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FECSKE

A HELYI KOZOSSEG HIREI

A tavaszias id6jards bedlltaval kezdetét vették a rend-
hagy6é munkalatok, melynek keretein beliil:

- a ,,Gazdakor” Mez6gazddszok Egyesiilete, Onkor-
manyzatunk mezdgazdasagi osztilya, a Bacsfeketeh-
egy Helyi kozosség €s a helybeli foldmidvesek kozos
Osszefogdssal, az idei évben is megszervezték és
elvégezték a hatdrutak rendezését, melynek keretein
beliil, tobb nyerges vontatonyi fold is lett biztositva
azokra a helyekre, ahol erre a legnagyobb sziikség
mutatkozott. Természetesen ezt folytatni fogjuk, a
lehet6ségekhez mérten. Koszonjiik szépen minden
résztvevdnek a pozitiv hozzaallast, a kitartd, embert s
gépet egyarant nem kimélé munkét, valamint azoknak
is, akik, a részvételi szdndékuk ellenére, egyéb

elfoglaltsagukbol kifolydlag nem tudtak részt venni az
akcidban. A munka akciét egy vacsordval egybekotott
tarsalgés kovette, melynek keretein beliil alkalom adé-
dott az észrevételek dtbeszélésére, ami véleményem
szerint lényegesen hozzdjarul ahhoz,hogy az
elkovetkezd években is tudjuk folytatni ezt az igazén
fontos eseményt.

- a Vasut és a HGs utcdk végérdl takaritottunk el
jelentds mennyiségi hulladékot és szemetet, melyet
ismeretlen személyek szdllitottak, hordtak oda. Ezzel
parhuzamosan, megtettiik a megfeleld intézkedéseket
a felel6tlen elkovetdk kiléte felfedésének érdekében.
Megtortént a szeméttelep é€s az oda vezet§ ut
TELJESKORU letakaritdsa, valamint a bekotdut ki-
igazitdsa, a nagyobb mélyedések ziizott kdvel torténd
feltoltése. Megkérnénk az igénybe vevd fizikai €s jogi
személyeket, hogy a hulladékot ne az dt mellé, a
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kornyékbeli szdnt6foldekre, hanem a letakaritott
teriiletre, a godorhoz minél kozelebb iiritsék le.
Ko6szonjiik szépen.

- a kozteriiletek karbantartdsi munkdlatainak keretein
beliil, a KV kommundl Kishegyes vallalattal karoltve
megkezdtiik telepiilésiink kozpontjdban a zold
teriiletek helyre 4llitasat fiivesitéssel, faiiltetéssel,
valamint a szoban forgd helyeket megfelel6 médon
lekeriteni, megvédeni a kitaposastol.

- komolyabb meghibasodds végett nem sikeriilt id6ben
beinditani a sokak daltal kedvelt és kovetett

,»g0lyakamerat” ,a hiba elhéritdsa folyamatban van,
remélhetbleg a Fecske havilap megjelenésekor mar
kovethets lesz, a hosszu éveken keresztiil visszatérd
gblydink minden napjai

- a kozbiztonsag novelésének érdekében 2 térfigyels
kamerdval szereltiik fel a D6zsa Gyorgy utcdban a jat-
szoteret.

Juhasz Attila
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A Gazdakor hirei

Az embernek ahhoz, hogy életben maradjon vagy
fejlodjon, fel kell élnie kornyezete erGforrdsait. A
fenntarthat6sdg annyit tesz, hogy hosszu id§ alatt sem
fogynak el készleteink, mivel gyorsabban termel6dnek
Ujra, mint ahogy pusztitjuk azokat. Ahhoz, hogy ezt
barmennyi id6n 4t — ha 6rokké fennmarad az emberi
faj, akkor is — folytathassuk, szét kell valasztani a gaz-
dasdgi novekedés terhelését globdlis és helyi 1€pték-
ben. Ami nem poétolhatd, azt meg kell Grizni, ami
idével termelddik csak tdjra, azt nem szabad tul-
haszndlni, biztositani kell a regeneracié feltételeit a
megujulé erdforrdsoknak, elég id6t hagyva a
megfelel6 hatékonysdgu, valéban teljesen meguijuld
technolégiak kifejlesztésére.

