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S§voly Kºzs®g ¥nkorm§nyzat§nak inform§ci·s lapja VII. ®vfolyam I. sz§m 2013. m§rcius 

 

 
Janu§r 12-®n ®lelmiszeroszt§sra ker¿lt sor a Posta ®p¿let®ben. A 2012. ®vi 
novemberi ig®nyl®s alapj§n az EU £lelmiszer program keretein bel¿l a Magyar 
¥kumenikus Szeretetszolg§lat ®s a MezƉgazdas§gi ®s Vid®kfejleszt®si Hivatal 
j·volt§b·l 755 kg liszt, 27 kg instant t®szta, 244 kg van²li§s karika ®s 94,5 kg 
pir²tott keny®rcs¼cs, azaz ºsszesen 1120,5 kg ®lelmiszer ker¿lt kioszt§sra. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Az elm¼lt h§rom h·napban az idƉj§r§s tºbbszºr is havaz§ssal, erƉs sz®llel ®s 
h·f¼v§ssal ăºrvendeztetett megó benn¿nket. Minden alkalommal siker¿lt a 
kºzs®gben megoldani a h· eltakar²t§s§t, a cs¼sz§smentes²t®st, ²gy j§rhatatlan 
¼tszakasz nem volt a faluban egyszer sem.   
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A kºzs®g legidƉsebb f®rfija Szarka J·zsef, aki 1919. janu§r 3-§n sz¿letett 
®s az id®n betºltºtte a 94. ®let®v®t. A legidƉsebb asszony Szarka J·zsefn® 
Hajdina R·zsa, aki §prilis 1-®n volt 90 ®ves. Bobek J·zsef Istv§n 
polg§rmester ®s Osv§th Lajos alpolg§rmester megl§togatt§k Ɖket ezeken 
a jeles napokon ®s mindkettej¿ket megkºszºntºtt®k. J·zsi b§csi®k 
nagyon ºr¿ltek a l§togat·knak. Elmondt§k, hogy sz§mukra az az igazi 
aj§nd®k, ha idƉt sz§nnak r§juk, besz®lgetnek vel¿k, egy¿tt tºlthetik az 
idej¿ket a szeretetteikkel. R·zsi n®ni sz¿let®snapj§n tizenn®gyen ¿lt®k 
kºr¿l az asztalt, eljºttek az unok§k, az ¿kunok§k. Rem®lj¿k, hogy m®g 
sok§ig lehet r®sz¿k ®s ºrºm¿k a csal§di egy¿ttl®tekben. A h§zasp§r 
kºzel 66 ®ve ®l egy¿tt. Az eltelt ®vek alatt sok boldogs§gban ®s b§natban 

is volt r®sz¿k, de a szeretet mindig jelen volt az ®let¿kben. K²v§nunk j· eg®szs®get nekik, hogy hossz¼ ideig 
tudjanak m®g ºr¿lni az unok§k ®s a d®dunok§k l§togat§sainak.  
 
Janu§r 26-§n ®s febru§r 16-§n j§t®k d®lelƉtt volt a kºnyvt§rban. A gyerekek ®s felnƉttek csocs·ztak, 
pingpongoztak, t§rsasj§t®koztak. Nagyon j·l ®rezt®k magukat, kellemesen ®s hasznosan telt az idƉ. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Az §ltal§nos iskol§ban febru§r 1-®n rendezt®k meg a hagyom§nyos farsangi jelmezes bemutatkoz§st. A 
mulats§gon mindenki nagyon j·l ®rezte mag§t. A sz¿lƉk is ®s a gyerekek is nagyon sokat nevettek. 

 

Az ·vod§ban sem maradt el a farsangi forgatag. A gyerekek megn®zhett®k az ·v· n®nik meseelƉad§s§t, ut§na 

®nekelve, k§nt§lva felvonultak a falu utc§in is, megmutatva a szebbn®l szebb jelmezeket. A konyh§s n®niktƉl 

farsangi perecet kaptak aj§nd®kba.  
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Az elm¼lt n®gy ®v ®s a meg¼jult honlapunk 
 

2008 szeptember®ben indult  honlapunk, a marotvolgye.hu. Az akkori kºrjegyzƉs®g n®gy kºzs®ge (S§voly, 

FƉnyed, SzegerdƉ ®s SzƉkedencs) kºzºs kezdƉ oldallal mutatkozott be a vil§gh§l·n. A kºzºs kezdƉoldal 

kiv®tel®vel a kºzs®gi oldalak ºn§ll· egys®get k®peztek ®s mindegyik kºzs®gnek saj§t feladata volt oldalaik 

karbantart§sa, friss²t®se. A munk§ban nagyon sokat seg²tett V§g· Zolt§n, aki ha kell, most is seg²t a honlap 

alak²t§s§ban. Az·ta nagy utat tett¿nk meg! A kezdeti bizonytalans§g ®s tapasztalatlans§g ut§n gºrd¿l®kenyen ®s 

naprak®szen t§j®koztattuk az ®rdeklƉdƉ l§togat·kat a vel¿nk tºrt®nt esem®nyekrƉl ®s hasznos inform§ci·kat 

kºzvet²tett¿nk. A s§volyi embereknek term®szetes lett, hogy inform§ci·keres®s¿k elsƉ l®p®sek®nt a falu 

honlapj§t keresik fel, ezeket az oldalakat bºng®szik §t. Az eltelt n®gy ®v statisztikai adatai is igazolj§k a f·rum 

sz¿ks®gess®g®t, fontoss§g§t. 

Az ºsszes tal§lat, kattint§s azt jelenti, hogy mennyi k®pet, lapot, h²rt nyitottak meg. A pirossal ²rt sz§mok a 

legnagyobb ®rt®keket jelºlik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Az ºsszes l§togat· azt mutatja, akik megnyitott§k az oldalakat. A sz§mok mºgºtt szem®lyek vannak, teh§t 

p®ld§ul 2012-ben naponta §tlagosan 118 ember n®zte meg a honlapot. Az®rt ez sz®p sz§m! L§tszik a l§togatotts§g 

folyamatos nºveked®se. Itt  is pirossal ²rtam a legmagasabb ®rt®keket. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Az oldalak, a lapok sz§ma a minden egyes megnyitott lapok sz§m§t jelenti, ®s ez mutatja legpontosabban a 

forgalmat. Itt  is pirossal ²rtam a legmagasabb ®rt®keket. 

 

 

 

 

 

 

Vegy¿k a 2012-es ®vet: §tlagosan naponta 118 l§togat· 380 oldalt n®zett meg ®s 3.471 k®pet, h²rt nyitott meg a 

marotvolgye.hu honlapon. 

A t§bl§zatok adataib·l l§tszik, hogy folyamatos az ®rdeklƉd®s a honlapunk ir§nt. A 2011-es visszaes®s ut§n 

minden adat nºveked®st mutat. 

Nem csak Magyarorsz§gon n®zik az oldalunkat, hanem az eg®sz vil§gr·l vannak megkeres®sek. 

 

http://marotvolgye.hu/new/index.php/savoly/hirek-savoly/175-az-elmult-negy-ev-es-a-megujulo-honlap
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Ez az §bra azt mutatja sz§zal®kos feloszt§sban, 

hogy 2012 §prilis§ban milyen orsz§gokb·l volt 

megkeres®s az oldalunkra. 

Term®szetesen a magyar megkeres®s a legtºbb, 

de az amerikai, az angliai, a belgiumi, a sv§jci 

tal§latok sz§ma mindig az elsƉ t²zben vannak.  

 £rdekes p®ld§ul, hogy a 2012. ®vi decemberi ®s 

2013. ®vi janu§ri list§ban Szlov§kia a 6. helyen 

szerepel, holott az elƉzƉ ®vekben ®s h·napokban 

nem volt benn az elsƉ t²zben. Az al§bbi §bra a 

janu§ri ºsszes²t®st mutatja. 2012.  november 

h·napt·l S§voly Kºzs®g ¥nkorm§nyzata felvette 

a kapcsolatot F¿leks§voly (ġ§voŸ, Szlov§k Kºzt§rsas§g) kºzs®ggel. Nem szeretn®k t®ves kºvetkeztet®seket 

levonni, de ennek kºvetkezt®ben bizony§ra ott is megnƉtt az ®rdeklƉd®s a honlapunk ir§nt. Megl§tjuk majd az 

elkºvetkezendƉ idƉszakban, hogyan alakulnak a sz§mok. 

 

2012-ben v§ltoz§s §llt be a 

honlapon, SzƉkedencs 

kºzs®g kil®pett a 

marotvolgye.hu oldalr·l ®s 

ºn§ll· weboldalt hozott 

l®tre. A h§rom m§sik 

kºzs®g folytatta az oldalon 

a tev®kenys®get. 

2012 november®tƉl a 

marotvolgye.hu nevet 

megtartva ¼j szolg§ltat·n§l 

®s ¼j programmal meg¼jult 

az oldal, tov§bbra is 

kºzs®genk®nt k¿lºn 

oldalakon. đj arculattal, ¼j linkekkel, ¼j tartalommal l®pt¿nk a felhaszn§l·k el®. Ez az ¼j forma eleinte szokatlan 

volt az ®rdeklƉdƉknek, de mindenki sz²vesen fogadta ®s m§ra tal§n megszokt§k az ¼j form§t.  

A mai napig alakul, pr·b§ljuk a legoptim§lisabb form§t ®s tartalmat kialak²tani. Nem veszett el semmilyen r®gi 

inform§ci·, az elƉzƉ honlap 2012 november®tƉl visszamenƉleg az ARCHĊVUM link alatt ®rhetƉ el.  

