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FECSKE

A HELYI KOZOSSEG HIREI

- sikeresen zarultak az idei XXI. Falu ¢és a XXII.
Meggynapok, az idei évben is sok érdeklddo kisérte
végig a rendezvény sorozatokat, a szombati
f6z6versenyen 43 {6z8 csapat vett részt, a kultdr
misorokon kozel 200 felléps szerepelt a szinpadon .
Ennek keretein beliil, kiosztasra keriiltek az ajandékok
a Bacsfeketehegyi Helyi Kozosség altal kiirt rajz és
irodalmi pélydzat nyerteseinek, valamint a Falu
legszebb haztdjékanak dijazottjainak, mégpedig:

1. Kasza Anikd, Kiss Erné utca 33.

2. Garai Tibor, Becsei at 31.

3. Kollar Janos, Verbaszi ut 24.

Kihasznalnam az alkalmat, és minden résztvevinek,
szervezdnek megkdszonni a
kozremtkodést, ugyanis igen nagy Osszefogasra €s
odaadé munkdra van sziikség egy ilyen jellegt ren-
dezvény lebonyolitdsdhoz.

- lezérult az iskoldsok és az 6vodasok részére Fecske
szerkesztGsége dltal meghirdetett rajzpélyézat,
melynek témdja a Tavasz volt. Sok sz€p munka
érkezett elbirdlasra, a legeredményesebb munkdk
készitSinek, Miljenovity Fekete Andrea és Szukola
Béla adtdk 4t a Helyi K6z0sség Tandcsdnak ajandékait.
Gratuldlunk a nyerteseknek, és minden résztvevGonek!
- az EPS topolyai részlegének kozremiikodésével
megtortént az elektromos vezetékekbdl a gallyak
kivdgdsa a kovetkez$ utcdkban, szakaszokon: Julius
13- Tité Marsall, Testvériség-Nikola Gyurkovity €s a
Bdcska utcakban, valamint kivdgasra keriiltek a
telepiilésiinkon a kiszaradt fak, tobbek kozott, a jat-
szotérnél, a szinhdaz parkoldjaban, az egészséghaz-
gyogyszertar eldtt stb.

- junius 30-4t6l megkezdddott a szelektiv szemét (kék
kanndk iiritése), elszallitisa a haztartasokbdl, ked-
denként, hetente véltakozo sorrendben, keleti-nyugati
oldalan a telepiilésiinknek

- kiilon koszonettel tartozunk a bacsfeketehegyi Hesz-
tia n6k egyesiiletének, a telepiilésiink bejaratait diszitd
szalmababdk ruhdinak megvarrdasaért, és azok
feldiszitéséért, valamint ifj. Losonci Imrének a kor-
balékat €s azok helyszinre torténd kiszallitasat

- szeptember 13-an keriil sor, az immar LIII. Bécs-
feketehegyi sziireti napok, XXII. Bacsfeketehegyi
sz6lész €s bordsz taldlkozd, XIV. Kun hagyomany6rzé

szeretném
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talalkozora, melynek keretein beliil szervezziik a
hagyomdnyos birka paprikas 6z versenyt, a zenés
felvonulast, az ingyen ldngos osztdsat, valamint a
promdcios birka paprikds drusitdsat. A részletes prog-
ram kidolgozdsa még folyamatban van, amint
elkésziil, természetesen tdjékoztatjuk telepiilésiink
lakossédgat.

Minden érdekl6dGt nagy szeretettel hivunk és varunk!

Juhasz Attila
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1ZIDA HIREI

Mijus kozepén megérkezett az elsd holland csapat,
akik elsGsorban azért latogattak el, hogy részt ve-
gyenek a tevékenységeinkben. Segitettek nekiink vira-
gokkal feldisziteni a Jadran Tekeklub kortili teriiletet,
megszépitettiik a szinhdz elStti betonvazdkat és a
buszmegallot is.

A szklerézis multiplex (SM) vildgnapja alkalmabdl,
majus 30-an Topolyan, a Rendezvények terén a Kis-
bacska civil szervezet programjan vettiink részt. A pro-
gram utdn a bardtkozds a Kis-Bacskai Egyesiilet
(Udruzenje Mala Backa Ums) helyiségeiben folytatd-
dott. Sportoltunk, dpoltuk a régota tartd baratsagokat,
de élveztiik vendéglatéink kulindris tudomanyat is.

Vesna Peki¢ tagunk harmadik helyezést ért el a
pancsovai ,,Ugyes Kezek” Egyesiilet (UdruZenje
,veste ruke®) altal szervezett pdlydzaton, nagyon
biiszkék vagyunk ra!

Vendégiink volt a Novi Pazar-i Pszichol6gusok
Egyesiiletének (UdruZenje psihologa Novi Pazar)
néhdny képviseldje, €s élveztiik a tapasztalat- €s ener-

giacserét. Nagyon  oriilink a  jovdbeni
egylittmikodésnek!

A kreativitdsunk hatértalan: kiilonbozé form4ju, szind
és kellemes illatd gyertydkat Ontottiink, kerdmia
disztargyakat készitettiink a napkozis foglalkozdsaink
alatt. Mindezek megvdasarolhatoak hétf6tdl csiitortokig
az Izida épiiletében.

Jalius kozepén abban a kivéltsdgban volt résziink,
hogy a CGK Hasselt holland 6nkéntesei

segitettek a jovObeni szocidlis véllalkozasunk
épiiletének felujitdsaban, és kreativ otletekkel is hoz-
zdjarultak a mindennapjaink szinesebbé tételéhez.

Amig az 14j Osszetételd csapatunk lassan dj hagyo-
manyokat teremt, addig dpoljuk €s megdrizziik a mult-
ban keletkezetteket is. Minden nyéron, a Ludasi-tonal
Ali Istvan, a Balassa Erzsébet és Balassa Endre
vendégiil latjdk egyesiiletiinket, és gondoskodnak réla,
hogy a legszebb emlékekkel térjiink haza. Vazsonyi
Balassa Emese az idén is felpezsditette a tarsasagot a
kreativ foglalkozasaival, amelyek utdn mindannyian
jot pihentiink. Haldsak vagyunk a lehet&ségért, €s
oriiliink, hogy részesei lehettiink ennek az emlékezetes
élménynek.

A szenttamdsi Gyongy, a Fejlédésben Lemaradt
Személyek Egyesiilete julius 28-at6l augusztus 1-jéig
huszadik alkalommal rendezte meg az igen nagy
népszeriségnek 6rvendd Oko-camp tdborit a kiserdei
stadion mogotti téren, ahol az Izida Anya- €s Gyer-
mekvédelmi Egyesiilet tagjai is részt vettek. A tabor
célja az inkluzid, az elGitéletek €s akadélyok lebontasa,
valamint a kolcsonos interakcid javitdsa a tipikus
fejlodést gyermekek €s a fogyatékkal €16 gyermekek,
fiatalok és felnéSttek kozott. A tagok minden évben
nagyon vdarjdk a szenttamdsi kirdnduldst, remekiil
feltaldljak magukat. Legjobban a sportnapot kedvelik,
ami igen tartalmasra sikeredett az idén is.

Koszonjiik épiiletiink falainak felfrissitését a hollan-
diai Dirkslandbol érkezett csoportnak, azoknak az em-
bereknek, akik ezen a nydron is onkénteskedtek az
Iziddban. Nemcsak  pénzeszkozoket, hanem
melegséget, onfeldldozast €s olyan felbecsiilhetetlen
értékeket is adomanyoztak, amelyek sokdig elkisérnek
és megtartanak minket a mindennapokban.

Nézz koriil. Segits valakinek. Gazdagabb leszel.

Hajas Gabriella
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Meggynapok 2025 — Egyiitt iinnepeltiink

Idén nydron ismét kozosen tettiik felejthetetlenné
Bacsfeketehegy egyik legfontosabb eseményét, a
Meggynapokat. Meggyel, bardtokkal és j6 hangulattal
toltottiik meg a telepiilés szivét, és boldogan mond-
hatjuk, hogy a Gazdakor ezuttal is méltoképpen
képviselte kozosségiink erejét, Osszetartdsat és
vendégszeretetét.

Kiilonosen biiszkék vagyunk arra, hogy az idei évben
elsG alkalommal hirdettiik meg a ,,Kattints a tavaszra!”
fotépdlyédzatot, melynek célja az volt, hogy megmu-
tassuk, milyen gyonyord is a természet Bacsfeketehe-
gyen és kornyékén — fGleg tavasszal, amikor minden
virdgba borul és a meggyfdk 1j életre kelnek. A
beérkezett palyamivek szinvonala minden varakozast
nektek, hogy
megorokitettétek a telepiilés sz€pségét, €s megosztot-

feliilmualt. Ko6szonjiik ennyien
tatok veliink a sajat szemszogeteket. A dijatadd
meghatd pillanatai mindannyiunk szivét megmelenget-
ték. JO €érzés volt atadni a nyerteseknek az elis-
meréseket, és egyiitt oOriilni  velik - ti is
megmutattatok, hogy a fotomivészet és a természet
szeretete mennyire jol Osszefér.

A Gazdakor szokdsdhoz hiven idén is vendégiil latta
tagsdgat és bardtait a kultdrotthonban. J6 volt Gjra
egyiitt lenni, leiilni egy meggyes finomsag mellett, €s
kozosen feleleveniteni az elmult év torténéseit. Ezek
a pillanatok mindig megerdsitenek benniinket abban,
hogy érdemes tenni a kozosségért, €s hogy a szemé-
lyes taldlkozdsoknak maig nincs parja.

A gyerekekre is gondoltunk: 200 darab lufit osztottunk
szét a Meggynapok ideje alatt, nem csak jatékbol,
hanem {izenetként is — a lufikon Bacsfeketehegy, a
Meggynapok €s a fekete meggy neve hirdette, hogy
kik vagyunk, honnan joviink, €s mit tartunk értéknek.
A lufik mosolyt csaltak a legkisebbek arcara, de talan
még a felndttek szivébe is vittek egy kis vidamsagot.
Fontosnak tartjuk, hogy a Meggynapok ne csupén egy
rendezvény legyen, hanem taldlkozasi pont — gazdak,
fiatalok €s 1dGsek, helyiek €s vendégek kozott. Egy

hely, ahol nemcsak iinnepliink, hanem emlékeziink,

tapasztalatot cseréliink és kozosen épitjiik tovabb a
bacsfeketehegyi hagyomanyokat. Az, hogy ilyen
sokan ellatogattatok a programokra, részt vettetek,
segitettetek vagy éppen csak megalltatok egy j6 szora,
mindannyiunk szdmdra megerdsitd élmény volt.
Szeretnénk megkdszonni mindenkinek, aki barmilyen
modon hozzdjarult a Meggynapok sikeréhez: a
szervezOknek, az onkénteseknek, a fellépSknek, a
vendégeknek és nektek — tagsdgunknak —, akik évrol
évre ott vagytok mellettiink, segitetek, €s aktivan részt
vesztek.
A bacsfeketehegyi Meggynapok nem csupén a fekete
meggyrdl sz6lnak — hanem rélunk is. A kozosségrdl,
amelynek tagjai egyiitt alkotjdk azt az €16 hagyomdnyt,
amit annyira fontosnak tartunk megdrizni. K6zdsen
irtuk az idei rendezvény torténetét is — €s hissziik,
hogy jovOre ugyanitt, még nagyobb lendiilettel foly-
tatjuk.
Varunk benneteket 2026-ban is — addig pedig Srizzétek
a Meggynapok emlékét, vigyétek hirét a bacsfekete-
hegyi fekete meggynek, €s legyetek tovabbra is aktiv
részei kozos torténetiinknek.

GAZDAKOR
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Falugazdasz hirek!

A falugazdasz hédza tdjan mar megszokott dllapot a
stirgés-forgas. A kozelmultban lezajlott a j0szag- és a
vetémag tdmogatdsok dtaddsa, f6leg utdbbira volt nagy
az érdeklddés. Ezekkel a timogatdsokkal kapcsolatban
azonban lesz még teendd. Aki teheti figyelje az elek-
tronikus postaladajat (eSanduce) ugyanis e-mailben
értesitést fog kapni, amennyiben végzés érkezik.
Ezeket a végzéseket az eUprava elektronikus platfor-
mon at kell vegyiik, majd par nap milva lemondani a
fellebbezés jogardl, a gyorsabb kifizetés érdekében.
Jelen pillanatban még nem tiszta a kép, hogy ezeket a
végzéseket mikor és milyen ilitemben kiildik, mikor
nézik at a beadott kérelmeket.

Aki nem a teljes bejegyzett teriiletére, vagy még egydl-
taldn nem adott be lizemanyag timogatasra kérelmet,
az naptari év végéig még megteheti. Ennek médja
tovdbbra is az, hogy az lizemanyag szdmlara ra kell
iratni a gazdasag szdmot, €s par nap mulva megjelenik
az eAgrar rendszerben, ez utidn kérhet6 le rd tdmo-
gatds. Ugyan a naptdri év vége a hatdrid6, de a
javaslatom az, hogy aki teheti, november végéig
gyljtse Ossze az ataddsra szant mennyiséget, hogy ha
valamiért egyes szdmldknak tobb idSbe telik megje-
lenni, akkor is bele férjiink a naptari évbe a timogatas
atadast tekintve. Ezekre a tdimogatds kérelmekre is
végzés érkezik, melyeket szintén 4t kell venni.

Jalius 11-én €s 12-én lezajlott a VI Kincses Pince van-
dor Karpdt-medencei borfesztivédl Palicson, melyet a
magyarorszagi Agrarminisztérium szervezett €s ta-
mogatott. A helyi szervezésben aktivan részt vett
Juhdsz Arpad a Vajdasagi Agraregyesiiletek Szovet-
ségének falugazddsza és Fekete Andor a Vajdasigi
Magyar Bordszok Egyesiiletének alelnoke ¢és
tigyvezetdje is. Bacsfeketehegyen is keresztiil ment
egy szervezett buszjarat, mellyel 10 helyi lakos is uta-

zott, illetve j6 volt helyszinen is latni kozségbeli lato-

gatdkat borospohdrral a keziikben. Reméljiik mindenki
jOl érezte magat!

Jalius 29-én lezajlott a kdzponti buzagy(jtés Zentdn,
a Magyarok Kenyere program keretében. Biiszkélked-
hetiink, ugyanis a gydjtés sordn 32 tonna buza gyilt
0ssze, melybdl kozségiink kozel 1000 kilogrammal
jarult hozza. Az Gsszegydlt buzat lisztre cseréljiik,
melyet oktéber elején sériilt gyermekekkel foglalkozé
intézeteknek, kollégiumoknak, lurkéhdzaknak osztunk
szét. Kozségiinkben is rendszerint 3 egyesiilet részesiil
liszt adomdnyban. Ko6szonjiik a gazddknak az
adomanyokat, az aktivitast, a segitGkészséget, az em-
berséget, reméljiik a jovG évben is ilyen sikeres lesz

az akcio.