Mi a mezégazdasag fenntarthatésaganak tétje?
Ugyan nem az agrarium a legnagyobb karosanyag-ki-
bocsatd, de sok mas szempont szerint sem fenntarthat6
jelenlegi médszereinknél maradva. Ezzel nagyjabol
mindenki egyetért, az azonban vita targya, hogy mi-
lyen intézkedésekkel €s milyen iitemben érdemes
hatékonyabba tenni a termelést és csokkenteni a
kornyezeti terhelést. Nehéz tugy eltaldlni az in-
tézkedések ritmusat, hogy a gazdasiagok €s az dllam is
a pénziiknél maradjon.

Tizszer gyorsabban koptatjuk a terméfoldet (évente
vilagszerte mintegy 75 millidrd tonnanyit), mint ami-
lyen gyorsan tjra tud épiilni a talaj. Ha nem véltoz-
tatunk a mddszereinken, a 2040-es és 2080-as évek
kozott globdlisan kimeriil a termGréteg, elsivatagosod-
nak a szant6foldek, vaztalaj marad csak beldliik.
Nagyjabol a valaha mivelésbe vont foldek 20%-a
maradt csupan termd. Ahol a 19. szazadban egykor
tobb méter mély volt az életteli humusz, méra néhany
centimétereknek is oriiliink. A régebb 6ta mivelés alatt
allo tablakon, hazankban is akad, ahol mar el is tint.
Ez a degradacios folyamat jelenleg is gyorsul. A szer-
vesanyag-tartalom csokkenését az is jol illusztralja,
hogy felére csokkent a talajban megkotott szén az
utobbi néhany évszazadban. Tegyiik hozza, hogy ez
nagyrészt most a légkorben van, kozvetleniil szerepet
jatszva a felmelegedésben.

Széz év alatt tobbszordsére nétt az €lelmiszer- és
agraripar hatékonysdga, viszont az egy foére juté fo-
gyasztasunk is. Ezt a novekedési tendenciat nem allitja
meg sem hazdnkban, sem mds fejlett orszagban a ter-
mészetes népességfogyds sem. A mezdgazdasag ener-
gia-kihozatali értéke (ami azt fedi, hogy egy egységnyi
kaldria kitermeléséhez hany egység fosszilis lizem-
anyagot kell elégetniink) az 1940-es években 0,1 volt,
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madra 2 folé nétt. Emellett a szantok mérete nem nétt
jelentsen ebben az idGszakban, viszont az inputok
t6bbszorosét kezdtiik kijuttatni. Atlagosan nitrogénbél
haromszor annyit, foszforbdl tizszer annyit adunk ki
ma, mint amennyit az 6koszisztéma hasznositani tud.
A tobbi egyrészt kdrba vész, masrészt ekkora menny-
iségben koncentrdlodva szennyezi a kornyezetet, €s
kozvetleniil az emberi szervezetre is hatdssal van.
Vildgszerte a mez6gazdasdg haszndlja fel az
édesvizkészletek 70%-at, a viztarozok viszont 60%-
kal gyorsabban iiriilnek, mint amilyen iitemben vissza
tudnak to1t6dni.

Hazéankban az elmult 15 évben a szdnt6f6ldi madarfa-
jok allomanya tobb mint harmadéval csokkent. 2020
€s ’21 évekre vonatkozoan majdnem 30%-os méh-
pusztuldst jelentettek az el6zd évihez képest (tehat a
pusztulds iliteme egy év alatt majdnem harmadéval is
képes gyorsulni). Mds jelentések szerint a vilag rovar-
fajainak 40%-a all a kihalas szélén emberi hatasok
miatt. Kijelenthetd, hogy ha tovabbra is maradunk
modszereinknél, adott a teljes 6kologiai 6sszeomlds.

