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0670 7712177
https:/[italiaizei.hu

Csomagolt OLASZ delikatesz termékek
(tésztak, konzervek, pasztak, fiiszerek..)

Az ujsag megjelenési helységeiben
ingyenes kiszallitassal!

Gumiszerviz
Pusztaszabolcs, Kastély utca 3.

Gumiabroncs- és tomlGjavitas
Motorgumi szerelés, centirozas
Személygépkocsi abroncs szerelése és centirozasa
Gumiabroncsok értékesitése
Nyitva: hétf6-péntek: 8-15; szombat: 8-12

Zorényi Laszlé gumijavito - tel:

Tz / Munkavédelmi Szolgaltatasok
Megbizhatd és szakszer( szolgdltatds!
Bizza rdnk a biztonsdgot!

Tel.: 06 20 490 00 18
E-mail: fredikft71@gmail.com

Szamitastechnikai Szerviz
Szamitogép karbantartds, egyedi gépépités,
IT tdmogatds.

Tel.: 06 30 540 44 24
E-mail: szamitogep.fredikft@gmail.com

Ingatlanok adas-vételéhez
kotelez6 VBF (villamos
biztonsagi fellilvizsgélat)
Gazkészilékek izembe
helyezésehez szlikséges

EPH jegyzékonyv
Elektromos kéziszerszamok
idészakos feliilvizsgalata

Roévid hataridével vallalom!
Telefon: 06-70/601-7275

Tiizel6- és épitoanyag kereskedés

* tiizelo Cim:
* fenyo fiirészaru Ivancsa,
» zsakos anyagok Hunyadi
» hészigetelés Janos utca
* vasaru 781 hrsz.
° cserép o

. beton elemek  SZzallitast
. téglak vallalunk!

Tel: +36 30 314 33 78
+36 30 927 70 24

Minden, ami a hazahoz sziikséges!
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BEKOSZONTO

Kedves Olvasok!
Ugy sz6l a fama, akkor valunk felnétté, amikor feleldsséget véllalunk magunkért, a
tetteinkért és azokért a dolgokért, amik mellé odadllunk, amit képvisellink.
Felelésséggel tartozunk a csaladunk tagjainak, a kozosségnek, amelyben éliink,
legyen az kisebb (egy szervezet, a falu, varosrész, ahol az otthonunk van) vagy
nagyobb (az orszag, ahol éliink), de ha a pillang6hatasnak hisziink, akkor az egész
bolygo is ide sorolhaté. A feleldsségvallalas szerintem fajsulyos dolog. Nem lehet
csak Ugy a levegbébe beszélni, ha meg akarunk ennek felelni. Nem lehet
elsunnyogni, szemlesiitve eloldalogni és nem lehet mellébeszélni sem. Hogy
példat is emlitsek: gyereknevelés, szil6tartas, kornyezettudatossag... Felel6sségiink, hogy ugy
szervezziik meg életiinket, ugy készliljlink a jovénkre, hogy ne teherként nehezedjiink csaladtagjainkra,
hogy legyen kell6 tartalékunk és megfeleld biztos hatteriink, ha valami baj térténne. Felelésséglink, hogy
gyermekeinket el tudjuk inditani az eletben kell6 tapasztalattal, tudassal, esetleg némi ,municioval”.
AZdld oldal hasébjain elinditunk egy cikksorozatot, szerz6je Arvai Tamas mérndk, akinek a fejlesztései
nagy lépést jelentenek abban, hogy aki hosszu tavra képes szem el6tt tartani a dolgait, kelléen fel legyen
vértezve sajat maga és a kornyezet irant. Nehéz dontést hozni olyankor, ha elarasztanak minket
informacioval, és azt sem tudjuk, kinek higgyink! Ezért kértem meg az irasra a szerz6t, hogy a jové
flitésérdl, a hdszivattyurdl irjon nekiink ismertetét. En mar 6 éve igy melegitek itthon, és nagyon halas
vagyok, hogy sikerlilt egy j6 dontéssel szinte nulla rezsis hazza alakitanom az otthonomat!
Kedves Olvasok! Szép 8szi barangoldsokat, j6 meleg kuckét, kedves eseményeket kivanok
mindenkinek!
Nagy Lészlo: Osszel (részlet) Boka Erika
»-..Két szemem bogéra mégis itt id6z
kézel a mez6ben, koran jétt az 6sz.
Embernek, madarnak ami draga volt:
levelenként foldre pilléz mar a lomb.
Terménévényeknek sorsa mar betol,
nedvek elapadnak, elpihen a fold,
lesiillyed az ég is, de az én szivem
most akar teremni, azért nem pihen.
Serényedem egyre, igy vagyok er6s,
csak gytimdlcsézésben lehetek én hés,
olyan fa, mely birja, ha a jég 6mél,
az én szelid szivem nem fél semmit6l.”