Juhész Arpad, falugazdész
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A REFORMATUS EGYHAZKOZSEG ESEMENYEI

Az idei évben a megszokottndl egy kicsit kés6bb,
junius 1-én vasdrnap tartottuk meg a konfirmdcioi is-
tentiszteletet. 12 fid és 4 lany tett konfirmécioi fo-
gadalmat. Koziilik harman Kishegyesrdl érkeztek.
Ahogy ez az utébbi években lenni szokott, az idei
évben is ez az linnepi alkalom volt a legtomegesebb.
Kozel 500-an vettiink részt az iinnepi istentiszteleten.
A frissen konfirméltak, jinius 8-4n plinkdsd vasdrnap
vettek elGszor urvacsorat. Szép szamban elkisérték
Gket a hozzatartozo6ik is, akik szintén az urasztalahoz
jarultak. Ez az alkalom egybeesett az idei falu és
meggynapi linnepségsorozattal, amelyet hagyo-
mdnyosan iinnepi istentisztelettel szoktunk lezarni. fgy
az idén a pilinkosdi istentisztelet kettds iinnep volt. Az
linnepi istentiszteleten részt vett a Bacsfeketehegyi
Magyar Mivel6dési és Helytorténeti Egyesiilet tag-
jainak egy része Szakdcs Tamds elnokkel az élen.
Ro6vid alkalmi mdsorral is szolgaltak.

Jlnius 15-én vasdrnap tartottuk meg a mar hagyo-
manyosnak szamité tanévzard linnepi istentiszteleti al-
kalmunkat. Az {innepi istentiszteleten sz€p szamban
megjelentek a helybeli Nikola Purkovi¢ Altaldnos
Iskola tanuldi és tandrai is. A didkok zen€s, verses
Osszedllitdssal tették linnepélyesebbé ezt az isten-
tiszteletet. Faragd Péter iskoldnk 1j igazgatéja pedig
alkalmi beszédet mondott.

Jalius 15-én, kedden a Jézus Barat Gyalogtira
rémai katolikus tdbor vezetdi €s résztvevdi latogattak
meg benniinket. Az idei tdbort Kishegyesen tartottdk
julius 14-e és 18-a kozott. A tdbort 2003 6ta minden
évben megszervezik, csak egy alkalommal maradt el
a jarvanyhelyzet miatt. Az évek sordn a legtomege-
sebb katolikus tdborrd nétte ki magit. Az idén a
résztvevikkel és a vezetSkkel egyiitt kozel 300-an vet-
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tek részt a tdborban. Sokrétd hitmélyitd taborrél van
sz0, amelynek része tobbek kozott a gyalogtirizas is.
Igy ltogattak el hozzank is. A templomban ismertetdt
tartottam nekik a reforméciordl és a felekezeti saja-
tossdgainkrol. Hallgaté Imre gondnok a templomunk
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torténetérdl tartott rovid elGadast. Kozos énektanulas

is volt, amelynek sordn egyik reformétus énekiinket is
megtanultdk a vendégeink Kaszds Eva kéntor
vezetésével. Ezutdn a gyiilekezeti terem udvarén foly-
tatodott tarsalgds, bardatkozds. Az idei tdbor
meglepetése az volt, hogy Simon Péter bronzérmes
Eurdpa-bajnok hosszi tavu triatlonista is elldtogatott
a taborba. Beszélt sportoldi palyafutdsarol, de hitérdl,
vallasossdagarol is bizonysagot tett, amely nagy hatds-
sal volt a hallgatésdgra. A tabor résztvevai Ft. Balcsdk
Szilard szabadkai plébanos, tdborvezetd valamint Ft.
Bartus Ervin kishegyesi plébanos vezetésével érkeztek
hozzank. Aldott alkalom volt ez a taldlkozds mindan-
nyiunk szdmdra.

Orosz Attila
Pal Karoly és Lakatos Janos képei




FECSKE

Hosszu évek ota...

XXX. Nagykunsagi alkotétabor

Harminc év ember6ltSkben is mérve egy igen szép
szam, nem beszélve egy tdbor megszervezésérdl,
lebonyolitasardl, tigy, hogy minden a helyén legyen.
Az idén nydron harmincadik alkalommal keriilt
megszervezésre Nagykunsdgi alkotétdborunk, ahol
kozel hetven gyermek kézmiveskedett, énekelt, tdn-
colt, mondhatni tuddsra tett szert, egy héten keresztiil.
Egy olyan tartalmas egy hét van a gyermekek héta
mogott, ahol kiilonféle kézmidves technikdk el-
sajatitdsa mellet a kunsdgi hovatartozdsunkra is
hangsulyt fektetve hallgattak eldaddsokat az ideléto-
gatok. Ezen tuddsukat interaktiv torténelemdrakon
keresztiil, valamint a tdjhdzba latogatdsuk sordn mé-
lyithették.

A kovetkezd kézmiives technikakkal ismerkedhettek
meg a gyermekek:

- Gyongyflzés

- VesszGfonas

- Nemezelés

- Batikolas

- Fara festés

- S6gyurmazas

- Quilling

A napi programok kozott szerepelt a népiének oktatds,
valamint a néptanc is.

Akik nélkiil a tdbor nem valdsulhatott volna meg, azok
az oktatdink voltak, akik toretleniil vezették be a gyer-
mekeket a kézimunk4z4s rejtelmeibe.

Nagy koszonet: Nagy Legyen Anikénak, Téth Ha-
rangozé Verdnak, Tokics Etelkdnak, Horvath Renété-
nak, Molnar Gabrielldnak, Bertok Csilldnak, Farago
Pap Bogléarkdnak, Fekete Timednak, Vajda Noéminek,
Korizs Jozsefnek, Korizs Jozsi bacsinak.

LXXIV. Tanciskola Bacsfeketehegyen

Hosszi évek oOta hetvennegyedik alkalommal
toretleniil keriil megrendezésre, a szinte mdara mér
egyedinek mondhaté hagyoményos tdnciskola Béics-
feketehegyen.

Ezen tobb hetes tdncalkalmakkor az ide évben 26
elemi iskolat fejez6 fiatal dontott dgy, hogy elédeikhez
hiven, mondhatni hagyomdnyt teremtve vag neki a
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tancparkett koptatdsahoz. Hat héten keresztiil a
kovetkezd tancokat sajétitottdk el: csdrdds, frisses,
kolo, polka, lassd tangd, gyors tangd, bécsi keringd,
angol keringd, sztepp, csa-csa-csa, szamba, raspa,
letkinsz, és még egy meglepetéstanccal is ked-
veskedtek a jelenlévSknek.

Nagy koszonet Vig Rékdnak, aki betanitotta és szin-
padra allitotta a tancokat.
Az ide évben is Balazs Zoltan és Pece Laszl6 volt a
tancosok kisérs zenekara.

Az hdrom tagu zs(ri értékelése alapjan megvalasztot-
tdk a legjobban, a legszebben tancold fiut €s ldnyt. A
dontésiik alapjdn a tanckirdly titulusdt Vukmanov
David, a tanckirdlynd titulust pedig Bertok Franciska
érdemelte ki. A lapok megvdsarlasa révén Fajferity
Kevin és Szebenyi Barbara lett a bdlkirdly és a
balkirdlynd.

Szakacs Tamas
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TUDORAK, VEGZET VAGY SORS?

2012 6ta, minden €v augusztus 1. a tlidordk elleni kiizdelem vildgnapja. Figyelemfelhivas
arra, hogy mi se hagyhatjuk, hogy a rak tonkretegye a tiidonket és az életiinket.
Az élet mindent megad neked, amire csak sziikséged lehet. Csakis rajtad miilik, mit hozol ki
beldle! Es ugyanigy, mindent elvesz, amire sziikséged van ahhoz, hogy - akdr iszonyi fdj-
dalom drdn is - megtanuld azt, amit tudnod kell.”

Képzeljiink el egy sz€p hegyi tisztist, ami
mellett sebes sodrasu foly6 folyik, s ezen a tisztdson
viddm mulatsdg zajlik. Id6nként, azonban egyik-
masik mulatozé beleesik a folydba €s a sebes ar elra-
gadja a szerencsétlent. A folyon, lejjebb mikodik egy
mentdszolgélat, mely igyekszik kihaldszni a folyoba
esetteket, tobb-kevesebb sikerrel €s nem kis kolt-
séggel. Felmeriil a kérdés, nem lenne e jobb megtani-
tani az embereket uszni €s nagyobb koriiltekintésre,
Ovatossdgra biztatni Gket, hogy bele se essenek a
foly6ba, mint kés6bb kihaldszni Sket. Igy van ez az
egészséggel is, addig még nem ,.esiink a foly6ba”,
gondtalanul (gyakran felel6tleniil) éliink és mula-
tozunk, majd, amikor elkap benniinket a sors, a ,,foly6
sebes sodrdsa”, a ,mentG6szolgdlathoz”, az or-
vosldshoz fordulunk, hogy mentsen meg benniinket,
ami vagy sikeriil neki, vagy sem. A gyogyitas
koltségeirdl nem is beszélve. Talan hasznosabb lenne
,megtanulnunk dszni”, azaz megvédeni egészségiin-
ket, mielGtt az karosodna és veszélybe sodorna ben-
niinket. Vajon van-e erre lehet&ségiink? Mind tobb
kutatds alapjan kijelenthetd, igen. Ezek koz€ tartoznak
az epigenetikai kutatasok is, melyek naprol napra tar-
nak fel Gjabb €s tjabb eredményeket. Az orvoslasban
sokdig az a nézeturalkodott, hogy a sziiletéskor ma-
gunkkal hozott gének szabjdk meg életiink,
egészségiink alakuldsat. Ugy gondoltdk, hogy a
veliink hozott gének szinte végzetszertien, megvaltoz-
tathatatlanul irdnyitanak benniinket és ellene nem
tehetiink semmit. Szerencsére napjainkra ez az al-
ldspont megvdltozott, ma mar nem igaz, hogy
valakinek a sorsa a fogantatds pillanatdban elddlt.
Noha minden rdkot génhiba okoz, mégis ezek nem
oroklott karosodasok, hanem az élet folyaman alakul-
nak ki, melyben meghatdroz6 szerep jut a minden-
napok egyéni dontéseinek. Mi magunk hatdrozzuk
meg életmddunkat, alakitjuk ki életkoriilményeinket,
tessziik ki magunkat vagy 6vjuk meg szervezetiinket
a kiils6-belsd drtalmaktol. Nemrég még azt hittiik,
hogy a gének olyanok, mintha egy konyvet olvasnank,
amelyben a gének megirtdk a multunkat, jeleniinket
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és a jovOnket. Az epigenetika ezt ugy véltoztatta meg,
hogy ma médunkban all a,,sorsunk konyvét” djra ir-
nunk, hisz kidertilt, hogy a génjeink nem rogziiltek,
hanem dinamikusak és alkalmazkodé képesek. A
konyv Ujra {rasat, megvaltoztatdsat szdmos kiils6-
belsd tényezd végzi: nem feldolgozott stressz, gondo-
latok, érzelmek, tapldlkozds, gyogyszerek, alvasi
szokdsok, kornyezeti hatasok, fényviszonyok, stb.

A rék kialakulasa soklépcsds, tobb gént érintd
folyamat, melyet bizonyos mértékig befolydsol az
egyén Oroklott hajlama, mégis szdmtalan mas
tényezd4tdl is fligg, hogy kialakul-e a betegség. Pl.: a
stressz, a dohdnyzds, az alkoholfogyasztds, az
egészségtelen tapldlkozas, az elhizds,az immunrend-
szer, az UV sugarzds, a kiilonb6zd gyulladasok, a
légszennyezettség, a munkahelyi drtalmak. A rak tehat
nem egyszerlen egy sejt ,.elromldsa”, hanem az egész
sejt-kornyezet egyensulydnak felboruldsa. A fel-
soroltak artalmak lehetnek azok a kulcsingerek, ame-
lyek képesek miikodésbe (bekapcsolni) hozni a
kockézatot, hajlamot hordoz6 géneket €s kivaltani a
betegséget. Ha a kulcsingereket (,,kapcsoldkat™) si-
keriil elkeriilni a génekben 1€v6 ,,id6zitett bomba” so-
hasem fog mikodésbe 1€pni, az illetd nem fog
megbetegedni, annak ellenére sem, hogy génjeiben
hordozza a betegség irdnti hajlamot. Az epigenetikai

Kép (pixabay): Megel6zni a bajt, hogy ne sodorjon el a '
folyo!



ingerek olyan véltozasok, melyek bar a DNS-t nem
véltoztatjak meg, olyan kapcsoldra hasonlitanak, mely
be- és kikapcsolja a géneket, egyes géneket aktival,
masokat nem. Ennek folytdn, hogy a génekben hor-
dozott hajlambdl lesz-e betegség, az ezernyi (epi-
genetikai) tényez6tdl fiigg. Az epigenetikai tényezSk
a gyogyuldsban is nagy szerepet jatszanak, nagy
részben a betegen milnak a kildtdsok, maguk a gyégy-
szerek nem mindenhatdk. A rdk kialakuldsa, és maga
a gyogyulds is, legtobbszor nem egyetlen rossz don-
tésen, hanem sok apré egyensulyvesztésen mulik — a
szervezet szintjén. B. Lipton, amerikai tudods, az epi-
genetika atyja, szerint a legnagyobb hatalmunk sajat
egészségiink és €letiink felett sajat maguknak van, ami

WA

Kép (pixabay): Sorsunk a keziinkben: Az epigenetikai
valtozasokat kulsé tényez6k, példaul életmaod, étrend
vagy stressz idézhetik el6.

hitiinkben €s meggy6z38désiinkben van elrejtve. El kell
fogadnunk, €s hinniink kell abban, hogy magunkon
valamennyien tudunk segiteni: pl. azzal, ha gondosan
megvdlasztjuk, hogyan €s mivel taplaljuk a testiinket
és az elménket.

Minden att6]l fiigg, hogy életmddunkkal
hogyan befolyasoljuk génjeink miikodését. Ha odafi-
gyeliink, €s elkeriiljiik a karos hatdsokat, képesek
lesziink meg6rizni, s6t még javitani is tudjuk
egészségiinket. A legfontosabb hatdsok: a stressz, a
taplalkozas, fizikai aktivitds, vegyszerek, az alvds, az
étrend kiegészitdk.

A stressz: az egyik legfontosabb tényezd, mely
befolydsolja a génmikodést. A stressz lehet pozitiv
vagy negativ, akut vagy krénikus, testi vagy lelki, hor-
monaktivitissal jar, megemeli az adrenalin, noradren-
alin, kortizol szintet, ezzel befolydsolva a
stresszingerekre adott testi lelki valaszt. Téliink fiigg,
hogy a stresszingerek milyen mértékben valtanak ki
epigenetikai véltozdsokat, pl. mekkora gyulladashoz
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vezetnek, hogyan hatnak az immunitdsra, memoriéra,
viselkedésre, mily mértékben novelik a betegségek
irénti fogékonysagunkat.

