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A HELYI KOZOSSEG HIREI

A tavasz kezdete szamunkra mar
régdta egyet jelent: teljes er6bevetéssel ne-
kilendiilni a hosszu téli hénapok alatt kiter-
velt és a folyamatossagot igényl6é munkala-
tok elvégzéséhez!

14

Erre az id6szakra a Helyi k6zOssé€g tanacsa
altal elfogadott évi munkaterv beterjesztésre
keriil a fels6bb férumoknal (Onkormanyzat,
Ko6zsé€gi kommunalis vallalat), ezt kdveti a
megvalOsitas.

Els6sorban a kozteriiletek karbantartasa,
szemétszedéEs, stb. telepiilésiink
osszképének szépitése a cél, ezt kovetik az
infrastrukturalis dolgok, ennek keretin beliil,
bizom benne, hogy amikor ezeket a sorokat

olvassdak a kedves olvasok, a gépek mar
nagyban fogjak végezni az utcdakban a
katydzast, melyre igen nagy sziikség van,
sajnos ez a tavalyi évben Bacsfeketehegyen
és Kishegyesen elmaradt, kiilonboz6 okok
miatt. ..

Ezzel parhuzamosan, Onkormdnyzati szin-
ten palyaztunk utcdk udjra aszfaltozasara is

(Szava Kovacsevity, Jovan Zmaj, Ady
Endre), reméljik pozitiv elbirdlasban

részesiilnek majd.

Mar februarban kellett volna, hogy foly-
tatddjanak a szennyviz elvezetd halodzat
munkdlatai, azonban az ezt megel6z6
fazisok megvaldsulasanak késései, a
kivitelez6tSl kapott informaciok alapjan,
tovabbi tolédast eredményeznek, ami azt
jelenti, hogy a Tité6 Marsall utcaban
(k6zpontban) egyelS6re nem tervezhetiink
hosszi tavon virdgositast, ugyanis a
nyomvonal pont erre fog haladni.

Komoly hangsilyt fektetiink a szeméttelep
karbantartasi munkalataira is, de annak
érdekében, hogy ez tartds €s hasznos legyen,
sokadszorra irom le és kérem meg lako-
sainkat, hogy a szemetet csakis sorba és oda
uritsék le, ahol nem fog fen-
nakadast okozni a folyamat-
ban, bossziusagot okozni mas-
nak, a kornyezd termd&fold
tulajdonosainak, az arra
kozleked&knek, barkinek.

Kihasznalnam az alkalmat, €s
felfrissiteném azt az informa-
ciot, hogy a Helyi kozosség-
ben tovabbra is lehet8ség van a
szelektiv hulladék atadasara
(iveg és PET iiveg).
Kellemes husvéti ilinnepeket
kivanunk.

Juhasz Attila
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[ZIDA HIREI

"Minden, ami emberi alkotds 6sid6ktSl fogva, anyagi
formdkban maradt rank, veliik, rajtuk épitkeziink
tovabb. Anyagi szerkezetre rakodik rd jelen életiink,
mint valami korallképz6dmény, Ggy tenyészik az
emberi tdrsadalom." Hajnal Istvdn

Mi, az Iziddba egyesiilet mihelyeiben, a fenti
idézethez kapcsolddva, igyeksziink targyi alkota-
sokkal gazdagitani kornyezetiinket, a tdrsadalmat.
Palyazatokon ezeket az értékeket probaljuk felidézni,
megalkotni, igaz egy kicsit eltérve a hagyomanyos
modszerektSl, klasszikus hozzadllastél. Ugyanis
minden felhaszndlénk mds-mdsban jarul hozza az
értékek felfedezésében. A miihelyeken, himeziink,
szoviink, gyertydkat, szappant készitlink mindenki
oromére és ugyanakkor n6é a védenceink si-
kerélménye, ezzel szabadabban és sikeresebben
illeszkednek be a tdrsadalomba. Sokat fejlédott a
munkdnk huisz év alatt! 2002.03.05-én jegyeztiik be
az egyesiiletet és ime husz év eltelt azéta. Ebben az
évben tobb alkalommal, programban prébalunk majd
tobb figyelmet szentelni erre a témdara. Az egyesiilet
megalakuldsdnak célja, kiildetése, jovOképe, tag-
jaink, védenceink akiket foglalkoztatunk az
egyesiiletiink keretein beliil, igenis megérdemli, hogy
tobb figyelmet szenteljiik rdjuk és felelevenitsiik a
hdsz év alatt megvaldsitott sikereinket vagy lehet,
hogy éppen kudarcainkat is.

A térgyi alkotds mellett témank még a sport, rekrea-
cio, rehabilitacid. A testmozgdsnak fontossdga van a
programjainkon ugyanis réjottiink, hogy az izmok
mily nagy szerepet toltenek be a gyakorlatok. Az
izmok nyujthatésdga javul, a lazasdg mértéke nd,
csokkennek a balesetek. Koriinkben a nyudjtds
lényege az iziileti hajlékonysag fejlesztése, az iziileti
mozgdsterjedelem megnovelése. Az iziiletek mellett
hozzdjarul az izmok nydjthatésdginak, rugal-
massdgdnak javitisdhoz (ezzel az izomerd
noveléséhez). A sport taldlkozékon baratsagok
alakulnak ki ami pedig hozzdsegit a nyitottsaghoz,
Onbecsiiléshez.

Kertészkediink! A virdgok és a fliszer-gyogynovény

termesztése mellet meginditottuk a f6zelékfélék ter-
mesztését is, a végtermékeket pedig a konyhdnkban
fogjunk felhaszndlni. A f6 téma azonban a virdgok
termesztése, nevelése szaporitisa. Most is tele az
tiveghdzunk nagyon sok és szép virdggal. Varjuk a
kedves érdekldddket, nézzenek be hozzank, lepjék
meg magukat egy kedvenc virdgukkal.

PJ.
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A Kozma Lajos Konyvtar hirei

Maérciusban tobb rendezvény is volt a
konyvtarunkban. Elsején Molnar-Krekity Olga:
Pacsirtatelepi Fické cimi gyermekeknek sz6l6
kisregényének bemutatdja volt. Kozremikodott a
szerz$, Dévavari Beszédes Valéria az Eletjel
Kiado6tol és Csordds Katalin moderator. A konyv
gyerekeknek irddott, &m nem csak a gyerekeknek
sz0l. A novellafiizér kiilon-kiilon is olvashatd, az a
kozos benniik, hogy ugyanazok a fG&szereplSk: két
puli, Fické és Kécos. Ok kiilonbozd élményeken
esnek at az udvarban, és ezeket a torténeteket irta
meg az {rond.

Marcius 13-4n konyvtarunkban bemutatasra kertilt a
Szabadsagharc cimi verses elGadds. Az el6addson
fellépett Toth Péter Lorant és Kallo Béla, a szoveget
irta Brestydnszki Boros Rozdlia, rendezte Kallo
Béla. A Szabadsigharc cimd el6adds Pet6fi Sdndor
€s Arany Janos bardtsdgdn keresztiil mutatja be az
1848-as szabadsdgharc torténéseit. Nagy tanulsag a
ma emberének ez a torténet. Orszagok, népek, csalé-
dok, baratok fordulnak egymas ellen, s jon a multbdl
két férfi, Pet6fi Sdndor €s Arany Janos. A Tiz és a
Viz. Emberek, akik homlokegyenest masképp lattak
a vildgot, még is a legmélyebben tisztelték, elfo-
gadtdk egymast. Nem a hibat és a kiilonbozdséget
keresték, de biztattdk €s segitették a masikat.

Marcius 19-én zajlott le a Podolszki Jozsef Irodalmi
Emléknap. A program a bécsfeketehegyi temetSben
kezd6dott, ahol megemlékeztiink Podolszki Jozsef,
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dr. Vajda Gébor, dr. Banyai Janos, Szilddy Janos,
Sarkozi Ferenc és dr. Juhdsz Géza bacsfeketehegyi
irodalmérokrol. Megemlékezett: dr.Toth Anita,
dr.Crnkovity Gdbor és dr. Loédi Gabriella. Fél
négykor a Kultirotthonban folytatédott a program,
ahol Kormos Irén versmondo6t6l Podolszki J6zsef:
Leédrnyékolt cimd versét hallhattuk, majd mgr.
Hajnal Jens, a Magyar Nemzeti Tandcs elnoke
emlékezett meg Podolszki Jozsefr6l, és megko-
szoruzta az emléktablat. A konyvtar épiiletében foly-
tatédott a musor, ahol Léphaft Pal Gunyhatér
elnevezési karikatara-kidllitasa kovetkezett. A kial-
litdst Klemm J6zsef €s Heinermann Péter nyitotta
meg. Ez utdn egy konyvbemutat6é kovetkezett, Toth
Livia Dudds Kadrollyal beszélgetett legujabb
konyvér6l, amely a Magyar utak cimet viseli. Ezt
kovette a publicisztikai palyédzat dijkiosztdja. Az idei
Podolszki Jozsef Publicisztika Palyazatot Fehér
Miklés nyerte, a masodik helyezett So6s Georgina
lett, a harmadik pedig Kéllai Goblos Nikoletta. A
napot az En vagyok itt cimd verses-zenés sszedllitas
zéarta, amit a Vajdasdgi Magyar Versmonddk
Egyesiiletének tagjai adtak el§ és Hajvert Akos ren-
dezett. El6adtdk: Fehér Farkas Hajnalka, Kormos
Irén, Toth Anita, Hajvert Akos. Enek: Sarkozi
Noémi, zongora: Szakidcs Zoltan. Az el6adas arra
torekszik, hogy bemutassa Pet6fi Sandor tobb arcét a
versein keresztiil, hiszen, amikor Pet6fi koltészetérdl
besz€éliink, nem csak a forradalmar emelkedik a
sorok folé. A szerelmes, a kritikus, az utazo, a
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hazdjat romantikusan szeret§ kolt képe rajzolédik cimmel tartott el6adédst. A doktor Ur mar visszatérg
meg az el6adédsban. el6adonak szamit Bacsfeketehegyen. Igen érdekes €s
A Podolszki Jozsef Irodalmi Emléknap a Magyar felemel§ el6addst lathatott, hallhatott a kozonség,
Nemzeti Tandcs kiemelt jelentGségi kistérségi ren- olyan tematikdban, ami mindannyiunkat érint.
dezvénye. Megtudhattuk, hogy a legtobb betegség valamilyen

feldolgozatlan lelki gondra vezethetd vissza, ezért a
A bacsfeketehegyi Kozma Lajos Konyvtarban mar- test és 1€lek egyiittes kezelése vezethet el a gyo-
cius 22-én dr. Kasza Balint, Megbetegit6 gondolatok gyuldshoz.




