 Poganyi Hirelk

,,Sirni csak a gyoztes-
nek szabad

A poganyi sportrél sokat olvashatnak
ennek az Gjsdgnak a hasdbjain, de legfo-
képpen a focit emlitik ilyenkor. Méltan
bitszkék is lehetnek eredményeikre a fut-
ballez6k. Most egy egész mésfajta sportag-
16l szeretnék irni, méghozz4 a parasporttol.

Sokan nem is tudjdk, hany ember életét
mentette meg a mozgds, akik izmatk kar-
bantartdsdhoz szinte egyetlen lehetdségként
kényszerbdl is ezt a gyégymodot vilasztot-
tak. Székely Eva hites sorait idéztem meg a
cimben, nem véletlentll. Egy kedves poga-
nyi fiatalember, aki csak egy éve lakik kis
falunkban nagyszerfi eredményeket ért €s
ér el a paranszok kozott.

Meilinger Csaba mindissze 14 éves, de ko-
rat meghazudtoldan céltudatos. Heti bt dé-
luténi és két délelstti tszéedzéssel bevere-
kedte magat a sajat korosztalydban a vildg
legjobbjai kizé, Csaba nem csupén a para-
uszok kdzoit jeleskedik, hanem az ép
sportversenyeken is megimérettetl magat.
Az egyik kézfeje nem fejliidett ki rendesen,
{gy mér 6vodaskordban is Gszott, de aztan
megunta. 10 éves kordban tandcsoltdk a
gydgyiszast szamdra, gy kerlilt ijra napi
kapcsolatba a medencével. A Hullam fijr-
dében késziil Tari Imre segitségével, aki a
Lendiilet SE edzdje. Egy délelétti edzésen
3 km-t, a délutin pedig 4tlagosan 6 km-t is
levszik,

Csaba az 1993-94-ben szilletettek kdzitt a

korosztalyos versenyen 200 vegyesen elsd,
50 haton masodik, 100 pillangén elsd, 50
gyorson elsé helyezett,

2006-ban a didkolimpidn megyei baj-
nok elsd helyezett lett az épek versenyén,
A vildgranglistdn 24. helyet foglal el ve-
gyes Uszdshan 2:45-¢s idejével 200 méte-
res tdvon, 100 piliangdn 1:33-mal a 22,
hely az 6vé.

A paraiszoknal kiilonbdzo kategoridk
szerint értelmi fogyatékosok, latdsséritliek
és mozgassériiltek versenyczhetnek egy-
mdssal. Csaba az 89 kategoridban indul,
ami szinte a legkisebb testi elvéaltozést je-
lenti, Szeret kosarazni, kézilabddzni, atleti-
zalni is.

Ikertestvére Csandd is uszik, 6 az épek

versenyén orszdgos 10. helyen szerepelt
200 mellen, 7. helyezett 100 mellen.

Csaba még csupan 3 éve versenyzik, de
azt mondja a 6 éve Uszok akér vildgestcsot
is dénthetnek. Egyesliletétdl nagyon sok
tAmogatdst kap, minden fontosabb verse-
nyen anyagilag is hozzajdrulnak részvétel-

¢hez. Célja kijutni egy paraolimpidra, ahol §

a vilag legjobb tizenkét tiszdja mérheti bsz-
sze erejét.
Lérinczi Andrea

Ugy gondolom, Pogdny minden lakdja ne-
vében gratuldlhatunk a kivdlo teljesitmény-
hez és tovdbbi sikereket kivdnunk a sport-
ban és az életben egyardnt!

A képviseld-testiilet nevében pedig tdmo-
gatdsunkrol biztosithatunk! ( a Szerk!)

