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szeretetrol és

,A kardcsony mar idétlen id8k 6ta a szeretet tinnepe, a boldogsag, a meghitt-

a karacsonyrdl

< ség napja. Mindenkit 6rommel tolt el, boldoggd tesz. A késziilddés, ajandék
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= vasarlas izgalma csodalatos. Ezen az iinnepen mégis a szereteten van a fé
= hangsuly, azokon a meghitt pillanatokon, melyeket szeretteinkkel egyiitt tol-

zy

= tiink. Maga a vdrakozas is j6 érzést valt ki az emberbdl, a késziil6dés, a koszo-

P22

= 14 készitése. Szép a Kardcsony, csak mindenkinek hinni kell benne, és tgy kell

< alakitanunk, hogy élvezziik minden pillanatat.”

A kozelgd Unnepek alkalmabél sromteli késziilddést,
BEKES, SZERETETTELJES KARACSONYT és egy
SIKERES, BOLDOG U] EVET kivén a falu minden lakéjénak

4,

Képvisel6testiilete és a Szerkesztéség

Lal)eskomarom Nagykozség Onkormanyzata,

tkés kardcsonyi iinnepeket kivanunk!
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s és jotékonysagi vasar!

Adventi gyertyagyujtassal egybe kotott tinnepség és vasar zajlott Lajoskomaromban
december 7-én. A vdsart megnyitotta Pirtydk Zsolt polgdrmester. Az adventi varako-
zasrol az egyhdzak képviseldi beszéltek, mely kozos imaval zarult. Révid miisort adtak
az iskola gyermekei, majd a Kreativ Szinpad gyermekmtisoranak keretében megérke-
zett a varva vart Mikulas sok-sok csomaggal. A tovabbi kulturalis misor keretében az
Evangélikus Rézftivds Zenekar fivésaival hangolédtunk az iinnepre. A vasari hangulat-
hoz hozzajarultak a finom ételek, és italok mellett a helyi kézmtivesek szemet gyonyor-
kodtetd, alkotdsai. A jé hangulatt rendezvény ideje alatt mindenkinek lehet8sége ads-
dott a a tabortliz melletti meghitt beszélgetésre, valamint apré ajandékok vasarlasara.
A hideg ellen forré italokkal, az éhség ellen finom ételekkel védekeztek a véasarra kilato-
gatok. Az onkormanyzat, a
vasar bevételeit jétékonysagi
célokra ajanlotta fel. Koszo-
net mindenkinek, aki valami-
lyen médon hozzjérult a La-
joskomaromi adventi iinnep-
ség sikeréhez. Készonjik, a
rendezvényre kilatogaté
lajosiaknak, hogy jé kedvben,
szép kérnyezetben, jé hangu-
latban tolthettitk egyiitt az

. adventi idészak masodik va-

sarnapjat. szerkesztéség

A delutan Fenypont]a a Mikulds érkezése volt.

izelité a tartalombél:

ey el Witncio  Zond
Motoros Mikuldsok
sopEdippiliies  galdsl
Fejér MRFK: Btinmegel6zés Kara-
csonykor is 4 oldal
< nyvajén ] (’), ..............................
Ovatosan a felfazassal 5 oldal
Telekom hirdetés 6 oldal

Kozérdekti informaciok

Hirdetések 7- 8 oldal

Téli programajénlat

2019. december 27. 8:00
Kiss Ferenc Gyorgy roplabda torna

(helyszin: Tornaterem)

2019. december 29. 8:00
Sajt Kupa

(helyszin: Tornaterem)

2020. janudr 10. 19:00
Stand Up Est-

Szomszéd Néni Produkcids Iroda /

Szép Bence
(helyszin: Mozi)
Belépé: 3000 Ft




O Lajoskomdrom Nagykézség Onkorményzaténak lapja V1. évfolyam, 12. szadm 2019.

Egy csillag térténete

A vilagmindenség teremtésekor az Uristen Gsszegytjtotte
a csillagokat. Kéztiik volt a mi napunk is. Végignézett a nyiizs-
g6 sokasagon és beszédet intézett hozzajuk:

- Figyeljetek ram! - kezdte. - Gondjaitokra bizom a terem-
tett vildgot. Mindegyikteknek adok néhany bolygét. Az lesz a
feladatotok, hogy kiarasszatok a fényt, a meleget ezekre a
bolygékra, s ezdltal ott élet sarjadjon. Legyenek rajtuk ndvé-
nyek, allatok, emberek, mindenféle él8lények nagy valtozatos-
sagban, gazdagsagban.

Ekkor Isten elé jarultak a csillagok, s mind kapott a boly-
go6kbol, amivel tele volt a zsebe. Kisebb csillagocskdk egy-két
bolygét, nagyobbacskak 6tot-tizet, éridscsillagok szaz bolygét.
Ezutan az Ur elhelyezte ket a vilsgmindenségben, ahol jé
nagy hely van, elfértek mind. A gondjaikra bizott bolygék pe-
dig ott keringtek kériiléttiik. De élet még nem volt rajtuk, si-
var, kopar volt valamennyi. Akadtak csillagok, amik jé helyre
keriiltek, ahol nem volt nagyon hideg, némi viz is csillogott a
bolygéikon elszért técsdkban, masok viszont ott dideregtek az
Univerzum csticskén, sanyaru kértilmények kozt. Kiilonbozé-
képpen indult az életiik.