FECSKE

Palyazati eredményhirdetés

A legutébbi szdmunkban rajz €s irodalmi
palyazatot hirdettiink meg a Fold napja alkalmabol.
A rajzpalydzatra nagyszdmui munka érkezett,
els6sorban az ovisoktdl, illetve egy 4dltaldnos
iskoléstol, mig a kis (nagy) tollforgatdk ezuttal
hanyagoltdk a felhivést €s sajnos nem érkezett palya-
munka ebben a kategdridban. Ami a rajzokat illeti
igen kreativ, dus szinezetd, megolddsban ¢és
kivitelezésben kiilonféle munkdk vetitik vissza a
nézd elé a gyermekek szemszogébdl, felfogdsabol
latott vildgunkat, Foldiinket. A rajzok kozott kittinik,
ahol a foldgoly6 koriil gyermekek édllnak, egymast
kézen fogva, ami egyértelmlen az Osszetartozast, a
szeretetet szimbolizalja. Am olyan rajzok is vannak,
ahol néhany csillaggal, iistokossel a sotét galaxis
kozepén helyezkedik el a fold. Van, aki a foldet dbra-
zolva tszomatracon lubickolé embert rajzolt,
mikodzben a koriilotte 1€vS vizben szemét €s hulladék
uszkal.

Minden munkdnak, rajznak megvan az egyedisége,
az lizenete vagyis megalkotdjanak a lelki vetiilete
néz vissza rank. SzerkesztOségiink tagjai — miutan
kivalasztottak legsikeresebbnek gondolt rajzokat —
olyan egyértelmd dontést hoztak, hogy mega-

jandékozzak a palyazaton résztveviket, 0sszefogva a
Bacsfeketehegy Helyi kozosségel és a Zold Dombok
Egyesiilettel. Még ha szerény, szimbolikusnak
mondhaté ajandékkal is, de az igyekezetet, a hoz-
z4allast mindenképp illendd jutalmazni.

Az ovisok az 6vondk védGszdrnyai alatt, szebbnél
szebb munkakat készitettek, koziiliik a kovetkezGket
emelnénk ki: Makai Zoé és Faragoé Dorisz (Tarko
Katalin 6voné tagozatibol), Balog Barbara és
Torok Tamara (Molndr Gabriella 6voné tagoza-
tabol).

A Fecske szerkesztGségéhez Onalldéan bekiildott
munkak koziil Miljenovi¢ Tamara (8. osztalyos tan-
uld) és Halasi Zalan (6vodas) alkotasat szeretnénk
bemutatni.

A Fecske falutijsag szerkeszt&sége tisztelettel
megkdszoni  a  rajzpdlyazat  résztvevdinek,
segitStarsaiknak a kozremidkodést és bizakodunk a
tovabbi egylittmikodésben.

Tisztelettel,
Szerk.

Koszontjiik az édesanyakat
»Boldogok a tiszta sziviiek, mert ok az Istent
megldtjdak.”

Kézimunka délutdnt tartottunk a Kozma Lajos
konyvtarban a Gyermekmisszié szervezésében.
Edesanyak, nagymamadk részére készitettiinkiidvizls
lapokat. A gyermekek mellett anyukdk és nagy-
mamdk is részt vettek a programon.Osszesen 80-an
voltunk, két csoportban dolgoztunk kisebbekkel €s
nagyokkal. A  csalddias, viddm = délutant
szeretetvendégséggel zartuk. J6 volt egyiitt lenni,
beszélgetni €s bardtkozni. Koszonjiik a munkatdrsak,
sziilok segitségét!
Halédsz Rendta, Gyermekmisszid
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Palyazat ablakcserére

Ulésezett a kishegyesi kozségi képviseld-testiilet — Modositottdk a koltségvetést

A kozelmaltban Kishegyes kozség képvisels-
testiilete megtartotta 20. rendes iilését. A képviselk
31 napirendi pontot vitattak meg, koztiik olyan
lényegeseket, mint a kozségi koltségvetés
modositdsa, valamint a kozségi alapitdsd
intézmények beszdmoldi €s munkatervei. Az iilés
érdekessége volt, hogy a képvisel6k egy hosszabb
sziinet utan ismét a korszerd, elektronikus rendsz-
eren keresztiil tudtak szavazni.

Az 1lés taldn leglényegesebb napirendi pontja a
kozségi koltségvetés elsd modositdsa volt, amit a
képviselSk elfogadtak. Sarkozi Istvan, a képviseld-
testiilet elnoke ennek kapcsan elmondta a médidnak,
hogy  hamarosan energiahatékonysdg-noveld
palyazatot irnak ki a polgarok szamara.

— Els6 alkalommal médositottuk Kishegyes kozség
2022-es koltségvetését. A beérkezett pénziigyi
igényeket dolgoztuk fel, amik az 6nkormanyzat altal
alapitott intézményektSl érkeztek. A polgéarok
részér6l a legnagyobb érdeklddést az energia-
hatékonysdgi palyazat kapcsan latjuk. Az erre
vonatkoz6 szerzGdést a kozelmdultban irtunk. A
koztarsasagi szintrdl érkezd 6 millié6 dinar mellé
beépitettiilk a koltségvetésbe 6 millié dindros sajat
forrast is. Az erre vonatkoz6 palydzatot a mi onkor-
manyzatunk is ki fogja irni, amirdl értesiteni fogjuk
a polgérokat — szamolt be az elnok.

A képviselS-testiilet elfogadta a Kishegyesi
Konyvtar kordbbi igazgatdjanak, Nagy Erzsébetnek
az Ujboli kinevezését. Igaz, most csak évre
vonatkozdan, mint megbizott igazgatd — tudtuk meg
SarkozitSl, aki arrdl is szdlt, hogy mddositottdk a
Komundl Kozvéllalat alapszabalydt, annak
érdekében, hogy felkésziiljenek az 1j szdmldzasi,
pénziigyi szabalyokra.
Napirenden szerepeltek az onkormdanyzat altal alapi-
tott intézmények 2021-es munkabeszamoldi,
valamint az idei évre vonatkoz6 tervei. A képviseld-
testiilet elStt beszamoltak a Pdn Péter Iskolaskor
El6tti Int€ézmény, a Komundl Kozvéllalat, a kishe-
gyesi kozségi kozigazgatds, a Regiondlis
Hulladéktarol6 Kft., Kishegyes Kozség Szocidlis
Kozpontja, a Voroskereszt Kishegyes kozségi
szervezete, a Kishegyesi Konyvtar, Kishegyes
Kozség Ifjusdgi Tandcsa, Kishegyes Kozség
Turisztikai Szervezete, valamint a kishegyesi, a
bacsfeketehegyi és a szeghegyi helyi kozosségek
képviseldi. Sarkozi ennek kapcsan elmondta, hogy
az év egyik legfontosabb képvisels-testiileti iilése
volt, mert a munkabeszamoldkkal €és -tervekkel
megalapoztdk az idei munkat.

L.J.
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Tavaszra hangolodva

Ami a miivelddési egyesiiletben tortént februdr-mdrcius folyamdn

A Fecske legutobbi szamaban mar emlitettiik,
de a pontos dokumentélds érdekében a mai besza-
moléban is meg kell emliteniink, hogy a Soma
Amatdr szintdrsulat vendégjitékdval indultak a
februdri események az egyesiiletben. A Kakuk Marci
cimi elGadast a tarsulat 2022. februar 4-én Ruzsan,
februdr 5-én pedig Torddn mutatta be.

Februar 21-én a Hagyomanyok Haza vajdasagi
munkatérsa interjit készitett veliink az {z6rz8 pro-
gramunkrol, amely bekeriill majd a Jogyakorlatok
konyvébe.

Marcius 5-én 1z6rz6 programunk keretében a kiit-
bakelt kifli elkészitését tanulhattuk meg Szabd
Erzsébet €és lanya, Hajdd Valéria jovoltabol. Igaz,
hogy a kovaszt és a kutban kelesztést €lesztére €s
szobdban kelesztésre cseréltiik, de ismét egy olyan
hagyomdnyos feketicsi tésztaféle receptjét sikeriilt
lementeniink, amely hatalmas sikert aratott a kds-
tolok (a gyerekek) részér6l. Ugyanezen a napon a
Kapaszkod6 program keretében a magyarkanizsai
Micsai Ménika 6vond tartott foglalkozast az ovi-
sainknak, Végsd Vivienn pedig a kézmives program
keretében textil- €s filc varrdsra tanitotta az iskolds
gyerekeket, akik 6rommel vitték haza az elkésziilt
baranykdkat, tyukokat, nyuszikat.

Marcius 11-én  keriilt sor a Meggyeshdzi
kézmidvesség programunk felnStteket megszolitd
elsd alkalmara, ahol Losonci Maérta a horgolés-,
Nagy Lengyel Aniké pedig a kotés alapjaiba vezette
be az érdeklddd fiatalasszonyokat.

Marcius 19-én a gyerekeket hivtuk kézmives pro-
gramra: a tojasirast Pal Eszterrel, a textiltulipinok
varrasiat Nagy Lengyel Anikéval gyakorolhattak.
Ugyancsak madrcius 19-én zajlott a Podolszki
Irodalmi Emléknap a Kozma Lajos Konyvtar
szervezésében, amelynek egyik programpontja a
feln6tt versmondéink eldaddsa volt. En vagyok itt
cimmel PetSfi Sandor verseibdl készitettek Osszedl-
litast. Verset mondott: Farkas Hajnalka, Hajvert
Akos, Kormos Irén és dr. To6th  Anita.
Kozremikodott: Torok Noémi (ének), Szakacs
Zoltan (zongora). Az elGadast Hajvert Akos rendezte.
Mircius 25-én, pénteken délutdn folytatédott a
feln6tt kézmives program, ezittal mar Kovécs

8

Rozika néni vezetésével.

Marcius folyamédn a Csodri Sdndor Alap tdmogatdsa-
val 4j ruhdkat készittetiink a Nagypacsirtdk szamara
— hiszen a régieket tobben kindtték, masrészrdl pedig
bdviilt is a népi €nekcsoport tagjainak szdma azota.
Ugyancsak a Cso6ri Sdndor Alapnak kdszonhetSen
kezdtiik meg a néptancosok ruhatdrdnak feldjitasat.
Marciusban elkésziiltek az als6szoknydk Leopold
Huszka Anasztazia, fiatal varronének koszonhetSen.
A tdncosaink ingjei 4prilis folyamén késziilnek majd.
Aprilis 4-én a kultdrotthonban nyilt 6rdt tartott a
Zeneiskola kihelyezett tagozata. Felléptek Gal Jozsef
hegeddsei, illetve Brezovszki Edit, Cs6ke Andras €s
Sarkozi Noémi zongoristdi. Az eseményt
egyesiiletiink népi énekeseinek dalcsokrai szinesitet-
ték.

Aprilis  7-én  keriilt sor a Kozépiskoldsok
Népmivészeti Vetélkeddjére Temerinben, ahol részt
vettek legidGsebb tdncosaink, a Konya tagjai
(Losonci Ferenc, Horvath Mérk Bence, Szildgyi
Roland, Perlaki Attila, Vajda Noa Pédlma, Ritec
Nikoletta, Sinka Klementina, Szakal Nikolett €s
Bertok Franciska. Losonci Imre sajnos betegség
miatt most nem tudott részt venni, 6t egy hajddjarasi
fid helyettesitette). Bukovinai koreogréifidjukat
Szakdcs Tamds €s Szakal Nikolett készitette. Habdr a
produkci6 fergetegesen jol sikeriilt, helyezést sajnos
nem kaptak. Reméljiik, sokszor lesz még alkalmuk
bemutatni ezt a tancot!