Kiadja: Biztos Kapocs Bt. « Adészam: 26780678-1-07 « Kiadasért felelds személy: Boka Erika
Postacim: 2455 Beloiannisz, Szeptember utca 12.
Telefon: 06-20/544-7555 « www.Kkiskapocs.hu ¢ kapocs@kiskapocs.hu
Bankszamlaszam: 10700134-71541992-51100005
Szerkesztésért felelés személy: S6lyom Balazs ¢ Nyomdai kivitelezés: Innovariant, Szeged
A hirdetések tartalmaért felel6sséget nem vallalunk. Kéziratot nem 6rziink és nem kiildiink vissza.
Copyright © 2025. A kiadé minden jogot fenntartott. « Eng. sz: CE/31713-2/2016.
IX. évfolyam 10. szam, Kistérségi Kapocsként alapitva 2006 decemberében.

Megjelenik 9.000 példanyban a cimlapon felsorolt telepiiléseken.

Impresszum

Kovetkez6 lapzarta: 2025. november 19.
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Kameras csatornavizsgalat
hétvégen és
unnepnapokon is!
Nincs kiszallasi dij!
Bontas nélkiil, garanciaval!

Vitanyi Laszlo
Telefon:
06 70 303 60 03
K Vitus Dugulaselharitas

dugulaselharitasmostazonnal.hu

Nyilaszaro- és
arnyékolastechnikai szerelés
Miianyag, fa nyilaszarok
Beltéri ajtok, parkanyok
Lakossagi és ipari garazskapuk
Zsaluziak
Reddnyok, redénykapuk
Szinyoghalok, reluxak,
szalagfiiggonyok
Aereco szellozok
gydrtdsa, beépitése és javitisa
rovid hatdaridovel.
Ingyenes felmérés, drajdnlat készités.

Sipos Tamas
Adony

Telefon:
06 20 381 81 04
E-mail:
tamas.sipos81@gmail.com

DR. NEMETH ISTVAN UGYVED

Dr. Németh Istvdn iigyvéd téjékoztatja tisztelt régi és leendd dj iigyfeleit,
hogy iigyfélfogaddsi 6réit TOVABBRA IS vdltozatlan helyen és idépontoban tartja.
Az ligyfélfogadds helye és ideje:
szerdai napokon 15:00-18 6ra Pusztaszabolcs, Polgarmesteri Hivatal ingyenes tanacsadas,
csiitortoki napokon 15-18 6ra Pusztaszabolcs, Sport utca 2. (sorompéval szembeni iizletsor, tetétéri iroda.)

Dr. Németh Istvan iigyvéd teljes kérd jogi Uigyintézéssel vallalja

e tarsasagok alapitasat,

e mar meglévé tarsasagok tarsasagi szerz6déseinek maodositasat,
¢ ingatlanokra, ingdsagokra vonatkozé adasvételi, ajandékozasi, eltartasi, hazassagi vagyonjogi,

oroklési szerz6dések elkészitését,

o kozos tulajdon megallapitdsa és megsziintetése stb.,
e Egyéb okiratok (végrendelet, haszonélvezeti jog alapitdsa, haszndlati és szolgalmi jogok
alapitasa és gyakorlasa sth.) megszerkesztését.
Sziikség esetén — el6zetesen egyeztetett idGpontban — a jogi tanacsadasra,
illetve a szerz6dés megkotésére a megrendel6 lakasan is sor keriilhet.
Az iigyfélfogadadsi idépontra az alabbi telefonszamokon vagy e mailen elére be lehet jelentkezni:

06-22/355-587, 06-30/504-5049 E-mail: drnemeth57@gmail.com

Dr. Németh Istvan igyvéd




Szent Andrés hava Www.kiskapocs.hu e kapocs@kiskapocs.hu 5

Dr. Nemes Laszlo

Allatorvosi rendeld
Teljes kort allatorvosi ellatas a
legrovidebb idén beliil, gazdibarat aron.
Oltdsok  Miitétek * Ultrahang vizsgdlat
Endoszkdpos vizsgalat
Réntgen  Laboratorium
Egészségmegdrzo készitmények
nagy valasztékban!