Telt-mult az id8. Evezredek jottek-mentek, bizony egymil-
1i6 év is elmult, s a csillagok kozt versengés tamadt. Némelyi-
kitk mar négy-6t bolygéjan is fel tudott mutatni valami életet.
Akadt, ahol mar nétt a petrezselyem, a masikon viragok nyil-
tak, s6t akadt olyan csillag, amelyiknek legkozelebbi bolygéjan

mar az elsé hangya is megjelent!

'

..elveszik a bolygéikat, s magdnyos, kébor vandorra kell lenniiik...

Aztan, ahogy tovabb teltek az évmillick, ezek a csillagok
elhataroztak, hogy szdzezer évente Osszegytlnek, mindenki
megmutatja, milyen el6relépést tett az elmult idészakban, és
akik semmilyen életet nem tudnak fakasztani, azokat megbiin-
tetik, mert rossz csillagok; elveszik a bolygéikat, s magényos,
kébor vandorra kell lenniiik. Otthontalanul, iistokasként jarjak
majd a mindenség utjait.

Az Univerzum szélén volt egy egészen kicsike csillag. Ere-
jét megfeszitve igyekezett ontani a fényt, a meleget, hogy ha-
rom bolygédjan élet sarjadjon, de nagyon nehéz dolga akadt:
mindharom bolygé olyan kis szerencsétlen volt. Néhany csepp
viz arvalkodott mindéssze a felsziniikon, egyébként csak mér-
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gezd gazok meg nagy kovek.

)6 szandéka tarsai figyelmeztették:

- Vigydzz, mar csak otven év és osszetil a nagytandcs, s ha
nem mutatsz fel eredményt, kétheted a vandortarisznyat! No,
megszeppent a kis csillag, s tigy elkezdte sugdrozni a meleget,
hogy maga is beleizzadt. Nem is maradt el a gyiimélese! A leg-
kozelebbi bolygén egyik naprél a masikra kinétt a foldbél egy
kaktusz. Volt nagy 6rém!

]6, j6, nem egy gyiimélesfa, csak holmi tiiskés gumé, dehat
az is valami! Nem nagy igényd, beéri azzal a par csépp vizzel,
s ha ritkan is, de szép virdgot bont. A kis csillag vigyazott 3,
mint a szeme fényére. Biiszke is volt. Johet mar a nagytandcs!
Megmutatja, hogy 6 nem mihaszna, lusta csillaga az égnek!

Mér az els8 bimbé is megjelent a kaktuszon, amikor nagy
baj tortént. Azon a bolygén ugyanis miikodétt egy mihaszna
vulkédn, s ez egyszer csak kitort, elboritotta izzé lavaval a fold
felszinét, és hamuva égette a novényt: hidba a tiiskék, nem tu-
dott védekezni ellene. Elcsiiggedt a kis csillag:

- Mi lesz velem? - séhajtozott. - Senki sem hiszi majd el,
hogy itt volt ez a n6vény.

Bizony igy is lett. Letelt az otven év, odadllitottdk a tandcs elé.

- Na, mutass fel valami eredményt!

O mondani kezdte a szomort térténetet, mesélt, de ezzel
nem hatotta meg gégos csillagtarsait.

- Add 4t a bolygéidat! Nem vagy mélté arra, hogy gondju-
kat viseld! - parancsoltak t3, és felosztottdk egymas kozott a
harom bolygét, pedig nekik mar tan ezer is volt akkoriban.

Elindult vandorttra a kis csillag. Még a kénnyei is potyog-
tak, és csévaként szegbdtek a nyomaba. Meddig vandorolt?
Evekig, évszazadokig, évmillickig? Annyi bizonyos, hogy egy
szép napon megérkezett a mi naprendszeriinkbe. Megcsodalta
vakitéan vilagité Napunkat, megszamolta a bolygdkat, jét ne-
vetett a Mars voros abrazatan, gyonyorkodstt a Saturnus gyti-
rijében, a tavoli, pici Plutét pedig eldszor észre sem vette.
Legjobban azonban a harmadik bolygé tetszett meg neki. Kék
szinben pompazott. Ocednnyi viz volt rajta.

- Na - gondolta -, ezt megnézem kozelebbrél! Nézte a he-
gyeket, folyékat.

- Ugyes csillag lehet a gazdaja - gondolta egy kicsi irigység-
ge] a szivében -, hiszen itt mintha mar a teremtés koronéja, az
ember is szinre lépett volna.

Kozel repiilt a bolygéhoz, ahogy csak birt, csak arra vigya-
zott, hogy a nagy vonzerd le ne réantsa. Mar latta az embereket
paranyi pontként mozogni odalent. Azok is észrevették 6t.
Harman is folnéztek az égre, meglattak, elcsoddlkoztak. S azt
is latta, hogy ez a harom foltarisznyaz, s elindul a nyomaba.