Gyalogtura

A Pécsi Bérgyar Természetjaré Club
2007. julius 14-én, tirdzassal egybekstitt
nyilt napot tartott Pogényban.
Reggel 6. 30-kor talalkoztunk a pécsi vas-
utdllomas pénztaranal. Lelkes, 23 f8s kis
csapat gylilt 8ssze ebben a koral 6réban.
Taravezetdnk, Muth Gyula irdnyitasaval
leutaztunk vonattal Atdra. Egy kis bemele-
gitd reggeli séta utdn a horddkész{té mes-
ter, Karl Gyula miihelyét kerestiik fel. Min-
denkinek tetszett a mester ur jé humorti és
érdekes beszdmoldja err6l a ritka szakmé-
rol, Hallhattunk a horddkészités fortélyai-
r6l, a munka szépségérdl és arrdl, hogy ma
mér alig akad megrendeld, A latogatast
Karl Gyula kedves feleségének forrd sés-
kiflije és a finom palinka tette még emliéke-

| zetesebbé, Ezutdn a helytorténeti hdzba

mentiink. Sok, szép régi dolgot gylijtittek

i itt dssze. A horvét népviselet gydnyori da-

rabjai mellett szarnyas oltart, hajdani isko-

F laszercket, haszndlati targyakat lathattunk.

Majd egy hosszabb lélegzetl gyaloglas ko-
vetkezett Szokédre. Szusszantunk egyet,
felfrissiiltiink a helyi kiskocsméban és 4tsé-
taltunk Poganyba. A téparton tertilj-tertilj
asztal vart rank! A gulyds feledhetetlen
volt, Nagy Dezsd fézési tudomdnyat dicsé-
ri. Kszonjlik a felséges réteseket az ligyes
asszonyoknak, ktszonjitk a kedves kiszol-
galast és vendéglatast a szervezdknek! Kii-
16n kisztnet illeti Muth Gyulét, akit6l ezt a
szép, tartalmas napot kaptuk! Bizunk a
folytatdsban, varjuk a kvetkezd mirat!

FA

6raig Birkenstock Zoltdn vezetésével &s
feliigyeletével folyt a “tanulds” és gyakor-
lati oktatds. Naponta més-mds nagy tapasz-
talatd horgdsz: Szérényi Sandor, Marty4n
Gydrgy, Horvath Zorén, Dr. Deli Matyas,

Hein Péter, Sipos Istvan, Sipos Gabor segi-
tette a gyerekek felkésziilését,

A finom ebédet a téparton kaptik a
horgészndvendékek, A tabor végén szamot
adtak tudésukrél, az eredmények biztatdalk,
Sok értékes jutalom talalt gazdéra, pl..
konyvek, sétareplilés, sikondai horgdszts-
bor, A zaras is hagyomdanyosan tortént: Dr,
Goresos Judit fézte az fzletes haldszlét a
tdborozdk és sziileik, valamint a szervezék
¢és vendégek részére, J6 hangulatii beszéi-
getéssel és tabortlizzel blicsuzott a tdbor, A
gyerekek ¢€s a sziilok nevében megkdszo-
ndm Birkenstock Zoltdn munkéjat és a t4-
mogatok: Pogany Kozség Onkorményzata,
Tavasz Horgészegyesiilet, Pécs-Pogény
Reptliléteret Miikddtetd Kft., BM Horgész-
szdvetség, Jégmadar Horgdszbolt, Secab
Mobil WC KA. és a pogdnyi lakosok :Loch
Tamds, Szabé Edit, Arany Timea, Csére
Viktéria, Horvath Edit, Burschl Jozsef se-
gitségét! :
Taldlkozzunk 2008-ban is!

Fejes Andrea

Horgasztabor

Ebben az évben is megrendezésre ke-
ritlt az Onkorményzat 4ltal tdmogatott, in-
gyenes, napkdzis, gyermek horgasztabor a
lurkdk és a sz016k nagy dromére. A napi-
rend immar hagyomdényosnak mondhaté
voit. Reggel 8. 00 6ratdl délutdn 17. 00

A boldog nyertes

Hét éves a Redl Elelmiszer Uzletlanc.
Ezen alkalomb6l 2007, 06. 22-én a Hierog-
lif Rekldm Kft. Iroddjdban/ Bp. Tétényi u.
84-86. / kisorsolt 18 sebességes Mountain
Bike kerékpér boldog tulajdonosa a
poganyi Real bolt/ Pécsiu 11. / vasarléi
kozlil Sés Jozsefné / Pogéany, Pécsi u. 30. /
lett.

Nyereményéhez szivbél gratulalunk!

