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ROczey Opon: HUSVETI HANGOK

Hogy ziignak szerteszét a nagy harangok! Hadd szalljon a vildgba szét,

Bongdsuk mély titokkal van tele. Halljatok meg vdrosban, hegyen s ormon
Mily gyorsan szdllnak szél szarnydan a hangok. Husvétnak boldog tidviizenetét!

Megtelik veliik a lég tengere. Szeretnék én is ilyen harang lenni.

Hangjuk belekidlt az éjszakdba. Hangomat vinné szdguldva a szél.

Minden harang, mint egy-egy érctorok! Szeretném én is harangozni messzi

Bong, egyre bong bele a nagy homdlyba: Husvét iizenetét: hogy Jézus él!

Hat halljatok, hogy mit kidltozok?

Feltdmadott! - Ezt bongom, egyre, folyton Forrds: www.keresztenydalok.hu
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POLGARMESTER VALASZOL

Tisztelt Polgarmester Ur!

Ismét visszatériink a kérdések — valaszok rovatunk-
hoz, melyben a lakosok kérdéseit tolmacsolom,
melyre On eddig is, és kérem ezutdn is 8szintén va-
laszoljon, elégitse ki az olvasok kivancsisagat!

Természetesen, hiszen a megfelel$ tajékoztatds sok
télreértést és pletykat tud megel6zni! Ezért is az
ujsag neve ,Monostori Pletykatiz6”! Egy valamit
azonban nem lehet még igy sem orvosolni, a szan-
dékos félre magyarazast, a rosszindulatusagot!

AKki a kérdéseket felteszi:
Safranyné Félegyhazi Bedta konyvtaros

AKki valaszol: Szabo Jézsef polgarmester

Kérdés: Kezdjiik a Buszvarok kérdésével. Mikor le-
het hasznalatba venni a varokat, és mikor all meg a
busz az Gj megallokban?

Valasz: A buszvardk épiiletei tulajdonképpen ké-
szen vannak, a padok hidnyoznak bel6liik, illetve
mell6liik, valamint némi fasitas. Ez napokon beliil
elkésziil reményeink szerint, hiszen 2015. aprilis 23-
an lesz a muszaki atadas-atvétel! Amennyiben ez si-
keres lesz, akkor fog a kivitelez6 engedélyt kérni a
buszvardk és buszoblok, megallok hasznalatba vé-
telére! Ez még néhany hétbe biztosan bele fog telni!

Kérdés: Szépen néz ki a megujult Orvosi rendeld.
Mikor vehetik birtokba a lakosok?

Valasz: Valdban jol halad az épiilet feldjitasa, mely-
ben helyet kap a hazi orvos, a véd6né, a gydgysze-
rész, valamint egy fogorvos is! Terveink szerint ap-
rilis utols6 hetében lenne az tinnepélyes atadd, majd
ezt kovetéen majustdl haszndlatba vehetik a szolgal-
tatok és a lakosok a szépen felujitott Egészséghazat!

Kérdés: Milyen valtozasokrol lehet hallani az ivoviz
szolgaltatas terén?

Vilasz: Az ivéviz szolgaltatasban semmilyen lakos-
sag altal észrevehetd valtozds nincs. A szolgaltatd
véltozott, ugyanis az eddigi Hajdu Bihari Onkor-
manyzatok Vizmu ZRt helyett a Debreceni Vizmi
ZRt latja el aprilis 1-t6l vagyonkezelési tizemelte-
tési szerz6dés keretében a szolgaltatast. Az eddigi
szolgaltatd pénziigyi, gazdasagi szempontbdl nem
tudott tovabb eleget tenni azoknak a feltételeknek,
amelyek sziikségesek ahhoz, hogy tovabbra is vizi
kozmu szolgaltatoként engedéllyel rendelkezzen és
szolgaltasson! 2015. marcius 31-vel az engedélye

megszlnt, ezért volt szitkséges Uj szolgéltaté utan
nézni. Van azonban valami, amiben remélem lesz
valtozas! Az 4j szolgaltaté remélem, jobb gazddja
tud lenni a halézatunknak, telepiinknek, mint az
el6z6. Ehhez nyujthat segitséget az ivovizmindség
javité program, melynek keretében megujul a telep,
és a haldzat egy része is. Ez azzal is jar, hogy az itt
dolgozdknak konnyebb lesz a feladatot ellatni! Ta-
lan kevesen tudjak, hogy amikor otthon kinyitjuk
a vizcsapot és tiszta egészséges ivoviz jon beldle, ez
mennyi munkaval jar a helyi dolgozéknak! Sajnos
jelenleg olyan a technoldgia, ami igényli a minden-
napos torédést, legyen sz6 hétvégérdl, innepnaprol!
Itt szeretném megkdszonni a helyi dolgozdknak,
Guta Zsoltnak és kiilondsen Hajdu Janosnak, aki
évekig egyedill latta el a feladatot, hogy résziinkre,
a lakossag szamara észrevehetetlen moédon biztosit-
jak a sziikséges egészséges, minden hatarértéknek
megfelel6 ivovizet!

Kérdés: Ehhez kapcsolodik a kovetkezé kérdés, ho-
gyan all a csatornazas?

Valasz: Szerencsére nem 4ll, hanem szépen halad a
beruhazas! A mellékutcakban lassan elkésziil a ha-
l6zat, és elkezdddott a f6 utcakon /Létai, Kossuth,
Bajcsy-Zs./ is az épités! Torténtek hataridé médo-
sitasok, mert a maradvany keret terhére, a beruha-
zast kiegészitendd ujabb egységek beépitésére van
lehetdség, ezért 2015. szeptember 30-a a kivitelezési
hataridé. Ilyen egység a telepen az iszaptarolé meg-
épitése, mellyel megoldotta valik, hogy nem kell
naponta a keletkez6é szennyviz iszapot elszallitani,
hanem egy hathénapos pihentetés, szaritds utdn
a gazdaknak kiadhaté tragyaként. Ezzel komoly
szallitasi és lerakasi koltségtél mentesiil a leendd
szolgaltatd, ezaltal a lakossag! Szintén a koltségek
alacsonyan tartasat szolgalna az a 34 kW-os nape-
lem rendszer, mely a telepen keriilne kivitelezésre,
és biztositana a szennyviztelep egész éves villamo-
senergia felhasznalasat! A biztonsagos iizemelést
hivatott szolgalni azok a daraboldval egybe épitett
szivattyuk, melyek a végatemel6knél keriilnének
beépitésre! Valamint megprobaljuk a Monostor II.
titemet is elinditani, amely az elsé korben kimaradt
utcak csatornazasat szolgalna.

Kérdés: Miért most kell ezzel foglalkozni, nem le-
hetett volna eleve igy csindlni a kivitelezést?

Valasz: Erre azért van lehetdségiink, mert a kivite-
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lez6k, mind a telep és mind a halézat tekintetében
alacsonyabb arat adtak meg, mint ami eredetileg
rendelkezésre allt a projektben. Mostanra deriilt az
is ki, hogy kiilondsebb pétmunkak és potkoltségek
nem meriiltek fel a kivitelezéknél, igy a maradvany
pénzzel lehet szamolni ujabb, a beruhazashoz kap-
csoldédo egységek kivitelezéséhez. Sajnos, ami ne-
heziti a maradvany pénzosszeg felhasznéaldsat az a
rovid hataridé, ami a rendelkezésiinkre all, hiszen
az Ujabb egységeknek is el kell késziilnie a 2015.
szeptember 30-ai hataridoig! Ez lehet az, ami miatt
esetleg a Monostor II. item nem tud megval6sulni!
Ebben az esetben keressiik a megoldast, hogy mi-
elébb az érintett utcdk és az abban lakdk is csator-
nahoz jussanak!

Kérdés: Tavaly aprilis 7-e 6ta nem az AKSD szal-
litja a szemetet a falubol, hanem az 6nkormanyzat,
illetve most mar az énkormdnyzat cége az MFU Kft!
Mik a tapasztalatok?

Valasz: Igy van, tavaly elkezdtiik a zsakos szemét
gyujtést és szallitast, mely maximalisan bevaltotta a
hozza fzott reményeket. A lakosok nagy tobbsége
megértette a szelektiv gytjtés és a komposztalas fon-
tossagat és szlikségességét, hiszen a beszallitott sze-
mét mennyisége 2,3 — 2,5 tonna/hét koriil alakult.
Sajnos azt kell mondjam, ugyanigy bejottek azok a
joslatok is, melyek arra vonatkoztak, hogy ha ujra
lehet a kukat hasznalni ez a szemét mennyiség ismét
az AKSD-s id6kben szamitott mennyiségre fog fel-
ugrani. Jelenleg ugy tartunk 6,5 tonna/hét mennyi-
ségnél, hogy hetente a lakossag fele kukat tesz ki a
masik fele zsdkot, vagy semmit! Nagyon nehezmé-
nyeztiik, hogy a tavalyi rendszeriinket nem tudtuk
tovabb folytatni, mert a feljeletget6knek hala, szigo-
rubb ellenérzéseknek vetettek ald benniinket, mint
altalaban. Idébe telt és még iddbe fog telni, mig el
tudjuk fogadtatni a mi rendszeriinket az érintet-
tekkel, de ugy néz ki nem reménytelen, hiszen a
mi rendszeriinkkel valéban érvényesiil a szennyezd
tizet elv! Szakmai konferencidn viszont arra vonat-
kozdan kaptunk iranymutatast, hogy hogyan lehet
a tobblet szemetet mérni és szamlazni. A Kft ezt be
is kell vezesse, hiszen minden egyes tobblet kg sze-
mét noveli a cég veszteségét! Azt valdsziniileg so-
kan nem tudjak, hogy a Kft a sajat bevételei terhére
mennyi mindenben segiti a kozség életét, legyen sz6
a palyazatok menedzselésérdl, sziikséges onerd pot-
lasarol, biztositasardl, a palyazatokban nem tamo-
gatott, de adott beruhdzashoz sziikséges eszkozok,
targyak, munkak kifizetésével, megvasarlasaval! Te-

hat réviden, akik a megengedett sulyt nem tartjak
be, az a sajat céglinkkel fizetteti meg a tobblet sze-
metét, ezaltal kart okoz kozvetve a telepiilésiinknek,
a tobbi tisztességes Monostorinak! Az AKSD-s id6-
ben kozvetleniil okozott kart, hiszen kovetkezd év-
ben az AKSD a tobblet szeméttel szamolta ki a dijat,
igy azzal fizettette meg a tobblet szemetet, aki nem
rakta ki mindig a kukajat, vagy nem tette csak azért
tele tégla, beton és egyéb tormelékkel, mert nem igy
gondolkozott: ,,ha mar ugy is fizetni kell érte, lega-
labb jol tele rakom”! A rezsicsokkentés miatt nem
lehet a dijon emelni, DE aki a meghatdrozott szemét
mennyiségen feliil szemetel, attol a tobblet szemét
utan lehet kiilondijat kérni, ezt fogja a Kft is tenni!
A rezsicsokkentett kozszolgaltatasi dij, csak a meg-
hatarozott mennyiségig adott, azon feliili mennyi-
ségre mar nem vonatkozik!

Kérdés: De hogyan jott ki pl. a kukara, hogy csak 10
kg szemetet lehet beletenni?

Valasz: Egyszer(i szamitas alapjan, hiszen a leraka-
si dij, amit az MFU Kft fizet az AKSD telephelyén
valamivel tobb, mint 25000.- Ft/tonna, ebbdl kovet-
kezik, 1 kg szemét 25 Ft-ba keriil. Ha valaki minden
alkalommal 10 kg szeméttel rakja ki a kukajat, az
250 Ft/hét, erre jon az AFA, igy jon ki a 318 Ft/ hét!
Azaz, aki maximalisan kihasznalja a megengedett
sulyhatart, az nem fizet a dsszegytjtésért, nem fizet
a beszallitasért, nem fizet semmilyen koltséget a Kft
részére! Tehat mar 10 kg-nal is veszteség keletkezik,
de bizva a lakosok szelektiv gytijtésében és kom-
posztalasaban, a tavalyi mennyiséget figyelembe
véve lett kialakitva ez a mennyiség. Hangstlyozom
a zsakos szallitasnal 2,3 - 2,5 tonna/hét szemét volt,
most 6,5 tonna/hét szemétnél tartunk és félek nem
ez a vége! Hallottam, aki ugy nyilatkozott, hogy az
AKSD idejében nem volt meghatdrozva a mennyi-
ség, barmennyit bele lehetett tenni a kukaba, még is
kijottek az arbol! Akik osztjak ezt a véleményt, ké-
rem, alljanak meg egy pillanatra és gondolkozzanak
el a kovetkezon! Amig nem volt rezsicsokkentett ar,
minden évben az AKSD emelte a szemétszallitas
dijat, emlékezzenek vissza, ezen volt sokszor a fel-
haborodas, hogy alig van egyeseknek szemet, nem
is teszik ki hetente a kukat mégis minden évben
egyre tobbet kell fizetni! Igen, azok miatt akik ,,csak
azért is” alapon megtomték, akar tégla, vagy beton-
tormelékkel, vagy komposztalhat6 z6ld hulladékkal
a kukajukat! Amint bevezették a rezsicsokkentést,
az AKSD sem tudta tovabb a lakosokra terhelni a
tobblet szemét dijat, ezért a kiilonbozetet az Onkor-
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manyzatoktdl kérte, igy Monostorpalyitdl is kozel
4,5 milli6é Ft-ot évente, ami a szemét mennyiségé-
nek fiiggvényében valtozik. Ezt nem vallaltuk be,
inkabb magunk oldottuk meg a szemét gyujtését
és szallitdasat, mert biztunk a monostori emberek-
ben, hogy mind a komposztalast, mind a szelektiv
gyljtést hamar elsajatitjak és alkalmazzak! Ebben
igazunk lett, de sajnos még mindig sokan vannak,
akikbdl a rosszindulat, az irigység vagy ki tudja mi,
még mindig a ,,csak azért is” elvet kerekiti feldl a
jézan észen!

Kérdés: Mas telepiilésen hogyan oldottdk meg a
szemétszallitdst?

Valasz: Van olyan telepiilés, aki alairta a szerzédést
az AKSD utdd cégével a DHK Kft-vel, amiben val-
lalta a kiilonbozet megfizetését, mely tobb millios
kiadast jelent szamukra. Vannak olyanok, aki hoz-
zank hasonléan nem irtak ala a DHK Kft szerz6dé-
sét, de sajat maguk sem tudtak megoldani a szemét
gyujtését és szallitasat, nekik a Katasztofavédelem
jelolt ki szolgaltatét. Ez azonban csak atmeneti
megoldas, tehat ezen telepiiléseknek rovidesen el
kell donteni, hogy alairjak a DHK Kft szerz6dését,
vagy maguk oldjak meg e kotelezd kozszolgaltata-
si feladatot. Valamit jol csindlhatunk, mert a Kor-
madnyhivatal javaslatéra egyre tobb Onkorményzat
keres benniinket, hogy az MFU Kft léssa el naluk
is a kozszolgaltatast, miutan minden ehhez sziiksé-
ges engedéllyel rendelkezik! Bagamér és Sarand mar
csatlakozott hozzank, konkrét megkeresésiink van
Almosdroél, valamint még mésik 3-5 telepiilés van
akik révidesen dontenek arrol, hogy benniinket ke-
resnek, vagy a DHK Kft!

Kérdés: Az elmult hetekben komolyan felhabo-
ritotta az embereket a temetében tortént lopasok.
Az Onkorményzat mit tud tenni ez iigyben?

Valasz: Természetesen megértem az érintettek fel-
haborodasat, valoban mélységesen elitélendé do-
log a temet6bdl lopni. A rendért és a biztonsagért
Magyarorszagon a rendvédelmi szervek és a velitk
egyiitt mikodd Polgardrség, akik hivatalosan fele-
16sek és barmit is jogszertien tehetnek, intézkedhet-
nek. Ebben az esetben is megtortént a szervezetek
kozott a kapcsolat felvétel, elkésziilt egy cselekvési
terv, melyr6l most nem szeretnék tobbet mondani,
hiszen nem az elkévetd elriasztdsa, hanem az elfo-
gasa a cél! Van valami, ami mellett nem akarok sz
nélkiil elmenni, ez pedig a sokak altal csak ,,Face-
book huszaroknak” nevezettek megnyilvanulasai.

