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Ujévi koszonto

Kedves Almasfiizitoiek!

Ismét évhatarhoz érkeztiink. Ha a vé-
gére ériink valaminek, erds késztetést
érziink arra, hogy visszatekintsiink a
magunk mogott hagyott idészakra. Ha
visszatekintek a 2019-es évre, az 6rom
és a biiszkeség kerit hatalmaba.

Telepiilésiink életében torténtek pozitiv
valtozdsok, melyeket mindenki a sajat
véleménye szerint értékel. Az elmult
évben is megvaldsult néhany régdta dé-

delgetett terviink. A 2020-as esztendd
tartogat szamunkra meglepetéseket,
de sok dologra tudatosan késziliink.
Palyazatok segitségével folytatjuk a
megkezdett munkat, hogy Almasfizit6
olyanna legyen, amilyennek elképzeltiik.
A beruhazasok, atalakitasok elsére nem
minden esetben a legszebb arcukat mu-
tatjak, hiszen a munkat el kell végezni, s
ez gyakran a szokott rend felbomlasaval
jar, emiatt kérek mindenkit, hogy legyen
tirelemmel, az esetlegesen adddd kel-
lemetlenségek mindannyiunk érdekeit

szolgaljak. Ugy vélem, kells 6nbizalom-
mal vaghatunk neki 2020-nak is, nem
kell tartanunk téle, mi ezt az évet is le-
hetéségnek latjuk, lehetéségnek, hogy
szandékainkat megvalositsuk. Kérem,
ne csak szemléldi legyenek kdzségiink
atalakulasanak, hanem résztvevéi és
részesei is! Ez a legnagyobb ujévi kivan-
sagom, amit 2020-tdl varok! Magam és
Almasfiizitd Kézség Onkormanyzata ne-
vében ezzel kivanok Onoknek egészség-
ben és sikerekben gazdag 2020-as évet!

Berd Laszlo polgarmester

Decemberi
visszapillanto

Taps és orom - ezek jellemezték a nagy sikerrel lezajlott adventi
hangversenyt, melyet a Miivelodési Haz szervezett.

Kulturdlis kinalatunkkal a varakozas idészakaban - ahogy intézmé-
nyiinktél az elmult években mar megszokhatta a kdzonség -, igyek-
szlink a magunk modjan megteremteni az advent hangulatat. Telepi-
léslink lakdinak vonzddasa a komolyzene irdnt az elmult évek soran
fokozddott. Ehhez természetesen sziikség volt meghivott eléaddink
leny(igoz6 egyéniségére. A gy6ri Nemzeti Szinhaz zenészei mindig szi-
vesen jonnek Almasfiizitre. A misort 6sszeallitd és moderald Med-
veczky-Horvath Gyérgyi hegedimivésznek ezuton is szeretném meg-
koszonnia kapott élményt. A mivészeknek ezen az estén néhany érara
sikerdilt feledtetni kozonséglik napi problémait, gondjait - csak a jelen
pillanat szamitott. Ezek az esték segitenek Uj er6t meritve tovabblépnia
szlirke hétkdznapokba, és ez napjainkban igen fontos segitség. Bizom
benne, hogy nem vagyok egyediil ezekkel az érzésekkel, és sokszor
lesz még alkalmunk egyiitt hallgatni, tapsolni a m(ivész-tanaroknak.
A koncert iranti érdeklédés az évek mulasaval egyre jelentGsebb.
Akoncertért készonet a mlvészeknek: Medveczky- Horvat Gyorgyi he-
gedd, Pazdernik Erzsébet gordonka, Kertes Anna zongora.

Bekéné

Zenével a magyar
kulturaert

Két eloadas, két hangulat, tobb évszazadon atnyulo zeneiség. Ja-
nuar 18-19-én iinnepeltiik a magyar kultura napjat a Miivelodési
Hazban.

Muzsikat hoztunk a kézonségnek.
A Macskafogé a hasonléd cimi
rajzfilm, elészor 2015-ben bemuta-
tott szinpadi adaptacidja, melynek
zenéjét Szikora Rdbert szerezte.
Szorakoztatd, viddm, minden kor-
osztaly figyelmét lekot6 musical.
A Magyarock Dalszinhdz minden
évben elldtogat hozzank. Eldada-
sikon rendszerint telt haz fogadja
Oket és nagy szeretet. Most sem
volt ez masképp. A tréfakat sem nélkiilozd ..gengszter” torténet kelle-
mes szombat esti kikapcsolédas nydjtott a jelenlévéknek. A diszletek,
a dalok, a tancok egy elképzelt mikrd vilagot tartak elénk- a macs-
kakét és az egerekét-, akik ugyanlgy harcolnak, szeretnek és élnek,
mint mi emberek. Es mint minden j6 mesében ebben is: gy6zott a sze-
relem, és a rossz elnyerte méltd biintetését.

A klasszikus zene nem mindenkihez all kézel. Taldan megfeleld
érettség kell hozza, mint egy j0 pohar vorosborhoz. A Liszt Ferenc Ze-
neakadémia hallgatéi Csukas Eszter, Elek Petra, Fodor Bonita, Pethd
Rebeka, Zemplényi Zséfia bizonyos szempontbél még éretlenek, hi-
szen mogottitk 18-20 év, el6ttiik megannyi tapasztalds. De vasarnap
este bebizonyitottak, hogy mit szamit ki-mennyi idds, ha helyén van a
sziv. Bebizonyitottak, hogy a muzsika kortalan: hogy lehetsz 18 vagy
68, lehetsz te magad az el6adé vagy a hallgatd, csak légy nyitott a ze-
nére. Vasarnap este Kodaly, Bach, Chopin, Handel m(vei tolt6tték be a
teret és emelték fel a kdzonséget.

Négy évszazad: kozel ennyi id6 telik el Chopin és Szikora Robert
bemutatkozasa kézott. Sok kézos nincs a két zeneszerzében, de a ma-
guk mifajaban mindketten rendhagyct, értéket alkottak. Mi ezeket az
értékeket atadva tinnepeltlnk.
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Unnepi 6nkormanyzati iilés

A két telepiilést ugyan elvalasztja egy
orszaghatar, de osszekoti egymas kol-
csonos tisztelete. A baratsagunk olyan
kapcsolat, amely kdlcsonos, szabad va-
lasztassal jott létre. Az linnepi testvér-
telepiilési onkormanyzati iilést 2019.
december 12-én tartottak, melyre lzsa-
rol tizenot fo érkezett.

Az linnepségen Berd Laszlo Almasfizi-
t6 polgarmestere és Domin Istvan lzsa
kdzség polgarmestere méltatta a part-
nerség elényeit. A polgdrmesterek ko-
szonetet mondtak mindazoknak, akik
tdmogattak az elmult években az egyiitt-
mikodést. A kapcsolatot nem csupan
az onkormanyzatok tartjdk egymassal,
hanem az intézmények és a csaladok is.
Az elmult években sok mindent éltiink
meg egyiitt. Oriiltiink a kozos sikereknek.

A nagyrészt eurédpai forrasokbdl meg-
valésuld projekt lIzsa és Almafizitd
kdzségek 0Osszefogdsanak gylmolcse.
A Duna tuloldaldn 2013-ban felépiilt a
Rémai kori és Néprajzi Mizeum, Almas-
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fuzitén pedig az Azaum Romai Tabor.
Kozds multunk van mar, hogy kozds jo-
vénk lesz-e, csak rajtunk mulik. 2018-
ban szintén egy kozds hataron atnyuloé
palyazattal tovabbi bdvitésekre nyertiink
pénzt. Az Interreg V-A Szlovakia-Ma-
gyarorszag Egyiuttm{kddési Program
keretében a szlovakiai lzsa kozség és a
magyarorszagi Almasfiizit6 kdzdsen 1,7

Gyerekszinhaz

A Rozacska és Rozsacska mesemusi-
calt 2019. december 4-én adtak elo a
komaromi Magyarock Dalszinhazanak
miivészei. Grimm meséjének musical
valtozatat Almasfiizito Kozség Onkor-
manyzatanak tamogatasaval ingyene-
sen lathattak az 6vodasok, kisiskolasok
és minden érdeklodd, aki eljott erre a
mesés délutanra a Miivelédési Hazba.

Szenzacios dallamok csendiltek fel, sok
humorral fliszerezve, térpékkel, varazs-
latosan szép diszlettel és jelmezekkel.

