A jarvanynak | Ismét fejleszt | A jo alvas az egészség Onkéntesek
az oltas vethet véget! a Denso alappillére kerestetnek!
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Minden, ami hazhozszallitis | Tovabbi informacié: www.fmc.hu/hazhozszallitas
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Emlékmenet a Don héseiért Osszefogs Erdélatogatasi
w Csiksomlyé6ért korlatozas szombaton

W

1943. janudr 12-e a magyar nemzeti sorstragédia fekete napja. Az urivi dttérés hetven-
nyolcadik évforduléjdn a Magyar Tartalékosok Szévetségének szervezésében elGszir a
Fekvd katona emlékmiinél tisztelegtek az urivi hidfénél a visszavonuldsban és a munka-
tdborokban elesett kdzel szdzhiiszezer magyar katona emléke eldtt, kiemelve, hogy a
hazaszeretet és a hazdért vald didozatvdllalds mindannyiunk szdmdra szent kitelesség.
A megemlékezésen A MATASZ elndke, Széles Ernd a magyar tartalékosok érdekében
végzett kiemelkedd munkdja elismeréseként arany emlékéremmel és oklevéllel koszinte
meg Cser-Palkovics Andrds polgdrmesternek azt a tdmogatdst, amellyel segiti a szerve-

zet tevékenységét.

VL

Tiizvész pusztitott milt csiitortokon este Csik-
somlyd egyik lakdnegyedében. A Székesfehérvar
testvérvarosahoz, Csikszeredahoz tartozo telepii-
lésen tohb mint kétszazan maradtak fedél nélkiil.
Varosunk nevéhen Cser-Palkovics Andras felvette
a kapcsolatot Korodi Attila polgarmesterrel, és
felajanlotta Székesfehérvar nkormanyzatanak
anyagi tamogatasat, segitségét a tiizvész okozta
karok enyhitésében, a helyreallitasi munkakban.

A Csikszereddhoz tartozé Csiksomlyo
féként romak lakta negyedében muilt
csiitortokon este tort ki a tombold
tlizvész. A telep szinte teljesen elpusz-
tult, hdsz haz valt a rendkiviil gyorsan
szétterjedt langok martalékdva. Tobb
mint kétszazan maradtak fedél nélkiil.
Székesfehérvar €s Csikszereda kozel
tiz éve dpol szoros testvérvarosi kap-
csolatot. Ennek jegyében a varosveze-
tés kéri, hogy aki teheti, adomanyava
tamogassa a bajba jutottakat és a
helyreallitasi munkalatokat!

A csiksomlyéi tlizvészben karosultak
megsegitésére tobb kezdeményezés
is elindult. Az anyagi tdmogatasokat
a Gyulafehérvari Caritas szamldjan
keresztiil is el lehet juttatni.

Bankszamlaszamok

RON: R0O33 RNCB 0152 0163 3253 0001
EUR: R0O30 RNCB 0152 0163 3253 0055
Swift: RNCBROBU

Bank: Roman Kereskedelmi Bank
(Banca Comerciala Romana)

ATradicionalis Vadasztarsasag tajékoztatasa
szerint januar 16-an 7 és 16 ora kozott intenziv
vadaszat lesz Székesfehérvar, Pakozd és Sukord
kiilteriileti erddrészein. Szomhaton tehat ne
latogassuk a Velencei-hegységhen az erddket!

,Az eredményes vaddsztatds érdekében
és a biztonsagra tekintettel kérjiik, hogy
a fenti idoszakban ne tartozkodjanak
erddteriileteinken még gyiijtési engedély
illetve ideiglenes 1it- és teriilethaszndlati
engedély birtokdban sem!” - irja kozle-
ményében a vadasztdrsasag. A kor-
latozas id6tartama alatt a megjeldlt
turistautak sem vehetdk igénybe.

Folytatédik

a Martirok ttja felajitasa

Janudr tizennyolcadikdn, hétfén foly-
tatédnak a kivitelezési munkalatok a
Martirok ttjan: a csapadékcsatorna
masodik szakaszanak feltjitasa a ter-
vek szerint a tavasz folyaman késziil
el, 6sszesen 456,5 milli6 forint értékii
beruhdzdssal. November végén mar
megkezdddhettek a helyreallitdsi,
aszfaltozdsi munkdk a Mdrtirok ttja
€s a Seregglyesi ut csomdpontjaban.
A kivitelezok a folytatds soran is
kérik a lakokat, a kozlekeddket, hogy
tovabbra is legyenek koriiltekintéek
és 6vatosak! A tervek szerint a tavasz
folyaman késziil el a beruhazas.

Biztositottak az allashelyek és a juttatasok

Az Erdekegyeztetd Forum a varos vezetése
valamint a kozszféraban dolgozokat képviseld
szakszervezetek kozotti informacidaramlast, a

Az idei elsd ilyen konzultaciot online formaban
tartottak meg. A forumon elhangzott: idén mar
januar kozepén lesz koltségvetése a varosnak. Az
onkormanyzati allashelyek 2021-re is biztosi-
tottak, ahogy a juttatasok és hérkiegészitések is.

Cser-Palkovics Andras elmondta,
hogy a jarvany 2021-et is biztosan
meghatdrozza majd. Rendkiviili jog-
rend van érvényben, igy a polgar-
mesterek gyakoroljak a kozgytilési
hatdskoroket is. A minél stabilabb és
biztonsagosabb évkezdés érdekében
varhatéan a megszokott februdri kolt-
ségvetés-elfogaddstol eltéréen mar
januar kozepén lesz koltségvetése a
varosnak: ,Atfogo modositdsra keriil sor
eldreldthatolag mdjusban. Bizom benne,
hogy ezt mar a kizgyiilés dltal elfogadva
tehetjiik meg, amikor a zarszamadassal
lezdrjuk a 2020-as évet és mdr ismerjiik
a 2020-as tényleges helyiadd-bevételeket
is!”

A polgdrmester a személyi juttata-
sokrol elmondta, hogy az idei évben
a meglévo allashelyekre a jogszabalyi
eléirasok és egyedi dontések figye-
lembevételével tortént a tervezés. A
minimalbér €s a garantalt bérmini-
mum emelésérél még nem sziiletett
jogszabaly, de az onkormdnyzat
céltartalékban szerepelteti a mini-
malbér-kiilonbozet biztositasahoz
sziikséges keretet.

Az 6nkormanyzat az el6z6 évben
biztositott, igynevezett munkaltatoi
dontésen alapuld illetménykiegészi-
tést tovdbbra is betervezi koltseg-

vetésébe brutt6 253 milli6 forint
Osszegben. Ebbdl az 0sszegbdl 166,5
milli6 forint a kulturalis dgazat mun-
kavallaldinak bérelemét teszi ki — a
tavaly november elsejétdl hatalyos
jogszabalynak megfelelGen.

A polgdrmester beszamolt a pedago-
guselomeneteli rendszer hatalya ala
tartozo ovodai és bolcsédei foglalkoz-
tatottakra vonatkozo valtozasokrol is:
6k az illetményiik tiz szdzalékdnak
megfelel6 agazati szakmai potlékra
jogosultak. A 2021. évi személyi jut-
tatasok a potlék Osszegét tartalmaz-
zak, ami a bolcsGdék esetében bruttod
nyolcmillié, az 6voddk esetében
brutté szaztizenharommilli6 forint
tobbletkiadast jelent.

A veszélyhelyzeti tervezés mellett is
cél, hogy a teljes évi kafetériajuttatast
biztositsuk. A 2021. évi brutto érték
vdltozatlan, 12 527 Ft/ho/f6, ami éves
szinten osszesen 247 millio forintos
tamogatdst jelent.” - hangstlyozta a
polgarmester.

A résztvev( szakszervezeti vezetdk,
Jambor Ferencné, Szalai Tamas és Fa-
ragoné Fister Aranka megkoszonték
a polgarmesternek, hogy a veszély-
helyzet ellenére a munkavallalok
illetményének kifizetései toretlenek
voltak, illetve hogy az allashelyek az
idei évben is biztositottak.

A fejlesztések kozil felmeriilt a ko-
zépiskolai campus épitésének kérdé-
se, melyrdl a polgdrmester elmondta,
hogy december végén nytjtottak be
réla javaslatot az EMMlI-vel egyeztet-
ve a Miniszterelnokség felé. Az év
elején vdrjdk a hivatalos allasfogla-
last, hogy milyen formdban kezddd-
het el a beruhdzas.

Kozsen egy Zold uton ...

= DEPONIA Nonprofit Kft.

A Depénia Nonprofit Kft. ezaton téjékoztatja Tisztelt Ugy-
feleit a feny6fak, karacsonyfak elszallitasanak menetérol:

Székesfehérvar:
A fenyofak elszallitasa:

 atombhazas vezetekben 2021. januar 04 - 29. kozotti

id6szakban

« a csaladi hazas ovezetekben 2021. januar 04 - 08. ko-
zOtti héten, tovabba 2021. januar 18 - 22. kozotti héten
torténik a telepiilési hulladék (kommunadlis hulladék) gytij-

tési napjan.

Kérjiik, hogy a gytijtéedények mellé helyezzék ki a fakat ugy,
hogy az se a gyalogos, se a jarmii forgalmat ne zavarja! A
kidobasra itélt karacsonyfakat minden diszit6 elemtdl sziik-
séges megszabaditani, mert a késébbi hasznositast valamint
a begytijtést akaddlyozza az idegen anyag.

Kozszolgaltatasi teriiletiinkhoz tartozé tovabbi telepiilése-
ken a feny6fak elszallitasanak idépontjat a www.deponia.hu

oldalon talalhato telepiilésenkénti hulladéknaptarunk tartal-
mazza.

Koszonjiik egyiittmiikodésiiket!
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Ismét fejleszt a Denso

Sza86 Mikids Bence

Ujabb fehérvari nagyvallalathoz érkezik allami
tamogatas - jelentette be Szijjarto Péter
kiilgazdasagi és kiiliigyminiszter kedden Buda-
pesten Vargha Tamas és Tord Gabor orszaggyii-
1ési képviseldkkel egyiitt. A Denso tobb mint
egymilliard forintot kap a kormany verseny-
képesség-ndveld programja keretéhen.
Osszesen harom és fél milliard forint értékben
fejleszt az autdipari beszallito. A tamogatas
segitségével otszazotven - jelenleg bizonytalan
- fehérvari munkahely megdrzését vallaljak.

_[.

,Aki eldszor tudja megnyitni a gazda-
sagdt, az komoly versenyeldnyre tehet
szert!” — kezdte a versenyképességi
program ujabb, Székesfehérvart is
érint6 elemeirdl szolo bejelentését
Szijjarto Péter a Kiilgazdasdgi és
Kiiltigyminisztériumban. Ezen gon-
dolat mentén inditotta el korabban
a kormany - reagdlva a vilagjar-
vanyra - versenyképesség-noveld
programjat, melynek koszonhetéen
az utdbbi fél évben mar szamos
véllalat - koztiik fehérvariak is —
részesiiltek vissza nem téritend6
tdmogatasban.

Most tijabb gazdasagélénkité

- 0sszesen kétmillidrd forintnyi
tdmogatdst kap. Ebbél a fehérvari
cég kapja a legnagyobb részt, 1,1
millidrdot. A harom vallalat 0ssze-
sen hat és fél milliardos beruhdzast
valdsit meg a kozeljovében. A
fejlesztésekkel otezer-haromszaz

Harom Magyarorszagon mikodé
japan nagyvallalat - a székesfehér-
vari Denso, a biatorbagyi Alpine
és az esztergomi Diamond Electric

ember munkahelyét védik meg.
A kiiliigyminiszter a bejelentés
kapcsan hangstlyozta: a beru-
hazdsoknak azért is van kiilonds
jelentésége, mert a globadlis €s a
magyar gazdasag szempontjabol
is meghatarozo iparagban, az
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Szincsdk Attila, a Denso Gydrtd Magyarorszdg Kft. alelndke rdmutatott a tdmogatds jelentdségére: ,,...tovdbbra is fent tudjuk tartani tobb mint
négyezer kollégdnk és csalddjuk megélhetését. Tessziik ezt azért, hogy tovdbbra is j6 addfizetdi legyiink vdrosunknak, eqyiitt tudjunk fejlodni, és
természetesen azért, hogy tovdbbra is hozzd tudjunk jdrulni Magyarorszdg gazdasdgi fejlddéséhez! "

autdiparban valositjak meg ezeket.
A harom vallalat a globalis autéipar
legjelentésebb beszallitoi kozott
van, fejlesztéseik hozzdjarulnak ah-
hoz, hogy Magyarorszdg meg tudja
tartani vezetd pozicidjat az eurdpai
autoiparban.
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Minden,
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Torvibbi informcia: wew.fme. hu/haehoeseallias

A tavalyi év ota felértékel6dott a hdzhozszallitds, ami a jelenlegi
helyzetben sok cégnek a tulélést jelenti. Az fme.hu oldalon elkezdtik
Osszegyljteni azokat a székesfehérviri és Székesfehérvir kornyéki

véllalkozdsokat, amelyek véllaljak termékeik kiszallitdsat.

A koronavirus-jarviny miatt jocskdn dtalakult, behatirolodott az
életiink: nem 1is olyan egyszeri hozzdjutni a kedvenc sitinkhez,
meniinkh6z, s6t ha éppen érintettek vagyunk, akkor a bevisarlds
elintézése is akaddlyokba titkézhet.

Egyértelmiien felértékel6dott a hazhozszallitas szerepe,
egyre tobb cég villalja, hogy kiszallitja termékét, arujit.