Bankkartya elfogadéhely!
Pusztaszabolcs, Béke u.53
Tel: 06-20/970-59-87

Gomori Pale.v. | |A részleteket tekintse meg honlapunkon:
www. nemesdoktor.hu

NYITVA TARTAS:
Légkondicional6 berendezések telepitése, hétf6tdl péntekig 8-10 és 17-19 oraig;
karbantartasa, javitasa. szombaton 8 - 12 draig

Tel.: 06 70 429 64 38
E-mail: gomoriklima@gmail.com
Web: www.gomoriklima.hu

ADONYI 6 KULCSOS ETTEREM

»Ahol az idé megadll, az izek tjra életre kelnek.”
2457 Adony, 6-os f6 at, 57. km e Telefon: 06 706 707 708
Weboldal: https://adonyihatkulcsos.hu
Nyitva tartas: hétfé-kedd: zarva | szerda-csiitortok: 11 - 20
péntek-szombat: 11 - 22 | vasarnap: 12 - 20
Ev végi céges vacsorak és iinnepi osszejovetelek az Adonyi Hat Kulcsosban!
Varjuk a céges csapatokat, barati tarsasagokat és csaladokat egy hangulatos, akar
zartkori vacsorara vagy ebédre 40-50 f6ig!
Gondoskodunk a figyelmes Kiszolgalasrdl a j6 hangulatrdl és a finom izekrdl
te pedig csak élvezd a kozosen eltoltott idot. Rendelés és részletek a csardaban
vagy telefonon. El6rendelés mar elérhetd!

ASZTALFOGLALAS, RENDEZVENYSZERVEZES: 06 706 707 708

Karacsonyi talak!
Hagyomanyos izek - tinnepi kontdsben.
Késziiliink meleg és hideg talakkal,
halaszlével, toltott kaposztaval,
valamint exkluziv 2 és 4 személyes talakkal,
mert ez az innep igazan kiilonleges alkalom.
Elérendelés madr elérhetd!
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SZABO ZSOLT
E.ON REGISZTRALT VILLANYSZERELO

+ Uj méréhelyek kiépitése
¢ Teljesitményhovités
+ Uj hazak villanyszerelése,
régi hazak elekromos felujitasa

Az elvégzett munkéakra garanciat vallalok!

Telefon: 06 20 5524976

2t B . " EXPRESS
ossztomegu
autoszallitéd AUTOMOSO
tréler Szabadegyhaza, F6 utca 80/A.
bérbeadas Nyitva minden nap: 7:00 - 19:00
Adonyban. Harom allasu 6nkiszolgalé mosé

Telefon: Ipari porszivok | Pénzvalto
06 20 327 68 UG Gépjarmiivek kiils6-belsé takaritasa

Ozongenerétorral torténo klimatisztitas
Autdjavitasilgumiszerelées
l6zonoslfertétienites? Id6épontfoglalas - Jelinek Zoltan

klimatoltéslesljavitas) 06 20 328 00 36
JGiion,
pré6alja ki!
orincz}Zoltan[(Adony) Véirin
(06}20F327{68]40) szeretettol!

DUGULASELHARITAS

www.dugulaselharitast.hu

tdugulaselharitas@gmail.com DUGULASELHARI’TAS
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Minéségi miianyag nyilaszarok
olcson, 2 hét alatt!
Fa nyilaszarok, redonyok, parkanyok, sziinyoghalék

Régiltetokiatrakasa’)
Jujftetoks
elétetokikeészitésel
Faposltetokiszigetelesel
Miianyag nyilaszarok '“E@%kgg‘ haad
szinesben is!
Szekcionalt garazsajtok motorral is.

Szolgdltatdsaink:
e ingyenes felmérés
e drajanlat készités
o szakszer(i beépités, tandcsadas
e igény szerint visszajavitas.
Propszt Zsolt « 06 20 416 3947
propsztzsolt@gmail.com
bizonyilaszarok@gmail.com

MAPEI 24 h

Mapei hidegburkolasi termékek hazhoz szallitasa akar 24 éran beliil!

SZEP kartya elfogadas!
Adesilex P9 ¢ Keraflex Extra S1 ¢ Ultraplan Eco 20
Primer G * Mapegum WPS ¢ Keracolor FF Flex

Mapesil AC ¢ Eco Prim Grip Plus

A termékek lizletiinkben is megvasarolhatok!
2431 Perkata, Szabadsag tér 4.
Nyitva: H-P: 8:00-16:00 Szo: 8:00-12:00
Telefon: 06 20 347 86 82
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ZOLD OLDAL

FUTSON AKAR TiZSZER KEVESEBB KOLTSEGERT A LEGKENYELMESEBB,
LEGBIZTONSAGOSABB, LEGGAZDASAGOSABB, LEGJOBB FUTESI MEGOLDASSAL!