Az el6adas soran egy csodalatos szerel-
mi torténet bontakozott ki a nézdk sze-
me elétt: egyszer volt, hol nem volt, volt
egyszer egy szép kis barlang a kereker-
do6 szélén. Itt élt Rozsacska és Rozacska,
a két gyonyor( és szorgalmas kislany.
Edesapjuk ellizte a gonosz torpéket a
barlangbdl, és a lanyokat magikus rézsa-
bokorral védte a gonosz varazslatoktdl.
A térpék azonban nem hagytak el az er-
dét, és visszasirjak a torpeboldogsagot.
A szinészek jatéka elvitt minket a me-
sék vildgaba. A gyerekek lelkesedését,

millié eurd tdmogatast nyert. A palyazat-
nak kdszonhetén mindkét helyen bovitik
a rémai kori emlékeket bemutatd létesit-
ményeket. Izsa 1032 ezer eurét hasznal-
hat fel az dsszegbdl, Almasfizité pedig
716 ezer eurdt. Ehhez Magyarorszag és
Szlovakia a koltségvetés 10-10 szazalé-
kaval, az nkormanyzatok pedig 5-5 sza-
zalékkal jarulnak hozza.

Az Unnepi Ulésre az almasfiizitéi Sin
Baldzs Ovoda néptanc csoportja népi
gyermekjatékokkal és betlehemi mu-
sorral késziilt. Acs Lajosné egy mesével
szorakoztatta a vendégeket. Az innepsé-
get pezsgds koccintas és barati beszél-
getés zarta.

Bekéné Magyar Melinda

ragyogo arcat latva mindig azon kapom
magam, hogy alig varom azt a pillanatot,
amikor a kdzonség kdzdsséggé valva nyi-
totta valik az Uj élmények befogadasara.
Egyltt izgulnak, kiabalnak, nevetnek
a szereplékkel. Azt gondolom, hogy az
almasfiizitéi gyerekek nagyon szeren-
csések, mert minden évben szinhazi él-
ményekben részesiilhetnek - a pedago-
gusok elkisérik a mlvelédési hazba Gket
- ezzel is boldogabba téve mindennapi
életiiket.

Bekéné Magyar Melinda
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Unnepre varva a Kézosségi Hazban

Decemberben két alkalommal is kinyi-
totta ajtajat a Gyerekkucko a Kozosségi
Hazban. A honap elején a Mikulast var-
tuk a gyerekekkel, honap kozepén, pe-
dig mar a karacsonyra késziiltiink.

A Mikulas Komarombol érkezett, ugyan
nem szan ropitette, de igy is nagy sike-
re volt az izgatott gyereksereg korében.
Versek és dalok, szoloban és egyiitt
énekelve: a Nagyszakalld minden pro-
dukciot megjutalmazott némi édesség-
gel. Es bar sokaig nem maradhatott,
hiszen még rengetegen vartak 6t, egy-
két foto elkészitésére is vallalkozott
kozonségével. Enekszéval bucsuztat-
tuk és azzal a reménnyel, hogy jovére
ismét ellatogat hozzank. A délutani
program azonban ezzel nem ért véget.
Elkészitettiik a Mikulas kicsinyitett
masat egy kis papir, ragaszto, és vat-
ta segitségével, illetve téli kifestékkel
szinesitettiik az egyébként is vidam
hangulatot. Ebben az idészakban el-
kerilhetetlen, hogy szdba ne keriiljon
a karacsony: hogy ki-mit kér ajandéka,
kit6l kéri az ajandékot, szdéban teszi
ezt vagy levélben. Ez a kérdéskor ki-
vald alapot adott a beszélgetésre: igy
nemcsak az aprd kezek jartak, hanem
a szdjak is.

Karacsonyi el6tti héten immaron teljes linnepi pompaban
vartam Ujra az érdeklédéket. Szeretem nagyon ezt az linne-
pet, mindig készililok ra, nem csak otthon a Kozésségi Haz-
ban is. A fenydre idén csak arany diszek keriltek, a mikulas-
virdg a megszokott piros helyett inkadbb a rézsaszin arnyalat
felé hajlott. A jatszdhaz napjan kora délutan mar felforral-
tam kakaot, hogy a fliszeres illat atjarja a hazat. Kiraktam az
eldre sutott mézeskalacsot a diszitéshez, és megcsinaltam
azt a karacsonyi képeslapot, ami alapjan mindenki elkészit-
hette sajat Gidvozlélapjat. Természetesen ilyenkor nem hia-
nyozhatnak a karacsonyi dalok sem, amelyek megszakitas
nélkil aradtak a hangszdrokbol. Besotétedett, mire megér-
keztek a gyerekek: a csillogd karacsonyfa a félhomalyban,
az édes illat és a zene Unnepi hangulatba varazsolta az ér-
kezb6ket. A mézeskalacs diszités mindig o6riasi siker fiuk és
lanyok kdrében: ilyenkor nem szamit, hogy az ember nyakig
ragacsos. Mindent felllir a habzsakkal rajzolt figurak készi-
tésének orome. A siiti mellé parositott habos-malyvacukros
forré hazi kakad fokozta a maszat faktort. Teli pocakkal az-
tan mindenki nekilatott a képeslap elkészitésének, és ki-ki
személyes kdszontbvel irta tele annak, aki a legkozelebb all
hozza: sziilének, testvérnek, nagysziilének.

Beldliink felnéttekbdl lassan-lassan kiveszik a csodavaras
izgalma. Ilyenkor tekintsiink egy perce a gyermekekre, mert
észre fogjuk venni, hogy, amit mi elvesztettlink, az benniik él
tovabb. Kdszonom, hogy a Kozosségi Hazban toltotték ez a két
délutant, és megosztottak velem az linnepre vald késziilédés
izgalmat.
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Az iinneprol...

Ismét egy Uj év kiiszobén, tal az iinne-
peken. Felmeriilt bennem, hogy mit
tudnék irni errol a témakorral, hisz
minden évben ugyanaz a menetrend.
Ugyanabbdl a recepthol késziil a mé-
zeskalacs, ugyanazokat a zenéket hall-
gatjuk, ugyanazokat a filmeket nézziik,
ugyanugy tiilekediink az iizletekben,
mint barmelyik év ezen id6szakaban De
mégis minden karacsony elott - akar
hivok vagyunk, akar istentagadok -, van
valami szivmelenget6 a varakozasban.
Mi a titok? El kell engedni az elvaraso-
kat: a sajatjainkat és masokét is. A sok
kiilsdség mellett meg kell tudni élni azt
a varazst, amit a karacsony nyujtani tud
nekiink: a szeretetet, az egyiittlét oro-
mét, néha a banatot is. Még akkor is, ha
ez igy nagyon banalisan hangzik...

A hosszU évek alatt Almasfiizitén kiala-
kult egyfajta hagyomany. Advent elsé
vasarnapjan felgydlnak a karacsonyi fé-
nyek. Az adventi hangverseny a Mdivel6-
dési Hazban elmaradhatatlan, ugyanugy,
mint a a Mikulas latogatasa és a kara-
csonyi jatszohdz a Kozdsségi Hazban.
Szintén hagyomany az Adventi Siitihaz.
A Siin Balazs Ovoda csoportjai a Mvels-

dési Haz konyhajan, 6vonénik, és lelkes
nagymamak segitségével készitik el azt
a siiteményt, amit a falukaracsony esté-
jén kinalunk a vendégeinknek, a kdzség
lakoéinak. Az apro szakacsok idén is nagy
lendllettel vetették bele magukat a siite-
mények kiszaggatasaba és diszitésébe.
Az 6vonénik segitségével minden cso-
port két csapatban ,dolgozott” Aki nem
fért el a konyhdban, szinezéssel utotte
el az id6t . A fliszerek édes illata, hamar
atjarta nemcsak a konyhat, hanem az
egész hazat. A karacsonyi dalok, a szor-
gos kezecskék altal varazsolt egyedi mé-
zeskalacsok, és a még melegen kdstolt
elsé falatok megidézték az linnep han-
gulatat. A délelétt egy-egy rajzfilm kdzds
megnézésével zarult.