A téapldlkozds tovabbi meghatdrozé epi-
genetikai tényezS. A helytelen taplalkozds, a sok
cukor, az alkoholfogyasztds, a dohdnyzas, az antibi-
otikum szedése, a stresszel egyiitt, kedvezGtleniil hat
a bélmikrobiom 0Osszetételére és mikodésére. Ebbdl
a szempontbdl a fermentalt zoldségek szdmitanak
igazi kincsnek a bélflora Osszetételére, mert prebi-
otikus, és probiotikus hatdsuk is van. A fermentalt
tejtermékek, a joghurtok, a kefirek szintén eldny0dsek,
hiszen probiotikus hatdsuk van. Az étrenddel befolya-
solhatjuk a hormonok, antioxiddnsok, vitaminok,
dsvanyi anyagok gyulladdscsokkentd, rdkellenes €s
egyéb anyagok szintjét is.

Elkényelmesedett vilagunkban mind nagyobb
szerepe van (lenne) a fizikai aktivitdsnak.
Boldogsaghormonokat szabadit fel: endorfint, szero-
tonint, dopamint, stb. ezek pedig befolyasoljak hangu-
latunkat. A testmozgds noveli a nitrogén-oxid szintjét
a szervezetben, ezzel befolydsolva az érrendszeri
miikodést, a vérnyomdst €s az immunitast.

Az alvasnak mélyrehat6 szerepe van a gének
szempontjabol. Alvds kozben aktivdlédnak azok a
gének, melyek részt vesznek a sejtregeneracioban, a
sériilt ~ DNS-javitdsdban, az  immunrendszer
erdsitésében. Alvds kozben ledllnak a stresszel €s a
gyulladassal kapcsolatos gének. Az alvashidny mas-
részt olyan epigenetikai valtozasokhoz vezet, amelyek
novelik a rék, a szivbetegségek €s a cukorbetegség
kockazatat.

A vegyszerek kozé sorolhatok mindazok az
anyagok, melyek jelen vannak kornyezetiinkben és
megtaldlhatok: az élelmiszerekben, a vizben, a
levegében, a kozmetikumokban, a gyégyszerekben,
€s mas naponta hasznalt termékekben: nehézfémek,
peszticidek, biszfenol A, stb.

Mindezek tiikrében, a legfontosabb az
egészségiink szempontjabol, az odafigyelés, amit egy
filmbdl vett gondolat fejez ki legjobban: ,,Nem akkor
a legnagyobb a kockézat, amikor eljon a cselekvés pil-
lanata. Az igazi problémak forrdsai a napok, ordk és
percek, amik elvezetnek odaig, és a cselekvést kovets
percek, orak, napok. Az egész kulcsa a felkésziilés, a
részletekre odafigyelés, az ismétlés.”

Dr. Kasza Balint
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A KKOR CONDOLKOZZUNK oo &
LUTTEK, LUNEK...

...mié, meddig???

ElGszor is, a borzaszté 2023 méjus 3.-4n tortént bel-
gradi iskolai katasztrofa, didkmészarlds, ota, ahol egy
,tul” kényeztetett egyke, akit édesanyja magas kritéri-
umok teljesitésére kotelezett, mivel egy elit iskoldba
jart, édesapja meg 16ni tanitott, még kiskoruan (pedig
a 14. évét sem toltotte be), mert 6 egy hds nemzet
sarja, lel6tt nyolc osztalytarsat, egy pedagdgust, meg
a pedellust, aki meg akarta el6zni a katasztrofat, be lett
tiltva akdrmilyen személyes fegyver, nem célszerd
hasznalata. Az engedélyezett fegyver is csak elzarva
lett hordozhat6, kivéve fegyveres szolgélat teljesitése
alkalmaval.

A torvény nem betartisa, megszegése, szigoru
szankciot, biintetést von maga utdn. Azéta, még abban
az 1d6ben, volt még egypar hasonl6 16v6ldozés, nem
lakodalmi, vagy gyermek, f6leg fid, sziiletése alkalma-
val, (ez a Balkdnon ,,divat”) és nem is mindig vak-
tolténnyel. Ezért a Kormany hozott egy torvényt,
amely szerint, minden illegdlis fegyvert anonim
modon be lehet szolgdltatni (még manapsdg is)
kovetkezmények nélkiil, de ha ratalalnak, bizony e
torvénysértés komoly kovetkezményekkel jéarhat.
(Nem vagyok naiv, de mindenhol van ,,Gyevi bir6”,
ezért irodott meg e cikk is)

Ahogy a cimben meg van irva, és a cikk, csodak-
csoddjara, arrdl is szol, hogy itt bizony ldttek. Igen
16ttek, méghozzd, 20h 15-t61, egészen 23h 45-ig, egy
szép nydri este, korrektan jelentem, mint egy
renddrségi helyszini jelentésben, nem csak kézi
oldalfegyverbdl, de sorozatot lead6 16fegyverbdl is.
Mindez itt a kozpontban tortént, képzelhetik, milyen

hatdsosan visszhangzott a faluszéli dombokon.

Nem elég, hogy GseinktS] megdlmodott etnikai és val-
lasilag homogén falu, mindig ,,valami” miatt nem
maradt meg olyannak (lehet, hogy jobb is igy), de ez
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a jelenet, olyan megszokott tudatalatti félelmet gyart
az emberben, aki mellesleg, bizonyos jogokkal fel-
ruhézott allampolgér.

Ez bizony mar genocidium. Nem sziikséges, hogy em-
berirtds legyen, még ha azért nem is biintetnek, még
ha a nemzetk6zi emberi jogok szerint sulyos biintetés
jar(na). Megint a mar emlitett ,,Gyevi bird” esete forog
font. Igen félelemkeltés, €s ez miatt, nem csak szo-
cidlis problémak miatt koltozik el a nép, de a helyére
koltoztetett magyarul ,,enni” nem tuddk, miatt is.

Mais oromében mi is osztozunk, f6leg, ha kis unoka
sziiletik, mivel, vele mar a nagysziil§ tobb szeretettel
foglalkozhat, de ha a sziiletésének linneplése, azon
kiviil, hogy mindenben a legjobbakat kivanjuk, nem
kellene, hogy a tudat alatti csinya gondolatokat is
kivaltsa, kivinom, hogy ne val6suljanak meg.

Senki sem tobb az Atyauristennél, senki sem mentes
a torvények betartdsatol. Hallgatunk, régi beidegzett
reflex alapjan. Ne féljiink jogaink alkalmazasatdl, jo
torvényeink, torvényhozoink vannak, de ilyen esetek-
ben, ne a madsikra mutogassunk, hogy annak a
hatdskore a probléma megolddsa. A felelGsség
testvérével vagy/és felebaratjaval az Urban szemben
még Kdinra is érvényes. En bizony a (nem)volt jugosz-
lav haboru 6ta az ilyen zajtdl tudat alatt félek, még ha
tudom, hogy nem én vagyok a célpont (avagy ki tudja).
Koszonom, hogy nem taléltak el (itt a szomszédban,
mint Nagy Karoly bacsi kocdjat, annak idején).
Akkor gondolkozzunk, most van mirdl.

Biré Csaba
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Orom, hala és palacsinta

— nyari gyermekdélutian a Kozponti Otthonban —

,,Mindenkor halaadassal tartozunk az Istennek!”
(2Thessz 1,3)

Nyér folyaman kozos, csalddi délutdanra gydltiink
0ssze a Kozponti Otthonban a Gyermekmisszio szer-
vezésében. A meghivds nemcsak a gyermekeknek
szOlt, hanem a fiatalabb és idsebb generacidknak is
— sziil6k, nagysziil6k is sz€p szamban jelen voltak.
Egy jatékos, tartalmas kozosségi alkalmat szerettiink
volna ajandékozni a gyerekeknek — ahol van hely a
nevetésnek, a mozgasnak, a kézmtveskedésnek, €s
legf6képp Isten Igéjének.

A délutanra tobb mint 80 résztvevd érkezett. Isten
Igéje, az éneklés €s imadsag mélto lelki keretet adott
az egyiittlét elsd részének. A program masodik felében
a gyermekek nagy oromére jatékos sportfeladatok €s

kreativ kézmives foglalkozasok kovetkeztek. A leg-
nagyobb izgalommal vért rész mégis a palacsintasiités
volt, amit fiatal onkéntesek, sziil6k és nagysziilok
kozos erdvel végeztek — szeretettel €s viddmsdggal.
Nem kevesebb, mint 8 kg lisztbsl késziiltek a fi-
nomabbnal finomabb palacsintdk: lekvaros, fahéjas,
kakads €s eur6krémes véltozatban. A gyerekek boldo-
gan fogyasztottdk, mi pedig — felnGttek — az &
Ooromiikbdl meritettiink halat €s batoritast.

Ez a délutdn Ujra megmutatta, milyen jo egyiitt lenni:
jatszani, nevetni, figyelni egymasra és Istenre. Hal4dsak
vagyunk minden segitd kézért, minden mosolyért €s
minden 4ldésért, amit ezen az alkalmon megtapasztal-
hattunk.

Halasz Renata

XLII

Kezdeném egy kis torténelemmel, hogy evvel az
egységgel is ugy ne jarjunk mint a szocialista
testvériség-egységgel, vagy a polgdri testvériség-
egyenldség-szabadsdg jelszoban megfogalmazott
elvekkel, hogy hasznunk bel6liik nem volt, de méar
utdlag sejtjilkk, hogy mit és hogyan kellett volna
csindlni. Most igy vagyunk a rdnk szabaditott
demokraciaval, de ez meg valahogy nem eléggé 4ll j61
még nekiink.

Tehat, mig egy hazdban éltiink, ki-ki tartozott sajat
egyhdzk6zosségéhez, meghatdrozva feliilr6l Isten
nevében, de amikor a nagyhatalmak jévoltabdl szét-
szakadtunk, megmaradasunk céljabol megalapitottak
Oseink a Jugoszlav Reformatus Keresztyén Egyhazat.
Funkciondlt is ez eléggé jol Isten dicsGségére, de
megint a nagyhatalmak akarataval a helyi kiskirdlyok
0nz0 beképzelt hataloméhsége szétzildlta a mar végre
bejdratott orszdgot (ami utélag nem is volt olyan
rossz). A sok osztozkoddsban, a horvatorszagi refor-
matusok két részre szakadtak, igaz Konyves Kdlmén
elsd kozos kirdlyunk eldtt két orszag is volt, mint
Szava menti és tengermelléki, igy ma csak a valasztas
€s a civakodas maradt meg. Gyonyord magyar szokas.
Lehet, hogy ennek legy6zésére alakult meg 2009
majus 22.-én, a Debrecenben 6sszehivott zsinaton az
alkotményjogi egység. Ez a téma, egy tobb targyaldst,
t6lem felhatalmazottabb €s a témédban nagyobb tudédsu
tollforgatét igényel (ir6nidk, ir6nidja, ma mar nincs toll
sem papir sem, csak a gépi inteligencija). Ennek
megilinneplésén voltunk egy kis csapat, a maradéki-
akkal, az ujvidékiekkel és a szabadkaiakkal egy
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busznyi csoportot alkotva a bandtiak, masik busszal
mentek.
Miajus 23.-an estefelé, egy diszkoncerttel fogadtak
benniinket a Kolcsey kozpontban, és a gdla koncert,
ami engem meghatott, az egység €rzését is
megerdsitette bennem, az volt, hogy a legnagyobb re-
formdtus miivészek 4ltal kiilonb6z6 médon volt Isten
dicsdségének dicséretére feldolgozva a cimben em-
litett negyvenkettedik zsoltar. A SZARVASOS. Ez volt
a kedvence pétnagyapamnak, édesanydmnak. Ez a
kedvence a konfirmandus didksagnak, ezt kantaljak
legszivesebben.
Sajnos mdasnap a kozos urvacsordval 0Osszekotott
diszistentiszeleten, nem e zsoltar dallamara ment az
urvacsora oszt6 dicséret, helyette masok voltak, de
ezekbdl is tobbet ismertiink énekeltiink.
Sokan voltunk. Az istentisztelet kint a téren volt, de a
Nagytemblomban is. Itt egy kicsit ,,0kumenikusan” to-
lakodva ment be a nép, de ez is mutatja ez egységnek,
egyiittlétnek sziikségességét. Nem elég csak a hit, a
koz0s megnyilatkozasra is sziikség van. Hitiink meg-
valldsdban kozos a kereszténységi kozosségi momen-
tum, nem mirank, helvét hitvallasi reformatusokra
vallo, megnyilvdnulas van. Ha mér ennyi nehézségen
atjottiink, tdléltiink, ne vigyiik tilzasba az 6kumeniz-
must.
Annak ellenére, hogy finom a méjgombdcos csi-
galeves, de a birkaporkoltet se valtsuk fel valamilyen
(sz6jas) burgerekkel.
Aldis, békesség

Bir6 Csaba
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»JOL CSAK A SZIVEVEL LAT AZ EMBER”
A SZIV VILAGNAPJA - SZEPTEMBER UTOLSO VASARNAPJA

,JOl csak a szivével ldat az ember. Ami igazdn lényeges, az a szemnek ldthatatlan.
Antoine de Saint-Exupéry

A Sziv Vilagszovetsége (World Heart Federa-
tion) kezdeményezésére 2000 6ta a vildgon minden-
hol, szeptember utols6 vasarnapjan, tartjak meg a sziv
vilagnapjat. A sziv €s érrendszeri betegségek hosszu
ideje, ndlunk is, a legtobb betegséget/haldlesetet okoz-
zdk, ezért fontos rdirdnyitani a figyelmet azokra a
tényezOkre, melyek a szivbetegségek hatterében
huzédnak. A korokok kozott els6 helyen szerepelnek
a pszichés folyamatok, melyekre mindenkinek oda
kell figyelni. ,,Minden féltve 6rzott dologndl jobban
6vd szivedet, mert onnan indul ki az élet!” (PEL—
DABESZEDEK 4:23)

A sziv életiink motorja, kdzponti szerve,
csodalatos €s szinte kimerithetetlen izom, percenként
atlagosan 70-80, naponta mintegy 110 ezer alkalom-
mal huzodik 6ssze. Egy dtlagos hosszusagu élet soran
ez tobb mint 3 millidrd dobbanést jelent. Sziiletéstdl
a haldlig faradhatatlanul dolgozik, nem 4ll le egy per-
cre sem, folyamatosan mozgdsban tartja a vért, az
életenergia folyadékat. Mikozben keringeti a vért, fel-
dolgozza az érzelmeket is, bizonyitva, hogy életben
vagyunk. K6zben 6nmagat is taplalnia kell, bGségesen
sziilksége van a tapanyagokra, a koszoruereken
keresztiil, ahhoz, hogy az egész testet ellathassa vérrel.
Ennek érdekében az érfalainak rugalmasnak kell
maradniuk, hogy eljusson hozzd az oxigén és a tapa-
nyagok.