Az fmchu hdzhozszdllitdis oldalin oOsszegytjtottiik azokat a
székesfehérvari és Székesfehérvdr kornyéki villalkozdsokat, amelyek
biztosan elhozzik otthonunkba termékeiket, és ezzel a szolgaltatdsukkal
is hozzdjirulnak a mindennapok megkonnyitéséhez. A lista még
természetesen nem teljes, folyamatosan bévitjik!

Hazhozszillitast is villalé cégek csatlakozasi szindékukat kérjiik,
jelezzék kollégandnknek, aki tdjékoztatja Onoket a részletekrdl:
urban.eniko@fmc.hu vagy 30 306 9623.

I www.fmc.hu/hazhozszallitas I

Megajul a szinpadtér Gorsiumban

Ria HENRIETTA

Uj fény- és hangtechnika segitheti a Gorsium
Régészeti Park szinhdzi eldadasainak latvanyat

és hangzasat akar mar a nyar végétol. Mindez egy
tobbmillids tamogatasnak kdszonhetd, amelyet az
EMMI palyazatan nyert el az intézmény.

Kovacs Lorand Olivér, a Szent Istvan
Kirdly Mizeum Gorsiumért felelds
igazgatohelyettese mutatta meg
Vargha Tamads orszaggytilési kepvi-
selonek annak a nyari szinpadnak

a terveit, amelynek megvaldsitdsara
késbbb hiszmillié forintot nyert el a
Szent Istvan Kirdly Mizeum az Em-
beri Eréforrasok Minisztériumatol.
Vargha Tamds lapunknak elmondta:
,Régota és sokan almodtak mdr arrol,
hogy a gorsiumi nydri jatékoknak lesz
egy igazi szinpada hangtechnikdval,
fenytechnikaval. Koszonjiik az EMMI
tamogatdsdt, igy ez most megvaldsulhat!”
A tervek szerint egy tizenharomszor
tizennégy méteres jatéktér épiil,

melynek egy része fedett lesz. A meg-
palydzott 0sszeg a fény- €s hangtech-
nika biztositdsara elegendd. Kovacs
Lordnd Olivér elmondta: ,A hiisz-
millio forint a teljes szinpadtechnikdt a
hang- és fénytechnikdval egyiitt jelenti.
Ez az alap, amitdl befogado szinhdztér-
ként miitkodhet a teriilet. Ehhez valosul
meg onkéntes munkabol egy szinpad.”
Kovadcs Lorand Olivér hozzatette:

a szinpadtér félkorives teriilete
visszakeriil igy az eredeti talajfelszin
magassagdba. Ez azért Iényeges, mert
az 1j szinhazi el6addsok esetében
egyre fontosabb, hogy az el6adok
teljes alakjat lathassa a kozonség. Az
erodfal kiséréarkat még a nyolcvanas
években tdrtak fel, és ezt toltotték
vissza, hogy a szinpadi el6adaso-

kat meg tudjak tartani. A maradék
f6ldbél romai ardnyok szerint késziilt
el a néz6tér, amelyrdl a tervek szerint
nyar végén mdr megujult formdja-
ban tekintheti meg az el6addsokat a
kozonség.

Aldtvdnyterv szerint ilyen lesz a megdjult szinpadtér a Gorsium Régészeti Parkban. A fény- és
hangtechnika segitségével egészen mds élmény vdrja a kozénséget.
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A jarvanynak az oltas vethet véget

Erdemes mieldbh regisztralni!

LAsz16-TakAcs KriszTina

Bar a jarvanyiigyi védelmi intézkedések nem
valtoztak, talan mar 1atszik a fény az alagit
végén! Egyre tobben regisztralnak az oltasra, a
kérhazi dolgozok utan pedig mér a haziorvosok-
hoz és az iddsotthonokba is eljutott a vakcina.
Ezzel parhuzamosan egyre tobb az oltaselle-
nes vélemény az interneten. A varosvezetés
arra hivja fel a figyelmet, hogy mindenkinek
sajat dontése, hogy beoltatja-e magat, de a
jarvanynak és a korlatozo intézkedéseknek csak
a tarsadalom megfeleld atoltottsaga vethet
véget. Ha valaki bizonytalan, tajékozodjon
regisztracio eldtt, de csak hiteles helyrdl,
egészségiigyi szakemberektdl!

Maradnak a védelmi intéz-
kedések

Februadr elsejéig meghosszabbitotta
a kormany a korabban érvényben
1évé védelmi intézkedéseket és kor-
latozasokat, igy Székesfehérvaron
is hatdlyban maradt valamennyi
intézkedés, a kotelezd belvarosi
maszkviseléstdl az ingyenes parko-
lasig bezarolag.

,Az orszdgos oltdsi tervnek megfe-
leléen halad Székesfehérvdron is a ko-
ronavirus elleni véddoltdsok beaddsa.
Jelenleg az egészségiigyi alapelldtds-
ban dolgozok vannak soron, de mdr a

szocidlis intézményeink is fel vannak
késziilve, varjak a munkavdllalok

és elldtottak szamdra hamarosan
megnyilo oltdsi lehetdséget.” - tdjé-
koztatott Cser-Palkovics Andras
kozosségi oldaldn. A polgarmester
hozzatette, hogy a jarvanyidészak
jelenlegi szakaszdban az egyik
legfontosabb felel6sségiink és
feladatunk a koronavirus elle-

ni véddoltas mielébbi és minél
szélesebb korben vald beadasanak
segitése: ,Jelenlegi tuddsunk szerint
ez lehet a kulcs, hogy visszatérhessen
a kozosségi élet, helyredllhassanak

a csalddi taldlkozdsok és az intéz-
mények miikodése. En is beoltatom
magamat, amikor sorra keriilok.
Természetesen mdr regisztrdltam, és
erre kérek, biztatok mindenkit!”

Csak szakemberektdl ta-
jékozoédjunk!

Sokak szerint mdr latszik a fény
az alagut végén, hiszen a korona-
virus-jarvany elleni védekezés 4j
szakaszahoz érkezett azzal, hogy
megérkezett a vakcina Magyar-
orszagra. Az oltds onkéntes és
ingyenes. Kétféle modon, online
regisztrdcioval €s postai titon lehet
jelentkezni ra. Fehérvaron is meg-

kezdték mdr az egészségiigyben
dolgozok beoltasat, hamarosan a
haziorvosok is sorra keriilnek.
Mindekozben egyre tobb viruselle-
nes nézet kering a vilaghalon, ezek
nagy része azonban nem megala-
pozott. Ostér Annamaria egész-
ségiligyi tandcsnok a Vordsmarty
Radio reggeli mtisordban arra
hivta fel a figyelmet, hogy miel6tt
eldontjiik, igényeljiik-e az oltdst,
hiteles helyrdl szerezziink infor-
maciot, elsdsorban az egészség-
ligyi szakemberek tandcsat vegyiik
figyelembe!

,A mai oltdsok nem ismeretlen szerek,
hiszen az mRNS hirvivét, amely a
koronavirus elleni vakcina egyik fo
osszetevdje, mdr hosszii évek ota tesz-
telik. Sajnos személyes példa alapjan
is lattam, hogy példdul a daganatos
betegségek elleni gyogyszer esetében
sem vdrnak évtizedeket a teszteléssel.
Ha a vizsgdlatok kimutatjik, hogy az
adott szer gyogyito hatdsi, akkor azt
odaadjdk a betegeknek, egyszeriien
azért, mert haszndl. Nagyon sok az
informdcio és rengeteg csatorndn
dramlik felénk. Hogy valaki beol-
tatja-e magadt, mindenkinek a sajdt
dontése kell, hogy legyen. Ehhez a
dontéshez azonban kulcsfontossdgii,
hogy mindenki hiteles helyrdl, szak-

emberektdl szerezze be az informd-
cidit. En oltdspdrti vagyok. Hiszek a
tudomdnyban, hiszek a magyar szak-
emberekben, hiszek a tapasztalatban!”
- mondta Ostér Annamaria.
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En oltdspdrti vagyok. Hiszek a tudomdny-
ban, hiszek a magyar szakemberekben,
hiszek a tapasztalatban!" - fogalmazta meg
hitvalldsdt Ostér Annamdria egészségiigyi
tandcsnok

SZEKESFEHERVAR
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ONLINE BEJELENTKEZES INGYENES LATASVIZSGALATRA: WWW.OPTIMARKT.HU/LATASVIZSGALAT
*Az akcid 2021.01.01-18] visszavondsig tart. Mas akcidkkal nem vonhatd Gssze! A kedvezmények csak komplett szemiveg
keszitése eseténervényesek Az akcidban‘meghatarozott keretikollekciohdl és lencsekollekciabol vataszthat, amely (zleten-
ként és markanként eltérd lehot! Részietok az Pzratekbqnl
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Ijjabb adag oltéanyag
érkezett

A Pfizer-vakcinabol hétfén a
negyedik szallitmany érkezett Ma-
gyarorszagra, kedden pedig a Mo-
derna-vakcina els6 szallitmdnya is
megjott. Az oltéanyagot szocialis
intézményekbe, idésotthonokba
szallitjak, ahol a bentlakokat és az
ott dolgozokat oltjak be. Hama-

rosan megkezdddhet a haziorvosi
praxisokban dolgozok oltasa is.
Székesfehérvaron is folyik az
igények felmérése, és elkezdték a
helyi eljarasrend kialakitasat is.
A véddoltds ingyenes, igy min-
denképpen érdemes regisztralni
rd. Ezt eziddig mdr tobb mint
egymillidan megtették postai titon
vagy a www.vakcinainfo.gov.hu
honlapon.

A dolgozok januar tizenhatodikan indulé
tesztelését eziittal is a fovarosi és megyei
kormanyhivatalok szervezik. Osszesen mint-
egy negyvenhétezer dolgozénak biztositjak a
tesztelés lehetdségét.

A pedagogusok és a szocialis in-
tézményekben dolgozdok kordbbi
teszteléséhez hasonldan a szocid-

joléti alapellatasban valamint

javitéintézeti elldtdsban dolgozok
- tobbek koz6tt falugondnokok,

foglalhatnak iddpontot.

lis alapszolgaltatasban, a gyermek-

a gyermekvédelmi szakelldtasban,

Tesztelik a gyermekvédelemben

dolgozokat is

hazi segitségnyujtast végzo szoci-
alis dolgozok, csalddsegitdk, utcai
és kozosségi szocidlis munkat
végzOk, hajléktalanellatasban
dolgozok, gyermekvédelemben
dolgozok - is jelentkezhetnek a
koronavirus elleni célzott, csopor-
tos gyorstesztel€sre.

A tesztelést a kormanyhivatalok
szervezik a janudr 16-17-i hétvé-
gén. Orszdagszerte szazhuszonhét
mintavételi ponton varjak az aga-
zatban dolgozokat - tajékoztatott
a kormanyhivatal.

Avizsgdlatok célja a jdrvdny terjedésének tovdbbi lassitdsa és az emberek egészségének
védelme. Az érintettek a vdrakozds elkeriilése érdekében a szocszures.kh.gov.hu honlapon

Kiss Laszloné

»Szamomra nem kérdés, hogy be-
oltassam magam! Szerintem nincs
mads esélyiink a virus legy6zésére.
Az 6nkormanyzat igényfelmérést
végzett az oltassal kapcsolatban a
nyugdijasok korében. Az Oreg-
hegyi Nyugdijasklub vezet6jeként
elmondhatom, hogy a szaztizen-
két f6s klubunk tagjainak nagy
része az oltdst pdrtolja. Hetvenot
embert sikeriilt elérnem, koziilik
négyen egyértelmden elutasitottdk
a vakcinat, de tobb mint 6tvenen
regisztraltak mar. Néhanyan
vannak, akik még kivdrnak, de
nem utasitjak el. Mindenkinek

at kell gondolni, hogyan tudja
megvédeni magat és a csaladjat,
mert mas védekezési mod ebben a
pillanatban nem all rendelkezésre.
En az influenza ellen is beoltattam
magam, nem volt rossz tapaszta-
latom, és nem is hallottam, hogy

valaki nagyon komoly mellékha-
tast tapasztalt volna.”

DZLETI PARK

~Enis itt bérelek
mert alacsony a
rezsi és nincsenek
rejtett kéltségek.”

HTTR Bt.

Magy Zoltin
agyvezeld

"RAKTARAK,
. MUHELYEK
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Raboczki Péter

,En sem szeretem a korldtozé
intézkedéseket, én sem szeretek
maszkot hordani, én is elmennék
a feleségemmel inni egy pohar
bort egy vendéglébe. Nem szere-
tem magam beoltatni sem, ahogy
nem szeretek egyetlen gyogyszert
sem bevenni. De ha nem, akkor
mi a megoldds? Mindig ez a kér-
dés merul fel bennem, ha az oltds
kertl széba. Ha nem az oltds, ak-
kor mi? Mert valahogy meg kell
oldani a jelenlegi problémat!
Sajdt tapasztalat alapjan mon-
dom, hogy nem egy atlagos virus-
rol beszéliink, hanem egy nagyon
alattomos, kiszamithatatlan
korokozorol. Nem tudjuk kitél,
de a feleségem és én is megfer-
tézédtiink. December legelején
jelentkeztek a tiinetek: a felesé-
gemnek hdrom-négy nap utdn
elmadltak, viszonylag konnyen
tilesett rajta, nekem azonban
nem volt ilyen szerencsém. Negy-
venhat éves vagyok, rendszeresen
sportolok, szedek vitaminokat,
nincsenek alapbetegségeim.