- Lassitok egy kicsit - gondolta a kis csillag -, nehogy nyo-
momat veszitsék - s szép lassan uszott az ég aljan, mindunta-
lan hatratekintve: kovetik-e még. Kovették, bizony! S mar nem
is kiilon-kiilon, hanem egyiitt, mert ahogy egy iranyban halad-
tak, egy éjjel egy utkeresztez8désnél dsszetalalkoztak.

igy teltek a hetek. Lassan megvaltozott a tdj. Felttint egy
varos, majd egy kisebb falu, a szélén egy barlanggal. A kis csil-

lag kivancsi természetti volt, bekukkantott ide is. Elnyilt a sze-



me a csodalkozastol! A barlangban e ici csecsemd fekiidt LA
, e b Ujra a gyerekek szolgélatiban

allatok etet8jében, mellette egy fiatalasszony és egy férfi: biz-
tosan a sziilei. Allt ott még néhany jészag, lehelték a cspp a motoros l‘nikulésok!
gyereket, hogy ne fazzék. s A 12

- Nagyon hideg lehet ott lent - vélte a kis csillag -, megéllok
itt egy 6racskara, és adok nekik némi fényt, meleget. Le is ta-
borozott az ég aljan, észre sem vette, hogy kovet8i, a vandorok
is megérkeztek idékozben. Hanem azt mar hallotta, hogy vala-

ki megszdlitja 6t, hatalmas, erés hangon, mintha az egész

mindenség szézattal telt volna meg.

A gyerekek ]eg]obban annak riiltek, hogy Fe]u]hettek a motorokra

Vasarnap délben talalkoztak a motoros Mikulasok és kram-
puszlanyok Lajoskomdrom kézpontjdba, onnan indultak
Kézépbogardra, Lajoskomaromba, Mez8komdaromba, a végal-
lomasuk pedig Szabadhidvég volt. Kissné Peté Erika szervez-

te meg ismét a nagyszabasu rendezvényt, melyen -a hideg

o n ) id6 ellenére- 50 motoros vett részt. Lajoskomaromba hatal-
A barlangban egy pici csecsem8 fekiidt allatok etetdjében.... mas gyermeksereg érkezett a Mikuldsok fogadasara. Kozés
- J¢l van, kis csillag, derék munkat végeztél! - dicsérte meg enekl.es utan ap,r © E.‘.]ande]fo!(ét,’ ffmomsag’okat osztotta?( o
Mindensée U leaz. h Kaktuszodat el itot denkinek. Ezutdn lgyességi jatékokat jitszottak a picikkel;
maga a Mindenség Ura. - 1gaz, hogy a kaktuszodat elpusztito . . .

& g g &Y P mikulasok-gyerekek kotélhiuzason drukkolhattunk, majd a

Mikulas kitiriilt zsakjaba dobalhattak kislabdakat a lurkék.
A dalok és jaték utan a gyerekek feliilhettek a szebbnél szebb
feldiszitett motorokra. A piros zsdkokbél sok-sok finomsag

ta a vulkdn, mégis tobbet tettél, mint a nagytanacs legha-
talmasabb csillagai egyiittvéve, mert te voltal az, aki megmu-
tatta a vildgnak Fiam sziiletését. ]6jj velem, most megjutal-

! ) , .
mazlak! keriilt az apré kezekbe. A motorosok ezutdn nyeregbe pat-

Isten a tenyerébe vette a csillagot, és elhelyezte orszdganak ké- tantak, és robogtak tovabb, hiszen a szomszéd telepiiléseken
zepébe, azdta is vilagit az ott él6 embereknek és angyaloknak.
Ismeretlen szerz6 2008.01.01. 19:02

http://naeginooswald.gportal hu/gindex php:pg=25315431

is vartak mar 8ket a gyerekek! Készonjiik a Kiss csaldd min-
den tagjanak és az osszes felvonulénak, hogy sok kisgyerme-
ket 6rvendeztettek meg Advent elsd vasarnapjan! szerk.
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Gélyahirek 2019 Elhunytak 2019
1. Horvath l1zabella 1. Baics Kalmanné 14. Horvath Lajos 27. Pordan Tiborné
2. Kokényei Zoltan 2. Balogh Jézsef 15. Huszér Lajos 28. Reisz Istvan
3. Takacs Noel Istvan 3. Boda Géza 16. Kalauz Jézsefné 29. Rozsa Istvanné
4. Maresé Boréka Anna 4. Bédis Kalman 17. Karsai J6zsefné 30. Ruppert Ferenc
: . . 31. Schmuck Antalné
5. Foldesi Ted 5. Borbély Gyula 18. Kovdcs Istvan ) )
e , 32. Simon Mihaly
6. Kerekes Mendel 6. Czuffer Lérincné 19. Lengyel Karoly
85k 1 . ., 33. Stirczer Attila
7. Molndr Elizabell 7. Csida Jézsef 20. Méricz Gyuldné 34. Strobl Mitydsné
. Stré atyasné
8. Schmikl Matvas 8. Csiszi Zoltan Istvdn  21. Mosberger Matyasné , y i
) 4 Cobkis 16zsef . o? 35. Szabé Gyulané
9. Mosberger Csepke E :0 asI](?zse - gy ]o.zse 36. Szakallas Kérolyné
10. Borbély Hunor. IO.E"e Zo‘ L 23. Nagy e 37. Szalai Jézsefné
1. Kelemen Hanna 1. Féldesi Gaborné 24.Nyikos Imre 38. Takécs )6zsef
12. Berték Kevin 12. Freschl Ferenc 25. Podr Istvan 39. Wanderer Géza P4l
13. Mohai Laszl6 Noel 13. Gliick Istvan 26.Pordan Istvan 40. 1d. Czéh Istvin
Gratulalunk, és j6 egészséget kivanunk! Nyugodjanak békében!
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O J Kutas Hirmondé I
ose - ; riikbél, ne legyen lehet8ség arra, hogy annak adatait speci-
=L =2Ir