Egyre 16bbszor olvasni az tijsdgokban
illetve, hallani a médidkban, hogy a Pogé-
nyi Reptiléterst 4rulja a varos és amennyi-
ben megfeleld vevd jelentkezne, azt elad-
nak,

Mivel a fenti hirrel kapcsolatban sokan ér-
deklédnek a faluban, Ggy gondolom t4jé-
koztatni kell arrél a falu lakéit, hogy ponto-
san mi is a helyzet a repiilétér eladdsdval
kapcsolatban?

A véros vezetéi tdbbszir nyilatkoztak
1igy, hogy ha befektetdk vallal-
ndak a reptilStér hosszl tdva
itzemeltefését, akkor azt elad-
nak, vagy tizemeltetésre atad-
nak, természetesen megfelels
ajénlat és garancidk esetén,
Kordbban a polgérmester 1r,
most pedig a polgarmester asz-
szony €s jomagam is t6bbszor
felhfvtuk a figyelmet arra,
hogy a repiilétér osztatlan k¢-
zbs tulajdonban van Pécs és
Pogény kbzdtt. Természetesen
minden dolog ami a repiilté-
ren torténik, kizarélag 4 tulaj-
donosok egyetértésével, kon-
szenzusdval jshet 1étre. Semmi
nem tirténhet Pogany képvise-
16-testliletének beleegyezése
nélktil.

Eddig befektetbk részérdl semmilyen ajén-
lat nem érkezett sem a véroshoz, sem pedig
Poganyba. Ezéit pillanatnyilag csak elvi
kérdésrdl beszélhetlink. De az elvek, na-
gyon fontosak! Mi térténik valéban, ha
olyan ajanlat érkezik, ami esetleg megfon-
toldsra érdemes? Talan emlékeznek néhé-
nyan a forrd hangulati falugytilésekre, ahol
bétorkodtam azt mondani: Lehet, hogy a
falu vagyait, fejlesztési elképzeléseit a re-
piilétér fogja megoldani. Nos, ez mar rész-
ben {gy van, mert a replilétér haszndlataért
Pécs dltal fizetett bérleti dijat, mér évek 6ta
integralni kellett a falu ktltségvetésébe, kit
l6nben az mér régen fedezethidnyos lenne.

Az mér biztos, hogy az iskolat régen be
kellett volna zérni, de egyéb dolgokra is jo-
val kevesebb pénz jutott volna. Nem lenne
ilyen szép, rendezett a falu, nem lennének
kimagaslé eredmények a sportban, de egy
csomd kulturdlis esemény sem valdsulhatott
volna meg és folytathatndnk a sort,
Kezdettél fogva a mindenkori polgar-
mesternek, a képviseld-testliletnek és ne-
kem is egyértelmiien az a térekvéstink,
hogy a repll6itérbél a falunak lehetéleg a

legnagyobb haszna legyen. Még akkor is,
ha ezért esetenként kdkemény harcot kell
vivni a péesi virosvezetdkkel, mert a pénz
azért ott is csak nagyon vékonyan csordo-
gal.

Visszatérve a kérdésre! Mi lenne, ha va-
tami mesés ajdnlat érkezne a replilStér meg-
vasdrlasaval kapcsolatban? Egy ekkora, a
falut érinté kérdésben természetesen a falu-
ban é16k véleményét kikérve, a képvisels-
testillet hoznd meg a diniést, Mivel a falu
nem adott egy fillért sem a repiildtérért, azt
ingyen kapta vissza az Allamtél, ez valahol
egyfaita talalt pénz lenne, amit aztan valami
kollektiv bilesesség alapjan természetesen

a falura ktltenénk. Nyilvéan fogalmam sincs
arrdl, hogy adott esetben mekkora dsszeg-

& 10l lenne sz6, de gondolom a repitldtérért

kapott esetleges vételar, alaposan dtrendez-
hetné a falu koltségvetését és olyan beruha-
zisok is megvaldsulhatnénak, melyekrél e
nélkill nem is dlmodhatunk.

A lényeg az, hogy Pogény képviselo-
testiiletének beleegyezése nélkiil, a replils-
tér egyszerlien, NEM ELADHATO!