Az elején héemelkedésem volt,
faradtsagot, levertséget tapasz-
taltam, amikor pedig a sz6véd-
mények jelentkeztek, azok mar
szerintem a tiidégyulladds tiine-
tei voltak. Miutdn tiz nap utdn is
lazas voltam, egy kivizsgalds utan
a diagnosztizalt tiidégyulladas
miatt beutaltak a kérhazba. Nem
egyedi az eset, a szobatdrsam
kett6s tiidégyulladassal fekiidt
mellettem. Még egy december
végén készitett vervizsgdlat is azt
mutatta, hogy nem muilt el a be-
tegség teljesen. Arra, hogy éppen
az én szervezetemet miért viselte
meg ennyire a virus, ugy tdnik,
nincs magyarazat.

Ha logikusan nézem, akkor
harom lehetdséget latok: az egyik
az, hogy a tdrsadalom nagyobbik
része felel6sségének tudatdban
beoltatja magat, és ezt a virust
magunk mogott hagyjuk. A
masik, hogy ugyanugy, ahogyan

én, megbetegsziink: akinek

W

szerencséje van, harom nap alatt
atesik rajta, a kevésbé szerencsé-
sek tiidégyulladast kapnak, és
lesznek sajnos néhdnyan, akiknek
a virusfert6zés végzetes kovetkez-
meényeivel kell szamolniuk. Ebben
az esetben - az eddigi tempot
figyelembe véve - lehet, hogy
keét-harom év alatt kialakul vala-
miféle védettség. Ennek viszont
az az ara, hogy két-harom évig
még maradnak a korlatozé intéz-
kedések. A harmadik verzid pedig
az, hogy szabadon engedjiik a
virust korldtozo intézkedések
nélkiil, nem vessziik figyelembe,
hogy a vildg egyetlen egészség-
tigyi rendszere sem képes meg-
birkézni azzal a korhdzi ellatast
igényl6 embertomeggel, amit a
virus szovédménykent produkal,
és felvallaljuk az ellatds hianyabol
kovetkezd sok felesleges halalt.
Nekem ez az utolsé nem opcid.

A madsodikat sem szeretném.
Valamit pedig valasztani kell!

En biztosan nem szeretnék ismé-
telten megbetegedni! A munkam
miatt tobb EU altal engedélye-
zett, nem kotelez6 véddoltast is
kaptam az elmuilt évtizedekben.
A koronavirus elleni oltds is ilyen
lesz.”




VAKCINAINFO

Regisztraljon
a koronavirus elleni
oltasra:

vakcinainfo.gov.hu

Az oltds onkéntes és ingyenes. Amennyiben szeretné beoltatni
magat, regisztrdljon most, és értesuljon elséként a vakcinaval
kapcsolatos informacidkrdl és teendékrol!

MINDEN ELET SZAMIT
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Nyaron Gjraindulhat a turizmus

Fiers GAgor

Tavaly a padlora keriilt, de nyaron djraindulhat
a turizmus Magyarorszagon. A Magyar Turiszti-
kai Ugynokség vezetdje szerint ennek ellenére
legalabb tiz hénap kell, amig az dgazat eléria
jarvany elétti szintet.

A virus nem mindennapi helyzetet
teremtett, de nydron djraindulhat

a turizmus - nyilatkozta hétfén
Guller Zoltan, a Magyar Turisztikai
Ugynokség (MTU) vezérigazgatdja.
Ramutatott: a legjobb forgatokonyv
szerint is legalabb tiz hénap kell
azonban ahhoz, hogy az agazat el
tudja érni a jarvany el6tti szintet.

A jelenlegi helyzetben alapvet
célnak nevezte, hogy az djraindulds-
kor felkésziilten lehessen vdrni a tu-
ristakat, minél tobben folytathassdk
tevékenységiiket és a jovoben is ver-
senyképes szerepléi lehessenek az
tjraindul6 idegenforgalmi piacnak.
A tavalyi év dramai torést hozott a
turizmusban az egész vildgon, igy
Magyarorszdgon is. A szdzezrek
megélhetését és a GDP tobb mint
tizenhdrom szazalékat biztosito
dgazat 2020 madrciusban hatvan nap
alatt teljesen a padlora keriilt.

A szakemberek arra szdmitanak, hogy a magyarok az idén is inkdbb belfdlddn nyaralnak

Guller Zoltan kiemelte, hogy a
magyar kormany a helyzet sulyossa-
gat azonnal felismerte, és az els6k
kozott jelentette be a turizmus-
vendéglatdst segit6 akcidtervet,

ami eurodpai szinten is példaértékd.
A gazdasdgvédelmi intézkedések
kozott szerepelt hitelmoratorium,
jarulékkedvezmények, hitelprog-
ramok, bértdmogatds vagy a
SZEP-kartya kedvezményes adézdsa

€s megemelt keretosszege, tovabba
a turisztikai fejlesztéseket tdmogato
palyazatok. Az intézkedések elsod-
leges célja, hogy a munkahelyeket
megmentsék és a vdllalkozasokat
életben tartsak.

Tavaly az 6vatos djranyitdst kovets-
en soha nem ldtott eredményt ért el
a belfoldi turizmus - ,a belfold lett
az Uj kiilfold” - igy julius-augusztus
felilmadlta a 2019-es szamokat.

A jarvany masodik hullamdban a
kormany ismét azonnali 1épéseket
tett a szektor megsegitésére. A
tdmogatds egyetlen feltétele, hogy a
munkavallalokat ne bocsdssak el és
a dolgozok megkapjak a fizetésiiket
erre az id6szakra. Az ideiglenesen
bezdrni kényszeriilt véllalkozasok-
tol atvallaltak a bérkoltségek felét,
és jarulékot sem kell fizetnitik. Ezt
a segitséget a vendéglatohelyek,
szallashelyek, rendezvényszervezék
mellett mar a buszos vallalkozasok
és az utazasszervezok is megkap-
tak, és egészen addig meg fogjak
kapni, amig djra nem nyitnak.
Guller Zoltan kiemelte, hogy januar
elsejétdl a veszélyhelyzet vegeig to-
vabbra sem kell turizmusfejlesztési
hozzajarulast €s idegenforgalmi adot
fizetni. Tavaly tobb tizezer sikeres
palyazat tobb szdzmillidrd forinttal
segitette a vallalkozasok €s a csala-
dok tizezreit, orszagszerte folytatod-
tak és most is zajlik a szalldshelyek,
vendéglatohelyek és a turisztikai
infrastruktura fejlesztése.

A kormany turizmust érinto ta-
mogatdsa eléri a nyolcszazmilliard
forintot, ami eurdpai 6sszehasonli-
tasban is kiemelked6nek szamit.

VJIDEX

Wi

® HALLOKESZULEK
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Megjelent a madarinfluenza

VakLer Lalos

Ujra itt a madarinfluenza hazankban! A hato-
sagok meghoztak a sziikséges intézkedéseket,
elrendelték a haromfiallomany zart tartasat.

Madarinfluenza-virus jelenlétét iga-
zolta szerdan a Nemzeti Elelmiszer-
lanc-biztonsdagi Hivatal laboratoriu-
ma a Komarom-Esztergom megyei,
Acs telepiiléshez kozeli, nagy
létszamu pulykat tart6é gazdasagok-
ban. A kiemelt kockdzat miatt az
allategészségiigyi hatdsdg a jarvany
terjedésének megakaddlyozasa
érdekében megkezdte a veszélyez-
tetett allomany ledlését.

Sziebert Gergely megyei féallator-
vos, a Fejér Megyei Kormanyhivatal
féosztdlyvezetdje elmondta, hogy
milyen alapintézkedéseket kellett

meghoznia a hatésagoknak: ,Komd-
rom megyében a NEBIH laboratoriu-
ma egy pulykadllomdnyban kimutatta
a maddrinfluenza virusdt. Ez azt
jelenti, hogy az ottani dllatdllomdny
kiirtasra keriilt, illetve megfigyelés

és véddbkorzet lett rendelve. Ezek

a teriiletek Fejér megye teriiletét

nem érintik, viszont a Fejér megyei
gazddknak is oda kell figyelniiik

erre a betegségre, ezért elrendeltiik a
baromfidllomany zdrt tartdsdt. Ez va-
lamennyi baromfitartora vonatkozik.
A baromfikat ket oldalrol és feliilrdl is
zdrt térben kell tartani, az etetésiiket
és az itatdsukat igy kell megoldani
illetve az almot, a trdgyit es a takar-
mdnyt is elkiilonitetten kell tarolni.

A legfontosabb cél, hogy a baromfi

és a vadmaddrdllomdny kapcsolatdt
megakaddlyozzuk.”

Fejér megyében is elrendelték a baromfidllomdny zdrt tartdsdt

FEHERVAR KOZELETI HETILAP » FELELGS KIADO £5 SzeRKeszTOEa: FenErvAR MeDiAcenTRUM Krr., 8000 SzéxesrerervAR, Szent VENDEL U, 17/A. Leverezesi civi: 8000 SzékesrenervAR, Szent VENDEL utca 17/4., vaGy 8001 Székesrenervir, Pr. 229. « E-MalL: uisAG@FMC.HU «
Foszerkeszrd: WenL Reaos Dora « Teceron: 70 319 6909 « Az e Hem Lapszin szerkeszroe: Liszio-Takics Kriszrina « Fordk: Kiss Liszid, Sion ERika « HiRDETES: MARKETING@FME.HU « TERIESZTESI PROBLEMAK BEIELENTESE: TERIESZTES@FMC.HU VAGY 22 502 663 « ToRoELEs,
NYOMDAI ELOKESZITES: FEHERVAR MEDIACENTRUM KFT. « Nvompal ELdALLITAS: MararoN LapcsororT-Mutrvizio Kiandr Krr. « FeLewds vezerd: Horviti Gagor Ferenc « Terieszrd: DMH M Macvarorszac Krr. « A FenérVAr MeaseLentk Herente 40 000 péLodnvean « ISSN: 2061-2273
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A Székesfehérvari Miivészek Tarsasaga tizenot
tagjanak alkotasaibol nyilt kiallitas Budapes-
ten. Az Aspektusok cimii tarlat az Artézi Galéria
kozosségi oldalan és honlapjan lathato.

+Mindegyik miivész a sajdt igaz-
sagat igyekszik megfogalmazni,
remélve, hogy azok hozzdjarulnak
sziikebb értelemben a sajat koruk,
tdgabb értelemben az €let jobb
megeértéséhez. Ha tudjak, ha nem,
lényegében az igazsdg aspektusait
tdrjak fel, segitenek abban, hogy
elhangozzon Isten kilencmilliard
neve. A vilagjarvany sokkja és a di-
gitdlis paradigmavaltas elbizonyta-
lanit6 hatdsa kiilonosen indokolja,
hogy talalkozzunk kulturdlis érte-
kekkel.” - irja a kidllitas katalogu-
saban Németh Géza festGmiivész, a
galéria mivészeti vezetdje.

Az igazi térben 1év6, de online
latogathato tarlatrol Sztics Erzsébet
miivészettorténész kérdésiinkre el-
mondta, hogy a galéria illetve annak
miivészeti vezetdje, Németh

Géza adott megbizdst Biiki Zsuzsan-
nanak és Szentes Ottokarnak, hogy
legyenek kuratorai egy kiallitasnak
ebben a magdanerdbdl szervezett,
fliggetlen galériaban. A mdvészha-
zaspar orommel véllalta a megbi-
zast, ugy dontottek, hogy a szubjek-

Aspektusok

Tizenot fehérvari miivész kiallitasa Budapesten

4
¥

wwohg ek BE =
Pt

A tdrlat a galéria kizdsségi oldaldn valamint honlapjdn (artezi.hu) is megtekinthetd

tivitast is véllalva vélogatnak a sajat
miuvészeti kozosségiik tagjai kozul.
Igy az 6tventagu Székesfehérvari
Miivészek Tarsasagabdl tizenoten
vesznek részt ezen a tarlaton.

LA kidllitdsra felkért székesfehérvari
miivészek ,halmaza” eqydltaldn nem
homogén. Sem életkorukban, sem az

daltaluk mifvelt miifajokban, de mé.
alkotoi kornyezetiikben, lakohelyitkben
és annak jellegében sem.” - mondta
Sztics Erzsébet, aki hozzatette: a
csoport tagjai - Arany Gold Zoltdn,
Bauer Istvan, Biiki Zsuzsanna,
Haraszti Zsolt, Kiss Laszlo, Mader
Barnabds, Mosberger Robert, Péter

Agnes, Pinke Miklés, Revak Kata-
lin, Szarka Tamas, Szegedi Csaba,
Szentes Ottokar, Végvari Beatrix,
Varga Gabor Farkas — generdciok
szerint négy korosztalyt képvisel-
nek, am egyaltaldn nem latszik

a kiallitason ez a nemzedéknyi
€letkorkiilonbség.

Fehérvari Szép Versek

VakLer Lalos

Megjelent a Vordsmarty Tarsasag kiadasahan,
Bobory Zoltan szerkesztésében az irodalmi k-
20sség Fehérvari szép versek cimii antoldgiaja.