Tl Elekironikus Lakossagi Bonmegeldzési Informdciés Rendszer
v

alis eszkozzel lemasoljak, és késdbb visszaéljenek vele!
Elézziik meg a lakisbetoréseket!
K‘-)zeleg a Karécso“y! A kardcsonyi nagybevdsdrlisok sordn dj szokdsként alakul ki

A keresztény vildg legnagyobb iinnepére késziilédik a lakos- az dgynevezett “csalddi bevd-
v Viee Egmagy sdrlds". A csalddi bevdsdris

korutak alatt a megszokott

sdg. Sajnos nem csak a joérzésii emberek vdrjak az iinnepet,
hanem egyes biinelkéveték is.

0odafi gyEl:‘. 1 elkeriill .k’ hogy mértéken felili id6tartamban

marad 8rizetleniil otthonuk.

bﬁncse]elqnény dldozativa vé]janal(! A lakdsbetorések magas szd-

*  Pénziiket, pénztarcajukat tgy helyezzék el, hogy avatat- ma indokolja, hogy a lakdsu-

kat, csalidi hdzukat ne hagy-

lan szemek lehetdleg ne lassak. Ha elé kell venniiik, ak-
kor ]egyen mindig a szemik ]a/( Orizetleniil.

elétt, vagy kézvetleniil a ke- T&bb olyan "apré” lehetéség is van, amelyekkel érdemes élni:

zitkndl. Erezzék, lissik pén- * Kérjék meg a szomszédaikat, hogy figyeljenek otthonukra!
ziiket, pénztarcdjukat. Ha le- * Hagyjak bekapcsolva a radiét, vagy a Tv-t, azt a latszatot keltve,

het, ne egyediil vasaroljanak. mintha lenne otthon valaki, vagy csak "elszaladtak a kézelbe"!
Ha tehetik a nagyobb beva-

sarlé kozpontokban fizesse-

K Legalabb egy helyiségben hagyjék égve a villanyt, mert ez
is azt a latszatot kelti, hogy van otthon valaki!

nek bankkartyavall Tervezzék meg még otthon, hogy * Természetesen, ha rendelkeznek jelzd- és riasztérendszer-

szeretteiknek milyen &sszegért fognak vasdrolni, és csak rel, azt még kis iddre is kapcsoljak be! Rendszeresen elle-
a sziikséges pénzt vigyitk magukkal! nérizzék annak mikodSképességét!
* ]6l ismertek a zsebtolvajok lokdosédés, eltakarés méd- Ne feledjék, hogy az alkalom sziili a tolvajt!
szerei, ezért ne essenek bele 6sdi, elavult csapdaikbal! * Erre példa, hogy Kardcsony Szenteste, amikor a hivék az ¢jféli
* A karacsonyi bevasarldsok soran szinte elengedhetetlen misére térnek be a templomba, megndvekszik a lakasbetdrések

eszkoz a gépkocsi hasznalata. Ez ma mar természetes, de széma. Ezt a kérilményt is vegyék figyelembe, amikor arrdl

mindig gondoljanak arra, hogy a gépkocsiban hagyott - dontenek, hogy takarékossagi okbdl lekapcsoljék-e a villanyt!

akar egy iires - taska miatt is feltorhetik azt. Elézzitk meg kozosen a

* A gépkocsit nem tudja mindenki biztonsagosan tarolni, biincselekményeket!
érizni. Egy kis odafigyeléssel azonban megelézhetik a Ne adjunk esélyt a tolvajoknak!
gépkocsi rongélasos feltorését oly médon, hogy abban Vigyézzunl(, ﬁgyeljﬁl‘lk magunl(ra
lathaté helyen semmilyen értéket nem hagynak. Ne esse- é&s embertirsainkra
nek abba gyakori hil?éba, hogy a dobozban, vagy a taska- BOLDOG, BIZTONSAGOS
ban ugy sincs semmi! KARACSONYT KIVANUNK!

* Ne reste“jék egy nagy értéki targy megvéte]e utan - pl Cim: 8000. Székesfehérvdr, Dedk Ferenc utca 2.postacim: 8002 Székesfe-
televizié — a vasarlast megszakitva hazavinni azt, vagy hérvdr, PF 63. Tel+36 (22) 541-600; Fax:+36 (22) 541-600/21-28, BM tel.:
maradjon valaki az értékeik mellett! 03 (22) 22-33;BM Fax: 03 (22) 21-28 e-mail: fejermrfk@ fejer.police.hu

Bankkdrtydjukat is veszély fenyegethetil & s & Jr s e 3k A ok A A ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok

Ma médr természetes a bank automnatdk haszndlata, a bankkdrtyd- T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T

val valo pénzfelvétel fizetés! Sajnos erre a biinozok is felfigyeltek, A festés é|ménye mindenkié!
figyelhetik mozgdsukat, elvehetik értékeiket!

