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Az immunrendszer erositése

kisgyermekkorban

Az immunrendszer a szervezet védekezé mechanizmusa a kilonboz6
koérokozok altal okozott fert6zések ellen. Az immunrendszer {6 feladata, hogy
megkiillonboztesse a sajat és nem sajat, vagyis idegen anyagokat és ha ilyen
anyaggal talalkozik, akkor azt eltavolitsa és megsemmisitse. Ezért fontos kérdés
hogyan tehetjiik ellenallobba a szervezetiinket. Kiemelt jelent6ségii
probléma ez a kisgyermekeknél. Hiszen csoppségeink havonta akar tobbszor is
megbetegedhetnek f6leg az 6szi-téli honapokban. Az immunerdsitd szerek az
immunrendszeriink altal elvégzett bonyolult folyamatok egy vagy tobb 1épését
tamogatjak, er6sitik, stimulaljadk, melynek eredményeképpen  kisebb
valdszindséggel lesz gyermekiink beteg, vagy a mar kialakult betegségb6l is
hamarabb gyogyul meg.

Védekez6képességiink legfontosabb kritériumai:

e helyes taplalkozas (kielégitd mennyiségli vitamin és asvanyi-anyag

tartalmu étkezés)

e mozgas — pihenés egyensuilya (megfelel6 mennyiségii sport és alvas)

e stresszmentes életmdd (gyermekre és sziilére is egyarant vonatkozik)

o Dbetegségek (betegségek atvészelése utin erésddik az immunrendszer)
Kiemelten a taplalkozashoz kapcsolod6é immunerdsité anyagokat szeretném
ismertetni és részletezni, illetve milyen természetes immuner6siték
léteznek.

D-vitamin
Vitaminok : Korabban mar részletesen attekintettiik a
C-vitamin D-vitamin , jc')tékon.y, hatf'isait a
Vizben oldédé  antioxidans szervezetre és a hianyos allapotban

kialakult betegségeket is

hatdsi vitamin, mely fokozza megismerhettik. A megfelel6 D-vitamin

az immunrendszer mikodését.

Noveli a szervezetiinkben az
immunrendszer &ltal termelt
igy hatékonynak bizonyult a
baktériumok, virusok, de ujabb
kutatasok szerint még a rak
ellen is. Ezért a megfelels C-
vitamin  bevitel  rendkiviil
fontos a fertézések elleni
védekezésben.

ellatottsag mind a velesziiletett, mind a
szerzett immunitas megfelels
mikodéséhez elengedhetetlen, igy fontos
a baktériumok, virusok, gombak okozta
fert6zések  megel6zésében. A téli
hénapokban  jelentkezé  fels6-léguti
fertézések és az influenzas
megbetegedések is Osszefiiggésbe
hozhaték a vitaminnal, igy a D-
vitaminban gazdag ételek és a potlas
kiemelt jelentGségi.

Allati és asvanyi eredetii anyagok:

1. Propolisz

Ezen természetes anyag rendszeres

fogyasztasa  nagymértékben  segiti

ellenalld képességiink novelését. A

propolisz  sikeresen  alkalmazhat6

baktérium, virus, gomba és parazita

ellen is egyarant.

2. Béta-glukan

Sokak szerint a leger6sebb

immunerdsité anyag, mely bizonyos

gombakban, zabban, zold-arpaban és

siit6éleszt6ben is egyarant

megtalalhato. A rendkivill gyorsan hatd

béta-glukan sikeresen alkalmazhatd

megel6zésben és a mar kialakult

megbetegedésekben is.

3. Cink

A cink is tAmogatja az immunrendszer

mukodését, hatékony a baktériumok és

virusok elleni kiizdelemben, emellett

segiti a sebgyogyulast is.

4. Ezistkolloid

Rendszeres fogyasztasa aktivalja a

védekezbrendszeriinket és pusztitja a

szervezetiinkben 1év$ korokozokat.
(folytatas a 2. oldalon)

Zalakaros Rend6rérs Zalakomar Korzeti megbizottjai 2019.02.26-an 17:00 Orai kezdettel el6adast tartanak az
id6skoruak sérelmére elkovetett biincselekményekkel és annak megelézésével kapcsolatban

melyre meghivjak a 65 év feletti, illetve barmely érdekl6d6 lakosokat.

Az elbadas helye : Zalakomari Miivel6dési Haz Zalakomar Petéfi u. 9
Az el6adés tervezett id6tartama: kb 1 6ra
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Immunerdsité anyagok

Folytatas az 1. oldalrél

Természetes, novényi Probiotikumok:
eredetli anyagok: Ezen ,baratsagos”
1. Echinacea (kasvirag) baktériumok  segitik  az

A legismertebb immunerdsité

gyogynovény, mely
baktérium, virus és a
daganatos sejtek ellen is
hatékony.