Az ovisok ,feladata” azonban itt még
nem ért véget: sziletett egy Uj, remél-
hetéleg szintén hagyomannya valo gon-
dolat Bekéné Magyar Melinda fejében.
Minden ovis csoportnak készilt egy-egy
furnérbol kivagott fenyéfa, amelyek a
Peto6fi téren lettek felallitva. A gyerekek
dolga mindéssze annyi volt, hogy sajat
elképzelésiik szerint feldiszitsék ezeket
a fenyGket, melyek Vizkeresztig a tér di-
szeként funkcionaltak.

Az Unnep az Unnepért galaest és a
Ill. Forraltbor f6z6verseny ezlttal is
sok lakot kicsalt a térre. A Sin Ba-
lazs Ovoda és a Fekete Istvan Altala-
nos Iskola gyermekei idén is sziveknek
kedves mdlsorral késziltek az estére.
Az ovisok a tadnc mellett eljatszottak Jé-
zus sziiletésének torténetét, a didkok pe-
dig egy a kdzonséget is bevond torténettel
ajandékoztak meg minket. A nézék até-
rezve a fellépés okozta izgatottsagot, nagy
tapssal jutalmaztak a szinpadon allokat.
A Sziil6i Szervezet megrendezte jotékony-
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sagivasarat az auldban, a Szocialis Alapel-
latas Intézmény dolgozéi pedig csomago-
kat osztottak a gyerekeknek. A Nyugdijas
Klub tagjai forrd teaval és forralt borral
kinalték a szomjazokat. A misorral parhu-
zamosan indulé forraltbor f6zéversenybe
6 csapat nevezett be. A zs(iri ezlttal is vak
kostolassal dontdtte el, melyik ital sikeriilt
a legjobban. A kiélezett ,csatat” ezut-

tal egy kils6s kilonitmény - a Frak-
cid - nyerte meg, szemben az eddigi
évekkel, mikor is helyi, lokalpatridta
csapatok vihették haza a nyereményt.
Az elsé évben a Rosszcsontok, Hopka
Laszlo vezetésével, a masodikban pedig
a Kertbaratok Nagy Laszl6 vezetésével.
Az esti fényben, mikor fellobbantak a
tiizek a téren, tul a szereplés, a ver-

seny izgalman maradt a felszabadult
egylttlét. A mézeskalacsos kosarak
és a zubogo tedval, borral teli fazekak
gyorsan kilriltek, a jokedv és a zajszint
ezzel egyiitt fokozédott. Igy volt tavaly
is? Igen. Ezért hivjuk hagyomanynak.
Az Ondk hagyomanyai. Oncké, akik itt
élnek Almasfizitén.
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Lora termett ovisok

Egy csipos, de napfényes déleldtton, a
Siin Balazs Ovoda csemetéi ismét el-
latogattak Azaumba Ezuttal a lovakkal,
lovaglassal, ijaszattal ismerkedtek egy
témanap keretében.

A Latéhegyi Lovas Hagyomanydr Egye-
slilet évek ota jelen van a romai tabor
életében. Unnepeinken 8k képviselik a
barbar lovas csapatot: korh( ruhaban
lovas és fegyverbemutatét tartanak,
lovagoltatnak, segitik elsajatitani az
érdeklédbknek az ijaszat és a csatake-
resztdobas alapjait. A nyari tdborokban
ugyan civilben, de vellink toltenek egy
délutant, boldog perceket szerezve ez-
zel az allatszeretd gyermekeknek, és a
harcolni vagyo ifju titdnoknak. Az egye-
slilet tagjai ezlttal talpig hagyomanyér
ruhazatban érkeztek hozzank, egy nem
tal tavoli, Tata melletti tanyarodl, termé-
szetesen l6haton.

A 3 16 - Riki, Pantlika és Limé - Ugy
tdnt jol birtdk az iramot, és ezutan a
hosszU Gt utan is tlirelmesen és nyu-
godtan fogadtdk a gyerekek kozele-
dését. Minden gyermek ldra ilhetett.
Természetesen a lovat vezetd gazda-
kon kivil, felndtt felligyelet mellett
prébalhattak ki, milyen apré ember-
ként egy hatalmas allat hatara ilni. Az
ovisok tobbsége batran allta a sarat,
biszkén feszitett a nyeregben. A lo-
vaglast kovetden egy mini régtonzott
bemutatd kovetkezett, amit vendége-
ink biztonsagos tavolsagbol és kitord

orommel figyeltek. A lassu lépést felvaltotta a vagta, fegyverek
emelkedtek a magasba és csatakialtds a hasitott a levegdbe.
A nap zarasaként konnyi és kis méreti ijakkal l6hettek célba
a gyermekek. Lelkesedésbdl itt sem volt hiany. A célpontként
megjelolt szalmazsak bizony kapott talalatot, nem is keveset.
Még a csontig markolé hideg sem riasztotta el az ifju Robin
Hood-okat. Egymas utan keriiltek le a keszty(ik, a pici man-
csokrol, hogy aztadn szabad kézzel, minél jobban sikeriljon
célba talalni.

A kozelg6 ebéd idGpontja szakitotta félbe a délel6ttot. Az ovi-
sok lonak és gazdajanak boldogan integetve vettek blcsut a
Azaumtdl. Ezzel a témanappal zarult az EFOP 3.3.2 palyazat
teljesitése. A palyazat célja, hogy tdmogassa a nevelési-okta-
tasi intézmények tanuldinak és az 6vodas gyermekek dvodai
foglalkozason kiviili kompetenciafejlesztését, ismeret- és tu-
dasgyarapitasat, az olyan nem formalis és informalis tanula-
si alkalmakkal, melyeket Azaum Rdmai Taborban kaphatnak
csak meg. Az elmult két évben rengeteg gyermeket lattunk
vendégiil Azaumban: helybelieket és tavol éléket, dvodas kor-
osztalytol a kozépiskoldig. Témanapok, versenynapok, taboro-
zas keretében ismerhették meg a hozzank érkez6k az okori
Réma torténetét, hadviselését, lakéinak mindennapjait és iin-
nepeit. A gyermekek nyitottsadga és szeretete 6rommeé tette a
mi munkankat is.
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2019. december 9-ei klubnapunkrol

Elérkeztiink az év utolso klubnapjahoz,
amire nagyon késziiltiink. Evek o6ta si-
keriilt olyan eléadot felkérni, akivel
élmény volt egyiitt lenni és késziilni az
iinnepekre. Angyal Cseke Csaba tehet-
séges fiatalember éveken keresztiil,
hliséges eléadoként hozta el szamunk-
ra az iinnep ilizenetét. Ez évben Acs
Lajosné volt konyvtarost, Almasfiizito
Diszpolgarat kértiik fel, legyen vendé-
glink és kozosen hangolédjunk ra az el-
kovetkezo linnepekre.

El kell mondanunk, jél valasztottunk
és a meghivott eldadd személye von-
z6 volt 24 klubtagunk szamara, hiszen
részvételi cslcsot dontottiink, aminek
mindannyian &riltiink. Oriltink, hogy
j6 néhany beteg klubtarsunk felgyo-
gyult, eljott, hogy kozdosen hallgassuk
meg mindenki Jutkaja el6adasat. Elsé-
ként egy vers hangzott el Magyar Otto6
Az élet alkonyan cimmel, majd Kdka
Rozalia gy(jtése nyoman egy bukovinai
népmesét hallhattunk, A pletykds asz-
szonyrol, majd a Részeges ember fe-
leségén kacaghattunk. A felcsattand
Gszinte taps az eléadonak szolt. Moéra
Ferenc 1933-ban irta Egek mosolygéasa
cim{ novellajat, amelybdl néhany sort
idézek. ,Egek mosolygasa, édes kicsi

Miert?

A kornyezetszennyezés talan egyik
leghosszantobb formaja a szemetelés.
Amikor a gépjarmiivekbol miianyag
palackot dobnak ki, amikor utak mel-
lé, elhagyatott teriiletekre rakjak le a
haztartasi hulladékot. Az illegalisan
lerakott szeméthalmaz pedig gyor-
san novekszik, egyre tobben gondoljak
ugy, szabad a gazda, ide barmit le lehet
rakni, hiszen mar valaki ezt eldttiik is
megtette. Az illegalisan lerakott hulla-
dék szennyezi a kdrnyezetet, és sulyos
kozegészségiigyi veszélyeket is rejt
magaban. Példaul rovarok és ragcsa-
Lok elszaporodasahoz vezet, amelyek
szerepe az egyes fert6z6 betegségek
terjesztésében kozismert. A hulladé-
kokban lévo baktériumok, bomlaster-
mékek helytelen hulladékelhelyezés
esetén, a csapadékvizzel beszivarogva
a talajvizbe juthatnak, szennyezve azt.