Szeretném el6re leszogezni, hogy a cikksorozatban megirt adatok, esetek az elmult 16 év tervezési és
kivitelezési tapasztalatai. Természetesen masoknak lehet teljesen eltérd véleménye, amit tiszteletben tartok,
vagy lehetnek mas gépekkel teliesen mas tapasztalatai, miiszaki okok miatt.

Miis a hészivattyu és miért hatékony a villamosenergia-felhasznalasa?

Ahészivattyu nem energiaatalakito, hanem energiagy(ijté berendezés, ami a kdrnyezetiink energiajat gyijti
alacsony energiabefektetéssel, és azt a hazunkba "pumpalja”. Mivel a gépek tényleges energiafelhasznalasa
és energianyerése is j6l mérhetd azonos mértékegységekkel, igy azokat josagi tényezdvel jellemezzik, amit
COP értekként talalunk meg a gépek prospektusaiban.

Mit s jelent ez val6jaban?

ACOP érték egy adott kornyezeti értékhez, és kimeneti

igényhez parositott érték. Azt jelenti, hogy 1 kW

energia betaplalasaval hany kW héenergia

nyerheté az adott idépillanatban. A szabvanyos

kornyezeti értékek: 7 °C kilsé levegd hémérséklet és

35 °C eléremend flitdviz hémérséklet.

Hogyan is kell értékelni mégis a COP értéket?

Minél nagyobb az érték, annal nagyobb a berendezés

hatékonysaga, vagyis az energiagy(ijté képessége a

megadott kornyezeti viszonyban. (A 35 °C

padlofiitéshez elegendb lehet, de pl. radiator fiitéshez

keves, igy ez az érték nem mérvado, hiszen magasabb

eléremend fitéviz hémérsékletnél teljesen mas az

arany, mas a gép teljesitménye.)

Az SCOP érték a szezonalis jdsagi tényezd, ami az

eqgy teljes flitési szezonra vetitett atlagos tényezét irja

le. Itt statisztikai alapon szamolt hatasfok értéket lathatunk, ami tartalmazza a -10 °C kiilsé hémérsékletben
kialakuld képességét a berendezésnek egészen a 20 °C kiilsé hémérsékletig... természetesen valtozd
energiaigénytis szamba véve. Ez az érték, ami mar értékesebb, és a kalkulaciok alapjat adja vagy adhatja.
Ahgszivattyu kiegészité fiités nélkil kerll szdmitasra.

Mitis jelent ez a gyakorlatban, mire kell figyelniink, amikor hészivattyut valasztunk?

A személyes véleményem, hogy a kiegészitd flités alkalmazasa nem kielégitd valasz sohasem. (Kiegészité
fiités az, amikor a hészivattyuba fiitébetétet épitenek, hogy akkor is ki tudja szolgalni az igényeket, amikor
hészivattyi hatassal az adott gép nem lenne képes ra. llyen esetben drasztikusan megné a gép villamos-
energia fogyasztasa, akar 5-6-szorosara. Ugyanakkor létezik olyan hészivatty(, amiben nincs fiit6betét, mert
minden kériilmények kézétt ki tudjak szolgalni az igényeket. Az egyik legfontosabb dolog, amit vizsgalni kell
hészivattyu valasztaskor, hogy van-e benne fiit6betét! Ha van, akkor azt a gépet felejtsiik el!)

Nézziink néhany példat a megtakaritasra!

FATUZELES KIVALTASA:

Az adott ingatlan éves szinten felnasznal mondjuk 60 q tizifat. (Feltételezziik, hogy nem faelgazosité kazant
hasznal, hanem csak egyszer(i kazant.) Akemény fa energia tartalma 3,6 kWh/kg, és a kazan hatasfoka 80%.
(...20% tavozik a kéményen hé és flst formajaban).

