZEKEN

NOVEMBER 25 15:00 088
KERESITURY DEZSD VMK, ZALAERERS2ER

A szervezOk szerint nem ketseges, 2026-ban is lesz Narancs Kupa

—

A Zalaszentgréti  Varosi
Sportcsarnokban két napon at
folyamatosan pattogott a foci-
labda. A kordbban népszeri
Narancs Kupat mintegy tiz éves
kihagyads utdn inditotta Utjéra
Lampert Balint és Iberhart Kris-
tof. Ok korabban elmondtak,
hogy a focitorna annak idején
nem véletlendl valt meghatéro-
z6va. A helyi csapatok szamara
egyfajta presztizskérdés volt
arra nevezni, azon elindulni, a
nézék szamara pedig a téli id6-
szak egyik fénypontjat jelentette.
Kezdetben nem csak amatér,
hanem profi jatékosokbol allo
csapatok is meg-
mérkdztek egy-
massal. Az els6
tornat egyébként
1989-ben tartot-
tak, s mint a szer-
vezék utananéz-
tek, nem politikai
okok miatt hivtak
Narancs Kupa-
nak a tornat, ha-
nem azért, mert a
gy6ztes csapatok
narancsot kaptak
ajandékba.

— Amikor ne-
kialltunk a szervezésnek, eleve
Ugy gondoltuk, hogy a két napos
Narancs Kupa célia nem csu-
pan a gy0zelem lesz, hanem a
j6 hangulat, a sportszeriiség és
a kozos élmény. Vagyis mind-
az, ami a korabbi években is

® SAMEL JOZSEF

A Narancs Kupdra sziiksége van a focistaknak, a
csapatoknak és a varosnak egyarant. Ez egyértel-
mien kideriilt a két iinnep kozott tartott futball-
tornan - fogalmaztak a sportesemény szervezdi.

felejthetetlenné tette a tornat. A
szabalyokat igyekeztink ugy ki-
alakitani, hogy pérogjon a jaték,
legyen sok gél és nagy az izga-
lom. Azaz a hangsuly a kizdel-
mes jaték mellett a tamaddfocin
és a nézbk szorakoztatdsan le-
gyen — fogalmaztak.

Az elképzelések bevaltak, a
tervek megvaldsultak.

— Husz csapat jelentkezett a
focitornara, s nem kellett nagyon
rekldmozni a lehetéséget, napok
alatt dsszejott a létszam, nem
csak helybeliek neveztek, hanem
a ,széles kornyékrdl” is érkeztek
gardak. Huszndl tébb csapatot

egyébként nem is szerettink
volna. A meccsek sportszertek,
izgalmasak voltak, elsé nap ke-
rilt sor a selejtezékre, aztan k-
vetkeztek a kozép- és elédontok,
a donté. A visszajelzések szerint
j6l, de inkabb kivaldan szérakoz-
tak a nézbk is. Ezt bizonyitja,
hogy mér az elsé napon megtel-
tek a lelatok, a masodikon pedig

AR
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mar nemhogy Ul6-, de alléhelyek
sem voltak a sportcsarnokban.
Az elsé helyet a Vektorbau,
a masodikat a Lap-Land, a har-
madikat Marrone nev(i csapat
szerezte meg, mig a negyedik
helyen a Gocsej Nyomda garda-

ja végzett. A géliralynak jaré dijat
Horvath David (Marrone) vehette
at, a legjobb kapus Horvéath Lo-
rant (Marrone) lett, mig a legjobb
jatékosként Babati Benjamint
(Vektorbau) kdszontotték.