A helyi Fess-tegetd mtivészcsapat elsd

Megel8zhet8 az ilyen blincselekmény-fajta elkovetése is. 6nallé kidllitésa nyilt meg 2019. november

*  Ne ¢jjel vegyenek fel pénzt az automatakbdl! 30-4n (sajnos csak két napra) a Moziba.

* Ne egyediil tegyék ezt, csak ha mindenképpen sziikséges! Bak Maria iranyitasaval kozel egy éve
* Napkozben is tgy vegyenek fel pénzt, hogy az automata dolgoznak a kreativ holgyek. Lassan gya-

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
mellett idegen ne tartézkodjon, inkdbb varjanak egy ki- | rapodik a kis csapat, vannak 4j csatlako-
. |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

csit. Ez azért is fontos,
hogy a PIN kédjukat illeték-

telen személy ne lassa meg!

z6k is akiket orémmel fogadnak az alapité tagok. Szines,
csodés képekkel telt meg a helyiség, élmény volt latni -igy

egyiitt -az eddigi munkakat. A megnyitdra elldtogaté vendé-

* Fizetéskor torekedjenek gek amulva szemlélték a nagy gonddal, aprélékos munkaval,

arra, hogy a bankkartya- végtelen tiirelemmel késziilt alkotasokat! Készonjiik, hogy
juk ne keriiljon ki latéte- falunk kulturalis életét szinesitik a lajosi mtivészpalantak! szr
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Bokos Borbdla: Chiara

Amilyen romantikusan hangzé az olasz név:

Chiara, amire ez a tinédzser lanyka hallgat,

olyan erés, s6t, provokativan talpraesett az
I adlmodozasra is haj]amos, btivos kék szemek

I mogott megbujé személyisége. Indulatok és
A

&

fondorlatok szovevényének kellés kézepébe

szilletik a kislany. Anyja magyar nemesi
I csalad sarja, apja pedig... talan kiraly. Talan...
Mert anya és apa nélkiil éli titokzatos, kétértelmti beszédek kozott
| csordogdlé gyermekéveit, killonés csaladi viszalyok és veszélyes
utazasok kozepette, nagybdtyja, a kétes erkdlesti Giancarlo di
Volpe gydmsaga alatt. Chiara di Volpe néha rabnak érzi magat
I nagybdtyja foggiai varaban és ,Manfredénidtdl Palerméig nem
akadt nala tehetségesebb tolvaj” — ha a sors egy hajéra veti, ugya-
I nakkor t6bb nyelven beszéls, pukedliz8 kisasszony, ha Napolyi

I Johanna udvardba. Az éppen koriilétte zajlé események ﬁiggvé—

nye, hogy egyéniségének melyik oldalat hagyja megmutatkozni. AI
Ivakmer6 leanyzé megrettenve és értetleniil 4ll Piast Erzsébet rél
iranyulé haragja el6tt, de Péter, a johannita lovag batorsaga megre-
megteti a szivét. De mi koze Chiara-nak Zach Klara tragédisjahoz?
| A romantikat a térténelmi események kéré épitd regény bemutatja a
magyar kirdlyi udvarba tomoriils, minden erkdlesi hatart athags, a |
I gyilkossagtdl sem visszarettend nagyravagyé urak vilagdt, s az erdske- I
zt, tekintélyt parancsolé anyakirdlynd Piast Erzsébet osszetett szemé- I
lyiségét, aki végil elvesziti a harcot a ndpolyi nemesekkel szemben:
| nem tudja megmenteni a ndpolyi udvarban &, kiszolgaltatott tiné-
I dzser kort fidt, és a 17 éves Andrés herceg kiilonds kegyetlenséggel I
végrehajtott gyilkossdg aldozata lesz. A Chiara az Atlantic Press Kiadé I
Néi regénypalyazatanak mésodik helyezést elérd regényéhez méltéan I
ragadja magaval az olvasét az elsd sortdl a végkifejletig.
A kétet a kényvtarbdl kélesondzhetd! I
I Nyitva tartas: Hétf8: 8-12 —ig; kedd-péntek: 8-12-ig; 1317-ig |
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Miért hizunk meg az imnepek alatt? 0
Kedves olvasdk! RAJTAD MULIK!
A Lajoskomdromi Egészségfejlesztési Iroda (EFI) kiil6riboz6
témdkban, egészségiink megdrzésével kapcsolatban hasznos
cikkeket kozol, ezzel segitve a lakossdgot az egészségtudatos
magatartds kialakitdsa felé.