JelentƉs l®p®s, hogy S§voly kºzs®g ¥nkorm§nyzat§nak is lett kºzºss®gi oldala, ahol megosztjuk a honlapra 

feltett cikkeinket, ²gy m®g tºbb emberhez jutnak el az inform§ci·k. Regisztr§ltunk a legn®zettebb video 

port§lon, ott vide·kat oszthatunk meg a l§togat·kkal. Terveink kºzºtt szerepel a m§r rendelkez®sre §ll· 

hanganyagok megoszt§sa is. 

A vend®gkºnyvben le²rhatj§k v®lem®ny¿ket, hozz§sz·lhatnak a munk§nkhoz. 

A M¼ltunk rovatban r®gi k®peket, dokumentumokat tesz¿nk kºzz®. Sz²vesen fogadunk minden dokumentumot, 

k®pet. 

 

A l§togat·ink sz§m§nak folyamatos nºveked®se, a pozit²v szem®lyes visszajelz®sek mind azt mutatj§k, hogy j· 

¼ton haladunk, van ®rtelme a munk§nknak.  

Az eltelt ®vek igazolt§k, hogy az inform§ci·szerz®s elsƉdleges form§ja S§volyon is az internetes bºng®sz®s lett.  

        P§lfi L§szl·n® kºnyvt§ros honlapszerkesztƉ 
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Az elm¼lt h·napok esem®nyei avagy, hogyan szƣnt meg S§voly sz®khellyel a 

KºrjegyzƉs®g 

A rendszerv§lt§st·l 2013. m§rcius 31-ig mƣkºdºtt S§voly sz®khellyel, elƉszºr n®gy telep¿l®s S§voly, FƉnyed, 

SzegerdƉ, SzƉkedencs Kºzs®gek ¥nkorm§nyzatainak KºrjegyzƉs®ge 2011. december 31-ig, majd SzƉkedencs 

Kºzs®g ¥nkorm§nyzat§nak kiv§l§s§val h§rom telep¿l®s S§voly, FƉnyed, SzegerdƉ Kºzs®gek 

¥nkorm§nyzatainak KºrjegyzƉs®ge. 2011. december 31-ig a n®gy telep¿l®s lak·inak ºsszess®ge 1 179 fƉt tett ki 

(1991-ben:1634 fƉ), 2012. janu§rt·l a h§rom telep¿l®s lak·inak sz§ma 879 fƉ volt.  

M§r 2011-ben lehetett hallani, hogy a Tºrv®nyalkot·k olyan kºzºs hivatalokat k²v§nnak l®tre hozni ahol az azt 

alkot· telep¿l®sek lakoss§gsz§ma minimum 2 000 fƉ, vagy minimum h®t telep¿l®s alkotja a kºzºs hivatalt.  

SzƉkedencs kiv§l§s§val egy®rtelmƣen l§tsz·dott, hogy a h§rom telep¿l®s, S§voly, FƉnyed, SzegerdƉ a 2013. 

janu§r 1-®vel ®letbe l®pƉ tºrv®nyeknek nem fog tudni megfelelni.  

S§voly Kºzs®g ¥nkorm§nyzat§nak K®pviselƉ-test¿lete egy®rtelmƣen kifejezte abb®li sz§nd®k§t, hogy felelƉss®get 

®rez a 2010-ben megrekedt, de a mai napig §llami beruh§z§sk®nt nyilv§ntartott ăS§voly, SzƉkedencs fejleszt®só ð

el kapcsolatosan. Ċgy azon telep¿l®sek kºzºs t§rsul§s§hoz, ahol a tºrv®nyi szab§lyoz§sb·l ad·d· alacsony 

l®tsz§m¼ hivatalok tudnak csak kialakulni, nem §llt sz§nd®k§ban csatlakozni. Nem k²v§nt ¥nkorm§nyzatunk az 

esetleges fejleszt®s elindul§s§val olyan terhet r·ni r§juk, ami megoldhatatlan feladat el® §ll²tan§ azon hivatalt. A 

S§volyon mƣkºdƉ, mƣkºdºtt Hivatal munkat§rsai m§r bebizony²tott§k 2008-2010 idƉszak§ban, hogy azon 

tºbblet feladatokat, ami ezzel j§r k®pesek megoldani, hisz egyszer m§r megoldott§k. Kºszºnet illeti ƈket, akik 

felismerve a fejleszt®sbƉl ad·d· lehetƉs®get, a tºbblet feladatot a legjobb tud§suk szerint oldott§k meg. 

ErrƉl 2012-ben t§j®koztattuk a Somogy Megyei Korm§nyhivatalt, a dºnt®st r§juk b²zva. 

A Korm§nyhivatal 2013 m§rcius§ban Marcali V§ros ®s Kelv²z Kºzs®g Kºzºs ¥nkorm§nyzati Hivatal§t jelºlte ki 

S§voly Kºzs®g sz§m§ra. 2013. §prilis 1-j®tƉl a BºdƉn® Dr. Moln§r Ir®n JegyzƉnƉ §ltal vezetett Marcali Kºzºs 

¥nkorm§nyzati Hivatal§hoz csatlakozott S§voly. A csatlakoz§s folyamata m§rcius h·napban elkezdƉdºtt, 

kºszºnet illeti Marcali V§ros§nak Vezet®s®t, valamint a Kºzºs ¥nkorm§nyzati Hivatal munkat§rsainak pozit²v, 

feladat megold· hozz§§ll§s§t. đgy gondolom a Korm§nyhivatal S§voly Kºzs®g szempontj§b·l a legjobb dºnt®st 

hozta a Marcali Kºzºs ¥nkorm§nyzati Hivatal kijelºl®s®vel. 

Mit jelent a csatlakoz§s a s§volyi polg§rok sz§m§ra, mi v§ltozik, hova kell menni ¿gyet int®zni?  

2013. janu§r 1-j®vel megalakultak a J§r§si Hivatalok. A J§r§si Hivatalok kialakul§s§val, j· p§r feladatot elvittek a 

telep¿l®si hivatalokt·l. S§volyon az ¿gyf®lfogad§st p®ntekenk®nt a mindenki §ltal ismert Fenusz J·zsefn® (Edit) 

¿gyseg®d l§tja el. ƈ kºzvet²t a J§r§si Hivatal ®s a s§volyi Polg§rok kºzºtt. Keress®k bizalommal! 

A Marcali Kºzºs ¥nkorm§nyzati Hivatal kialak²t§s§nak egyeztet®se sor§n siker¿lt el®rn¿nk, hogy egy fƉ §lland· 

¿gyint®zƉ S§volyon tart·zkodik, aki az ăºsszekºtƉ tisztó szerep®t l§tja el a s§volyi lakoss§g ®s a Hivatal kºzºtt. ƈ 

a mindenki §ltal ismert ®s a KºrjegyzƉs®gtƉl §thelyez®ssel §tker¿lt Gyarmatin® Mih§lyfi M§ria (T¿ndi). Az 

¿gyf®lfogad§si rend kialak²t§sa m®g folyamatban van, de addig is ƈ mindenkit v§r, ®s seg²t lakoss§gunk hivatalos 

¿gyeinek rendez®s®ben. K®rj¿k ¥nºket, ƈt keress®k! Hogy mi v§ltozott? Ezek szerint semmi, minden hivatalos 

dolog, amit a jogszab§lyok szerint helyben lehetett ¿gyint®zni, azt tov§bbra is helyben S§volyon el lehet rendezni. 

Mi maradt h§tra, a kºszºnet! Engedj®k meg, hogy itt ezen sorokon kºszºnj¿k meg, Dr. Steiner Gyºrgyi 

JegyzƉnƉ vezet®s®vel a KºrjegyzƉs®g minden dolgoz·j§nak az elm¼lt 22 ®v munk§j§t, S§voly ®s a t§rsult h§rom 

telep¿l®s szolg§lat§t.  
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ćlljanak itt n®v szerint: 
 
 Dr. Steiner Gyºrgyi   1991. janu§r 1. ð 2013. m§rcius 31. 
 Bºjte T¿nde Melinda   2001. janu§r 15. ð 2001. febru§r 28. 
 Egyed L§szl·    1991. janu§r 1. ð 1993. febru§r 15. 
 Feh®r Val®ria Margit   1995. j¼lius 1. ð 2012. december 19. 
 Fenusz J·zsefn®   1993. j¼nius 1. ð 2012. december 31. 
 G§sp§r Ferenc    1993. m§rcius 1. ð 2012. m§rcius 10. 
 Gºnt®rn® Dr.Gyir§n Szilvia  2012. m§jus 8. ð 2012. december 31. 
 Gyarmatin® Mih§lyfi M§ria  2005. augusztus 8. ð 2013. m§rcius 31. 
 Horv§th L§szl·n®   1991. janu§r 1. ð 1993. m§jus 31. 
 Kardos Csaba    1991. janu§r 1. ð 2013. m§rcius 6. 
 Koltai-T·th Andrea   2001. m§rcius 1. ð 2013. m§rcius 31. 
 Lacz· J§nos     1991. janu§r 1. ð 1991. m§rcius 31. 
 Mata Ferenc R·bertn®  2012. m§jus 29. ð 2013. m§rcius 31. 
 M§t®s J·zsef    1991. janu§r 1. ð 1999. augusztus 4. 
 N®meth Szabolcs   2007. m§rcius 26. ð 2008. febru§r 7. 
 P®ter L§szl·    2000. m§rcius 7. ð 2012. m§jus 31. 
 R®they-Prikkeln® Nagy R·zsa 1991. janu§r 1. ð 2012. j¼nius 30. 
 Simon £va    1991. §prilis 1. ð 1995. j¼nius 30. 
 Szab· ErnƉn®    1991. janu§r 1. ð 2001. janu§r 12. 
 Varga Judit    2009. m§rcius 1. ð 2012. m§rcius 1. 