- Egyértelmiien latszott,
hogy ez a torna mindenkinek
élményt jelentett, s hogy Zala-
szentgrétnak szlksége van a
Narancs Kupara. Gratulalunk
a résztvevoknek és a dijazot-
taknak, koszonjik a kozonség
lelkes szurkolasat. S ezlton
is szeretnénk megkdszonni a
tamogatdink segitségét. A visz-
szajelzések utdn nem kétséges,

hogy 2026-ban Ujra megrendez-
ziik a Narancs Kupat. Ugy gon-
doljuk, hogy erre nem csupan a
hagyomanyok kételeznek ben-
niinket, hanem a csodalatos idei
élmények is — tette hozza Lam-
pert Balint és Iberhart Kristof.
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Szentgr()t-Budapest-Bamako

Nem tudjak, mi var rajuk pontosan, de azt igen, hogy életlk egylk Iegnagyobb élmeénye lesz

Nem mindennapi vallalkozasra késziil két
zalaszentgréti férfi. Eberling Maté és Lérentei
Zsolt idén elindul a viladgszerte ismert Buda-
pest-Bamako Rallyn, amely Eurépa és Afrika
egyik legnagyobb amator autés tura- és ka-
landversenye, kétévente keriil megrendezésre.
A tobb ezer kilométeres it nemcsak fizikai és
technikai kihivas, hanem komoly lelki préba-
tétel is, amely soran a résztvevok szélsoséges
koriilmények kozott, gyakran a komfortzéna-
jukat messze elhagyva haladnak a cél felé.

A Budapest-Bamako Rally
tdbb mint huszonét éve indult
Utjéra, és azéta is kildnleges
helyet foglal el a nemzetkdzi
autés események kozott. A
verseny nem a hagyomanyos
értelemben vett gyorsasagi
futam: a hangsuly a kitartason,
az dnallésagon és a tulélésen
van. Amezény minden évben a
vilag szamos pontjarol érkezik,
tobb szaz aut6 és kozel ezer
résztvev vag neki egyszerre
a kalandnak.

K0Z0S OTLETBOL KOZOS KIHIVAS

Eberling Maté és Lorentei
Zsolt évek ota ismerik egy-
mast, munkahelyiikdn is egyitt
dolgoznak. A Bamako Rally
gondolata egy beszélgetés so-
ran mer(lt fel, amikor kiderdilt:
mindketten régdta kovetik a
versenyt. Ami eleinte csak egy
merész alomnak tlint, révid
id6 alatt komoly elhatarozassa
valt, és hamar megsziletett a
dontés: neveznek.

— Sokaig csak néztiik a vi-
dedkat és beszamoldkat, aztan
egyszer eljutottunk odaig, hogy
miért ne prébaindnk meg mi
is? — mesélték. — Tudtuk, hogy
nem lesz egyszer(, de éppen
ez vonzott benniinket.

A zalaszentgroti paros a
turakategériaban indul, ahol

nem az idéeredmény szamit, ha-
nem az, hogy a csapat teljesit-
se az egész tavot, és eljusson a
célba. Ez a kategoria kilénosen
nagy onallésagot igényel, hiszen
a résztvevék gyakran maguk old-
jak meg a felmer(ilé miiszaki és
logisztikai problémakat.

FELKESZULES HONAPOKON AT

A versenyre valo felkésziilés
mar joval a rajt el6tt elkezdédott.
Az auté kivalasztasa és felkészité-
se kiilon fejezetet jelentett a torté-
netlikben. Egy hasznalt jarm{vet
vasaroltak, amelyet szinte teljesen
Ujjaépitettek annak érdekében,
hogy kibirja a az europai autopa-
lyakat és a sivatagi terepet is. Az
Ut oda-vissza kdzel huszezer kilo-
méter.

A munka nagy része termeé-
szetesen hétvégéken zajlott, hi-
szen mindketten dolgoznak, igy
csak szabadidejikben tudtak ha-
ladni az el6késziiletekkel. A felké-
szités soran rengeteg Uj alkatrész
keriilt az autéba, hogy a lehetd
legmegbizhatobb legyen az afrikai
szakaszokon is, ahol a héség, a
por és az Utviszonyok komoly ter-
helést jelentenek.

- Nem versenyautét épitet-
tink, hanem egy olyan jarmiivet,
amelynek minden porcikajaban
megbizunk — hangsulyozta Maté
és Zsolt.
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TOBB MINT VERSENY:
SEGITSEG AFRIKANAK

A Budapest-Bamako Rally k-
[dnlegessége, hogy a sportos kihi-
vas mellett humanitérius kildetést
is teljesit. A résztvevék adomanyo-
kat juttatnak el afrikai kozdsségek-
hez, iskolakhoz és sportegyesu-
letekhez. Idén a hangsuly tobbek
kozott a gyermekek sportolasi
lehetdségeinek tamogatasan van.