Aprilis 8-4n, pénteken a Meggyeshdzi kézmivesség
programunk felnStteknek sz6160 Osszejovetelét
szerveztik meg. Folyattuk a kiizdelmet a horgolds
nehézségeivel...

Aprilis 9-én tartottdk meg Torokbecsén a Sz6lj, sip,
sz0lj! népzenei vetélkedSt, ahol népi énekes szek-
ciéonk harom csoportos produkciéval indult, Sarkozi
Noémi felkészitésével. A vetélkedon mintegy 600
vajdasigi gyermek lépett mikrofon elé népi ének és
népi hangszer kategéridban. A Kispacsirtdk (Torok
Nikoletta, Konc Sara, Berték Csenge, Bdénszki
Zsanett, Hajvert Janka) EZUST mindsitést kaptak. A
Nagypacsirtdk (Nagy Zsoéka, Buzds Edina,
Harangoz6 Anna, Harangozé Kata) szintén
EZUSTOT, a Napvirdgok (Krisztidn Emese, Varkula



Anna, Hajvert Zaldn) pedig ARANY mindsitést
szereztek. Egyesiiletiink tagjai tovdbba sz616 énekkel
is késziiltek. Nagy Zsoka, Krisztidan Emese €s Hajvert
Zaldn a Szabadkai Zeneiskola népi ének szakédnak
tanuldiként vettek részt a megmérettetésen, ahol
mindhdrman EZUST mindsitést kaptak.

Aprilis 9-én a kultirotthonban a lednyfalusi Szekér
szinhdz elGadésat tekinthett€k meg az érdeklddok.
Az utolsé garaboncids cimi eldaddst Péka Eva ren-
dezte, Kridy Gyula mdve alapjan.

Eledni litszanak tehdt az események a tavasz kibon-
takozdsdval. A hattérben kozben a szakcsoportok
késziilnek a produkcidkkal: a versmonddk a
versenyekre €s a koltészet napjara, a tdncosok a
Kd&ketancra, a szinjatszok a gyermekszinjatszé
Miuihelytalalkozora, a mesemondok a Kédlmény Lajos
vetélkeddre, a tamburdsok a sziireti nagykoncertre,
€s igy tovabb. Szakcsoportjaink aktudlis fellépéseirdl

folyamatosan  tdjékozédhatnak a  kozosségi
oldalunkon.
Egyesiiletiink sorozatos programjai a hénap

folyamédn folytatddnak, szeretettel varjuk minda-
zokat, akik eddig is részesei voltak, és azokat is, akik
most szeretnének csatlakozni eseményeinkhez:

- a Meggyeshazi kézmiives program felnGtt
szekcidja kéthetente péntekenként keriil megren-
dezésre, itt még nem vagyunk elegen, vérjuk a tob-
bieket is!

- A kovetkez8 1z6rz8 hétvége aprilis 30-4n
lesz, Delonga Julianndval. A téma a s6s kifli lesz,
érdemes eljonni.

- Mijus 15-ig tart a papirgy(jtési akcionk,
melyet a Kommundlis Kozvéllalat segitségével
szerveziink meg. A kulturotthon udvardn elhelyezett
konténerekbe varjuk a szelektiven gydjtott papirhul-
ladékot. Johet ujsagpapir, 0sszehajtott kartondoboz,
tiszta csomagoldpapir, irodai, iskolai papirhulladék,
szérdlapok. Az Osszegyllt papirt egy dujra-
hasznositdssal foglalkoz6 cég fogja 4tvenni, ezért
mindenkinek ajanljuk figyelmébe ezt a lehetdséget,
aki a kornyezettudatossagot a gyakorlatban is igyek-
szik megvaldsitani. Nem haszndlhat6 tjra a zsiros,
ételmaradékos papir, a pelenka, a mianyag boritd, a
hasznalt egészségligyi papir (szalvéta, zsebkendd) —
ezeket kérjiik, ne tegy€k ebbe a gydjtSkonténerbe.
Es ha mar mdjus, szeretettel ajanljuk az érdekléddk
figyelmébe, hogy mdjus 7-8-4n keriil megrendezésre
a Gyermekszinjatszok Mihelytaldlkoz6ja a bacs-
feketehegyi szinhazteremben, ahol két napon 4t lehet
nyomon kovetni a vajdasdgi gyermekcsoportok
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elSaddsait. Erdemes kiildeni a gyerekkozonséget,
belépddij nincs. A felnStteknek pedig méjus 20-4n
kindlunk szinhazi programot: a topolyai Mara
AmatGr Szinhaz lesz a vendégiink.
Egyesiiletiinket, mikodésiinket €s programjainkat
tdmogatja: Kishegyes Kozség Onkorményzata, a
Tartomdanyi Oktatési, Jogalkotdsi, Kozigazgatdsi €s
Nemzeti Kisebbségi — Nemzeti Kozosségi Titkarsag,
a Tartomanyi Miuvel6dési Titkdrsdg, a Magyar
Nemzeti Tandcs, a Cso6ri Sandor Alap, a
Hungarikum Bizottsag, €s a Bethlen Gabor Alap.
Aldott hdsvéti iinnepeket!

Hajvert L6di Andrea
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AZ ERINTES CSODAJA

Mdjus 15. A csaldd nemzetkozi napja
Az érintés meggyogyithatja a testet és felmelegitheti a szivet. Ha
olelésre tdrod karjaidat, azzal szived is kitdrod.”

Barhova néziink, lépten-nyomon fesziilt,
szorongd, gondterheltarcdi embereket latunk.
Legtobbiinkb6l hidnyzik a nyugalom, a bizalom,
hiszen napjaink a nyughatatlansdg és a rohands
terepe - cél és megfontolds nélkiili versengés. Aki
egy pillanatra megall, azt a kovetkez$ pillanatban
leel6zik. Az életidénket, a pénz megszerzésére
forditjuk, a mékuskerékben eltoltétt hajsza miatt az
igazan fontos dolgokra nem marad sem idénk, sem
energidnk. Pedig az élet tul rovid ahhoz, hogy arra
pazaroljuk, olyan dolgokért dolgozzunk, amik
igazabdl egydltalan nem igazdn szdmitanak. Nagyon
ritkdn hallani olyan emberrdl, aki visszatekintve az
életére, azt mondta volna, de kar, hogy nem dolgoz-
tam még tobbet vagy nem vettem még két szobdval
nagyobb hédzat. Am legtobben, barmit is érnek el,
elégedetlenek. Akik szegényebben €lnek, gazdagsa-
grol dlmodnak, kdzben a gazdagok €s hiresek is csak
ritkdn boldogok. A modern vildg érzelmi szempont-
bdl kezd egy hatalmas, kietlen pusztasaggd, egy sivar
téllé valtozni. Mindinkabb a virtudlis vildg vesz
koriil benniinket — ami tud egy csom6 mindent, csak
éppen a legelemibb sziikségletiinket nem tudja
kielégiteni. Hidba nyomkodjuk, tekerjiik ezt a vila-
got, a legfontosabb dolgokat, az 6lelést, az érintést, a
torddést, szeretetet nem tudja biztositani, €s mivel
egyre tobb 1d6t toltiink el ebben a térben, egymasnak
sem tudjuk mindezt megadni. Olyan hely ez a vilag,
ahol minden azonnali, szép €s gombnyomdsra
mukodik, viszont nincs helye az (anyai) 6lelésnek, az
onzetlen szeretetnek, az érintésnek, a legalapvet&bb
emberi érzelmeknek. A pénz, siker utdni hajsza meg-

részesiilnek, gondoskodébbak dnmagukat illetden is.
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foszt benniinket a legfontosabb kincstSl, a
szeretett6l. A szeretethidny népbetegséggé vdlt,
melynek lelki/testi szovédményei vannak. A Biblia,
de a tudomdny szerint is az embereknek ugyanolyan
alapvetd sziikségiik van a szeretetre, mint az €hség €s
a szomjusdg csillapitdsa, rdaddasul a szeretetteli
kozegben az ember kimagaslé dolgokat képes
véghezvinni. A szeretet aktivdlja az agy boldogsag-
jutalom kozpontjat, dopamin nevd ingeriiletatvivd
anyagot szabadit fel (ez a kémiai anyag az agyban
,jokedvre deriti az embert", €leslatast, vilagos gon-
dolkozast eredményez), segit a koncentrdlasban, a
figyelemben és az egészséges gondolatok
épitésében, csokkentheti a fijdalomérzetet, csokken-
ti a szorongést, depressziot €s a demenciat.

A mai modern, elektronikai eszkozokkel €s kozossé-
gi oldalakkal tarkitott viligban mar egyre kevesebb-
szer talalkozunk szemtsl-szemben a baratainkkal,
ismerdseinkkel, noha tarsas lények vagyunk.
Elfelejtiink a fizikai érintéssel besz€élni egymadssal,
pedig az érintésnek szamos pozitiv elénye van, ami
nélkiilozhetetlen az élethez és az érzelmekhez
alapvetd sziikségleteink kozé tartozik, igazi emberi
sziikséglet. Hidnya akkor 1€p fel, ha hosszu ideje
nem volt fizikai 6sszekottetésiink masokkal. A ,,bor-
éhségnek” is nevezett dllapot egyre gyakoribb a nyu-
gati tdrsadalmakban, ahol kevésbé elterjedt a
kozvetlen rokoni vagy barati érint€s, mint mas
kultdrdkban. Az érintés olyan kommunikécid, ami
belénk van kédolva, igy bizonyos helyzetekben akar-
va-akaratlanul is hasznaljuk, mivel sokkal
egyértelmiibb érzelmeket fejez ki, mint a verbdlis
kommunikécid. A tarsadalmi interakcidink tobbségét
(kultaratol fiiggéen) tobbféle érintés is kiséri,
példaul kézfogas, olelés, vagy iidvozl6 puszi. Ez
elGsegiti a bizalom kialakuldsat a felek kozott.
Gyakorlatilag Ggy sziiletiink, hogy képesek vagyunk
megérteni masok lizenetét, amit €rintéssel juttatnak
el hozzank. Az ilyen lizenetekben sokkal tobb az
érzelem, egyértelmien lehet érteni a hala és a
szeretet érzését. A fizikai €rintés a szeretet-kifejezés
és a szeretet-érzés szubjektive pdratlan életorom-



noveld hatdsi. Egyben az emberi fejl6dés leg-
fontosabb alkotérésze, eleme, igen hatékony, erGs
gyogyszer. Lehetdvé teszi, hogy bensdségesebb
kapcsolat alakuljon ki két fél kozott anélkiil, hogy
barmit is kellene mondaniuk. Kifejezi a boldogsag, a
szomorusag €s a biztonsig érzetét. Boriink, a hatal-
mas szerviink, tele van idegekkel, ha nem jut
szeretetteljes €rintéshez, €s igy nem is kiildhet
megfeleld jeleket az agyba nagyobb éhséget véltva ki
ezen a teriileten, mint amit az étel utan valaha is
éreztiink! Tuddsok szerint az érintés hatdsa olyan

Sziikséges és sosem elég — az érintés. A bér a tolmacsa a fizikailag
megfoghatatlan érzelmeknek.

erdssé vdlhat, hogy egyetlen kézfogassal, szinkro-
nizalédhat a szivverés, az agyhullim, a 1égzés, sot
csokkenhet a fdjdalomérzet is.