Kºszºnet Nekik! 
Bobek J·zsef 
polg§rmester 

 
 

 

SćVOLY K¥ZS£G ¥NKORMćNYZATA K£PVISELƈ-TEST¦LET£NEK 
2/2013.(II.14.) ºnkorm§nyzati rendelete az avar ®s kerti hullad®k ®get®srƉl 

 
S§voly Kºzs®g ¥nkorm§nyzat§nak K®pviselƉ-test¿lete a kºrnyezet v®delm®nek §ltal§nos szab§lyair·l sz·l· 1995. ®vi LIII. 
tºrv®ny 48. Ä (4) bekezd®s b) pontj§ban kapott felhatalmaz§s alapj§n, az Alaptºrv®ny 32. cikk (2) bekezd®s®ben 
meghat§rozott feladatkºr®ben elj§rva a kºvetkezƉket rendeli el: 

1. Ä 
(1) A rendelet szem®lyi hat§lya kiterjed minden term®szetes szem®lyre, jogi szem®lyre ®s jogi szem®lyis®ggel nem 

rendelkezƉ szervezetre. 
(2) A rendelet ter¿leti hat§lya S§voly Kºzs®g kºzigazgat§si ter¿let®re terjed ki. 

2. Ä 
E rendelet alkalmaz§s§ban avar ®s kerti hullad®k: az ingatlanokon azok tiszt§ntart§sa, §pol§sa, gondoz§sa, vagy egy®b 
kert®szeti munk§latok v®gz®se sor§n keletkezett fƣ, lomb, gyºk®rmaradv§ny, sz§r, lev®l, kasz§l®k, nyesed®k, ®s egy®b 
nºv®nymaradv§ny (a tov§bbiakban: kerti hullad®k). 

3. Ä 
(1) A kerti hullad®kot elsƉsorban komposzt§lni kell. 
(2)  Az ingatlanokon avar ®s kerti hullad®k ®get®se kedd, cs¿tºrtºk ®s szombati napokon az Orsz§gos Tƣzv®delmi 

Szab§lyzat elƉ²r§sainak betart§s§val v®gezhetƉ. 
(3) Tilos t¿zet rakni erƉs sz®lben. 

4. Ä 
A kºzter¿leten avart ®s kerti hullad®kot ®getni nem lehet. 
        5. Ä 
Ez a rendelet a kihirdet®s®t kºvetƉ napon l®p hat§lyba. 
S§voly, 2013. febru§r 14. 
 
                   Bobek J·zsef Istv§n s.k.                                  Dr. Steiner Gyºrgyi s.k. 
                          polg§rmester                                  kºrjegyzƉ 
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Eredm®nyes az ¼sz§soktat§s 

Tºbb tan®ven kereszt¿l iskol§nkat, a S§volyi ćltal§nos Iskol§t a fenntart· ºnkorm§nyzatok t§mogatt§k az ¼sz§soktat§sban. 

Ċgy minden tanul·nk eljuthatott a Marcali Tanuszod§ba, ahol tan®venk®nt 8-8 alkalommal ismerkedett az ¼sz§s 

technik§j§val, fort®lyaival, a v²z, a mozg§s szeretet®re nevelƉdve. K¿lºnj§rat¼ busszal mentek ®s jºttek, s ott ¼sz·mester 

tan²totta Ɖket. Gyermekeink tºbbs®ge a sz¿lƉkkel ®s nevelƉkkel egy¿tt nagyon ºr¿lt ennek a lehetƉs®gnek. Eredm®nyes ®s 

nagyon hasznos volt ez a nemes sz§nd®k¼ kezdem®nyez®s, kºszºnet ®rte a mindenkori fenntart· ºnkorm§nyzatoknak, hisz 

gyermekeink ¿gyesen ¼sznak, sƉt, versenyeken is megm®rettetik magukat. Tavaly P®ter Zsolt eredm®nyeirƉl sz§molhattunk 

be itt az đjs§gban. Ebben az ®vben Balla ćd§m s§volyi ®s Szab· R·bert szegerdei gyerekek, iskol§nk tanul·i a keszthelyi 

Cs²k Ferenc Tanuszod§ban rendezett 24 ·r§s ¼sz§son 15 fƉs csapatban 1. helyez®st ®rtek el! Be®rt az alma! Gyermekeink 

szeretnek ¼szni, versenyk®pesek, p®ldak®nt §llnak a tºbbi tanul· elƉtt. Balla ćd§m ®lm®nybesz§mol·j§t olvashatj§k errƉl az 

eml®kezetes napr·l:  

đsz·verseny! 

2013.03 02-§n rendezt®k meg a Csik Ferenc Tanuszod§ban 
Keszthelyen a n®vad· egykori olimpiai bajnok nev®t viselƉ 24 
·r§s ¼sz·versenyt. Nagyon sok egy®ni indul· ®s csapat is 
jelentkezett. £n is jelentkeztem Szab· Robi bar§tommal, V®gh 
Mariann tan§r n®nin®l, aki egyben oszt§lyfƉnºk¿nk. 
Otthon elƉszºr nem t§mogatt§k az ºtletet, mondv§n ¼gyse 

b²rjuk a temp·t, ®s csak lerontjuk a csapat eredm®ny®t. De mi 
nagyon elsz§ntak voltunk, ®s im§djuk az ¼sz§st.  
M§r nagyon v§rtuk, hogy ott lehess¿nk! Eljºtt a szombat v®gre, 
®s elindultunk Keszthelyre. 
Mire oda®rt¿nk, m§r sok csapat ®s r®sztvevƉ ott volt. A 
hozz§tartoz·k is elk²s®rt®k a versenyzƉket, vel¿nk is ott volt a 
csal§d. 
A rendezƉk megnyitott§k a versenyt. A rendezv®nyen r®szt vett 
Csik Ferenc l§nya is. 
Mire sorra ker¿lt¿nk m§r du.13·ra volt. Csapatunk bevetette mag§t a v²zbe, f®l·r§nk®nt v§ltottuk 

egym§st. Ahogy telt az idƉ, lassan kezdett kialakulni sorrend. 
M§r ®jf®l fel® boldogan tapasztaltuk, hogy csapatban elsƉk 
vagyunk. Ez egy ¼jabb lºk®st adott nek¿nk. Felv§ltva pihent¿k, 
de lassan telt az ®jszaka. Reggelre az elƉny¿nk tov§bb nƉtt, de 
tov§bbra is elsz§ntan k¿zdºtt¿nk. 
Megkezdt®k a visszasz§ml§l§st, §m mi az utols· m§sodpercig 
hajtottunk! 
Eljºtt az 
eredm®nyhirdet®s: 

egym§s ut§n kapt§k a 
r®sztvevƉk a d²jakat, mi csak v§rtunké, v§rtunké, de csak 
nem sz·l²tott§k csapatunkat. 
M§r csak az elsƉ helyezett volt vissza! A rendezƉ bejelentette, 
hogy a ăFrºccsó csapat az elsƉ helyezett! A mi csapatunk! 
Nagyon ºr¿lt¿nk az eredm®nynek! 
Boldogan ®s b¿szk®n jºtt¿nk haza! 
 
Ez egy eml®kezetes verseny volt mindegyikƉnk r®sz®re, rem®lj¿k jºvƉre is ott lehet¿nk.  

 
Balla ćd§m 6. oszt§lyos tanul· 

 
Kºszºnºm sz®pen ćd§m izgalmas besz§mol·j§t. £n is rem®lem, hogy jºvƉre is ott lesz ćd§m, ®s azt is, hogy s§volyi t§rsai 
is elk²s®rik ®s kºzºsen vesznek r®szt a versenyen.  

Dr. Szerbn® Kramcs§k Ilona 
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KULTURćLIS ROVAT 
 

đJSćGUNK MOSTANI SZćMćBAN M£RI ISTVćNN£ KEDVES KOLL£GANƈM ĊRćSćVAL 
SZERETN£M ¥N¥KET MEGAJćND£KOZNI. A NEMESVIDI HOY TIBOR ćLTALćNOS ISKOLA 
MINDEN £VBEN A FELNƈTTEK R£SZ£RE IS ăĊROGATĎó CĊMMEL ĊR KI PćLYćZATOT, 
MELYRE VERSEKET £S PRĎZAI MƢVEKET VćRNAK. A 2012/13-AS TAN£VBEN A PćLYAMUNKA 
T£MćJA ăĊGY £L¦NKó VOLT, S EHHEZ A T£MćHOZ A K¥VETKEZƈ SZAVAKAT ADTćK MEG, 
MELYEKET K¥TELEZƈEN FEL KELLETT HASZNćLNI A PćLYćZĎKNAK A MUNKćJUKBAN: 
PARADICSOM, EBUGATTA, KAJTAT, V£RK¥R, F¦LLEDT, S¥PR¥GET, OCSMONDASćG, 
GURGULćZIK, ćPORODOTT, IVAD£K. A CĊMADćS AZ ăĊRĎó FELADATA VOLT. IBOLYA SĊRVA 
VIGAD A MAGYAR CĊMMEL ADTA BE PćLYAMƢV£T. £RT£KES MUNKćJćT EML£KLAPPAL £S 
TćRGYJUTALOMMAL K¥SZ¥NT£K MEG.   
 