Eberling Maté és Lorentei
Zsolt is csatlakozott ehhez a
kezdeményezéshez. Els6sorban
targyi adomanyokat — sportfel-
szereléseket, labdékat, ruhazatot
- visznek magukkal, amelyeket a
szervezdk segitségével juttatnak
el a raszorulékhoz.

TALASZENTGROT IS KEPVISELIK

A zalaszentgréti indulék sza-
mara fontos, hogy ne csak sajat
almukat valésitsdk meg, hanem
varosukat is képviseljék a nemzet-
kozi mez6nyben. Autdjukon tébb
helyi felirat és matrica is helyet ka-
pott, és terveik szerint az Ut soran
rendszeresen jelentkeznek majd
be kozdsségi oldalaikon.

Videok, fotdk és rovid besza-
molék segitségével szeretnék
megmutatni, milyen is belllrdl egy
ilyen rendkiviili vallalkozas.

A rajt Budapestrdl indul, a
cél pedig Nyugat-Afrikdban lesz.
A telies ut oda-vissza akar egy
hénapot is igénybe vehet, ezalatt
a két zalaszentgréti férfi teljesen
kiszakad a megszokott hétkozna-
pokbdl.

—Nem tudjuk, mi var rank pon-
tosan, de azt igen, hogy életlink
egyik legnagyobb éiménye lesz -
mondtak indulas el&tt.

Eberling Maté és Lorentei
Zsolt vallalkozasa egyszerre szél
batorsagrél, dsszefogasrél és em-
berségrél. Zalaszentgrét lakoi pe-
dig joggal lehetnek biiszkék arra,
hogy varosuk neve egy ilyen k-
[dnleges nemzetkdzi eseményen
is elhangzik majd.
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Kitlintetes
a szazketszeres
véradonak

A Magyar Voroskereszt altal szervezett orszagos véradé kitiintetési iinnep-
ség keretében a Magyar Parlamentben vehette at 2025. november 27-én a
Pro-Vita (Eletért) dijat a zalaszentgréti Puklics Attila. Ebbél a kitiintetési
formabol minden megyei voroskeresztnél egy adhato azoknak, akik az éle-
tiik soran 100-nal tobbszor adtak téritésmentesen vért. Puklics Attila azért
valt érdemessé az elismerésre, mert 102 alkalommal segitett a gyogyuld
embertarsain. ElImondasa szerint Attila 1996 aprilis 26-an adott életé-

ben elészor vért a nagysziilei biztatasara. A nagyapja egyébként szintén
rendszeres vérado volt, a nagymamaja pedig nagyon biiszke volt a férjére,
aki igy segitett a beteg embereken. Attilanak j6 egészséget és boldogsagot
kivanunk, hogy tovabb éltesse ezt a nemes csaladi hagyomanyt!

Megvaltozott a nyitva tartas

A ZALAISPA Zrt. tdjékoztatdsa szerint
2026. janudr 1-t6l a zalaszentgrdti hulladékudvar
nyitva tartdsa az aldbbiak szerint
maddosult

Hétfo: Zarva
Kedd: Zarva
Szerda: 7.00-19.30
Csutortok: Zarva
Péntek: Zarva
Szombat: 7.30-16.00
Vasarnap: Zarva

Az ligyfélfogadas a hulladékudvar
nyitvatartdsi idejének elsé 30 percében,
utolsé 30 percében, valamint az ebédid6 alatt szlinetel.
igy hulladékat az alabbi idépontokban
tudja a hulladékudvaron elhelyezni:

Ugyfélfogadasi idé:

Szerda: 7.30-12.00 12.30-19.00
Szombat: 8.00-12.00 12.30-15.30

A hulladékudvar innepnapokon nem tart nyitva.
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Sorozatunkban azokat a problémakat érintjiik, amelyek a
leginkdbb foglalkoztatjak a lakossagot, és a legnagyobb
kihivast jelentik szinte mindannyiunk szdmara. Elsésorban

a megel6zésre fektetjiik a hangsulyt, egyfajta utbaigazitast
szeretnénk nydjtani az informaciok tengerében, és irdnyt
mutatni arra nézve, hogy ha mar kialakult a diszkomfortér-
zet, a rendellenesség, akkor mi az optimalis cselekvési irany.