Vegylink egy hészivattyut, aminek az SCOP értéke 4,54... itt jon a képbe, hogy ez A7W35 szabvany szerint
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kalkulalt érték, vagyis az esetek 99,99999999%-ban radiatoros rendszert feltételeznek, azaz az SCOP érték
lecsdkken 4,311 értékre. En biztonsagi okokbdl 4-re kalkulalom az SCOP értéket, mert nincs két egyforma
éviink, és a fenti értékek is statisztikai kalkulacio eredményei. Vagyis a hdszivattyu egy flitési szezonban
17.280/4= 4320 kWh villamos energiat fog elfogyasztani. Ez H tarifa esetén 103.680 Ft brutt6 éves koltséget
jelent. (Atiizifa57.900 Ft/1 erdei m’, ami 10 q fa, vagyis a fenti fiitési szezon 347.400 Ftkéltségen valosul meg.)
Megjegyzés: a hasitott tlizifa &ra ennél lényegesen magasabb, ezaltal a megtakaritas is lényegesen nagyobb!
LASSUNK EGY GAZ KALKULACIOT:
Maradjunk a kedvezményes értéken, vagyis 2200 m’ éves gaz felhasznalasnal...
Ennek energiatartalma régionként eltérd a helyi kutak gazmindségének fliggvényében, de vegylink egy 34,32
MJ/m3 gaz energia tartalmat... A kedvezményes gaz jelenleg 2,5 Ft/MJ plusz éves 18.584 Ft alapdijjal kell
szamolni. Vagyis (75.504x2,5) + 18.584=207.344 Ft. AH tarifan kalkulalt értékiink: 125.832 Ft.
(L&thatjuk, hogy még a kedvezményes géazarral szamolva is sokkal kedvezébb a hészivattyuval valé fiités. Ez a
klilonbség drasztikusan megnd, amikor a kedvezményes mennyiségnél nagyobb a gazfogyasztas.)
A fentiek a most aktudlis arakat tikrozik, hogy a gazdasagi helyzet miatt mi merre fog valtozni, az most
lathatatlan.
A kovetkezo cikkben arrol lesz szd, hogy hogyan valasszunk hészivattyut az adott fogyasztasi és
felhasznalasi koriilményeket figyelembe véve, ami alapjaiban hatarozza meg a berendezés jellegét, és
korlatait.
Arvai Tamas
mechanikai és elektronikai okleveles mérnok
AJ+T Kereskedelmi Kft.

Addltbettis részek szerkeszt6i kiegészitések. Ateljes cikket a www.kiskapocs.hu oldalon olvashatjak!
Elérhetéségroél, részletekrél érdekiédnilehet: Boka Erika 06 20 544 75 55

2431 Perkata, Szabadsag teér 4.
Homlokzati hdszigeteld

anyagok egész évben 46\
kedvezo aron!

a‘h tOK‘

endsze™
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Allatorvosi sorok

Szivférges a kutyam? Miért kohdg, ha nem fazott meg?

Az ismeretterjeszté miisoroknak, kampanyoknak, konferenciaknak

készdnhetben egyre tdbben hallanak a szivférgességrdl. Ez a parazita

egyre gyakrabban fordul el6 Magyarorszagon. Nem gy6zziik

hangsulyozni, hogy a megel6zés a legbiztonsagosabb ,gydgymod”, mert a mér kialakult
szivférgesség kezelése koltséges és veszélyes. Mivel a szivféreg fejlédési ideje nyolc-kilenc
hénap, az ennél fiatalabb kutyaknak teszt nélkiil is adhatok a parazita larvainak elpusztitasara
szolgald készitmények. Ennél id6sebb ebek esetén a kezelés megkezdése el6tt az allatorvos
szivféreg tesztet végez, mellyel kimutathato, hogy kifejlett férgek talélhatok-e a szervezetben.
Mikroszkopos vizsgélattal a larvak jelenlétét erdsitjlk meg vagy zarjuk ki, majd kiadjuk a
kezeléshez, illetve megel6zéshez szikséges allatgyogyaszati készitményeket. Fontos tudni,
hogy ezeket folyamatosan, havi rendszerességgel kell alkalmazni, mert a férget a szlinyogok
terjesztik vérszivasuk sorén, a kutya szervezetébe juttatjak a féreglarvakat. A kutya barmikor
fertézdhet, kivéve a leghidegebb téli hdnapokat, amikor a betegséget kozvetitd szinyog
aktivitasa minimélisra csokken.

A szivférgességet a kdzépkorban irtak le el6szor boncolasi mellékleletként, amikor a kutya
szivében hosszu, fehér, ceruzabél vastagsagu férgeket taléltak. A késébbi vizsgélatok
ramutattak arra, hogy a szivférgek nem a szivben, hanem a sziv korili nagy erekben
él6skodnek, és csak a halal bealltakor sodrédnak a sziv Uregeibe.