Ebben a felgyorsult vildgban és a mai orvosi
utmutatisok alapjan megtesziink-e mindent annak
érdekében, hogy megdvjuk sziviink fizikai, érzelmi €s
lelki egészségét? Ne csupdn akkor foglalkozzunk
ezzel a csodalatos szerviinkkel, amikor mar baj van!

Feltételezhetjiik, hogy a sziv csupan egy vért
mozgaté pumpa, dm az utdbbi kutatdsok alapjan vélt
ismertté, hogy egy bonyolult hirbefogad6 €s feldolgo-
z6hely, egyben egy bolcs irdnyit6 kozpont is. Mér az
Okori gorogok is az érzelmek, szenvedélyek kdozpont-
jénak tartottdk. Szamtalan nyelvi fordulat kapcsolja
Ossze a szivet az €rzelmekkel, aminek lebonyolitidsara
a szivben olyan 40 000 specialis sejtbol allo, agysej-
tekhez hasonl6 ideghal6zat van, mely (mint az agy-
ban) képes a tanuldsra, az emlékezésre, az €rzékelésre,
az informdciodk tdroldsdra. A sziv az els§ szerv, mely
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a méhen beliil kifejlédik, el6bb, mint az agy! Sajat
idegrendszerével tud olyan informdcidkat képezni,
melyek fiiggetlenek az agytdl. Erételjes elektromag-
neses erdtér ovezi, ami joval nagyobb, erGsebb, mint
az agyé €s messze tulnyulik a test hatarain €s lehetGvé
teszi, hogy ezzel a sziv kommunikéljon a test szer-
veivel! Ez teszi lehetvé, hogy a sziv képes 6nalléan
ingereket érzékelni, azokat feldolgozni, majd 6néllé
dontést hozni. A hozzank draml6 informdacidkat az
érzelmeink tovabbitjak, melyek, a
meggydzodéseinkkel egyiitt a szivben elektromégne-
ses mezOt gerjesztenek, ami irdnyitja az életiinket. Ezt
mar elddeink is tudtdk, gondoljunk csak a régi monda-
sokra: "szivem mélyén tudom, mi az igazsag", a
"szivem vagya" a "szivembdl szolt". “Megszakad a
szive, 0sszetort szivd, szivélyes, szivfacsard, szivbéli,
szivszaggato, szivesen, sziven litott, szivvel-1élekkel,
melegszivid...”Nem is gondolnédnk, hogy a betegségek
is az ,,egyszerd’” korokozoktol sokkal mélyebb okokra
nyulnak vissza —az érzelmi okokra, melyek a szer-
vezetlinkben reakcidvihart valtanak ki. Bairmennyire
is probdlnank, mégsem tudjuk megszakitani az
egészségiink és érzelmeink kozti kapcsolatot, mert az
érzelmek minden szervre masképp hatnak. Orokos
igazsaggé valt, hogy minden egyes megélt érzelem
mély hatdssal van fizikai testiinkre — igy szerveinkre
is. Gondoljunk csak, pl. arra, hogy az érzelmek kulcs-

Kép: (Harmonet.hu): Az agy és a sziv kapcsolata: Ugy
tlnik, sok esetben a sziv hamarabb érzékel bizonyos
érzékszervi informaciokat, s 6 tovabbitja azokat az agy-
nak.



szerepet jatszanak a fizikai fijdalom megélésében és
a kronikus betegségek kialakuldsaban, meghatarozzak
a vildggal valé viszonyuldsunkat, testi- lelki
egészséglinket, tarsadalmi kapcsolatainkat.
Erzelmeink feldolgozdsa a legnagyobb erdsségiink
vagy a legrosszabb gyengeségiink lehet. Mindez attol
fligg, hogyan kezeljiik 6ket. A kiilsé (fizikai) hatds
mellett szdmolnunk kell azzal, hogy a nap sordn
keletkezd gondolataink is tudatunkban érzelmeket
eredményeznek. Kutatdsok alapjan kimondhatd, hogy
e gondolatok 70%-a negativ (félelem, biintudat,
gydlolet, bizonytalansdg érzése, stb.), amelyek
ugyanolyan karosak, mint a kiils6 hatdsok. Ri-
asztorendszerként midkodnek, melyek figyelmeztetnek
benniinket a koriilottiink kialakul6 valtozasra, hogy a
legmegfelel6bb médon tudjunk adaptélédni ezekhez,
aktivilva a legkiilonbozdbb testi folyamatokat. Az
érzelmek hatnak a szivritmusra, a sziv pedig a szivrit-
muson keresztiil kiild jeleket az agynak €s a hormon-
rendszernek. A véaltakoz6 szivritmus a testben mas €s
mads kémiai €s elektromagneses reakcidhoz vezet. Az
olyan érzelmek, mint az egyiittérzés, a szeretet, a gon-
doskodas, héla, nyugodt €s kiegyenstlyozott szivrit-
must valtanak ki, mig a diih, a frusztracid, a félelem
és a fenyegetettség érzése rendszertelen, kiegyensuly-
ozatlan, egyenetlen ritmussal jarnak. Mivel ez a szer-
viink rendelkezik, a test szervei koziil, a legerdsebb
elektromagneses mezdvel, a mezd altal az informa-
ciok tovabbitddnak a szervezet tobbi sejtébe €s szaba-
lyozzdk azok mikodését. Az a legfontosabb, hogy a
sziv €s az agy mikodése kozott hatékony és har-
monikus 6sszhang alakuljon ki, mert az a leghasznos-
abb a testi mikodés szempontjabdl, mi tobb, ez
hatdssal van a kiils6 kornyezetre is. Pl. a pozitiv ener-
getikai dllapot esetén az egyének elfogadébbak, tol-

Kép: (Csillagforras.hu): A sziv altal Iétrehozott elektro-
mos és magneses mez6k kommunikalnak testiink szer-
veivel.
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eransabbak, kiegyensilyozottabbak voltak, kon-
nyebben alakitottak ki kellemes tdrsas kapcsolatokat.
"Minden betegség eredete a diszharmoénia az ember
tudata €s szellemi szintjei, valamint az univerzalis
mintdja kozott. Igy a fizikai vagy éteres gydgyitds
csak ideiglenes, ha a tudat és a szellemi szint alap-
mintdja véltozatlan marad. " Tan4csolja William Tiller.

Mégis mit tehetiink, hogy a nem kontrolllt
stressz, harag, tilzott idegeskedés, diih ne tegye tonkre
mindennapjainkat €s sziviinket. ,,Ha rosszak a min-
dennapok, végiil rossz lesz az egész élet.” figyelmeztet
benniinket Popper Péter. Nincs mds vélasztdsunk,
mint csokkenteni ezek karos hatdsat, mert igazan ezek
végig kisérik egész é€letiinket, meg kell tanulnunk
megfelelen alkalmazkodni hozzajuk és kezelni Gket.

Akkor mégis, hogyan 6vjuk, hogyan tegyiik
boldoggd sziviinket? Keriilniink kell a negativ
érzelmeket, koziiliik a depresszid, a szorongds, panik,
a vitalis kimeriiltség €s az ellenségesség szerepe a leg-
gyakoribb. Azonban nemcsak a felszinen megnyil-
vanulo, vagy éppen magukkal sodré érzelmek adnak
extra munkat a szivnek, hanem a tudattalan, elfojtott
érzelmek is. A szorongds, ami mogott a félelem all,
egy olyan félelem, ami tudattalan, amikor val§jdban
nem tudjuk, hogy mitdl féliink. Fenyegetve érezziik
magunkat, az idegrendszer és a sziv gorcsos, de
legaldbbis fesziilt dllapotba keriil. Ugyanigy a szé-
gyen, a bilintudat, vagy éppen az elutasitottsag érzése
is mind-mind folyamatos, fokozott terhet jelentenek
a sziv szamdara. A vitdlis kimeriiltség bizonyitottan
hozzdjarul a sziv- ¢&s é&rrendszeri betegségek
kialakuldsahoz, és mindkét nemnél a szivbetegségek
egyik legerGsebb rizikéfaktora. Az ellenségességet
illeten a kutatdsok azt mutattak, hogy a harag elfoj-
tasa, valamint a harag destruktiv kifejezése (mdsok hi-
baztatdsa) mutatott szoros Osszefiiggést a sziv- és
érrendszeri betegségekkel. Az is igazolast nyert, hogy
az ok-okozati Osszefiiggés a negativ érzelmek és a
sziv- €s érrendszeri betegségek kozott kétiranyd,
vagyis a sziv- és érrendszeri betegségek megléte is
hozzdjarul a negativ érzelmek fokozdéddsdhoz, és
mindkét betegségcsoportban az alacsony szivritmus-
variabilitds jatssza a fOszerepet. Elgondolkodtatd
Tatiosz tanacsa: ,,Donts szived szerint: aki szeretettel
kozelit a vildg dolgaihoz, mindig j61 dont.”

Dr. Kasza Balint
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Kishegyes Birkozo Sportegyesiilet

Egyesiiletiink az idei évben februdr 15.-én kezdte meg
a versenyzést az U13 és Ul7-es vajdasag bajnoksagon
Nagybecskereken, ahol Majtényi Zalan U17 45kg-ban
3.helyezést ért el. Marcius 2.-4n Magyarkanizsan ren-
dezték az U15 és U20-as Vajdasdg bajnoksagot, négy
versenyzdvel vettlink részt de sajnos nem sikertilt
dobogos helyezést elérniink. Ezutan kovetkezett méar-
cius 8.-an Belgradban az Ul3-as orszdgos kupa, ahol
hat versenyzdvel vettiink részt, tobb versenyzdnk
kiizdott a bronz mecseken de sajnos érem nélkiil
maradtunk. Marcius 29.-én rendezték Magyarkanizsidn
az U 15-6s orszdagos kupdt, ahol Csernik Aletta eziist
érmet mig Krizsak Kitti bronzérmet szerzett. Zombor-
ban keriilt megrendezésre az U13 és U17-es Orszagos
bajnoksag, Ul7-es korosztalyban Majtényi Zaldn
eziist, Flajsman David bronz érmet nyertek. M4jus 3.-
an keriilt megrendezésre Szabadkédn az U15-0s orsza-
gos bajnoksdg, Banszki Ivan a rendkiviil erds
mez6nyben 3. helyezést ért el. Masnap, majus 4.-én
Zomborba utaztunk az Ull-es orszadgos kupdra és itt
rendezték meg az U9-es korosztdly szdmara a Petar
Cuci¢ emlékversenyt. Ul1-es korosztalyban Banszki
Aleksz mind hdrom meccsét nagyon konnyedén ny-
erve aranyérmet szerzet, ezzel bizonyitva, hogy ko-
rosztalydban minden sulycsoportot tekintetbe véve az
orszag egyik legjobb versenyzdje. Majtényi Emma
nagy kiizdelmek dran bronzérmet nyert. U9-es ko-
rosztalyban Nagy Dominik aranyérmes lett, mig Szabo
Mikl6s bronz érmes. Elérkeztiink a tavaszi verseny
idény eddig legeredményesebb versenyéhez az 5. Bal-
lasa Rudolf emlékversenyig, ami egyben a Vajdasagi
Birk6z6 Akadémia kupa is volt, mijus 17.-én Mag-
yarkanizsan, ahol 15 versenyzdvel képviseltiik
egyesiiletiinket U15 és Ul3-as korosztalyban. Arany
érmesek: Csernik Robertd, Losonci David, Balog
Aleksz, Kasza Maté, Csernik Aletta. Eziist érmesek:
Nyiradi Anett, Ivan Rudovié, Krizsak Krisztian. Bronz
érmesek: Frindik Noé, Szabd Olivér, Fejes Medard,
Szabé Balazs, Gombos Viktor, Kecskés Bence,
Krizsdk Kitti. Junius 8.-an keriilt megrendezésre I11.
Falunapi  birk6z6  torna  Bacsfeketehegyen
egyesiiletiink versenyzdi szinte hianytalanul részt vet-
tek és a kovetkez6 eredményeket €rték el: Arany érem:
Banszki Aleksz, Krizsdk Kitti, Majtényi Zalan,
Csernik Aletta, Szab6 Miklés, Nyirddi Réka, Eziist
érem: Majtényi Emma, Kecskés Bence, Banszki Ivan,
Nyiradi Anett, Boros Zoltin, IvoSevi¢ Katarina, Bronz
érem: Frindik Noé, Balog Aleksz, Rudovi¢ Ivan, Gom-
bos Viktor, Nagy Dominik, Negyedik hely: Szabo
Balazs, Krizsik Krisztian, Otodik hely: MilaSin
Emanuela, Losonci David, Szabd Olivér, Kasza Maté,
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Csabai Igor, Hatodik hely: Csernik Roberto, Fejes
Medérd, Zeki¢ Lazar. Az Akadémia bajnokség a fiata-
labb korosztdly szdmdra U1l és U9 janius 14.-én
Magyarkanizsan keriilt megrendezésre, versenyzdink
a kovetkezd eredményeket érték el: Arany érem: Bén-
szki Aleksz, Szabé Miklés, Majtényi Emma, Eziist
érem: MilaSin Emanuela. Bronz érem: Nagy Dominik,
Zeki¢ Lazar. Egyesiiletink pélydzott egy nyéri
edz6tdbor megszervezésére amivel fel tudndnk
késziilni az &szi versenyidényre, ahol még szdmos
megmeérettetés var versenyzdinkre, mint a szabad-
fogdsi orszdgos bajnoksigok €s tobb rangos
nemzetkozi klub verseny.

2025. junius 28-an Banszki Ivan és Banszki Aleksz a
szabadkai Spartak Birk6zé Klub szineiben 1éptek
szényegre a rangos Csall6kozi Nagydijon, Dunaszer-
dahelyen Szlovédkidban. Ivdn az U15-6s korosztaly 75
kg-os sulycsoportjdban remek teljesitményt nydjtva
bronzérmet szerzett, ezzel dobogds helyezést ért el.
Aleksz az Ull1-es korosztaly 40 kg-os kategoridjaban
kiizdott. Bér ezuttal vereséget szenvedett, elszdntan
harcolt, €s értékes tapasztalatokat szerzett, amelyek
meghatdrozdak lehetnek a tovabbi fejlédésében.

A Bécsfeketehegyi szekcionkba varjuk dj tagok jelen-
tkezését szeptember 1.-t61 (7-14 éves korig)
Szegedinszki Igor

AT o= A, ™
: Il |ﬂ||.l| .
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A bacsfeketehegyi Nikola Durkovi¢
Altalanos Iskola hirei

vz

Az el6z6 honapokhoz hasonldan, az utolsé ne-
gyedévben sem tétlenkedtek iskoldnk tanuléi és
pedagdgusai sem.