® SEBESTYEN CSILLA

A mai modern tarsadalmunkban szinte
minden csaladot érintd probléma az inzulinre-
zisztencia. Ezt a témat jérja korbe a kdvetkezd
cikk, amely Fedvenyessy Krisztina mozgaste-
rapeuta, okleveles rehabilitdcids szakember, a
Fedvenyessy Gerinckdzpont alapitdjanak Face-
book-posztjai alapjan késziilt. A cimben megne-
vezett korképrdl igy vélekedik Krisztina:

— Minden alkalommal, amikor étel keril a
szervezetbe, megemelkedik a vércukorszint és
a hasnyalmirigy inzulint bocsat ki annak érdekeé-
ben, hogy a cukrot (glikdzt) bejuttassa a vérbél
a sejtekbe A glikoz bearamlik, majd a sejten
bellil energiava alakul at. A folyamat csak akkor
valik problémassa, ha az inzulin til gyakran és/
vagy tul er6sen ,kopogtat”.

MI SEGITI ELO A KIALAKULASAT?

Az inzulinrezisztenciahoz két f6 taplalkozasi
szokas vezet:

1. ha tulsagosan gyakran esziink/allandéan
nassolunk (és nem csak szénhidratot, hanem
barmit!)

2. ha tdl sok gyorsan felszivodo szénhidra-
tot eszlink, mert ilyenkor olyan magasra ugrik
az inzulinszint, hogy az komoly terhelést ro a
szervezetre. A hasnyalmirigy egy darabig birja
a gylrddést, de egy id6 utan kimerul a rengeteg
tobbletmunkatol, képtelen tobb inzulint termelni,
igy kialakul a cukorbetegség.

HOGYAN LEHET ELEJET VENNI ENNEK
A NEGATIV SPIRALNAK?
1. az étkezések kozti nassolas kiiktatasaval,
2. kevesebb (joval kevesebb!) gyorsan fel-
szivado szénhidratot, azaz cukrokat és édesseé-
geket, pékstiteményeket, fehér lisztbdl készilt
ételeket, uditéket, gyimdlcsleveket stb, fo-
gyasztunk. Ezek az apr6 |épések mér segitsé-
gUnkre lehetnek.

HOGYAN ES MIERT JARUL HOZZA VASTAGON
A MOZGASHIANY ES A STRESSZ
AZ INZULINREZISZTENCIA KIALAKULASAHOZ?
Mozgas hatéséra az izmok tobb cukrot

vesznek fel, és kevesebb marad a vérben, va-
lamint javul az inzulinérzékenység is. Es ezért
lesz a krénikus gyulladasok - mindegy, hogy
a mozgasszerv-rendszert vagy mas szerveket
érint a probléma — gydgyitasanak masodik elen-
gedhetetlen pillére a mindennapos testmozgas
bevezetése. A hatékony stresszkezelésnek is a
mozgason nyugszik az egyik alappillére, ami a
felsorolhatatlanul sok elényds tulajdonséga mel-
lett kéztudottan endorfint is felszabadit.

HOGYAN DIAGNOSZTIZALHATO,
ES MELYEK A TUNETEI ENNEK A KORKEPNEK?

Nos, a vélasz — mint altalaban minden
valasz - Osszetett. Nincs egyetlen jolly joker
vizsgélat, amely minden kétséget kizéroan ki-
mutatna. A diagnézishoz szilkség van bizonyos
laborvizsgalatok  (vércukorszint, inzulinszint,
HOMA-index, terheléses vércukor+inzulin, vér-
zsirok, méjfunkciok) illetve a tlinetek egyittes
értékelésére és értelmezésére.

Mara szinte minden csaladot érintd problémava valt
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HOGYAN LESZ AZ INZULINREZISZTENCIABOL BEFAGYOTT
VALL VAGY TALPI BONYE GYULLADAS?