Almasfizitén - kozszolgaltatas kereté-
ben - a kommunalis hulladékok gydj-
tése, szallitasa és végleges elhelyezése
megoldott. Ezenkiviil a telepiilésen tdbb

Jézus, akinek annyi rosszat jelentet-
tek az idén a foldrél, hogy most gondba
vagy, van-e még itt neked keresnivaldd,
draga kicsi Jézus, szabad-e havas fejjel
és hamis szivvel elébed borulni és kis
inged szélét megcsdkolva igazat mon-
dani neked?” A novellat hallgatva, tgy
éreztik szinte minden gondolata még
ma is igaz.

A folytatas szintén egy bukovinai torté-
net a Karacsonyfa torténetét hallhattuk,
majd zarasként két népdal hangzott el,
amit igyekeztink kozosen elénekelni,
hiszen a Zold fenyé mindenki szamara
ismert volt. Jutka minden klubtagnak
adott egy verset, Mit kivanok cimmel?
A kozel egy 6ras eladas soran Acs La-
josné megmutatta kivételes tehetségé-

helyen szelektiv gydjtésziget
is mlkaodik. A szelektiv gydj-
tészigeteken év6 konténe-
rekbe a lakossag ingyenesen,
szelektiven valogatva minden
nap 0-24 ¢raig elhelyezheti
a konténereken feltiintetett
tipusy (Uveg, papir, mlanyag
és fém) hulladékat. Nem ke-
vés kozpénzt, energiat fordi-
tunk a telepilés tisztasagara.

A minap megismerkedtem
egy .jo képességl” emberrel,
aki alltja, hogy a hulladék he-
lye ott van, ahol 6 nem latja.
0 lakasfeltjitas vagy butor-
csere esetén sem fizet konténert. 0 kivar-
ja a sotétet, és viszi. Arra van energijja,
ideje. Neki egy dolog fontos csak, hogy
kint legyen a viragos ladiké az ablakban,
szép legyen az aut6, mindenki lassa, hogy
neki mennyi pénze van. Aztan felkereke-
dik, az éj leple alatt telepakolja az utan-
futot és mas kertje mellé viszi a szeme-
tet. Es ezt teljesen komolyan gondolja.
Nem képes felfogni mi bajom ezzel, csak

nek egy-egy szeletét, verset mondott,
izes székely novellat, énekelt és a leg-
fontosabb, hogy egyiitt voltunk és jol
éreztiik magunkat, kdszonjik Jutkanak
az egyditt toltott id6t.

A taps Gszinte volt, az elismerés sziv-
bél j6tt. Unnep nincs Mikulas nélkiil, igy
ez évben is vezetdségi tagunk Mandrik
Laszloné Etelka vallalta magara, hogy
megdrvendeztet benniinket egy Mikulas-
sal, amit gyermek orommel fogadtunk.
Kerilt az Unnepi asztalra egy kis gyerek
pezsgd, Udits, édesség. A kdlcsonds joki-
vansagok utan azzal a jo érzéssel zartuk
az évet, hogy a 2019. évi munkaterviinket
maradéktalanul teljesitettik és készi-
link a jové évre.

Fekete Jozsefné

bamba képpel mered ram. Bizony, a mi
kdrnyezetiinkben is élnek vandalok, akik
tudatosan vagy .tudatukon kivil” teszik
tonkre telepilésiink tulajdonat, arculatat.
Mindannyiunk kozds érdeke, hogy visz-
szaszoritsuk az illegalis szemétlerakast,
megszintessiik a kialakult szemétlerakd
helyeket és helytelen szemétgydijtési szo-
kasainkon valtoztassunk.

Bekéné Magyar Melinda
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Fantasztikus terhatasu latvany

Maradandd élményben volt résziink
2019 novemberében a mivelédési haz
nagytermében. Prech Marton volt a ven-
dégiink, aki mobil 3D mozival jarja az
orszagot. Egy-egy vetités soran 70 nézé-
nek tudja bemutatni a filmjeit egy 3 mé-
teres vasznon. A technika ugyanaz, mint
a moziban, csak kicsiben: két vetitégép,
specialis ezistvaszon és a szemivegek.
Felcsigdzva, vihancolva, csillogd sze-

mekkel vartak a gyerekek a filmvetitést.
A nézéket teljes mértékben lekototték a
Vértes, Gerecse, Pilis csodas tajai. A dia-
kok le voltak nyligozve a latott képektol.
Gyakran érezhettiik testkozelinek az al-
latokat, szinte meg tudtuk simogatni az
O6zet, madarakat. Hoditott az elérheto
filmélmény. 3D-s mozizasnal egy Uj él-
ményvilag nyilik meg el6ttiink, és észre
sem vesszlik, maris hadonaszunk dssze

Farsangi , kisokos”

A farsang kezdete vizkereszt, januar
6-a, és hamvazoszerdaig tart, ami
idén februar 26-ra esik.

Az §si tavaszvard Gnnephez sok nép-
hagyomany kapcsolédik, féként a far-
sang utols6 harom napja az, amit leg-
inkabb kihasznaltak a szdrakozasra.
Ebben az idészakban a balok mellett
voltak mulatsagok kiilon a gyerekek-
nek, az asszonyoknak, a fiataloknal
pedig ez az ismerkedés id6szaka is
volt. A lakodalmakat is f6ként ilyenkor
tartottak, ahol pedig nem volt igazi
eskivo, ott ,allakodalmat” rendeztek,
ami ma mar idegenforgalmi latva-
nyossag. A buséjaras eredetileg haz-
rol hazra jaré termékenységvarazslo
szokas volt. A magyar hagyomanyra
nem voltak jellemzéek a faragott,
nagy maszkok, inkdbb korommal
kenték be az arcukat, vagy papirbél,
bérbdl készitettek alarcokat. Gyakori
volt a farsangi id6szakban, hogy bedl-
toztek, megjelenitettek lovat, golyat,
medvét, ijesztgették a lanyokat.

A farsang minden évben mozgo datum.
A farsang vizkereszttol - a huasvétot
megel6z6 negyven napos nagybdjt kez-
detéig -, hamvazoszerdaig tart.

Huashagyokedd
2020. februar 25. kedd

A farsang a tavaszvaras Gsi 6rémiinnepe.
A farsang német eredet( sz6, mely elne-
vezés a 15. szdzadban tlnt fel. A farsan-
gi szokasok hazankban a kdzépkorban
honosodtak meg. A nagy evesekkel, iva-
sokkal a természetet is hasonlé bségre
kivantak késztetni. Hishagydkedd moz-
g6 egyhazi Ginnep, mindig 47 nappal elé-
zi meg a husvétot, a ,farsang farkanak”
utolsé napja. A farsang utolsé napjat
jelolé hushagyd elnevezés a bojt, a bojti
étkezés kezdetét jelenti.

Hamvazoszerda
2020. februar 26.

Hashagyé keddet a hamvazészerda ko-
veti. Hamvazoészerda 2020-ban februar
26-ra esik. Minden évben mozgé datum
ez is, a legkésébbi idépontja marcius 10-
re eshet. Mindig attdl fligg, hogy mikor
van husvétvasarnap. Ett6l a naptol kell
visszaszamitani negyven napot, s igy
allapithaté meg a nagybojt id6szakanak
kezdete, hamvazodszerda.

Torkos csiitortok
2020. februar 20.

A hamvazdszerdat kdvetd napon (az egy-
napos bojt utdn) a bojtot felfiiggesztik,
hogy a farsangi maradékot elfogyaszt-
hassak. Ennek a napnak zabalé-, torkos-
vagy tobzdddcsitortok a neve.

vissza, mintha egy legyet hajtanank el,
csak azért, hogy elkapjuk a felénk répko-
d6 targyakat, allatokat. El6fordult, hogy
az egész mozi kapaldzott egy -egy delfin
vagy teknds utan. A vetités végén a gye-
rekek személyesen is talalkozhattak az
alkotdval, kérdéseket tehettek fel mind
a forgatassal mind a technikaval kapcso-
latban.