Aprilis 2-dn, az autizmus vildgnapja alkalmdbél, egy
kétnyelvi performansz el6adast lathattunk, melyet a
specidlis tagozatokba jaré tanulok készitettek kardltve
a felsGs tanulokkal. A meghat6 el6adés {0 iizenete az
egymads elfogaddsa és a tolerancia fontossaga volt. A
kozonség vastapssal koszonte meg a gyerekek és
Popivoda Tanja tanitoné odaadé munkajat.

. Kiallitasok

Aprilis a kidllitasok jegyében telt. A 3.b osztaly Vin-
cent van Gogh-ra emlékezett, aki 1853.marcius 30-4n
sziiletett Hollandidban. Végsd Bodonyi Szuzanna
tanitond és volt didkunk Végs6 Barbara vezetésével a
tanulék is megismerkedhettek a munkdival é&s
kiprébélhattdk a festészet 6romét. A miihelymunkdk
eredménye egy gyonyord kiallitds volt iskoldnk
el6csarnokdban. A 4.a osztdly Marjanovi¢ Suzana
tanitond vezetésével projektmunka keretén beliil a pu-
bertaskor kihivasait kutattdk, melynek eredménye, ha-
sonldképpen, egy atfogd kidllitas lett. Végiil, a Husvéti
tinnepekre késziilédve egy kis kidllitassal €keskedtek
a tanito nénik és iskolank alsés tanuloi.

. MNT kirandulas

A 7.b osztaly didkjai 2025.03.26-fn részt vettek egy
kirdndulason a Magyar Nemzeti Tandcs
vezésében. Meglatogattdk a doroszléi Szentkutat,

SZer-

régionk legismertebb kegyhelyével. Azutdn ellatogat-
tak Bacskertesre (Kupusina), ahol megismerkedtek a
vidék hagyomdnyaival €s népviseleteivel a tdjhdzban.
Az utazdst Zomborban fejezték, ahol a Varosi
Muzeum gazdag kidllitasat tekintett€k meg, majd ezt
kovetden sétaltak a belvarosban. A kisérGtanarok
Leginj Méria és Varkula Molnar Leonéra voltak.

. Tisztabb és zoldebb vajdasagi iskolakért
projekt

Iskoldnk idén is benevezett a Tartomdnyi Titkarsig
altal meghirdetett Tisztdbb €s zoldebb vajdasagi
iskoldkért palydzatra, melynek alapvetd célja, tobbek
kozott, felhivni a tanuldk €s a lakossag figyelmét a
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kornyezetvédelemre, a természetvédelemre €s az Gjra-
hasznositds fontossiagara. A tanuldk a tanitokkal,
tandrokkal és a kisegitd személyzettel egyiitt magasa-
gydsokat épitettek amelyekbe filszer- és gyogy-
novényeket liltettek, virdgokat iiltettek a kertbe €s
komposztdlé laddkat készitettek. A projekthez sziik-
séges eszkozoket €s paldntakat az Aretol véllalat, a Si-
monyi virdgkertészet €s az Ibolya virdgiizlet
biztositotta. Ez dton is koszonjiik az onzetlen segit-
ségiiket! A pélyéazatunk pozitiv elbirdldst nyert, nye-
reménylink az §sz folyamdn egy egynapos kirandulas
lesz.

. Az emlékezés és a kozosség hete

Mijus elso hete egy két évvel ezeldtti tragédiara valod
emlékezésr6l szo6l. Az Oktatdsi Minisztérium
javaslatdra ezen a héten a rendes tanitds mellett min-
den nap egy plusz aktivitdst szerveztiink. Hétf6n az
empdtia fogalmat jartuk koriil, a tanuldk virdgokat
véagtak és festettek ki, majd rovid, kedves iizeneteket
irtak rajuk. A begy(jtott munkakat egy nagy sziv alak-
ban éllitottuk ki iskoldnk elGcsarnokdban. A keddi nap
az ujrahasznositasrol szolt. Ezen a napon kezdtiik el
az elektronikai szemét, a papir €s a mianyag hulladék
gyljtését. A begyjtott hulladék értékét ,,bevaltjuk”
valamilyen digitdlis berendezésre az 1j tanév
megkezdése el6tt. Szerddn mihelymunkdékat tartot-
tunk az Onkontrollrél, a problémds helyzetek
megoldasardl €s a segitségnytjtasrol. Csiitortok a
kornyezetvédelemrdl, a természetvédelemrdl és az
iskolaudvar rendezésérdl szolt. Virdgokat iiltettiink,
madaretetSket készitettiink, a magas dgyéasokat toltot-
tik fel folddel. Sok szdz szorgos kéz szemet
gyonyorkodtetd élményt biztositott minden jelen 1€vo
szamara. A pénteki napon ismét megszdlalt az iskola
radio is. A hét folyaman a didkparlament tagjai ripor-
tokat készitettek iskoldnk tanuldival aminek szer-
kesztett valtozatdt, ahogy azt a hirekben is hallhatjuk,
a tanitasi sziinetekben ,,sugdroztuk™ az éterbe. A ripor-
tok témai a bardtsagrol, az iskolardl, a tanulasrol és az
egymas irdnti tiszteletrdl szoltak.

. Iskolanap
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Idén iinnepeljiik falunk djratelepitésének 240. évfor-
duldjat. Az egyhdzi levéltari adatokbol kideriilt, hogy
falunkban 1785 6ta folyamatos az iskolai oktatas is.
Igy iskolank is 240 éves. Az iskolanapi iinnepi msort
tanul6ink é€s tandraink lelkes munkaval készitették el.
Volt tanc, ének, zene, szavalds, szinpadi jaték.
Meghivasunknak elfogadtdk a kunhegyesi €s kocséri
testvériskoldink is, akik a misor sordn citerajatékkal,
néptanccal, modern tanccal €s versmonddassal kdpraz-
tattak el benniinket, még magasabbra emelvén a szin-
vonalas eldaddsunk mindségét. Az iskola dolgozoéi
mellett, nagy 6éromiinkre, sz€p szamban megjelentek
a meghivott nyugdijasaink, a kozségi képviseld
testiilet, a helyi kozosség, a Magyar Nemzeti Tanécs
€s a Tartomanyi Titkarsag képviseldi, iskolank baratai,
tdmogatdi, €s természetesen, de nem utolsé sorban, a
gyerekek sziilei, nagysziilei, neveldi is. A kozel mésfél
oras misort a kozonség vastapssal kdszonte meg.
Meghivott vendégeinket linnepi vacsorara invitaltuk a
kulturotthon nagytermébe, amit kellemes hangulat-
ban, halk zeneszé mellett, j6 kedvvel fogyasztottunk
el. Masnap, a Magyar Nemzeti Tandcs tdmogatasanak
koszonve, magyarorszagi vendégeinkkel kirdndulast
szerveztiink Palicsra, megtekintettiik nevezetes
épiileteit, sétaltuk a t6 parton, majd a hajdajarasi Hed-
era étteremben elfogyasztott ebéd utdn elbicsiztunk
egymastol fejezvén iskolanapi iinnepi sorozatunkat.
Ez uton is szeretném megkdszonni a magam €s
iskoldnk minden dolgoz6ja nevében ifj. Oroszi Sandor
KKT elnok, Lazity Marko kozségi elnok és Fremond
Arpad MNT elndk tr kdzbenjdrasat, akik onzetlen
anyagi tdmogatdsukkal hozzdjarultak ahhoz, hogy e
jeles évforduldt sikeriiljon méltén megiinnepelni!

. Kirandulasok

Az idei tanévben a kirdnduldsokbdl sem volt hidny.
Az MNT j6voltabol, mint mar az el6bbiekben elhang-
zott, a harmadik és a hetedik osztalyos tanulok egy-
napos ajandék kirdnduldson vettek részt, mig az
osztalykiranduldsok egy- illetve kétnaposak voltak.
Iskoldnk tanul6i négy busszal, tobb, mint 240-en te-
kintették meg a Vajdasdg és Szerbia nevezetes
telepiiléseit, természeti €s épitészeti csodait,
remekmiiveit. Aprilisban a kunhegyesi testvériskoldnk
meghivasdnak tettiink eleget, a gdlamisort iskolank
tanuldi versekkel, énekkel €s zongorajatékkal szi-
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nesitették. Jdnius 4-én, a nemzeti Osszetartozas
napjara, sokadik alkalommal, Kocsérra utaztunk. A
kocséri testvériskoldnk tanuldival és tanaraival és a
Szlovakiabdl érkezett udvardi kiildottséggel egyiitt
tartalmas napot toltottiink el. A probak és a beszél-
getések mellett Lakitelekre kirdndultunk. Az iinnepi
misor a katolikus templomban folytatédott, ahol
kozos énekekkel, versekkel vettliink részt, majd
emelkedett, meghitt hangulatban a falu f&terén
énekkel €s tanccal folytattuk, végiil egy dgyu 16véssel
és koszoruzassal réttuk le tiszteletiinket e jeles nap
multbéli eseményei eldtt. Szinvonalas mésorunk min-
denki tetszését elnyerte, az udvardi bardtaink
javaslatdra a jov6 évben naluk, Szlovakidban tartjuk a
megemlékezést. A magyarorszagi utainkat a helyi
onkormdnyzat anyagi tdmogatdsdval tudtuk meg-
valésitani!

. Ballagas, zardvizsga

A hagyomadnyainkat tisztelve a nyolcadikos tan-
uldinkat is remek misorral, tinnepi hangulatban bu-
csuztattuk el. Idén 42 tanulé ballagott el, ebbdl 19-en
magyar nyelven fejezték be az dltaldnos iskolai tanul-
manyaikat. Valamennyien sikeres zarovizsgat tettek és
mindannyian els6 korben be is iratkoztak a
kozépiskoldba. Biiszkék lehetiink rdajuk, hiszen
anyanyelvbdl és matematikabdl is az orszagos étlag
felett teljesitettek!

. MNT tanszerek

A kirdndulasok és kiilonbozd palyazati nyeremények
mellett a Magyar Nemzeti Tanécs idén is tdmogatta
tanszercsomagokkal iskoldnk magyar nyelven tanul6
didkjait: a mdsodikosok metalofont, a negyedikesek
foldrajzi atlaszt, mig az 6todikesek tornazsakot, ku-
lacsot €s karszalagot kaptak. Ezzel ebben a tanévben
is minden osztaly tanuldja részesiilt az MNT tamo-
gatdsdban. Koszonjiik!

. Ingyen tankonyvek magyarul

Az Oktatdsi Minisztérium javaslatdra a kisebbségi
nyelveken tanul6 didkok egyes tankonyveket teljesen
téritésmentesen megkapjak a kovetkezd tanévre. Ezek
a tankonyvek mar meg is érkeztek iskoldnkba, igy a
Magyar nyelv és irodalom, a Zenekultira €s a

Képzdmivészet tantargyakhoz sziikséges
tankonyveket a gyerekek szeptember -elsején

megkapjéak, nem sziikséges megvdsarolni dket!



. Palyazatok

Palyazatiré csapatunk az év els6 negyedében sem
tétlenkedett. Szerencsénkre a Tartomdnyi Oktatdsi
Titkédrsdg és a Magyar Nemzeti Tandcs sz€p szdmban
jelentetett meg pdlydzatokat, amelyek a tanitasi
folyamatot szinesebbé, az iskolai jelenlétet pedig biz-
tonsdgosabbd, izgalmasabbd tehetik, lehetSséget
advan a min3dségi oktatds megvaldsitisahoz. Nyertes
palyazataink:

1. Tehetséges didkjaink a 2025. évi Andrevlje-i
képzése — iskolank 10 tanuldja egy kisérd tanarral
junius elején o6t teljes napot toltott a tdborban.

2. A nemzeti kisebbségek — nemzeti kzosségek
nyelvének és irdsanak hivatalos hasznélata — az isko-
laudvarban kihelyeziink két nagy kétnyelv( tablat az
iskola nevével €s logdjaval, a tantermek ajtoira pedig
Uj tablak keriilnek a tantirgyak €s tanitok neveivel.

3. Video kamerdk beszerzése a tanuldk és a dol-
gozOk biztonsdga novelésének érdekében — a meglévd
biztonsdgi kamerarendszert bdvitjiik, lefedvén az
iskola teljes teriiletét.

4. A didkok biztonsdgat
elémozdit6 programok €s projektek —az 6sz folyaman
kiilonb6z6 elGaddsokat €s miihelymunkdkat szer-

s

népszerlsitd &s

veziink a rendGrség, a Vords Kereszt, elismert
el6adodk, a szakszolgélat €s a pedagdgusok egyiittes
munkdjaval, tobbek kozott, az erdszakmentes kommu-
nikaciordl, a konfliktuskezelésrél €s az online-tér

veszélyeirdl.
5. Az oktatés targykoréhez tartozé programok és

projektek — e palyazat keretében harom napos tédbort
szerveziink a Katai tanyéan ,,Kis tudésok: Kalandra
fel!” cimsz6 alatt, ahol a természettudomanyok és az
alkalmazott tudomédnyok népszertsitése a f6 cél, il-
letve ,,Mindenki sportol!” cimsz6 alatt, melynek
keretében a mindennapi fizikai aktivitdsra, az
egészséges tdplalkozasra €s életmddra hivjuk fel tanu-
16ink és tandraink figyelmét.