2. Grapefruitmag kivonat
A kozkedvelt antioxidans
hatasu gytimolcsmag kivonat
baktérium, virus és gombaol
hatasu.

3. Fokhagyma

A népgyogyaszatban hasznalt,
régbta ismert gyogyitd hatasi
fokhagyma féleg az Gszi-téli
honapokban  alkalmas a
fert6zések megel6zésére.

4. Aloe vera

Egy rendkiviil sokrétd hatassal
rendelkezd gyogynovény,
melyben sokféle vitamin és
nyomelem megtalalhatd, az
immunrendszer regeneralasa
szempontjabdl is fontos.

5. Egzotikus novények
(feln6tteknek): Lapacho
kéreg, Olajfalevél-kivonat,

Goji-bogyd

2019.

emésztést, védik a szervezetet
a kéros baktériumok ellen,
tehat er6sitik
immunrendszeriinket.
Kulonosen
alkalmazasuk
szedés, gyomor és
bélrendszeri fertézéskor az
emésztbtraktus normal
bélflorajanak helyreallitasara.
Osszegezve ismét
megallapithatjuk az
egészséges, vitamin és
asvanyi anyagokban gazdag
taplalkozas fontossagat, mely

fontos
antibiotikum

biztositja szervezetliink
megfelelé energia és
tapanyag ellatottsagat.
Rendkiviil fontos, ha
gyermekiink ,rosszev” és

valogatoés, étrendjét tegyiik

valtozatossa kiilonb6z6
z0ldségek és  gytmolesok
segitségével, vagy
alkalmazzuk a fent emlitett
immunerdsité anyagokat
tartalmazo gyoégyszertarban
forgalmazhato

készitményeket.

Természetesen  ebben a
csoportban is széles

vélasztékban alkalmazhatunk
gyermekiink életkoranak és

testsulyanak megfeleld
gyogyszert vagy étrend-
kiegészit6t. A

gyogyszertarban talalkozunk
tabletta, ragotabletta, szirup,
oldat vagy csepp formatumu

termékekkel egyarant, de
forgalmazhatok  mar a
manapsag rendkiviil divatos
gumicukor, nyaloka vagy
szivoszal alapt készitmények
is, melyek valtozatos
Osszetételiiknek
koszonhetéen er6sitik az
immunrendszeriinket.

SULI - HIREK

Matyas emlékév a suliban
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Ennek els6 forduléjaként szeptemberben, a népmese
napjan Matyas-mondakat ¢s meséket mutat-
tunk be egymasnak a konyvtarban.Ugyancsak az em-
1ékévhez kapcsolodott az a korzeti rajzverseny
is, amelyet ,Matyas, az igazsagos” cimmel hirdetett
meg az alsés munkakozosség. A hatvannégy beérke-
zett alkotas értékelésére és az iinnepélyes eredmény-
hirdetésre tavaly oktoberben kerilt sor.

Januarban a rendezvénysorozat zarasaként a fels8s

tanulok Matyas korat idézték fel egy torténelmi ve-

télkedd keretében. A didkoknak elézetes feladat-

ként Matyassal kapcsolatos gydjtémunkat kellett vé-
gezni, majd a szerzett ismeretekrél jatékos feladatok
megoldasaval adtak szamot a csapatok.
Az izgalmas megmérettetésen az alabbi eredmények
szillettek:
1. helyezett:
7.b osztaly csapata : Bakonyi Margd, Orsés Me-
linda, Horvath Boglarka, Marci Kristof
2. helyezett:
8.b osztaly csapata : Bogdan Eva, Horvath Anna-
maéria, Acs Arnold, Boros Gergely
3. helyezett:
7.a osztaly csapata : Bogdan Timea Ilona, Bakonyi
Maria, Sarkozi Alexa, Bogdan Attila
A tanulék mindharom programon 6rémmel vettek
részt, ezzel is mélton megemlékezve torténelmiink
egyik legkiemelked6bb alakjarél, Matyas kiralyrol.

februar
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Megemlékezések a

Magyar Kultura Napjarol

Hagyomanyainkhoz hiven idén is megemlékeztiink a Magyar
Kultara Napjarol.
A reggeli musorban az Gjsagird szakkorosok szerepeltek, akik

kulturalis 6r6kségiink apolasanak fontossagarol és a
Himnusz keletkezésérol illetve megzenésitésérsl olvas-
tak fel érdekességeket.