Ċgy ®l¿nk: S²rva vigad a magyar 
 

Hol volt, hol nem volt, valahol m®gis volt egy csodasz®p vid®k, Paradicsomnak h²vt§k. Ott ®lhetett volna 
boldogs§gban, betegs®g n®lk¿l ºrºkk® az elsƉ emberp§r: ćd§m ®s £va. £v§nak ez nem volt el®g, csak 
megk·stolta az egyetlen tiltott fa gy¿mºlcs®t, sƉt, p§rj§t is r§besz®lte. Veszt®re tette, mert ²gy kiƣzettek az 
£denbƉl. ćll²t·lag az elsƉ asszony bƣne miatt kell nek¿nk is sok szenved®st, b§natot §t®ln¿nk. Az elsƉ p§r 
ivad®kain kereszt¿l a mi v®rkºreinket is megfertƉzte a telhetetlens®g, valamint a tiltott dolgok ut§ni v§gy. Hi§ba 
v§rt§k, hogy a Mindenhat· megengesztelƉdik, Ɖ kitartott elhat§roz§sa mellett.  
A kitart§s ®s a kºvetkezetess®g fontos er®nyek. Vajon gyakorolja-e ezeket a mai ember? 

A tapasztalat nem ezt mutatja, hiszen el®g, ha sok csal§dban megn®zz¿k a sz¿lƉ-gyermek kapcsolat§t. 
Biztosan a kedves olvas· is l§tott m§r hasonl· esetet: Anyuka b§mulja kedvenc sorozat§t (m§r a m§sodikat 
aznap!), mikºzben csemet®je rendetlenkedik.  Az anya tºbbszºr is r§sz·l, k®ri sz®pen, majd d¿hºsen kifakad:  

- Ejnye, ebugatta! Nem ®rtesz a sz®p sz·b·l? Folyton rendetlenkedsz, sz®tsz·rsz mindent! Azonnal 
takarodj a szob§dba! 
A gyermek grimaszokat v§g, fanyalog, azt§n s®rtƉdºtten v®gigkajtat a nappalin, s az ajt·csap·d§s jelzi, hogy a 
parancsot teljes²tette. Anyucit lelkifurdal§s gyºtri, m§r nem is tud figyelni a filmre. B§ntja, ami®rt beletaposott 
csemet®je lelkivil§g§ba. Felt§p§szkodik a fotelb·l, sietve megpakol egy t§lc§t chipsszel, csokival, k·l§val ®s 
megy bocs§nat®rt esedezve. A lurk· nagy vid§man sz§m²t·g®pes j§t®kot j§tszik, persze lºvºldºzƉset, abban van 
az ®lvezet. Gyorsan elkapja a t§lc§t, tºmi mag§ba az ăeg®szs®gesó t§pl§l®kot, s kºzben arra gondol: anya 
legkºzelebb is eln®zi majd a cs²nytev®seit.  

Am¼gy j·l vagyunk, kºszºnj¿k sz®pen! Ki-ki a maga m·dj§n. Ha a szomsz®dok, ismerƉsºk ºsszefutnak 
az orvosi rendelƉben vagy a kºz®rtben (nem j§rnak §t egym§shoz besz®lgetni), folyik belƉl¿k a panasz§radat. 
M§s nem folyhat, hiszen m§r a v²zcsapot is elz§rt§k. L·tnak-futnak a fiatalok, az idƉsebbek. Nincs idƉ semmire 
®s senkire. A stressz fokoz·dik, idegesek ®s nem l§tnak sz®pet, csak a kil§t§stalans§g sºt®tj®t. 

Sz®p, nagyon sz®p vid®k ez a K§rp§t-medence, s legszebb benne Magyarorsz§g. Csak ne lenne ilyen 
f¿lledt a levegƉ! Nem akar szƣnni, jelen van t®len is, Ɖsszel is, tavasszal ®s ny§ron is. Ennyire nem b²rjuk m§r 
sem a meleget, sem a hideget? Pedig kapunk mindkettƉbƉl ®pp eleget mostans§g. 
R®g·ta bƣzlik kºr¿lºtt¿nk a sok felgy¿lemlett szem®t, m§r-m§r elviselhetetlen ez az §porodotts§g, 
ocsmondas§g. Lehet, hogy r®gebben el kezdhett¿nk volna sºprºgetni, s nem megv§rni, am²g teljesen befed 
benn¿nket. Jaj, mit besz®lek! Kºzºss®grƉl ne §lmodjunk, mert az hi§nycikk! Nem fogunk ºssze, ink§bb 
sz®th¼zunk, sƉt egym§st marjuk, ahol tudjuk. Vannak emberek, akik ettƉl boldogok. Szomor¼, hogy nem 
tanultunk a tºrt®nelembƉl, s folyton belees¿nk ugyanabba a gºdºrbe.  

Okos n®p a magyar, a vil§g minden t§j§n meg§lljuk a hely¿nket, lehet hajtani minket, mint az ig§slovat. 
Csak itthon csin§ljuk rosszul feladatainkat? Hol vannak az ®rt®kek, amelyeket elƉdeink megteremtettek?  ¥rºk¿l 
hagyt§k, hogy mi is §poljuk, csak¼gy, mint sz®p hagyom§nyainkat ®s adjuk tov§bb gyerekeinknek. Szeretj¿k a 
r®git eldobni, a divat, a trendi m§s ma m§r. Kºzben ®szre sem vessz¿k, hogy az aranyat haj²tottuk a kuk§ba a vas 
helyett.  Mi®rt van az, hogy a r®gi, nagy Magyarorsz§g ter¿letein ®lƉ magyarok nem sz®gyellik a m¼lt ®rt®keit? 
P®ld§t vehetn®nk r·luk! Az erkºlcs is m§s ott, csak nehogy elromoljon n§luk is! 

Manaps§g egyre tºbben pr·b§lnak szerencs®t k¿lfºldºn. Sokan a m®g tºbb p®nz®rt, mert telhetetlenek, 
m®g tºbben pedig a puszta meg®lhet®s miatt k®nyszer¿lnek hetekre, h·napokra elhagyni szeretteiket. Hogy is 
rem®lhet¿nk szeretetteljes csal§dokat? 

J· h²r is van, emberek! Lesz munka sok ezreknek. Kºzmunka! Milyen sz®p, hangzatos elnevez®s: a kºz®rt 
kell dolgoznotok. Nincs is enn®l szebb dolog a vil§gon, ®s fizet®st is kaptok ®rte. Igaz, csak annyit, amibƉl m®g 
®ppen futja keny®rre. A kºlcsºnºkre, sz§ml§kra ne is gondoljatok! Jºnnek majd a v®grehajt·k, nekik is kell 
munkahely! 
Csoda, ha egyre tºbb csal§dfƉ n®z a poh§r fenek®re, gurgul§zza a p§linka ut§n a sºrt, bort? Nem l§tjuk, mennyi 
elkeseredett ember veti el ºnk®nt az ®let®t? 
A magyar b¼skomor, pesszimista n®p ð mondj§k. Sajnos manaps§g van is r§ oka. 
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Honfit§rsaim! Tanuljunk meg mosolyogni a m§sikra, pr·b§ljunk meg ism®t j· szomsz®dk®nt ®lni, ne 
csuk·djanak be ajtajaink egym§s elƉtt! Nem j· a t§rsas mag§ny. Daloljuk sz®p n®pdalainkat, hallgassunk j· 
zen®ket! Ne irigyelj¿k a m§sikat, mert a p®nz a meg®lhet®shez elengedhetetlen, de a boldogs§ghoz kev®s kºze 
van. Tanuljunk a r®gi szeg®ny emberektƉl, akik kºzºs tev®kenys®geket tal§ltak ki ®s tudtak nevetni. Ne v§rjunk 
csod§t, nek¿nk kell okos dolgokon gondolkodnunk! 

Saj§t p®ld§mat szeretn®m kºzz®tenni. Nagyon egyszerƣ: reggel soha nem kapcsolom be sem a r§di·t, 
sem a telev²zi·t. Nem akarom hallgatni, hogy minek az §ra emelkedik, milyen trag®di§k tºrt®ntek az utakon 
vagy a csal§dokban. Ehelyett vicceket olvasok ®s ²gy vid§mabban ind²tom a napomat. A munkahelyre is 
magammal viszem ®s a koll®g§immal j·kat der¿l¿nk. 

Nagyon sokat ²rhatn®k m®g az ®let¿nkrƉl. Nem teszem, mert ®n is beleestem a pesszimizmusba, szinte 
csak keserƣs®gekrƉl ²rtam. ćm ezek a t®nyek. Legkºzelebb majd nem a val·s§gos helyzetet mutatom be, hanem 
sz§rny§ra bocs§tom k®pzeletemet ®s arr·l ²rok, hogy milyen lenne a boldog, b®k®s emberi ®let. F®lƉ, hogy az 
m§r mese lenne.  
Tudj§tok: akkor ink§bb a mese, mint a jelenlegi val·s§g! 
 
REM£LEM ¥N¥KNEK IS TETSZETT IBOLYA ĊRćSA £S SIKER¦LT KELLEMES PERCEKET SZEREZNI OLVASćS K¥ZBEN, 
S TALćN GONDOLATOKAT IS £BRESZTETT.  