Bekéné Magyar Melinda

Alarcosbal,
tancmulatsag farsangkor

Farsangkor régebben is tdncmulat-
sagot rendeztek, melynek leggyak-
rabban a kocsma volt a szintere.
A legények sorra jartak a lanyos ha-
zakat, hivogattak a lanyokat, a mu-
zsikusok megfizetésére adomanyo-
kat gy(jtottek. Farsangkor nemcsak
a legények és a lanyok rendeztek
tancmulatsagokat, hanem a haza-
semberek. A hazasemberek batyus
balja nevében jelzi, hogy a tdnc mel-
lett fontos szerepe van ilyenkor az
evésnek és az ivasnak is. A farsangi
bédloknak elsGsorban a parvélasztas-
ban volt nagy szerepiik.

.Farsang farka”

A farsang cslcspontja a .farsang
farka”, mely farsangvasarnaptol
hushagyokeddig tartd utolsd harom
nap. Sok varosban ekkor rendezik
meg a hires karnevalt, mint példaul a ridi
karnevalt, velencei karnevalt. Magyaror-
szagon pedig a farsang legnevezetesebb
eseményét, a mohacsi buséjarast.

A téltemeto, tavaszkoszonto
mohacsi busoéjaras

Farsang idején a mohacsi busok flizfabol
faragott, rikito szindre festett, félelmetes
alarcaikban, kerepléket forgatva, kolom-
pokat razva hagyomanyosan vidam forga-
taggd varazsoljak a varost. A téltemets,
tavaszkoszonté nagy lnnep hulshagyé-
kedden latvanyos, jokedv( farsangteme-
téssel ér véget. A 2020-as mohécsi buso-
jarast februar 20-25 kozott tartjak.

A Siin Balazs Ovodaban is évrél, évre
nagy esemény a farsangi mulatsag. |dén
is nagyon varjuk!

Hujberné Deli Tiinde
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Az ev elso klubnapjarol

Az év elso klubnapja a hagyomanyoknak
megfeleléen az elmult év értékelésével
és a kovetkezo évre tervezett munkaterv
elfogadasaval indul. Fekete Jozsefné
klubvezet6 eennek megfelelden inditotta
az éves beszamlojat:

2019 decemberében azzal bucstztam T6-
letek, hogy jovére Veletek ugyanitt. Hat el-
jott a nap, amikor elkdszoniink az 6 évtol
és megkezdjik a 2020-as évet. Sajnos az
elmult héten vett a csalad végsé blcsut a
csémi temetében, egy szerény, de nagyon
kedves volt klubtagunktol, Ceglédi Karoly-
né Marikatol, aki 2017. oktobertdl 2018. év
végeéig volt klubtag. Emlékére egy gyertyat
gyujtottunk.

Végig nézve az elmult évben elvégzett
feladatainkat, megallapithatom, hogy a
munkaterviinkben foglaltakat maradék-
talanult teljesitettiik. Sokat koszonhetlink
Bekéné Magyar Melinda intézményvezetd-
nek, aki mindig odaadé figyelemmel kiséri
munkankat, biztat, segit, 6szténdz és ba-
torit, ez er6t ad a tovabbiakhoz és termé-
szetesen azt is sikerként értékelem, hogy
mindig velem gondolkodtok, és ha id6tok
és az egészségetek engedi ott vagytok
szinte minden eseményen. Sor kerilt egy
értékelésre, az elmult év sikeres el6ada-
sairdl, a kivald eléaddkrdl, akik 6rommel
jottek el és osztottdk meg vellink élmé-
nyeiket, gondjaikat, sikereiket.

2019. januarban egy olyan kivalé spor-
tembertismerhettiink meg, aki sorra don-
ti meg a csucsokat és gydjti be a jol meg-
dolgozott munkaért jaroé elismeréseket.
Szényi Ferenc ultra trialonista nagyszerd

Konyvajanlo

Podhoranyi Zsolt
Damak a kastélyban

Podhoranyi Zsolt
legljabb album-
formaja  kotete
férangu ndk éle-
tét mutatja be, a
19. szézad koze-
pétél nagyjabol
a masodik vilag-
habord iddsza-
kaig bezardlag.
Az egyes fejeze-
tek az életutak
mellett a kasté-
lyokban telt mindennapokat is megidézik, s a
szerz8 gazdagon talléz a rendelkezésre allo
forréasokbol, igy naplokbél, emlékiratokbal,
levelekb6l. A szoveget szinvonalas illusztra-
cios anyag kiséri.

Podhordnyi
Zsolt

eléaddsdra ma is szeretettel gondolunk
vissza. J6 volt megismerni a helyi polgar-
6rség megalakuldsanak koridlményeit,
Sass Laszl6 és polgardrtarsai kiizdelmét
a fennmaradasért és elért sikereiket. Jé
tudni, hogy van a kozségben a polgarokért
egy elkotelezett civil szervezet. El6szor
jart klubunkban Milus Ferenc katolikus
plébanos. Erdeklddéssel hallgattuk elda-
dasat, bizonyara ennek hatdsara tett igé-
retet arra, hogy 2020-ban eléadast tart a
Szentfoldrél. 2020. junius 8-ra terveztiik
munkaterviinkben az igért el6adasat.
Evek 6ta elkotelezett eldaddja klubunknak
Szlics Jozsef, aki koltészet napi gondola-
tait ossza meg veliink. Sikeres kirandu-
lason vettiink részt a szényi Kemencés
hazban, majus végén. A folytatasra is gon-
doltunk, hiszen ez év mdjusaban szintén
terveziink egy latogatast az egyesiiletnél.

Az elmdlt év nyaran, jalius 25-én dé-
lelétt nagy eseményre késziilddtiink. Az
elsé 90 éves sziletésnapot lnnepeltik,
az Unnepelt klubunk egyik leghlsége-
sebb tagja, Szel6czey Karolyné Annuska
volt. Volt siitemény, sok-sok virag, egy kis
pezsg6 és kdszontd, ordltink, hogy meg-
érhettiik kdzosen ezt a nem mindennapi
eseményt. Nagy megtiszteltetés, hogy a
rendkivil elfoglalt és sokoldall tehetség
Nyikus Anna népi iparmivész ismét ven-
dégiink volt. Négyszer jart Kindban és mi
is részesiltiink az ottani élményeibdl egy
szeptemberi délutanon. Nem minden civil
szervezet mondhatja el magarél, hogy mar
haromszor lathatta vendégil az Ybl dijas
épitészt Sikldsi Jozsefet, Mi kivételezett
helyzetben voltunk, mert, harom alkalom-

Navai Aniko
Mr. Hollywood/Mr. Hungary

2019. januar 20-an,
hetvennégy  éves o
kordban hunyt el . 'V,q
Budapesten  Andy .
Vajna, vagyis Vajna
Andras filmprodu-
cer. A legtobben
talan a Mario Kas-
sarral kozosen ala-
pitott Carolco veze-
téjeként, valamint
olyan kasszasikerek kapcsan emlékeznek ra,
mint a Rambo, a Terminator-filmek, az Elemi
0szton, a Die Hard, az Evita vagy A miniszter
félrelép. Hazatérve az InterCom Zrt. elndke,
az etyeki Korda Filmstudid tarstulajdonosa,
valamint 2011-t6l halalaig a filmipar meg-
Ujitasaért felelés kormanybiztos volt. Navai
Aniké most megjelend kotete 6 ra emlékezik:
kollégai, baratai, személyes ismerdsei hosz-
szabb-révidebb interjurészletekben vallanak
Andy Vajnaval kapcsolatos emlékeikrdl.

|
NAVAI ANIKO

1OLLYWOT

(X

mal hallhattuk a sikeres épitész elé6adasat
és lathattuk nagysikeri alkotasait,altala
tervezett kozéplleteket és csaladi haza-
kat egy vetitett filmes el6adasban.

Klubunk mar harmadik alkalommal
szervezett sikeres bemutatdt helyi fafara-
gok és himzG6k részére. Az els6 alkalom-
mal Eltes Lajos és Mindszenti Laszloné
kozos kiallitasat rendeztik meg a Mlve-
l6dési Hazban, majd 2018. marciusban
klubtagjaink hoztdk el a szebbnél-szebb
kézimunkaikat, 2019. novemberben pedig
dr. Haldsz Sandor nyugalmazott sebész
féorvos fafaragasait és ifju Pénzes Imre
kéfaragé mester kéfaragasaibél rendez-
tink egy nagyon jol sikerilt kiallitast a
konyvtar galéridban. Az évet Acs Lajosné
mese, novella, vers és ének dsszedllitdsa-
ival zartuk, igazi radhangoldédas volt a ko-
zelgé6 karacsonyi linnepekre.