Tegnap jelentette be a Kormdny, hogy ha-
marosan ¢lkezdik a Pécsrdl kivezetd 58. sz,
Gt &tépitését négysdvosra. Ez a beruhdzas
is, a poganyi bekstéithoz hasonléan, szin-
tén a replildtér kapcsan valésul meg, de ta-
tan a legnagyobb haszonélvezdje Poginy
lesz, mivel nap mint nap joval gyorsabban,
kényelmesebben és fdleg biztonsdgosabban
lehet kiszlekedniink Pécs és Po-
gény kazott.

Szintén a replilétérrel kap-
csolatos kérdés, hogy a kifutdpa-
lya hosszabbitdsdval kapcsolatos
hatésagi eljaras megkezdtditt,
Ameddig ezek a hat6sagi enge-
délyek nem é&llnak rendelkezés-
re, addig nem beszélhetiink pa-
lyahosszabbitdsrdl, hiszen ezen
engedélyek nélkiil egy kapavé-
gést nem lehet végezni a repilld-
tér terilletén. Ezzel a kérdéssel,
falugytilés keretében szeretnénk
a falu lakéival konzultalni ak-
kor, amikor mér a szlikséges elvi
engedélyek rendelkezésre 4ll-
nak, melyek semmiléppen nem
jelentenek még épitkezést, mert
azt Pogény képviscid-testilletének elézete-
sen szintén jévé kell hagynia.

Most jelen cikk keretében nem frhatok
errdl tobbet, de az méar bizonyos, hogy a re-
pillétéri kifutdpalya megépitése kapesan
Pécs és Pogény kdzott egyfajta megdllapo-
désnak kell 1étrejnnie ahhoz, hogy a terv
megvaldsulhasson. Torténetesen az elkép-
zelések és az eldzetes egyeztetések szerint
a kifutépélya hosszabbitdsba Pogany csak
abban az esetben egyezik bele, amennyiben
a teljes pogdnyi szennyvizcsatorna haldzat,
a kifutépélya hosszabbitdsdhoz sziikséges
engedély megadasat megelézve, varosi se-
gitséggel illetve kdzrem{ikdddssel elkésziil
Pogényban, Acs Gyula




Poganyi Flirelk

Leveloh a Kedsnth L. u, 29-bdll

Kedves Poganyiak!

Mikor e sorokat from, rekkend nydr
van. Odakint tombol a h6ség, nem a ka-
laszérleld aldott meleg, hanem a ndvé-
nyeket, vizeket széritd kanikula. Szomjas
a fold, az ég madarai és én is szomjas va-
gyok, tehat egy pohdr jéghideg str mel-
lett folytatom. Mire emlékeztet engem
ez az aszalé meleg? Arra a poros labt
kislanyra, aki pont ilyen melegben nem a
hiis hdzba menekiilt, mint én most, ha-
nem a kortefa alatt olvasott, tudomast
sem véve a vilagrol, Pedig a kirtefa mel-
lett kGt volt, a kat mellett cementvalyd,
melynek vizében a labdardzsa lehullott
gdmbdcskéi usztak. Taldn erre gondolok,
mikor az udvaromon 1évé badogedény
vizébe virdgfejeket teszek ¢s elnédzem to-
rékeny szépségliket, Csipkefinom Bach
5761 a lemezjatszon és eszembe jut a
Csellotabor névendékeinek hangverse-
nye a poganyi katolikus templomban, Az
Erdélyi hdzaspar tijra nagy kedvvel és
szeretettel készitette 61 a résztveviket,
kicsiket és nagyokat, J6 volt hallgatni a
tehetséges fiatalokat és megint csak el-
csodélkoztam azon, milyen kevesen van-
nak az én falumban azok, akik eljonnek
egy-egy léleksimogatd koncertre.

Most pedig megyek és elkészitem
kedvenc nydri saldtdmat, amely tidité va-
csora lesz:

Hozzévalok:
2 fej véroshagyma
2 gerezd fokhagyma
4 paradicsom
1 marék friss bazsalikomlevél
1 tedscsésze olivabogyd
1 fuistélt sprotni halkonzerv
84, balzsamecet, extra sz(iz olivaolaj
A hagymat, fokhagymat felapritom, a pa-
radicsomokat felkockazom, a bazsali-
komleveleket dsszetépkedem és Gsszeke-
verem a hallal, amiket kicsit szétnyom-
kodok. Olivaolajbdl nem kell sok, mivel
a hal is olajos, és sézni is csak kostolds
utén kell, mert az olajbogy® is sos.
Probéljdk ki, a vendégeim is szeretik!
Udvozlettel:

Kdvecses Mari

Programajanlat

2007, augusztus 18, szombat

10. 00 6ratd] légvar a gyerekeknek, a ko-

sarpélya mellett

10. 00 6ratdl “Egészségsator”, a Védénosk

vérnyomast és vércukorszintet mérnek az

érdekl8ddknek és ogyéb életmbdbeli tand-

csokkal is ellatjak az odalatogatokat, a

Nyarfas Presszé terasza eldtt

10. 00 ératdl Tatékos sportvetdlkeddk fel-

ndtteknek és gyerekeknek, a gyakorlopé-

lyan

10, 00 oratdl Kiallftasok: Mayer Zsofia

Porték c. fotékidllitasa és a Péesi Tobbedlu

Kistérségi Tarsulds vandorkiéllitasa az is-

kola tetéterében

17. 00 6rétél kulturdlis miisor, fellépnek:

- Sélyom Néptancesoport, Keszil

- Marica Kulturdlis Egyesiilet, Szalénta

- Vizin Zenekar

- Szederkényi Vegyeskdrus

- Jozsa Gergely Néptanccsoport,
Kozérmisleny

- T-Dance, Pogény

- Egeragi Usttkos SE pogényi tagozata

- Ritmo Sporttanc Egyeslilet, Pécs

- Poganyi Német Vegyeskoérus

- Poganyi Menyecske Korus

Tavaly nagy sikert aratott, ezért idén is
szeretnénk felkérni a barati, lakdtarsi ko-
zOsségeket koztss siltdsre, fozdsre! Kérjitk,
jelentkezzenek 2007. augusztus 13-17-ig a
Kényvtarban hétfdn és szerdan 9. 00-
16.00 dra kozitt, valamint pénteken 14, 00
és 19. 00 6ra kiszott azok a csoportok
{tagiaik névsordval), akik részt vennének
ebben a programban! Az Onkorményzat
személyenként 500 Ft-tal tAmogatja a ko-
zbs fzést és tlizrakhelyet, asztalokat, pa-
dokat biztosit. Egyéb feltételekrdl, keérjitk,
mindenki maga gondoskodjék!

20. 00 ératdl bal, zenél a Juice Team zene-
kar

2007. augusztus 19. vasir-
ap
18. 30-kor, Téparti koncert, a Sopianae

Laborvizsgalat

A pogéanyi laborvizsgalat idépontja
megvaltozott!
Uj idépont: minden honap elsé szerdaja,
reggel 8 — 8, 30 kz6tt az orvosi rendeld-
ben.

Vondsnégyes eldadasaban.,

2007, augusztus 20, hétio

9, 00 6ratd! mise a katolikus templomban

10. 00 6rétdl tnnepélyes megemlékezés és
koszorazds az Emlékparkban, a Pécsi Hu-
szarok kozremiikddésével ilietve tiszielgé-
sével

11. 00 6rétél iinnepélyes kenyérszentelés és
kenyérszegés a kemencénél
Szeretettel varunk minden kedves lakot,
hozzak el barataikat és ismerfseiket! Jé
szorakozast kivan:

Onkormdnyzat

Vice
Van egy polém, az van rélrva j6 nagy be-
tlikkel: BALEK!
Csak tudndm, mi keriift benne 34,700 fo-
rintba?

A pénzem 90 szdzalékat italra, lora s ndk-
re k8ltsttem. A tObbit elherdaltam!

Tudtad?

A vadkacsa hdpogdsa semmilyen
korlilmény kézdit nem visszhangzik, Senki
nem tudja, miért?

Ha egy lovas-szobor lovénak két 1dba a
levegdben van, a lovas harc kozben halt
meg, ha csak az egyik, harctéren szerzett
sériilés vitte el, ha mind a négy a folddn
van, természetes haldllal halt.