e

Erre a kérdésre roppant egyszerii a vdlasz
Mivel ezen id8szak alatt a haziasszonyok igazén kitesznek
magukért f8zés és siités teriiletén is, és dltaldban nem egy-
szerti konnyt kalériaszegény fogéasok keriilnek az asztalokra.
Vagy csak egyszertien azért, mert az emberek jéval tobbet
esznek és isznak ezen idészak alatt, mint mds napokon, van
olyan illetd, aki ilyenkor a napi kaléria sziikségletének a dup-
13jat fogyasztja el, de biztosan tobbet, mint amennyire sziik-
sége lenne a szervezetének. Ennek az lesz a kévetkezménye,
hogy a bevitt sok-sok kaléria felesleg zsir formajaban leraké-
dik a szervezetiikben. Napi 700 Kcal tébblet 10 nap alatt
plusz 1 kg sulynovekedést fog jelenteni. Ehhez nem is kell
sokkal tobbet enniink, innunk, elég hozzad meginni a nap fo-
lyamén két pohar gyiimélcslevet (1 dl rostos 100%-os almalé
57 kcal) és megenni 10 dkg szaloncukrot (100 g szaloncukor,
desszert 433 kcal). Gondoljunk csak a szénsavas vagy rostos
iditd fogyasztasunkra az tinnepek alatt, vagy nézziik az alko-
holt, hisz ezekbdl jéval t6bb fogy az év ezen id8szakdban és
ez jelentds kaléria tobbletet jelent. (A kévetkezd honlapon
kcal értékek talalhatok: http://www.ka]oria.extra.hu/)

Ha egy nap tobb helyre hivatalos az ember, akkor illenddség-
bél nem utasitja vissza a hazigazda kinalasit. A beszélgetés
kézben becstiszé apré siiteményekkel a napi energiasziikség-
let tobbszorosét fogjuk elfogyasztani.

Mit tehetiink a plusz kilok ellen?

El8szér is csokkentsiik az elfogyasztott adagunkat. Nem kell
minden egyes étkezés alkalmaval degeszre enniink magunkat.
Prébéljunk naponta csak otszor étkezni és az ebéd legyen
mindig a féétkezésiink. Talalds alkalmaval a nagytanyért cse-
réljiik kisebbre. Ha mégis nagy tdnyérra talalunk, vagy talal-
nak nekiink, akkor huzzuk minél inkdbb szét az ételt. Miért
tegytk ezt? Egyszerlien azért, hogy becsapjuk magunkat, mi-
vel ekkor agyunk tgy gondolja, hogy eleget ettiink. Stitemé-
nyek fogyasztasa alkalméval kisebb szeleteket fogyasszunk. Ha
mi készitettiik, akkor kisebb kockara vagy szeletre vagjuk fel
és ne egyiink egyszerre tobbfélét vagy tobb szeletet. Viszont ha
maér édességre vagyunk, (mdr pedig az év ezen iddszakaban szinte min-
denki erre vér) akkor azt az étkezések befejez6 fogasaként fogyasszuk.
Az tinnepek alatt is fontos, hogy a reggeli ne maradjon ki. Et-
kezéseinket prébéljuk egyenletesen elosztani. A nap végsé fo-
gasa valamilyen kénnyt vacsora legyen az egész napi tulevé-
stink utdn. Ne feledkezziink meg az tinnepek alatt a megfeleld
zoldség és gyiimolesbevitelrdl sem, példaul vacsorara kivalé
lehet egy szelet sovany hus valamilyen konnyt zoldségsalata-
val (az ontetiink, ne majonéz alapu legyen). Folyadéksziikség-
letiink jelentds részét prébaljuk meg vizzel megoldani, hisz ez
nem jelent tobblet kalériabevitelt.
Kozérzetiink javitasa érdekében pedig, amikor tehetjiik, sétdl-
junk egyet, vagy ha hivatalosak vagyunk valahova és nincs tul
messze akkor oda gyalog menjiink. Ez egyrészt jé hatassal lesz
az emésztésiinkre, masrészt a bevitt kalériakbdl is égethetiink.
De ne csak a plusz kilékra gondoljunk, hanem az emésztési
panaszokra is. Hiszen az iinnepek alatt torténé mértéktelen
taplalkozds az emésztérendszeriinket is alaposan megterheli.
Emlitettiik mar, hogy az tinnepek alatt a hazak tobbségénél
nem a konnyt és kalériaszegény ételek keriilnek az asztalokra
és ezek az ételek jelentds megterhelést jelentek a szerveze-
tiinknek. Ezért fontos, hogy a hangulatunkat ne rontsak el az
emésztési panaszok vagy gyomorrontds, melyek kellemetlen
tiinetekkel jarhatnak (hanyds, hasmenés, émelygés, teltségér-
zés, felfuvédas, étvdgytalansdg, erds hasi fajdalmak, bevont
nyelv, néha gyengeség érzés, és egyeseknél jelentkezhet gyo-
morsavtultengés is a tulzott étkezés hatdsara).
Etkezziink az egészséges taplalkozdsi szabalyai szerint!
Megjelent: 2016. december 26.
httpy//egeszseg.hu/cikk/miert-hizunk-meg-az-unnepek-alatt. html
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LAJOSKOMAROM, NEKTEK IS
ELHOZTUK A TETTEK HALOZATAT!

TELEKOM EXTRAGYORS INTERNET.
TELE TUDASSAL, TELE ELMENNYEL.

II E N EGYUTT. VELED

* Kinalt maximalis le- €s feltoltési sebesség. sEBESSEG
A garantalt értékek 300/50 Mbit/s.