Dr. Szerbn® Kramcs§k Ilona 

 

 
FELHĊVćS 

 
đJ SOROZATOT SZERETN£NK INDĊTANI A SćVOLYI HĊRMONDĎBAN £S EHHEZ K£RJ¦K OLVASĎINK 
SEGĊTS£G£T. SćVOLY T¥BB SZćZ £VES T¥RT£NELME ALATT NAGYON SOK, A FALU SORSćT 
MEGHATćROZĎ, IRćNYT ADĎ EMBER £LT ITT, AKIK SOKAT TETTEK A FALU£RT, AZ ITT £Lƈ 
EMBEREK£RT. EZEKET A SZEM£LYEKET SZERETN£NK, A T¥RT£NETI HƢS£GET SZEM ELƈTT TARTVA 
BEMUTATNI.  
ILYEN MEGHATćROZĎ SZEM£LYEK VOLTAK P£LDćUL AZ ITT SZOLGćLĎ PL£BćNOSOK, TANĊTĎK, 
ORVOSOK, HELYI VEZETƈK, VAGY AKIK A K¥Z£RT DOLGOZTAK, TEV£KENYKEDTEK. 
TEHćT JAVASLATOKAT VćRUNK ARRA VONATKOZĎAN, HOGY KIK SZEREPELJENEK A SOROZATBAN, KIK 
AZOK AZ EML£KEZETBEN IS FELLELHETƈ SZEM£LYEK, AKIK £RDEMESEK A MEGEML£KEZ£SRE.  
A MćSIK K£R£S¦NK AZ, HOGY AKI RENDELKEZIK VALAMILYEN KONKR£T DOKUMENTUMMAL, K£PPEL, 
VAGY EGY-EGY MEGHATćROZĎ £LM£NNYEL, VISSZAEML£KEZ£SSEL, AZ JELEZZEN FEL£NK. K£RJ¦K, 
HOGY SEGĊTSENEK EZT A SOROZATOT £LETRE HĊVNI, EZEKNEK A SZEM£LYEKNEK AZ £LETRAJZćT, A 
K¥Z¥SS£GBEN ELFOGLALT HELY£T, MUNKćJćT, MEGBECS¦LTS£G£T MEGĊRNI.  
EZZEL IS GAZDAGĊTSUK K¥Z¥SS£G¦NKET, FALUNKAT!  
T¥BB CSATORNćN IS EL£RHETƈK VAGYUNK: KERESS£K A K£PVISELƈ-TEST¦LET TAGJAIT, A 

K¥NYVTćROST, JELEZZENEK A konyvtar@savoly.hu CĊMEN, ĊRJANAK A marotvolgye.hu OLDAL 

VEND£GK¥NYV£BE, VAGY A FACEBOOK  OLDALUNKRA!  
 

SćVOLYI HĊRMONDĎ SZERKESZTƈS£GE 

 

Ez a k®p 1956-ban k®sz¿lt az akkori 

·vod§sokr·l. Tam§s Istv§nn® G§l R·zsa 

elmond§sa alapj§n a fiatalabb ·v·nƉ F¿stºs 

Ot²lia, az idƉsebb kendƉs T·th Ambrusn®. A 

gyerekek kºz¿l nem tud mindenkit. Balr·l 

jobbra az elsƉ sorban a m§sodik Hajd¼ L§szl·, 

a negyedik Kir§ly Erzs®bet. A m§sodik sorban 

a m§sodik Niklai R·zsa, a harmadik Kan§sz 

Piroska ®s a negyedik N®meth Tibor. A 

harmadik sorban a hetedik Nagy R·zsa, a 

nyolcadik G§l R·zsa. A h§ts· sorban kºz®pen 

B®res R·zsa. A tºbbi ovist nem siker¿lt 

azonos²tanunk, ha valaki tud seg²teni, k®rj¿k, 

jelezzen!                                          SzerkesztƉs®g 
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SZ¦LƈK ð NEVELƈK ð GYEREKEK 

LASSAN BEK¥SZ¥NT A TAVASZ. JOBB KINT, MINT BENT! ð MONDJćK AZ IDƈSEBBEK, S EZ VALĎBAN ĊGY VAN. A FRISS 

LEVEGƈ, A NAPSUGćR MELENGETƈ SIMOGATćSA F£L EG£SZS£G. SZ¦KS£GES, HOGY ERRE TANĊTSUK MEG 

GYERMEKEINKET IS, HOGY SZABADIDEJ¦KBEN SZABADT£RI PROGRAMJAIK LEGYENEK, SOKAT MOZOGJANAK, 

TEV£KENYKEDJENEK AZ EG£SZS£G¦K £RDEK£BEN, S MI IS ILYEN P£LDćVAL £LJ¦NK ELƈTT¦K. GAćLN£ HORVćTH 

MćRIćT, ODZSIT, KEDVES KOLL£GANƈMET K£RDEZTEM AZ EG£SZS£GES MOZGćSRĎL,  A SZ¦KS£GES TORNćRĎL. 

ELV£GEZTE A GYĎGYTESTNEVEL£S SZAKOT, MELYET ISKOLćNKBAN HETI 3 ĎRćBAN HASZNOSĊT. OLVASSUK EL AZ ƈ 

TANćCSAIT, JAVASLATAIT.  

Tisztelettel ¿dvºzlºm a Kedves Olvas·kat! 

Szeretn®m ¥nºkkel megismertetni a szabadidƉs sportok vil§g§t, elmondani tapasztalataimat az 

iskol§ba j§r· gyerekek mozg§sig®ny®rƉl, mozg§sform§ir·l, seg²ts®get adn®k, mik®nt ismerj®k fel 

gyermekeik mozg§sszervi probl®m§it, illetve mi a teendƉ abban az esetben, ha l§tj§k az ifjakon a 

jeleket ®s jav²tani szeretn®k a ăbajokató. 

1988-ban szereztem diplom§t a BDTK-n Szombathelyen, biol·gia- testnevel®s szakon. 20 ®vig 

dolgoztam Somogys§msonban, ebben az iskol§ban ºtºdik ®ve tan²tok. 2007-ben 

gy·gytestnevel®sbƉl is elv®geztem a fƉiskol§t. M§r ez elƉtt is dolgoztam gy·gy testnevelƉk®nt, ®s 

az ·r§im j· r®sz®n is alkalmaztam ennek a szakm§nak a gyakorlatanyag§t. 

Mozg§s a legjobb gy·gyszer! 

ăMinden ®let forr§sa a mozg§s.ó (Leonardo Da Vinci) 

K¿lºnbºzƉ statisztik§k szerint az iparosodott t§rsadalmakban egyre ink§bb nƉ a mozg§shi§ny okozta betegs®gekben 
szenvedƉk sz§ma, egyre tºbb k·rk®prƉl der¿l ki, hogy l®trejºtt¿kben a mozg§shi§ny jelentƉs szerepet j§tszik. 

- A vezetƉ hal§lokok kºz® tart·z· sz²v-®s ®rrendszeri (cardio-
vascularis) megbeteged®sek fontos rizik·t®nyezƉje a 
mozg§shi§ny. 

- A  metabolikus szindr·m§nak, korunk rettegett 
®letm·dbetegs®g®nek egyik oka a t¼lzott energia bevitel mellett, a 
mozg§sszeg®ny ®letm·d. 

- Az elh²z§s (obesitas). Az elh²z§s h§tter®ben kºv®rs®gre 
hajlamos²t· genetikai adotts§gok is §llhatnak, de legtºbb esetben a 
rossz ®tkez®si szok§sok ®s a mozg§shi§ny tehetƉk felelƉss® az 
obesitas kialakul§s§®rt.  

A prevenci· m§r gyermekkorban kezdƉdik! A mozg§sra, sportra nevel®s az egyik legfontosabb, amit sz¿lƉk®nt a 
gyermek¿nk eg®szs®ge ®rdek®ben megtehet¿nk. 

Kºr¿ltekintƉnek kell lenni a sportv§laszt§s ter®n! Az alkati adotts§goknak megfelelƉ sportv§laszt§s eset®n a gyermek 
sikereket ®r el, ®s ez motiv§lni fogja hossz¼t§von. Ha a gyermek nem ®r el sikereket, ®s nem ºrºmmel ƣzi azt, elƉbb-ut·bb 
abba fogja hagyni. 

Mozg§sszervi- vagy belgy·gy§szati betegs®gekkel k¿szkºdƉknek, a 40-en t¼li koroszt§lynak, akik elƉzetesen inakt²v ®letet 
®ltek, s¼lyfelesleggel rendelkezƉknek, kezdetben, zs²r®getƉ mozg§s, vagy intenz²v sport nem javasolt. A lend¿letes, 
dinamikus mozg§sok helyett speci§lis, az izmokat szelekt²ven erƉs²tƉ vagy ny¼jt·, az ²z¿letek ®lettani kºr¿lm®nyeit jav²t·, az 
²z¿letek mozg§sterjedelm®t sz®les²tƉ, a statikai elt®r®seket helyre§ll²t· mozg§sanyagot ®rdemes v§lasztani. Test¿nket, 
gerinc¿nket, ²z¿leteinket, izmainkat elƉbb terhelhetƉv® kell tenni, ®s csak ut§na ®rdemes intenz²vebb mozg§st v§lasztani. 
A prevenci·, a helyes testtart§s kialak²t§sa nemcsak gyermekkorban fontos, igenis nek¿nk, felnƉtteknek is megfontoland·, 
hogy tegy¿nk az®rt, hogy ne f§jjon a h§tunk, a derekunk. Tehet¿nk is, csak figyelni kell a test¿nk jelz®seire, ne 
bagatelliz§ljuk el a f§jdalmainkat!  

Sok esetben csak a testnevel®s·r§ra korl§toz·dik a rendszeres mozg§s, aminek h§tr§nya csak k®sƉbb - felnƉttkorban - 
mutatkozik meg. A hobby szinten mƣvelt sport a gyerekek eset®ben elvesztette fontoss§g§t, pedig a testi-lelki eg®szs®g 
kialakul§sa szempontj§b·l n®lk¿lºzhetetlen. 

http://www.gyogytorna-gyogytestneveles.hu/2012/03/06/a-legjobb-gyogyszer-a-mozgas/
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A gy·gytestnevel®srƉl: ă A gy·gytestnevel®s az a tudom§ny§g, amely a testnevel®s m·dszereinek 
felhaszn§l§s§val betegs®gek megelƉz®s®re ®s gy·gy²t§s§ra alkalmasó 

A gy·gytestnevel®s ·ra, miut§n hasonl· ®letkor¼, probl®m§j¼ gyermek j§r egy csoportba, nem zavar· az oda j§r· 
gyermekeknek. Sz²vesen torn§znak, hiszen itt nem kell futni olyan gyorsan, mint ·r§n, nem kell megerƉltetƉ ugr§sokat, 
dob§sokat v®gezni. A n®lk¿l ®rezhetik magukat j·l a tanul·k, hogy b§rki ăcikizn®ó, b§ntan§ ƈket az®rt, mert nem olyan 
¿gyesek, mint a tºbbi. 