Rendelénkben egyre tobben kérnek szivféreg tesztet, mert a kutyajuk altal mutatott tiinetek
alapjan gyanakodnak a parazita jelenlétére. Az esetek egy részében beigazolodik a gyanu, és
megkezdhetjik a gyogykezelést, viszont a vizitek soran a gyakran egyéb, nem szivféreg okozta
sziv- és tudébetgeségek kerllnek diagnosztizalasra. Leggyakoribb az idGskori
szivmegnagyobbodas, szivbillenty(i-elfajulas, ritmuszavar. Ezek a bantalmak a kutya élete
végeig folyamatos kezelésre szorulnak. A hatékony kezeléssel az eb hosszabb, mindségi életet
tud élni. A kezelés idétartama alatt elengedhetetlen a rendszeres kontroll vizsgalat, hiszen a
kezdeti gyogyszer adagok pontositadsaval lehet az optimélis dézist kialakitani, ami sokaig
tamogatja a kutya keringési rendszerét.

dr. Rig6 Zsuzsa dr. Kelemen Ferenc
allategészségiigyi igazgatastani menedzser-allatorvos,
és jarvanyligyi szakallatorvos szakallatorvos
Telefon: 06 30 608 75 99 Telefon: 06 30 530 1513

,Ha gy gondolod, hogy a kutyak nem tudnak
szamolni, prébalj harom kutyakekszet tenni a
zsebedbe és csak kettét adni a kutyadnak.”
(Phil Pastoret)
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GEPJARMU-TULAJIDONOSOK Allateledel iizlet
FIGYELEM! és takarménybo[’c

MEGVASAROLOM L e, ,
German Martonne egyem val[a[kozo

tipustél és kortél fiiggetleniil L
barmely hasznalt személyautdjat, Besn}'d’ Petéfi utca 1.8' * Telefon: 96 30372 4602
Nyl‘cva: h—p: 8-17-ig, sz0.: 8-12-ig, vas.: zarva

kisteherautéjat, utanfutéjat,

motorkerékparjat Allateledel iizletemben
AKAR motorhibaval, | [ folyamatosan béviilé valasztékkal,
sériilt megujult termékekkel,
karosszériaval mindségi Versele-Laga eledelekkel,
vagy miiszaki varom vasarloimat.
vizsga nélkat! Bolha, kullancs elleni szerek * Féregtelenits tabletta «
AZON N AL' irtdszerek « Macskatapok,kutyatapok * Kisragcsalo

eledelek (hércsog, tengerimalac, vadaszgorény,

e & &
KESZPENZF'ZETES, nyul) « Diszmadar eleségek (papagaj, kanari, pinty,
galamb) « Haszonallat takarmanyok,

& s e
]
AZONNALI SZALLITAS' takarmanykiegésziték « Macskaalmok, forgacsok,

Tel_: 06 zo 36['. 6428 szénak, madarhomok, madargrittek
. Ami nincs készleten lehetéség szerint beszerzem!
E-mail:
nkhasznaltauto@gmail.com

HORVATH KRISZTIAN

y 77

T

KOFARAGO - KBSZOBRASZ

SIREMLEK készités felsofokon!
Granit, marvany,
miiko siremlékek
készitése, felijitasa.
Hivjon most és kérjen személyes talalkozot!

Pusztaszabolcs, Matyas kirdly u. 41. ¢ E-mail: horvathk7&@gmail.com
Telefon: 06-20/315-67-97 « 06-20/438-5754
Facebook: Horvath Sirké Pusztaszabolcs
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Oszi iziileti megbetegedések megeldzése és kezelése

Az 6sz bekoszontével sokan tapasztaljak, hogy iziileti panaszaik felerésodnek. A hiivosebb,
nyirkosabb id6jaras, a légnyomas-ingadozas ¢s a kevesebb napsiités mind hozzajarulhatnak
ahhoz, hogy a reumatikus és mozgdsszervi megbetegedések tiinetei — példaul fajdalom,
merevség vagy duzzanat — gyakrabban jelentkezzenek. A probléma kiilondsen érinti az idésebb
korosztalyt, a krénikus iziileti gyulladasban (artritiszben) szenveddket, de a sportoloknal és
fizikai munkat végzoknél is gyakoribb lehet.
Megel6zés, kezelés:
* Rendszeres mozgas és nyujtas: A kiméld testmozgas,