Az érintés hidnya (,,bérmegvonds”) nemcsak érzelmi
zavarokhoz, hanem  csOkkent intellektualis
képességekhez és fizikai novekedéshez, csokkent
szexualis érdeklédéshez, s6t az immunrendszer
gyengeségéhez is vezethet.

A testi kontaktus bioldgiai hatdsokat valt ki, oxitocin
(szeretethormon) szabadul fel az agyban. Ez boldog-
gd és elégedetté teheti az embert. Néha sziikség van
a fizikai érintésre, ahhoz hogy megtudjunk gy6z6dni,
tényleg valosdg-e az, amit latunk. Ezt ,,Tamas effek-
tusnak” hivjdk, Tamds apostol utdn, aki megérintette
Jézus sebeit, hogy megbizonyosodjon arrdl ez az
ember valoban Jézus.

Mair négy honapos magzati korban a magzat képesek
kommunikalni a kiilvilaggal a hasfal érintésén
keresztiil. Nem hall, nem 14t, de a tapintdsb6l pon-
tosan érezi a vele érintkez8 személyt.

Az érintés stimuldlja a novekedési hormont és az
immunrendszert, és ha ez hidnyzik, a test ledll még
akkor is, ha steril a kdrnyezet és semmiféle betegség
nem fenyegeti.
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IdGsebb korban a folyamatok felgyorsulnak,
a kornyezeti ingereket minden érzékszerviinkon
keresztiil befogadjuk. Az igazdn intim kapcsolat
kialakitdsdhoz viszont arra a fajta akcid-reakcid
folyamatra kell rdhangolédni, amit magzat korban
Osztonosen megtanultunk. Az érintés fontos, és az
irdnta val6é vagy az egész élet sordn nagyon erds. Ez
jelenti a kozelséget, a melegséget egy kapcsolatban.

P
) [ .

Az idGskor a szeretetnek az ideje. Merjiink igy, a szeretetben €lni!

Kell, hogy legyen valaki, aki meghallgat, aki megyvi-
gasztal, aki elfogad olyannak, amilyen vagyok, aki
szeret, aki tisztel. De amennyire sziikségilink van a
beszélgetésre, nevetésre, ugyanannyira sziikségiink
van az érintésre is. A szeretetnyelvhez szavak sem
kellenek elég az, az egy Olelés, kézfogds, simogatis.

Ezt mi sem bizonyitja jobban, mint hogy az idén két
kutato felfedezése megmagyardzza, hogyan érzékeli
a testlink a hdmérsékletet €s az érintést — megmutat-
ja azokat a receptorokat, amelyeken keresztiil a jelek
eljutnak a bort6l az idegrendszerig, ami nagyon
fontos szdmos €lettani folyamat és betegség esetén.
Erdemes megfogadni V. Satir ajanlatat: ,Napi négy
Olelés kell a tiléléshez, nyolc a szinten maraddshoz
és tizenkettd a gyarapoddshoz.”

Dr. Kasza Bélint
Nyugalmazott csalddorvos
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AZ EGESZSEG A LEGNAGYOBB KINCS

., Nem azert éliink, hogy egyiink, hanem azért esziink, hogy éljiink.”

Ugy dontdttem, hogy a bdcsfeketehegyi
Fecske falulap 4prilisi szamdban részletesen beszd-
molok az érdeklédSknek étkezési szokasaimrol,
hiszen ennek koszonhetden konnyedén tartom jelen-
legi sulyomat, €s reményeim szerint Ujabb tiz kildval
konnyebben, és egészségesen varom majd az idei
kardcsonyt. frdsom célja az, hogy sajit példdam
ismertetésével batoritsam az életmddvaltasban gon-
dolkoddkat. Meggydz6désem, €s ezt sajat életemmel
probdlom bizonyitani, hogy sohasem késd tenni
azért, hogy egyszer, amikor majd annak eljon az
ideje, egészségesen léphessiink a minden €18k utjara.

Aki koveti frasaimat a Fecskében, vagy a bej-

egyzéseimet a facebook oldalamon az tudhatja, hogy
nyugdijba vonuldsomkor ugy dontdttem, hogy élet-
modot valtok, €s megprobalok minél tovabb
egészséges emberként hasznos tagja lenni
Bécsfeketehegyen €16 csalddomnak.
Ebben az elmult hat évben sikeriilt tartdsan mintegy
otven kil6t lefogynom, minden addigi orvossdgomat
elhagytam, a megbetegedések tekintetében,
valamikor hdrom éve, egyszer voltam majdnem
megfazva. Probdlok egészséges ételeket fogyasztani,
minél tobbet mozogni, elsGsorban kertészkedni, a
lehetdségekhez mérten pozitivan nézni a vildgra, ami
ndlam azt jelenti, hogy amin nem tudok véltoztatni
azon, ha egy mod van rd, nem idegeskedek, €s ami
taldn a legfontosabb, rovid-, €s hosszabbtavu, a rea-
litas kereteiben maradd, megvaldsithato terveket
szovogetek, és azok eléréséhez bizalommal kérem
Teremt6nk tdmogatésat.

Nincsenek kébe vésett szabalyok
Azt tapasztaltam, hogy amikor a szervezetem kell§
mért€kben megtisztult az évtizedek alatt bennem le-
rakddott, elraktdrozodott, €s betegségeket okozd
méreganyagoktol, akkor egyszeriben rétaldlt
Onmagdra, djra beindult 6ngyogyité képessége, €s
egyértelmien megsugta miként éljek, €s mit egyek
azért, hogy reggelente 6rommel csoddlkozhassak rd a
ram virradt ) nap adta lehetdségekre, és a
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(Magyar kozmondas)

koriilményekhez képest é&jjel-nappal jol érezzem
magam a béromben.

Szervezetiink megtisztitisa, €s méregtelenitése
nélkiil, véleményem szerint, esélytelen dolog életmo-
dot valtanunk, ¢&s betegség nélkiili életben
reménykedniink. Mély meggy6z6déssel hiszek
abban, hogy sajit szervezetiink, ha erre lehetdséget
adunk neki, barmelyik életkorunkban meg tud ben-
niinket védeni minden féle betegség ellen, és ha
id6ben kapcsolunk, akkor ki is tud benniinket gyo-
gyitani akdrmilyen rank tor6 akut betegségbdl. Ez
szamomra alapszabdly, de ennek ellenére elfogadom
azt 1s, hogy adddhatnak olyan koriilmények, amikor
rovid iddre, kivételesen, szintetikus orvossaghoz kell
nyulnunk, hogy minél eredményesebben, €s gyorsab-
ban visszaszerezhessiik az egészségiinket.

Mai vilagunkban teljesen normélis &llapottd valt,
hogy az emberek dontd tobbsége, helytelen, gyakran
mozgasszegény ¢€letvitele keretében, tul sok
egészségtelen, agyonrekldmozott élelmet fogyaszt.
Ennek kovetkezményeként, természetesen, elGbb
vagy utébb megbetegszenek, és ilyenkor az
egészségtelen €lelmiszert gydrtokkal dsszecimboralt
cégek, lépten-nyomon rekldmozott, orvossdgainak
fogyasztdsdval préobaljdk, az esetek dontS tobb-
ségében eredményteleniil, visszaszerezni sajat
hib4jabol elherdalt egészségiiket.

Az emberi szervezetnek nagy a tlrGképessége, a
méregtelenitd szerveink iparkodnak segiteni rajtunk,
de ha tdlcsordul ndluk a pohér, akkor nem tudnak
mast tenni, mint dtdolgozva elraktarozni testiinkben
az egészségtelen élelemmel bevitt, méregként hat6
tartdsito, izfokozd, dllagjavitd, €s hasonld szereket, a
tdl sok cukrot, alkoholt, az egészségtelen fajtaju ola-
jokat, zsirokat, stb.

Ha tdlterheljiik méreggel a mdjunkat, illetve ha a
benne létrejott lerakddasok miatt meggyengiil az
emésztérendszeriink méreg kivalasztd képessége,
akkor szervezetiinkben marad mindaz, aminek ott
nincs semmi keresnivaldja. Ilyenkor végképp fel-
borul a rend a szervezetiinkben. A benniink, veliink



szimbidzisban €l6, minket é&jjel-nappal segitl, és
védé mikroorganizmusok vildgdban zavar tdmad,
legyengiil az immunrendszeriink, és az eddig
korddban tartott, benniink levé patogén baktériu-
maink, vagy virusaink, illetve a kiviilr6l behatolasi
engedélyhez jutott cimbordik megbetegitenek ben-
niinket.

Mindennek egyediill mi vagyunk az oka. Ennek
ellenére a nagy tobbség szdmdra sajnos, sokkal
egyszertibb bedllni a sorba, lesz, ami lesz alapon
folyamatosan mérgezni Onmagat, és megvaltoz-
tathatatlan tényként belenyugodni abba, hogy az
alacsony életszinvonalat biztosit6 Szerbidban
él6knek jelenleg hat évvel rovidebb az dtlagos életko-
ruk, mint az ardnylag tobb egészséges élelmet
fogyaszté Eurépai Unidban €16 embereknek.
Minden a fejben ddl el, ezért tudom, hogy nehéz vil-
toztatni, pedig valéban csak rajtunk mulik, hogy
megtaldljuk-e a szdmtalan lehet§ség kozott a sza-
munkra is elfogadhaté megoldast.

Szervezetiink megtisztitasdnak, &s méregte-
lenitésének megkeriilhetetlen kiindulé pontja az,
hogy minél kevesebb egészségtelen élelmet
fogyasszunk. Ha ezt nem tudjuk véllalni, akkor nem
sok értelme van az interneten fellelhetd szamtalan,
gyakorlatban is bevalt moddszer kiprobaldsanak,
mivel az a szeméttelep ahova nagyon sok szemetet
hordanak, soha nem vélik népszerd kirdnduldhellyé,
barmennyi energidt is fektetnek a rendszeres karban-
tartdsara.

Ami é€lelemnek nevezett, €s reklamozott anyagot
nem eszilink meg, az biztosan nem fogja mérgezni a
szervezetiinket. Valdszintileg nekem, ebben a tekin-
tetben, til szélsGséges a meglatidsom, amikor azt
mondom, hogy szdmomra barmelyik élelmiszert
arul6 tizletben a kindlat tobb mint kilencven szdza-
lékat egészségtelen, s6t igen gyakran mérgezd is az
emberi szervezetre. Meggy6z6désem, hogy a
fogyasztok tobbségének €tkezési szokdsait kielégito,
tartositott, vagy vegyszerrel megtermelt nyers
élelmiszerek dont6 tobbsége karos az egészségiinkre.
Az én mércém szerint még az ugynevezett bioboltok-
ban is tul sok olyan termék kaphatd, ami nem igazan
haszndl az egészségiinknek.