Mit is jelent val·j§ban a gy·gytestnevel®s?  

Kevesen tudn§k megfogalmazni ®s tal§n, m®g kevesebben tudn§k elmondani, 
hogy mit is jav²t az ezzel foglalkoz· szakember. Az elsƉ neh®zs®gbe m§r sokszor 
itt bele¿tkºzik a sz¿lƉ, mert azt sem tudja, hogy hova rohanjon a gyermek®vel, ha 
azt a javaslatot kapja, hogy torn§ra kellene j§rni. Milyen torn§ra, ki foglalkozik 
vele, melyik a gyermek®nek megfelelƉ szakember? Vagy nagyon k®ts®gbeesik, 
hogy mit tal§lt az ®ves szƣrƉvizsg§laton a gyermekorvos ®s mi®rt kell menni az 
ortop®di§ra, vagy csak legyint egyet ăé§, ap§dnak is van l¼dtalpa!ó Csakhogy egy 
bagatellnek tƣnƉ l¼dtalp sem olyan egyszerƣ eset, ămert ¼gy is lehet rajta menni 
®s a felmenƉinknek is voltó m®gis le®lt®k az ®let¿ket. A legtºbben sokszor azt a 
kifog§st keresik, hogy nincs r§ idƉ. K§r,é, mert ha azt is elmondan§k mellette, hogy ez csak a kezdet ®s k®sƉbb 
komolyabb kºvetkezm®nye is lehet pl. gerincferd¿l®s, akkor m§r komolyabban elgondolkodna rajta a sz¿lƉ. Sokszor a 
kettƉt m§r egy¿tt veszik ®szre ®s akkor mi a teendƉ? Gy·gycipƉ, l¼dtalpbet®t?, de a legtºbb esetben ez sem sz¿nteti meg a 
probl®m§t. Mi®rt is? Mert a bet®tek csak a statikus al§t§maszt§st biztos²tj§k, de az alapvetƉ probl®ma ilyenkor m§r a 
l§bboltozat rugalmass§g§nak elveszt®se, a test al§t§maszt§si pontjainak eltol·d§sa ®s nem utols· sorban a talpi erek ®s 
idegek v®delm®nek elveszt®se ®s kiszolg§ltatotts§ga a k¿lsƉ hat§soknak. Ilyenkor a gyermekek (sokszor) ®letminƉs®ge is 
k§rt szenved nem besz®lve a kºzºss®gben elfoglalt hely®rƉl, amelynek m§r komolyabb lelki-pszich®s kºvetkezm®nyei 
lehetnek.  
A gyerekek sokszor kegyetlen¿l Ɖszint®k. Elmondj§k, hogy az®rt nem bar§tkoznak a Petik®vel, mert gºrbe a h§ta, vagy 

olyan lass¼, nem lehet vele focizni, mert nem tud rendesen beler¼gni a labd§ba. 
Ennek lehet oka gerincferd¿l®s (melynek k§ros mozg§sanyaga a gerinc 
r§zk·d§sa; fut§sok ugr§sok, stb.), ®s mozg§s kºzben f§jhat is a kisgyereknek, 
hiszen a gerinccsigoly§k nem a hely¿kºn vannak. £rzi, vagy l§that· a sutas§ga; 
lehet m®g idegrendszeri ®retlens®g, velesz¿letett probl®ma, a l§bak velesz¿letett 
rendelleness®ge, vagy a hirtelen nºveked®s kºvetkezt®ben §tmeneti ²z¿leti- 
csonti (szerkezeti bizonytalans§g) labilit§s, ez®rt gºrb¿lnek ®s hajlanak el a 
csontok, torzulnak az ²z¿letek. Ďhatatlanul kikºzºs²tik maguk kºz¿l a ăm§só 
gyereket m®g akkor is, ha sz¿lƉk®nt a ăm§ss§gó elfogad§s§t r®g·ta nevel®si 
alapelveink kºz® csemp®szt¿k. Az a kisgyermek, aki ºnmaga tudat§ban van a 

legkisebb (ak§r a p·l· al§ elrejthetƉ testi hib§j§val; gerincferd¿l®s ®s a vele bizonyos esetekben egy¿tt j§r· bordap¼p, a 
lapock§k rossz §ll§sa) mindig szorongani fog, hogy ®szre ne vegy®k a tºbbiek, nem szeret ezt vagy azt j§tszani, vagy 
bizonyos tev®kenys®geket teljesen kiiktat, sikertelens®gre, vagy ®rdektelens®gre hivatkozva. Ezek is bagatellnek tƣnƉ alaki 
elv§ltoz§sok, amivel ¼gymond ăegy¿tt lehet ®lnió, azonban bizonyos mozg§sbeli korl§tozotts§got vonnak maguk ut§n. Ha 
egy aut· korm§nymƣve nem mƣkºdik megfelelƉen, akkor nem tudunk vele rendesen kanyarodni, ®s nekimegy¿nk a m§sik 
aut·nak vagy a f§nak, vagy beletolatunk valamibe. K®pzelj¿k el, hogy mi felnƉttek egy mƣt®t ut§n nem tartjuk be az orvosi 
javaslatot, nem megy¿nk el gy·gytorn§szhoz, aki seg²tene ¼jra megmozgatni a v®gtagjainkat. Lemerevedn®nek az izmaink, 
®s soha tºbb® nem tudn§nk felemelni a karunkat vagy a l§bunkat, vagy nem tudn§nk bekºtni a cipƉnket.  
Igaz, hogy ez a torna eleinte f§jdalommal j§r, azonban ha rendszeresen ®s kitart·an torn§ztatjuk, k®sƉbb ¼jra a r®gi lesz ®s 
m§r csak egy rossz eml®k marad, hogy mƣtºttek minket, az ®letminƉs®g¿nk viszont ¼jra a r®gi lehet. 
 
Mit ®rezhet azonban egy kisgyerek, aki nem tud j§tszani, vagy egy¿tt rohang§lni, gºrkorizni, focizni a t§rsaival? ƈ nem 
tudja, hogy mit kellene tennie ahhoz, hogy ne ®rezzen f§jdalmakat, vagy, hogy elfogadj§k. Nem tudja, vele mi®rt nem 
sz²vesen j§tszanak a tºbbiek? Bizonyos testhelyzetekbe, saj§tos tev®kenys®gekbe k®nyszer¿l, hogy vagy a f§jdalmat ne 
®rezze (ez lehet testi, lelki) vagy, hogy min®l messzebbre ker¿ljºn az olyan tev®kenys®gektƉl, j§t®kokt·l ahol ƈ eleve 
kudarcra van ²t®lve.  
 
A kor§n felismert (diagnosztiz§lt) elv§ltoz§sok kºnnyebben jav²that·ak a gyerekek sz§m§ra j§t®kos mozg§sform§kba 
iktatva. A legvesz®lyeztetettebb idƉszak a m§sodik nºveked®si ciklus, ami az iskol§skor¼ gyerekeket ®rinti (hirtelen 
nºveked®s).  
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A gy·gytestnevel®si foglalkoz§s nem rekeszti ki a gyerekeket semmilyen j§t®kos tev®kenys®gbƉl, nem szƣk¿l le sz§raz 
gyakorlatok folytonos ism®tl®s®re, hanem j§t®kos form§ban olyan gyakorlatokat gyakoroltat, amely a deform§ci·t (a 
csontok, ²z¿letek alaki elv§ltoz§sa) jav²tja. Ugyanis a gyermekkorban szerzett elv§ltoz§sok tºbbs®ge visszaford²that· 
(reverzibilis), ²gy az §tlagt·l kiss® elt®rƉ mozg§sanyag alkalmaz§s§val m§r kºnnyen jav²that· az elv§ltoz§s. Ehhez fontos a 
korai felismer®s ®s korrig§l§s, mert k®sƉbb ez az elv§ltoz§s rºgz¿l ®s a kialakult deformit§s m§r nehezebben jav²that·. 
 

ElsƉsorban az ·vod§s kor¼ ®s iskol§ba menƉ gyerekek a legvesz®lyeztetettebbek. Ďvod§s korban a gyerekek rendk²v¿l 
®rdeklƉdƉek, egy tev®kenys®get hossz¼ idƉn kereszt¿l ®s kitart·an is tudnak v®gezni, gyakori ¼jraj§tsz§ssal, ugyanazon 
mozg§sok ism®tl®s®vel. Azonban ezek az igen motiv§l· (cselekv®sre ºsztºnzƉ k®sztet®sek) tev®kenys®gek idƉkºzben 
tartalmilag megv§ltoztak ®s ez a figyelem lekºtºtts®g §tment passz²v testhelyzetek gyakorl§s§ba pl. play station, 
sz§m²t·g®pes j§t®kok, a telev²zi·ban mes®ket ®s gyerekeknek sz·l· rekl§mokat ºntƉ mesecsatorn§k, amelyek nem engedik 
el a gyermeket ă émaradjatok vel¿nk, mert mindj§rt kezdƉdik a é.ó felsz·l²t§sra rºgtºn sz·t fogadnak (ilyenkor). Pedig 
milyen j·t lehetne j§tszani az udvaron a fa alatt: bab§zni, t§rsasozni, k§rty§zni, rajzolni, bogarakat megfigyelni, homokozni, 
hanyatt fek¿dni a fƣbe ®s a k¿lºnbºzƉ alak¼ felhƉkbe mindenf®l®t belek®pzelni. Nem besz®lve a bicikliz®srƉl, 
gºrkoriz§sr·l, fociz§sr·l, hullahoppoz§sr·l, f§ram§sz§sr·l, vadvir§ggyƣjt®srƉl, amibƉl koszor¼t lehet fonni, ®s megannyi 
tev®kenys®g ®s j§t®k, ami sokkal ®rdekesebb lehet, mint valamelyik k®pernyƉ elƉtt gubbasztani.  
 