Mire gondolok? Azt értem, hogy ilyen esetben min-
den segitséget szeretne megkapni az akit, érint a do-
log! De azt mar nem tudom elfogadni, hogy ilyenkor
miért kell, akar valétlansagot is irva, ,belertigni” a
polgarérokbe, olyannak, aki nem is polgardr, nem
ismeri a polgarérség mikodését, jogait, lehetosége-
it? Rovidesen lesz a polgardr egyesiiletnek gytilése,
jelentkezni kell polgardrnek, vallalni kell tisztsé-
get, lehet csindlni masképp, jobban, ha valaki ugy
gondolja! Miért csak varjuk az otleteket, hogy mit
kellene csindlni, miért nem ajanljuk fel a segitsé-
glinket pl. a polgdréroknek személyesen, nem ilyen
nagy nyilvanossag eldtt, mint a Facebook, hiszen,
mint mondtam az elébb is, a cél az elkovetd elfoga-
sa, nem az elriasztasa! Volt, aki azt javasolta, hogy
keritsiik korbe a temeté6t! Jelenleg a temetébdl bevé-
tele a temetkezési vallalatoknak van, akiket a lako-
sok biznak meg a szeretteik eltemetésével. Itt ismét
eljutottunk egy sarkalatos ponthoz! Sokan panasz-
kodnak arra, hogy a Temetkezési Vallalat dragabb,
mint a masik cég! De ilyenkor mégis azt kérik sza-
mon, hogy az tizemeltetd, miért nem keriti be a te-
met6t! Nem tudom érzékelhet6-e az ellentmondas,
az egyik cég draga, ezért inkdbb a masikkal temet-
tetiink, de az el6z6tél varjuk ilyen esetben a segit-
séget. A masik cég semmit nem fordit a monostori
temetOre, mig a Temetkezési Vallalat megépitette a
Ravatalozot, miikodteti, javittatja a htitét, elszallit-
ja a szemetet, vezeti a Temet6 konyvet, stb. Tudom,
vannak hidnyossagai a Temetkezési Véllalatnak, de
ez évben lejard szerzddésérdl a képviseld testiilet
dont, mely alapjan vagy meghosszabbitjuk, vagy
a temetd iizemeltetését is az MFU Kft-ra bizzuk.
A keritéssel kapcsolatban az a meglataisom, hogy
szitkséges és az Onkormdnyzat szdmara is fontos,
ezért is mérettiik ki a temetd hatdrait 2 évvel ezel6tt,
hogy a kerités elkésziiljon. Sajnos az {izemeltetd
még nem biztositotta az ehhez sziikséges anyagot,
hogy kozfoglalkoztatottak segitségével megépithes-
stik. Feltételezem, nem gondolja senki, hogy egy ke-
rités megakadalyozna egy ilyen jellegti lopast, vagy
barmilyen betorést. Aki azzal a szandékkal megy
egy ingatlanhoz, hogy onnan adott dolgot eltulaj-
donitson, azt egy kerités nem akadalyozza meg, de
esetleg megnehezitheti a dolgat! Mas temetékben
is talalkoztak mar hasonlo problémaval, ott is a se-
lyem virdgokat, mianyagkoszorukat loptak elésze-
retettel. Azokban a temetékben bevalt az a mdd-
szer, hogy alkoholos-filctollal megjel6lték, nevet
irtak a selyem -, és mtianyag viragokra, koszorukra.
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Ezt ndlunk is meg lehetne tenni, ezzel lehetne meg-
neheziteni, akar lehetetlenné tenni az ellopott tar-
gyak ujra értékesitését!

Kérdés: Szoba keriilt a kozfoglalkoztatas, ezzel kap-
csolatban mit lehet elmondani Monostorpalyi te-
kintetében?

Valasz: A kozfoglalkoztatasban is komoly valtoza-
sok vannak, mely meghatarozza a telepiilések aka-
ratat, hogy mennyi emberrel akarnak, vagy tudnak
foglakozni! Ebben az évben programonként 15 f6ig
nem kell 6nerét biztositani, e létszam f6lott azon-
ban mar akar 10-15% Oner6t kell hozzatennie az
onkormanyzatoknak! Ezért van az, hogy néhany te-
lepiilés vagy nem tud, vagy nem akar tobb embert
foglalkoztatni a 15 f6nél/ program. Monostorpalyi-
ban mindenkinek szeretnénk munkat biztositani,
aki tud és akar dolgozni, ezért palyaztunk a progra-
mokra 2016. februar 29-ig bezarélag. Jelenleg min-
den programunk teljes 1étszammal elindult, még
aprilisban varunk egy palyazatunk eredményére,
amely programban ujabb 25 fének tudunk munkat
biztositani. Igy a kistérségi programmal egyiitt ko-
zel 170 fének lesz munkdja. Sajnos vannak, akik még
mindig nem munkahelyként és nem munkaként te-
kintenek a kézmunkdra, ezért ittasan szeretnének
dolgozni, nem tartjak be a munkaid6t stb. Toélitk
sajnos nagyon hamar meg kell valnunk, ha az elle-
nérzések soran ezt tapasztaljuk, hiszen nagy mér-
tékben rontjak a munka moralt, és foglaljak a helyet
azoktdl, akik szeretnének és akarnak tisztességesen
dolgozni! Az igy kikeriilt emberek, nagyon nehéz
helyzetbe hozzak sajat magukat, hiszen a létszam-
mal feltoltott programokba jové marciusig vissza-
keriilni szinte biztosan lehetetlen lesz szamukra! Itt
szeretném megemliteni a segélyezési rendszer val-
tozasat is, mert ezeket az embereket ez is érinti és
stjtjal Mire gondolok? Marcius 1. 6ta megvaltozott
a segélyezési rendszer. Egy része atkeriilt a Jarashoz,

ezek az ugynevezett jovedelem potlé tamogatasok,
masik résziik az 6nkormanyzatoknal maradt, ezek
a rezsipotld tamogatasok. Ezt a telepiiléseknek a sa-
jat bevételiikbol kell biztositani, allami normativa
nem jar hozza. Ez alapjan kellett a telepiiléseknek
megalkotni februar végéig a rendeletet, mely szaba-
lyozza a segélyezést az adott telepiilésen. Ebben az
ujsagban megtalalhaté a rendeletiink teljes szove-
ge, kérem, akiket érint figyelmesen olvassak el, ha
kérdésiik van keressék a hivatal dolgozdit, jegyzd
urat. Itt most csak néhany dolgot emelnék ki! Ah-
hoz, hogy valaki telepiilési tamogatast kaphasson,
van néhdany alapvet6 feltétel, melyet teljesitenie kell!
Ilyen pl. a rendezett porta, haz, a mivelt kert /nem
csak kaszalt, vagy bérbe adott, hanem val6ban a tu-
lajdonos, vagy az ott lakd altal bevetett és gondozott
kert/, a gondozott utca eleje, tiszta jarda, kaszalt,
nyirt zold teriilet, tisztan tartott drok, ateresz. Eze-
ket kdrnyezettanulmany keretében vizsgalni és elle-
nérizni sziikséges! Kérek mindenkit ezekre egyéb-
ként is figyeljenek oda, hiszen pl. a utca rendben
tartasa mindenkinek kotelessége, ebben a kozfog-
lalkoztatottakkal csak segitséget tudunk nyujtani az
arra raszoruldknak.

Kérdés: Ehhez kapcsolédoan felmeriil a kérdés,
lesz-e nyaron gyerekétkeztetés, illetve lesz-e gyerek
teliigyelet?

Valasz: Ugy tudom, ebben az évben is lesz lehetdség
palyazni a nyari gyerekétkeztetésre, melyet meg is
teszlink, valamint a gyerek feliigyeletet is megszer-
vezziik, ha igény lesz ra!

Ko6sz6nom szépen a valaszokat! Kérek minden ked-
ves olvasonkat, hogy kérdéseiket, amelyekre valaszt
szeretnének kapni a Polgarmester Urtdl, juttassék el
a konyvtarba és a kovetkez6 szamunkban megkér-
dezzik!

Safranyné Félegyhazi Beata

A KEPVISELOK LAKOSOKKAL VALO KAPCSOLATTARTASA

CELJABOL AZ UTCAK FELOSZTASAROL
Basa Attila - Létai u., Pet6fi S. u, Marx K. u, Ady E. u, Jézsef A. u, Bartdk B. u, Tancsics u.

Fut6 Ferencné - Kossuth u., Rézsa F u, Nyil u, Landler tér, Liszt F. u.

Dr. Varga Zoltan - Damjanich u, Sziget u, Lordntffy Zs. u, Dézsa Gy. u. Arpad u.

Berényi Attilané — Hajnal u, Rakéczi u, Rakoczi koz, Béke u, Pet6fi tér,

Csuka Tamas - Vasvdri P. u., Bocskai u., Bajcsy Zs u.

Nyilas Jozsef — Debreceni u, Arany J. u, Gugyori, Bethlen u., Vorésmarty u, Domb u
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KEDVES SZULOK!

A kovetkez6 kedves torténettel boldog 6vodai felké-
sztlést kivanok az 0j bolcsiseknek, dvodasoknak és a
sziileiknek!
Beszoktatasunk torténete. ..
A lanyom nagyon varta az 6vodat. 3 és fél év siilve-6-
ve egylittlét utan készen 4llt a tovabblépésre. Izgatot-
tan kukucskalt be az 6voda udvarara ahol az a sok
gyerek egylitt jatszhatott. Az én gyomrom gorcsbe
randult akarhanyszor a szeptemberi ,,nagy valtozas-
ra’ gondoltam, aztan azon igyekeztem, hogy lanyom
lelkesedése ram is atragadjon.

forras: http://pixabay.com/

: ' Bar  valéban
oriasi valtozas

- kiiléndsen a

csaladbdl  ér-

kez6 gyerekek
szamdra - az
6voda, mégis
. ugy éreztem,
hogy annyi biztonsagot ad6 kapaszkodé van a lanyom
kezében, hogy hipp-hopp magabiztos, boldog, biiszke
6vodassa valik. Minden adott volt a sikeres, konnyt
6vodakezdéshez. (akkor még uigy gondoltam)

Hiszen:

« Szobatiszta volt.

Oltézkddésben mar jol elboldogult 6nalléan - igy
nem kellett tehetetleniil segitségre varakoznia
vagy azt nézni, hogy masnak megy, ami neki nem.

« Erthet6en beszélt, tudott segitséget kérni, el tudta
mondani a kivansagait.

« Konnyen baratkozott és a jatszétéren sok tapasz-
talatot szerzett a kiilonféle gyerekekrdl, a kisebb
konfliktusok megoldasardl.

« Otthon az évodaéhoz hasonlé napirendiink volt
igy ez sem volt ujdonsag szamara.

o Megismerkedtiink az 6v6 nénikkel és tobbszor
ellatogattunk az oviba.

o Ovodardl, ovis életrdl sz616 meséket néztiink,
olvastunk a nyar folyaman.

« A nyar végén egyiitt szereztiik be az oviba sziiksé-
ges dolgokat.

Szoéval ugy tint nincs miért aggdédnom: ez az ovi-
kezdés dolog a lanyom részérdl sima tigy lesz.
(én meg majd csak belejovok)

. {7
_ & & WPRORRIEA L

Elérkezett a szeptember...
Beszoktatasl.rész:
Izgatott ,,bekoltozés” az dvodéba. En némileg erdlte-

tett mosollyal, mélyeket lélegezve helyet foglalok egy
kisszéken. Az immadron biiszke évodas némi meg-
szeppenés utan beleveti magat az ovis élet stirtjébe.
Néha odajon, ad egy puszit és csillogd szemmel kozli,
hogy ez az ovi nagyon j6. Tobb, szintén beszoktatos
gyerkoc a délel6ttoket az anyukaja 6lében tolti. Kicsit
irigylem 6ket, mert én szinte csak libbené széke 16-
farkat latok a gyermekembdl.

Elményekkel telve ériink haza minden nap. Este
hamar kidél, és mar alig varja, hogy masnap ujra
menjiink.

2.rész

Az 6v6 néni szerint johet a kovetkezd szint: nyugod-
tan elmehetek egy rovid idére. Rendben.

Beszéltiink mar rdla nyar folyaman, hogy eljon az
id6, amikor nem leszek ott vele az oviban. O majd
jokat jatszik a gyerekekkel én pedig mindig megyek
érte. Konnyen veszi ezt az akadalyt is.

Sima iigy ez a beszoktatas.

3.rész

Reggel uigy éreztem valami nem stimmel. Ugyanugy
késziilodtiink az évodaba, mint az el6z6 napokban,
de mintha valami megbicsaklott volna. Megérkez-
tiink, atoltoztiink. A benti cip6 athuzasanal az ovi-
som SIRVA FAKADT.

— Mi a baj Kincsem?

— Nem tudom csak gy el6jott a sirasom és most po-
tyognak a kénnyeim.

A sirasbol masodpercek alatt zokogas lett.

ERRE NEM KESZULTEM!!!

Amikor elhangzott a ,KEEERLEK ANYA NE
HAGY]J ITT!- akkor mar én is a konnyeimet nyel-
tem. Fogalmam sem volt, hogy mit csinaljak! Kétség-
beestem. Ugy éreztem tehetetlen vagyok!

Akkor, abban a pillanatban egyetlen megoldas ju-
tott eszembe: itt a vége, fuss el véle!

Olbe kapom a gyereket, hénom ald csapom az ovis
motyonkat, sarkon fordulok, és mar itt sem vagyunk.
Jovoére ugyanekkor, ugyanitt Gjra probaljuk. (talan)
Végiil nem ez tortént. Pedig nem sok hianyzott.

Az 6v6 nénink valdszintileg megérezte ezt, mert oda-
jott, kedvesen ramosolygott a kislanyra és elmondta
neki, hogy Répafi a nyuszi (beszoktatast segité babfi-
gura) mar nagyon varja 6t, mert szeretne megtanulni
t6le viragot rajzolni.

Kaptam egy puszit és mdr ott sem voltak. Zarult a
csoportszoba ajtaja. Nem tudom meddig alltam ott.
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Fiileltem, hogy hallok-e sirast... Nem hallottam, de
ez nem nyugtatott meg.

Ugy jottem ki az ovibél, mint akit fejbe kélintottak.
Arra sem emlékeztem biztosan, hogy mondtam-e a
kicsi lanynak, hogy ebéd utan jovok érte vagy csak
akartam. Egyfolytaban ez zakatolt a fejemben: NEM
KELLETT VOLNA OTTHAGYNOM!

Az eredeti terv az volt, hogy a délel6tt folyaman el-
intézek néhany dolgot, de ebbdl nem lett semmi.
Lelkiismeret-furdalasom volt és bintudatom.

Mit csinaltam rosszul? Hogy lehettem ilyen tehe-
tetlen ebben a helyzetben?

Pittyent a telefonom. MMS érkezett. A draga évo6 né-
nink kiildte: a képen a kicsi lany vidaman f6z6cské-
zik a babakonyhdban. Nagy séhaj, megkonnyebbiilés.
De csak pillanatnyi. Mert ha egy anya agya beindul...
A ,vidam” MMS ellenére én mar lattam megeleve-
nedni az életiinkben azokat a rémképeket, melyeket
innen- onnan hallottam az ovis reggelekrol:

»Harom évig minden reggel az évoné fejtette le a
nyakamrol a sir6 gyereket.”

,Ugy huztam be reggelente az 6voda kapujén, hogy
szikrazott a sarka.”

»10liink zengett az egész utca”

NA, EZT NEM AKAROM!!!

Mi az amit AKAROK:

At akarom segiteni a kicsi lényt (és magamat) ezen a
nehézségen ugy, hogy:

« minden helyzetben érezze, hogy mellette allok és
komolyan veszem 6t és az érzéseit

« megértem ¢és elfogadom a félelmeit

« feloldodjon és szorongds nélkiil élvezze az dvodas
lét 6romeit.

Megvan a cél. Szuper. Mar csak egyetlen kérdés ma-

Végiil a kovetkezo dolgok segitettek nekiink:

1. Készitettem egy laminalt képekbdl allo, kulcskari-
kara flizheté ovis napirendet. Rajta voltak a f6bb
ovis tevékenységek; az hogy ki megy érte délutan
és gyakran az is, hogy mit fogunk csindlni egyritt,
miutdn hazajétt az ovibol. A mini napirendnek
nagy sikere volt, mert rendre elt{int a lanyom o6lt6-
z6szekrényébdl.

2. Vettiink a kicsi lannyal kozosen 2 karkotot (igaza-
bdél hajgumi volt, hogy ne legyen balesetveszélyes).
A vilagosabb rdézsaszin az 6v¢é a sotétebb az enyém
lett. Minden reggel kicseréltiik az ovi 6ltozdjében.
O az enyémet viselte napkézben, én pedig az 6vét.
Most mar inkabb viccesnek tlinik, de még kiilon
elkészonésiik is volt a karkotéknek: csin-csilin.

3. Sokat beszélgettiink: élményekrdl, anya, apa ovis
emlékeirdl, nehézségekrol.

Ezek utan egyre kevesebb reggeliink indult sirassal

és ma mar 0 is boldog és biiszke 6vodas!

/Forrds: ZsebAnyu - Ovisleszek.hu/

Molnar Edit
évodavezetd

OVODAI BEIRATKOZAS
A Monostorpélyi Egységes Ovoda- Bélcséde
2015.marcius 23 - aprilis 03 kozott,
szeretettel varja beiratkozasra, azokat az 0j bolcs6dés és dvodas gyermekeket, akik
2012. 01. 01-t6l, 2013. 12. 31-ig vagy korabban sziilettek.

Beiratkozashoz sziikséges dokumentumok:
-sziiletési anyakonyvi kivonat
-lakcim kartya
-Taj- kartya

2011. évi CXC. térvény a nemzeti kdznevelésrdl 1.§(6): ,,a koznevelés kiemelt feladata az iskolat megel6z6 kis-
gyermekkori fejlesztés. Tovabba kiemelt: a tarsadalmi leszakadds megakadalyozasa és a tehetséggondozas. 1.9
(1) 2015. szeptember 1-jétdl: 8.5 (2) ,A gyermek abban az évben, amelynek augusztus 31. napjaig a harmadik
életévét betolti, a nevelési év kezd6 napjatol legalabb napi négy éraban 6vodai foglalkozason vesz részt....”

Ovodank életébél:

o kézmoiives jatszohazi foglalkozasok o Uszasoktatds

« anyas beszoktatas, csaladias nevelés

o dramatikus jatékok, néptanc tanitds, jatékos
labtorna, matematikai képességtejlesztés,

béabelbadasok.

o heti egy alkalommal reformatus és katolikus
hittan foglalkozas

o pszichologiai, fejlesztépedagogiai, logopédiai,
gyogypedagogiai fejlesztések sziikség szerint
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FARSANG AZ OVODABAN

A farsang tobb hétig
tarté iddszak. Téli él-
mények, vidam tevé-
kenységek, valtozatos
programok sz6tték at
napjainkat. Tréfds mon-
dokakat, verseket tanul-
tunk. Meséink is a tél végét, a tavasz varasat idéz-
ték. Festettlink, vagtunk, ragasztottunk, késziiltek
a maszkok, dlarcok. Mi ezt igy éltiik at dvodai éle-
tiinkben. A fankevés utan jelmezbe bujtak az ap—
résagok, perceken beliil
megtelt az 6voda kiraly-
lanyokkal, pokemberek-
kel, szupermenekkel,
bohécokkal, tavasztiin-
dérekkel, katicdkkal,
pillangokkal, méhecs- @
kékkel.