Poganyi Hirek
Szerkeszti a Szerkesztd Bizottsag
Szerkesztiség:

7666 Poginy, Széchenyi u, 12.
Telefon: 72 / 425-465
Megjelenik 380 példanyban

Poganyi Hirelc

Kézmives taborok

Idén is megrendezésre keriilt Benesik
Eva és Salamon Agnes, valamint Beke Li-
via és Rayman Johanna nagysiker(l kézmi-
ves tdbora az Snkorményzat timogatasaval.
fme egy kép a tdborozdkrél!

EGESZSEGROVAT
A napfiird6zés veszé-
lyei

Most, amikor mindny4jan a jol megér-
demelt szabadsagunkat és a vakacidt tdlt-
jiik, hajlamosak vagyunk elfeledkezni ar-
6], hogy a nydrnak veszélyei is vannak, A
nyaralds ideje alatt csak feksziink a napon,
esetleg Ullink a vizparton és gyorsan, barmi
4ron sz€p barna szint szeretnénk magunk-
nak, Esziinkbe sem jut, hogy a napozés ka-
ros is lehet szdmunkra,

E kis cikkel csak figyelmeztetni szeret-
nénk a nyar kénnyen elkeriilhett veszélyei-
re, melybd] akad béven,

Az dzonpajzs elvékonyodésa kivetkezté-

ben fokozottan éri a y [oldet a nap
\ fUV sugar-

N\ %zésa,

T ¥y melynek
két tipusa
van. Az UV-A sugar

¥ felelds a bor bar-

4 1 nuldsdért, de a bor

| bregedéséért is

\} okolhat6. Az UV-

- B sugdrzas

" holyagos

A i hirégést okoz-
hat és a bdrrakkal is 8sszefilggésbe hozha-
t0.

Ha a napfényt helyesen adagoljuk, akkor

gyogylté erejl, hiszen fokozza a boldog-

saghormonok termelddését, ezéltal javitja a

hangulatunkat. Serkenti a vérkeringést,

gyorsitja az anyageserét, er8siti a csonto-

kat, cstkkenti az éhséget &s erdsiti az im-

muntendszert.

Ha talzdsba visszilk a napozast, akkor
megbetegit benniinket. A til erds sugdrzés
megterheli a szervezet védelmi rendszerét,

fokozza a melanin pigment termelédését, a
bér rancossa vélik és elvékonyodik, az arra
érzékenyeknél megjelennek az allergias
napkiiitések, majd leégiink.
Hogyan védekezziink a kdros sugdrzds el-
len?
Lehet6leg 11 és 15 dra kivzott csak drnyék-
ban tartézkodjunk, a bortpusunknak meg-
felelé napozékrémet haszndljunk, gondol-
junk arra, hogy a hegyekben és vizparton
akéar masfélszeres is lehet a sughrzas.
Gyermekeinkre fokozottabban tigyeljlink,
fejtikre mindig tegytink kis sapkat vagy
kend6t, sét még fiirdés kdzben is adhatunk
rajuk vékony trikét. A nyaralds végédig ma-
gas faktorszamt UV-A és UV-B sziirds
fényvédd napkrémmel kenjlik éket lehetd-
leg minden firdés utdn.
A fert6zéseket dgy tudjuk elkertilni, ha
nem engedjilk mezitelenti! jatszani Sket a
homokban. Firdés utdn gondosan mossuk
meg, majd térdliilk szdrazra ket kildnds
tekintettel a nemi szervekre, ldbujjakra és a
hajlatokra. A gombds fertézések ellen gya-
kori zuhanyozassal védekezhetiink, flirdés
utan lehetdleg szdraz ruhdba bijjunk és
hasznéljunk hintéport,
A kanikulai melegben fontos a megfeleld
folyadék pétlasa, mert ityenkor a szervezet
a fokozott verejtékezéssel sok folyadékot
veszlt, amelyet pétolni kell, ellenkez6 eset-
ben fenndll a kiszéradés veszélye. Ilyenkor
Iehetéleg szénsavmentes Asvanyvizet vagy
tedt fogyasszunk jéghideg ital helyett.
Megel6zhetjtik a bajt, ha naponta 3-4 liter
folyadékot iszunk,
Az erds napfény megégetheti a szemiinket,
kitéhartya-gyulladést okozhat. Stlyos ese-
tekben sziirke hélyog kialakuldsdhoz is ve-
zethet. Hordjunk UV szlir6s, j6 mindségii
napszemilveget.
A napsiités kifejezetten kéros annak, aki-
nek a testén festékes anyajegy van, killéno-
sen, ha azok nem szimmetrikusak, sotéteb-
bek, mint az 4tlagos anyajegyek, vagy visz-
ketni kezdenek. Nekik fokozottan védeni
kell a napsugérzds ellen és mihamarabb
bérgydgydszhoz fordulni.
Ha betartjuk az itt lefrtakat, akkor elkertl-
hetjlik, hogy sajét kirnyezetszennyezo fe-
vékenységlink 4ltal a Nap éldozataiva vél-
junk, Tanuljuk meg tisztelni s életlinket a
nap ritmuséhoz igazitani.