Az iskol§skor¼akat a sokat emlegetett ăiskolat§ska probl®maó mellett, a padokban ®s a h§zi feladatok (szint®n: keresd meg 
az interneten, mobilos j§t®kok) mellett tºltºtt t¼l sok idƉ vesz®lyezteti. Ehhez hozz§tevƉdnek az esetleges lelki eredetƣ 
probl®m§k, ami miatt visszah¼z·d·bbakk§ v§lnak, gubbasztanak, susmusolnak, kibesz®lnek. Mert, olyan ciki rohang§lni, 
kºrj§t®kot j§tszani, kºtelet h¼zni, ăadj kir§ly katon§t j§tszanió, egy kapura r¼gni, vagy egy kos§rra j§tszani, vonatozni, pedig 
egy ilyen felhƉtlen udvari bolondoz§s ut§n megtisztul a l®lek, fesz¿lts®gek tƣnnek el, a nevet®s ®s a j·kedv pedig gy·gy²t· 
hat§s¼, mind testi-lelki bajokra.  

A k®rd®s viszont jogos lenne, hogy mindez hogyan f¿gg ºssze a 
gy·gytestnevel®ssel? Azt gondolom, hogy igen egyszerƣen, hiszen ez lenne az 
ºnmag§®rt besz®lƉ prevenci·, vagyis megelƉz®s. Azonban, mindezek hi§ny§ban 
a gy·gytestnevel®s az, ami valahol ăp·tolhatjaó ezt az elveszett szabads§got 
szervezett, megtervezett form§ban (pedig, huszon ®vekkel ezelƉtt nem is 
hallottunk r·la). Nagyon sok probl®m§t tudn§nk idƉben elker¿lni, ha 
gondoln§nk a megelƉz®sre (prevenci·). Munk§mon bel¿l szeretn®m kiemelni a 
l¼dtalp, ®s a gerinctorna fontoss§g§t, feladatokat mutatni, melyet otthon 
nemcsak gyerek, de felnƉtt is v®gezhet, hogy ezzel a saj§t eg®szs®g®t v®dje. 

L¼dtalp torna 

A l¼dtalptorna a l§bboltozatok tart§s§®rt felelƉs izmok erƉs²t®se koroszt§lyhoz alkalmazottan j§t®kos technik§kkal. 
Az eg®szs®ges l§bboltozatok a kisgyermekkor ®veiben alakulnak ki a megfelelƉ terhel®sek hat§s§ra. A csecsemƉ l§ba 
m®g nem boltozatos, hanem lapos, zs²rp§rn§s. Ahhoz, hogy a gyermeknek eg®szs®gesen fejlƉdjºn a l§bboltozata, 
hagynunk kell Ɖt ºn§ll·an mozogni. Nem j· siettetni a gyermek mozg§sfejlƉd®s®t. Ha mag§t·l §ll fel, indul el, biztosan 
nem terhelƉdik t¼l a talpa, hiszen Ɖ maga erƉs²ti §csorg§saival, egyhelyben billeg®seivel az izomzat§t, s ha elf§rad, le¿l, 
vagy s²r, hogy seg²ts¿nk neki le¿lni. A j§r§st is ®rdemes r§hagyni a gyerekre, hadd tapasztalja meg a buktat·it. Minden 
szempontb·l ²gy adjuk meg a legnagyobb es®lyt az eg®szs®ges izomzat, ²z¿letek, csontozat kifejlƉd®s®nek. 

 A l¼dtalp kialakul§s§nak vannak vesz®lyeztetett idƉszakai. Minden olyan idƉszak, amikor hirtelen tests¼ly-
gyarapod§s, vagy t¼lzott fizikai megterhel®s kºvetkezik be az ember ®let®ben. 

 

Ezen idƉszakok: 

 Az §ll§s, j§r§s kezdete. T¿relmetlen sz¿lƉ j§ratja a gyereket, minek kºvetkezt®ben t¼lf§rad, t¼lterhelƉdik a talp.  

 Az ·vod§skor, kisiskol§s kor kezdete. ErƉs, nem megszokott terhel®s, 
s¼lyos t§ska cipel®se.  

 A pubert§skori gyors nºveked®si, s¼lygyarapod§si peri·dus.  

 Hossz¼ fekv®s, inaktivit§s ut§ni hirtelen t¼lterhel®s.  

 Mozg§shi§ny, eg®szs®gtelen ®letm·d.  

 Terhess®g. A gyermek kihord§sa sor§n a hormon§lis v§ltoz§sok ®s a 
s¼lygyarapod§s miatt a l§bboltozatot tart· szalagok megny¼lnak.  
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Egy®b okok m®g, melyek a l¼dtalp kialakul§s§t seg²tik: 

Rossz cipƉ visel®se. A cipƉ akkor j·, ha j§r§s kºzben a l§bujjak tudnak benne mozogni, nincsenek t¼lzottan 
ºsszeszor²tva ®s az eg®sz talpunk egyenletesen terhelƉdik. Rossz a cipƉ akkor, ha a talpa t¼l kem®ny. A t¼ls§gosan 
magas sarok pedig az®rt kedvezƉtlen, mert az elƉ l§bra helyezƉdik a teljes tests¼ly. 
A tart·san fenn§ll· l¼dtalp egy®b probl®m§hoz vezethet. A talp ®s bokat§j f§jdalm§n k²v¿l f§jhat a l§bsz§r, a 
t®rd, a h§ts· comb, a der®k. Gyakran az egy®b f§jdalmak elƉbb jelentkeznek, ®s a vizsg§lat sor§n der¿l ki, hogy az 
alapprobl®ma a l¼dtalp. A f§jdalmak kialakul§s§nak oka az eg®sz test helytelen terhelƉd®se, a rossz statikai viszonyok. 
Ebben az esetben ®rdemes l¼dtalpbet®ttel korrig§lni a l§bat ®s rendszeres l§btorn§t v®gezni.  
 
    

                                                  

 

 

 

Speci§lis gyakorlatok a l¼dtalp gy·gytorn§j§hoz.  

ELƈSZ¥R ¦Lƈ, MAJD ćLLĎ HELYZETBEN V£GZENDƈ GYAKORLATOK: 

1. L§bakat p§rhuzamosan egym§s mell® tenni, mindk®t sarkat egyszerre felemelni, letenni. V§ltva is elv®gezni.  

2. Egyszerre felh¼zni mindk®t talpat (sarkok a fºldºn), egy¿tt leengedni.  

3. Egyszerre k®t l§bbal: sarokr·l l§bujjhegyre, l§bujjhegyrƉl sarokra gºrd²teni.  

4. L§bujjakat behajl²tva a talp al§ h¼zni, kiny¼jtani.  

5. L§bujjakat behajl²tva a talp al§ h¼zni, l§bfejet megemelni, letenni.  

6. Talpak a fºldºn, sarkakat sz®th¼zva l§bujjhegyre emelkedni, ºsszez§rva letenni sarokra.  

7. Sarkon t§maszkodva l§bakat terpeszteni, z§rni.  

JćRĎ GYAKORLATOK: 

1. L§bujjhegyen j§rni apr· l®p®sekkel, magasra h¼zott sarokkal.  

2. Mack·j§r§s: a talp k¿lsƉ sz®l®re nehezedve, behajl²tott l§bujjakkal j§r§s.  

JćT£KOK: 

1. Fºldºn ¿lve labd§t k®t talp kºz® fogjuk, l§bbal dobjuk ®s l§bbal kapjuk el.  

2. Ceruz§t vagy p§lcik§t az egyik l§b ujjaival megfogjuk, ®s m§sik l§bbal §tvessz¿k.  

3. L§bujjakkal kis goly·t markolva s®t§lni. (Ne az ujjak kºzºtt legyen a goly·, hanem az ujjak ®s a talp kºzºtt!) 

4. Apr·ra t®pett pap²rdarabk§kat l§bujjakkal megmarkolva egyenk®nt felszedegetni a fºldrƉl.  

 

 

 

A gyakorlatsorok elv®gz®s®hez mindenkinek k²v§nok sok sikert, eg®szs®get, kitart§st! J· munk§t!  

Tisztelettel: Ga§ln® Horv§th M§ria 

Kºszºnºm sz®pen koll®ganƉm tudom§nyos, ®rthetƉ, tan²t·c®lzat¼ ²r§s§t. đjs§gunk kºvetkezƉ sz§m§ban folytat§s 
kºvetkezik. Rem®lem kellƉk®ppen felkeltette ®rdeklƉd®s¿ket a t®ma ir§nt.  

Dr. Szerbn® Kramcs§k Ilona 
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FƈZZ¦NK, S¦SS¦NK EGY¦TT! 

Medv®si Eszter kedves koll®ganƉm recept aj§nlat§t olvashatj§k ezen az oldalon. 