A sziil6k nyilt nap keretében vehettek részt a far-
sangi mulatsagokon. Aztan eljott a pillanat, amikor

versekkel, dalokkal, monddkdkkal, tidnccal Gzték
messzire a telet.

A sziilékkel valo kozos versenyjatékok remek szinterei
voltak az egyiittjatszasnak, felhétlen szérakozasnak.

Ovodénk apraja, nagyja remekiil szérakozott a tél-
kergetds programokon. Most mar nagyon varjuk a
tavaszt!

HoSSZUPALYI IRINYI JOZSEF ALTALANOS IskoLA,
THUOLT ISTVAN TAGISKOLAJA

Az iskola 8. osztalyosai valamennyien jelezték to-
vabbtanulasi
szandékukat.
Mar tdl vannak
a felvételiken.
Megtorténtek a
szobeli meghall-
| gatdsok. Aprilis
© 25-ig valameny-

nyi kozépiskola
tajékoztatja a sziiloket a felvételik eredményérol. Sike-
res felvételi értesités azt is tartalmazza, hogy az adott
iskolaban mikor lesz a beiratkozés. (Csak akkor tud
beiratkozni a gyerek, ha az dltaldnos iskola 8. oszta-
lyat eredményesen zarta. Ezen jo par tanulonak még
dolgozni kell).

Laiv| * s S

A szokasos iskolai farsangi rendezvényen ismét
szinvonalas produkcidkat mutattak be az osztalyok.
Oromteli, hogy a nagyon sok felnétt érdeklédott a
rendezvény irant.

Ilyenkor, tavasszal zajlanak a kiiléonb6z6 tanulma-
nyi versenyek megyei és orszégos dontdi. Oromte-
li, hogy mar decemberben is voltak, akik a megyei

versenyt meg-
nyerve orszagos
dontén  vehet-
tek részt (Bolyai |
anyanyelvi ver-
senyen  Soska
Gabriella, Sza-
bé Alexandra,
Paluska Réka és Duhony1 Szablna)

Marcius 20-21-én Lotz Janos szovegértési és helyes-
irasi verseny orszagos dontdjében Dorgé Daniella
képviseli az iskolat.

Megyei Teleki Pal foldraj, foltorténeti versenyre ju-
tott Duhonyi Szabina, német megyei versenyen in-
dulhat Duhonyi Szabina, Séska Gabriella.

Megyei katasztrofa védelmi versenyen 5 fés csapat
méretteti meg magat.

Els6 osztalyosok beiratasa!

Orszagosan, igy Monostorpalyiban egységesen

2015. aprilis 16-an (csiitortok) 8.00-19.00 kozott,
valamint 2015. aprilis 17-én (péntek) 8.00-18.00
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kozotti idében kertil sor az iskola adminisztratori

irodajaban.

Sziikséges dokumentumok:

« iskolaérettségrol szakvélemény

o egyéb szakvélemény

o lakcimkartya

o TA] kartya

« anyakonyvi kivonat

« az okmadny iroda 4dltal kiadott (didkigazolvany
fényképhez) NEK azonositd

« 1.400 Ft didkigazolvany dija

« oltasi kiskonyv

A sziil6knek a beiratkozas alkalmaval nyilatkozatott
kell tenni, hogy egytitt nevelik a gyereket. Amennyi-
ben valamely sziil6 egyediil gyakorolja a feliigyeleti
jogot, akkor az errdl sz616 hatarozat is sziikséges.
Etkezés!

Az 6nkormanyzat tovabbra is biztositja az iskolas tanu-
16k szamadra az ingyenes étkezést a megfeleld feltételek
megléte eseté. Errdl az iskola kikiildi a nyilatkozatot.
Fontos, hogy ha a gyerek nem jon iskolaban valami
okbdl, azt az élelmezésvezets felé is, a sziilének a ko-
telessége jelezni.

EGYESULETI BESZAMOLOK
EGYUTT MONOSTORPALYI JOVOJEERT KOZHASZNU

EGYESULET MUNKAJA
Az Egyesiilet5éve o pinpong versenyek

alakult ~ Hosszu
Laszlé kezdemé-
nyezésére azzal a
céllal, hogy a koz-
ségiink lakossaga
osszekovacsolod-
jon és olyan prog-
ramok részese le-
hessen amire helyi vonatkozasban egyébként nem
lenne lehetdsége sem gyerek sem felndtt programok
vonatkozdsaban. Az dltalunk szervezett programok
latogatottsaga is azt mutatja hogy egyre tobb feln6tt
vagyik kikapcsolodasra a mindennapi munka mellett.

Az Egyesiilet szervezésén keresztiil indultak ujabb
lehetéségek a lakossag tarsasagi életét fellenditve:

« Nyugdijas Klub (szerda 10 6ra)

« n6i torna (hétf6, csiitortok 17 dra)

« rajzszakkor Baldn Eva festémivésznd irdnyitasaval
gyerekek (szerda 16.30) és felnéttek részére

« Palyazatot nyujtottunk be egy olyan ifjusagi prog-
ram lebonyolitasara melyben a fitk barkacs szak-
koron a lanyok kisgazdasszony képz6 tanfolyamon
vehetnének részt.

Visszaallitottuk
a Csaladi déluta-
nokat 2-3 hetente |
pénteki napokon
gyerek,  felnétt
programokkal,e-
zeket a rendezvé-
nyeket a hirdetdé
tablakon, intéz-
mények hirdet6tabldin és a Monostorpalyi Miive-
16dési Haz Facebook oldalan hirdetjiik. Szeretettel
varunk programjainkra minden érdekl6dét!

TisZTELT OLVASO!

Egy lelkes kis csapat 2008.-ban gy gondolta, hogy
Monostorpalyi Jovéjéért tenni szandékozik!

Kezdetben sajat kezdeményezésként a Miivel6dési
Hazunk felujitasaval kivantak felhivni a figyelmet
arra, hogy a tenni akar6 emberek Gsszefogasaval
barmit el lehet érni ebben a rohand, és egyébként
pénzsziike Vilagunkban.

2009.-ben e lelkes kis csapat a minden évben meg-
rendezend6 Majalis, és a Szeptemberben els6ként
(palyazat elnyerése utjan) megrendezett Lombhul-
laté Fesztival szervezésével és annak lebonyolita-

saval hivta fel a Monostoriak figyelmét. Ismételten
bebizonyosodott, hogy lelkes emberek dsszefogasa-
val még kevés pénzbdl is lehet ,hatalmasat” alkotni,
lehet még Néphagyomanyokat 6rizni, apolni, lehet
még valamit a faluért és annak lakossagaért, fejlo-
déséért tenni. Ezek utdn rendeztek Farsangi mu-
latsagot, balt, Hagyomany6rz6-és Retro kiallitast,
Mindenki kardcsonya {innepséget, szemétgyiijtd
akcidt, csaladi versenyeket és kulturalis délutani
programokat, Mikulds partyt, Mini discokat.

2010.-ben is folytatédtak a programok: Ismételten
voltak csaladi délutanok, versenyek, mini discok,
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kulturalis rendezvények, Hagyomanyo6rz6-és Retro
kiallitas, II. Lombhullat6 Fesztival, Adomanygytijté-
si akcio a voros iszap karosultaknak, Halloween par-
ty, Mikulas party, Mindenki karacsonya iinnepség.

2011.-ben sem voltunk tétlenek: Konyvpalyazaton
500.000 Ft.. értékii adomanyt nyertiink, mely a M-
vel6dési Hazban lett a kozonség szamara elhelyezve.
Tobb palyazatot adtunk be kiilonféle rendezvények
megszervezésére. Tovabbra is szerveztiink kultura-
lis programokat, rendezvényeket, csaladi 6sszejo-
veteleket. Az Onkormanyzattal és a kozségiinkben
mikodd Egyesiiletekkel kozosen szerveztiik meg
a Falunapi rendezvényt. Jotékonysagi rendezvényt
szerveztiink egy szivbeteg kislany megsegitésére,
ebbdl finansziroztak a sikeres mutéthez sziikséges
anyagi raforditast.

2012.-2013.-ban az Onkorményzattal és més a koz-
ségiinkben mukodé Civil Egyesiilettel és Alapit-
vannyal kozosen tobb rendezvényt, és a kulturalis
élet fellenditését, kozosségek szervezddését eldsegi-
t6 programot is szerveztiink. (Polgardérnap, Polgarér
Bal, Sport Bal, Lombhullatoé fesztivalok, gyerekprog-
ramok, kozlekedési versenyek, sport rendezvények,
Nénapi musor, Mikulds tinnepség, Karacsonyi mi-
sor, Emlékmi koszoruzasok — megemlékezések, ki-
allitasok, Halloveen partyk, babeléadasok, csaladi
délutanok, stb.)

2014.-ben ezen tevékenységeket folytattuk, tobb pa-
lyazatot is nyujtottunk be a mitikodés eldsegitése ér-
dekében. Koztitk ebben az évben MVH piélydzaton
egy 9 személyes VW Transporter kisbuszt nyertiink
brutté 12.700.000 forint értékben, melyet elsésorban
az Egyesiilet mindennapi teenddinek ellatdsdhoz, a
teleptiilés érdekeiben torténd feladatok elvégzéséhez,

gyerekek - nyugdijasok utaztatasanak megoldasa-
hoz, valamint az egyesiiletben tevékenyen részt vevo
tagok részére, illetve mas civil egyesiileteknek atadva
hasznositunk. Fenntartasat a gépjarmtnek adoma-
nyokbdl, tagi befizetésekbdl oldjuk meg.

De mi minden hidnyzik még? Mennyi remek oOtlet
van még a csalddok apraja, — s nagyjaban? Vajon
mennyi embernek van olyan oOtlete, melyet kevés
pénzbdl, sok szorgos kéz munkajaval meg lehet va-
16sitani Monostorpalyi Jovjéért? Ugye Onnek is
van ilyen otlete!

e s r

Ezért alakult az Egyiitt Monostorpalyi Jovojéért
Kozhasznu Egyesiiletet.

Egyediil nem megy, de EGYUTT mindent el tu-
dunk érni!!!

Tisztelettel meghiviuk Ont és kedves Csalddjdt az
Egyesiilet tagjai kozzé.

A cél kozos, az eredmény mindenkié, a biiszkeség
csakis a valamit tenni tudé és akar6é embereké, hogy
egyiitt mondhassuk biiszkén: ,NEZD EZT MI CSI-
NALTUK!!”

Tisztelettel varjuk Ont, csalddja minden tagjit, va-
lamint az On kornyezetében €él6 azon csaladokat,
gyerekeket, felndtteket, akik ezen Egyesiilet tagjai-
va akarnak valni, és szandékoznak tevékenyen részt
venni Monostorpalyi J6véjéért, vagy van olyan dtlete,
melyet szeretne megvaldsitani, vagy megvaldsittatni!

»Nem az a fontos 6csém, hogy honnan jossz
hanem, hogy hovad mész.”

(Illyés Gyula)

Hosszu Laszlo
Egyesiilet elnok

KULTURHAZAK EJJEL NAPPAL

Teleptilésiink csat-
lakozott ahhoz a
3 napon at tartd
orszagos rendez-
vénysorozathoz,
mely 2015. febru-
ar 13-15. kozott
keriilt megrendezésre. A felhivas nem pélyazat volt,
anyagi tamogatas nem jart érte, de mar ha van szépen
felajitott Miiveldési Hazunk, miért ne csatlakoztunk

volna? Ahogy az orszagos felhivashoz késziilt kis film is

bemutatta a kultdra nagyon szines, minden tevékeny-
ség ide tarto-
zik, amibdl az
kozosség  ha-
gyomanyt te-
remt legyen az
akar modern
szemlélett

irdnyzat is.
Mi 2 napra szerveztiink programot, kiilon bontva a népi
hagyomany jegyeit, és kiilon a modern irdnyzatokat.
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2015. februar 13-an, pénteken a ,, Hagyomany 6rz6
délutan” keretén beliil vendégiink volt a Létavértesi
Citera Zenekar akik szinvonalas mtisort adtak és a
Debreceni Honvéd Tancegyrittes akik a fellépés utan
nagyon jo hangulati tanchdzba hivtak a jelenlevoket.
Népdalcsokrot énekeltiink a Monostorpalyi Idések

Otthonaban

él6 nyugdijas

ének tanarnd

Nagyné  Fe-

hér Agi néni

segitségével,

~ | a nyugdijas

. klubunk ira-

nyitasaval pe-

dig hazi csigatésztat készithettiink. A gyerekek sem

unatkoztak, a jatszohazban papirmasébdl alarcot ké-
szithettek.

2015. febru-
ar 14.-én pe-
dig Farsangi
Mulatsagot
szerveztink.
Msorral ké-
sziiltek az =
Egyutt Mo-

da*
A

nostorpalyi Kozhasznu Egyesiilet gyerek és felnétt
csoportjai. Bemutatkozott a Capoeira csoport akik
heti 2 alkalommal tartanak edzést a Mivel6dési Ha-
zunkban. Fellépett a Lesz Dance Sport és Tancegye-
siilet helyi csoportja is. Igy a két nap alatt minden
iranyzatot lathattunk aminek jelenleg telepiilésiink

Kulturhaza otthont ad. Kiilf6ldrél atvett iinnep a
Valentin nap, mely idén pont erre a napra esett, ezért
korhti dekoraciéval leanykérés- versenyt hirdettiink.
Voltak vicces, romantikus, mesebeli, rogtonzott le-
anykérések, melyet kozonségszavazat alapjan dijaz-
tunk.

Itt szeretnénk megkdszonni mindenkinek a munka-
jat, aki segitette a rendezvény lebonyolitasat, a koz-
munka program tagjainak segitségét a jelmezek és a
dekoracio elkészitésében, kdszonjiik szépen a felajan-
lasokat a dijazashoz és a biiféhez ,és mindenkinek aki
eljott hogy részt vegyen és népszertisitse teleptiilésiink
kulturalis életét és Kulturhdzunk programjait.

Szilasi Zsanett
kozosségi animdtor
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NYUGDijAS KLUB MONOSTORPALYIBAN

Egyesiilet keretein beliil nyugdijas klubot inditot-
tunk heti rendszerességgel a Miivel6dési Hazban.
A kezdeményezés a vartnal nagyobb sikert aratott,
bar sokat gondolkodtunk mivel tudjuk majd felcsa-
logatni a nyugdijas korosztalyt. Tébb nyugdijas Klub
programjit megnéztik Ok milyen programokat
szerveznek, mi érdekelheti a nyugdijasokat. Szokat-
lannak tint eldszor az otlet: nyugdijas torna, és az
eredmény: 26 {6 allandé 1étszam és még mindig je-
lentkeznek 4j tagok, Oket is nagy 6rommel fogadjuk.
Minden alkalmat fél 6ra tornaval kezdiink (ajanla-
tos kényelmes o6ltdzetben jonni), majd hetente val-
tozatos programmal varjuk az érdekldddket. Van,
hogy vetélkediink, verset irunk, énekeliink ,volt mar
rendhagy6 orosz éra, meghivott vendégek, mint PL
Dr. Kassai Gabriella, aki életmod és taplalkozasi
tandcsokkal latott el benniinket vagy Toth Zoltan
mentd apolo, aki a siirgdsségi esetekben felmeriild

tennivalokrol tartott el6adast. Szamitégépes tanfo-
lyamot is inditottunk négy f6s csoportokban.
Voltunk mdr kirdndulni, igaz nem messze csak Deb-
recenben, a Déri Muzeumban, a Reformatus Nagy-
templomban, a Botanikus kertben és megnéztiik az
ujja épitett Békas to és Stadion kornyékét. Volt, aki
bevallotta kiilf6ldon is jart mar tobbszor, de Deb-
recen nevezetességeit még nem vagy csak nagyon
régen latta. J6 hangulatban telt a kirdndulas szervez-
ziik a kovetkezot is.

Az 1j otleteket is szivesen fogadjuk, amihez csak
kedve tdmad a tarsasagnak. ,Nyugdijas Ki mit tud”-
versenyen képviseli telepiilésiinket Kovacs Sandor-
né Anikd, aki Wass Albert verset fog szavalni. Szori-
tunk neki marcius 29.-én az el6dontében.

Varjuk tehat tovabbra is a régi és az Uj tagokat
minden szerdan délel6tt 10.00-12.00 - ig mert,
»egy kicsi mozgas mindenkinek kell”.

; ’ﬁ}?‘l_

Mi az elonye, ha elmultal 60 éves?

Délutan 4-kor is vacsorazhatsz.
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Az emberrablokat nem igazan érdekled.

Taszhelyzetben valdszintileg téged engednek el els6ként.

Senki nem varja el t6led, hogy barhova is szaladj.

Az emberek mar nem gondoljak azt, hogy hipochonder vagy.
Mar nincs semmi, amit a nehezebb tton kellene megtanulnod.
A most vasarolt dolgaid mar nem hasznalédnak el.

Szex nélkiil élhetsz, de a szemiiveged nélkiil nem.
Heves vitakba bonyolddsz a nyugdijrendszerrél.
. Mar nem kihivasként gondolsz a sebességkorlatozasra.
. Mar nem probalod meg behtizni a hasad, barki is jon be a szobaba.
. A szemed mar nem lesz sokkal rosszabb.
. Az egészségbiztositonak befizetett 9sszeg végre kezd kifizetddni.
. Iziileteid pontosabb meteorolégusok, mint az idéjarasi szolgélat.
. Titkaid biztonsagban vannak a barataidnal, mert 6k sem emlékeznek rajuk.
. Az agysejtjeid szama végre kezelheté méret(ivé csokkent.