Természetesen nem csak a klubnapo-
kon voltunk jelen, ott voltunk szinte min-
den Gnkormanyzati eseményen. Evek ota
hagyomany, hogy klubunk késziti a faluka-
racsonyi italokat, a forralt bort és a teat.
igy volt ez 2019-ben is. Rakéné Jolika har-
madik dijas forralt bora szinte pillanatok
alatt elfogyott, a tea sajnos kevés lett, az
6vodasok kardcsonyi mézese is gazdara
talalt.

Az évértékel6 meghallgatdsa utan kel-
lemes meglepetést tartogattunk a klub-
tagoknak. A vezetéség javaslatara, és
Mandrikné Etelka onzetlen felajanlasara
sajat készitésil , finom hazias sertéspor-
kolt kerult az asztalokra, amit mindannyi-
an koszononk Etelkanak, aki szabadidejé-
ben készitette el a finomsagot.

Gaspar Bea
Bea Konyhaja

.Bea asszony” ka-
raktere mar lassan
két évtizede evi-
dencia a magyar
kereskedelmi tele-
vizidzdsban, 4m sza-
kdcstudomanyarol
csak két éve tud a
nagyérdemdi: 2017
tavaszan vett részt
a Konyhafénok cim
mUsor VIP-véltozatdban, és meg is nyerte
azt. Innen meritette az ihletet ahhoz, hogy
szakacskonyvet irjon; ha a receptjei bevaltak
a tévében, bizonyara 6rommel fogjak fogadni,
kiprobalni az olvasok is. A fogasok nagyrészt
a hagyomanyos magyar-cigany konyha izlés-
vildgat kdvetik: csupa izes, fliszeres, kiadds
étel receptje kapott helyet a lapokon, kozéjiik
csak alkalmanként ékelddik egy-egy kony-
nyebb, divatosabb fogas.

Kovacsné Svelik Beata kdonyvtaros
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- A recept, amelyre minden sziilo vagyik

Hogyan neveljiink sikeres és boldog

gyermeket?

Régebben a ndk elsdsorban anyak sze-
rettek volna lenni, és minden mas csak
ezutan kovetkezett. J6 anyanak lenni
maximalisan elég volt. Jelenleg no-
ként azonban tobb szerepben is helyt
szeretnénk allni, és lehetdleg minden-
hol a maximumot akarjuk kihozni ma-
gunkbol. Jo baratok, jo szakemberek, jo
tarsak és mindemellett még jo anyak is
szeretnénk lenni. Ma az anyasag nem a
fo szerep, hanem egy a sok koziil. Ez-
zel a gondolatkorrel inditotta eloadasat
Varadi Hajnalka pszicholdogus az Egész-
ségklub idei zaré eseményén.

Akar a maximalis teljesitményre térek-
vés, akar a szerepben valo bizonytalan-
sag az ok, ugyandgy, mint a szakmank-
ban, itt is megfogalmazodik a kérdés:
hogyan lehet ezt a legjobban csinalni?
Vajon jol csindlom-e? Nem véletlen, hogy
a témaban tobb mint 40.000 kilonbozd
konyv all a rendelkezésiinkre, béven ta-
lalunk tanacsot a gyereknevelés forté-
lyairol.

Szabalyok:
a korlat lehet ketrec és kapaszkodd

A szabdly sz6 hallatan sokszor negativ ér-
zésiink tAmad. Valami nem 6, korlatozé, ki-
fejezetten karos dolog. A j0 szabaly viszont
inkabb olyan, mint az Ut szegélye. Kijeloli
mit és meddig lehet, meddig tart az ut. Az
Uton beliil vagyunk biztonsagban, azon elju-
tunk A-bodl B-be. Sziiléként neveljik a gye-
rekeinket. A nevelés pedig arrél szdl - fo-
galmazott a pszicholégus -, hogy szabalyok
mentén kijelolink neki egy utat, amin ha
végigmegy, elér A-bol B-be. Abban viszont
mar nagy kilénbség van, hogy az az ut,
amin megy, az altalunk kijelolt Ut, vagy a sa-
jatja. Ha a miénk, sosem fog rajta szivesen
jarni; de ha a sajatja, és abban segitjiik, hogy
azon a lehet6 legkonnyebben mehessen
végig, akkor a végén egy egészséges on-
A sziilg feladata a nevelés soran a hatarok
felallitdsa. A gyereké pedig az, hogy ezeket
a hatarokat feszegesse: ,Idaig még jo, to-
vabb mar nem.”

A jo6 szabalyok olyanok, mint a kapaszko-
dast segitd korlatok egy meredek hegyen.
Segitséglikkel sokkal magabiztosabban
torink a csucsra. Nélkiilik a szakadék
latvanya sokkal megfontoltabb és féldsebb
haladast eredményez. A hatarok azonban

nem allanddak. Ahogy né a gyermek, és
halad az Uton, Ugy tagitjuk ezeket a ha-
tarvonalakat. Példaul altalanos iskolaban
délutan 5-re otthon kell lenni, mig fels6-
ben mar ez inkdbb 7-8, aztdn gimnazi-
umban egészen kitolddik este 10-12-re. A
hatarok tagitasa noveli azt a teret, amiben
még komfortosan mozog a gyerek. Ezért
kell hagyni, hogy tesztelje a képességeit,
és feszegesse a hatarokat, hogy sajat ta-
pasztalata legyen arrol, hogy mit és med-
dig lehet. igy egyre tébb mindent fog meg-
probalni, tovabb gazdagitva a sajat vilagat.
Ha leraktuk azokat az alapokat, amelyek-
re biztonsagban épitkezhet, ha sikeril a
gyerek 0Onallésagat, onbizalmat és sajat
hatarait egyre jobban kiszélesiteni, akkor
biztosan boldog felnétt embert kapunk, és
a késébbiekben sem lesz vele probléma -
allitotta a pszicholégus.

Sikeres emberek nyomaban

Varadi Hajnalka végiil tiz pontban Gssze-
foglalta a sikeres nevelés titkat. Ezt egy
kutatdsra alapozta, amely azt vizsgalta,
hogy a sikeres gyerekek szilei milyen el-
vek mentén nevelték a gyerekiiket. A ku-
tatadsban 2000 szulé vett részt, az ered-
mények pedig a kovetkezdk:

1. SZERETET, ODAFIGYELES

Nem elég a gyereket szeretni, ki is kell
azt mutatni, éreztetni kell vele. Az oda-
figyelés pedig annyit jelent, hogy tényle-
gesen figyeliink ra, és érdekel, hogy mi
torténik vele.

2. ONALLOSAGRA NEVELES

Olyan feladatokat kell adni a gyerek-
nek, amire mar képes, hogy megoldja,
de sokszor eréfeszitésbe keril. Ez igy
az onbizalmat erdsiti, hogy ..igen, erre is
képes vagyok mar!”.

3. STRESSZKEZELES

Ez a pont nagyon érdekes, mert itt az se-
git a legtdbbet, ha gyerekiink latja, hogy
stresszhelyzeteket jol tudunk kezelni.
Mivel a mintankat kovetik, ezért amit
mutatunk nekik, azt 6k is Ggy fogjak csi-
nalni.

4. A PARUNKKAL VALO KAPCSOLAT

A konfliktusokat magunknak is meg kell
tanulnunk békés uton rendezni. Nagyon
fontos, hogy ez egy esetleges valas so-
rén is igy legyen, kiilénben rossz példat
adunk. Ha a gyerek mégis lat egy cslnya
veszekedést, akkor figyeljink ra, hogy
még az 6 jelenlétében kérjink is bocsa-

natot a masiktdl. Ezaltal megtanulja, hogy
nem baj, ha hibazunk, lehetiink harago-
sak, de tudjunk bocsanatot kérni!

5. TANULASI LEHETOSEG

Biztositani kell azt, hogy a gyerek minél
tobbet lathasson és tudhasson meg az 6t
korilvevd vilagrol. Minél tobbet tud, an-
nal érdekléd6bb és annal nyitottabb lesz.
Tobb Osszefliggést fedez fel, és a sajat
vilagat is tdgabbra szabhatja.