Ugyancsak ebb6l az alkalombdl sziiletett egyﬁttmﬁkédési

megéllapodés a zalakoméari Somssich Antal Altalanos Isko-
la és a kapcai Jozsef Attila Miivel6dési Egyesiilet kozott.

Az egyuttmiikodési megallapodas alairasa. A képen Herzenjak

Maria és a kapcai Jozsef Attila Miivelddési Egyesiilet elnoke és

Szakall Tibor intézményvezetd.

Fot6: Gyuricza Ferenc ZAOL

Az okiratot Szakall Tibor intézményvezet6 és Herzenjak Maria, a miivel6dési egyesiilet elnoke latta el kézjegyével a Magyar
Kultura Napja alkalmabdl rendezett kapcai ﬁnnepsé gen, amelyen iskolank szavaldi is felléptek.

A misor el6tt a résztvevék megkoszoriztdk a magyar kultura jeles képvisel6i tiszteletére emelt kopj afat, amelyet Horvath
Otto zalabaksai polgarmester készitett. A rendezvényen beszédet mondott dr. Foldes Gyula lendvai magyar fékonzul.

Hangos olvasasbél és szépirasbol

jeleskedtek

Az elmult héten han-
gos olvasasbol mérték
Ossze tudasukat alsos
tanuléink.

A versenyz6k évfolya-
monként  kiillonb6z6
terjedelmd és miifaju
szoveget kaptak, ame-
lyet elézetes felkésziilés
utdn mutattak be a
zstirinek.

Eredmények:

2. évfolyam:

1. Kovacs Annabella 2.b
2. Bogdan Kinga 2.a

3. Bogdan Laszl6 2.b

3. évfolyam:

1. Szabd Kristéf 3.b

2. Bogdan Lasz16 3.b

3. Bogdan Vivien 3.a

4. évfolyam:

1. Kovacs Orsolya 4.a
2. Horvath Sztella 4.b
3. Bogdan Krisztian 4.b

Ugyancsak most keriilt
sor a korabban megtar-
tott szépiré verseny
eredményhirdetésére is:

2. évfolyam:

1. Bogdan Regina 2.b

2. Kovacs Amanda 2.a

3. Bogdan Csilla 2.a

3-4. évfolyam:

1. Kovécs Barbara 3.b

2. Bogdan Zsuzsanna 3.b
3. Bogdan Amanda 3.a

5-6. évfolyam:

1. Bogdan Anita 5.a

2. Herceg Sandor Zsolt 5.a
3. Bogdan Evelin 5.b

7-8. évfolyam:

Tiné Veronika 8.b

Bogdan Eszter 7.a

Bakonyi Marg6 7.b

OVODAI HIREK

2019.01.16-4n  szerdan roma
csaladi délutant tartottunk az
6vodaban, melynek célja, hogy
apoljon és fenntartson egy
egyuttmiikods kapcsolatot
gyerek, sziil6 és pedagogus
kozott.

Nagy oromiinkre szolgalt, hogy
7 csalad is képviseltette magat
ezen a délutdnon, ahol vidam
hangulat uralkodott. Volt csa-
ladrajz készités, puzzle kirako,
akadalypalya, gyongyfiizés
mesehallgatassal.

A rendezvény kozds beszélge-
téssel zarult majd vendégiil
lattuk a sziiléket, gyerekeket
egy kis uzsonnara.

Elsésegély nyujtasi ismeretek bdvitése

2019.02.24-én Toth Nandor Sebestyén végz8s ment6tiszt hallga-
to latogatott el 6vodankba, hogy elsésegély nyujtasi ismeretein-

ket elevenitse fel és bévitse.

Elsajatithattuk azokat az elméleti és gyakorlati elsGsegély-
nyujtasi alapismereteket, melyek birtokaban képessé valunk
munkahelyi vagy akar a mindennapi életiink soran bekovetkez6
baleseteknél, rosszulléteknél a szakszer(i és eredményes elsGse-
gély nyujtasra, mig a hivatisos orvosi segitség meg nem érkezik.
Ujraélesztés gyakorlasara szolgalé baba is rendelkezésiinkre allt,
melyen kiprobalhattuk, gyakorolhattuk az ujraélesztés helyes
technikajat. A program zar6 perceiben a felmeriilé kérdéseink-

re valaszolt az eléado.