Tovabbitsd ezt mindenkinek, akinek még eszedbe jut a neve!
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LEGYEN AZ ELETUNK RESZE A MOZGAS

Talan elcsépelten hangzik ez a gondolat, de mégis ér-
demes kicsit megvizsgalni a mozgas életiinkre gya-
korolt hatasait. Kutatasok igazoljak, hogy a fizikai
aktivitas csokkenti a sziv-és érrendszeri betegségek
kockazatat, javitja a tiidé kapacitasat, eltzi az éle-
tiinkben egyre gyakrabban jelen 1év0 stresszt, javitja
a kondiciot és az alloképességet. Ezeket a tényezoket
tigyelembe véve megallapithatjuk, hogy id6seknek
és fiataloknak egyarant sziikségiik van a mozgasra
egészségiik megdrzése és testi fejlodésiik érdekében.
Monostorpalyi egyre tobb lehetdséggel jarul hozza,
hogy valéban mindenki megtaldlja a neki megfeleld
sportolasi lehetdséget.

Az egyik ilyen a néhany honap-
ja mindenfelé hallhaté capoeira,
ami valdjaban nem is annyira
Uj, mint ahogyan gondolnank.
A capoeira brazil harcmiivészeti
jaték, melyet f6leg Kozép- Nyu-
gat Afrikabol Braziliaba hurcolt
rabszolgak alakitottak ki még a
16. szazadban. A capoeira leg-
t6bb mozdulatai fiirgék és triik-
kosek, sok az akrobatikus eleme,
amit vagy a foldhoz kozel, vagy
a levegében hajtanak végre jaték
kozben. A jaték mindig zenei ki-
sérettel megy, melyet egy kiilon-
leges hangszerrel keltenek életre.
1932-ben és 1941-ben Salvador-
ban nyilt meg az elsé capoeira
iskola, két mester vezetésével két
stilusiranyzatban, majd a capoe-
ira az 1980-as években elindult
vilaghodité utjara. A két legna-
gyobb stilusiranyzat az Angola és
a Regional. Bar miikédnek olyan
csoportok, amelyek csak az egyik
stilust mivelik, a legtobb csoport
a két stilus otvozetét alakitotta ki.

2015. janudrjdban Monostor-
palyiban is elindult a capoeira
oktatdsa, és mostanra egy lelkes
csaknem 15 f6bdl allo csapat edz
heti két alkalommal. A csoport-
ban gyerekek, fiatalok és felnét-
tek egyarant lelkesen dolgoznak
azon, hogy hétrol-hétre egyre

jobban elsajatitsdk a capoeira mozgasvilagat, és kul-
turdjat. A csoportban a kezddk oktatdsa folyamatos,
Uj jelentkezd esetén kiilon foglalkoznak az alaplépé-
sek és mozdulatok elsajatitasaval.

A capoeira ajanlott mindazoknak, akik szeretnének
megismerkedni egy uj stilussal, mozogni vagynak,
fejleszteni szeretnék alloképességiiket, koordinacio-
jukat vagy csak egyszertien nagyobb erdénlétre szeret-
nének szert tenni, esetleg testsulyukat csokkenteni.

A csoport facebook oldala, melyen az edzésekkel kap-
csolatban minden informacié megtalalhat6 az alabbi
linken érhet6 el: facebook.com/capoeiramonostor.
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A LESZ DANCE TANC- ES SPORT EGYESULET

2009 oktoberében inditotta be elsé csoportjat Mo-
nostorpalyiban. Az elmult években szamos fellé-
pésen és versenyen vettek részt a telepiilés tancos
labu gyerekei. 2010 nyaran Olaszorszagban voltak,

3 éve szinvonalas résztvevéi a Debreceni Viragkar-
nevalnak, 2014 szeptemberében Szerbiaban léptek
fel, mindezek mellett nagyon sok falunapon és va-
rosi rendezvényen ott vannak. Versenyeken mind az
arany, mind az eziist és a bronzérmekbdl is jut nekik
béven, legutobbi megmérettetésitk Budapesten volt
marcius 14-én, ahol az els6 helyen végeztek és arany
éremmel térhettek haza. Ezuton is szeretnénk még
egyszer gratuldlni a gyGztes csapat tagjainak, Hosz-
szu Evelinnek, Szabé Dorindnak, Berényi Fruzsinak,
Harsanyi Dorinanak, Bakd Vikinek, Horvath Rebe-
kanak és Zovath Rékanak. A sikereknek és a sok él-
ménynek koszonhetden, nagyon sok uj jelentkezdvel

is boviilt az Egyesiilet Monostorpalyi csapata, jelenleg
29 gyerek jar a Miivel6édési Hazba minden csiitor-
tokon a tancoérakra. A versenyszezon még nem ért
véget, aprilisban tjabb 2 Minésit6 Tancfesztival var
a lanyokra, juniusban évzaré galamiisor, augusztus-
ban Viragkarneval és szeptembertél mar a kisebb
csoportunk is versenyre készil.

MONOSTORPALYI ROZMARING NEPTANC EGYESULET

15 év a hatunk mogott

EGYESULETUNK CELJA:

Apolja a kulturalis hagyomanyokat, el6segiti a gyermekek és a fiatalok hasznos szabadid6 eltoltését.
Megismerteti a magyar nép tradicionalis tancait, szokasait, viseleteit és a hozzafliz6d6 néprajzi
ismereteket. Nyari néptanc taborokat szervez, ahol a gyermekek tovabb bévitik tancos ismereteiket,
megismerve a hely jellegzetességeit, nevezetességeit.

Evente két alkalommal, karacsony el6tt és tanév végén tancos bemutatét szervez, ahol a gyermekek
bemutatjak iigyességiiket, tancos tudasukat, mikozben kozosséget épit, formal.
Hozzasegiti a gyermekeket a nemzeti 6ntudat, magyarsagtudat fejlédéséhez, a sziil6fold, népiink,
hagyomanyaink, viseleteink megbecsiilésére, tiszteletére nevel.

2008-ig a Balassi Ferenc Kulturélis és Kozosség-
teremt6 Egyesiilet tanccsoportjaként muikodtiink,
majd 2008-ban 6nall6 egyesiiletet hoztunk létre.

Mikor 6sszegezni késziiltem az elmult 15 évet, kicsit
eljatszottam a szamokkal. Kb. 580 -ra tehet6 azok-
nak a szombati napoknak a szdma, amikor a gyer-
meket tanitottam és kb. 190 alkalommal foglalkoz-
tam a felndttekkel, akik 5 éve verbuvélodtak ossze
azzal a céllal, hogy 6k is tancolhassanak.

Egyesiiletiink 15 éves miikodésérol:

« Tobb alaklommal vettiink részt a Létavértes Varo-
si Konyvtar altal megrendezett ,,Sziireti napokon’,

« a Létavértesi Varosnapokon, valamint az Ermellé-
ki Folklor fesztivalon

 Nagykerekibe a Bocskai napokra kaptunk meg-
hivast

o Szentpéterszeg Miivészeti Altalénos Iskoldban
tobb alkalommal versenyzett gyermekcsoportunk.
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. Hosszupalylban a Bédi Istvan tajhaznal tobb al-
kalommal vettiink részt a Szent Ivan éjjeli tinnep-
ségen,

A Hosszupalyi Bem Jézsef Miiv. haz dltal megren-
dezett Zichy Néptanc talalkozé allandé résztvevoi
vagyunk.

» Hajdubagoson Dinnyefesztivalon vettiink részt
tobb alkalommal,

o Sarandon a

Miivészeti Alt. Isk.

altal megrendezett

DOmotor napi  ta-

lalkozokon jeles-

kedtek tancosaink,

o valamint a Sirandi

reformdtus egyhaz

felkérésének tettiink
eleget, mikor a Trianoni miisorunkat mutattuk be.

e Mikepércsen a ,,Csillagokra lépsz” fesztival al-
lando résztvevéi voltunk, ahonnan L-1I és kozon—
ségdijat is elhoz-
tak csoportjaink,
valamint a varos-
napjaikon.

e Részt vettiink a
Mikepércsi csar-
das GINNIS re-
kordjaban,

o Abatjszanton, a hires cimbalomfesztivalon adtak
miisort gyermekeink,

« A Hajddsamsoni varosnapokon 4. éve allandé
résztvevok vagyunk,

« Rendszeresen részt vettiink Debrecenben a COOP
napokon.

° H aj dabo-
szorményben
Néptanc forumon
szerepelt gyermek-
csoportunk.

o Erdélyben,
Korondon szin-
tén fellépett feln6tt
csoportunk.

Hazai f6ldon, Monostorpalyiban:

o falunapok,

» Ovodavasarok,

e iskolai rendezvé-
nyek,

« nemzeti tinnepek,

 lombhullaté fesz-
tivalok résztvevoi
voltunk

e Malom tésztaiizemének atadasan szintén szere-
peltiink

o sok- sok cuharé, tdnchaz szervezése all mogottiink

Létrehoztuk és méltoképpen megtartottuk az elmult
5 évben a Trianoni emléknapot, ahol a hataron ki-
viili magyarokra emlékeziink.

Szintén létrehoztuk és magas szinvonalon tobb év-
ben megtartottuk a Tavaszkoszonto fesztivalt.

10 évig taboroz-
tattam az egyesu-
let tagjait, melynek
helyszinei: Abadj-
szantéon 3 évben,
Siéfok- Séston 1
évben, Zsakan 2
évben, Balatonsze-
mes 1 évben, Dunapatajon 1 évben, Matraalmason
1 évben, Bogacson 1 évben és 2015-ben balatoni ta-
borozasra késziil csoportunk.

(ﬁ A
Molnar Edit
elnok
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RAjZOLJUNK EGYUTT!

A Miivelddési hazban tartott rajzzal valé foglalko-
zas egyre jobban érdekli a gyerekeket, ami igen jo
hatassal van rajuk nézve.

A rajz tanitds nem pusztan a tehetség fejlesztése,
egyben egy utmutatd is.

Ebben a természet megismerése, targyak elhelyezése
a kornyezetbe valamit szakmai orientdcio is egyben.

A rajz az sok mindenben jelen van pl. néprajzi motivu-

mokban, igy egy atfogd képet is kaphatnak, akik meg-
ismerik a rajzolas szépségeit. Egyfajta embert formalo
amin keresztiil megtanuljak a fegyelmet, figyelmet, ki-
tartast. Mert e nélkiil eredményeket nem lehet elérni.

Mind e mellett a szépérzék is fejlodik, mert ez is vele
egylitt jard tényezd a jo és izléses emberi értékeket
felszinre hozni, szemet gyonyorkottetd.

Ehhez azt tudnam még hozza fizni:

"minden emberi kézzel alkotott munkat, ami azért
jott létre hogy masok 6romét  szolgalja 6vni és
dpolni kell"

Gyerek rajszakkor: szerdanként 16.30-17.30 a
Miivelddési Hazban

Felnétt rajz szakkor minden mésodik héten kedden
16.45-t61.

Balan Eva

VALTOZASOK A FOCICSAPATNAL

A Monostorpalyi SE labdarigé csapata hatodik
helyen fejezte be a 2014-15-6s bajnoksag 6szi sze-
zonjat a megyei elsé osztalyban. A monostori fiuk
hét meccset nyertek, harom dontetlent jatszottak
és Otszor hagytdk el vesztesen a palyat. De ami a
legfontosabb, a megyében a kozség jo hirét vitték,
hiszen az ellenfelek mindegyike elismeréen szolt
a monostori futballt koriilvevé kozosségi han-
gulatrél, a telepiilés lakossagat Osszetartd erdrol.
Az MSE jatékosa, Pataki Erné, az 6sszel 24-szer
volt eredményes, igy 6 vezeti a gollovolistat.

A téli sziinetben sok valtozas tortént a csapat kordl.
Gall Ferenc és Tomori Lajos Nyiradonyba igazoltak,
Kecskés Janos Szentpéterszegen folytatja palyafuta-
sat, mig Dukat Péter az NB I-es Gy6ri ETO jatékosa
lett. A csapatnal két évig dolgozo edz6, Ludanszki
Istvan is tavozott, monostori feladatat nehezen tud-
ta Osszeegyeztetni a DEAC utanpotlasaban végzett
munkajaval. Ludanszki Istvan helyét egy volt valoga-
tott jatékos, Vaczi Zoltan vette at, az egykori klasszis
futballista, aki 1996-ban az ,,Ev goéljat” szerezte jaté-
kos-edzéként segiti a Monostorpalyi SE-t.

A csapat a tétmeccsek nélkiili idészakban részt vett
a Létavértesen megrendezett téli terembajnoksagon,

ahol imponalé produkcidval, mind a nyolc mérké-
zését megnyerve lett aranyérmes, a golkiralyi cim
pedig Pataki Erndnek jutott.

A téli felkésziilés mar a kétszeres valogatott iranyita-
saval kezd6dott meg, s a Monostorpalyi SE 6t edzo-
mérkdzéssel hangolt a megyei els6 osztalyu bajnok-
sag folytatasara. A tavozok helyére a jatékos-edzon
kiviil senki nem érkezett, a vezetdség ugy tervezi,
hogy ezt a fél szezont a jelenlegi keret jatssza végig,
nyaron pedig a helyi U21-es csapatbdl kikertil6 fia-
talokkal toltik fel a keretet, igy még tobb helybélinek
szurkolhatunk!
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EGY CSAPAT EREDMENYEI

MONOSTORPALYI SE
fordulé | datum id6 hazai csapat vendég csapat eredmény | pontok bllljl(l)t;:tto allapot
1 2014.08.16 | 17:00 | MONOSTORPALYISE | SARRETUDVARI KSE 0-2 (0-3)
2 2014.08.24 | 17:00 EBES KKSE MONOSTORPALYI SE 2-0 (3-0)
3 2014.08.30 | 16:30 | MONOSTORPALYISE | NYIRADONY VVTK 4-1 (3-0)
4 2014.09.06 | 15:30 | NAGYHEGYES KSE MONOSTORPALYI SE 3-5 (0-3)
] . BALMAZUJVAROSI
5 2014.09.13 | 15:30 | MONOSTORPALYI SE PINGPONG KLUB 4-1 (3-0)
6 2014.09.21 | 15:00 | HAJ]DUNANAS GB. FK [ MONOSTORPALYI SE 4-0 (3-0)
7 2014.09.27 | 15:00 | MONOSTORPALYI SE DEBRECENI EAC 5-1 (3-0)
8 2014.10.05 | 14:00 TEGLASI VSE MONOSTORPALYI SE 2-3 (0-3)
9 2014.10.11 | 14:00 | MONOSTORPALYI SE | BERETTYOUJFALUI SE 4-4 (1-1)
10 |2014.10.19 | 13:30 DERECSKEI LSE MONOSTORPALYI SE 2-4 (0-3)
11 2014.10.25 | 13:30 | MONOSTORPALYI SE | HAJDUSZOBOSZLOI SE 0-4 (0-3)
12 2014.11.02 | 13:30 HOSSZUPALYI SE MONOSTORPALYI SE 1-0 (3-0)
13 |2014.11.08 | 13:30 | MONOSTORPALYISE | SZOVETKEZETEK SE 4-2 (3-0)
14 |2014.11.15 | 13:30 POLGARI VSE MONOSTORPALYI SE 3-3 (1-1)
15 |2014.11.22 | 13:00 | MONOSTORPALYI SE HAJDUSAMSONI 2-2 (1-1)
TTLSZE.
16 2015.02.28 | 14:00 | SARRETUDVARIKSE [ MONOSTORPALYI SE 2-1 (3-0)
17 | 2015.03.07 | 14:30 | MONOSTORPALYI SE EBES KKSE 2-2 (1-1)
18 |2015.03.14 | 14:30 | NYIRADONY VVTK | MONOSTORPALYI SE 1-2 (0-3)
19 |2015.03.21 | 15:00 | MONOSTORPALYI SE NAGYHEGYES KSE 0-0 (1-1)
) BALMAZUJVAROSI <
20 |2015.03.28 [ 15:00 | gl OSSR MONOSTORPALYI SE 4-3 (3-0)
21 | 2015.04.04 | 15:30 | MONOSTORPALYI SE | HAJDUNANAS GB. FK 2-2 (1-1)
22 |2015.04.11 [ 15:30| DEBRECENI EAC MONOSTORPALYI SE 4-0 (3-0)
23 | 2015.04.18 | 16:00 | MONOSTORPALYT SE TEGLASI VSE nincs
lejatszva
24 [2015.04.25 | 16:00 | BERETTYOUJFALUI SE| MONOSTORPALYT SE le;lélgczf]a
25 |2015.05.02 | 16:30 | MONOSTORPALYT SE DERECSKEI LSE nincs
lejatszva
26 |2015.05.09 | 16:30 | FAJPUSZOBOSZLOL |y 5\ 6TORPALYT SE nincs
SE lejatszva
27 | 2015.05.16 | 17:00 | MONOSTORPALYT SE HOSSZUPALYI SE nincs
lejatszva
28 |2015.05.23 | 17:00 | SZOVETKEZETEK SE | MONOSTORPALYI SE le;l;t‘fzf]a
29 [2015.05.30 | 17:00 | MONOSTORPALYT SE POLGARI VSE nincs
lejatszva
_ HAJDUSAMSONI < nincs
30 |2015.06.06 | 17:00 TTLSZE, MONOSTORPALYT SE lejétszva
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EBOLTAS
Az oltas idopontja:
2015. aprilis 11. Petofi tér 7 — 12 draig
2015. aprilis 12. Bartok Béla utca sarok 7 - 12 draig
Potoltas idopontja: 2015. aprilis 18. Petdfi tér 7 - 12 oraig
Az oltas koltsége oltasi helyen: 4000 Ft,-/kutya
haznal oltva 4500 Ft,-/kutya

tulajdonosa 40000Ft,- biintetésre szamithat!
Ha a kutya eltiinik vagy elpusztul, a gazdaja 3 napon
beliil koteles jelenteni az allatorvosnal!