Demjén Moariann

Tested vizért kialt!

A viz élettani szerepe rendkiviil sokrétil
az ember szervezetében. Biztositja a vérke-
ringést, szabdlyozza a vérnyomast, lehets-
vé teszi a tdpanyagok olddsat, felszivédasat
gs szallitasat, befolydsolja a vér Gsszetéte-
1ét.

Az emberi szervezet vizhdztartasat idegi
és hormonadlis mechanizmusok szabélyoz-
zak. A napi vizfelvétel és vizleadas mérle-
gének mindkét oldalén 2,5 liternek kell
szerepelnie. Ennyi viz tivozik a szetve-
zetb8l verejtékezés, 1égzds, kivalasztds és
emésztés Gtjan, A napi folyadéksziikséglet
felét taplalékkal, masik felét folyadékkal
vesszilk magunkhoz, A szervezeten beliili
korforgdsa sordn a viz az anyagesere ter-
mékeket felveszi, széllftja, és ez altal mé-
regteleniti a szervezetet.

Nyaron a magas hdmérséklet, a fizikai
munka, 14z hatdsdra még tbbet verejtéke-
ziink, ilyenkor még tébb vizet kell fo-
gyasztanunk.

A szervezet vészjelzéseit nem vessziik ko-
molyan, s csak akkor gondolunk az egés-
zségre, amikor mar orvosi beavatkozasra
van sziikség.

A viz szervezetiink legfontosabb alkotd-
eleme. Testiink 70%-a viz. Az emberi
szervezet igen takarékosan bénik a viz-
készletével, hiszen naponta kb. 2,5 liter
vizet vélaszt ki, amit pétolni kell,

Nem mindegy tehat hogy mit s mennyit
iszunk. Az alkohol, a kdvé, a tea a koffein
tartalm iditditalok nem szamitanak viz-
nek,

A vizivasra legalkalmasabb id6pontok:
reggeli, ebéd és vacsora eldit 6l ordval
egy pohdr viz, és étkezések utdn két és fél
oraval. Ez a legminimalisabb mennyiségli
viz, amire szervezetlinknek szliksége van.
Sokan vannak Ugy, hogy nincs szomjlsag
érzetlik, és nem fogyasztanak elég folya-
dékot, vagy a nap végén jut eszilkbe, hogy
hoppd, ma még alig ittam. Taldn segitsé-
glikre lehetek ezzel a javaslattal, ha {gy
tartidk szdmon a vizbevitelt, ¢s nap, mint
nap ktivetik ezt a tendencit, egy id6 utan
rutinnd valik.

A viz a gybgyszer legolesdbb forméaja,
ami megeldzi a kiszdradasos tiineteket,
Egy jol szabalyozott és folyamatos figye-
lemmel 6rzétt napi vizfogyasztas meg
fogja elézni a legtébb modern tarsadal-
munk 4ltal szenvedett betegséget.

Mit igyunk? VIZET! VIZET! NA ES VI-
ZET!

Csapvizet vagy dsvanyvizet? Ezt
Ontkre bizom, a csapviz tele van klérral
és biiddis, az dsvanyvizet fertdtlenitik, de
van benne dsvanyi anyag, nyomelem &s jo
{zll.

A természetes dsvanyviz kaldriamentes,
nem lgy, mint az Uditok.

Végiil, de nem utelsdsorban ne feledkez-
zenek meg a s6rdl, az izzadsdggal st ve-
szit a szervezet, amit potolni kell. J6 iva-
szatot kivanok!

Ocskoné Molndr Rita