A tan§rnƉ egyedi, saj§t maga k®sz²tett, ²zl®ses ®s sz®p ®kszergyƣjtem®ny®vel s 

ezek elk®sz²t®si technik§j§val m§r bemutatkozott az ¼js§gunkban. Az 

®kszerk®sz²t®s mellett a s¿t®s a m§sik kedvenc idƉtºlt®se. Az egyik kºzºss®gi 

oldalon az ismerƉsei megcsod§lhatj§k szemet gyºnyºrkºdtetƉ tort§it, 

s¿tem®nyeit. £n k·stolhattam is az ®dess®geibƉl, mondhatom, nagyon finomak 

voltak! Most itt gyorsan elk®sz²thetƉ, olcs·, hosszabb ideig eltarthat· apr· 

s¿tem®nyek receptjeit aj§nlja ¥nºknek. Ċme, a receptek:     

 

Szal§mi: 50 dkg h§ztart§si keksz, 25 dkg margarin, 25 dkg porcukor, 5 dkg kaka·, 2 dl v²z. A 

kekszet apr·ra tºrdelj¿k. A vizet a cukorral felforraljuk, ®s az alapanyagokat ºsszedolgozzuk. 

Egy gerincform§t kib®lel¿nk aluf·li§val, beleºntj¿k a massz§t ®s hidegen §llni hagyjuk. 

 

Kaka·s perec: 20 dkg margarin, 10 dkg porcukor, 1 csomag van²li§s cukor, 3-4 dkg 

kaka·, 1 toj§s s§rg§ja, 30 dkg liszt, kev®s tej, csipet s¿tƉpor. ¥sszegy¼rjuk, v®konyra 

kisodorjuk, perecszaggat·val kiszaggatjuk. S¿t®s ut§n porcukorba forgatjuk. 

 

 

Holdacska: 40 dkg liszt, 1 margarin, 2 csomag van²li§s cukor, 3 toj§s s§rg§ja. Ezeket 

ºsszegy¼rjuk ®s v®konyra sodorjuk. A 3 toj§sfeh®rj®t 25 dkg porcukorral gƉzºn felverj¿k, 

citromlevet csepegtet¿nk bele ®s a t®szt§ra kenj¿k. Hold alak¼ra szaggatjuk, s¿l®s ut§n 2-2 

t®szt§t lekv§rral ºsszeragasztunk. 

 

 

Erzsi cs·k: 30 dkg liszt, 15 dkg margarin, 3 toj§s s§rg§ja, 1 csomag van²li§s cukor, annyi 

tejfºl, amennyit felvesz, hogy j·l ny¼jthat· t®szta legyen. Hab: 3 toj§s feh®rj®t 20 dkg 

cukorral kem®ny habb§ ver¿nk, (nem gƉz felett) belekever¿nk 20 dkg dar§lt di·t. A t®szt§t 

kiszaggatjuk, lehet csillagform§ra is ®s a di·s massz§t a t®szt§k tetej®re halmozzuk. F®l, vagy 

eg®sz di·val d²sz²tj¿k, ®s ezut§n s¿tj¿k.  

 

K·kusz tekercs: 50 dkg liszt, 1 margarin, ı csomag s¿tƉpor, 3 toj§s s§rg§ja. 5 kan§l tejben 1 

k§v®skan§l cukorral 1 dkg ®lesztƉt felfuttatunk, ®s a tºbbi hozz§val·val ºsszegy¼rjuk, n®gy 

r®szre osztjuk. 3 toj§s feh®rj®t 30 dkg porcukorral gƉzºn felver¿nk ®s az egyenk®nt kiny¼jtott 

t®szt§ra kenj¿k, majd k·kuszreszel®kkel megsz·rjuk. V®kony cs²kokat v§gunk a t®szt§b·l, 

feltekerj¿k Ɖket ®s s¿tj¿k.  

 

Eredm®nyes pr·b§lkoz§st ®s kellemes s¿tiz®st k²v§nok mindenkinek, aki Eszter aj§nlat§t megs¿ti. 

Dr. Szerbn® Kramcs§k Ilona 
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Ismerj¿k meg a liszteket! 

Tudjuk -e milyen liszt a j· liszt? Tiszt§ban vagyunk-e a csomagol§son l®vƉ k·dok jelent®s®vel? MegfelelƉ 
lisztf®l®kkel az §tlagosn§l is finomabb lehet a keny®r, a s¿tem®ny. A liszt minden nap haszn§latos alapanyag a 
konyh§ban, ®rdemes teh§t megismerkedni a k¿lºnbºzƉ lisztf®l®kkel, a csomagol§son olvashat· k·dokkal. Nem 
meglepƉ, hogy kaphat· liszt zabb·l, tºnkºlybƉl, rizsbƉl, kukoric§b·l, de az®rt a gesztenye-, a bab-, a szƉlƉmag- 
vagy ®ppen a mandulaliszt m®g k¿lºnlegess®gsz§mba megy. Cikk¿nkben maradunk a b¼z§n§l, sorra v®ve a 
belƉle k®sz¿lt lisztf®les®geket (a k·djaikkal egy¿tt) ®s felhaszn§l§si lehetƉs®geiket. 

 
A lisztet n®gy tulajdons§ga hat§rozza meg: milyen gabon§b·l k®sz¿lt, mekkora szemcsenagys§g¼ra Ɖrºlt®k, 
mennyi a hamutartalmuk, azaz mennyi h®janyag (korpa) van benne, mennyi a gabona feh®rjetartalma - sik®r 
vagy szejt§n vagy b¼zah¼s n®vvel is ismert. 

Az egyes k·dokat ð a Magyar ®lelmiszerkºnyv idev§g· 
fogalom-meghat§roz§sai alapj§n ð a Magyar Gabonaszºvets®g 
§ll²totta ºssze. Ennek megfelelƉen a B k·d a b¼z§t, jelºli, ami 
az elsƉ betƣ a csomagol§son. A m§sodik betƣ a liszt 
szemcsem®ret®re utal, ²gy az L a lisztet, pontosabban a term®ny 
finom Ɖrlem®ny®t jelenti, amely h®jr®szt (b¼za eset®ben korp§t) 
nem vagy alig tartalmaz. A D, azaz a dara (vagy kºzismert 
nev®n a gr²z) a b¼za durva Ɖrlem®nye. Az F azt jelenti fog·s 
liszt, ami szint®n az Ɖrlem®ny m®ret®re utal: nagyj§b·l a finom- 
®s r®tesliszt kºzºtti szemcsenagys§g¼. Az FF k·d a k®tszer 
fog·s liszt, ami az elƉzƉn®l nagyobb, a r®teslisztnek megfelelƉ 

szemcsem®retƣ Ɖrlem®ny jele. Hogy a lisztk·d m®g titokzatosabb legyen, a betƣkhºz egy sz§m is tartozik, ami 
pedig, l®nyeg®t tekintve, az Ɖrlem®nyben tal§lhat· §sv§nyi anyagok ar§ny§ra utal. Min®l kisebb a sz§m, ann§l 
tiszt§bb a liszt, min®l nagyobb, ann§l tºbb benne a h®jb·l (korp§b·l) sz§rmaz· r®sz, illetve az §sv§nyianyag-
tartalom.  
 
B¼zafinomliszt (BL 51, BL 55). A b¼za finomszemcs®s, tiszta vagy alacsony korpatartalm¼ Ɖrlem®nye. FƉleg a 
p®k- ®s cukr§szs¿tem®nyek, t®szt§k, kekszek alapja. Ezt haszn§ljuk habar§shoz ®s pan²roz§shoz is, tov§bb§ 
palacsint§hoz, kal§csokhoz, t®szt§khoz. 
 
B¼zar®tesliszt (BF 53, BF 55, BFF 55). A finomlisztn®l ®rdesebb tapint§s¼, durv§bb szemcs®jƣ Ɖrlem®ny. Mivel 
feh®rjetartalma a durv§bb Ɖrl®s sor§n kev®sb® k§rosodik, a belƉle k®sz¿lt t®szt§k ny¼jthat·bbak ®s 
rugalmasabbak. R®tesnek, pog§cs§nak, pisk·t§nak val·, egyben a gy¼rt t®szta, a nudli ®s a nokedli alapanyaga. 
A paprik§s lisztbe megforgatott h¼sok ®s halszeletek s¿t®s®re is ez a legalkalmasabb. 
 
B¼zakeny®rliszt (BL 80, BL 112, BL 160). A b¼za finomszemcs®s Ɖrlem®nye, amely viszonylag tºbb h®jr®szt 
(§sv§nyi anyagot) tartalmaz. Kenyerek, kelt t®szt§k legalkalmasabb lisztf®les®ge. A s¿tƉipar zºm®ben ebbƉl 
k®sz²ti a k¿lºnf®le kenyereit. 
 
Teljes kiƉrl®sƣ b¼zaliszt. (BLTK 200 vagy BL 200). A b¼za teljes kiƉrl®sƣ, finomszemcs®s Ɖrlem®nye, ami a 
gabonaszem ºsszes alkot·elem®t tartalmazza. T§pl§lkoz§si szempontb·l k®ts®gtelen¿l a legelƉnyºsebb, 
haszn§lhat·s§ga azonban korl§tozott, ez®rt m§s lisztf®les®gekkel szok§s keverni. 
 
Graham b¼zaliszt. A gabonaszem ºsszes alkot·r®sz®t tartalmazza, kiv®ve a mag v®kony, szennyezett h®j§t, amit 
a fºldolgoz§s sor§n elt§vol²tanak. 
 
Rem®lj¿k, hogy tudtunk seg²teni a h§ziasszonyoknak ezzel a le²r§ssal. £rdemes a megfelelƉ lisztet haszn§lni, mert ²gy 
biztosabb a siker, finomabb lesz a s¿tem®ny, a keny®r, az elk®sz²tett ®tel.                                                 P§lfi L§szl·n® 
 