Természetesen idedlis megoldads nem létezik, de sze-
rintem mindenképpen torekedniink kellene a kiseb-
bik rossz valasztasara, azaz minél kevesebb
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egészségtelen ételt kellene fogyasztanunk. Tudom,
és elfogadom példaul azt is, hogy a kertemben,
hosszid éveken at vegyszer-, és mitragyamentesen
megtermelt €lelmiszer is részben szennyezett a
leveg6ben szdll6 méreganyagok miatt, de abban is
nagyon biztos vagyok, hogy az amit ott lesziiretelek
az unokdimmal sokkal egészségesebb mint barmi-
lyen bio jelzéssel felcimkézett gyiimolcs, vagy
vetemény amit a piacokon, vagy a kereskedésekben
vasarolhatunk.

Visszatérve a témdhoz azzal, hogy minél kevesebb
egészségtelen  ételt  fogyasztunk, beinditjuk
szervezetliink bels6 megtisztitdsdnak, €és méregte-
lenitésének folyamatdt. Az interneten szdmtalan
méregtelenitd modszert taldlhatunk, a Fecske egyik
elkovetkezd szamdban szeretném majd leirni az élta-
lam hasznalt médszereket.

Ugyszintén nagy segitség ilyenkor az iddszakos
bojtolés. Ez lehet klasszikus, és idGszakos parnapos,
vagy huzamosabb ideig tarté bojtolés, illetve a rend-
szeres napi bojtolés, ami alatt azt értem, hogy a nap
24 6rajabol példaul 16 6ran at nem esziink semmit,
hogy szervezetiinknek legyen elég ideje, €s energidja
a bevitt tapldlék feldolgozdsara, €s a felesleg
eltdvolitasdra. Magyaran ez azt jelenti, hogy példdul
délutdn négy Orat6l mdésnap reggelig nem esziink
semmit, vagy csak nagyon keveset. Sajat példambol
kiindulva elmondhatom, hogy ez nagyon hatdsos
modszer. Nem ddl 0ssze a vilag, és meg lehet szokni,
hogy reggelivel kezdjiik a napot, a reggelizést kdvetd
nyolc 6ran belSl megebédeliink, majd a vacsorat
kihagyva a masnap esedékes reggelizésig bojtoléssel
kényeztetjiik a szervezetiinket. A bdséges va-
csordzdst kihagyva azt érhetjiik el, hogy lényegesen
lecsokkentjilk annak az esélyét, hogy megbeteged-
jiink, vagy id6nap el6tt elpatkoljunk.

Ki, hogy gondolja, rd van bizva, de szerintem az évek
mulédsdval illene esélyt adnunk arra dnmagunknak,
hogy rdadasként legyen tiz-hdsz, vagy ennél tobb
egészségben megélt éviink, amit az unokdink, é&s
dédunokdink tarsasdgdban tolthetiink. Véleményem
szerint, ez mdr Onmagdban is megéri azt, hogy
egészségesen tdpldlkozzunk, sokat mozogjunk,
oriiljiink az életnek, terveket szdjiink, és ezzel is
segitsiik szervezetiinket, hogy minél tovabb hordhas-
suk az aktudlis, magunknak vdlasztott egyedi
boérkabatunkat.
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Mit szoktam enni az utébbi idében

Aki személyesen ismer, vagy a Fecskében, €s a face-
bookon koveti a bejegyzéseimet, az tudhatja, hogy
sikeres életmoddvéltasommal jar6é uj tdpldlkozasi
szokdsaim ellenére, vannak kedvenc fagyizéim, vagy
ha dgy hozzdk a koriilmények, akkor j6 tarsasdgban
most sem vetem meg az id6nkénti vacsorazast, de a
sors, az utébbi két hénapban, sajnos arra is rakény-
szeritett, hogy megprdobalkozzak a kodstolgatassal is
jaro6 t6z6cskézéssel.

Mindennek ellenére most mér az €v béven tobb mint
haromszdz napjdban, szervezetem javaslatira ha-
gyatkozva, ha csak tehetem, kihagyom az életembdl
a fétt ételek fogyasztasat, és igyekszem minél tobb,
sajit magam éaltal megtermelt nyers élelmet,
elsdsorban gylimolesot fogyasztani. Tudom, hogy ez
sokak szdmdra elképzelhetetlen, de nekem ez igy
tokéletesen megfelel, és meggydz6désem, hogy a
hasznomra is vélik.

Ezuttal, csak roviden szdmolok be a napi
étrendemr6l, a Fecske elkovetkezd szamaiban

szeretnék részletesebben is kitérni arra, hogy mit
miért iktattam be az étlapomra.

Reggelim — ebédem — vacsoram

Minden reggel, €s este sajat meggypalinkdmmal
elkészitett gyogytinktirdkkal kezdem, illetve zdrom
a napot. Hamarosan a végére jarok a tavaly juinius-
ban, cukor €s méz nélkiil készitett, €s kardcsonyig
érlelt zold didpalinkamnak, amellyel a szervezetemet
méregtelenitem, ezért idén tobbet fogok majd
késziteni bel6le. Kiilonben mar készenlétben all, €s
fogyasztasra var a gyulladascsokkentS hatdsu, sajat
rozmaring tinktdrdm. Két éve készitem, és reggel —
este fogyasztom az értisztitd tinktirdmat, amely a
kovetkezd gydgynodvények alkoholos kivonatét tar-
talmazza: citromfd levél, cickafark virdg, galagony-
atermés, rozmaring levél, articsoka levél, kurkuma
gyokér, nyirfalevél, és fehér fagyongy. Nem sza-
molom a cseppeket, hanem altaldban egy pici
kortynyi mennyiséget szoktam meginni ezekbdl a
tinktirakbol.

Szintén minden reggel, és este két-harom
evOkandlnyi joghurttal megeszek fél evdkandlnyi
gyombér, és kurkuma port. Ehhez az igazdn nem
izletes, de annal hatiasosabb keverékhez esténként
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hozzéteszek egy evSkandlnyi, j6 alvést biztosito 6rolt
citromfd port. Ezen kiviil, most mar tobb mint hat
éve, minden reggel, kevés vizzel, ragds nélkiil
lenyelek 2-3 gerezd aprdra vagott fokhagymadt, €s
az6ta messze elkeriil mindenféle megfazast okozo
virus, €s mas nyavalya.

Kozel hét éve, minden reggel, ugyanazt a megun-
hatatlan, €s igen laktato reggelit fogyasztom, aminek
alapanyagdt, a héazi joghurtot most mar magam
készitem. A hat deci joghurtomba jelenleg a
kovetkezs,  tobbségében  sajit  termesztésd,
egészséges finomsdgot keverek: egy-egy evdkanal
zabpehely, dardlt di6, dardlt mogyord, daralt barack-
mag, daralt lenmag, dardlt tokmag, dardlt voros
sz6lémag, dardlt mak, 6rolt, €s atszitdlt citromfd por
valamint, fél evOkandlnyi dardlt csipkebogyodhus,
utifd maghéj, dardlt mariatovis, €s dardlt chia mag.
Mivel a joghurtomat igen sirlre készitem, ezért
allagjavitoként, €s izfokozoként fagyasztott sajat
termésd gyiimolcs Orleménnyel, szezonban pedig
nyers daralt gyiimolccsel szoktam megbolonditani a

reggelimet. Amennyiben napkdzben nem gondolok
arra, hogy itt az ebédidd, akkor bizony megesik az is,
hogy nem éhezek meg masnap reggelig.

A folyadékfogyasztds tekintetében az utdbbi két
honapban sajnos a gyogytedm elkészitése is ram
maradt. Nemrég megemeltem az adagot, €s minden
reggel, megszirt vizbdl, kozel harom liter gyogyteat
f6z0k magamnak, amit napkozben aprdnként, viz
helyett el is fogyasztok. Mivel sokféle sajat
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termesztésti gyogyfiivem van, ezért a mindennapi



tedmba, hdrom ujheggyel felcsippentetheté men-
nyiségben, jelenleg a kovetkezd gydgyfiivekbdl
teszek: mentalevél, bodzavirdg, csaldn, didlevél,
kerek repkény, izsoplevél, zsdlyalevél, ragadds galaj,
pemetefd, kakukkfd, medveszdlSlevél, és szdritott
tiromlevél. Elmondhatom, hogy ez a mindennapi
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team nem valami finom izd, de hat nem élvezeti,
hanem gydgyteaként fogyasztom. Mézzel édesitve
minden bizonnyal finomabb lenne, de nem teszek
bele, mivel a szervezetem, amidta kordaba tartom a
bennem is megtaldlhaté kandida gombdkat, nem
igényli az édes izl ételeket, €s italokat.

Itt mondom el, hogy napkdzben, télen-nyaron
jelent6s mennyiségl gylimolcsot is fogyasztok, ezért
igen ritkdn esik meg velem, hogy vizfogyasztisra
fanyalodnék. Kiilonben, elvileg dsvdnyvizet nem
fogyasztok mivel a benniik taldlhatd, hasznosnak
reklamozott 0sszeteviket, szervetlen formdjuk miatt,
az emberi szervezet nem tudja hasznositani. F&zésre,
és ivdsra szinte kizardlag sztir6kancsoval megtiszti-
tott, vagy sungit dsvdnnyal kezelt csapvizet
hasznalok. A boltokban kaphat6 kiilonféle siritett, €s
igazi gyiimolcslének is nevezett termékeket most mar
régdta nem fogyasztom, jorésziiket egészségtelen-
nek, a kiilonféle kodlaitalokat, €s hasonszOrd tarsaikat
pedig egyenesen mérgezének tartom. Véleményem
szerint a tehéntej sem egészséges élelem az ember
szamdra, ez€rt csak fermentalt forméban, joghurtként
fogyasztom. Nagyon sok sajit termesztési gyiimol-
csot szoktam nyersen elfogyasztani, valamint sz4rit-
va, vagy lefagyasztva télire elraktarozni.

Ami az ebédemet illeti az dltaldban 0,5-1 liternyi,
vagy kilégrammnyi nyers, vagy ledaralt
gyiimolcsbdl, hdzi savanyitott kdposztdbol, nyédron
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pedig igen gyakran paradicsom-paprika sal4tabdl, €s
mindez mellett maréknyi kecskesajtbol, vagy
turébol, hizi szaldmibdl, abdlt, vagy fiistolt szalon-
nabodl, esetleg hazi kendmajasbol szokott kialakulni.
Ez igy nekem jdl esik, degeszre tomOm vele maga-
mat, a fott ételt pedig nem igénylem. A konyhapulton
tanydz6 Matyi névre hallgatd kovdszom
kozremidkodésével, heti rendszerességgel, igen
egészséges €s finom kenyeret szoktam siitni magam-
nak, €s az unokdknak, idénként pedig reggelire lan-
gost is készitek ebbdl a tésztabol.