példaul séta, uszas, joga vagy kerékparozas segit

fenntartani az iziiletek mozgékonysagat és azizmok erejét.
* Megfelelé oltozkodés: Az iziiletek melegen tartasa
kulonosen fontos. A hideg, nedves kornyezet keriilése
csokkenti a panaszok fellangolasat.
Borogatas, gyégyfiirdék: gyogynovényes pakolas
(rozmaring, arnika, mustarmag) fokozza a vérkeringés.
Mikrotapanyagok pétlasa: Az antioxidansokban gazdag
étrend, a megfelelé omega-3 zsirsavbevitel (halak,
diofélék, lenmag), valamint a D- és C-vitamin pdtlasa
erdsiti a porcokat és a csontokat. A rugalmassiag novelheté kollagénnel. A gyulladas
csokkenthet6 a kurkuma, az 6rdogeséklya, a flizfakéreg, a gyombér, a fahéj és a fokhagyma
segitségével.
Stresszkezelés: A pszichés tényezdk, példaul a fesziiltség, szintén befolyasolhatjak a
fajdalomérzetet, ezért a relaxacio és a kiegyensulyozott életmod segithet.
Fizioterapia és gydgytorna: A szakember altal vezetett mozgasterapia javitja az izliletek
rugalmassagat, noveli a vérkeringést, és lassitja a degenerativ folyamatokat.
Orvosi beavatkozasok: Enyhébb esetekben nem-szteroid gyulladascsékkentdk, stilyosabb
formaban célzott terapiak segithetnek a fajdalom és a gyulladas csokkentésében. Sulyos kopas
vagy gyulladas esetén injekcids kezelések, illetve mitéti megoldasok is szoba keriilhetnek.

Személyre szabott segitségeért fordulj hozzam bizalommal:
Bartha-Molnar Ménika
fitoterapeuta, life coach, Bach viragterapeuta
Pitypang Egész-ség Miihely - Biobolt, Székesfehérvar

KARPITOS - PUSZTASZABOLCS Besnydn idds férfihez
Butorszovet-valasztékkal, szallitassal!

Karpitozott butorok . gOl‘ldOZOt keresunk

athuzasa, javitdsa: —* e ?ﬁ é] szakara.

Ul6- és fekvdbutorok,
motoriilések, kerti butorok.

Ha régi, kényelmes, megszokott butoratdl Erdekl6dni lehet:
nem szeretne megvalni, de feldjitasra szorul, 06 30 964 72 05 Vagy

keressen bizalommal!

Tabi Laszl6 * 06 20 214 6664 06 30939 2213
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Miaanyag bejarati ajtok,
ablakok kedvez6 aron!

Redonyok,

arnyékolas-

technika

Bioklimatikus TEL-: 06 70 433 36 40

pergolak
3x3 m: 498.000 Ft

Kerités, télikert,

eloteto
késziteés.

JAVITAST VALLALUNK!

Vo A

amcy’dn.[é

Felvonasi Tiinetek
Szinjatsz6 Mithely

2025. 11. 08. szombat 17:00
Kornis Mihaly: Kérmagyar - szatira két részben
bemutato eléadas
Eétvés Jozsef Miivel6dési Haz és Konyvtar, Ercsi

2025. 11. 15. szombat 18:00
W. Shakespeare: Othello
Pusztaszabolcsi Kényvtar és Miivelédési Haz

AZ ELOADASOK
INGYENESEK!
Adomanyaikkal a tarsulat
tovabbi munkajat tamogatjak.
Murzsa Kata
murzsakata@gmail.com
06 20 523 26 86

NAPTAR 2026.

Szeretnénk idén is
a decemberi szamhoz
naptarmellékletet kiadni.
AKI BENNE LENNE, KERESSEN!

Boka Erika 06 20 544 7555
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Horoszkop nevemberre

Kos (mércius 21. - &prilis 20.)
Szamithat valami jelentds valtozasra, ami megfeleld
odafigyeléssel és bdlcs dontéssel elényére valhat.

Bika (aprilis 21. - majus 20.)

Ertékes tapasztalatokra tett szert az elmult
idészakban, gyimoélcsOztesse ezeket
mindennapjaiban!

Ikrek (mé&jus 21. - junius 21.)

Anyagi teriileten végre kicsit fellélegezhet, de
tovabbrais fontos, hogy j6l gazdalkodjon!

Rak (junius 22. - julius 22.)

Varatlan valtozasok teszik probara elssorban
karrierje terlletén. Legyen hatéarozott, de
korltekintd!

Oroszlan (julius 23. - augusztus 23.)
Erdemes figyelnie az aktiv életmodra, akar
belekezdhet valamilyen sportbal

Szliz (augusztus 24. - szeptember 23.)
Kapcsolataban fesziiltség adddhat, amit némi
kedvességgel, esetleg lemondassal kisimithat.