Lukacsy Jozsef bevezeté gondolat-
soraban, amely egyfajta recenzié
is, megjelenik az elkotelezettség
mellett az aggodalom is: , Nemcsak
a kotet mives kiaddsii, de a benne
lévd versek sem akdrmilyen szin-

N

i

Lukdcsy Jazsef, a Varosmarty Tdrsasdg alelndke méltatta az antoldgidban szerepld verseket és

alkotdikat

vonaliiak. Ez az elmiilt években a
harmadik ilyen tipusi antologia. Eqy
verseskotethez eldszot irni kiillonleges
feladat. Ez az antologia sajdtos, mert
ahogy a cime is mutatja, foldrajzi
értelemben is Fehérvarhoz kotodo
koltékrél van szo. A szerkeszto,
Bobory Zoltdn vdlogatdsdban olyan
versek olvashatok, melyek formailag,
szerkezetileg, tartalmilag és esztétikai
értékiik alapjan is megfelelnek ennek
a koncepcionak.”

REG
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Szinek, amik segithetik a teljesitményiinket

Papp BriGITTA

Kevés inger, fasultsag - egy normal janu-
ari allapotjelentés is lehetne ez. A mostani
helyzethen pedig hatvanyozottan igaz,
hogy nehéz megujulni, a munkahelyi
feladatokra koncentralni, hiszen erdsen
lecsokkentek a lehetdségek a feltoltddés-
re. A szinek azonban segithetnek!

Szinte mindenkinek van kedvenc
szine, amit szeret maga koriil
latni az otthonaban vagy ruha-
valasztaskor elényben részesit.

A szinek nemcsak jo — eseten-
ként rossz - érzéssel tolthetnek
el minket, de a teljesitményiink-
re is hatdssal lehetnek.

Erre pedig egy sziirkés, tompa
téli napon nagy sziikségiink

lehet! F6ként, hogy a korlatoza- Mindenkinek van kedvenc szine

sok miatt sokkal kevesebb olyan
inger minket, ami kimozdit a
mokuskerékbdl, feltolt €s dj
impulzust ad.

Igy aztan, ha kint még nincs tul
sok szin és napsiités, vegyiik
magunkat koril veliik! Ime
négy szin, ami segithet a telje-
sitményiink fokozasaban vagy
éppen az idegességiink lekiiz-
désében!

Energetizalé piros

A piros a tliz és a vér szine.
Felgyorsitja a szivverést, emeli
a pulzust. Egy lassan indulg,
almos és sziirke napon plusz-
impulzust adhat, hogy a megfe-
lel6 fordulatszamra emeljiik a
teljesitményiinket.

ixabay.com/Prashant Sharma

:]!

Az Enyingi Agrar Zrt.

(8134 Métyasdomb-Agostonpuszta)
palyazatot hirdet a kiscséripusztai

ZRT. (Polgardi — Kiscséripuszta) telephelyére

villanyszereld, karbantart6
és allattenyésztési munkakorék

(fej6, borjugondozo, elletbs, ivarzé kifogd) betdltésére.

A villanyszerel6 munkakdr betéltésének feltétele:
* szakiranyu iskolai végzettség.

A munkakérok betoltésénél a szakmai gyakorlat elényt jelent.

Jelentkezni a 06/30-9272-076 és a 06/30-6636912
telefonszamokon lehet.

Az Enyingi Agrar Zrt.
(8134 Métyasdomb-Agostonpuszta)
felvételt hirdet

ZRT. az agostonpusztai telephelyére

traktoros, villanyszerel6

munkakorok betoltésére.
A traktoros munkakor betéltésének feltétele:
* szakiranyu iskolai végzettség.
A villanyszerel6 munkakdr betéltésének feltétele:
* szakiranyu iskolai végzettség.
A munkakorok betdltésénél a szakmai gyakorlat elényt jelent.

Jelentkezni a 06/30-9272-077 telefonszamon lehet.

Kos3.21. - 4.20.

A héten el6jon az érzékeny, gondoskodo és
érzelmes énje, valamint a spiritudlis hajlamai

is nagyon megerésodnek a napokban. A leg-
tobben hatalmas fejlddést és elérelépést fognak

Horoszkop

2021. jan. 14. - jan. 20.

bele egy uj kihivasba. Ezen a héten ugyanis egy
4j és jobb allés lehetdsége fog megcsillanni On
el6tt. Ne szalassza el ezt a soha vissza nem térd

Becsatlakozasi lehet6ség!
D(emberben inditott OKJ tanfolyamaink: > DEKRA

* Targoncavezetd (A001)

* Emel6gépkezel6 (kivéve targonca) (A002)

¢ Foldmunka-, rakodé- és szallitégép kezelb (A009)

* Kazankezel6 (2-12 t/h koz6tt) (A013)

¢ Villamos alallomas kezel6 (A023)

e Logisztikai és szallitmanyozasi iligyintézé (A067)

¢ Raktaros (A071)

¢ Munkavédelmi technikus (A040)

¢ Ipari olaj- és gaztiizel6-berendezés kezeld (A003)

¢ Nyomastartéedény-gépész (A015)

» Gazipari miiszaki-biztonsagi fellilvizsgalo (a032)
Tovabbi kinalatunk utoljara megszerezheté OKJ szakképesitésekre: www.dekra.hu

Boévebb felvilagositas: DEKRA Akademie Kft.

Székesfehérvar, Berényi ut 72-100. * Tel.: 22/333-508; 06/30-699-5921
szekesfehervar.hu@dekra.com

E-000683/2014

Ikreks.21.-6.21.

A héten kisebb nehézségekkel szembesiil. Aggodalomra
azonban nincs oka, ugyanis ez csak egy dtmeneti idészak,
hamar tuljut rajta. Azt ajanljuk, maradjon higgadt és ne
veszitse el a tiirelmét. Toltson inkabb t6bb értékes idot a

Sajnos ezen a héten lesz benne része béven, de haszndlja

ki ezt az idot és toltse a szerettei tirsasdgaban! Egy remek
csaladi kirdndulas elterelheti a figyelmét a problémakrol,

alkalmat! és még a kedve is sokkal jobb lesz!

Az Enyingi Agrar Zrt.
(8134 Méatyasdomb-Agostonpuszta)
palyazatot hirdet a kiscséripusztai
ZRT. (Polgérdi — Kiscséripuszta)
szarvasmarha telepére

etet6kocsi vezeto, toldlapos traktoros

munkakdrok, lepsényi ndvendéklszé telepére pedig

uszégondozod, gépkezelo

munkakdrok betdltésére.
A munkakérok betéltésénél a szakmai gyakorlat elényt jelent.

Jelentkezni a 06/30-9272-076 és a 06/30-6636912
telefonszamokon lehet.

Oroszlany.2s.-s.2.

Ezen a héten tartsa fent a békét az otthondban, és keriilje el
a lehetséges vitdkat és veszekedéseket! Ez nem biztos, hogy
olyan konnyti lesz, ugyanis minden esély megvan rd, hogy
egy Onhoz kozeldll személy elarulja vagy becsapja. Ne

érzékelni az életiik szinte minden tertileten. csalddjaval! hozzon elhamarkodottan dntéseket, maradjon higgadt!
Bika 4.21.-5.20. Rake.22.-7.22. Sz0z5.23.-9.22.
A csillagok most arra 6sztonzik, hogy kezdjen Ne hagyja, hogy a stressz tulsagosan befolyasolja az életét! A héten nagyon elfoglalt lesz, hiszen lépten-nyomon olyan

feladatokba titkozik, amelyeket muszdj id6ben letudnia.
Késziiljon fel, ugyanis egész héten nagyon keményen oda
kell majd tennie magat, ha nem akarja, hogy nyomasszak
az elintézetlen tigyek!
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A piros az energidt, a vitalitast
szimbolizalja, igy amikor az
onbizalmunk erdsitésére €s
aktivitdsra van sziikségiink,
viseljiik batran vagy valasz-
szuk irodank, dolgozoésarkunk
diszitésére!

Kreativitast novel sarga

Kattogjon az agy, jojjenek az
4j otletek! A nap melegét idéz6
citromsdrga jot tesz a kreati-
vitasnak. A ragyogo sarga a
bolcsesség, az eredetiség és a
tiirelem szine. Ha 4j feladatba
kell fognunk vagy teljesen 14j
megkozelitéssel kell nekiall-
nunk a soron kovetkezé teen-
dénknek, valasszuk tarsnak a
sargat!

Ez a szin nemcsak képes fokoz-
ni a szellemi aktivitas, poziti-
vitdst sugaroz, de a leger6sebb
pszicholdgiai hatdssal biré

arnyalatnak tartjak. A kék szin segit az elcsendesedésben

Nyugtatoé zold

A z01d szin kedvez6 hatdsait kell
taldn a legkevésbé bemutatni,
nem véletlen, hogy a kérha-

zak egyik uralkod¢ drnyalata.
Nyugalmat és békét sugaroz, igy
pont ellentétes hatdssal bir, mint
a fenti két szin. Olyan napokon
érdemes hasznalni, amikor rend-
kiviil nagy a nyomds, nagyon sok
a feladat és stresszes a kornyezet.

Ellazité kék

A kék fékez és kozombosit, lazi-
téan hat a szervezetre. Ha sokat
kell porogniink napkozben és ezer
inger ér minket, akkor a dolgozo-
sarkunk idedlis drnyalata lehet!

A kék a bolcsesség, a tiirelem,
az igazsag és a csendesség szine,
kis tulzassal lelki nyugtatoszer.
Nem mellesleg a tagassag szine
is, igy haszndlataval a kis terek
nagyobbnak ttinnek!

FELHIVAS IDOSEK SZAMARA

niLerrey €3]
CENTRAL EURCTPE =
HoCareZ 0

A Kézép-dunantuli Regionalis Innovacios Ugynokség az Orszagos Korhazi Féigazgatosag
munkatarsaival egytittmikodve olyan idésgondozasban hasznalhatd egészségligyi
eszkozok kidolgozasaban vesz részt, melyek célja az idések életének megkdnnyitése és
betegségeik hatékonyabb kezelése otthoni kdrnyezetben.

A koronavirus jarvany megmutatta, hogy egyre nagyobb sziikség van a generaciok kézotti
egyuttmiksdésre. Az otthondpolas fejlesztésével sokat tehetiink az iddsekeért, mivel igy
sajat kornyezetikben, csaladjuk feliigyelete mellett van lehetéségik gyogyulasra vagy
megfeleld ellatasra.

Ahhoz, hogy az eszkozoket az iddsebb generacio igényei szerint lehessen tovabbfejleszteni,
az tigynokseégnek szilksége van az Onck segitseégére. Az idésektsl kapott vélemények
és tapasztalatok segitségével javitani lehet az eszk6zok hasznalhatosagat, a mlikodésuk
érthetéségét, a termékek végleges tipusat.

Amennyiben On 65 év feletti és gy érzi, hogy szivesen részt venne olyan eszkézok
fejlesztésében, melyek masokon is segithetnek, az ligynokség varja jelentkezését!

Megkeresésével forduljon bizalommal Bende Csabahoz az alabbi telefonszamon:
+36 20 512 7195

https://www.interreg-central.eu/Content.Node/HoCare2.0.html

A projekt az Interreg Central Europe Programbol, az Eurépai Regionalis Fejlesztési Alap tamogatasaval, az Europai
Unio és a Magyar Allam tarsfinanszirozasaval valosul meg.

This transnational cooperation project is funded by Interreg CENTRAL
EUROPE and aims to create sustainable linkages among innovation actors.

Amagyar partner részvétele a projektben a Magyar Allam tarsfinanszirozasaval
valosul(t) meg.

kD (A RIU

tilt Regondlis Innovacics Ugyneksig

" /i VIDEOTON VT Metal Kft. )

VT Metal Kft a Videoton Holding egyik tagvallalataként Magyarorszag legnagyobb bér feliiletkezeld lizemét
mikodteti Székesfehérvaron. Nagy multt TIER 1-es autdipari cégek beszallitjaként végez fellletkezelést.
Szeretnéd kiprébalni magad, megvaldsitani otleteidet, karriert épiteni?

Ha igen, csatlakozz hozzank!
( VEGYSZER ELOKESZITO (1 miszakos munkarend) )

Feladatok:
« anyagmozgatas, vegyszerek adagolasa furdékhoz,
kadak takaritasa, dokumentacio
Elvarasok:
» szakmunkas végzettség * gyartasban szerzett tapasztalat

C GEPKEZELO (3 miiszakos munkarend) )

Feladatok:
- automata gépek kezelése, kiszolgalasa
Elvarasok:
« szakmunkas végzettség - ipari terlileten szerzett gépkezel6i tapasztalat

( ANYAGMOZGATO/TARGONCAS (3 miiszakos munkarend) )

Feladatok:
- raktarba érkezé aru kezelése, 6sszekészitése, ill. anyagmozgatas
Elvarasok:
« szakmunkas végzettség * érvényes OKJ-s bizonyitvany

Amit kinalunk:

* hosszu tavu munkalehet6ség

« hatarozatlan ideji munkaszerzédés
» béren kivli juttatas

« teljesitményhez ko6t6tt bonusz

* szerz6déses buszjarat

NINGS

gszRAS!

Bovebb informacio:

\_ 22/533-647 » vtmetalhr@metal.videoton.hu

Mérlego.2.-10.22.

Ezen a héten legyen nagyon 6vatos, ugyanis el6for-
dulhat, hogy hibat hibéra halmoz, amit kijavitani
sokkal nehezebb lesz, mint megel6zni. Ha valami
ehhez hasonl torténik, tanuljon a hibaibol és fordit-
sa ezt az el6nyére!

Nyilas 11.23. - 12.20.

Skorpio 10.23. - 11.22 Bak12.21.-1.20.