Didhéjban igy alakul az én étkezésem. Tudom, hogy
ez igy sokak szdmdra furcsdnak, vagy taldn elfogad-
hatatlannak tinik, de nekem ez évek 6ta megfelel,
kielégiti az igényeimet. Minden reggel mérem, €s fel-
jegyzem a sulyomat, és az tervezem, hogy idén
kardcsonyra ujabb tiz kil6t leadok. Ez azt jelenti,
hogy hat év alatt hatvan kiléval csokkentettem a su-
lyomat, mikdzben egész évben egy napot sem
éheztem, finomakat ettem, €s folyamatosan jol
éreztem magam a bdromben. Bizom benne, hogy
mindez tetszik a Teremtdnknek, és még sokdig
egészségben Oriilhetek az unokdimnak, és reményem
szerint a leendd, bacsfeketehegyen kertészkedd
dédunokaimnak is. Igy legyen!

Végezetiil megvaldsithatd célként mindenkinek jo
egészséget, betegség nélkiili hosszu, €s boldog €letet
kivanok. Vigydzzunk magunkra, vigydzzunk egymas-

ra, vigydzzunk az egészségiinkre, mert az
egészséglinkbdl csak egy van!
Pal Karoly
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Vetni — na, de mikor?

Tornyosulnak a kérdések a mez6gazdasdgban
dolgozok szamdra. A szdraz id6 miatt mikor elkez-
deni a vetést? Kifizetdd6-e a driga mdtragyat
haszndlni? Mikor és hol beszerezni a kell§
mennyiségl lizemanyagot?

Ezekr6l a kérdésekrGl beszélgettink Lodi
Gasparral A  Bacsfeketehegyi  Foldmtves
Szovetkezet igazgatdjdval, valamint az §szi gabonak
allapotérdl, illetve a jelenlegi terményérakrol.

- Gyenge 4llapotban vannak az &szi vetésd
gabondk a feketicsi hatdrban, amelyet elsGsorban a
téli és a tavaszi honapokra jellemzs gyér, illetve
szinte csapadékmentes id&szaknak tulajdonithatd,
valamint az optimdlis iddszak utdni verésnek.
Azokon a parcelldkon, ahol oktéber elején sikeriilt a
magot a foldbe juttatni valamivel erésebb a
novényzet mint, amelyek oktober végén illetve
november elején lettek elvetve. Nedvesség miatt a
bokrosodds is elmaradt. Ami pedig a tavaszi fejtra-
gyézast illeti a buza €s az arpa esetében, akik februdr
végén, madrcius elején végezték el azok jobb
helyzetben vannak, mint akik ezt kovetSen tették.
Akik szadmara elérhetetlen volt a mitragya besz-
erzése, megfizetése azok esetleg levéltragyaval
javithatnak a novényzet allapotdn, amelyet ajanlatos
kaldszolds, virdgzds idészakdban megismételni. Az
olajrepce egyre nagyobb teret kap, egyre népszertibb
a gazddk korében.

A tavalyi vetéshez viszonyitva nétt a vetésteriilet,
attdl fiiggetleniil, hogy igényes névényrdl van sz4. A
vegetacié sordn Ot-hét alkalommal sziikséges alka-
Imazni  novényvédelmi  eljardst, amelyek
természetszerfien novelik a termelési koltségeket.
Természetesen erre a kultdréra is nagyon kellene az
esd, akkor remélhetSleg j6 termés eredményrdl sza-
molhatunk be.

Ha mar a termény arak keriiltek szoba, vajon a
feketicsi gazdakat befolyasolta-e a vetésszerkezet
megvaltoztatisaban a - sajnalatos moédon
kényszerhelyzetb6l fakadéan - hihetetleniil
megemelkedett terményarak?
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- Véleményem szerint jelentGsen nem, ugyanis
valamennyi termék dra emelkedett. Aki kukoricédt
akar termeszteni az nem biztos, hogy helyette
napraforg6t, vagy akdr szdjat vetne a jobb felvdsar-
lasi ar reményében. Meg kiilonben is hiszem azt,
hogy a gazddk odafigyelnek a vetésforgd betartasara,
valamint a vetdmagot és nyilvdn a novényvédd,
illetve gyomirt6 szerek tobbségét is mar bekészitet-
ték.

Ma aprilis 11 van, a nap vilagit, azonban hideg
szél faj. Mikor ajanlatos elkezdeni a kapas
novények vetését? Egy régi regula szerint, amikor
az ember leiil a borozdaba és nem fazik a tompo-
ra!

- Van benne némi igazsag. Attdl eltekintve,
hogy a kalendarium szerint itt a vetés ideje, a talaj
hémérséklete még alacsony, amelyhez még parosul a
minimdalis nedvességtartalom 1is. Ilyen vetési
feltételek mellett célszerdbb akdr egy hetet is
varakozni a vetés megkezdésével, azonban lényeges,
hogy 4prilis folyamdn a magvak mir a foldben
legyenek €s ott varjak a m4jusi esét.

Kozeliinkben két olyan orszag haboruzik, akik
jelentds mennyiségii terményt termelnek és szalli-
tanak ki. Ez mellett szamottevé a koolaj szar-
mazékok Kiviteliik is, amely rahatassal van ugy a
szerbiai agrarium miikodésére, termelésére is. Az
energiahordozok aranak novekedése jelentds
mértékben befolyasoljadk a mezogazdasagi ter-
mények aranak novekedését is.

- Valgjdban ha, mindent felirndnk, a vetémag
arat, a mdtragyaét, a novényvédd szereket, a hek-
tdronkénti szaz literes naftasziikségletet, akkor
egyértelmivé vdlna, hogy a jelenlegi ,,magas” ter-
ménydrak nem is oly magasak, annyi, hogy taldn
éppen lefedik az djratermelési koltségeket — mondta
végezetiil a szakember, Lodi Gaspar.

Szukola Béla
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MEGUJULT A REFORMATUS TEMPLOM BELSEJE

Az idei évben 220 éves a bacsfekethegyi
reformédtus templom, amely egyben Vajdasig
legrégebbi reformatus temploma is. Mai formdjaban
1802 6ta a helybeli reformétus gyiilekezet isten-
tiszteleti helye. Az idei év elsd napjaitdl kezdve
egé€szen napjainkig teljeskord belsG feldjitasi
munkdlatok folytak a templom belsd terében. Ha
Isten is ugy akarja és €liink, akkor az idei husvéti
linnepi istentiszteletet méar a feldjitott templomban
tarthatjuk meg. Nagy kihivas el6tt 4ll az er6sen meg-
fogyatkozott €s az utdbbi években a kozosségi élet
gyakorldsatol szinte teljesen elszokott reformatus
hivek kozossége. Belsd (lelki) tartalommal kell majd
Ujbol megtolteniink ezt a nagyon sz€p templomot.

Marcius 9-én jeles vendégek jartak ndlunk €s
megtekintették a  felyjitott  templomunkat.
Magyarorszag Kormdanyanak képviseletében Hollik
Istvan orszaggytlési képvisels, a Fidesz kommu-
nikdciés igazgatdja volt a vendégiink, valamint
Pasztor Istvin a VMSZ elndke, Hajnal Jend a
Magyar Nemzeti Tanécs elnoke, Erd6di Edvina a
Magyar Nemzeti Tanacs alelndke, Jerasz Aniké a
Magyar Nemzeti Tandcs Végrehaté Bizottsaganak
elnoke, Szakallas Zsolt tartomdnyi oktatdsi,
jogalkotdsi, kozigazgatdsi €s nemzeti kisebbségi —
nemzeti kozosségi titkar, Vicsek Annamadria oktatasi
allamtitkar, Juhdsz Balint a Prosperitati Alapitvany

iigyvezetdje, Sarkozi Istvan Kishegyes Kozség
Képviseld Testiiletének elnoke, Sandor Istvan alpol-
garmester, Kovics Kdéroly tartoményi képvisel§ és
még sokan masok. A hdzigazda szerepét egy-
hazkozségiink elnoksége toltotte be. A vendégek
megelégedésiiket fejezték ki a templomunk megte-
kintése utén.

Terveink kozott szerepel az év masodik felében
egy hélaado istentisztelet megtartdsa és egy
szerényebb iinnepség megszervezése a templomunk
jubileuma alkalmébol.

A szabadkai DINOVIZIJA képei.

Orosz Attila
esperes-lelkipasztor

A REFORMATUS EGYHAZKOZSEG ADAKOZASI FELHIVASA

Egyhazkozségiink presbitériumdnak hatédrozata
alapjan februdr 1-tdl az egész 2022-es €v folyamén
gyiilekezeti kozadakozast hirdetiink, amelynek soran
gyiilekezetiink tagjai, falunk polgarai (felekezeti

hovatartozdsra valo tekintet nélkiil) hozzdjarulhatnak

templomunk belsd felujitdsi munkalataihoz.

Ko6ztudomasu, hogy templomunk belsé festésének

kiaddsait Magyarorszdg Kormanyanak anyagi tdmo-
gatdsdbol (pdlydzat altal) fedezziik. A renovélds
soran felmeriiltek még olyan munkdlatok, javitasok,
amelyeket mindenképpen szeretnénk most a belsG
felajitdas mellett elvégezni és amelyek egy-
hazkozségilink anyagi lehetGségeit meghaladjék.
Templomunk az idei évben 220 éves €s Vajdasag
legrégebbi reforméatus temploma. Ahogy az Gseink
egykor felépitették, ugy nekiink kotelességiink kar-
ban tartani €s meglrizni az utokor szdmara is.
Utoljara 20 évvel ezel6tt gydjtottiink ilyen célra,
akkor a templom szigetelése volt a cél, amely meg is
valosult és a gyiilekezeti Osszefogds akkor is

példaértékd volt.

Az adomdanyokat a gondnoki iroddban lehet
befizetni - akar tobb részletben is - a 2022-es év
folyaman barmikor.
A Bacsfeketehegyi Reformatus
vezetdsége

Egyhazkozség
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Tanulmanyuton a BACROUTE csapatok

A janudr-februdri id&szakban két szakmai tanul-
manyutra is sor keriilt a hatdron atnydlé IPA
HUSRB/1903/31/0066  szami  BACROUTE
elnevezést projektum keretén beliil. Az egyik ut
Szerbidban valdsult meg, a madsik pedig
Magyarorszagon. Mindkét helyet vegyes szerbiai €s
magyaroszagi csoport latogatta.

Janudr végén a csapat Székelykevére és Zlatiborra
latogatott el. Ez a kirdndulds négy napos volt, €s az
els6 napon Székelykeve nevezetességeit ismerték

R N

meg a résztvevok. A mdsodik napon Zlakuska és
Mackat falvakat latogattdk meg. Az elsGben egy
goloncsért, a masodikban pedig egy hagyomanyos
hisiizemet tekintettek meg. A harmadik napon
RoZanstvo nevid faluban egy tejlizemet €s egy
gyapjufeldolgozé iizem tevékenységét ismerték meg
a kirandulok. Az tanulmanyut utolsé napjan
Cajetinaban a Mira gyogynovénytermékeket tekin-
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tették meg, majd a Luki¢ pincészetbe latogattak,
Babaji¢ telepiilésen.