Tovabbi informacié: telekom.hu/fejlesztes

A fenti sebesség értékek a Magyar Telekom optikai halozattal lefedett szolgaltatasi terliletein érhetéek el, a mlszaki felmérés eredményeitél fliggéen.
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Lajoskomdrom Nagykézség Onkorményzatanak lapja V1. évfolyam, 12. szadm 2019. I

* Bio- és reform élelmiszerek Nyitva tartds: a
* Gluténmentes, tejmentes, Hétf6 - péntek: 9:00 -17:00

diabetikus termékek Szombat: 9:00 - 13:00

* Etrend kiegészitsk, vitaminok Cim: Siéfok Sztics utca 2-4. Fsz 6. [eg) O b b

* Hidegen sajtolt olajok

Uzletiink a Spar-ral szemben, az
* Termel8i szérp, savanyusag, méz udvarban talslhaté )
» Pl gytgmivinyedh evimyok raniom () 308833 | tanacsot

* Ezoterikus ajandéktargyak

a fodrész adja

HAGYOMANY €S GONDOSKODAS

5 fate g e
e Emeld fel a
. /e

GYORGYTEA

Sied!

Rizner Ottilia 06/30 348 8127

U

VUV UV UL

Kiss és Tarsa Sirko (jREchn
Kiss Laszl6 W@”@X@o

egyéni vallalkozo g o
s =
Egész évben akcikkal varjuk Ondket! |IRAUIDNVASC)
onZ
+ Uj siremlékek h@ﬂ@
* Régi siremlékek feldjitasa

Granit siremiokek QA VAS M HIIN Beépitése,
forgalmazasa ¢ Siremlék bontas

Szeretettel varunk minden érdeklédét
Lajoskomédromban a Batthydny u. é.

+ Fejkévek cseréje szerelése, ]avitésa (posta mellett) alatti zletinkbe!

¢ Emléktablak keszitese 4 év garanciéva] Boltunkban bdéséges druvdlasztékkal
Elérhetéségeim: # Betli vésés . o .
-www.ameltoemlekezes.hu & Vazak,mécsesek,kaspok Ba]ogh Istvan e.v. (ajdndéktargyak, papir-irdszer,fonalak,
- kissbt98@gmail.com cseréje

kreativ-hnobby és nyomtatvanyok),

+36 70/314.15 75;

Rivid szallitasi hataridi 25/462 - 094

/TN
felmérés (B d )
Keressenek bizalommal: * ﬂ1 LH ﬁ:@
Nyitva eliizetes egyeztetés alapjan barmikor: hétvégén ist! N

- sirkokeszites109.hu
udvarias és korUltekintd kiszolgdlassal

varjuk kedves vasdridinkat.
Nyitva tartds: hétf6tél - péntekig
8-11-ig és 14-17-ig, Szombat: 8-11-ig

wmmmmmmnmmnmmnﬁ
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—ge LAPZARTA IDOPONTJA: 2020. JANUAR 27.
m\u Kutas hirmondé — F8szerkeszt8: Sziicsné Sdndor Zsuzsanna Szerkesztd: Sziligyi Lész16,
\/ ¥ Szerkeszt8ség cime: Lajoskomédrom, Koméromi utca 4.
Telefon: 06 25 240 719 E-mail: kutasteve@gmail.com
Nyomda: Bogérd és Vidéke Lapkiadé és Nyomda, Sarbogard, H8sok tere 12.
Tel.: 06(25)508-900 E-mail: bogardesvideke@gmail.com
A Kutas Hirmonddban megjelené cikkek esetenként nem tiikrézik a szerkeszt8ség allaspontjit, ezért azok tartalméért a
szerz8k a feleldsek! A bekiildstt anyagok megjelentetésével kapesolatos dontés jogat mindenkor fenntartjuk!
Eng. Sz.: ISSN 2415-8917

Hirdetési drak: Lakosségi: 500 Ft
Villalkozéi: 111 oldal: 15.000 Ft, 1/2 oldal: 8.000 Ft, 1/4 oldal: 4.000 Ft, 1 /4 oldalnal kisebb: 2.000 Ft
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L] I IKutas Hirmondé I

oo w e °
A Fejér Megyei Kormanyhivatal Enyingi Jardsi Hivatal KOZérdeku mﬁ)rméﬂék
Kormdnyablak Osztaly iigyfélfogadasi rendje Lajoskoméromi Nagykézség Onkormanyzata
2017. oktéber 15-tél : Telefon: (30) 400 34 54
8130 Enying Szabadsag tér 16/A E-mail: lajoskom@lkomnet.hu
Hétfs: 7:00 - 17:00; Kedd: 7:30 - 13:00 Hgyﬁ-z'/fbgadés:Hét%, kedd, csiitortok, péntek : 8 - 12
Szerda: 7:30 -16:00 Csiitortok: ~ 7:30 - 18:00 szerda: 8 -12 és13 - 16