6. Felszerelés beszerzése — idén az iskola
hangtechnikai rendszerét wjitjuk fel, Uj erdsitst €s
hangszoérokat vasarolunk a megnyert 6sszegbdl, illetve
elektromos gitdrt, basszusgitart €s dobokat. Ezzel egy
régi, dédelgetett teljesiilhet,
szeptembertS]l minden feltétel adott egy (tobb) iskolai

alom hiszen

zenekar megalapitasdhoz, ahol esélyt kaphatnak azok
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a tanuldk is, akiknek nincs tulajdondban elektromos
hangszer és az ahhoz tartozé felszerelés, €s ezzel
egyiitt 4jj4 tudjuk éleszteni falunk sok-sok évtizedre
visszanyulé konnytizenei hagyomanyait!
7. Az épiilet felyjitasa — e palydzat keretén beliil
az iskola elcsarnokdban 1évs ablakokat cseréljiik le
jobban szigeteld PVC ablakokra szem el6tt tartva, elsd
sorban, az energiatakarékossig fontossagat.
8. A Magyar Nemzeti Tandcs pdlydzatdnak
koszonhetSen a hangtechnikai felszerelést tudjuk tel-
jessé tenni, mindséges mikrofonokat, dllvanyokat, ka-
beleket vasdrolunk a megitélt 6sszegbdl.
Az eddig felsorolt nyertes palyazatok 6sszege kozel 6
200 000 dinér. Természetesen ezzel még nincs vége,
argus szemekkel figyeljiik a tovdbbi palyazatokat,
melyeknek {6 célja az oktatds mindségének folya-
matos javitasa, és az, hogy az iskoldban mindenkinek
j6 hangulatot és kellemes légkort biztositsunk a
tanitasi idS €s a szabadaktivitdsok ideje alatt is.
. Nyari aktivitasok, tervek (roviden)
Az iskoldban a nydri sziinid$ alatt sem 4ll meg a
munka. Az Uj tanév megkezdése elStt, a helyi
kozosség anyagi timogatdsanak koszonve, kivagjuk a
kiszaradt fakat és levagjuk az elszaradt, veszélyt
jelentd gallyakat, elGkészitjiik a terepet a tovabbi kar-
bantartdsokhoz. Uj tantermeket rendeziink be a
zenekari probakhoz, tervben van festallvanyok besz-
erzése, igy egy ,mivész klub” létrehozédsa is,
tovabba,egy kisebb tanterem pedig ,,tudds klub” néven
fog mitkodni, ahol az alkalmazott tudomanyok
népszerdsitését tervezziik és ezzel egyiitt a tanulményi
versenyekre valo felkésziil€s is zavartalanul folyhat a
jovében...
Az iskoldnk folytatja viragz6 egyiittmiikodését a helyi
onkormanyzattal, a helyi kozosséggel, a Magyar
Nemzeti Tandccsal, a miivel6dési egyesiiletekkel, a
konyvtarral, civil szervezetekkel, a reformétus egy-
hazzal, magyarorszagi testvériskoldkkal...
Farag6 Péter
igazgatd
Nikola Purkovié¢ Altalanos Iskola
Bécsfeketehegy
P.S. A tanulmdnyi versenyekrol és a részletes tervekrol
a terjedelem miatt ,, szandékosan” feledkeztem meg,
részletek a Fecske kovetkezd szdmdban.
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Az egészség a legnagyobb Kincs

Az uborka-, és a befGzési szezon kellGs
kozepén koszontom a bacsfeketehegyi Fecske falulap
2025. augusztus — szeptemberi szdmdnak olvasoit.

[rasomban eziittal konnyed, de idGszerd nyari
témakkal foglalkozom. A kezdd mondathoz kapc-
solédéan a kovaszos uborka eltevésében, és a
lekvarf6zésben szerzett tapasztalatomat szeretném
megosztani az érdekl6dd olvasdkkal.

Az én kovaszos uborkam
A Wikipédia magyar nyelven, tobbek kozott, ezt irja a
kovaszos uborkarél: ,,A kovaszos uborka az uborka
tejsavas erjesztésével elddllitott savanydsdg. Néhany
recept szerint kovdszoldshoz a 8-10 cm-es fiirtos cse-
megeuborka a legmegfelel6bb, masok szerint ezzel el-
lentétben a kovdszolni valé uborka 10 centi
hosszisidgndl és 3 centi dtmérénél kezdddik. A
megtisztitott uborkdkat sés vizbe helyezik, amit be-
oltanak egy kenyérdarabbal, majd 25-30 °C feletti
hémérsékletd helyre teszik és legalabb 30 6ran at allni
hagyjdk. Kell még hozzd egy csokor friss kapor,
kiskandl fekete bors, néhdny gerezd fokhagyma.
Tovéabbi opciondlis flszerek lehetnek: torma, csombor,
erds paprika, zellerszdr, koriandermag, mustarmag. A
meleg hatdsdra az uborka tetejére helyezett kenyérbdl

tejsav jon létre. Az dltaldnos vélekedéssel szemben a
napfény nem kotelezd, csak a meleg. Az erjesztéssel
az uborkdban hasznos baktériumok fejlédnek ki. A
tejsav a bélflora és a gyomor egészséges mikodésére
jo hatdssal van. A kovdszos uborka magnéziumot,
vasat, kaliumot, foszfort, kalciumot, valamint C-, A-
és B12-vitamint tartalmaz.”

A csalddunkban, nemzedékeken dt, minden nyéaron ki-
hagyhatatlan volt a sajat termesztésd uborka
haszndlata. Emlékeim szerint tejfeles uborkasal4tat,
ecetes télire elrakott uborkat, és kovaszos uborkat
készitettek felmendim ebbdl a nyéri zoldségként sza-
mon tartott gyiimolcsbdl.

A Wikipédiabol idézett eljarastol, és szamos receptes
konyvben leirt modszertdl eltérGen az egészséges,
sajat termesztésd, vegyszert nem latott uborkdbdl a
kovaszos uborkdt, mir negyedik éve, én is az Gsi
csalddi receptiink alapjan készitem.

Ime a recept: a frissen szedett uborkdkat megmosom,
végeit levdgom, az oldalat pedig bevagdosom. Kell§
méretd dunsztos iiveg aljat béven megrakom sajat
termésd kapor Osszehajtogatott zold szdrdval, lev-
elével, és virdgjaval, majd belesorakoztatom az
uborkdkat. Felontom annyi langyos csapvizzel, hogy
az ellepje az uborkdkat, majd megs6zom. Minden liter
vizre egy evOkandl étkezési parajdi s6t szoktam rakni.
Ezutdn az uborkdkra még egy sor Osszehajtogatott
kaprot rakok, majd a legvégén bdségesen megtomom
az liveget Osszehajtogatott, fiatal sz&lGhajtasokkal,
hogy az a felontdlé€ ald szoritsa az uborkdkat. Az igy
el6készitett iiveget letakarom, kirakom a teraszra, ahol
nydron hdrom nap alatt elkésziil a kovaszos uborka.
Amikor mér nem gy&zziik elfogyasztani a kovdszos
uborkat, akkor a felesleget kidunsztolom, és elrakom
télire.

A hagyomadnyos receptekhez képest mi soha nem
szoktunk kenyeret, krumplit, fokhagymat, vagy barmi
egyebet rakni a roppands kovdszos uborkdba. A mi
csalddunkban igy is igen eredményesen fermentalodik,
és szamunkra igen {zletessé valik az uborka. En kiilon-
ben legjobban a kovdszos uborka levét kedvelem.
Igyekszem minél tobbet késziteni ebbdsl a roppant
egészséges italbol. Kissé felhigitom vizzel, és lehttve
fogyasztom. A kovédszos uborka leve annyira
egészséges, hogy palackba toltve évekig eldll a
hitdszekrényben.



Lekvarf6zési modszerem

A tavaszi fagyok kovetkezményeként idén
Bacsfeketehegyen is nagyon kevés gylimolcs termett.
Sajat termesztést gyiimolcsbdl eddig csak meggy-, €s
feketemdlna lekvart tudtam f6zni, sargabarackot, €s
szilvat vennem kellett, €s azt tervezem, hogy a
gyiimolcsosiinkben termesztett csipkebogydbdl, és
bodzabdl is lekvart készitek.
Mint mar mondtam, sajat termés hijan, idén Bacs-
feketehegyen termelt, €s vasarolt szilvat dolgozok fel
jelenleg, kavargatas, hozzdadott cukor, €s tartésitészer
nélkiil siitok belble a villanytdzhely siitéjében finom,
és egészséges lekvart.
A vasdrolt gylimolceesel teli 1addkat naponta - két-
naponta atvalogatom, a megpuhult szilvat, megmo-
som, €s kimagozom. Megtoltok veliikk egy jokora
vaslabast, €s berakom siilni a 130-150 fokos siitébe.
Mivel igen 1édus szilvat vettem, a folyamat felgyor-
sitdsa érdekében a megfétt szilva felesleges levét, a
botmixer hasznalata el6tt, szedGkanallal kimeritem. A
kihdlt, igen édes €s egészséges szilvalevet ezutdn,
mennyiségtél  fliggben, kés6bbi fogyasztdsra
lefagyasztom, vagy a lekvarhoz hasonlé eljarassal
kidunsztolt palackokban tdrolom.
A leturmixolt lekvart ezutdn visszarakom a forrd
siitébe, €s a tervezett dllagira sdritem. Id6kozben az
tivegeket alaposan kimosom, az elkésziilt lekvart tar-
talmaz6 ldbast kirakom a tdzhelyre, fertGtlenités
céljabol belemeritem a szedSkanalat, majd a tepsire
rakott kimosott tivegeket berakom a forr6 siitébe. A
forrd lekvart, még forrébb, sterilizalt iivegekbe toltom,
majd forré vizben sterilizalt kupakokkal lezarom. A
lekvarral toltott iivegeket ezutdn egy tepsin, mintegy
hisz percre, fejtetdre édllitom, majd ruhdval bélelt
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laddban, jol bebugyoldlva kidunsztolom, azaz hagyom,
egy-két nap alatt, kih{lni.

A cukor és tartdsitdszer nélkiil ily médon elkészitett,
tivegbe zart termékek, tapasztalatom szerint, hosszu
évekig tarolhaték. Amig az iiveg lezadrdsakor
keletkezett, €s a dunsztoldssal megdrzott vakuum a
lekvar kupakjat az iiveg belseje felé hizza, addig a
lekvéarunk biztonsagban tarolhatd. Ilyenkor az iiveget
lezar6 kupak befele homord, tehét kitapinthatéan nem
egyenes, €s véletleniil sem felfele domborodo.
Id6nként érdemes a polcokon dvatos tapintdssal at-
simitani az iivegek lezar6é kupakjat, és az esetleg
kidomborodé kupakkal rendelkezéket kiemelni, €s
megvizsgalni. Az ilyen iivegekben, valamilyen ok
miatt, nem volt sikeres a vikuum megdrzése. Lehet,
hogy lezéaraskor az iiveg szdja kiilsGleg nem volt tiszta
(pl. lekvéros lett), €s a kupak ald beszivargott a levegd.
Idénként az is el6fordulhat, hogy sériilt a lezard kupak,
¢és ez€rt nem tartja meg az iivegben keletkezett, csirat-
lanitatott vdkuumot.

Mit lehet tenni az ilyen esetek gyéritése érdekében?
1. A forré lekvar betoltésekor figyelni kell arra, hogy
ne cseppenjen, és maradjon lekvar az iiveg, és a kupak
atfedési feliiletén, azaz az iiveg felsd peremének a tete-
jén, vagy a kiils6 oldalan.

2. Hasznaljunk uj lezar6 kupakot.

3. Ujrahasznositott kupak esetén csak olyat
haszndljunk, amelyrdl biztosan tudjuk, hogy nem
sériilt meg az el6z6 években. Tehat pl. kés segitségével
"kibontott" iivegek kupakja keriilends, mivel
valészinileg nem tudja tartésan megtartani a kell§
vakuumot a lekvarral djonnan megtoltott tivegben.

Itt mondom el, hogy néhdny hénapja a vikuummal
lezart tivegeket a kovetkezd médszerrel nyitom ki. Az
iveget, fejjel lefele, forrd vizzel toltott edénybe rakom
ugy, hogy a viz csak az iiveg felsd részét lepje el. A hd
hatdsara a kupak kitdgul, megsziinik a vdkuum, €s igy
konnyedén, sériilés nélkiil lecsavarhaté az tivegrdl.
Amennyiben esetleg elsére nem csavarhaté le a kupak,
akkor megismétlem a forrd vizes eljardst.

Bizonyéra vannak mas, kedvez&bb lekvartézési, és fel-
haszndldsi praktikdk is, nekem jelenleg ebben a
kérdésben eddig terjed a tapasztalati tuddsom. Amint
kiprébalok ujabb megoldasokat, akkor azokat is
megosztom majd az érdeklédSkkel.

Ennyi fért ebbe az irdsomba. Mindenkinek j6
egészséget kivanok, vigydzzunk ra, mert egészségiink
csak egy van.

Pal Kéroly
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Mélység és magassag, avagy egy feltorekvo jellem

Beszélgetés Banszki Sandor cégtulajdonossal

Sandort mar gyermekkora 6ta ismerem. Egyidds a fi-
ammal, egy osztélyba jartak, egyiitt haverkodtak, bu-
liztak, csajoztak. Strin megfordult ndlunk, mindig
otletelt valamin, hogyan lehetne egy dinarbdl kettGt
csindlni, de igen sokszor mar eleve az egy dindr
megszerzése is kérdéses volt. Volt ra eset, hogy 1dGs
embereknél kérdez&skodtek rosszvas felvdsdrldsa
(vagy el ajandékozésa) végett, azonban az is megesett,
hogy csupdn azért biciklizett az utcdkban hétha
valamelyik ismerdse megszolitja, nem-e véllalna alka-
Imi munkat a hiz koriil, vagy a kertben. Egy alkalom-
mal dohdnyflizés kozben érkezett hozzank.
Beszélgetés kozben huncutkds mosollyal az arcin
(amely gyakorta megfigyelhet6 ndla) megjegyezte: Az
én flz6gépem is pont ilyen. Szdébeszéd kozben
kideriilt, hogy a multkori ittlétekor a munka kozben
1évd, altalam készitett masinat jol szemiigyre vette, €s
otthon elkészitette sajat hasznalatra, mivel neki is volt
valamicske dohdnyiiltetvénye, azokbdl a paldntakbol,
amit tavasszal adtam neki. A talalékonysaganak, a
szorgalmanak valamint a gyors tanuldsra alkalmas ha-
jlamédnak koszonhetSen tudott eldrehaladni, egyrdl a
kettdre jutni, hogy fiatalon, harminc éves kordra Ma-
gyarorszagon véllalkozdsba kezdjen €s céget tudjon
alapitani és mikodtetni. Ennek apropdjan vettem fel
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vele a kapcsolatot, hogy egy beszélgetés soran el-
mondja, hogyan is érte el mindezt, milyen megprobal-
tatdsok dran.

- Odahaza egy helybeli vallalkozénél voltam
munkaviszonyban mintegy harom ¢€vig, ahol
magtdrol6 silokat szereltiink, majd ezt kovetGen Vaj-
dasdg egyik-mdsik nagyvdrosiban — elsdsorban
Ujvidéken — dolgoztam maginemberként. Magas
tombhazak részleges, vagy teljes festését, vagy
balkonok hegesztését, javitdsat véllaltam, de a falak
hdszigetelésére fektettem a £6 hangsilyt. Indulé t6kém
nem lévén nagyobb beruhdzast szerszamvdasarldsra
nem tudtam befektetni, csupdn az alpinkoddshoz
nélkiilozhetetlen hevedert és koteleket vasdroltam
meg. Munkdm sordn a tet6rdl ereszkedtem le és igy
16gva dolgoztam, természetesen sziikség volt egy vagy
két kisegitSre, aki az anyagot tovibbitotta. Nagy ki-
hivas volt szamomra €s fejben igen csak at kellett gon-
dolni, megszervezni, amikor Ujvidéken egy 8 emeletes
épiiletet kellett befestenem egyediil, mert nem taldltam
segédmunkast. Id6kozben a sors 0sszehozott egy val-
lalkozdval, akitdl szintén kaptam olykor munkét a
székvarosban.



Ezt kovetden, hogyan alakult az életed?