Dr. Szura Jozsef
dllatorvos

Csak chippel ellatott kutya olthaté! Négy honaposnal
iddsebb kutyat a tulajdonos koltségére el kell latni
chippel.

Amennyiben a kutya nem kap veszettség elleni
védooltast és nem rendelkezik chippel, ugy a

A KUTYAK 10 PARANCSOLATA

- Miel6tt megveszel, vedd figyelembe, hogy 10-15 évig is elélhetek.
. Barmilyen elvélas t6led fijdalmas lesz szimomra.

:Adj id6t ara, hogy megértsem, mit szeretnél.

Bizz bennem-ez fontos ahhoz, hogy jol érezzem magam.

Ll (O

Ne légy ram sokdig mérges, és ne biintess azzal, hogy bezarsz valahova.
Neked megvan a sajat munkad, a sajat kornyezeted és barataid. Nekem
csak TE vagy.

5. Beszélj hozzam. Még ha nem is értem beszéded, szeretem hallani a
hangod, a szavaidat.

6. Vedd figyelembe, hogy akarhogy is bansz velem, én soha nem fogom
elfelejteni.

7. Ne tiss meg. Tudok harapni, s igy konnyedén megsérthetem a kezed,

de én nem ezt valasztom.

. Miel6tt megszidsz a lustasagom s makacssagom miatt, gondold at,

{ miért lehetek ilyen. Lehet, hogy nem helyes eledellel etetsz, tl sokat
| voltam a napon, vagy mdr Oregszem, s a szivem gyenge.

Gondoskodj rélam akkor is, ha mar id6sebb vagyok. Egyszer te is

megoregszel.

. Légy velemjajn ehez pillanatokban is. Ne mondd, hogy ,,nem birom

 latni’; ,,jobb, ha akkor torténik, mikor én nem vagyok itt”. Minden

konnyebb ha Te is velem vagy.

KEDVES OLVASOK!

Szeretettel koszontom 6noket a lap hasabjain!
Monostorpalyi lakosai koziil mar biztosan tobben is
tudnak, hallottak réla, hogy a kozségiinkben évek ota,
miukodik egy Egyesiilet, melyet a horgasz sport szerel-
mesei, megszalottjai hoztak létre anno még 2005-ben.
Ez a Monostorpalyi Sport Horgasz Egyesiilet, amely
a mai napig toretlen lelkesedéssel miikodik, és ebben
az évben tinnepeljiik a 10. sziiletésnapunkat.
Jelenleg kozel 65-70 £6s tarsosaggal birunk, nalunk
képviseli magat minden korosztaly, a felnétt, az ifju-
sag, a gyerek és a nyugdijas.

Feladatunk, biztositani a tagok szamara a lehetdsé-
get, hogy a horgdszsportot a torvényeknek megfe-

leléen tudjak gyakorolni megszalott, szenvedélyes
horgaszaink. Ehhez a megyei szovetséggel kar6ltve
szervezziik az allami jegyek, tagsagi igazolvanyok
érvényesitéset.

A horgaszvizsgak szervezésével segitséget nydjtunk
az elméleti és gyakorlati tudnivalok megszervezéséhez.
Megfelel6 szamu jelentkezés esetén megszervezziik,
hogy aki horgaszvizsgat szeretne tenni, ne kelljen
Debrecenbe utazni, hanem itt helyben a MOHOSZ
vezetOsége lebonyolitja a vizsgat.

A rendszeresen szervezett horgaszversenyek izgal-
masak, tartalmasak és mag inkabb Osszekapcsoljak
a sporthorgaszat kedvel6 kozdsséget.
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Evente szerveziink versenyet tagjainknak, ahol igen
szép szammal vesznek részt, és kimondottan kedvelt
rendezvénynek szamit. J6 hangulatban, felszabadul-
tan toltjok el az idét, s a verseny végén nem csak a
kifogott halaknak oriiliink, hanem a finom ebédnek
is, melyet szakacsunk a verseny végére elkészit.
Tavaly a derecskei viztarozonal toltottiik el egy fe-
lejthetetlen a napot, s nem sok gond volt az iist ta-
karitasaval sem, hisz semmi nem maradt a finom
babgulyasbdl, mindenkinek nagyon izlett.

A 2015-0s esztend6 nalunk is valtozasokkal koszon-
tott be. At el6z6 vezetdségiink 3 éve mandatuma le-
jart, ezért Uj vezetOség valasztasa valt esedékessé.
2015. marcius 6.-an megtartott kozgytlésen kerolt
sor Uj tisztségviselOk valasztasara.

Elnokiinknek Borsi Zoltan, elnokségi tagjainknak
Kovacs Barnané és Szilasi Janos lett megvalasztva.
Egyesiiletiink székhelye is megvaltozott, jelenleg Mo-
nostorpalyi Kossuth u. 76. sz. alatt lett az 4j székhely.
Egyesiiletiink szamara fontos, hogy 6sszhangban él-

junk a természettel és 6vjuk kornyezetiinket. Egyik
legfontosabb célunk annak minnél szélesebb korben
torténd elfogadtatasa, hogy a kornyezet védelemé-
ért az egyén tehet legtobbet. Ennek jegyében igyek-
sziink példat mutatni minden veliink kapcsolatban
keriil6 személynek, szervezetnek.

Eggyiitmiikédiink a helyi és regiondlis természetvé-

delmi szervezetekkel, és a természetvédelemhez ko-

t6d6 szervezddésekkel.

A horgaszat révén igyeksziink hasznos, kulturalt,

természet kozeli idotoltést biztositani az egyesiilet

tagjainak.

Koszonom, hogy ram szanta azt a par percet, mig

elolvasta a cikkemet.

Ha kedvet kapott, és szereti a sporthorgaszatot szive-

sen varjuk a jelentkezését uj tag kén székhekytinkon.
Monostorpalyi Sport Horgasz Egyesiilet

Kovdcsné Barnané Rozika

TESZTAUZEM MONOSTORPALYI

A Monostorpalyi Tész-
taiizemben késziilt 8 |
tojdsos  szdraztésztat §
a konyhan, az élel-
mezésvezeténél lehet §
megvasarolni.

Tobbféle tészta kapha-
to: széles metélt, cérna-
metélt, lebbencs. Egységesen 760 Ft/Kg aron.

Koézmunkaprogram Monostorpalyiban

Jelenleg 139 {6 kozfoglalkoztatott tevékenykedik a
programban. Igényt tartott a foglalkoztatasra a Viz-
md, a Kozutkezel6 KHT. Megkezdddott a ciroksep-
ri kotése a Koloban. Tovabbi tervek és palyazatok
vannak kilatasban.

UJ ORVOSI RENDELOT KAP MONOSTORPALYI

Ime a latvanyterve:
M _

Teljes er6bedobassal halad a munka.

Az 4j orvosi rendeld szolgéltatasai:
« Haziorvosi rendelé

« Véd6noi Szolgalat

» Gybgyszertar

« Fogorvosi rendel6 Rontgennel
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TiSZTELT TERMELOK!

Sajnalatos modon februar 24.-én 4 pénzintézet
pénzforgalmat zaroltak, koztiik a létavértesi és po-
csaji pénzintézetét is. Az MVH kozpont ezért még
aznap délutdn megallitotta az Eszak — Magyarorsza-
gi Regiondlis Bank-kos tigyfelek kiutaldsait. Az ERB
Bank tgyfelei 4j bankszamlat kell, hogy nyissanak,
melyet be kell jelenteni az MVH felé. Ezzel kapcso-
latban az alabbiakra hivjuk fel a figyelmet.

Ezen tgyfelek esetében a fizetési szamlaszam mo-
dositasakor minden esetben be kell kiildeni a két
hénapnal nem régebbi bankszamla szerz6dés ma-
solatat az MVH adatmddosité laphoz (G1010-es
nyomtatvany), mely a falugazdasz irodaban kérhe-
td! A bankszamla esetében az tigyfélnek tulajdonos-
nak,vagy tarstulajdonosnak kell lennie, csak hozza-
térési jog nem elég!

A NAV kozleményében jelezte: méltanyosan jar el
azokkal szemben, akik az érintett pénzintézetek
valamelyikénél vezetik pénzforgalmi szamlajukat,
illetve fizetési szamlajukat, és emiatt nem tudnak
hataridében eleget tenni az add- és jarulékfizetési
kotelezettségeiknek.

Fontos megjegyezni ugyanakkor, hogy a bankszam-
lak zarolasa nem mentesiti az adézdkat a bevallasok
hataridében torténé benyujtasanak kotelezettsége
alol. Az érintett adozok az adoiigyeikben illetékes
adoigazgatdsagnal kérelmezhetik a kiutalasok masik
pénzintézetnél vezetett pénzforgalmi szamlaszamra
torténd teljesitését.

A Mezbgazdasagi és Vidékfejlesztési Hivatal (MVH)
janudr 30-an elinditotta a 2014-es teriiletalapu ta-
mogatas (SAPS) masodik részletének utaldsat.
A masodik titemben a hektaronként jar6 nagysag-
rendileg 35 ezer forint, az éves SAPS tamogatas 50%-
at jelenti. Ennek soran az elkovetkezd hetekben tobb
mint 100 ezer mezdgazdasagi termeld jut mintegy
60 milliard forinthoz. A tovabbi jogosult kérelme-

z6knek, a fennmarado tamogatasi 6sszegeket folya-
matosan, legkés6bb junius 30-ig utalja at az MVH.

Agrarkamarai tagdijrdl sz6l6 egyenlegkozld, beval-
las megtételére felszolitd levél az idei évtdl kizard-
lag elektronikus uton keriil megkiildésre e-bizonylat
formajaban. Tehat minden gazdalkodd figyelje az
e-mailjeit. Aki nem rendelkezik sajat e-mail cimmel,
csaladi, ismerdsi korben a lehet leghamarabb hoz-
zon létre egyet, melyet az irodankba behozva a rend-
szerben jovairunk, igy a NAK arra az e-mail cimre
kiildheti ki a tagdijrél sz6l6 bizonylatokat. A tagdij
megfizetése az NAK OTP-nél vezetett szamlasza-
mara atutaldssal torténik (11749008-20190244), és a
kozlemény rovatban sziikséges feltiintetni a taghoz
tartoz6 agrarkamarai nyilvantartasi szamot.

Mint arr6l mér bizonyara értesiiltek, az agrartamo-
gatasok rendszere az idei évt6l megvaltozik. A timo-
gatdsok jelentds részének igénybevételéhez azonban
tovabbra is be kell tartani a kolcsonos megfeleltetés
kovetelményrendszerét. Ezek a szabalyok tobbek
kozott a kornyezet, a talaj és a vizek védelmére, a
novény- és allategészségligyre, az élelmiszer-biz-
tonsagra és az allatjélétre vonatkoznak, beleértve a
nitrat direktiva kovetelményeit is. A zo6lditésrol szo-
16 kézikonyv mellett a kamara gondozasaban most
megjelent a Kolcsonos Megfeleltetés- és Nitrat Gaz-
dalkodoi Kézikonyv. A kiadvanyok mar letoltheték
a Kamara honlapjardl, illetve postai tton jut el az
érintett gazdalkodok részére.

Az egységes kérelem (teriiletalapi tdmogatas) be-
nyujtasi idészaka 2015. aprilis 1-majus 15.-éig tart.
Az idei évben is sziikséges az tigyfelek MVH regiszt-
racios szama és az ahhoz tartozo jelszo megléte.

Maté Jozsef Maté
NAK falugazddsza

NAGYPENTEK: MIERT KELLETT JEZUSNAK MEGHALNIA?

A Teremtés hajnalin még minden rendben volt.
Isten egy olyan vilagot teremtett, ahol az ember
boldogan élhette mindennapjait. Ez a boldog vilag
azonban nem tartott sokaig. Az ember ajandékba
kapta szabadsagat, de ezt nem a jora hasznalta fel.
Fellazadt Teremtéje ellen és igy kiszakitotta magat az
Isten kozelségébdl. Hogy mire jutott az ember a sajat
akarata szerint, annak hud bizonysaga a torténelem:
annak minden szépségével, biinével, nyomorusaga-
val és reménytelenségével egyiitt.

Isten azonban nem nézte tétleniil az ember bukasit,
elveszett voltat. Isten megvalto terve Jézus Krisztus-

ban teljesedett be. Isten Ot kiildte el a vildgba, hogy a
mennyet és a foldet, a Teremt6t és a teremtményt ki-
békitse egymassal. Jézus egész élete errdl szOlt: tani-
tasaban, gyogyitasaiban, csoddiban, szenvedésében
és halaldban Istennek ez a ment6 szeretetét mutatta
meg a vildg szdmadra. Orok térvény: a blinnek kovet-
kezménye van, a blinért fizetni kell. Isten az ember
blinét, a mi bliniinket, az egyetlen biintelenre, egy-
sziilott Fidra, Jézus Krisztusra terhelte ra. Jézus valt-
saghalala igy ad bocsanatot a blinds embernek. Ezért
kellett Jézusnak Nagypénteken, a golgotai kereszten
meghalnia.
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Ahhoz, hogy ennek dlddsaibdl éljiink, néhany lépést
nekiink is meg kell tenntink:

Biintudat: felismerem, hogy biinds ember vagyok:
nincs békességem sem embertarsammal, sem
Istennel.

Biinbanat: hajland6 vagyok Isten el6tt megvallani
blineimet és kérni az O bocsanatat.

Bilinbocsanat: megértem és elfogadom, hogy Jézus
szenvedése és halala elégtétel a blineimért.

Uj élet Krisztusban: minden igyekezetemmel azon
vagyok, hogy Isten dicséségére és embertarsaim ja-
vara éljek — csaladban, munkahelyen, gyiilekezetben.

A bojtiidészak a lelki felkésziilés ideje. A magunk csen-

dességében valaszoljuk meg a kovetkezo kérdéseket:

« Van-e békességem Istennel?

« Szeretem-e Istent teljes szivembdl, teljes lelkembdl
és minden er6mbdl?

o Szeretem-e a felebaratomat, mint magamat?

« Van-e blinbocsdnatom?

« Van-e 0rok életem?

Isten Igéje segitsen benniinket az {innepre vald ké-

sziilésiinkben: ,Mert ugy szerette Isten a vilagot,

hogy egysziilott Fiat adta, hogy aki hisz 6benne, el

ne vesszen, hanem orok élete legyen.” (Janos 3,16).

Unnepi istentiszteletek rendje:
marcius 29. - Virdgvasarnap 10.00 (Gytil. Haz)
aprilis 3. — Nagypéntek 17.00 (Gyiil. Haz)
aprilis 4. — Nagyszombat 17.00 (Gytil. Haz)
aprilis 5. — Hasvét 1. 10.00 urvacsoras tinnepi istentisztelet (Reformatus Templom)
aprilis 6. - Hasvét I1. 10.00 tinnepzar¢ istentisztelet (Reformatus Templom)

Szeretettel hivunk és varunk alkalmainkra!

TAVASZI MUNKALATOK A KERTBEN, VIRAGOSKERTBEN

A kerti munkalatokat érdemes mar ilyenkor, kora ta-
vasszal elkezdeni, hiszen a jo terméshez és a szép vi-
ragoskerthez elengedhetetlenek ezek a munkdk. min-
denekel6tt az 6szi levelek és névényi maradvanyok
osszeszedésével kell kezdeni, majd az alapos tervezés.
Azutan pedig kovetkezhetnek az aldabbi munkak:

1. Metszés: a marciusi szélséséges idGjaras mi-
att a metszést ajanlott kicsivel késdbb elkezdeni.
Az ilyenkor metszendd névények: lombhullato6 fak
(kivéve dio), nyari és 6szi viragzasu cserjék( a fél-
cserjéket metssziik els6ként!). A rézsakkal, horten-
zidkkal, 6rokzoldekkel azonban érdemes varni ne-
hogy a fagy, karositsa ¢ket. A sz6lével is varhatunk
még addig mig a riigyei duzzadni nem kezdenek.

2. Gyepszelloztetés: ez a mozzanat a szép és egész-
séges gyephez szinte elengedhetetlen. lényege,
hogy a fii tovét leveg6hoz juttassuk, ezzel segitve a
gyep fejlodését.

3. Novényvédelem: tavasszal, ha van lehetdségiink
ra ne feledkezziink meg a novények védelmérdl
sem. A novényvédelem lényege az, hogy a termé-
szetbe valo legkisebb beavatkozassal a kartevok és
karositok szamat a kertészetben még megenged-
hetdre csokkentsiik. tavasszal van az ugynevezett
»tavaszi lemosd permetezés” mellyel az attelelt
karositoktdl szabadulhatunk meg. Ez azonban

nem tesz ki egész éves védelmet. Ha dprilis- ma-
jus koriil karokozokat, karositokat vennénk észre
érdemes célzottan erre a problémara valo szert
hasznalni.

4. Tapanyag-utanpdtlas: tavasszal a noévényeknek
az Ujboli novekedéshez sziikséges a tapanyag
utanpotlasa. Ez mind természetes mind mestersé-
ges mddon megoldhato.

5. Ontozés: mivel az Alfoldon lakunk, igy a megfele-
16 termés miatt szinte elengedhetetlen az 6ntozés
kertiinkben. az 6ntozés sikeressége foként a gya-
korisagaban és mennyiségében rejlik.