A magyaroszdgi tanulmdanyttra februdrban kertilt
sor, a projekt magyaroszagi résztvevdinek
szervezésében, ahol a résztvevok egy hévizi tanul-
manyuton vettek részt, amely sordn szamos idegen-
forgalmi helyet ismertek meg. A hirom napos ut
Balatonfiireden kezd6dott, ahol a bemutattdk a hely
turisztikai latvdnyossdgait, majd folytatdédott az ut
Hévizre. A tanulmdnyidt masodik napjdn megtekin-
tették Kozép-Eurépa egyetlen orchideatermesztd
farmjat a szlovéniai Dobrovnikban, amit egy 14 ezer
négyzetméteres iiveghdzban termikus energidval
flitenek, valamint 160-féle orchideat termesztenek.
Ugyanezen a napon, a délutdni program a hévizi
kézmives piac latogatdsa volt, ahol az ottani helyi
termelSk szervezetten és kedvezményes feltételek
mellett tudjak értékesiteni kézmiives termékeiket. Az
ut utolsé napjan a Tihanyi félszigetet jarta be a csa-
pat, amely Magyarorszdg legismertebb turisztikai
helyei kozé tartozik, meglitogatva a Tihanyi Bencés
Apatsagot. Itt megismerkedhettek a levendula ter-
mesztés fortélyaival, hiszen az apdtsdg sajat
iltetvénnyel rendelkezik. Betekintést kaphattak
arrél, hogy hogyan torténik a levendula gondozasa,
sziiretelése, feldolgozasa €s felhasznaldsa.

Mindkét tanulmanytton helyi termelSk vettek részt,

azzal a céllal, hogy megismerjék mas vidékek helyi

termelGit. ElsGsorban olyan termelSkrdl volt szo,

akik sikeresen értékesitik helyi jellegli termékeiket,

és akiktdl el lehet lesni a j6 gyakorlatot, dgy a ter-

melést, mint az értékesitést

illetéen. A helyi termékek

szempontjabol elengedhetetlen

fontossdgu, hogy tudjanak réla

, az emberek. A BACROUTE-

) nak célkitizése, hogy mind a

A szanki, mind a bacsfeketehegyi

- helyi termel6k termékei széle-

sebb korben is ismertek

legyenek. A tanulmdnyutak

ehhez jéarultak hozza

nagymértékben, hiszen olyan

sikeres helyi termék eldallitasi

és értékesitési modszereket

ismertek meg, amelyeket sajat

esetiikben is alkalmazni €s
kamatoztatni tudnak.

L.J.
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AKKOR CONDOLEOZZUNK ol &

MINDENKI BEKET AKAR, CSAK, HAT A MAGA MODJAN

Miilt szamunkban azt irtam, hogy nem lesz
habort, igaz nem igy lett, csak, hat hogy, nem kell az
ukrdn elnoknek az amerikaiak szoknyéja ald bujnia,
de hdbord az lett, de most még nem kellett
Amerikdba menekiilnie.

Ez volt, haboru van...

Mire j6 ez? Nézek, még az ,€rtelmes” tv misorok
mellett, olyan ,,szakért6i” misorokat is, amiket, még
egészségiigyi okokbdl (rendszeres iirités) sem
néznék meg, de valahogy prébdlok valamilyen
kovetkeztetést levonni. Tudom, én mar nem vagyok
hadkoteles, de masok igen, és nem vagyok olyan
alnok, hogy masnak rosszat kivdnjak, annak alapjén,
hogy dogoljon meg a szomszéd tehene, (igaz a har-
cos nyugdij nem is olyan kicsi, ha jé oldalon voltal)
de azért, ha nem akar ne menjen haboruba.

Kinek, minek, j6 ez a hdbord?

Minek? A régi és uj, torténelemirdk szerint, egy
1donek el kell mulnia, hogy megegyezzenek, hogy mi
volt a nagy ,,igazsdg”, ami miatt kitort a haboru, de
még nem dontottek, hogy a régi €s kozeli torténelem
alapjdn mi van, €s miért van ma. Mellékesen ezen a
téren elég sok fontos €s mérvadd szakember van,
annyi vélemény is. Nekem nincs, csak prébalok
redlis kovetkezetést levonni beldliik. Eléggé sikerte-
leniil. Azt mondjdk ezek az ,,0kos” szakemberek,
hogy ott sok a mingségi, j6 fold. Igen, de mivel jar-
tam arra, lattam, hogy annak a foldnek nem volt
»gazddja”, ma lehet, hogy van, a kiilfoldi
nagytSkések kozott, de szolgdja nincs. Igy van az
ugynevezett tobbi természeti €s gazdasiagi kin-
cseikkel is. A torténelmiik is fura, de hat relativ uj
alam, de az is igaz, hogy mar Moszkva eltt megvolt
a Kievi rusz, de ma import forradalommal lett alla-
muk, ami semmi tradicionalist nem ismer el, csak ezt
a mai modern liberalis demokraciat, amir6l a tobb-
ségnek nincs fogalma, hogy eszik-e vagy isszak.
Kinek? Marmint a két résztvevs orszdg elnokének,
nem garantdlom, hogy jobban kellett, mint a hatukra
a pup. J6 az orosz, aki a megsértett jogait jott
orvosolni az elébbi idGkben, odatelepitett €s csatolt
népének, de nem lehetett volna mar a garancia végét
jar6 fegyverek helyett békésen ezt elintézni? A

magukat hatalomnak ¢érz§ tényez8k, meg
szankciokkal jatszadoznak, ami pedig nekik lesz
dragabb és fijdalmasabb, mint akire kiréttak. Ez a
habort itt van, de hogy mi van a demokriciaval, a
kornyezetvédelemmel, a piacgazdasdggal, az emberi
jogokkal..., hogy ki, kicsoda, mi, micsoda, még a
Mindenhat6 sem tudja. Ha igy folytatjuk, mi lesz
veliink?

Ja, a pénz! Nagyon szeretném, hogy mindenkinek, a
becsiiletes munkdja alapjan annyi lenne, amennyit
megérdemel, sziiksége van (€n kis naiv). Sokan ugy
gondolkoznak, hogy legyen, amennyire sziiksége
van, legyen tartalék, meg biztositék, ha ne taldn...,
meg hét valamit hagyni az utédoknak is. Erre még
buzditanak is ezek a fent emlitett nagyt6kések, de, ha
sokalndk, hogy a meglev$ pénziink alapjan néne a
demokratikus jogaink alapjan szerzett hatalmunk,
még azt is megesindlnak, hogy a vagyonunk egyik
pillanatrél a mdésikra semmivé valjon, és ez utdn,
vagy felfordulunk, vagy ,jutalombdl” mindent
Ujrakezdhetiink. Természetesen, az § szabdlyaik,
torvényeik szerint. Most, sem lehet sokkal masképp,
csak a demokricidra hivatkozva, nem nagyon 16g ki
a 161db. Mint ahogy mindig, 6k, az egészet simén
meguszndk. A tobbi, meg miért nem sziiletett arany
kiskanallal a szdjdban. Ez varhat rank is, ha ez az
egész kalamajka nem az § kedviik szerint alakul.
Hogy kik a f&szereplSk a helyszinen? Mind a kett§
170 cm magas, mind a kettS jogasz, az egyikét kere-
sik, mint a Gy. Ferencét, a masik, be van rdimézva és
16g a falon, az egyik titkos rendér volt, a mésik tan-
cos komikus, na ennek alapjan, ne dontsenek, hogy
kinek van igaza...

A legokosabb lenne ebbdl kimaradni, ha lehet és
meguiszni kovetkezmények nélkiil... utddjainkért
f6leg, hogy akkor ujb6l normdlisan gondolkozhas-
sunk.

Bir6 Csaba

19



FECSKE

Pasztorpite

A Brit-szigetek €s a kirdlyi csaldd egyik legkedveltebb étele a
pésztorpite, amely egy dardlthisos ételkiilonlegesség. Teteje ,,gazdagitott”
burgonyapiirével van bevonva, a végeredmény pedig egy szaftos, izletes,
laktatd étel, amit a siit6ben kell készre siitni. Sok véltozata van a receptnek,
de a f6 dsszetevdi kozott van a voroshagyma, dardlt his, a krumplipiiré, sér-
garépa €s a borsd. Régebbi szakdcskonyvek a pdsztorpitét igazi
maradékmentd ételként tiintetik fel, a his ugyanis a megmaradt porkolt volt,
amire krumplipiirét halmoztak.

Hozzévalok:

A raguhoz:

- 40-50 dkg daralt has

- 1 fej voroshagyma

- 2-3 cikk fokhagyma

- | nagyobb szdl sirgarépa

- 1 eksfir(f paradicsompiiré vagy 2 dl paradicsomlé

- § dkg z6ldborsd (vagy izlés szerint, amennyit szeretnénk)

- 2 ek finomliszt vagy teljes kiorlés, ha diétdsabban szeretnénk

- 1-2 babérlevél

- 80, bors

- rozmaring, kakukkfdi (elhagyhatd, ha nem szeretjiik)

- olivaolaj a siitéshez

A krumplipiiréhez:

- 50 dkg krumpli megpucolva, felkockdzva

-1 dlte

-3 dkg vaj

- 80, bors, szerecsendio

- egy kevés reszelt sajt

- 2 tojdssdrgdja

A siitéshez:

- egy marék zsemlemorzsa

- reszelt sajt {zI€s szerint (kb. 7 dkg)

- néhdny csepp olivaolaj

Elkészitése:

- A hagymdt és a répdt aprd kockékra vagjuk. Egy mélyebb serpenydben 2-
3 kandl olajon (én olivaolajat haszndltam) megdinszteljiik a hagymét, majd
hozzdadjuk a sdrgarépdt, a fiiszereket, a babérlevelet, a paradicsompiirét
vagy a paradicsomlevet (eldbbi esetében kevés vizet is ontsiink), és néhany
percig fedd alatt paroljuk. Figyeljiink rd, hogy mindig pdtoljuk a ragut kevés
vizzel, de ne dzzon benne.