Ne aggodjon, ha a dolgok nem olyan gyorsan halad-
nak, ahogyan On azt eredetileg tervezte! Ne feledje,
rovidesen learathatja a munkdja gyiimolcsét, foleg
akkor, ha elfogadja, hogy minden akkor fog megtor-

ténni, amikor annak meg kell torténnie. a tapasztalatokbol!

Késziiljon fel, mert rengeteg véltozas fogja érni az
elkovetkezo napokban! Ezek a valtozésok tobbek kozott
segitenek majd abban, hogy ujraértelmezze, mi az igazén
fontos az életében és mi az, ami kevésbé. Tegyen rendet
maga koriil, és mindjart pozitivabban latja a dolgait!

Erdemes felkésziilni arra, hogy nem vart kritikak,
kellemetlenségek érik majd az élet bizonyos teriiletén.
Semmi esetre se hétréljon meg és ne szegje kedvét a
helyzet, inkabb forditsa mindezt az el6nyére, és tanuljon

Vizontd1.21.-2. 18,

Ezen a héten nagy sziiksége lesz hatarozott és céltudatos
énjére. Onre ugyanis rengeteg feladat harul majd egyszerre,
mind a munkéjaban, mind a magénéletében. Ha ugy érzi, hogy
tal gyorsan véltoznak a dolgok On kériil, csak lassitson le egy
kicsit, és ne aggddjon tul sokat feleslegesen!

Halak:2. 1. - 3. 2.

Ezen a héten nagyon érzékeny lesz, és kiilonosen igényli majd
a szerettei tarsasagat. A multbeli nehézségei megoldédni
latszanak, ugyanis végre latja a fényt az alagut végén a mun-
kéjéval kapcsolatban. Lassan pont az ellenkezéjére véltozik
minden, ugyanis mindenben sikeres lesz, amibe csak belekezd!

-:CI'[:'\
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Derzsi Janos, a szenvedely apostola

VakLer Lalos

Beszélgetdtarsam Derzsi Janos szinmiivész, a
Virosmarty Szinhaz tagja, aki az elmdlt évhen
érdemes miivész lett.

Ideézziik fel azt a pillanatot, amikor
Derzsi Janos, a Déli Galeri tagja,
megjelent az Alfold Ifjuisagi Szinpadon
Thurdczy Gyorgynél! Ezt, mint indit-
tatdst, minden bizonnyal nem lehet
elfelejteni.

Meghatarozo volt az életemben az
Alfold szinpad, az is, ahogy alakult,
és persze azt sem felejthetem el,
hogy Thurdéczy Gyorgytdl kaptam
az els6 olyan komoly konyvet,
Dosztojevszkij Bln €s binhédését,
amin el kellett gondolkodnom.
Majdnem tizennyolc éves voltam
mar. El6szor 6 adott nekem kony-
veket, verseket, késébb pedig Bodi
Gabor. Aztdn jottek azok a tana-
rok, akiknek a hatdsara az ember
meg tudott valtozni, és atmehetett
mindenféle gondolkodasrendsze-
reken.

Nem szinésznek kesziiltél. Matyds Irén
javasolta, hogy jelentkezz a foiskoldra,
Adam Otto pedig fel is vett. Egészen
kivételes 1t a tied, hiszen abban a
pillanatban még érettségid sem volt.
Viszont a tehetséged szembeotld lehe-
tett, amit eqyébkent Thuroczy Gyorgy
is megerdsitett.

Ezzel akkor még nem voltam
tisztdban, hidba mondtdk. Nagyon
szerettem jatszani, és a sors meg-
adta nekem, hogy ilyen emberekkel
talalkozhattam. Irénnel egyiitt
voltunk az Alfold Ifjusdgi Szinpad
tagjai, Gyurka bdcsi utdn pedig
jottek sorra azok, akik mindji
atsegitettek a nehézségeken. Adam
Otto nagyszert osztalyfénokom
volt. Kirugtak ugyan a f6iskoldrol,
de aztan visszavettek.

Erdekes volt az utad, hiszen amikor
kirigtak a foiskoldrol, kaszkaddr lettel.
Beszéljiink a Jancso nevével femjelzett
korszakrol, mert ez is egyeduldllo a
palyafutasodban!

= e

pEEE————

Hala Istennek, bekeriiltem kasz-
kadérként a Magyar rapszédiaba
és az Allegro Barbardba is, €s ma
is sajndlom, hogy mar nem tudta
leforgatni a harmadik részt. Kasz-
kadoérként lovagoltunk, kdzben
Szomjas Gyorgy valogatott szerep-
l6ket a filmjéhez. Legnagyobb meg-
lepetésemre én lettem Gelencsér
Joska, igy az elsé filmben egybdl
fészerepet kaptam. A filmezés
meghatarozo volt szamomra. Ott
voltam Jancsonal, mint kaszkadodr,
emellett jatszottam nala egy sze-
génylegényt is. Az nagyon jo volt,
hiszen az a vildg, amit 6 teremtett,
olyan hangulatot drasztott, amiben
lehetett Iétezni, s6t muszaj volt
benne létezni. Ezt utélag latom igy,
akkor €s ott nem annyira észleltem.
Akkoriban tehat parhuzamosan
forgattam Jancs6 Mikldssal és
Szomjas Gyorggyel. Fantasztikus
idészak volt, életem egyik legszebb
idészakal

Ilyen kiilonos koriilmények kozott ko-
tottél életre szolo bardtsagot Cserhalmi
Gyorggyel is.

O nekem szinte a batyam, agy is
vagyunk egymdssal, mint a testvé-
rek.

Az elsd film még foiskolds korodhoz
kothetd. Ez volt Tarr Béla vizsgafilmyje,
a Macbeth. Cserhalmi Gyorggyel valo
bardtsdgod is onnan eredeztetheto.
Macduff szerepét jatszottad, hogy
utana szamtalan film kévesse ezt Tarr
Beélaval.

Valdban ez volt az els§, bar most,
hogy ezt felhoztad, elmondom,
hogy minden évben csinalok egy-
két vizsgafilmet — természetesen
ingyen - a gyerekeknek, hiszen
nekik még nincs pénziik. Nemrégi-
ben megszamoltam: szazharminc
film, amiben ott voltam. Ebben

a szamban persze benne vannak

a TV-filmek, a TV-jatékok és a
vizsgafilmek is.

Megerkeztiink 2013-hoz, a Vorosmarty
Szinhdzhoz. Tudjuk, hogy ezt a tarsula-
tot sem a szél fijta dssze.

Szabd Magda Az a szép fényes nap cimd darabjdban Kuna Kdroly és Derzsi Jdnos

Kozeleg az idd: Knuttebarn szerepében

Ez igy van, de hdrmunkat a
Cserhalmi Gyurival és a Gaspar
Sanyival mintha mégis a szé€l fujt
volna ide, ugyanis kivételesen nem
beszéltiink 0ssze. Persze biztos,
hogy nem ok nélkiil jottiink!

Mirol beszéltetek, amikor meglattatok
egymdst és leiiltetek, mint dltalaban?
Azt mondtuk, hogy ha mdr igy van
és itt vagyunk, akkor csindljuk!
Kimondtuk, hogy j6 szinhazat, na-
gyon j6 szinhdzat akarunk csindlni,
és minden tettiinket meghatdarozta,
hogy igy indultunk neki.

Voltdl az évad szinésze is, talan mond-
hatjuk, hogy megtalaltad a helyed.
Minden szinhazat bejartam, jo-
szerivel egész Magyarorszdgon, sok

mindent latok és ismerek bel6litk
ma is, de szerintem a fehérvari
tdrsulat az orszag egyik legjobb
tarsulata. Szivembol és nagyon
komolyan mondom!

Melyek voltak az elmiilt iddszakban
azok az eldaddsok, amelyekre szivesen
emlékszel?

Mindegyikre. Olyan nincs, amit
nem szivesen idezek fel. Hogy me-
lyik milyen mértékben kavarja fel
az embert, az valtozo, de valoban
nincs olyan, amelyre nem emlékez-
nék szivesen.

Bonget jatszottad az Az a szép fényes
napban, ami minden szinhazrajongot
meggQy0zott arrol, hogy Szabo Magda
damb]al orokletiiek.

Szab6 Magdaval annak idején
gyakran voltunk egyiitt Debrecen-
ben, 6sszejartunk a hires Debre-
ceni Korben. Sokat beszélgettiink,
imddtam 6t. Sajnalom, hogy nem
nagyon jatsszdk a darabjait, pedig
mar itt, Fehérvaron is bebizonyoso-
dott a Régimodi torténettel, hogy
milyen nagyszer ird!

Idékozben a koronavirus-jarvany
miatt nagyon sok minden megallt. Igy
nagyon kevesen lathattak Az ember
tragédidja 2.0-t.

Borzaszto €rzés volt, hogy el kellett
halasztani a premiert. Az eredeti
Maddch-darabhoz hasonldan ezt is
nagyon komolyan vettiik, nagyon
sokat dolgoztunk vele. Bizom benne,
hogy ezt majd megtapasztalhatjak a
nézok is. Ez a darab példa arra, hogy
lehet folytatni valamit €s huszon-
egyedik szazadi médon bemutatni.
Megkaptad az Erdemes miivész elisme-
rést, de a koronavirus-jarvany miatt
nem tudtunk méltoan koszénteni.
Nagyon oriiltem neki. Nagyon jo
érzés, hogy mégsem hiabaval6 ez az
egész szélmalomharc, amiben mi,
végvari vitézek-szinészek tovabbra
is hisziink!
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U ragondolt k6zosségi terek

(GAspAr PETER

Az oltasok megkezdésével egyre nagyobb az
esély, hogy az év masodik felére visszatérhes-
sen a kozosségi €let a varosha. A Kozép-
dunantili Regionalis Innovaciés Ugynokség
Gondoljuk tjra kozosségi tereinket! cimmel
inditott felmérést, arrol is kérdezve a Székes-
fehérvaron tanulé kozépiskolasokat, hogyan
tennék vonzohba azokat a helyeket a sajat
generacidjuk szaméra, ahol a legszivesehben
talalkoznak.

Vonzoak az okosvaros-
fejlesztések

LA fehérvdri kozépiskoldakban tanulo
didkokat arra kértiik, hogy rovid
videokban otleteljenek arrol, hogyan
lehetne haszndlhatobbd tenni szamuk-
ra a kozosségi tereket Fehérvdron.
Jelenleg hdrom olyan kdzosségi tér
van a vdarosban — a Haleszban, a
Rozsaligetben és a Kirdlyok Parkjdban
— ahol okoselemek vannak. A didkok
nagyon kedvelik ezeket és ezekhez
hasonlo megolddsokban gondolkodnak.
Az egyik beerkezett palyamunka a
Gyiimolcs utcai kollégium elé tervez
1ij kozdsseégi teret szines elemekkel, pa-
dokkal, okosmegolddsokkal.” - mond-
ta el Barath Gabriella, a KDRIU
tandcsaddja, aki szolt arrdl is, hogy
hatszaz valasz érkezett a didkoktol.
Ezekbdl kideriil, hogy a fehérvari

Vonzdak az okosmegolddsok

kifejezetten nekik vannak cimezoe.
Sok innovativ Otlet érkezett fehérvdri
didkoktol példdul kiszuperdlt buszok,
konténerek kozosségi terré alakitdsd-
ra, illetve jellemzden tbb nyilvinos
toltot, okoseszkozt szeretnének.”

A Csénakdzd-td és kirnyéke kedvelt helyszin a fiatalok kdrében is

kozépiskolasok szivesen hasznaljak
a kozosségi tereket, €s fontos sza-
mukra, hogy ezek kozelében legyen
szolgaltatas is. — ,Sok helyrdl kiszo-
rult ez a korosztaly, ezért is fontos,
hogy legyenek olyan funkciojii terek,
ahol szivesen ldtjdk oket, amelyek

Az ilyen kozosségi tereket
nem szeretik a diakok

® megfeleld iilohelyek - azaz a
kényelem - hianya

® diszfunkcionalis elemek

® jarmiivek dominanciaja

® intimitas hianya

@ till alacsony vagy tilzottan terhelt
hasznalat

® csupasz falak vagy kihalt teriiletek

Mit gondolnak a kézép-
iskolasok?

Tavaly februarban kérdezték meg
a diakokat, akiknek egy online
kérdoivet kellett kitoltenitik.

Ebbdl az deriilt ki, hogy az iskolai
elfoglaltsag mellett nagyon szivesen
haszndljak a fiatalok a vdrost. A
székesfehérvariak sokkal aktivab-
bak a szabadidd kozos eltoltése é€s
a ,kimozdulas” tekintetében, de
az online kapcsolattartdsban is.
Az ingazoknak vélhetéen kevésbé
jut erre idejiik, hétvégén pedig
nem valdszint, hogy Székesfehér-
varon vannak. A fiuk szivesebben
talalkoznak késé délutan a barata-
ikkal, miutan mar otthon is voltak,
a lanyok pedig nagyobb aranyban
preferaljak a hétvégi programokat.

A jarvany utani idoszakot tervezik a fehérvari diakok

A talalkozasi hely kivalasztasdaban
kimagaslo a kényelmi szempont
szerepe, tovabba a taldlkozo
helyszinét aszerint valasztjdk ki a
fiatalok, hogy mit szeretnének csi-
nalni. A kényelem és a tudatossdg
szempontja egyszerre érvényesiil. A
felmérésbdl az is kideriilt, hogy a fi-
atalok nagyon szivesen taldlkoznak
vendéglatoegységekben. Szivesen
kavéznak, teaznak, soroznek vagy
mennek gyorséttermekbe. A ven-
déglatoegységek esetében vannak
ugyan preferalt helyek, de a didkok
tobb helyen is szivesen megfordul-
nak, ez tiikroz6dott a valaszokban.