6. Tavaszi viragoskerti munkak: az egész munka-
latot a tervezéssel kell megkezdeni, amely soran a
kert minden egyes pontjat érdemes megtervezni.
Ha lemérjiik a kert pontos méreteit, akkor tigye-
sebben be tudjuk osztani a kertet. Ha ezzel készen
vagyunk ideje nekidllni a legnagyobb munkanak, a
talaj elokészitésének. Szedjiink ki minden felesleges
novényt, targyat. Azutan készitsiik el az dgyasokat,
gondoskodjunk a tapanyag utanpétlasrol (ha sziik-
séges). H a marciusi fagyoknak vége elkezdhetjiik
a novények iltetését. Az év soran a viragoskertet
gyomlalni és 6ntozni kell, hogy szép legyen.

Som Alexandra
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OLVASOI ELMENYEK

Horogh Zoltan ( a volt konyvtaros Horoghné Katika
néni fia) jelenleg Franciaorszagban él csalddjaval és
Fa Nandorral volt szerencséje talalkozni.

A taldlkozéra . december 18-4n kertlt sor Barcello-
na kikotéjében:

»—A taldlkozé szdmunkra gyermekeimmel nagy-
nagy orom volt f6képp az, hogy Fa Nandor nagy-
nagy szeretettel meghivott benniinket a hajojara ,
hogy fedezziik fel beliilrdl is a technika csoddjat. A
legmodernebb felszereléssel és anyagokbol késziilt
hajot nagy 6rommel tekintettiitk meg. Emellett el-
mondta,ogy december 31-én indulnak a vilag koriili
hajoutra. Hajéjukat Tmieszben tették tengerre ami-
vel érkeztek Barcelonaba”SPIRIT of HUNGARY”
nevu hajojukra nagyon biiszke hisz teljes egészében
Magyarorszagon késziilt. Erds kézfogassal és szivbdl
kivantunk Nekik jé utat, és hogy az elsé helyen ér-
kezzenek célba! Azéta is nyomon kovetjiik utjat és
gyermekeinkkel szurkolunk Nekik.”

Par sz6 Fa Nandorrdl:

1980 és 1985 kozott baratjaval, Gal Jozsettel megépi-
tette a 31 1ab hosszu St. Jupat nevi turahajot, amely-
lyel 1986-87-ben Délrél keriilve a Joreménység fokat
és a Horn-fokot — a klasszikusan nehéz utvonalon
- koriilvitorlaztak a Foldet . 1988-1990 kozott Fa
Nandor meg-
tervezte és meg-
épitette az els6
magyar Oceani
versenyvitor-
last. A 60 1ab
hosszi ALBA
REGIA Székes-
fehérvaron, a
KOFEM egyik
gyarcsarnoka-

2013-2017

ban épiilt, és Fa 1990-1991-ben részt vett vele a BOC
Challenge elnevezésti, négyszakaszos, egyszemélyes
foldkeriil6 versenyen.

1993. marcius 30-an 128 nap alatt teljesitve a tavot
5. helyezettként ért célba Les Sables d'Olonne-ban,
ahol harmincezer érdekl6dé varta, koztiik mintegy
szaz magyar - Ujsagiro, tv-radio stab és baratok.

1993. nyaran Székesfehérvar diszpolgarava valasz-
tottak és Goncz Arpad koztérsasdgi elnok a Magyar
Koztdrsasdgi Erdemrend tisztikeresztje kitiintetést
adomanyozta neki.[1]

1993. 8szén az Oceani vitorlazasban radikalisan uj-
nak szamit6 koncepcié alapjan megtervezi és 1993.
november - 1996. marcius kozott cége, a Fa Hajo Kft.
kivitelezésében ismét Székesfehérvaron megépiti
masodik 60 labas versenyhajojat.

Cél: a "Vendée Globe 96-97" non-stop foldkoriili
sz6l6 vitorlasverseny - a vitorldzds cstcsa - szigoru
versenyszabalyok betartdsaval - kiilsé segitség nél-
kiil, kb. mintegy szdz nap megallds nélkiil verseny-
ben a vildg legkorszertibb vitorldsaival és legjobb
szolovitorlazoival.

1997-ben a 4. helyet szerezte meg a Jacques Vabre
Atlanti-6ceant atszel6 paros versenyen a spanyol

www.spiritofhungary.hu
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Albert Bargués oldalan. Eletre hivta a sz6l6 Bala-
ton-keriilé vitorldsversenyt, amelyet egy alkalom-
mal, 2010-ben meg is nyert. [2]

2012 decemberében bejelentette, hogy visszatér az
dceani versenyzéshez, és azt tervezi, hogy 2016-ban
ismét rajthoz all a Vendée Globe-on.

A hajéjat Paulovits Dénes mihelyében épitették a
Velencei tonal 2013.10.18-ig és 18-an atvitték Szé-
kesfehérvarra.

Barcelona World Race

2014. december 31-én elindult a Barcelona World
Race 2014-2015 [3] versenyen a Spririt of Hungary

nevi sajat készitést hajojaval [4], tarsa az Gj-zélandi
Conrad Colman.[5][6] Nyolc hajé indult el a Foldet
megkeriil6 versenyen. Fa Nandor a mezdny legido-
sebb, Conrad Colman pedig a legfiatalabb tagja. [7]
Az Gj-zélandi Colman 2012-ben a Formula-40 fold-
keriil6 versenyen indult el, amelyet meg is nyert.[8]
2014. februar 23-an, miutan a Spirit of Hungary-val
kijutottak a Csendes-6ceanra, a versenybirdsag don-
tése alapjan, a nagyvitorla fel-, illetve lehtiz6 szerke-
zetének meghibdsoddsa miatt kénytelenek kikotni
az Uj-Zélandon, Invercargill kikétjében, hogy kija-
vithassak a hajot.

UjtVI MEGLEPETES A DEBRECENI BOLCSODESEKNEK

2014. novemberében egy ismerds altal felkérést kap-
tunk, hogy munkdnkkal vardzsoljuk szebbé a deb-
receni Osz utcai Bolcséde gyermekoltozdit, folyo-
soit és mosdoit. A felkérésnek 6rommel mondtunk
igent. December kozepén taldlkozdt beszéltiink meg
a bolcsdde vezetdjével és dolgozoival. Megmutattak
az alkotasra szant feliileteket és elmondtak kérései-
ket. Legfontosabb szempont az volt szamukra, hogy
sok allat és virag legyen festve, valamint hogy min-
den csoport 6ltdzdjében megjelenjen a csoportszim-
bélum, ugymint a ,Katica’, a ,,Maci’, a ,,Pillango’,
valamint a ,Napocska”. A tervezést ugy kellett elké-
sziteni, hogy figyelembe kellett venniink a bolcs6dé-
seknek eldirt szemmagassagig valé dekoralast, ami
azt jelenti, hogy a f6bb motivumokkal nem mehet-
tiink tul az 1 méteres magassagon. A munkank soran
a gondozonok altal kivalasztott mesekonyvek illuszt-
racioit hasznal-
tuk fel. Az al-
kotast ot napig
készitettiik, sza-
. badsagunk alatt
december  28-
an, 29-én, 30-
an, reggel 7-t6l
este 6 oOraig, va-
lamint januar 2-an és 3-an reggel 7-t6l este 8-ig. Kb.
17 négyzetméternyi feliiletet szinesitettiink vidam
allatokkal és dekorativ viragokkal. A j6 hangulatban
telt munkat erdsitette a bolcsdde vezetdnd és a tobbi
gondozénd folyamatos dicsérete, odafigyelése, ked-
vessége. Mivel a gyermekek és a sziil6k semmit nem
tudtak a meglepetésrdl, ezért mi is izgatottan vartuk
a vezetOnotol a visszajelzéseket. A visszaérkez6 pozi-

tiv gondolatokat 6rommel fogadtuk, melyekbdl sza-
munkra az volt a legkedvesebb, hogy a gyermekek
napokig simogattdk az altalunk festett allatokat.

A munkank elismeréseként tjabb felkérést kaptunk
ezért a nyar fo-
lyaman tovabb
szépitjitk az Osz
utcai Bolcsodét.
Nagyon biiszkék
vagyunk a sajat
6vodank udva-
ran a templom *
fel6li keritésre, -
a bejarati kapura, valamint az udvari jatékok taro-
lasara szolgal6 kamra falanak festésére is. A kerités
a gyermekek szamara egy nagy mesekonyv, amely-
nek ,lapjai kozott” a sajat meséjiiket is elmondhatjak
gyermekeink, valamint szerepjatékok jatszasara is
alkalmas lehet. Alkotasainkrdl, valamint a gyerme-
keink mindennapjairdl, az dvodank életérdl tovabbi
képeket talalnak az 6voda Facebook oldalan. (www.
facebook.com/Aprosagokhaza.adomboldalon)

Az alkotasunkat beneveztiik a Trilak altal hirdetett
versenyre, melyre dprilis 3-t6l a Facebook oldalukon
lehet szavazni. Aki megteheti, és tetszik a munkank
kérjiik, szavazzon rank! Elére is koszonjiik!

https://www.tfacebook.com/trilakaranyecsetdij

Szaboné Toth Erzsébet
és Hajduné Safran Déra
Monostorpdlyi Ovoda dolgozok
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K1 £S MIKOR HIVHAT MENTOT?

Mentés sziikségessége esetén barki - allampolgarsag-
tol és egészségbiztositasi jogviszonytol fiiggetleniil -
hivhat ment6t a Magyar Koztarsasag teriiletén.

Milyen esetekben hivhatunk ment6t mentés céljabol?

Minden esetben, amikor a beteg azonnali egészség-
tigyi ellatasra szorul:

« ha életveszély, vagy annak gyanuja all fenn (eszmé-
letlen allapot, barmilyen eredetii stlyos vérzés, stb.);

« baleset, sériilés, barmilyen eredetti mérgezés esetén;

« megindult sziilés, illetve a fennalld terhesség alatt
bekovetkezd rendellenesség miatt;

o ha er6s fajdalom, vagy mas riasztd panasz, illet-
ve tiinet észlelhetd (pl. fulladasérzés, nehézlégzés,
végtagbénulas, stb.);

« ha olyan magatartdszavart észleliink, mely soran a
beteg sajat maga, vagy masok életét veszélyezteti.

A ment6k hivédszdma az orszag egész teriiletén (min-
den vezetékes és mobil telefonrdl): 104

1999-t6l egységes siirgdsségi hivoszam bevezetésére
kertil sor Magyarorszag teriiletén is (112). Ezt elsésor-
ban akkor hivjuk, ha egyidejlileg a mentdkre és/vagy a
tlizoltokra és/vagy a renddrségre is sziikség van.

Ment6hivas esetén az alabbi kérdések szerint tegyiik
meg a bejelentést:

1. Hol tortént az eset? Ha a cim nem egyértelmd, ak-
kor probalja elmagyarazni a helyszin megkozelit-
hetdségét, gondoskodjon utbaigazit6 segitségrol.

2. Adja meg sajat nevét, telefonszamat, amin elér-
hetd lesz. Ha ezutan megszakad a vonal, vagy Uj
informacidkra van sziikség, vissza tudjuk hivni.
Ne felejtse el, pontatlan cim esetén a ment6k nem
fognak odatalalni az 6n segitsége nélkiil!

3. Milyen jellegli vészhelyzet all fent, mi tortént?
Szoritkozzon a tényekre, minél rdvideb-
ben és pontosabban mondja el a problé-
mat, annal hamarabb indulhat a segitség.
A ment6knek fontos segitség, hogy megtudjik,
milyen, panasz, tiinet észlelheté a mentésre szo-
ruldkon. Labat, hasat fajlalja, sapadt, esetleg esz-
méletlen. Minden tiinet fontos lehet.

4. Adjon at minden egyéb informaciét (pl. tobb sé-
rilt van, tlizoltékra is sziikség van, stb.), amely
fontos lehet.

5. Nyujtson elsdsegélyt a mentd megérkezéséig.
Ne szakitsa meg a vonalat, hiszen képzettség hia-
nyaban kovetheti a mentésiranyito telefonos inst-
rukcioit.

Ha nem mentést igénylé heveny megbetegedést ész-
lel a beteg lakasan, hivja a haziorvost vagy az orvosi
tigyeletet. A beteg vizsgalata alapjan az orvos eldon-
ti, hogy sziiksége van-e a betegnek gyogyintézeti be-
utalasra és betegszallitasra; ha igen, az orvos a sziik-
séges intézkedéseket megteszi.

KOZERDEKU ORVOSI TELEFONSZAMOK

7-8 vagy
.. Orvosilakds: 0652599 202 OMSZ:
oraig 104
8-12 vagy
. .. Orvosirendel: 0652 393 508 OMSZ:
Oraig 104
12-18 vagy Hosszupalyi Orvosi Rendel6 vagy
ordi Orvosi lakds: 06 52 599 202 Dr. Szulyovszky Menyhért 06 52396 011 OMSZ:
& Dr. Gyulai Julianna 06 52 375702 104
~ s vagy
18-07 Hosszipdlyl ¢ 55 311 104 OMSZ:
oraig Ugyelet Lo4

Hétvégén ill. Unnepnapokon Hosszupalyi Ugyelet

Monostorpalyi, 2014. decenber 23.

Dr. Varga Zoltan
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EDESAPAMNAK

Lelkembdl vihar tivoltésével,
Nyari szell6 teszi csendjét,
Virradt napsugarral, hold fénye,
Széppé teszi éjszaka emlékét

Keserg6 sziv hivja dobbanasat,

Voros kéz tépi haragjat,

Lagyan, kék melege simogat,
Tengerével kél felém, hoz felém a nap.

Emlék, mit kivansz emberek szdjan,
Emlék légyen, lovagolj a boldogsagan,
Messzire, minél tovabb,

Lasson mindenki, aki él, s odaat.

Buszke szem néz felém,
Erzem lelke tdmaszt,
Szeretlek, bennem élsz,
Nagyon szeretlek édesapam.

Egy dobbanas a sziviinkben,
Szoritod kezem a kezedben.
Batorsagod csak bennem élhet,

Fény sugara a lélek, bennem Te vagy az élet.

Fényképen nézel ram,

Tiikrén pompazik arcom,

Fentrdl féltesz, biiszkén nézek rad,
Nagyon szeretlen, hidnyzol Edesapdm.

Eleteddel életet adtdl,
Eletemmel fogadtam neked hitet,
Két gyonyori unokad keres,

Sziviikben megtalal, és nagyon szeret Téged.

SZERETLEK EDESANYAM

Midén felkél a napsugar,

S hozza felém tide harmatat,

Két kezedben érzem magam, - Mindig!
Szeretlek Draga Edesanyam.

Egyiitt érzek sziveddel,

M¢ég mindig érzem dobogasat!
Benned élek, szivemmel!
Szeretetemmel, - 6romteli lelkemmel.

Banatomban Rad gondolok,

S eloszlanak rut fellegek fel6lem,
Napsugarat torsz felettem,

Szeretlek tiszta szivemmel, - s [étemmel.

Oromet bel6led meritek,
Kérlek! Ne engedj, fogj! Mig lehet,
Erés kezed szavakba ont,
Nem enged, - én nagyon szeretlek.

Elég e par szo,

Elég akaratok szava,

Legyen hat éljenzéssel,
Legyen 0rok, a szeretet szava.

Hold sugarat, atadja szépen,

Napsugar koszonetét veszi igyen,

Ott kelek veled, - mar meleg sugarakkal,
Ott, - hol a lélek €l, s az élet marasztal.

Legyen béke szivedben!

Hozza rad harmatos rét a szépet,
Szived dobbanasat érzem!

K6szonom életem, - aki csak altalad élhet.

Szeretlek nagyon! Mert igy akarom!
Szeretlek akkor is, ha életem marja karom,
Mindig ott leszek veled, érzem a félszet,
Erted élek én, kiért lelkem élhet.

EDESANYAMNAK

Lelkembdl, csak egy indulat,
Mennyire szeretlek Edesanyam!
Par gondolat, mely érleli szivem,
Bennem, szereteteddel 6lel at.

Aradatként fesziil bennem,
Kiadndm, nagyon hangoztatnam,
De csak feléd akarom adni,
Szeretlek Draga Edesanyam.

Emlékszem még kezed melegére,
Emlékszem, melyen kis fejem hajtottam le.
Emlékszem azon estékre, a tavol kozelbe hoz,
Nyugodtsagot, kozeled, mosolyod.

Ko6sz6n6m neked életem, hogy élek,
Benned életem, lelkemben érted élek.
Hisz egy dobbanas sziviinkben egymasért,
Meleg aradassal, friss sugallat hordja szét.

Szét! Mindenhol, hogy érezzék!
Lassa lelkiink mindenki, itt, s odébb,
Dobbanasra adja tovabb ezen szép sugallat,

Edesanyja kezén egy gyermek alszik, csak ott nyu-

godhat.

Emberként két kezed arcomon 6lelésként,
Bel6led forrast nyert szivem vig dalként,
Nyugodtsag, béke, szeretet és az érzés,
Egyiitt tavaszként hozza harmatat friss szél.
A szeretet, ha sziviinkbe lakozik,

De olykor kitarva, karjat dlelésre hivja,
Gyermek emlékében, minden dobbanasat,
Csak Edesanyja kezére hajtja, aki szereti, s 6vja.

Juhdsz Péter
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GERINCSERV GYOGYITASA MCKENZIE MODSZERREL

A XXI. szazadban 4j népbetegség alakult ki az 16
életmddnak koszonhetéen. Ugrasszertien megndtt
az akut vagy kronikus gerincbetegségben szenvedék
szama, ezért minden konzervativ kezelés, ami ko-
molyabb beavatkozas nélkiil segithet a tiinetek meg-
szlintetésében nagy jelentdségii.