Befagyott vall, Dupuytren-szindréma (a te-
nyéren gyulladasos talajon kialakulé fibrozis),
talpi bénye gyulladas, tendinopathiak, azaz
inbetegségek — ezekben van valami kzos. A
hibas taplalkozasi szokasok, a mozgas hianya
és a fizikai és pszichés tulterhelések EGYUT-
TESEN alacsony foku, tehat nem hirtelen, ha-
talmas langon fellobband, hanem cséndesen,
de folyamatosan zajlo gyulladast okoznak a
teljes szervezetben. Es ez a kronikus gyulladas,
amely egyfajta ,hattérzajként” van jelen, egy-
szer csak kitor egy adott ponton. Mondjuk, va-
lahol a két6szovetben, befagyott vallként vagy
nyakmerevségként.

AHOLISZTIKUS SZEMLELETET FIGYELEMBE VEVE HOGYAN
LEHET HATEKONYAN GYOGYITANI AZ OKOT, CSOKKENTE-
NI A TUNETEK OKOZTA KELLEMETLENSEGEKET?
Melegterapiat alkalmazva (infralampa, sza-
una, meleg pakolasok, flird stb.)
1. kilénféle manualis kezelésekkel
2. kilonféle egyéb fizikoterapias eljarasok
(példaul  vorosfény-terapia, lagylézer, bizo-
nyos esetekben, megfelelé indikaciéval akar
I6késhullam-terapia), amelyek a vérkeringés
fokozasara, a kollagénstruktira javitasara, va-
lamint a fajdalom csokkentésére szolgalnak. A
jol megvalasztott terapia

INZULINREZISZTENCIA

egyéebként igen hatékony
segitséget jelent a moz-
gas mellett

3. Megfelelé étrend

BEFAGYOTT DUPUYTREN- TENDINOPATHIA

VALL SZINDROMA

mindig diagnosztizalni? Ha az egyén hosszu
ideje szinte soha nem mozog, egész nap stresz-
szel, folyton nassol, és rengeteg gyorsan felszi-
vodé szénhidratot eszik, kicsi a valdszinlisége,
hogy az anyagcseréje ne borulna fel, és ne ala-
kulna ki inzulinrezisztencia vagy mas metaboli-
kus probléma, akar van réla papirja, akar nincs.

a lokalis szbveti gyo-
gyulas tdmogatasara:
elegendd fehérje és kol-
lagén; sok zoldség és
novényi rost; fermentalt
ételek; elegenddé folya-
dék fogyasztasa; O-
mega-3 zsirsavakban
gazdag étrend

4. a legfébb étrendki-

egészitdk, amelyek alta-
lanossagban (tehat nem
betegségspecifikusan) ta-
gyogyulast: Kollagén+C-vi-
tamin, Omega-3, Magnézium, D-vitamin, Kurku-
minoidok v. gyombeér.

(A teriedelem sziikossége miatt ift csak
részletek szerepelhetnek Fedvenyessy Krisz-
tina posztjaibol. A teljes sorozat a Facebookon
olvashato, rengeteg hasznos informaciéval és
tippel kiegésziilve.)
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Dréga Baratn6m!

Ev elején mindig elékeriilnek
a fogadalmak és utolso pilla-
natos témaként az immu-
nerdsités. Lassuk az elsét. A
fogadalmakat, amik mindig
nagy lgybuzgalommal
indulnak, de aprilisra ki is fullad a lelke-
sedés, mert ugymond ,elsodornak” az
események. Kdvetkezetesnek maradni
nehéz! Mellé kell tamasztani valamit,
példaul egy elérhetd célt, ami fenntart-
ja a motivaciénkat. Le akarsz fogyni
néhany kilot? Fényképeztesd le magad
most! Nem behtzott hassal, a nyaron
hordani vagyott ruhaban! Hivasd elé, és
csiptesd a hiitére! Es ne villamdiétaban
vagy élsportban gondolkodj, hanem

az életmddvaltast célozd meg! Ha
pedig meg akarsz tanulni mondjuk egy
idegen nyelvet, akkor foglalj most egy
akcios replilbjegyet az adott orszagba,
tavaszra, és tanulj meg mindennap

5 szot! Ehhez mar kitiiné applikaciok
kinalkoznak segit6tarsnak, de tanul-
hatsz ugy is, mint a gyerekek: mesefil-
mekkel, monddkakkal és énekekkel.