Mérleg (szeptember 24. - oktdber 23.)
Kivalo idészak kovetkezik az egészséges szokasok
kialakitasara és fejlesztésére! Hasznalja ki!

Skorpi6 (oktdber 24. - november 22.)
Hullamvdlgyek utan végre harménia jellemzi
kapcsolatait, joggal érzi, hogy hatradélhet!

Nyilas (november 23. - december 21.)

Stresszes idészak kovetkezik a munkajaval
kapcsolatban. Ne hamarkodjon el semmit, adjon id6t
maganak, hogy kiforrjanak dolgai!

Bak (december 22. -januéar 20.)

Az anyagi biztonsag ujra fontos szerepet kap
életében, hajlamos minden mast alarendelni. Legyen
koriltekintd!

Vizont6 (januar 21. - februar 20.)
Akar nagyobb beruhazasba foghat, mert a pénziigyi
szerencse 6n mellé szegddik!

Halak (februar21. - mércius 20.)
Ha eddig nem tette volna, év végére mindenképp
érdemes id6t szakitani az éves sz(irévizsgalatokra!

kapocs@kiskapocs.hu 2025. november

Hiresztelo

+ Haztartasi kisgép alkatrészek, tartozékok,
kiegésziték, valamint szerszamok ELADOK miihely-
felszamolas miatt. Mos6-, mosogatd-, szaritogép,
porszivo, mikrohullamd sité stb., alkatrészek.
Telefon: 06 30233 8926 vagy 06 25272721

Rég szoltak soraink a Pliiss Kommandardl,
a korasziilétt babdkat segit6 alapitvdanyrol.
Ha segiteni szeretnének, megtehetik most
mar jotékonysagi licit oldalukon is: itt akar
vasarolhatnak valamit, akar kinalhatnak,
az ebbdl befolyt 6sszeg az aprdsagokat
tamogatja.

Facebook: Pliiss Kommandd
Jotékonysagi Licit Csoport

Végy egy iires cip6sdobozt, toltsd meg
sok apré csodaval, aminek gyerekként te
is oriilnél! Tégy bele iskolaszert,
édességet, apro jatékot, piperecikket,
mas oOtletes dolgot, s végiil csomagold be,
és ird ra, hogy lany vagy fiu
és hany évesnek!

Az elkésziilt ajaAndékcsomagot
legkésobb december 15-ig
juttasd el az alabbi cimre:

Sebes Foly6 Alapitvany
Pusztaszabolcs, Velencei ut 67.
Telefon: 06 20 770 5783

A Baptista Szeretetszolgalat és
a Sebes Foly6 Alapitvany akcioja.
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Jambor Laszl6
Korr Painter Kft.

12 év tapasztalattal!

Minéségi munkaval, megbizhatésaggal
valdsitjuk meg elképzeléseidet!

Szolgaltatasaink:
Beltéri és kiiltéri festés
Faljavitas ¢és el6készités
Egyedi szinmegoldasok

Miigyanta-padlé kivitelezés
Homlokzati szigetelés
Tapétazas és falmatricazas
Gyors és tiszta munkavégzés

Keress
bizalommal!
Telefon:
+36 30 583 3190

Mianyag ajto, ablak,
redoény, redénykapu

forgalmazasa, beépitése
Szuinyoghalok kedvezménnyel

Parkanyok, napellenzék, reluxak
Reddnyjavitas
Ingyenes felmérés!

Major Sandor, Pusztaszabolcs
{,+36 307818022

Festés - Mazolas
Teljeskor( festé és mazold munkak
Glettelés, javitas, tisztasagi festés
Kiils6 szigetelés

Bontas, egyéb felujitasi munkalatok

Jakus Istvan - Ivancsa

(Gépitfoldmunkal (Ymlesztettianyag

I8 86 80 826 56 12
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Megnyilt a Rdzsa Szikviz!
Friss, minGségi szddaviz kozvetlenil az lizembol!

Gyere be és vidd haza akar azonnal vadonatuj palackjainkban tobbféle kiszerelésben! -
Mindig frissen, mindig pezsegve!

Keressiik uj partnereinket, igy iizletek és vendéglatohelyek figyelem!
Rekeszbérlés kedvezé feltételekkel: csak a téltési dijat szamlazzuk ki honap végén!
Emellett savallg, 20 literes ballonokat is toltiink és bérbe is adunk!
Gondoskodj réla, hogy vasarloid és vendégeid mindig friss, minGségi szikvizet
kapjanak és téliink a legjobbat kapjak!

2457 Adony, Rézsa utca 3. | Telefon: +36 70 230 75 32
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