6. ANYAGI BIZTONSAG

Ha a folyamatos szamlatologatast és a
pénztelenséget éli meg egy gyerek, ak-
kor ez 6t is korlatozni fogja a vagyaiban
és az almaiban. (Bizonyéara igaza van
ebben is a Varadi Hajnalkanak, am meg-
jegyzem, ez nagyon sok sziilé esetében
igazan nem elhatarozas kérdése.)

7. JutaLMAzZAS

A gyereket nem kell mindenért megju-
talmazni, hanem csak akkor, ha tényleg
olyan dolgot csinalt, amire igenis biliszke
lehet, mert az nem mindennapi.

8. EcEszsEc

Szinte kozhely, de sporttal, mozgassal,
megfeleld taplalkozassal segiteni lehet a
gyermek fejlédését.

9. VALLASOS NEVELES

Ha egészséges, szabalyokon alapulé val-
lasi rendszerben né fel a gyerek, akkor
hamarabb megtanulja, hogy vannak ko-
telezettségek, és azok be nem tartasa
kovetkezményekkel jar. igy késGbb sem
fogja sokként érni, amikor az élet szinte
minden teriiletén ezt fogja tapasztalni.
(Persze - teszem hozza -, szabalyokat és
elvarasokat nem pusztan egy vallasi ko-
zdsségben tapasztal meg a gyerek, ha-
nem az otthonan kiviil az 6vodaban vagy
az iskolaban is.)

10. BiztonsAc

Az egyik legjobb nevelési stratégia, ha
biztos érzelmi és csaladi hatteret nyuj-
tunk gyermekinknek.

Osszefoglalva

Azt, hogy elég j6 sziildk voltunk-e, a
gyermekink tiikrozi majd vissza 20-25
évesen. Addig pedig igyekezziink meg-
tenni minden téliink telhetét és remél-
juk, hogy az a legjobb a gyermekiinknek
is. Ha kovetkezetesen, szeretve és ta-
mogatva neveljik 6t, akkor biztos, hogy
a végén boldog és sikeres feln6tt lesz
beléle.

Tweet
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Nem csak orvosi segitség létezik a valtozokor tiineteinek enyhitésére

Hormonok haboruja

Az egészségiigyi klubdélutan vendége
Tothné Dr. Herbaly Judit sziilész-ndgyo-
gyasz, endokrinoldogus Ugy beszélt a val-
tozokor jellemzo6irdl, hogy egyszerre volt
szakmailag pontos és kozérthet6. Len-
diiletes, érdekes eldadasabol sokat ta-
nulhattak a jelenlévok. Hany éves korban
kezdddik, meddig tart, mi az, ami norma-
lisnak tekintheto a tiinetei koziil, mikor
van sziikség onkoldgiai vizsgalatra, mert
lehet, hogy nem a klimax, hanem rosszin-
dulatu daganat az ok. Csak néhany, a sok
elhangzott informacio koziil.

Természetes, am gyakran kellemetlen,
néha pedig szinte elviselhetetlen

Hogyan kezeljék a ndk a valtozékor telje-
sen természetes, am kellemetlen, sokszor
kinzé tiineteit, hogy ne ez legyen életlik
meghatarozé része? A mindennapokban is
alkalmazhatdé tanacsokat is kapott a hallga-
tésdg.Ha megkérdeziink egy nét arrdl, mik
a klimax tiinetei, biztosan az is fel tudja a
tébbségiiket sorolni, aki még nem érintett
benne: ingerlékenység, héhulldamok, alva-
szavar, hangulatingadozasok, sulygyara-
podas. A sor folytathatd: depresszié, fara-
dékonysdg, éjszakai izzadds. A tébbségiik
osszefligg egymassal, egyik a masik ko-
vetkezménye, ha izzadunk éjjel, nem tu-
dunk aludni, kialvatlanok, faradtak lesziink,
ingerlékenyek, el6bb-utobb azt érezziik,
hogy mar nem ugy teljesitiink, mint régen,
és mar kozel is jarunk a depressziéhoz.
A teljes lista egy részérdl az Gsztrogénhi-
any, a nyalkahartya elvékonyodasa miatt
kialakulé hivelyszarazsagrol, a hugyuti
fertézések fokozott kockazatarol, vagy a
vizelettartasi nehézségekrél nem szivesen
beszéliink. Sokszor kellemetlenil érezziik
magukat miattuk, mintha ez a természe-
tes folyamat a mi hibankbdl kdvetkezne be,
mintha emiatt szégyenkezniink kellene. Ide
tartozik a libido csékkenése, ami pedig még
a hazassagunkat vagy a parkapcsolatunkat
is tonkreteheti, sokszor még akkor is, ha a
tarsunk figyelmes és tiirelmes. Vannak ti-
netek, amelyek jelentdsen befolydsoljdk a
késbbbi, idés kori életlink minGségét, ilyen
az izlleti fajdalom és a csontritkulds, vagy
a memodriazavar, ami részben szintén a kli-
max velejardja, hiszen az Osztrogénszint
kihat az agyi mU(kodésre is. Mindezekrdl
tobbet beszéliink sajnos, mint amennyit
teszlink ellenlik. Pedig sok lehet6ségiink
van arra, hogy kézben tartsuk az életiinket,
hogy ne a kellemetlen tiinetek hatdrozzak
meg mindennapjainkat. Ehhez legtébbszor
még gyogyszerre sincs sziilkség. Mit tehe-
tink, hogy életmindségiink ne szenvedjen
kart a valtozokor idején?

Dohanyzas és alkohol

A dohdanyzas sok egyéb karos hatasa mellett
a petesejteket is pusztitja. A valtozékorban
pedig sokszor olyan orddgi korbe hajszoljak
magukat a dohanyos ndék, amivel csak fo-
kozzak a kellemetlen tiineteket. Fesziiltek
vagyunk, ingerlékenyek, ezért ragydjtunk,
amivel csak meghosszabbitjuk, felerdsitjik
a rossz allapotot, még ingerlékenyebbek le-
szlink. Tanacs: ha korabban dohanyoztunk
is, 45 éves korunk tajan tegyik le a cigaret-
tat! Ugyan ez igaz az alkoholfogyasztasra is,
nem segit, csak meghosszabbitja és felerd-
siti a kellemetlen tiineteket. A doktornd eb-
ben sem vall szélsGséges nézeteket, itt is a
mértékletességet ajanlotta: a mérték pedig
néknek napi maximum 2 deci vorésbor, 1 po-
har sor, vagy 2 cl tdmény ital, mert ez az a
mennyiség, amit a szervezetiink még fel tud
dolgozni.

Etrend és vitaminok

Az 0sztrogénszint csokkenésével tudomasul
kell venniink, hogy ha azt a kalériamennyi-
séget, ami addig megfeleld volt a sdlyunk
megtartasahoz tovabbra is elfogyasztjuk,
garantaltan hizni fogunk. Legaldabb 200-300
kaléridval kevesebb taplalék elegendd val-
tozd szervezetiinknek. 50-60 éves kora tajan
sok nd panaszkodik, hogy akar mit csinal, hi-
zik. Talan éppen ez az oka: nem eszik tobbet,
mint kordbban, mégis egyre szlikebb minden
ruhdja. A megoldas: azt a néhany szaz kalé-
riat ki kell hagyni a napi étrendbdl. Persze
nem csak a testsllygyarapodds megeld-
zése a fontos, hanem az is, hogy tudatosan
egyiink. Olyan taplalékot vegyilink magunk-
hoz, amivel a szdmunkra legfontosabb vita-
minok potlasarol is gondoskodunk. Herbaly
Judit szerint erre az antioxidansokban és
oliva olajban gazdag mediterran étrend a
legidedlisabb. Leegyszerdsitve: a naponta
elfogyasztott taplalék legalabb 50 szazaléka
z6ldség és gylimélcs legyen, egylink gabona-
féléket is, valamint kdnny( husokat, de leg-
inkdbb halakat, ez utdbbit hetente egyszer
vagy kétszer. Keriiljik a cukrot és a zsiradé-
kot, valamint a sok sot. A D-vitamint ma mar
nem is vitaminnak tekinti az orvostudomany,
hanem hormonnak. Létfontossagul, a cson-
tanyagcserében jelentds szerepe van, befo-
lydsolja a szervezet inzulinérzékenységeét,
alacsony szintje kapcsolatban van a mentalis
allapot hanyatlasaval az id6sebb koru felngt-
tek esetében. Magas D-vitamin tartalmu éte-
lek az olajos halak (lazac, makréla) a téke-
halmaj, a tojas és ma mar sok élelmiszert is
dusitanak vele, példaul zabkasakat. A B-vi-
taminok segithetnek a mentdlis egészség
javitdsaban. A szervezet homociszteinszintje