Palotavarosi tavak, Halesz,
Cs6nakazo-té

A valaszok tovabbi negyven szdza-
léka olyan helyeket jelolt meg, aho-
va inkabb a természeti kornyezet,
az utca vagy a hely adottsaga miatt
mennek a fiatalok. Sok emlitést
kapott a belvaros, a palotavarosi
tavak, a Halesz, a Csonakazé to, a
Piac tér, a pldza teteje, a Rozsaliget,

a Zichy Liget és a Koronds Park. Az
iskolak kornyékét a diakok koziil
csak néhdnyan emelték ki, pedig
tobb iskola esetében is nagyon jo
adottsagok mutatkoznak a szabad-
idé eltoltésére.

A kérdéssor kitért arra, hogy
milyen szempontokat preferalnak
a kozépiskolasok egy talalkozohely
megvalasztasakor. Joval atlag feletti
értéket kaptak a kényelmi szem-
pontok, az ingyenes wifi, az adott
hely szines, fiatalos megjelenése,
hogy konnyen elérhetd legyen és
tudjdk azt, hogy kik vannak ott.

A konnyen elérhetd a legjobb

A valaszokbol néhany tendencia

is kirajzolodik, példdul az, hogy a
székesfehérvari didkok szamara
lényegesebb a konnyt elérhet6ség
szempontja. A ldnyok jobban el
tudjak képzelni a szines, parnakkal
berendezett helyeket, és szimukra
lényegesebb, hogy ismerjék a helyet
hasznalokat. Az eldugott és csendes
helyeket a fiuk kedvelik jobban.

A KDRIU arra hivta fel a Székes-
fehérvaron tanuld kozépiskolas
didkokat, hogy segitsenek tjra-
gondolni azokat a helyeket, ahol
délutanonként a szabadidejiiket
toltik. A didkoknak videdban kell
bemutatni, hogy melyik k6zosségi
teret alakitanak dt, milyen elemek-
kel, funkciokkal egésztilne ki a
teriilet a tervezés sordan és hogyan
nézne ki a megujult kozosségi tér.
A Gondoljuk ujra kozosségi tere-
inket! elnevezést projektre még
kiildhetnek videdkat a fehérvari
kozépiskolasok februdr végéig

a kdriu@kdriu.hu e-mail-cimre.
Bardth Gabriella elmondta, hogy

Gondoljuk ajra!

tavaly novemberben lett volna

a projektet megkoronazo otlet-
verseny, ahol bemutattak volna
az elkesziilt latvanyterveket és
videdkat. Az elmaradt eseményre
reményeik szerint idén tavasz-
szal sor kertilhet. Az Gtleteket
eljuttatjak a varos féépitészének
és a varosfejlesztéssel foglalkozo
szakembereknek is.

A projekt 1igy dll, hogy az igény-
felmérés megvaldsult, és sor keriilt

a workshopokra és a vdrosi sétikra
is. Orém volt taldlkozni a didkokkal,
akik nagyon lelkesek voltak és renge-
teg otletet hoztak!” - tette hozzd a
KDRIU tandcsaddja.




14 ~ FEHERVAR

ELETMOD

2021.01.14.

A j6 alvas az egeszseg alappillére!

‘

Sasviri CsiLLa, Liszi0-TakAcs KRISzTINA

Ha tiz embert megkérdeznénk, kilenc kiziiliik
azt mondana, hogy nem jo alvé. A rossz alvas
tarsadalmi jelenség. Mik lehetnek az almat-
lansag okai? Milyen megoldasok léteznek?
Supliczné Toth Maria természetgyogyaszt
kérdeztiik minderrdl.

Mitél szamit az alvasunk mindseégi,
pihentetd alvdsnak?

Az alvds hossza 6nmagaban nem
pozitiv mutato, a hangsuly ugyanis
a minéségen van. Nem mindegy,
hogy az alvdsnak milyen fazisai
vannak és mennyi idét tolt ki a
mélyalvas. Ugyanis csak az bizto-
sitja, hogy az idegrendszeriink is
pihenjen, regeneralédjon. Az alvas-
nak az lenne a fiziologids feladata,
hogy erét gytjtson a szervezet, igy
a masnap jol induljon, eredménye-
sen teljen. Komoly 0sszefiiggés van
a maj automatikus méregtelenitése
€s az éjszakai ébrenlét kozott is.
Tobb helyen is olvasni, hogy a mély-
alvds fogyaszt. Mi az oka ennek?

A meélyalvasban tokéletesedni tud
az anyagcsere, hiszen amikor a
szervezet optimalisan midkodik,
akkor a feladatai is optimalisan
miikodnek. Ejszaka a szervezet
hérom 6ra kozott méregteleniti
onmagat, ekkor tisztul meg. Mar
onmagaban ez egy sulycsokke-
néssel jaro folyamat, ha végbe tud
menni. Sokaktol hallom, hogy
éppen ebben az egy és harom ora
kozotti idészakban ébrednek fel. Ez
azt jelenti, hogy olyan sok méreg-
gel telitett a szervezetilk, hogy
amikor a nyirokrendszerbe kertil
ez a bizonyos méreganyag, akkor
felébrednek. Oxigénhiany jon létre,
igy nem lesznek olyan tokeletesek
a szervezeten beliili koriilmények,
hogy tovabb folytathassa az alvast.

Supliczné Toth Mdria természetqydgydsz rendszeres vendége a Varosmarty Radidnak, minden
vasdrnap délel6tt megosztja €letmédtandcsait a hallgatdkkal

fejlédési szakaszban az alvasi id6
alatt ezek az élettani jelenségek fo-
kozédnak. Egy id6sebb embernél,
amikor a leépiilés fazisa megkezdd-
dik, mar nincs meg az épit6 funkci-
6ja az alvasnak, ilyenkor madr csak
a napi faradalmakat kell kipihenni.
Az alvasnak emellett hormonalis
sziikséglete is van: az tigynevezett
melatonin hormon befolydsolja az
alvast. Idésebb korban ez a hormon
is 1ényegesen kisebb mennyiségt a
szervezetben.
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Ma mdr rengeteq elalvdst és mélyalvdst seqitd szer létezik, koziiliik az eqyik legnépszeritbb a

virdgterdpids csepp

Mennyire jar a korral az alvdszavar?
Nem véletleniil mondjak azt,

hogy minél idésebb valaki, annal
kevesebb az alvdsigénye, és minél
fiatalabb, annal tobbet alszik. Szok-
tuk mondani a gyerekeknek, hogy
aludj sokat, akkor nagyra nész! Ez
a mondas sem véletlen, hiszen a

Tobbféle alvdszavar létezik?

Az alvdszavart elalvdsi és atal-
vasi zavarra lehet bontani. Van,
aki azt mondja, hogy egyszertien
nem képes elaludni. Lefekszik,
és mégsem jon alom a szemére.
Van, akinek éppen, hogy leér a
feje a parnara, mar alszik is, de

egy bizonyos id6é milva kipattan

a szeme, €s mar nem tud vissza-
aludni. Ilyenkor az a probléma,
hogy a REM-fazisbol nem tudunk
atmenni a mélyalvasba.

Mennyire befolydsolja az alvasunkat a
stressz €s az étkezes?

Féként a mélyalvasra van hatassal.
Amikor stresszel telitett a szerve-
zet, akkor mindig jelentkezik az
atalvasi nehézség. Emellett a nehéz
ételek is rossz hatdssal vannak a
szervezetiinkre. A legoptimdlisabb
az, ha elalvds el6tt négy éraval nem
esziink. Ez azt jelenti, ha valaki tiz
orakor fekszik le, akkor este hatkor
fogyaszthat utoljara ételt. Ha ezt
valaki nem tartja be, az dtalvasi
zavart eredményezhet. Fontos
megemliteni azt is, hogy a kinai
orvoslds szerint a mélyalvds duplan
szamit. Tehat ha valaki le tud fe-
kiidni tiz-tizenegy ora koriil, el tud
aludni, akkor az alvasideje €lettani
szempontbdl tobbet ér, mint a ké-
s6bb fekvdéknek, hiszen tobb ideje
lesz a mélyalvasi fazisra.

Mit tehet az, aki lefekvés elott megéhe-
zik, esetleg sok a gyomorsava, de mdr
nem akarja terhelni a szervezetét?
Fontos, hogy olyan dolgot vegyiink
magunkhoz, ami nem csindl savat
vagy csokkenti azt. Példdul vala-
milyen cukormentes keksz, esetleg
egy kis kolespiiré vagy valamilyen
kasa. En nagy kasaparti vagyok,
mert nagyon nagy mennyiségi
tdpanyagot kapunk téle ugy, hogy
kevésbé veszi igénybe a szerveze-
tet.

Mivel tudunk segiteni magunkon, ha
alvdsi nehézségeink vannak?

A melatonin és triptofdn jelenéte és
mennyisége nagyban befolyasolja
az alvasunkat. Ezeket kiviilrél is

be lehet vinni, étrendkiegészit-
ként lehet kapni. Kiilonosen akkor

‘(ﬁk: KissLaszlo .

tesznek jo szolgdlatot, ha valaki
valtott miiszakban dolgozik. Az
alvasidészakok valtakozdsa nagyon
megviseli a szervezetet, hiszen a
tobozmirigy, ami az alvas és ébren-
1ét ciklusaiért felel, érzékeli a fény
€s a sOtétség valtakozasat. Ezért
van az, hogy s6tétben hamarabb
elalmosodunk. Aki viszont valtott
miiszakban dolgozik, annak a
melatonin bevitele a szervezetbe
segithet. Ha példaul éjszaka dolgo-
zott, reggel hazamegy, konnyebben
elalszik, ha melatonint vesz be.

Ez val6jaban egy hormon, amit a
tobozmirigy termel. Ha nem termel
eleget, akkor érdemes potolni.
Erdemes gyogynovényeket fogyasz-
tani? Mit eqyunk-igyunk, ha elalvdsi
nehézségeink vannak?

Ez a probléma kezelhet6 a leg-
jobban, mert nagyon sok olyan
gyogynovényiink van, ami alkal-
mas arra, hogy segitse az elalvast.
Az egyik legismertebb a valeriana
officinalis, vagy macskagyokér-
kivonat. Szdmtalan elalvast segit6
készitmény van, ezek egyikébdl
sem hidnyozhat a macskagyokér.
Jotékony hatdsa van a komlonak, a
levenduldnak, de a golgotaviragnak
is. Nagyon népszerd a citromft,
aminek az az elénye, hogy gyere-
keknél is lehet alkalmazni. Segiti
az alvast az is, ha lefekvés el6tt
almahéjtedt iszunk. Nagyon egy-
szerd az elkészitése. Este mar nem
ajanlott a gyiimolcs fogyasztdsa,
igy ha napkozben esziink egy al-
mat, vagjuk le a héjat és szaritsuk
meg! Ebbdl lehet késziteni lefekvés
elStt tedt.

Van-e segitség azoknak, akik ugyan el
tudnak aludni, de aztan felébrednek?
Ez a nehezebb eset, mert ilyen-

kor altalaban valamilyen élettani
probléma van a szervezetben, ami
legtobbszor a stresszre vezethetd
vissza. Létezik erre példaul virdg-
terapias csepp, ami az elalvasban
is segit, de ha dtalvasi probléma
van, tanacsolni szoktam, hogy
tegyék oda az éjjeli szekrényre,
majd amikor folébrednek éjszaka,
cseppentsenek harom cseppet a
nyelvre. Nagy mértékben segiti a
visszaalvast! Divatossd valt - nem
ok nélkiil - a vadkender olaja, amit
rendszeresen fogyasztva lekiizdhet-
jiikk az atalvasi nehézségeket. Ezt
folyamatosan, legalabb napi kétszer
kell szedni, akkor van hatasa. Ez
az olaj egy id6 utan megadja azt

az alvasi fazist, ami korabban
megyvolt. Az alvas szempontjabol
tulajdonképpen visszafiatalitja a
szervezetet.

A mellékvesekéreg gatoltsaga vagy
gyengesége is okozhat atalvasi
zavarokat. Erre is megvannak azok
a gyogynovények, amelyek segiteni
tudnak. Azt latom azonban, hogy
azok a szerek, amelyeket rendsze-
resen kell szedni, sokszor azért
nem érnek célt, mert csak kevesen
tudjak betartani a rendszerességet.
Erre jobban oda kéne figyelni, és
tiirelmesebbnek kellene lenni! Nem
biztos, hogy egy hét alatt fogunk
visszatérni a normal alvashoz,
elképzelhetd, hogy tobb idé kell a
szervezetnek.
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Kaiser TaMAS

Nem volt kénnyii a tavalyi esztendd a tancosok
szamara sem: a koronavirus-jarvany miatt nagyon
sok versenyt nem lehetett megrendezni. Pauker
Barbara is az online térben toltotte a szezon jelentds

részét, ez azonhan nem akadalyozta meg ahban, hogy

novemberben egyéni vilaghajnoki cimet szerezzen!