- Megismerkedtem egy Pécs kornyéki holggyel
€s hamarosan odakoltoztem, ahol rovid 1dén beliil si-
keriilt is munkdba dllnom egy szigetelést végzd szak-
indl. Egy b6 év eltelte utdn keriiltem ki Svdjcba egy
Dalibor nevli munkaaddéhoz, akinél teljesitmény utin
kaptuk a bériinket. Nem panaszkodhattam, s6t meg-
voltam elégedve. Itt csoportvezetdi teenddket is ellat-
tam a munkdm mellett, majd par feketicsi fiut is
kihivtam, elsGsorban olyanokat, akikrél tudtam milyen
munkdt adnak ki a keziikb6l. A csoport 1étszdma
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fokozatosan duzzadt, {itds, megbizhatd csapattd val-
tunk, nagyobb és nagyobb munkdkat kaptunk, ame-
lyeknél nem csupén a hataridSre, hanem a min&ségre
is fokozottan ligyeltiink. Természetesen a szakmdaban
(ne mondjam a konkurencia) felfigyeltek rank és a
jobb bérezés végett engedtiink a csabitdsnak és dtmen-
tiink egy svéjci illet6ségl céghez, amely szintén sztiro-
porozdssal, vagyis a falak kiils6 szigetelésével
foglalkozott. Ekkor mér 25-30 emberrel dolgoztunk a
csoportban, de amikor bejott egy tdbb
épiiletegyiittesbdl  4ll6 munka, amely falainak
Osszteriilete mintegy 10.000 négyzetmétert tett ki,
akkor segédmunkdsokat alkalmaztunk és mintegy 50
fére duzzadt a csoport 1étszama, akiket mar 3-4 tar-
sammal koordindltunk. Minden szombaton egy 6rakor
volt a bérek kifizetése a munkasok szamara, s ezt
nagyon igyekeztiink betartani, mert, ha itt egyszer el-
csuszik az ember, akkor elveszett.

A csaladdal hogyan tartottad a kapcsolatot?

- ElsGsorban az internet dltal, amikor pedig volt
rd lehet6ség, akkor hazaldtogattam még ha csak révid
1dGre is, azonban a téli idGszakot otthon toltottem €s
tavasszal mentem ki folytatni a munkat. Beszélgettem
egy idGs emberrel, aki elmesélte élettorténetét, mondja
mindenki csak révid idére megy ki dolgozni, de aztidn
ott ragad, mint egy €l6 mocsdrban és ez végett —
nevezhetjiik akdr kapzsisdgnak — emberi sorsok,
hdzassdgok mennek tonkre. Nekem sikeriilt id6ben
kilépni a pénzhalmozas csabitasabol és amikor az iker
gyerekeink — Zselyke €s Zsombor — megsziilettek,
végleg hazajottem. Hat év kemény meld, hajsza —
ebbdl az els6 harom év piszkosul hizos volt — utdna
végleg hazatértem a csalddhoz.

Ugy tudom, akkor sem a kemence kuckéjénak az
oltalmaban vartad a siilt galambot, hanem...

- Hanem egy sajat véllalkozds beinditdsan gon-
dolkodtam, ezért elGszor is a kornyezetemben
felmértem a helyzetet, van-e kell6 igény a falak
h&szigetelésére, illetve a vele jaro falfestésre €s egyéb
munkdkra. Egy id8s helyi nyugdijas mesterember
segitett, latott el tandcsokkal, valamint ismertetett
0ssze a szakmabeliekkel, tobbek kozott egy anyag-
gyartd cég teriileti eldrusitdjaval is, Norbival, akinek
nagyon sokat koszonhetek, tigy a cégem bejelentésével
kapcsolatban, mint a munkavéllalds terén is,
elsosorban az 1ndu1as kezdet1 cﬂ(lusaban de a
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szakképesitési tanfolyamot, amely nagyobb biztonsa-
got jelent akdr az adminisztricids tigyek tekintetében
is. Nagyon sok esetben a kornyez6 nagyvarosokban
kapunk munkét, ahol elsdsorban szigetelést végziink,
de volt rd példa, hogy Budapesten egy lakdparkban,
mint alvéllalkoz6 dolgoztunk, st egy alkalommal
védett mdemlék homlokzatat djitottuk fel. Munkank
mintegy 95% kiils6, mig télen belsd térben végziink
glettelést, festést.

Mi a titka, illetve van-e valami titka, fortélya, hogy
folyamatosan van munkatok?

- Valéjaban, arra rijottem, hogy a mindséget
sajnos sem Szerbidban, sem Magyarorszdgon nem
fizetik meg. Ennek ellenére igyeksziink jo €s id6alld
munkat végezni ardnylag szolid 4ron, s amire nagyon
tigyelek, hogy a felvéllalt munkét id6ben végezziik el
és feltakaritsunk magunk utdn, ne legyen semmi
osszekenve. Ezek alap kovetelmények szdmomra,
amelyet maximalisan igyeksziink betartani. Szerintem
mindenki annyit ér, amennyit a szava. Sajnos, olykor
a legjobb szdndék ellenére is a kordbban lefektetett
id6ponton korrigdlni kényszeriiliink. A tavalyi
esztend6ben 53 csalddi hdzon végeztik el a
hészigetelést, dm két haztombon valé munkak atcsisz-
tak az idei esztendSbe. Ennek ellenére nem szédndéko-
zom novelni a foglalkoztatjaim szdmét, ez a 5-6 f6s
csapat mar jol 6sszeszokott az €vek sordn és tudjak az
én elvardsomat is a munka terén.

Egykoron a szakmat alpinkodva, ,,Jogva’ kezdted,
sziikséges-e még ezt a megoldast alkalmazni, vagy
van esetleg mar mas megoldas?

- Természetesen tobb esetben is eldfordul, hogy
valakinek bele kell iilni a himba és a magasbdl
leereszkedve kell dolgoznia, elvégezni a munkat.
Azonban par éve sikeriilt olyan dllvanyszerkezetet
megvasarolni, amellyel, mintegy 2000 négyzetmétert
be lehet allvanyozni, valdjdban tobb emeletes hazat
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korbe tudnank vele rakni. A masik hdzamnal — ahol a
joszagokat is tartjuk — egy 28 méter hosszu fészert
épitettem ennek tdroldsara. Igény szerint haszndljuk,
de sziikség esetén bérbe is szoktam adni.

Hogyan néz ki egy atlagos munkanapod?

- A napi programot reggel a munkdsok
eligazitdsdval kezdem, majd a gyerekek reggeliztetése
¢s iskoldba szdllitdsa — ugyan is a feles€égem mar kora
reggel elmegy dolgozni — majd a jészagok etetése, €s
ezt kovetden kapcsolddok be €n is a munkaba. Délutan
a feleségem hazahozza a gyerekeket, majd amikor én
is hazaérkezek elmegyilink mindannyian a madsik
faluban 1évé hazunkhoz a joészagokat ellatni. A gye-
rekek nagyon imadjdk a hazidllatokat, az igazsdghoz
tartozik, hogy szdmomra is megnyugtato a veliik valé
foglalatoskodds. Van két lovunk, egy csiko, {iszd, disz-
nd, labasjoszdg. Inkdbb a gyerekek is ezekkel
foglalkozzanak, mint a sok kiityiivel, habar van az is,
de csak mértékkel.

Kotodésed megmaradt-e Feketiccsel, illetve a
Feketicsiekkel?

- Természetesen. Régi bardtaim, testvéreim,
rokonok, mind-mind visszavarnak €s szivesen latnak.
Oriilok, amikor hazamehetek, amikor lathatom a régi
ismerdsoket, taldlkozhatunk, beszélgethetiink. Azon-
ban szomorusag tolt el, amikor jovok vissza, az végett
amit lattam, amit hallottam. Kilatastalansag, alul-
fizetett bérezések, ami szomorusiagot €s kinlodast
eredményez, nem igazan lehet sz€p torténetet, boldog,
kiegyensulyozott €letrdl szol6 esetet hallani. Olykor
hajlamos vagyok mdsoknak tandcsot adni, azonban
nem biztos, hogy az éltal tudok segiteni, hogy jobban
menjenek a dolgok.

Sikeres vallalkozoként tapasztalatod szerint mi a
siker kulcsa?

- Szerintem elsGsorban a szorgalom, és a ki-
tartds. Nem mindig egészséges mindenk-
inek feltétleniil megfelelni, azonban
gondolkodds nélkiil meg kell ragadni a
kindlkozé lehetGséget. Altaldban minden
j6 eldtt valami rossz torténhet az ember-
rel, ami a késébbiekben 0sztonzi a tovab-
blépésre.

Szukola Béla
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Rajzpalyazati eredmények

SzerkesztGségiink az idei esztendGben is meghirdette
a szokdsos tavaszi rajzpalydzatot az ovisok €s az
iskoldsok részére Az én falum témadra. A beérkezett
szamos rajzot kategOridnként harom tagu zs(ri
értékelte, Moricz Lajos ny. rajztandr, Kerekes Katalin
tanitond, €s szerkesztdségiink részér6l Szukola Béla.
az ovisok koziil Erdélyi Kiara, Ujvari Jazmin, Tiiskei
Adrianna és Dork6é Adél munkai részesiiltek elis-
merésben, mig az alsés tagozatbol Fekete Dorka, Mol-
nar Sdndor és Vuk Murisi¢. A felsds tanuldk koziil

Farag6 Petra, Farkas Anna és TomaSevi¢ Dunja rajzait
emelte ki a zsiri. Az elismerésben részesiiltek a HK
altal biztositott ajaindékcsomagot vehettek at. A dija-
zott rajzokat a falutjsdgunk a kovetkezd szdmokban
fogja megjelentetni.
A szerkesztOség koszoni az egylittmikodést az ifju
alkotdkkal, valamint az 6v6 néniknek, tanitoknak €s a
sziil6knek, remélve, hogy ez a kapcsolat a jovGben is
zokkendmentesen fog mikodni.

Szerkeszt0ség

Megujulas évrol évre
Sikeres palyazatokat tudhat maga mogott a Kishegyesi Konyvtar

Az év eddig igen sikeresnek nevezhet$ a Kishegyesi
Konyvtir szdmdra a kdnyvbeszerzés és a palydzatok
szempontjabol. Az dllomdnya a fiokkonyvtarakban is
évrdl évre bdviil, valamint az elmult fél évben tobb
sikeres pélydzatot tudhat maga mogoétt. Err6l is
kérdeztiik Csordas Katalint, az int€ézmény igazgatdjat.
— Az idén el8szor a Magyar Nemzeti Tanécs kiemelt
rendezvények szdmara megjelentetett palyazatin vet-
tiink részt, két jelentds eseményiinkre tdmogatdst
kérve. Mindkét esetben sikeresen pédlydztunk. Bacs-
feketehegyen a Podolszki emléknap a kiemelt progra-
munk, a megrendezésére 60 ezer dinart kaptunk.
Kishegyesen a Hegyesi LITERAtdra a kiemelt es-
eménylink, amelyet Gsszel tartunk meg, €s erre is 60
ezer dinart kaptunk. Emellett részt vettiink a tar-
tomdnyi muvelddési titkarsdg konyvtirak szdmaéra
megjelentetett konyvvasarldsi palyazatin. Eddig min-
den évben nyertiink, és nagy oromiinkre az idén meg-
novelték a keretosszeget, igy 150 ezer dinar értékben
vasarolhatunk konyveket. A palydzatndl vegyesen
vasaroltunk szerb és magyar nyelvid kiadvdnyokat,
mivel a konyvtarunkon beliil van olyan fiokkonyvtar,
ahol fGleg szerb nyelvi kotetek vannak, illetve olyan
is, ahol inkdbb magyar nyelviek. Fontos megemliteni,
hogy a titkdrsdg harmadik éve kiild ajdndék konyveket
az intézményeknek, egy listar6l valogathatunk.
Hamarosan kiildik a kiaddk a koteteket, viszont ezek
csak szerb nyelviek. Szerbia kulturdlis minisztériuma
is sokadik éve jelentett meg palyazatot a konyvtarak-
nak, err6l egyelGre annyit tudunk, hogy a kiadokat méar
megkeresték, €s remélhetSleg kés6bb jelenik meg a
kifrds — kozolte az igazgaténd, majd arrdl is szolt, hogy
nemcsak a hazai pédlydzatokon szerepeltek sikeresen,
hanem az anyaorszdgbdl is nyertek timogatast.

— A Kolcsey Ferenc Alapitvany testvérkonyvtar-pa-
lydzatdn az idén sokadik alkalommal vesziink részt.
Nagyon oriiliink, hogy ezen keresztil két
fickkonyvtarunk is ajdndék konyvekhez juthatott. A
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bacsfeketehegyi konyvtarnak a veresegyhdazi konyvtar
a testvérintézménye, amely 160 ezer forintot nyert a
résziinkre. A kishegyesi konyvtirnak a békésszentan-
drési konyvtér a testvérkonyvtara, amely 100 forintot
nyert szamunkra. Ennél a pélyazattipusndl a ma-
gyarorszagi konyvtarak péalydzhatnak a hatdron tdli
testvérkonyvtarak szamdra, mi 0sszefrunk egy listat,
hogy mire lenne sziikségiink, €s 6k a listardl visarol-
nak a megnyert Osszegen beliil. Nagy OrOom szd-
munkra, hogy az idén djra lesz Mérai-program, mivel
ez hatalmas segits€ég a hatdron tdli konyvtirak
szamdra. Vannak olyan konyvtarak, amelyek csak ezen
keresztiil tudtak hozzdjutni magyar konyvekhez. A
Kishegyesi Konyvtar az idén ezen keresztiil 275 ezer
forint értékben kap magyar nyelvd, igényes szépiro-
dalmi és szakirodalmi kiadvanyokat — tudtuk meg
Csordéds Katalintdl.
A Kishegyesi Konyvtar éllomdnya a harom
fiokkonyvtar dllomédny4dbdl all. Kishegyesen féként
magyar nyelvld konyvek taldlhatok, Szikicsen szinte
kizardlag szerb nyelviek, a bacsfeketehegyi konyvtér
allomanya pedig vegyes. Az igazgaténd elmondta,
hogy a Mdrai-programnak és a testvérkonyvtari pa-
lyazatnak koszonhetSen ebben az évben elégedettek
lehetnek az dllomédny bdviilésével. Kiemelte azt is,
hogy a konyvtarat Kishegyes kozség dnkormanyzata
is tdimogatja, igy nekik koszonhetden is beszerezhet-
nek tovéabbi kiadvanyokat.
— Minden évben valamennyire megujul a konyvtar 4l-
lomanya magyar és szerb nyelvid konyvekkel. Igyek-
sziink igényes irodalmat vdlogatni, de figyelembe
vessziik az olvasok kéréseit is. Rendszeresen szerziink
be gyermek- ¢&s ifjusdgi irodalmat, valamint
felnotteknek szol6 kiadvanyokat. ElImondhatd, hogy
elég valtozatos olvasnival6t kindlunk tagsagunknak —
mondta Csordds Katalin.
L.J.
forras: Magyar Sz6
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Ep testben ép lélek

A meditacio és a joga kapcsolata, avagy mi
az osszefiiggés koztiik?