novekszik az 6regedés soran: a B12, a B9 és
a Bé vitamin segithet Ujra egyensulyba hoz-
ni a rendszert. Forrasai: diszndhus, csirke,
pulyka, maj, lazac, tékehal, teljes értékd
gabonafélék, mint pl. a zabkasa, a blzacsi-
ra és a barna rizs. A sor folytathatd: tojas,
tej, sajtok, szdja, foldimogyord, burgonya,
brokkoli, kelbimbd, spendt, spéarga, borsé
és csicseriborsd. Tobb jel utal a szdja izofl-
avonok menopauzan tali agymikodést és
vizualis memdriat serkentd hatasara, ha a
menopauza utan kozvetlenil alkalmazzak.
Az E-vitamin is nélkilozhetetlen. Forra-
sai: novényi olajok, a blza- és egyéb ga-
bonacsirak, a mogyord, mandula, az édes
burgonya és a miizli. Herbaly Judit kiemelte
a bGséges folyadékfogyasztas (napi 8 pohar
- 1 pohar=2,5 dl) fontossagat.

Fizikai és mentalis aktivitas

A mozgas mindenkinek erésen ajanlott, nem
meglep6 tehat, ha a klimax idején is fontos.
Rendben tartja a cukor- és inzulinhaztartast,
fokozza az anyagcserét, csokkenti a depresz-
szi6t, kilondsen, ha olyan mozgasformat
valasztunk, amelyik tarsasagban mivelhetd.
Az iziiletek szempontjabol a valtozokorban
az Uszas a legjobb valasztds, de nem rosz-
sz a kerékparozas sem, vagy példaul a joga,
esetleg a Tai Chi. A tarsas életet jotékony
hatassal van az agyi m(ikddésre, igy példaul
az emlékezGképességre is. Azoknak a nagy-
szliléknek, akik rendszeresen foglakoznak
az unokajukkal, kimutathatéan jobb a me-
moridjuk. Barmi jo lehet, példaul a tarsasja-
tékozas vagy akér a kodzos zenehallgatas és
természetesen a beszélgetés.

Hormonkezelés
- hasznos vagy karos?

A doktorné részletesen beszélt a hormont-
erapia lehetéségérél is. Orvosi meggy6zd-
dése szerint sokaknak nagy segitség lehet,
de csak akkor, ha a tiinetek komoly életmi-
néség-romlast okoznak, és csak alapos eld-
vizsgalatok utan, valamint folyamatos kont-
roll (évente onkocytoldgiai sz(irés, hivelyi
ultrahang, mammogréfia, valamint csont-
slirliség-vizsgalat és laborvizsgalat) mellett.
Fontos tudni, hogy a menopauzat kévetéen
5 évvel mar nem indithatd, mert inkabb art,
mint hasznal.

Az eldadas legfontosabb tanulsaga:
nem érdemes megadodan tiirni a valto-
zokor kellemetlen kisérdjelenségeit, ne
hagyjuk, hogy életmindségiink rosszabb
legyen emiatt. Eletmédvaltassal sokat
tehetiink 6nmagunkért, ha pedig sziiksé-
ges, kérjiink orvosi segitséget!

Paroczy Palma
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Akiket nagyon vartunk!

()

N
Varga Huynh Kevin
Sziiletett:
2019. december 1-jén
Edesanya: Huynh Thi Hieu
Edesapa: Varga Csaba Béla

Horvath Boglarka
Sziiletett:
2019. dcember 7-én
Edesanya: Molnar Alexandra
Edesapa: Horvath Flérian

Szabados Lujza
Sziiletett:
2020. januar 6-an
Edesanya: Beke Marianna
Edesapa: Szabados Janos

Jo egészséget kivanunk!

Erdekességek a borroél

1. Hany éves?
A vildg legrégebbi tartdsitott boros-
palackja kozel 1700 éves. Jelenleg
egy speyeri mizeumban 6rzik az &si
palackot, amit egy 4. szazadi rémai
nemesi sirban fedeztek fel.

2. Veszélyes idok
Az 6kori Romaban a néknek tilos volt
bort inni - ez csak a férfiak kivaltsaga
volt. Ha egy férfi tudomast szerzett
arrél, hogy a neje bort ivott, kdvetkez-
mények nélkil megélhette.

3. Szeretnél egy kis fokhagymat
a borhoz?
A bor ize nem volt kiilongsen fontos
az oOkori Romaban. Gyakran adtak
olyan megddbbentd Osszeteviket a
borhoz, mint a hagyma, fokhagyma
és az abszint.

4. Nem mindenki a rajongdja
Sokan nagyon szeretik a kilonleges
borokat, @am nem mindenki rajong az
egyik legrégebbi alkoholos italunkért.
Az Oenophobia egy létez6é félelem.
Akik ebben szenvednek, azok egysze-
rGien rettegnek a bortél.

MEGHIiV0

38. Almasfiizitoi Nemzetkozi Nyilt Borverseny

Almasfiizité Kozség Onkormanyzata és az Almasfiizitsi Borbarat Holgyek és Kertbaratok Egyesiilete

2020. februar 28. (péntek ) 10.00 oratol

rendezi meg hagyomanyos, nyilt nemzetkozi borversenyét.

AbormintakkalazAlmasfiizitsiPet6fiM(ivelddésiHazban (Almasfiizits, Petéfitéré.)lehetnevezni.2020.feb-
ruar27-éncsiitortokon 9.00-19.00-ig,anemKomarom - EsztergommegyeinevezékezenidGalattazalabbi
fax-szamonvagye-mailcimenadhatjak le nevezésiiket: 34/348- 749 vagy muvelodesihaz@almasfuzito.hu.
A telefonon vagy irasban leadott nevezések bortételeit legkésébb 2020. februar 28-an 8 éraig kell a
szervezGbizottsagnal a mivelddési hazban leadni. A verseny napjan nevezést nem fogadunk el! Nevez-
ni 2 palack 0,7 vagy 0,75-6s [cimke nélkiili palack) mintaval lehet. Nevezési dij: 800 Ft/minta.

2020. februar 28-an pénteken a versenyre a belépdjegy 1000 Ft/ fo

) PROGRAM:
) Az érdekl6d6k és a nevezdk szamara a verseny 17.00-t6l nyilt. A
Qs A zsirizésre kerilt borokat a nagyteremben kostolhatjak. g
g Eredményhirdetés 2020. februar 28-an kb. 18 drakor. g
@ Zene: Vidam fitk zenekar Y

A rendezvény hazigazdaja: Bero Laszlo Almasfiizit6é polgarmestere

Minden termeldt és termeldlizemet, importért, borbaratot tisztelettel var a rendezdség!

Bero Laszl6 polgarmester

EG;szséGMEeﬁRzﬁ
ES PREVENCIOS
PROGRAM

EP TESTBEN
EP LELEK

Jelen tarsadalmunkban minden
korosztalynal megtalalhatéak a
sajatos mozgasszervi problémak.
Ezek szamos okra vezethetdk visz-
sza, azonban az egészséges élet-
mod hianya - ide értve a mozgas-
szegény, {ilo életmodot a helytelen
taplalkozast, illetve a karos szen-
vedélyeket - a legjelentdsebb.

A palyazat segitségével megvaldsi-
tandd egészségmegeldzd és preven-
ciés program keretében szeretnénk
felhivni a figyelmet a megelézés fon-
tossagara. Szeretettel varjuk 2020.
februar 25-t6l, 11 héten keresztil
minden kedden a mdvelddési haz
erkélyes termébe,

16 oratol térdtornara
a térdproblémakkal
kliszkodoket,

17 oratol pedig
kismamatornara
a varandos kismamakat.

A TORNAN VALO RESZVETEL
INGYENES, CSATLAKOZASRA CSAK AZ
ELSO KET HETEN VAN LEHETOSEG!

Minden érdeklodot szeretettel
varunk!

I

A
MAGYAR FALU
PROGRAM

Almasfiizits Kézség Onkormanyzatanak havonta megjelend kozéleti, tajékoztato jellegii lapja.
Terjesztés: minden postaladaba eljuttatva Almasfiizitd teriiletén.
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