2019.
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Kiallitas és mesebemutato

2019.01.11-én délelétt keriilt sor 6vodankban az ER-
TEKTAR-VAR EFOP -os palyazat I. iitemének
bemutat6jara. Rendezvényiinket tobb sziil§, hoz-
zatartozo is megtisztelte. Timi ovonéni vezetésével
kiallitast tekintettek meg az Ugyes kezek szakkor
alkotasaibol

Mosolyt csalt az arcokra Tiindi néni és a Meseva-

razs szakkoros gyermekek jellemépit6 mesebemu-

tatoja, amelynek cime ,A harom kivansag” volt.

Zéarasként diavetités keretében felidézhették a

szakkorok els6 titemének emlékezetes pillanatait.

Tajékoztato a foiskolai és egyetemi hallgatok részére,
palyazat dtjan elnyerhet6 6sztondijrol

Zalakomar Nagykozség Onkormanyzat Képvisels- testiiletének Szocialis és Egészségiigyi Bizottsaga a szocidlis gondoskodés helyi
szabalyairdl sz6l6 3/2015. (IL. 25.) szamu rendelet 17. § (6) bekezdésének megfeleléen ismét meghirdeti féiskolai és egyetemi hallgatok
0sztondij palyazatat.

A jogosultsagi feltételek a korabbi forduloéval megegyeznek.

A felsGoktatasi 0sztondij a kérelmezd hallgatot az els6 alkalommal benyujtott kérelméhez csatolt, a felsGoktatasi intézmény altal
kiallitott eredeti hallgatéi jogviszony igazolason ,a hallgatdi jogviszony megszlinésének - a tanulmanyi teljesitmény és kovetelmé-
nyek alapjan - becsiilt id6pontja” rovatban feltlintetett id6pontig, de legkésébb attol szamitott egy évig illeti meg. A tanulmanyi id6-
be nem szamitanak bele a kilfoldon végzett tanulméanyok, valamint a hivatalosan igazolt rendkivili események (igy kiillonosen be-
tegség, baleset, stb.) miatti halasztas id8szakai.

A palyazok kore:

Palyazni jogosultak azok a felsGoktatasi intézményben (egyetemen, f6éiskolan) allamilag finanszirozott vagy koltségtéritéses nappali
és levelez6 tagozaton tanulmanyokat folytato, elsé diplomajukat szerz6 hallgatok, akik sajat maguk és csaladjuk életvitelszertien
Zalakomar telepiilésen élnek és itt bejelentett lakohellyel rendelkeznek.

Az 6sztondij mértéke és folyodsitasa:

A fels6oktatasi 6sztondij havi 6sszege 8.000 Ft.

Ha a hallgaténak a kérelem benyujtasat megel6z6 tanulmanyi félévben a hivatalosan bejegyzett tantargyi vizsgaosztalyzatainak
szamtani atlaga legalabb 3,8, abban az esetben 10.000 Ft a fels6oktatasi 6sztondij havi 6sszege.

A fels6oktatasi 6sztondij tanulmanyi félévre, a II. félév februér 1-jinius 30. kozotti 5 honapjara szol. A felsGoktatasi 6sztondij folyosi-
tasara tanulmanyi félévenként egy dsszegben keril sor a dontést koveté honap 15. napjaig.

Az 6sztondij igénylésének menete:

A felsGoktatasi 6sztondijat igényl6 hallgatok a palyazat kiirasat kovetGen, a II. félév vonatkozasaban 2019. marcius 31-ig nyujthatjak
be kérelmiiket.

A kérelemhez csatolni kell a felsGoktatasi intézmény altal kiallitott, a kérelem benyujtasakor érvényes hallgatdi jogviszony igazolast.
Az aktiv félévet minden esetben a félévente csatoland6 hallgatoi jogviszony igazolassal igazolja a fels6foku 6sztondijat kérelmezd
hallgaté6. Ezekben az esetekben a fels6oktatési 6sztondij a hallgatéi jogviszony 1étrejottével mar igényelhet6.

A beérkezett kérelmeket II. félév vonatkozasaban 2019. aprilis 15. napjaig biralja a Szociélis és Egészségligyi Bizottsag.

A kérelmeket a fent jelzett idStartam alatt a Zalakomari Kézos Onkormanyzati Hivatal igazgatasi iigyintézéjéhez kell eljuttatni, tigy-
félfogadasi idében.

A kérelmek beszerezheték a Zalakomari K6zos Onkorményzati Hivatal portajan, valamint elérheték Zalakomér nagykézség honlap-
jarol.

Tovabbi informéacié:

Zalakomari Kozos C)nkorményzati Hivatal, 8751 Zalakoméar Tavasz u. 13., 9. iroda

tel.: 0o (36 93) 386-017/16. mellék

e-mail: gyamugy@zalakomar.hu
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