Napjainkban egyre elterjedtebb a McKenzie méd-
szer. Sok internetes férum foglalkozik a témaval, de
a nem megfelelden alkalmazott kezelés sokat ront-
hat a paciens allapotan. McKenzie terapiat csak erre
jogosult, diplomaval rendelkez6 szakember, orvos,
gyogytornasz végezhet!

A McKenzie mddszer a kitalalojardl, egy ausztral
gyogytornaszrol, Robin McKenzierdl kapta a nevét.

McKenzie rajott, hogy amig pl. az el6rehajlas vagy
tilés soran a csigolyatestek eliils6 részének kozvetité-
sével hdtra tolddik, sérvesedik a porckorong, addig
a csigolyatestek hatso részének kozvetitésével pont
forditott iranyba, eldre fele hatva tudja korrigalni a
kiboltosult porckorong helyzetét. Erre a felismerésre
alapozva dolgozta ki médszerét, ami ma mar vilag-
szerte elismert és alkalmazott.

A modszer alkalmazhato a kovetkezd esetekben:

« Porckorong sérv /discus hernia (nyaki, hati, agyéki)
« Porckorong kitiiremkedés (protrusio, prolapsus)

« Karba vagy labba sugarz¢ fajdalom vagy zsibbadas
o Nyak, hat, derék fdjdalom.

A modszer egy specialis vizsgalati és aktiv mozgas-
terdpidra épiil6 rendszer. A McKenzie mddszer nem
csupan gyakorlatokbdl all, hanem egy atfogd meg-
kozelités a gerincpanaszok vizsgalatara és kezelésére.
A mozgasok soran a fajdalom viselkedését, valamint
a fajdalom-valaszt vizsgalja ismételt mozgasokra.
A vizsgélat soran kiillonb6zé mozgasokat kériink a
betegtdl, kiilonboz6 testhelyzetekbe. Ez alapjan osz-
talyozzuk a pacienst: csokkenthetd/nem csokkent-
heté elmozdulas, diszfunkci6 (letapadt gyok ),vagy
poszturalis szindroma (csak statikus helyzetben je-
lentkezik.

A modszer nagy elénye, hogy hangsulyozza a paci-
ens altal 6nalléan végezhetd gyakorlatokat, 6nkeze-
lésre tanit, ezaltal a paciensek nem lesznek terapeu-
tafiiggék. Ezek a gyakorlatok kdnnyen elsajatithatok,
otthon is konnyen végezhetok, ezaltal a paciensek
sajat maguk képesek befolydsolni a fajdalmukat.

A modszer célja a fajdalom gyors csokkentése, funk-
ci6 helyredllitdsa valamint a paciens fiiggetlenitése a
terapeutatol.

A terapia oki kezelést nyujt a tiineti kezelés helyett,
gyors és tartos valtozas érhetd el.

Els6é alkalommal, egy mozgasvizsgalattal egybeko-
tott allapotfelmérést végeziink, melynek soran a pa-
ciens specialis mozdulatokat végez. A mozdulatok
végzése soran figyeljiik a fajdalom mértékét (foko-
z0dasat, illetve csokkenését).

A gydgytornasz altal a vizsgalat soran megallapi-
tott iranyba, személyre szabott, betanitott, specialis
gyakorlatokat a paciens hazi feladat formajaban az
el6irt modon végezheti. Ergondmiai tanacsokkal
kiegészitve a mddszer szakszer(i alkalmazasaval 80-
90%-ban a miitét is elkeriilheto.

A gyogyulashoz szerencsés esetben elég egy vizsga-
lat és par kontroll vizsgalat, illetve igény szerint heti,
havi, vagy féléves tovabbi kontroll.

Javulds mar az els6 6ra végén vagy par alkalom utan
érezhetd, de a teljes gyogyulds a probléma stlyossa-
gatdl is fligg.

Ha a probléma Osszetett az onkezelés nem lehetséges
azonnal. Ilyen esetben a terapeuta tudni fogja, mikor
kell tovabbi specialis gyakorlati technikat alkalmaz-
ni, amig a beteg képessé valik az otthoni gyakorldsra.

A McKenzie modszer fontos része a kiujuld fajda-
lom megel6zése, prevencidja. A paciensek megta-
nuljak kezelni a jelenlegi problémat, fajdalmat.

Sok paciens a moddszerrel latvanyos javulast ért el,
majd mikor megsziintek a tiinetek abbahagyta a tor-
nat, visszatért helytelen életmddjahoz. Ilyen esetben
a tiinetek el6bb utébb ujbol megjelentek. Nekem az a
tapasztalatom, hogy legtobben odafigyelnek a prob-
lémajukra és idében ujra kezdik a gyakorlatokat.
Mert lehet, hogy egy miitét gyors megoldast hoz, de
koltséges, kockazatos és fél évig biztosan nem terhel-
heti a gerincét (hosszu betegszabadsag).

Fontos a McKenzie torna utdn a gerinc mozgaster-
jedelmének helyreaallitasa, fokozatos izomerdsités,
gerincet nem terheld sportok mint példaul az tszas
vagy allapottdl fiiggden egyéb sportok.

Varga Gabriella
gyogytorndsz
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A 2-ES TIPUSU CUKORBETEGSEG KEZELESE

A betegség kezelése egy életen at tartd elkotelezett-
séget jelent rendszeres vércukorszint-ellendrzéssel,
egészséges étkezéssel, rendszeres mozgassal, esetleg
gyogyszeres kezeléssel.

A 2-es tipusu cukorbetegség kezelésének a célja,
hogy a vércukorszint, amennyire lehet, megkozelitse
a normal értéket, amivel megel6zhetd a szovédmé-
nyek kialakulasa. Ha tulsagosan nagy falatnak t{inik
az On szdmdra a cukorbetegség kezelése, fontos,
hogy 1épésrél-1épésre nézzen szembe a feladattal, és
tudja, hogy nem On az egyetlen ezzel a bajjal. A cu-
korbetegség kezelésében szorosan egyiitt fog tudni
mikodni orvosaval, esetleg egy dietetikussal (taplal-
kozési szakember) is.

A vércukorszint folyamatos ellendrzése

A kezelési tervtdl fiigg6en sziikségessé valthat, hogy a
vércukorszintet a sziikséges gyakorisaggal (naponta
vagy néhany havonta) ellendrizze és az eredményeket
rogzitse. Ez a rendszeres ellendrzés az egyetlen mod-
ja annak, hogy meggy6z6djon arrél, hogy vércukor-
szintje a kivant tartomanyon beliil mozog.

A vércukorszintet befolyasolo tényezok

A vércukorszint kiszamithatatlannak t{iné moédon

valtozékony, ismertek viszont azok a hatasok, ame-

lyek befolyasoljak.

o Etkezés. Az, hogy mit és mennyit eszik, befolya-
solja a vércukorszintet. A vércukorszint jellemzéen
étkezés utan egy-két oraval a legmagasabb.

o Fizikai aktivitas. A mozgas csokkenti az izmok
inzulinigényét, igy minél aktivabb életet él, annal
alacsonyabb lehet a vércukorszintje.

 Gydgyszerek. Sok gyogyszer befolyasolja a vércu-
korszintet, ezaltal id6rdl idére feliil kell vizsgalni a
cukorbeteg 4ltal szedett 6sszes gyogyszert ebbdl a
szempontbol.

 Betegségek. Egy megfazds vagy mas betegség a
szervezetben olyan hormonok felszabadulasahoz
vezethet, amelyek emelik a vércukorszintet.

o Alkohol. A m3j az alkohol lebontasahoz gliikdzt
hasznal fel, amelyet kiilsé glitkézforras hianyaban
sajat raktara terhére biztosit. Emiatt az alkohol 6n-
magaban fogyasztva kimeritheti a maj glitkozrak-
tarat, amivel ordkra csokkentheti a vércukorszin-
tet. Ez veszélyes mértéket altalaban csak alultaplalt
egyéneken illetve 1-es tipust cukorbetegeken érhet
el. Az alkohol ugyanakkor energiahordozo, ezért
szénhidratgazdag (a szénhidratok cukrokbdl all-

nak) taplalékkal egyiitt fogyasztva az alkohol to-
vabb noveli a kaldriabevitelt, igy noveli a vércukor-
szintet. Jelent6s mennyiségi alkohol (fent emlitett
Osszetett hatdsa miatt) kiszamithatatlanna teszi a
vércukorszintet csokkentd gydgyszerek hatasat,
cukorbetegségben tehat kiilondsen fontos az alko-
holfogyasztas mérséklése.

o Stressz. Huzamosabb ideig fennalld stressz hata-
sara a szervezetben felszabadulé hormonok (adre-
nalin, noradrenalin) gatoljak az inzulin hatasat és
novelik a vércukorszintet.

« NOk esetén a hormonszint valtozasa. A néi hor-
monok szintjének valtozasa a menstrudcids ciklus
soran befolyasolhatja a vércukorszintet, ez kiilono-
sen feltlind lehet a menstrudcio el6tti héten.

A gybgyszerelésen gyakran menopauza utan is val-
toztatni kell.

A napi vércukorszint monitorozas mellett orvosa

javasolhat rendszeres glikozildlt hemoglobin (A1C)

vizsgalatot, hogy felmérje a megel6z6 két-harom

hénapbeli 4tlagos vércukorszintet. Az egyszerd vér-

cukorszint mérésnél a glikozilalt hemoglobin meg-

hatdrozds jobban jelzi, Osszességében mennyire

megfelel6 a cukorbetegség kezelésre.

Egészséges taplalkozas

« Ha On cukorbeteg lett, nem kell attdl tartania,
hogy egész életében unalmas, izetlen ételeket kell
fogyasztania, mindossze alacsony szinten kell
tartania étrendjében a kaldriadus élelmiszereket
(féleg az édességet) és mérsékelt szinten az éllati
eredetli termékeket. Tulajdonképpen ez olyan di-
éta, amely a csalad egészséges tagjai szamara is a
legkedvezobb. Ettdl fiiggetleniil nem konnyli meg-
tanulni, mib6l mennyit ehet, és f6leg nem konnyt
azt kovetkezetesen megtartani. Ehhez dietetikusok
nytjthatnak Onnek segitséget.

Fizikai aktivitas

« Mindenkinek sziiksége van a rendszeres aerob
(fokozott pulzus- és légzésszamot okozd) tor-
nara, ami alol a 2-es tipusu cukorbetegek sem
kivételek. Kérje ki orvosa véleményét a moz-
gassal kapcsolatosan, ezt kovetéen valasz-
szon egy vagy néhany olyan tevékenységet, amit
On is élvez (pl. gyaloglds, tszés, biciklizés)!
A legfontosabb, hogy a mozgds a napirend részévé
valjon. Célozzon meg legalabb 30 perces sporto-
last a hét minden vagy legalabbis a legtobb nap-
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jara! Gondoljon arra, hogy a mozgas természetes
mddon csokkenti a vércukorszintet! Abban az
esetben, ha egy ideje mar nem mozgott rendsze-
resen, kezdje lassan és csak fokozatosan névelje a
terhelést. Kiilonosen fontos a fokozatossag abban
az esetben, ha On inzulint kap. Ebben az esetben
vigyazzon azokkal a sportokkal, amelyekben rosz-
szulléte esetén megsériilhet vagy mas mddon ve-
szélybe kertilhet (pl. uszas)!

Gyogyszeres kezelés

Bar egyes 2-es tipust cukorbetegeknél elegendd a
megfeleld étrend és életmdd betartasa, sok esetben
szajon at szedhetd gyogyszerekre, illetve inzulinra

van sziikség.

Sok szajon at adhatd gydgyszer all rendelkezésre a
2-es tipusu cukorbetegség kezelésére. Egyes gyogy-
szerek serkentik az inzulintermelést, masok gatoljak
a majban a gliikoz eléallitasat illetve felszabaditasat
raktarozott formajabol (glikogén), és vannak olya-
nok is, amelyek géatoljak a cukrok felszivodasat a
bélbol. A legmodernebb szerek a sejtek inzulinnal

szembeni érzékenységét fokozzak.

o Elérehaladott esetben sziikség lehet inzulinkeze-
lésre is.

Mivel a gyomorban levé enzimek lebontjék a sza-

jon at bevitt inzulint, ezért azt injekcié utjan kell a
szervezetbe juttatni. A bejuttatas tobbféleképpen
torténhet: hagyomanyos tiivel és fecskendével, egy
inzulinadagold ,,pen” segitségével (ami ugy néz ki,
mint egy golyostoll), valamint inzulinpumpaval. Ez
a pumpa egy mobiltelefon nagysagu, a testen kiviil
hordhato késziilék, melynek inzulintartalyat egy cs6
koti 0ssze egy a bor ala beiiltetett katéterrel. A pum-
pat ugy programozzak, hogy automatikusan meg-
hatarozott mennyiségt inzulint juttasson a has bére
ala. A beadand6 mennyiség természetesen valtoztat-
hatd az étkezések illetve a mozgas fiiggvényében.

Szamos tipusu inzulinkészitmény all rendelkezés-
re, vannak gyors és rovid hatdsd, kozepesen gyors
és kozepesen hosszu hatasu, elnyujtott hatasu, vala-
mint kevert készitmények. Napjainkban az USA-ban
mar forgalomban van por alakd inhalacids (belég-
zésre szant) inzulin is, ami a tiidén keresztil szivé-
dik fel a vérbe. Az inhalaciés inzulin gyors hatasu
és altalaban étkezés elott alkalmazando. Ezzel persze
csak a rovid hatdsu inzulin valthato ki.

Az, hogy az On esetében milyen gydgyszerre van
szlikség, sok tényezé fiiggvénye (vércukorszint, élet-
mod, mas egészségiigyi problémak jelenléte). El6for-
dulhat, hogy orvosa kombinalni fogja a fenti szereket.

DIETAS SZABALYOK CUKORBETEGSEG ESETEN

A cukorbetegek diétajanak dsszeallitasat alapvetden

a cukorbetegség fajtaja (1-es vagy 2-es tipus), vala-

mint az egyéni adottsagok (testsuly, életkor, tarsbe-

tegségek) befolyasoljak

o Az 1-es tipusu cukorbetegeknél ma mar az ujabb
inzulinkészitmények adagoldsaval alkalmazkodni
lehet a tapldlkozashoz és a fizikai megterheléshez.
A 2-es tipusu cukorbetegeknél a legfontosabb
szempont az idealis testtomeg elérése és annak
megtartdsa.

Az étkezés utan kialakuld vércukorszint emelkedés
tiigg az elfogyasztott taplalék glikémids indexétdl, de
a szénhidrattal egyiitt elfogyasztott zsirok és fehér-
jék elhuizodobba tehetik a felszivodast, ezaltal pozi-
tiv iranyba befolyasolva vércukorszint emelkedését.
Erdemes a napi szénhidrét- és energiabevitelt ha-
rom-0t alkalommal felvenni, inzulinnal kezelt beteg
esetében 3-6 alkalommal.

Inzulinnal kezelt cukorbetegek esetén azért fontos
a diéta, mert a szénhidrat elfogyasztasa soran 1 6ra
mulva alakul ki a vércukorcsucs, és 3 6ra mulva le-

cseng, viszont az adagolt inzulin hatasgorbéje mas.
Még az intenziv inzulinkezelés mellett sem olyan
gyors az inzulin felszivodasa, mint ahogy az egész-
séges szervezetben megvalésul.

Az étrend Osszeallitasa

o A 2-es tipusu diabétesz esetében inkabb kaloria-
ban, krisztalloid szénhidratban és zsirban szegé-
nyebb étrendet javasolunk. Mig az 1-es tipus ese-
tén tekintettel a gyorsan felszivodo szénhidratok
kertilését ajanljuk, azonban nem sziikséges zsirban
és fehérjében szegény étrend, hiszen az egészséges
élet a cél.

o A korszertinek tekinthet6 cukorbeteg-étrendben a
szénhidratok 50, a fehérje 20, a zsir 30 szazalékos
aranyban szerepel.

« Minden étkezésnek megfeleld6 mennyiségli szén-
hidratot kell tartalmaznia. Normalis testsuly esetén
annyi energiat kell a szervezetnek biztositani, amit
a testmagassag, az életkor, az anyagcsere jellemz6i
és a végzett fizikai tevékenység alapjan megkivan.

o Egy tulstlyos diabéteszes esetében ugyanakkor a
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fogyas miatt fontos a csokkentett kaldria-bevitel.
Tualsalyos diabéteszes ndk esetén napi 1000 kcal,
tulsulyos férfiak esetében 1400 kcal, normalis test-
sulyt né esetén 1400 kcal, normalis testtomegu
férfiak és fizikailag aktiv nék szdmdra 1800 kcal
energiabevitel javasolt naponta.

« Nagyobb és hosszabbtavu altaldban az eredmény,
ha lépcsézetes kaloriacsokkentést javaslunk, attol
fiiggden, hogy mennyi a kiindulasi kaldria, annak
10-15 szazalékaval csokkentve a bevitelt és a tole-
ranciatol fiiggéen, akar hetenként csokkenthetjiilk
azt, a kivant cél eléréséig.

Energiabevitel

A 2-es tipusu cukorbetegség esetén az energiabevitel
megfeleld csokkentése meghatarozd. Ezen betegek
tobb, mint 80 szazaléka elhizott. A testtomeg csok-
kentésének hatdsara novekszik az inzulin hatékony-
saga, tehat mérséklddnek a cukorbetegség kialakula-
saban szerepet jatszo tényezok.

A taplalékkal felvett energia ajanlott szazalékos el-
osztasa a kovetkezo:

o 50 szazaléka szénhidrat,

* 20 szazaléka fehérje,

* 30 szazaléka zsir.

Szénhidratok

A naponta elfogyaszthaté szénhidratmennyiséget
tobb tényezé egytittesen befolyasolja. Ezek a kovet-
kezdk: a cukorbetegség tipusa, az inzulinnal vagy
gyogyszerrel torténd kezelés, a beteg életkora, test-
tomege, fizikai aktivitasa, egyéb tarsbetegségei.