Pirtydk Zsolt polgdrmester: polgarmester@lkomnet.hu

Péntek: 7:30 - 12:00 . y .
Telefonos elérhetdségei: Mosbergerné dr. Miklés Judit jegyzd: jegyzo@lkomnet.hu
- Egyéni vallalkozéi igazolvény -, jarmiiigazgatasi tigyek, moz Gesztenyefasori Altaldnos Iskola: Telefon: (25) 241-824
gaskorlatozottak parkolasi igazolvanya: 06 (22) 795 - 349 E-mail: lkomisk@gesztenye.sulinet.hu
- Lakcimigazolvany -, lakcimvaltozasi -, személyi igazolvany
ugyek, NEK adatlap felvételezése: 06 (22) 795-346 Kerekerds Evangélikus Ovoda: Telefon: (25) 240-377
- Utlevél iigyek, iigyfélkapu regisztracio, vezetsi engedél
igyek: gyeh neyleaptiTe 06 (22) 795-3 4g6 Y Lajoskomdrom Kényvtdri Informdcids és Kozosségi Hely
- Egyéb iigyek: 06 (22) 795-347 Hétfd: 8-12, kedd, szerda, csiitortdk, péntek 8-12, és 13-17

Telefon/fax: 06 (25) 240-719 E-mail: telehazlk@lkomnet.hu
._‘ié._L . . s . 4 Mosberger Mdtyds falugazddsz: Telefon: (30)841-1501
v,

4 - ) l Lajoskomaromban Polgarmesteri Hivatal emelete

( / Hétfé és szerda 8-12 6ra, E-mail: mosberger.matyas@nak.hu
Niae / /l .-’/(/I/N/f’/{f Y

o~ | | [

Dr. Hijjaoui Hatemn haziorvos rendelési ideje:

_ Telefon: 06 (30)861 1742
lv, = N — Lajoskomarom Hétfs 10-14 Kedd: 11:10-14:10
T ) - Szerda: 13-17  Csiit6rtok: 10-13 Péntek: 10-13
Amit kindlunk: alkalmi csokrok, eskiivéi csokrok, cserepes Kézépbogérd: Kedd: 9-11 Csiitortok: 13:10-14:10
virag, vagott virag, Kiilonleges cserepes viragok, kegyeleti Tanicsadds: Kedd- 14:10-15:10
koszoruk, és sircsokrok készitése és kiszallitasa Iskolai egészségiigyi rendelés: Péntek: 13-14

Szeretettel varunk mindenkit!
Lajoskomarom Batthyéany u. 6.
Hétfé-péntek: 8:30 - 11:00; 13:30 - 17:00
Szombat: 8:00 - 11:00
Telefon: 06 30/709 38 10

Orvosi tigyelet. Enying, Tel.: 06 (22)999 614; 06 (22)999 615
Fizikoterdpia: Hétf8, kedd, csiit., péntek: 14-16 Szerda: 08-10,
Laboratdrium: Hétf8, kedd, szerda, csiitortok, péntek: 8 - 12

Fogdszat: dr. Hasznos Judit (25) 240 374; (30) 474 62 23

i ' — Y N ' Rendelési id6: Hétf§ - csiitortok: 12.30 - 18.30l d
Kedd - szerda - péntek: 07.00 - 13.00 avender
IuM yranse M!iMI ﬂp@d@ Kedd - serda - péntek: 07.00 - 13 = 1
RAJTAD MULIK' aganrendelés: szerda: 17.00 - 19.00 =JJen ta

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

|

| .
Nyitva tartdsa: hétfétd] pénteklg 8: 00-16: 00 I Allatorvos: Dr Labossa Tamds Telefon:  (30)943-3622

| Ebben az id8szakban a lakossignak lehet8sége van

|

|

Margaréta Gydgyszertdr nyitva tartdsa: — 06(25)241-804

- ingyenes taplalkozasi tandcsaddsra, vércukor mérésre, .
4 P | [Wetfs, kedd, csiitortok: 816, Szerda: 8-18, Péntek: 8 - 14,

vérnyomds mérésre, testsily mérésre!
Helyszine: Orvosi rendel8, EF1 Iroda

AGAPE Evangélikus Szeretetotthon lroda: (25) 240-304
Cim: Lajoskomarom, Jékai M. u. 8, Névérszoba: (25) 516-700
Csaladd- és Gyermekjoléti Szolgalat (20) 775 35 93

(régi fogorvosi rendeld)

Bank automatsk: B3 Takarék Szovetkezet

8136 Lajoskomarom, Enyingi u 3. Telefon: (25)506-760
Kereskedelmi és Hitelbank: Lajoskomdromi GySzelem Kfi.
8136 Lajoskomérom, Ozorai u.5.

& Lakasfeltjitas -, atalakitas,
a zerkezetu teraszok e]otetok

Magyar Posta Zrt.: Lajoskomarom Batthyany u. 6.
Hétfé - péntek: 8 - 12;12:30 - 16:00; Telefon: 06 (25)506 710

Korzeti megbizott: Hamori Attila 06 (20)350 09 45
Mezei Srszolgdlat elérhetdségei:
Molnar Laszl4: 06 30 916 72 58, Stiedl Pal: 06 30 956 01 83

szini felmérés utan korrekt arajanlat!

Polgdrdr jirérszolgdlat: 06 (30)621 4198
Polgdrdr iigyeleti szolgdlat (24 drds): 06 (30)621 4197

Zes épitSipari munkakorben dolgozun

iZzcll( Altalénos segélyhivé szémok: Rendérség: 107, Ment8k 104,
— !ITJ['E],V!!—T{‘ ml%ﬂmsoﬁtlhu Ttzoltésag: 105, Lajoskomarom OTE: 06 (30) 277 01 99