A tancmuvészeket sem kimélte a
koronavirus 2020-ban. Sok mads
sportaggal egyetemben 6k is sokkal

kevesebb versenyt tudtak megrendezni,

mint azt terveztek. A felkésziilésbe is
beleszolt a pandémia, tavasszal, az elsé
hulldm idején az edzések atkoltoztek
az online térbe. Székesfehérvdr egyik
legtehetségesebb tdncosa, a tobbszords
vilagbajnok Pauker Barbara szdmara
sem volt konnyt az év, hiszen a tanc

is az a mozgasforma, ami igényli a
személyes jelenlétet: , Tavasszal online
ordim voltak, edzommel, Katona Péterrel
igy tudtunk egyiitt dolgozni. Nem volt
konnyii, de meg tudtam tanulni az 1ij
koreogrifidkat. Joval nehezebb volt az élet,
hiszen nagyszerii kozdsség a tancosoké, ha
egyiitt vagyunk, hiizzuk, biztatjuk egymadst.
Otthon, eqyediil sokkal nehezebb ravenni
magamat az edzésre!” - Pedig neki kellett
allni, mert azért tavaly is rendeztek
versenyeket: a pandémia el6tt illetve

a nyari lazitdsok alkalmaval igaziakat,
és akadt néhany online megmérettetés
is. -, Hat versenyiink volt, a koronavirus

Barbi a vilag tetején

Pauker Barbara a pandémia ellenére sikeres évet tudhat maga mogaétt

miatt foleg hazai. Ezeken — biiszkén mond-
hatom — kihoztam magambal a legjobbat,
sikeriilt valamennyit megnyernem, és tobb
kiilondijat is bezsebeltem!”

2020 tehat nem az az év volt, amikor
egymast érték a kiilfoldi megmeérette-
tesek. A hagyomdnyos porec-i Dance
Star vildgbajnoksagot is csak az inter-
net segitségével, online lehetett meg-
rendezni. De legalabb megrendeztek,
€s ha mdr igy volt, Barbi elindult, és
nem is akdrmilyen eredményt ért el:

életében eldszor egyéni vilagbajnoki
cimet szerzett!

,Ez a vildgbajnoksdg igy teljesen mds volt,
hiszen ahelyett, hogy egy nagy sportcsar-
nokban, nézok elott mutattuk volna be

a produkcidinkat, elektronikusan kellett
elkiildeni a videot, amivel indultunk. Ezt
egy hdromfds szakmai zsiiri értékelte, és
ugy taldltak, hogy a kategoriamban én
lettem a vildgbajnok. Commercial dance ka-
tegoridba neveztem, ez egy kicsit a livikus
és a hip-hop stilust 6tvozi. Szeretem, mert
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szabadabb, mint a tobbi. A mostani szolom
egy kicsit lassabb, érzelmesebb lett, mint a
kordbbiak. Ezzel versenysenyeztem végig a
szezont, és a vildgbajnoksdgon is szerencsét
hozott!”

Pauker Barbara tehetségére nem csak a
zstiriasztal mogott figyeltek fel: a szin-
tén fehérvari DJ, Pixa is felkérte, hogy
szerepeljen egyik videdklipjében. Most
azonban a tanc mellett a tanuldsé a
fészerep: Barbi idén érettségizik, utana
mindenképpen szeretne tovabbtanulni!

Onkéntesek kerestetnek!

Somos ZoLTAN

Két és fél honap miilva kezdddik a magyar-
szlovén tarsrendezésii U21-es labdarigé
Eurdpa-bajnoksag. A magyar valogatott hazi-
gazdaként az A csoporthan a marcius huszon-
negyedikei nyitomérkozésen a németeket
fogadja majd a MOL Aréna Séstoban. Most
lehetdség nyilik, hogy barki részese lehessen
az Eb-nek, és ehhez nem kell mast tenni, mint
onkéntesnek jelentkezni!

Az U21-es labdartgé Eurdpa-
bajnoksagot Magyarorszag €és Szlo-
vénia kozosen rendezheti. Maribor-
ban, Koperben, Celjében, Ljublja-
ndban, Szombathelyen, Gyorben,

a budapesti Bozsik Arénaban és a
székesfehérvari MOL Aréna Sosto-
ban lesznek meccsek.

A marcius huszonnegyedikén
rajtol6 torndra a csapatok mellett
a szervezok is lazasan késziilnek
mar, azonban a lebonyolitdsban
sziikségiik lesz segitségre, igy
most lehet6séget biztositanak
minden tizennyolcadik életévét
marcius elsejéig betoltd, onkéntes-
nek jelentkez6 szurkolonak atélni
az Eb-hangulatot testkozelbdl is.
A kozel haromszaz £6s csapatnak
tizenot mérkézésen, a legkiilon-
b6z6bb feladatkorokben kell
majd helytallnia, hogy segitsék a
szervez6k munkajat €s a sikeres
tornarendezést.

Jelentkezni janudr harmincegye-
dikéig lehet az applicantportal.
enterprise.uefa.com oldalon,
regisztraciot kovetden.

Az Eurdpa-bajnoksdg elsd meccsét és a jiniusi dontdt is a fehérvdri stadionban rendezik

Koételez6 gyézelmeken tal

Somos ZoLTAN

Harom mérkozést nyert zsindrban az Alba
Fehérvar, mindegyiket hazai palyan. A neheze
azonban ezutan jon az igen siirii januari prog-
ramnak!

A Szegedtdl elszenvedett varatlan
vereséget kovetéen a Kecskemét,

az Oroszlany és a Jaszberény ellen

is nyert az Alba. Mivel mindharom
csapat a tablazat alsé feléhez tarto-
zik, raadasul kivétel nélkiil itthon
jatszottak a fehérvariak, ezeket a
meccseket be is kellett huzni! Bar

a gyakran elhangz6 kozhely, hogy
nincs konnyd ellenfél, rejt igazsagot,

{' | Ry

Osszességében nem volt veszélyben
a gy6zelem egyik esetben sem. Muilt
szombaton az Oroszlany ellen egy
félid6 alatt hatvan pont fol€ jutott

az Alba, és akarcsak akkor, szer-
dan, a Jdszberény ellen is az elején
dontotte el a meccset. A tablazaton
tokutolsd, még nyeretlen berényi-
ek ellen takaréklangon égve nyert
82-65-re az Alba, és a siker elvarhato
a kovetkez6 meccsen is, amikor visz-
szaadja a latogatast a sereghajtonak.
Utdna viszont kékemény sorozat
kezdddik: kétszer a Sopronnal,
majd a Szombathellyel és a Szeged-
del jatszanak Vojvodd€k, és ebbol
csak egyszer itthon.

Fotd: Simon Erika

A ldszberény ellen jutott lehetdséq a flataloknak, fgy Lukdcs Norbertnek (14) is
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00:00 Képes hirek — benne
minden egész drakor

a Hiradd ismétlése

Hirad6 - ismétlés

Koztér - ismétlés
Lendiiljiink formaba! - torna
minden korosztaly szaméara
Képes hirek — benne
minden egész 6rakor

a Hiradd ismétlése

Egyiitt magazin - ismétlés
Fehérvari beszélgetések
Msorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: Varga Lili
szinmvész

Hangvilla - a Fehérvar
Televizio konny(zenei
magazinmadsora — ismétlés
Fehérvari beszélgetések
Mdsorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: L. Simon Laszl6
orszaggylési képviseld
Paletta magazin - ismétlés
A Fehérvér Televizio
archivumabol

Hirad6 - ismétlés

Koztér — ismétlés

A Fehérvér Televizio
archivumabol

Honvéd7 - ismétlés
Agrarinf6 — ismétlés

A Fehérvér Televizio
archivumabol

Lendiiljiink forméba! - torna
minden korosztaly szaméra
Hirek

Egy nap a vilag: Varasd,
Azerbajdzsén

Fehérvari beszélgetések
Mdsorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: Vizi Ldszlo

Tamas tudomanyos
f6igazgato-helyettes,
Magyarsagkutato Intézet

A Fehérvér Televizio
archivumabol

Hirek — ismétlés

Uzleti negyed

- gazdasagi magazin
Matyi - Tanlségtétel
Fehérvér AV 19 - Dornbirn
jégkorongmérkdzés
kozvetitése felvételrl
Hirek — ismétlés

Képes hirek

Vorosmarty Radio
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08.00 Friss hirek, iddjaras és
kozlekedési informaciok
Fehérvari hétvége:
életmadd, kulturalis
programajanlatok,
kikapcsolddasi
lehetdségek
Székesfehérvar és Fejér
megye egész teriletérdl.
M.vez.: Kiss Gyorgy
Hirszerk.: Bona Eva

08.00 Popzenei interjik

09.00 Kedvencek percei
Vendég: Dr. Paél Csaba

10.00 Pérkapcsolati mdsor
Vendég: Fejér Kata

0 Balesetmegel6zési
tandcsok

Virdgos hangulatban

Vendég: Winkler Kriszti

Tdzoltok 6raja

Vendég: Koppan Viktor

Fehérvari délutan: napi

aktualitasok szorakoztato

formaban, helyi
szakertdk, szakemberek
részvételével

M.vez.: Gemeiner Lajos

Az vagy, amit megeszel!

Vendeg: Szollar-Kaczur

Beatrix

Hiiha! - Technoldgia

és tudomany érthetéen

Vendég: Theisz Gyorgy

Filmkocka i

Vendég: Kalmar Adam

és Pal Lorand

Régimadi torténet

2. rész—a Vorosmarty

Szinhdz radiéjatéka

Régimadi torténet

3. rész - a Vorosmarty

Szinhéz rédidjatéka

Fehérvari beszélgetések

Szerk.: Sasvéri Csilla

20.00 Fehérvari beszélgetések
Szerk.: Gemeiner Lajos

A Fehérvar Televizié misora januar 16-tél 22-ig
A hirszerkesztdség ligyeletes szama: 30 901 4150

2021. 01. 17. VASARNAP

00:00 Képes hirek —benne
minden egész orakor

a Hirek ismétlése
Lendiljiink formaba!
Képes hirek — benne
minden egész orakor

a Hirek ismétlése

Hirek — ismétlés

Fehérvéri beszélgetések
Mdsorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: Vizi LészI6 Tamas
tud. fig.-helyettes,
Magyarsagkutato Intézet
Miivészeti sikerek

— Gorsium Mivészeti
Szakgimnazium

Fehérvari beszélgetések
—ism. M.vez.: Vakler Lajos
Vendég: Varga Lili
szinmivész

Bajnokok vérosa - ismétlés
Fehérvari beszélgetések
—ism. M.vez.: Vakler Lajos
Vendég imon Laszlo
orszaggy(ilési képvisel6
Hirek — ismétlés

Koztér — ismétlés
Csaladdrzek — ismétlés
Agrarinf6 — ismétlés

A Fehérvar Televizio
archivumabol

Vérosrészek titkai — ism.

A Fehérvér Televizio
archivumabél — Horesdgok
A Fehérvar Televizio
archivumabol

- Schindler Gabor: Madarak
Lendiiljiink forméba!

Ahét hirei

Hitiink és életiink

Fehérvari beszélgetések
Misorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: Gayer Ferenc
gitdrm(ivész

A Fenérvér Televizid
archivumabol

A hét hirei — ismétlés
Stdmusz Ferenc — portréfilm
a Tour de Hongrie

1964-es gyGztesérol
Jaszberény—Alba Fehérvar-
kosérlabdamérkézés
kozvetitése felvételr6l

A hét hirei — ismétlés
Képes hirek — benne egész
drakor A hét hirei ismétlése

07:45
08:00

10:00
10:05

2021 3131]

Képes hirek — benne
minden egész 6rakor
aHirek ismétlése
Lendiljink formaba! - torna
minden korosztaly szdméra
Képes hirek — benne
minden egész orakor
aHirek ismétlése

Uzleti negyed — ismétlés
Fehérvari beszélgetések —
ism. M.vez.: Vakler Lajos
Vendég: Gayer Ferenc
gitdrmivész

Hitiink és életink — ismétlés
A Fehérvar Televizio
archivumabol

Hirad6 1-kor

Képes hirek — benne
minden egész Orakor a
Hirado 1-kor ismétlése
Portrék a Kirdlykaton

- Buda Ferenc

Fizikai kisérletek

- Nagyfesziltség
Lendiiljiink formaba! - torna
minden korosztaly szdmara
Hirado

Eqyitt magazin

Hirek

Fehérvéri beszélgetések
Mdsorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: Nagy Attila
miivészeti fétitkar,
Vordsmarty Szinhaz
Hangvilla - a Fehérvar
Televizio konnydzenei
magazinmisora

Hirado — ismétlés

Egyitt magazin - ismétlés
Hirek — ismétlés

Fehérvari beszélgetések —
ism. M.vez.: Vakler Lajos
Vendég: Nagy Attila
mivészeti fGtitkar,
Vorosmarty Szinhaz
Fehérvar AV19-Innsbruck-
jégkorongmérkézés
kozvetitése felvételrdl
Hirado — ismétlés

Képes hirek — benne egész
orakor a Hirad6 ismétlése

2021. 01. 19. KEDD

00:00 Képes hirek —benne
minden egész 6rakor

a Hiradd ismétlése
Lendilljiink formaba!
Képes hirek - benne
minden egész 6rakor

a Hiradd ismétlése

Eqyitt magazin - ismétlés
Fehérvari beszélgetések
—ism. M.vez.: Vakler Lajos
Vendég: Nagy Attila
mivészeti fotitkar,
Vorosmarty Szinhaz
Hangvilla - a Fehérvar
Televizio konny(zenei
magazinm(sora - ismétlés
A Fehérvar Televizio
archivumabol

Hiradd 1-kor

Képes hirek — benne
minden egész 6rakor a
Hiradd 1-kor ismétlése
Akik csészarok lehettek
volna - elgadds a
Véroshdzan