A meditdci6 és a joga kapcsolata
szétvalaszthatatlan. A meditdcio segit a figyelmiink
irdnyitdsdban, a joga pedig a test €s a tudat harmo-
nizdldsdban. A medit4cié gyakorlatan keresztiil elmé-
lyedhetiink a joga *dszandkban &€s megértést
nyerhetiink a filoz6fiai aspektusara.*(Az dszana szan-
szkrit sz0, jelentése: testhelyzet, pdz, iilés, kitartott
vagy stabil, kényelmes testhelyzet. A jogdban az
dszana a testtartdsokat, pézokat jelenti, melyek a testi
€s mentalis egyenstly megteremtését szolgaljak).

Erdekes médon a két gyakorlat szorosan kapcsolddik

egymashoz, kéz a kézben jarnak. A mediticidban szer-
zett tudati Osszpontositds nélkiill nem nevezhetjiik
jogénak az 4szandk gyakorldsat, csak fizikai nyujtas-
nak. Ezért is fontos hol és hogyan kezdiink neki.

A meditécio és a joga kapcsolata

Mig a tudat

megmivelését, lenyugtatdsat tartja célnak, addig a mai

meditidci6 fbéleg a csapongod
értelemben a joga alatt dltaldban a fizikai gyakorlatot
értjiik. Pedig nem csak errdl van szd. A szanszkrit joga
sz6 a judzs szogyokérbdl ered, amit legtobbszor

egyesiilésnek forditanak. Miféle egyesiilésre utalhat?
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F&ként a tudat, test és a 1élegzet vagy 1€lek (azaz a
legfelsdbb szellem) Osszekapcsoldsa, egyesitését je-
lenti.

A joga jelentései kozt szerepel még az igaba fogas,
mely utal az érzékszerveink €s a tudatunk zabolazatlan
természetére irdnyuld megmivelésére — a joga altal. A
jo6ga gyakorlds az 6nuralom €s a szelidség funkcidit is
magéban foglalja.

Erdemes tisztdban lenni az eredetével és a jelentésével,
mieldtt nekidllunk gyakorolni. Nem feltétlen a
legtrendibb jogaruhdk és felszerelésektdl lesz ,,si-
keres” a gyakorlasunk.

Es mi a meditdci6?

A meditacio lényege a tudat elcsendesitése, a tisztan-
l14t4s és bolcsesség képesség kialakitdsa. A dolgokat,
jelenségeket tigy latni, ahogy vannak. A Buddha altal
tanitott s gyakorolt meditdciés moédszerek kozott sze-
repel a légzésfigyelés és a test-érzet figyelés is.
Anapanasati 1égzésfigyelés meditacidja:

A normdl 1égzésiink ritmusa nem érdekes vagy
kényszeritd erejd, hanem megnyugtaté €s a legtobb
él6lény nincs hozzaszokva a nyugalomhoz. Az em-
berek tObbsége szereti a béke gondolatat, viszont a
tényleges tapasztalatit kidbranditonak vagy frusztralo-
nak taldlja.

Valami 6sztonzd dologra vagynak, valami olyasmire,
ami magdba rantja Gket. Az dndpdnaszati gyakor-
lasakor egy olyan targyndl maradunk, ami teljesen
semleges, nincsenek erds érzelmeink a 1égzésiink
irdnydban — mint a szeretet és a gydlolet -, €s
mindossze annyit tesziink, hogy megfigyeljiik a ki-és

belégzés kezdetét, kozepét és végét.”

Fekete Timea

Forrés: https://www.yogayogi.hu
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Torésvonal

,,Nem egyetlen arccal jarunk a vildgban, hanem egy
kaleidoszkopnyi képpel, melyek egymdsba olvadnak,
majd szertefoszlanak az emlékezetben.”

Az ember kiilonos lény. Egyszerre prébal onmaga
lenni, és kozben képtelen fiiggetleniteni magét attol,
amit masok gondolnak réla. Minden pillanatban valaki
mas szemén keresztiil is léteziink — egyfajta tiikr6z6d6
sokasagként, ahol az énképiink csupdn az egyik verzid
a sok koziil. Olyanok vagyunk, mint egy varos az
€jszakdban: ablakok szdzai vildgitanak, és minden
ablak mogott mds-mas torténet zajlik — mind rélunk,
de egyik sem teljes. Taldn ez az élet egyik legnagyobb
ir6nidja: Onmagunk szdmdra csupdn egyetlenek
vagyunk. Egy néz6pont, egy torténet, egy tudat. M4-
soknak viszont: szdmtalan verzi6. Egy félmosoly, egy
mondat, egy elfeledett pillantds — ezek alapjan itélnek
meg, ezekbdl raknak Ossze minket, néha akarva,
gyakrabban akaratlanul. Gondolj csak bele: sosem hal-
lottad a sajat hangodat gy, ahogyan masok halljak. A
felvételek csak torz tiikrok, a hangszédlad valdodi
rezgését sosem tudod ugy érzékelni, mint az, aki mel-
letted iil. Sosem lattad a mozdulataid finom ritmusat
kiviilrél. Nem ismered az arcod nyugalmi allapotit,
azt az arckifejezést, amit akkor mutatsz, amikor nem
figyelsz — de mdsok igen. A vildg val6jaban igy ismer
téged. Nem abbodl, amit mondasz magadrél. Nem
abbol, ahogyan megprobdlod bemutatni magad.
Hanem abbdl, amit latnak, hallanak, éreznek. Es ez
gyakran nincs Osszhangban azzal, amit magadrol
hiszel. Valakinek csendes vagy — mdsnak tilsagosan
zajos. Egyesek szamdra udvarias €s nyitott vagy, mig
masok taldn hidegnek ldtnak. Es néha a
legmegddbbentSbb az, amikor valaki egyetlen pil-
lanatbdl, egy jelentéktelennek tling eseménybdl alkot
r6lad maradando képet. Egy gyors beszélgetés, egy
elkapott mosoly, vagy épp egy elutasité pillantds — €s
maris emlékké valtdl valaki fejében. Olyan emlékké,
amit talan soha nem 1s akartdl létrehozni. Nem
egyetlen emberként jarsz a vildgban. Inkabb ugy
muikodsz, mint egy hologram: mindenki mds irdnybdl
14t, és mindegyik nézGpont egy masik képet mutat.
Egyesek szamdra a humorod, masoknak az empétiad,
megint masoknak a hallgatdsod jelenti a ,,valodi
énedet”. De melyik az igazi? Es 1étezik-e egydltaldn
»igazi”? Talan mindegyik te vagy. Taldn egyik sem. A
pszicholdgia régota foglalkozik az ,,énkép” €s a ,.tarsas
én” kettdsségével. De ez mar nem csak tudomanyos
kérdés. Ez mély, lélektani tapasztalat is. Mert nem
csak az a nehéz, hogy mésok félreismernek — hanem
az, hogy mi magunk is folyamatosan kiizdiink azért,
hogy megértsiik: kik vagyunk a sokféle tiikorkép
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mogott. Es az igazi fajdalom akkor jon, amikor szem-
besiiliink vele: lehet, hogy soha nem is fogjuk teljesen
megismerni magunkat. Mert nem tudjuk megélni
azokat a verziokat, amelyek masok fejében €lnek
rélunk. Es mégis: ezek a verzidk is hatdssal vannak
rank. Meghataroznak lehetGségeket, ajtokat nyitnak
vagy zarnak, formédljdk a kapcsolatainkat. Az emberek
nem arcokat jegyeznek meg. Hanem érzéseket. Azt,
hogyan érezték magukat a jelenlétedben. Hogy bizton-
sdgban voltak-e, vagy feszengtek. Hogy figyeltél-e
rajuk, vagy épp valahol mdshol jartdl. Es ezek az
érzések mélyebbre hatolnak, mint a szavak. Néha te
magad sem tudod, milyen hatast gyakoroltél valakire.
Egy elhal6 mondat, egy gyors segitség, egy odavetett
figyelem — valakinek taldn ez volt az egyetlen jo pil-
lanata azon a napon. Es te soha nem fogsz tudni réla.
De épp igy: valaki mas is te vagy. Ott maradtal egy os-
ztalytars emlékeiben, akivel alig valtottdl szot. Egy
elad6 gondolataiban, akinek a mosolyoddal adtal egy
kis reményt. Egy volt bardtban, akinek nem mondtal
el mindent — és ez 6rok kérddjellé vélt benne. Amikor
mar nem vagy ott, a helyed megmarad. Egy szoba di-
namikdja megvéltozik. Egy asztalndl kevesebb lesz a
nevetés. Egy tarsasdgban valami hidnyzik, de nem
tudjak megfogalmazni, hogy mi — csak azt €rzik: nem
teljes. Es ez a hidny is részed. A jelenléted lenyomata.

A csendes nyom, amit ott hagytal a vilagban, még
akkor is, ha nem voltdl tudatdban. Egy nap, amikor
mar nem leszel, ezek a lenyomatok élnek tovabb. De
nem az a valtozat, amit te ismertél. Nem az az arc, amit
reggelente a tiikorben 14ttal. Hanem az a sok szédz apré
emlék, a félbehagyott mondatok, a benyomadsok, a
torténetek, amik masokban rélad szélnak. Taldn éppen
ez ad értelmet az emberi létnek. Hogy soha nem lesz
teljesen megfoghatd. Soha nem leszel , készen”, soha
nem leszel egyértelmd. Mert minden taldlkozas uj je-
lentést ad neked. Es te is dj jelentést adsz masoknak.
Ez egyszerre sz€p €s félelmetes. Mert felelGsség is re-
jlik benne. Mert sosem tudhatod, mikor vagy valaki
mds szdmara éppen az a véltozatod, amely Orokre vele
marad.

De taldn nincs is nagyobb csoda anndl, mint hogy ezer
apré darabban l€tezhetsz. Mert ezekbdl a szilankokbol
all 6ssze az, amit egyszer majd tigy hivnak: emlék. Es
az eml€k nem On€letrajz. Az eml€k nem Onarckép. Az
emlék: hatds. Es taldn ez a legvalédibb nyom, amit a
vildgban hagyunk.

Uzula
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Tejszines spenotos gomba rantott csirkefalatkaval
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Nem éppen meguszos vagy raérds ételrdl van
sz0, de ha szeretnénk kicsit levaltani a klasszikus
hétvégi rantott his-krumplival pérost, akkor ezt a kon-
nyedebb, gazdag iz vildgi gombaporkolt alapu szaftos
ragut és mellé kukoricapehelyben bundézott

csirkemell falatkakat valasszuk!

Hozzavalok két személyre:

- kb. 400 gr. csirkemell

- 100 gr. baby spen6t

- 500 gr. barna csiperke gomba

- 100 ml f6z&tejszin (20 szazalékos)
- 1 kozepes fej lila hagyma

- 2-3 cikk fokhagyma

- 80, bors, pirospaprika

- pér szél petrezselyemzold

- kukoricapehely, kb. 4-5 maréknyi (cornflakes)
- 3 tojas

- kevés liszt

- olaj a siitéshez

Elkészités:

- Tisztitsuk meg a gombdkat, mossuk 4at, és vagjuk
kisebb darabokra. A szarat is felhaszndlhatjuk. Le-
csepegtetjiik a felesleges viztdl.

- Egy nagyobb serpenySben 2-3 evSkandl olajon pirit-
suk meg az aprora felkockdzott lila hagymat, mikor
majdnem készre pirult, akkor mehet hozza az 6sszezu-
zott fokhagyma is, de vigydzzunk, ne égjen meg.
Levessziik a tlzr6l, €s hozzakeveriink 2 evékanal
pirospaprikét is (vagy izlés szerint). Mehet hozza a
szintén aprora vagott petrezselyemzold, végiil a gom-
bak, és tegyiik vissza pirulni. Kézepes héfokon siissiik,
mig elapad réla a viz, majd legvégén pirithatjuk is ki-
csit. Fed§ alatt is parolhatjuk, alacsonyabb h&fokon,
szintén mig elapad a viz. Osszegezve: készitsiink egy
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gombaporkolt alapot, aki nem szereti, a fokhagymat
ki lehet hagyni. Amikor kész a gomba, johetnek a
raguhoz a spenét levelek, 2-3 perc alatt 6sszefon-
nyasztjuk. Ha sok a viz, akkor addig hagyjuk a tzon,
mig elparolog, ha til kevés a folyadék, adhatunk hozza
egy keveset, de a spendt szokott levet engedni. Amikor
a spendt is készre parolddott, johet végiil a tejszin, 1-
2 perc f6z€s, mig 0sszeérnek az izek €s a ragu kész is.
- A csirkemelleket a tisztitdst kovetéen vékonyabb
csikokra vigjuk, beletessziik egy tdlba, majd adunk
hozza 1 ek olajat, sézzuk, borsozzuk, és a keziinkkel
alaposan Osszekeverjiik.

- A kukoricapelyhet ledardljuk vagy Osszetorogetjiik.
- A tojasokat felverjiik kevés s6 és bors kiséretében,
adunk hozz4 3-4 ek lisztet, ha tdl folyds, akkor mehet
még bele kevés liszt, de vizzel is krémesithetjiik, ha
sok lett a liszt. A 1ényeg, hogy egy krémes allagi
masszat kell kapjunk.

- A csirkemell csikokat belisztezziik, utana belefor-
gatjuk a tojasos keverékbe, végiil a kukoricapehelyben
hempergetjiik meg, és bd, forré olajban mindkét
oldalukat aranyszindre siitjiik.

- Extra koretnek kinalhatunk mellé f6tt rizst is.

H.Sz.
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SZERETNEK FA LENNI

Szeretnék fa lenni
a vilag f61é magasodni.

Széttart karjaimmal mindent atolelni.

Gonosz emberekre csak fontrdl legyinteni.

Szeretnék fa lenni
szilardon a f6ldon allni.
Diihong6 elemekkel konnyedén elbanni.

Minden rosszat méltosaggal elviselni.

Szeretek ember maradni.
Emberhez 1ll6en €lni, viselkedni.
A j6 emberek segitségét halaval

megkdszonni.
Bdcsi (Vajda) Sdra

ANYAKONYVI HIREK

Ujsziilottek

Elhunytak

Jozef Berenji junius 6, 70 évében
Milovan Markovi€ junius 21, 66 évében
Id. Lukacs Andrés junius 22, 77 évében

Butor Istvan junius 27, 84 évében
Draginja Mrakovi¢ julius 14, 94 évében

Nadica Cetkovic€ julius 20, 69 évében
Brahaj Meridije sziil. Kukac julius 23,
65 évében
Korhecz Erzsébet sziil. Szilagyi augusztus
3, 86 évében

Az anyakonyvi hirek adatait a helyi orvosi rendel6bdl, az anyakonyvvezetsi iroddabél, valamint a “Tiho” temetkezési vallalattdl kaptuk.
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