Ha a masodik téma ragadott meg,
akkor elészér is értelmezni kell hozza
az ,adaptogének” fogalmat is. Nem
Jfelpbrgetenek” vagy ,lenyugtatnak”
hanem ,kiegyenstlyoznak”. Termé-
Szetes anyagok (gyogyndévények vagy
gombak), amelyek segitenek a szer-
vezetnek alkalmazkodni a stresszhez.
Es itt nemcsak a fokozott terhelés adta
nyomasra gondolok, hiszen a fizikai
testnek a hideg is lehet megerdltetd,
ugyanugy ahogy a ,mérgez6” emberek.
Természetesen mas és mas megkliz-

BORBOLYA ROVATA

Levelek baratnémnek

dési stratégiak sziikségeltetnek a kiilénféle
ingerekre, és ehhez még csapddik az az
elcsépelt igazsag, hogy nem vagyunk
egyformak (szerencsére)! Nem mindenkinek
valo e szerek hasznélata, hiszen lehet, hogy
valakinek az aswagandha, azaz az indiai
ginzeng maga a mennyorszag, masokra
nem hat, vagy nem elég kitartdak, valakinek

Kovetkezetesnek maradni nehéz

pedig nem is ajanlott. Pél-
daul pajzsmirigy-talmiiké-
dés, autoimmun korképek,
varanddsok esetében, illetve
egyéb antidepresszansok
szedése esetén a hatas
Osszeadodhat. Ide soroljak
Tulsi néven a "szent” bazsalikomot is,
amit teaként vagy kivonatként fogyasz-
tanak, és hatasa eltér az altalunk a
konyhaban hasznalt fiiszernévényétol.
Ha megvannak az alapok, akkor nagy
bajod nem lehet. Hogy mire gondo-
lok? Példaul a megfelelé mennyiségli
alvasra (cirkadian ritmus). Vagy az
id6szakos béjt betartasara (minimum
12 6ra taplalkozas nélkiil), D-vitamin
utanpétlas a kofaktoraival egyiitt
(felszivodasat segité anyagok, Isd.
magnézium, K2-vitamin, kalcium, cink
és a zsirok). Dicséiteni szoktam még
a propoliszt, mert, ha a méheknek a
kaptar fert6tlenitéséhez bevalik, mi mi-
ért ne hasznalhatnank ebben a kddos,
virusos id6szakban? Tea savanyita-
sahoz citrom helyett homoktévist, a
betegség tiineteinek elsé jeleit tapasz-
talva pedig Echinacea (bibor kasvirag)
tinktarat illesztek be a napi rutinba.
Fontos, persze még a stresszke-
zZelés, a szabadban végzett séta a
tarsas kapcsolatok fenntartasa, és

ha ezek mellé még bedobsz egy
kiegyensulyozd teat is, akkor bizto-
san energikusan indul az uj év is!
Szeretettel Glellek!

Borbolya

Ha kérdésed lenne:
pitypang1001@gmail.com
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o Még lehet vasarolni zalaszentgroti asztali és falinapta-
rakat! A varos életét bemutato gyonyorii fotokkal, amelyek
egész évben Zalaszentgrot hangulatat hozzak el otthonodba
vagy munkahelyedre.

® Hol vasarolhatod meg?

A Varosi Miivelddési Kozpont Szentgrétikum-boltjaban

® Szerezd be mielobb, amig a készlet tart!
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A MUSORVALTOZAS JOGAT FENNTARTJUK!
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REMUKODNEK
b szentgroti Varosi
arakorus
bspatko Népdalkor
i Gitarcsoport
Dance
brntanccsoport
entgroti Erkel Ferenc
HkU MUvészeti Iskola
sz-tanarai .
hrot Tancegyuttes és
szentgroti Erkel
Alapfoku Mave-
kola néptancosai.

BESZEDET MOND

AS ILDIKO, a Nemzeti
livelddési Intézet Zala Varmegyei
Igazgatéségénak vezetdje