- Hozzdadjuk a dardlt hdst, amit szintén lepiritunk, parolunk feddvel és fedd
nélkiil is kb. 10 percig.
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- Mikor majdnem kész a hds, beletesszik a borsdt is, figyeljiink, hogy
legyen folyadék is a tepsiben, hogy tudjon puhulni, parolddni. Adjunk hozzd
2-3 cikk fokhagymt dsszetorve. Készre fozziik az ételt, €s a végén tesziink
még hozz4 két kandl lisztet. Osszepirftjuk, f6zziik a raguval, arra iigyeljink,
hogy a végeredmény szaftos legyen, ne szdraz, és a folyadék is elf6jjon. Ha
sziikséges, fliszerezziik még az ételt.
- A krumplipirét a hagyomédnyos mddon megfozzik. Hozzdadjuk a
fifszereket, a reszelt sajtot {zIés szerint, a vajat, tejet €s a tojasok sdrgdjat,
majd krumplinyoméval simdra dolgozzuk. Inkdbb krémesebb dllagi kell
legyen a végeredmény.
- Bgy pitetdl vagy tortaforma aljdra ontjik a hisos ragut, elsimitjuk, majd
befedjiik a burgonyapiirével. Kiskandl segitségével korbe halmozhatjuk a
ragu tetejét, hogy mindenhova jusson, majd szépen elegyengetjiik. Végiil a
tetejétszorjuk meg reszelt sajttal, zsemlemorzsdval és csepegtessiink olivao-
lajat is ré.
- 180 fokra eldmelegitett tepsibe toljuk, €s hagyjuk, hogy a teteje arany-
barndra piruljon.
- Szépen szeletelhetd, ha a siilés utdn hagyjuk még pihentetni 20-25 percet.
HSz.
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A gyogyszer és az étkezés kolcsonhatasarol

Sajat  gyakorlatombdl  tudom, hogy
elsddleges €s legstribben ismételt kérdése a beteg-
nek az ,,evés el6tt, vagy evés utan?” kérdés. Sajnos,
az adminisztraciéval agyonterhelt, jelen id&ben
éppen a beteg nevét minden egyes kiadott recepten
ellen6rz6 orvosnak, nagyjabodl lakonikusan rovid a
védlasza. Nem kiilonben kotelessége lenne a gy6-
gyszerésznek is tiizetesen utasitani a beteget a
kiadott gyogyszer szedésérdl, hiszen kiilon tantar-
gyként kezelik ezt a kérdést az egyetemen, a gyogy-
szeripar pedig kiilon laboratériumokat tart fenn a
kérdést letisztizand6. Ehelyett rendszerint csak a
csomagoldsra firkantott 2x-vagy3x1 —re telik gyogy-
szerészeink idejébdl. Talan még legtobbet mond a
betegnek a gyodgyszert ismertetd cédulacska, ha
ugyan anyanyelviinkon szél hozzank, vagy minden-
ki szdmaéara érthets, egyszerd szavakkal €l az
ismertetésben. Szomoru tény, hogy manapsig
elhanyagolt teriiletté valt a gyodgyszerszedés
tudomanya, kiilonosen pedig az a kérdés, miként
befolyasolja annak felszivodasat az éppen elfo-
gyasztott taplalék. Ezt a fogyatékossagot igyekszem
potolni, amikor feljegyzem olvaséinknak a
legkirivobb, leggyakrabban el6fordulé negativ inter-
akciot (kolecsonhatast) egyes kozhaszndlati gyogy-
szerek és az elfogyasztott étel-ital kozott. Teszem
ezt némi elégtételként is annak a sok-sok csantavéri,
szilagyi, szentivanyi €s szabadkai betegnek, akiket
néha én is kurta vdalasszal bocsitottam el a
rendelSmbdl.

Ha egy gyo6gyszert nem szabad szétragni, az
ok a nyal ldgos hatdsaban rejlik, ami semlegesiti az
orvossagunk hatdsat. Fontos szabdly, hogy a gyogy-
szerek nagy részét evés elStt ajanlatos bevenni, a
jobb é&s gyorsabb felszivodds érdekében. Kivételt
képeznek a gyomorfalat izgatdé gydgyszerek, amit
mindenképpen fel tiintetni a gydraknak az utasitas-
ban. Keressiik meg, olvassuk el, ha az orvosunk
kihagyta volna. A rostos ételek- a teljes kidrlésd
gabonafélék, gylimolcsok, zoldségek- amilyen
jotékonyan hatnak egészségiinkre, annyira kdrosan
hatnak, amikor betegként gydgyszereket szediink.
Athaladnak a gyomron, a bélcsatornin szinte val-
tozatlan allapotban, €s szivacsként magukba szivjak
a mar feloldédott gy6gyszert. Rostos ételeket emiatt
legjobb, ha a gydgyszer beszedése elstt, vagy utén,
2 6ran beliill nem fogyasztunk. A cukorbaj gyakran
hasznalt, tablettaform4ji gydégyszereit pedig

jelentésen gatoljak a felszivédasban! Az erds
flszerek fokozzak a méj enzim termelését, ami vi-
szont felgyorsitja a gydgyszereink lebomlasat akar
3-4 o6raval is, ezzel kitéve szervezetiinket egy
védelem nélkiili periédusnak. Ez kiilondsen
megszivlelendd példaul a magas vérnyomas ellen
kezelt betegegeknél.

A pardzson siitott hisokban olyan aromés ve-
gyiiletek halmozédnak fel, amelyek lebontjdk a
teofillint és a coffeint. A coffeint gyorsan
helyettesitjiik egy nagy adag kavéval,- innen, hogy a
grillezés elengedhetetleniil kavéval jar- a teofillin
azonban az asztmds betegek orvossiga, s
nélkiilozése fulladdsos rohamot idéz els. A
dohdnyzas és az alkohol hosszantarté hasznalata
majd minden gyoégyszert egy bizonyos mértékig
semlegesit. A véralvadast- gatlé gydgyszert
(kumarol, warfarin, illetve marfarin
hatéanyagokkal) szedd betegek keriiljék a K-vitam-
inban gazdag ételeket, mert ezek ellendrizhetetlenné
teszik a vérzéshajlamot ¢és kozvetlen trom-
bézisveszély fenyeget. Ritkdn szerepeljen tehat
étrendjiikben a magas K-vitamin taralmud brokkoli,
kelbimbo, karfiol, kdposzta, salata, paprika, paradic-
som. Ajanlhatém viszont a hust, halakat, pékarukat,
burgonyit és a tejtermékeket. Napjainkban a
kutaték vadlottak padjara iiltették, s&t néhdny
kornyez$ allamban az orvosok mar tiltjdk a nagy
mennyiségld naringint ( Szent-Gyorgyi Albert
fedezte fel P-vitamin néven) tartalmazé gylimol-
csok, kiilondsen a grépfrut-, narancs-, alma-, és az
anandaszlé hasznélatiat gyogyszerszedés idején.

Kittint ugyanis, hogy egyes gyogyszerkészitmények
felszivodasat ezek a gylimolcslevek a mérgezés
szintjére emelik (sztatin-vérzsiroldék, Ca-csatorna
blokkolék-vérnyomds elleni szer, gomba elleni
gyogyszerek), mig méasokndl ledllitjdk a felszivodast
(diazepam- nyugtatd, progeszteron -ndi hormon,
metadon- heroinp6tld, viagra, carbamazepin- az
epilepszia ellenszere). Legjobb tehat, ezeket a
gyumolcsleveket keriilni gyégyszerszedéskor.

Dr. Kerekes J6zsef,
az intenziv terapia ny. féorvosa.
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REGI FENYKEPEK FEKETICS ELETEBOL

Majalis fél évszazada

1946-ban a mdjus 1-jei kozponti iinnepséget Kishegyesen, a Welker-kastélyndl szervezték meg.
Feketicsrdl a ,kirdndulokat” lovas kocsikkal vitték az linnepségre. A kocsioldalhoz kotott lovak délben
ingyen abrakot €s széndt kaptak. Harminc év elteltével a mivel6dési egyesiilet vezetGségének az az oGtlete
tdmadt, hogy a szocializmus hdrom évtizedes épitése utdn méjus elsején mar megengedhetd, hogy az iinnep-
ség résztvevdit ingyen vendégeljék meg. A munkaszervezetek vezetSi az otletet magukéva tették és vallaltdk
a kolbdsz és a kenyér koltségeinek fedezését.
Hatalmas {iistokben siitotték az egyesiilet tagjai a kolbdszt, melyet ingyen osztottak szét mintegy 1500
résztvevének. Az linnepséget a flirddmedence koriil tartottdk meg. DélelStt népviseletekbe 61t6zott fiatalok
zeneszO kiséretével jartdk be traktorokkal a falut. A telepiilésen 4 helyen majusfat allitottak, s 11 orara
érkeztek a felvonuldk a fiirddmedencéhez. A szdrakoztatd jellegli tinnepségen fellépett a daldrda, a nép-
tdnccsoport €s a tamburazenekar. Az ilinnep elGestéjén tdbortiizet gyujtottak. (Sarkoézi Ferenc: Multbol
meritettem, I. kotet. Forum konyvkiado, Ijjvidék, 2009)
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TENYERNYI

A borzalmaktol terhes, szennyes vildgban,
tenyérnyi az a vildg, mely makuldtlan.
Fékteleniil dithong az erdszak
és félelmében meglapul a pillanat,
var arra, hogy eldbujjon
mint elfelejtett, szebb idGszak.

Var, hogy elnyomja a rosszat és elbiivolje,
mosolygdssé valtoztassa a faradt, nydzott arcokat.
Vir arra, hogy ne félelmében bujdosva
kelljen tisztasagdt igazolnia,
hanem szivét kitarva,
szeretetét €s bdség kosardt széthordva,
jOlétét szétszorja.

De még gyonge, kevés az ereje,
mert a borzalmaktol terhes, szennyes vilagban,

tenyérnyi az a vildg mely makulétlan.

Bdcsi (Vajda) Sdra

Njegosava Sindler sziil. Manojlovi¢ februar

Nagy Marcel sziil. Tarké Marcel februar 26,

Pal Julianna sziil. Laszl6 Julianna marcius 7,

Erdélyi Erzsébet sziil. Bordas Erzsébet mar-

\_ %
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ANYAKONYVI HIREK
Ujsziilottek

Eljim és Tijana Krasnici kisldnya Egzona
Ivan és Hermina Milasin kisldnya Karolina
Idriz Krasnici és Alija Albina kisfia Egzon

Milan és Jasna Martinovi¢ kisfia Milutin

Elhona DPurdevi¢ és Egzon Zorjani kislanya Hermina

Tarké Séndor és Lakatos Kornélia kislanya Emma

Molnar Laszl6 €s Elizabetta kisfia Imre

Elhunytak

@janka Pesi¢ sziil. Stojanovi€ februar 18,

84 évében

22,
79 évében

77 évében
Sari Julianna sziil. Budai marcius 1, 79
évében
Id. Pelle Sandor marcius 6, 63 €vében
Westelmajer Klara sziil. Dorogi Klara mar-
cius 7, 85 évében

66 évében

cius 22, 83 évében
Dorogi Sandor marcius 22, 73 évében
Id. Garai J6zsef marcius 25, 73 évében

Az anyakonyvi hirek adatait a helyi orvosi rendel6bdl, az anyakonyvvezetSi iroddb6l, valamint a “Tiho” temetkezési villalatt6] kaptuk.

Fecske. Kiadja a Z6ld Dombok kornyezet - és kozosségfejlesztési szervezet, Bacsfeketehegy, INA 24. Tel/fax: 024/739-

063.

E-mail: feketicsifecske @gmail.com Folyészamlaszam: 310-8659-38. www.feketics.com

Tordelés: Bacsi Robert. Munkatarsak voltak: Béacsi (Vajda) Sdra, Biré Csaba, Dr. Kerekes Jozsef, Haldsz Renita,
Hajvert L6di Andrea, Orosz Attila, Papp Julianna, Pal Kdroly, Sarkozi Ottilia, Szukola Béla, Szarka Zs6fia, Juhdsz
Attila, Lakatos Janez. Késziilt Bacsfeketehegyen a P.S. Print & Design nyomddban 2022. dprilis.
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