Fizikai kisérletek — H6tan
Lendiiljiink forméba!
Hirado

Paletta — kulturdlis magazin
Hirek

Fehérvari beszélgetések
Mdsorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: Véradi Eszter
Séra szinm(ivész,
Vorosmarty Szinhaz
Honvéd7

Hirado — ismétlés
Fehérvari beszélgetések
—ism. M.vez.: Vakler Lajos
Vendég: Véradi Eszter
Séra szinm(ivész,
Vorosmarty Szinhaz
Paletta - ismétlés
Benedek Elek:

Az bzvegyasszony tehene
Hirek — ismétlés

Honvéd7 - ismétlés
Paletta Extra - Bella
Istvan emlékezete

VII. Csiki versiinnep
Hirado — ismétlés

Képes hirek — benne egész
6rakor a Hiradd ismétlése

07:25
07:40

11:00
11:30

12:00

12:30

13:00
13:15

15:35

16:30
16:45
17:00
17:20
17:50
17:55

2021. 01. 20. SZERDA

00:00 Keépes hirek —benne
minden egész drakor
aHiradd ismétlése
Lendilljiink formaba! - torna
minden korosztaly szdmara
Képes hirek — benne
minden egész 6rakor

a Hiradd ismétlése

Paletta - ismétlés
Fehérvéri beszélgetések —
ismétlés

Mdsorvezetd: Vakler Lajos
Vendég: Varadi Eszter

Séra szinmUivész,
Vorosmarty Szinhaz
Honvéd7 —ismétlés

A Fehérvér Televizié
archivumabol

Hiradd 1-kor

Képes hirek — benne
minden egész 6rakor a
Hirado 1-kor ismétlése
Szimfonikus
Téncdalfesztival 2016
Lendiljiink formaba! - torna
minden korosztaly szamara
Hiradd

Csaladdrzék

- csaladi magazin

Hirek

Pozsonyi Imre

- Zuhands az emlékekbe
XVII. Aranybulla

Mivészeti Fesztival

Hiradd — ismétlés
Csaladorzok - ismétlés
Hirek

Téncvarazs - Fénix

A Fehérvar Televizié
archivumabol - Enek

aDon héseiért

Kozéleti és Kulturélis Szalon
- vendégek: Laposi Réka,
Keller Jnos

Hiradd — ismétlés

Képes hirek — benne egész
drakor a Hiradd ismétlése

07:25

07:40

11:00
11:30

2021.01 SUTORTOK

Képes hirek — benne
minden egész 6rakor
aHiradd ismétlése
Lendiljink formdba! - torna
minden korosztaly szamara
Képes hirek — benne
minden egész orakor
aHiradd ismétlése
Csaladérzok

- ismétlés

A Fehérvar Televizio
archivumabol

Hiradé 1-kor

Képes hirek — benne
minden egész 6rakor a
Hirado 1-kor ismétlése

igy nem jatszunk mit
-3.1ész

Lendiljink forméba! - torna
minden korosztaly szdmara
Hirado

Bajnokok vérosa

Hirek

Koztér - hirmagazin

A Fehérvar Televizio
archivumabol

Hirado — ismétlés

Bajnokok vérosa

— ismétlés

Hirek - ismétlés

Koztér - ismétlés
Sopron-Alba Fehérvar-
kosarlabdamérkdzés
kozvetitése felvételrél
Corvinus Alba

- vendég:

Tihanyi Téth Csaba

Hirado — ismétlés

Képes hirek

2021. 01. 22. PENTEK

Képes hirek — benne
minden egész 6rakor
aHiradd ismétlése
Lendilljiink formaba! - torna
minden korosztaly szdméara
Képes hirek — benne
minden egész 6rakor
aHiradd ismétlése
Bajnokok vérosa - ismétlés
Koztér - ismétlés

A Fehérvér Televizio
archivumébol

Hirado 1-kor

Képes hirek — benne
minden egész 6rakor a
Hirado 1-kor ismétlése
Mese habbal - portréfilm
IIl. Kolb&sztolté Fesztival
Lendiljink forméaba! - torna
minden korosztaly szdmara
Hirado

Agrérinfo

Hirek

Vérosrészek titkai

— magazinmasor

Hirad6 — ismétlés

Magyar népmesék

- Akiskondés

A magyar kultdra napja

— 616 kozvetités
aVorosmarty Szinhdzbol
Hirek — ismétlés

Paletta Magazin Extra

- Lukécsy Jozsef kozird

87. Unnepi konyvhét

- Gutenberg-galaxis

Hirad6 — ismétlés

Képes hirek — benne egész
orakor a Hirad6 ismétlése

20:40
20:45

21:30

22:15
22:35

Kiemelt ajanlatunk: januar 22 19:30 A magyar kultdra napja — él6 kozvetités a Vorosmarty Szinhazbal

A Vorosmarty Radié misora januar 16-t6l 22-ig
FM 99,2 « www.vorosmartyradio.hu e A hirszerkesztdség iigyeletes szama: 30 901 4150

0 ASARNAP

08.00 Friss hirek, id6jaras és
kozlekedési informéaciok
Fehérvari hétvége:
misorajanlo,
kalendérium,
névnapok, aktualitasok,
érdekességek
M.vez.: Sasvéri Gsilla
Hirszerk.: Bona Eva
Programajanlo
Természetesen
egészségesen
Vendég: Supliczné
Toth Méria
Gazdat keresiink
a HEROSZ Fehérvéri
Allatotthonban
616 kutyaknak és
macskaknak
Vendég: Krepsz Gyongyi
Ez itt az én hazém!
Vendég: 0l&h Laszlo,
Dr. Négyesi Lajos
Madarvilag
Vendég: Dr. Berkényi
Tamés
Csaldddrzok
Vendég: Fekete-Cseri
Zsuzsanna, Pap Csilla,
Tornyai Gabor
Aténcdalfesztivaloktol
napjainkig
Vendég: Kiss Gyorgy
Zeneturmix
M.vez.: Kiss Gyorgy
Vendég: Bodonyi Daniel,
Fehérvari beszélgetések
Szerkeszt6:
Galéntai Zsuzsi
Fehérvari beszélgetések
Szerkeszt6:
Sasvari Csilla
20.00 Fehérvari beszélgetések
Szerkesztd:
Gemeiner Lajos

08.30
09.10

10.10

11.10

11.35

1210

13.05

16.10

18.00

19.00

2021.

06.00 Fehérvéri reggel:
minden féloraban friss
hirek, programajanlo,
kalendarium, kozlekedési
informéciok, a hallgatok
szilletésnapi kbszontése,
kék hirek és informéciok
Misorvezet6:

Schéda Zoltén
Hirszerkeszt:

Ficsori Erika
Autéfitnesz

Vendég: Polgar Tibor
Fehérvéri déleldtt: napi
aktualitdsok szérakoztato
formaban, helyi
szakértok, szakemberek
részvételével
Msorvezet6:

Bokanyi Zsolt

Ebédidd

Vendég: Szabo Laszlo
lllemtan

Vendég: Ober LaszI0
Fehérvari délutén: napi
aktualitdsok szérakoztato
formaban, helyi
szakértok, szakemberek
részvételével
Msorvezet6:

Galantai Zsuzsi
Hirszerkeszt6:

Sz6ll6si Attila

Utravald

Pénziigyi percek
Vendég: Potoldk Gabor
Fehérvari beszélgetések
Szerkeszto:

Galantai Zsuzsi
Fehérvari beszélgetések
Szerkeszt:

Sasvari Csilla

Fehérvari beszélgetések
Szerkeszt6:

Kiss Gydrgy

09.10
10.00

12.10
13.10
16.00

1610
17.10
18.00
19.00

20.00

2021.01

06.00 Fehérvari reggel:

minden féloraban friss
hirek, programajanlo,
kalendarium, kozlekedési
informéciok, a hallgatok
sziiletésnapi koszontése,
kék hirek és informéaciok
M.vez.: Schéda Zoltén
Hirszerk.: German Marton
Munkaiigyek

Vendég: Pajtok-Vizsolyi
Jilia

Fehérvéri déleldtt: napi
aktualitasok szorakoztato
forméaban, helyi
szakeért6k, szakemberek
részvételével

M.vez.: Bokanyi Zsolt
Utravald

Kézmdveink

Ebédidé

Vendég: Szabd LaszIo
Vakolat

Vendég: Puska Jozsef
Autd, motor, sport
Vendég:

Debreczeni David
Fehérvari délutan: napi
aktualitasok szorakoztatd
forméaban, helyi
szakeértok, szakemberek
részvételével

M.vez.: Galdntai Zsuzsi
Hirszerk.: Szollsi Attila
Utravald

Vorosmarty kocka
Vendég:

Gombaszdgi Attila
Jatszotér

Vendég: Toldi Veronika
Fehérvari beszélgetések
Szerk.: Galantai Zsuzsi
Fehérvari beszélgetések
Szerk.: Sasvéri Csilla
Fehérvari beszélgetések
Szerk.: Gemeiner Lajos

09.10

10.00

10.10
11.10
12.10
13.10

14.10

15.00

15.10
16.10
17.10
18.00
19.00
20.00

2021. 01. 20. SZERDA

06.00 Fehérvari reggel:
minden féloraban friss
hirek, programajanlo,
kalendarium, kdzlekedési
informéciok, a hallgatok
szilletésnapi koszontése,
kék hirek és informaciok
Misorvezetd:
Schéda Zoltan
Hirszerkeszt6:
Germén Marton
Egészségszerda
Fehérvari déleldtt: napi
aktualitasok szorakoztato
formaban, helyi
szakértok, szakemberek
részvételével
Misorvezet6:
Bokanyi Zsolt
Civilek az éterben
Ebédidd
Vendég: Szab Laszlo
Kornyezetbarat
Vendég: Mihaly Gyula
Hangvilla
Fehérvari délutan: napi
aktualitasok szérakoztato
formaban, helyi
szakertok, szakemberek
részvételével
Misorvezetd:
Galantai Zsuzsi
Hirszerkeszt6:
Sz0l16si Attila
Utravald
Szuvenir
Vendég: Grosz Palma
Fehérvari beszélgetések
Szerkeszto:
Galantai Zsuzsi
Fehérvari beszélgetések
Szerkeszto:
Sasvari Csilla
20.00 Fehérvari beszélgetések
Szerkeszt6:
Gemeiner Lajos

09.10
10.00

11.10
12.10

13.10

14.10
15.00

15.10
16.10

18.00

19.00

2021.01. RTOK

06.00 Fehérvari reggel:

minden féléraban friss

hirek, programajanlo,

kalenddrium, kézlekedési

informéciok, a hallgatok

szilletésnapi koszéntése,

kék hirek és informéciok

Mvez.: Schéda Zoltén

Hirszer.: Ficsori Erika

Allati dolgok

Vendég: Loraszkd Gabor

Fehérvari déleldtt: napi

aktualitdsok szérakoztato

formaban, helyi

szakértok, szakemberek

részvételével

M.vez.: Bokanyi Zsolt

Utravalo

Tarsashaz

Vendég: Egyed Attila

Ebédidd

Vendég: Szabo Laszlo

A Vérosgondnokséag

miisora

Az orvos vélaszol

Fehérvéri délutén: napi

aktualitsok szérakoztato

formaban, helyi

szakérték, szakemberek

részvételével

Msorvezetd:

Galantai Zsuzsi

Hirszerkeszto:

Sz0li6si Attila

Utravald

KRESZ-percek

Vendég: Abrahdm Csaba

Barangold

Vendég: Tarsoly Péter

18.00 Fehérvari beszélgetések
Szerk.: Galantai Zsuzsi

19.00 Fehérvari beszélgetések
Szerk.: Sasvari Csilla

20.00 Fehérvéri beszélgetések
Szerk.: Gemeiner Lajos

09.10
10.0

o

10.10
11.10

12.10
13.10

14.10
15.00

1610
16.10

17.10

2021.01. 22. PENTEK

06.00 Fehérvari reggel:

minden féloraban friss

hirek, programajanlo,

kalendarium, kozlekedési

informéciok, a hallgatok

szilletésnapi koszontése,

kék hirek és informéciok

Msorvezet6:

Schéda Zoltan

Hirszerkeszt6:

Ficsori Erika

Nyugdijasklub

Fehérvéri déleldtt: napi

aktualitasok szérakoztato

formaban, helyi

szakértok, szakemberek

részvételével

Msorvezetd:

Bokanyi Zsolt

Utravald

Hétvégi programajanlo

Ebédidé

Vendég: Szabo Laszlo

Abor szerintiink

Vendég: Fancsi Viktéria

Kertészeti magazin

Vendég: Németh Laszl6

Fehérvari délutan: napi

aktualitasok szérakoztato

formaban, helyi

szakérték, szakemberek

részvételével

Msorvezetd:

Galdntai Zsuzsi

Hirszerkeszto:

Sz6ll6si Attila

Utravald

WeLovethe90s

Vendég: Németh Zoltan

N6i vonalak

Fehérvari beszélgetések

Szerk.: Galantai Zsuzsi

Fehérvari beszélgetések

Szerk.: Sasvri Csilla

20.00 Fehérvari beszélgetések
Szerk.: Kiss Gyorgy

09.10
10.00

10.10
11.10
12.10
13.10
14.10

15.00

15.10
16.10

17.10
18.00

19.00

A misorvaltoztatds jogat fenntartjuk. Elérhetéségek: Telefon: Studié 22 311 511, Szerkesztdség: 22 516 111. SMS és Viber: 30 300 8000, facebook.com/vorosmartyradio.