A gyorsan felszivodo szénhidratok:

« répacukor,

» malatacukor,

e M€z,

« cukrozott uditditalok.

Csak mérve fogyaszthatd szénhidratok:

o fehér liszt,

« fehér és barna kenyér,

« szaraztészta,

e Iizs,

o keksz,

o miuzli,

« burgonya.

A feldolgozott élelmiszerek (burgonyapehelybdl ké-
szt krumplipiiré, rizs- és zabpehely) jobban emelik a
vércukorszintet, mint a f6tt burgonya vagy a fott rizs.

Szabadon fogyaszthatdk az Osszes zoldség és f6ze-
1ékféle, kivétel:

« a sargarépa,

* siit6tok,

« kukorica,

« z6ldborso,

« bab,

* szdja.

Fehérjék

Ajanlottak a zsirszegény fehérjeforrasok, a betegség
1-es tipusa esetén azonban nem sziikséges a tul szi-
goru zsirszegény diéta, bar a kaldriaszegény étrend
pozitiv hatdsai nem elhanyagolhatéak. Allati és no-
vényi eredetliek fehérjéket egyforma aranyban vald
fogyasztasa ajanlott.

Zsirok

o Torekedni kell a zsirszegény étrend Osszeallitasa-
ra, az érelmeszesedés fokozott kockazata miatt.
A zsirszegény tej és tejtermékek, huisok fogyasztasa
ajanlott. A telitetlen zsirsavak fogyasztasa el6nyos.

» Keriilendd a tejszin, a zsiros sajtok, szaldmifélék,
szalonna, tepertd, zsiros husrészek. Az ételkészi-
tés soran is csokkenthetjiik a taplalék zsirtartalmat
(pl.: a tej folozése, a husok zsirtalanitdsa, a bor le-
hazésa, kevesebb zsiradék hasznalata révén). A ké-
szételek zsirtartalma is csokkenthetd (pl.: a husos
leveseket, porkoltfélék zsirjat levalasztjuk).

« Nem ajanlott a magas koleszterintartalmu belsdsé-
gek (pl.: sertésmdj) gyakori fogyasztasa. Kivalo ta-
panyag-Osszetétele (vas, A-, B2-, B12-vitamin) miatt
azonban ritkan fogyaszthatjak cukorbetegek is (he-
tente max. 5-8 dkg mennyiségben). A tojas szintén
magas koleszterintartalmd, ugyanakkor kitiiné a
tapanyag-osszetétele (A-, D-, B12-vitamin), ezért
mértékletes fogyasztasa megengedett (heti egy alka-
lommal 6nalld ételként szerepelhet a diétaban).

Rostok

Napi tobbszori zoldség- és gytimolcs fogyasztasaval
érhetd el megfelel6 élelmi rostbevitel. Fogyasztasuk
lassitja a szénhidratok felszivodasat, csokkenti a zsi-
rok felszivodasanak mértékét. Gyiimolesot naponta
ajanlatos fogyasztania a cukorbetegnek 20-30 dkg
mennyiségben, a szénhidrattartalom beszamita-
saval. A sz6l6, a banan és a szilva fogyasztasa nem
ajanlott, mivel ezeknek magas a szénhidrattartalma.
Azonban alacsonyabb vércukorszint esetén, mozgas
el6tt vagy utan, barmilyen gyiimolcs fogyaszthato,
mértékkel.

Kavé, tea

A koffein gyakorlatilag nem emeli a vércukorszin-
tet, cukor hozzdadasa nélkiil fogyaszthato.
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Alkohol

A nagy mennyiségben cukrot tartalmazé italok
mindenképpen keriilendék. Naponta 2 dl vorosbor

elfogyasztasa cukorbetegek esetében is ajanlott, mi-
vel hozzajarulhat az érrendszeri megbetegedések
megel6zéséhet.

MASSAG ES ELOITELET

»Ne itéljetek, hogy ne itéltessetek!”
Maté 7.1.

Arra probalok valaszt talalni, hogy honnan indul el
az el6itélet? Miért tekintiink valakit mdsnak? Ho-
gyan viszonyulunk hozza? Mi az eléitélet? Milyen
problémakat vet fel az elditélet a tarsas egytittélés-
ben, pl. az iskolaban? Hogyan lehet kiizdeni az el6i-
téletek ellen?
Mi a mas/massag?
Az egyén velesziiletett tulajdonsagaként és jol fejlett
talélési 6sztone eredményeként mindig E/1-bél indul
ki.(pl. igeragozési rendszeriink is erre utal). Azaz EN
(latinul ego) mit gondolok, mi érdekel, mi a fontos
szdmomra. Am az ember tdrsas lény, vannak az egyén
koriil egyéb élolények, emberek, azaz mds emberek.
Mas, tehdt nem én. Ez a mds lehet te, 6, esetleg mi, ti,
és 6k, ha mar csoportosulnak az egyének. Masok. Kia
masik? Olyan ember, aki nem olyan, mint én.
»Valaki vagy valami akkor mas, ha nem azonos vala-
kivel vagy valamivel, ha eltér6 mindség, fajtaja”. Ez
nemcsak kiilonbség, nemcsak eltérés, hanem annyi-
val tobb, ,,mivel a mds sz6 valakihez vagy valamihez
viszonyitva fejezi ki az eltérést”
Miben is nyilvanulhat meg a massag? Miben tér-
het el valaki valakit6l?
Eltéré lehet a kiilsénk: borsziniink, hajviseletiink,
oltozkodésiink, mozgasunk, eltérhetnek fizikai
adottsagaink. Eltér6 lehet a kulturank, valldsi megy-
gy6z6désiink, vilagnézetiink, szarmazasi helyiink,
nemzetiségiink, tarsadalmi helyzetiink, intelligenci-
ank, s még annyi minden.
Milyen lehet ez a masik ember, mi hatdrozza meg 6t?
Az, ami engem, s minden embert is: kiilsé és bels6
tulajdonsagai, cselekedetei, vilagnézete. Mindent fi-
gyelembe kell venniink, meg kell ismerniink ahhoz,
hogy hozzavetdleg objektiv véleményt mondhassunk.
Mi az eléitélet?
A Magyar nagylexikon definicidja szerint ,olyan
el6zetes itélet (ismeret, tudas, attitiid), amely meg-
el6zi a valosagrol alkotott konkrét benyomasokat,
igy tudaspotld, ismeret-kiegészitd szerepe is van, se-
git eligazodni a még nem ismert emberi és tarsadal-
mi viszonylatokban is.”

Az eléitéletek jelenségének legfontosabb mozzanata

az érzelmi sikon kialakulé el6zetes megismerés nél-
kiili, pusztan benyomasok alapjan szervez6do itélet-
hozatalt a csoport, vagy a csoporthoz tartozé egyén
tulajdonsagaira és tarsadalmi stdtuszara vonatkozo-
an. Az eléitéletek ellenallnak a tapasztalatnak és a
jozan megfontolasoknak, és akkor is ragaszkodunk
hozzajuk, ha valdsagérvényiiket, mint elégtelent
megcafoljak.

Amikor kapcsolatba keriiliink emberekkel, reaga-
lunk rdjuk, akdr tudatosan, akar tudattalanul, 6sz-
tondsen. SOt eléfordul, hogy déhatatlanul itéletet is
mondunk a masik emberr6l. Ami alapvetéen nem
probléma, hiszen szeretiink kategorizalni dolgo-
kat, ettdl érezziik biztosnak helyiinket a vilagban.
A probléma abban all, hogy még azel6tt mondunk
véleményt, miel6tt megismernénk, vagy barmit is
tudnank réla. Csak ugy ranézésre, eldre itélem, azaz
el6itélet fogalmazdodik meg bennem. Ez lehet pozi-
tiv és negativ, megjelenik a tarsadalomban a negativ
és pozitiv diszkriminacid. Miért alakul(t) ez ki?
Hogyan viszonyulunk ahhoz, aki mas?

»A massag az emberi mindségrol valoé gondolkodas
egyik fontos kulcsszava. Amit a massag az emberi
mindségben megjelol, ahhoz nem csak mds szemlé-
let, mds megitélés, de mds viszonyulds és mas bands-
mdd is tartozik”

Vannak, akik nem fogadjak el a bevandorlokat, az
idegen kultirabdl érkezoket. Masok lenézik a tes-
ti fogyatékkal éloket, vagy ,jobb” esetben sajnaljak
Oket. Egyesek nem kedvelik a cigany, zsidé szarma-
zastiakat. Ugyanakkor dicséitik a mivészeti alkota-
sokat létrehozokat, a médiaszemélyiségeket, hizeleg-
nek a gazdagoknak. Mi alapjan donti el valaki, hogy
ki szimpatikus szamara és ki nem? Hogyan viszo-
nyulunk mdsokhoz?

»A mindsité massagszemlélet az emberi mindség
megitélésekor nem érvényesithet6’- mondja Illyés
Sandor, mi emberek mégis megitéljiik az embert is!!!
Példdul mar az alapjan, amilyen a kiilseje, maris el-
dontjiik, hogy j6 ember vagy nem. Ez helytelen!

Ha olyan tulajdonsaga miatt itélem el az embert,
amirdl nem tehet pl. fogyatékossag, szarmazas, ak-
kor mindenképpen helytelen, ha negativ diszkrimi-
nacidban részesitem.
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Mais a helyzet akkor, ha valaki erkolcstelen csele-
kedetet hajt végre, pl. lop, 6l, csal, akkor véleményt
mondhatok rdla, (akar még elére is), ha szamom-
ra fontos az a meghatarozas, hogy csak addig lehet
valaki szabad cselekedeteiben, amig nem okoz kart
masoknak.

Az eléitéletes massagszemlélet legtobbszor éssze-
rii indokokat keres a negativ érzelmek indoklasara,
de nem igazdn elfogadhatdak. Az ember szocidlis
egyenldségét sértd latasmddot a szocialpszicholo-
gia stigmatizacidonak nevezi. Allport irt arrol, hogy
az el6itéletekre korlatozddé massagszemlélet milyen
kiilonbo6z6 viselkedésformakat produkalhat:

»1. Szobeli elditéletesség. ,II. Elkertilés., III. Hatra-
nyos megkiilonboztetés, IV. Testi erészak. ,V. Kiirtas.
Tarsadalmi szinten tehat nagyon eldurvulhat a mas-
sagszemélet. A jog nélkiilozhetetlen eszkoz a diszk-
riminativ megnyilvdnuldsok visszaszoritdsaban. Az
1998. évi XXVI. torvény egyenld jogokat, egyenld
bandasmodot biztosit az orszagunkban él6 fogyaté-
kos emberek szdamara, és tiltja a fogyatékos embe-
rek diszkriminativ megkiilonboztetését. Ez sokat
segithet a fogyatékos emberek elszigeteltségén, tar-
sadalmi beilleszkedésén. A mikrokozosségekben, a
személykozi kapcsolatokban azonban a jog hatasa
gyengiil, és a fogyatékos emberek elzarkozassal ta-
lalkozhatnak.

Mioéta az altalanos iskolakba beintegraltak a kony-
nyebb testi fogyatékkal él6ket a nem fogyatékkal
élok kozosségébe, a nem fogyatékkal élék sokkal
elfogaddbbak lettek a massaggal kapcsolatban. Az-
altal, hogy a fogyatékkal él6k mar nem elszigetelten
tanulnak az egészséges gyermekektdl tavol, mind-
annyian értékesebb emberekké valnak, mert megta-

nuljak gyermekkorban elfogadni, tisztelni egymast.
Mi lehet a helyes ut az el6itéletek megsziintetésére?
»A diszkriminadlassal szemben a legcélszertibb lépé-
seknek azok latszanak, ha az embereket felvilagositjuk
(4j ismeret), annak alapjan az emberek U] értékeket
(érték) alakitanak ki, az értékek alapjan viselkedésiik
megvaltozik, Uj tapasztalatokra tesznek szert.”
Arisztotelész szerint a nevelés, az dnnevelés és a pe-
dagdgiai nevelémunka szinte miivészet. Ez alapjan a
sziilok és a pedagdogusok felelGssége driasi. A helyes
utra kell terelniink a gyermekeket, az erkolcsi érté-
kek megismertetésével, az erényes cselekedet gyako-
roltatasaval el kell érniiik azt, hogy boldog, elégedett
felndttek valjanak a gyermekekbdl, akik meghataro-
z6 tagjai lesznek jovonk tarsadalmanak. S ebbe az
is beletartozik, hogy meg kell tanitanunk nekik, fel
kell vilagositanunk 6ket arrél, hogy mennyire fon-
tos masok, a télink kiillonbozé emberek elfogada-
sa. El kell érniink, hogy 4j értékeket alakitsanak ki,
tudjanak valtozni jo, helyes irdnyba, s alkalmazni is
tudjak azt, amit helyes cselekedetként megismernek,
gyakoroljak ezeket, igy szerezve uj tapasztalatokat.
Nagyon sok lehetéségiink van erre. Felhivhatjuk a
gyerekek figyelmét a kiilonboz6 szervezetek altal
rendezett kiallitasokra, el6éadasokra pl. Lathatatlan
Kiallitas Budapest - Bizz vakon! - amikor az érzéke-
id vezetnek; Budapest Cigany Fesztival, Zsidé Nyari
Fesztival, Paralimpiai Jatékok; killonb6z6 muvésze-
ti alkotasokra pl. Szdjjal és Labbal Fest6 Miivészek
Egyesiiletére stb.
Talédlhatunk olyan filmmuvészeti alkotdsokat, ame-
lyek ezekrdl a mésféle emberekrél szélnak: Eletreva-
16k(2011).

Fonagyné T. Edit

NE LEGYEN TABU A RAK!

Ezuton szeretném felhivni a lanyok, asszonyok fi-
gyelmét a mellvizsgalat fontossagara. A prevencio
nagyon fontos, mert az idejében észrevett elvaltoza-
sokat a mellben még lehet gydgyitani.

Egy pozitiv példa: 2014. oktéber 8-an észrevettem
a bal mellemben egy kis csomét. Orvoshoz men-
tem, aki mammografiara kiildott. A vizsgalat meg-
ersitette észrevételem, és tovabb kiildtek ultrahang
vizsgalatra. Biopsziat vettek és kozolték velem, hogy
rosszindulati daganat. Lelkileg nagyon megviselt a
hir, de eldontéttem, hogy meg akarok gydgyulni és
erés leszek. A draga csaladdom mindenben tamoga-
tott, ami egy fél gyogyulassal ért fel. 2014. december

5-én volt a mutétem. Minden rendben volt. Az orvo-
sok felhivtdk a figyelmem, hogy szerencsére idejében
észrevettem a bajt, nem volt attétem, és igy nagyobb
az esélyem a teljes gydgyulasra. Még az utokezelések
hétra vannak, de bizok benne, hogy nem lesz semmi
baj.

A csaladom mérhetetlen szeretete és a hitem, hogy
meggyogyulok sokat segit. a j6 baratok, munkatar-
sak és ismerdsok jo kivansagai is erét adnak.

Barki, aki hasonlé helyzetbe keriil és sziiksége van
lelki tamaszra, annak szivesen segitek.

Egy monostori lakos
06-30/50-80-834
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A husvét tnnepkor elsé napja, ehhez kapcsolédd
népszokaskor példaul a zoldaghordas.

Marcius 24-én van az tinnepe, a harom arkangyal
egyike.

Tavaszi jelenség, amikor a levelek és a viragok ki-
bomlanak.

A holgyek napja ez. 1910-t6] tinneplik a vilagon mar-
cius 8-an.

Ezen a napon emlékeziink Jézus és tanitvanyainak
utolsd vacsorajara.

A szellemi ... mizyaja: Erato. Vilagnapja marcius 21-e.
Husvéti népszokas. Régen féleg vizzel, ma ,szagos”
vizzel teszik.

Az 1848-as forradalom idépontjanak régies elnevezése.
1881. marcius 25-én sziiletett Bartok Béla. Egyik
hires muve.

Minek a kezdete marcius 21-e?

Krisztus halalanak kovet6 harmadik napon tortént.
Krisztus nevel6apja, a nazareti acs.

1900. marcius 31-én sziiletett kolt6. A Tiicsokzene és
a Huszonhatodik év versciklusok szerzdje.

14.
15.

16.
17.

18.

19.
20.

21.

22.
23.

24.

25.

A ciganyok - taldn legismertebb - nyelvjarasa.
»Iragédia dalban elbeszélve” Arany Janos a legna-
gyobb magyar miiveldje.

Marcius 29-én sziiletett a Boldog, szomorii dal koltéje.
Az idgjarassal foglalkozé tudomany, marcius 23-an
vilagnap is koszonti.

Magyarorszag legnagyobb létszamu etnikuma. Vi-
lagnapjuk marcius 19.

Krisztus kereszthaldlanak napja.

Marcius 15-e a magyar sajté napja. Ekkor a cikkek
iréit is onnepeljok. Kik 6k?

Kosztolanyi Dezs6 regénye, mely egy tanar tragédi-
ajarol szol.

»-..vizet araszt” - népdalunk kezddsora.

Husvétkor a locsolok kapjak, lehet festett, viaszolt
vagy patkolt.

Marcius 22-én tartjuk az élethez nélkiilozhetetlen
egyik Gselem napjat.

1817. marcius 2-an sziiletett a Toldi iréja. Ki 62

Katolikus tinnep marcius 25-én, amikor a kozosség Jézus fogantatasat tinnepli. A megfejtéseket a konyvtarban lehet leadni
2015. aprilis 22-ig, sorsolds aprilis 24-én. A jo megfejtések kozott a Mono Story Terasz jovoltabol 1 db gyros talat sorsolunk ki.
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