Lehetne egyaltalan mashogy csinalni?

A mez6gazdasig fenntarthatva tétele talan a legkon-
nyebben megoldhat6 az dsszes ipardg koziil, €s ennek
atallitasaval teheti az emberiség a legkevesebb befek-
tetett energidval taldn a legtobbet a sajdt maga
taléléséért. Azért igy sem lesz egyszert.

Sri Lanka 2021 4prilisdban szinte egyik naprdl a
masikra daltaldnosan betiltotta a  szintetikus
mitragyakat €s irtoszereket, €s megprobalt a vildgon
az elsd teljesen bio mdédszerekkel termeld orszdgga
valni. Az 4tallast azonban szakmai szempontokat fi-
gyelmen kiviil hagyva, hirtelen akartak elérni, ami
miatt nyilvdn nem is sikeriilt. A szabdlyozdsok
felkésziiletleniil érték a gazddlkoddkat, terményeik
nagyrésze elpusztult, és az ottani agririum, illetve az
egész gazdasaguk krizishelyzetbe kertilt. Létezik azon-
ban egy arany kozéputnak nevezhet6 kompromisszum
a pusztitéan vadkapitalista, és atgondolatlanul,
oncélian ,,z0ld” csapasok kozott.

Talajmegujito, vagy regenerativ mezdgazdasagként hi-
vatkozunk azokra az irdnyelvekre, amelyek kovetését
ajanlani szoktuk gazdaknak, agrarszakembereknek,
term6folddel rendelkezSknek. Amit szeretnénk elérni,
hogy olyan mdédon termeljiink a természetben, hogy a
talaj termdrétege vissza tudjon épiilni ugy, hogy a
mezdgazdasagi termelés kozben nem csokken. Ennek
alapjai a minimélis vagy teljesen abbahagyott tala-
jbolygatds, csokkentett inputhaszndlat, természetes
eredetd tdpanyagok, egész éves talajtakards és gyokeér-
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folytonossdg, az dllatdllomany €s novénytermesztés
integracidja, visszaépitett €s fenntartott Okoldgiai
kozosségek, valamint valtozatos vetésforgd és
takarénovények.

A természetben a talaj €s a benne €16 mikroorganiz-
musok alland6 korforgasban vannak a novényekkel
egylitt. A természetes tdpanyag-korforgdst ma ahelyett
hogy felhasznélndk, a hagyoményosan alkalmazott
mezdgazdasagi modszertan szerint szezondélisan el-
pusztitjak, €s emberi munkdval, valamint szintetikus
anyagokkal prébaljak utdna pétolni a hatdsat. Ha nem
bolygatnank meg tobb tiz centi mélyen a talajt szan-
tassal, ugy teljesen uj szintre emelhetnénk teljes tapa-
nyag-gazdalkoddsunkat. A mikorrhiza halézat
folyamatos életbentartdsa révén a talajbaktériumok
képesek tdpanyagokat szdllitani €s segiteni megkdtni
Gket a novényeink szamadra. Kartevd vagy betegség
megjelenésekor, a mikorrhiza halézatban 0sszekap-
csolddott novények képesek egymadst preventiven,
elore felkésziteni a megfelel6 immunvdlaszra. Tapa-
nyaghidny esetén pedig az egyedek kozotti kommu-
nikdcio hatékonyabb erdforrés elosztist tesz lehetdvée,
az egészséges novények a gyengébben fejléddek felé
tudjak irdnyitani a kell6 taplalékot.

A szantds generdciok alatt rogziilt rossz szokds. Az eke
forgatdsaba rengeteg lizemanyagot €s id6t 6lnek, 4l-
dozatos munkdval jar a mikorrhiza hal6zat széttépése,
€s a lekotott szerves szén szélnek eresztése. Bolygatas
és pazarlas helyett a direktvetés, no-till, min-till, strip-
till, vertikdlis mtvelés, vagy egyéb kimél6 mddsze-
rekre kell szoritkozni, illetve véltozatos takarénovény
keverékeket haszndlni. Nem szabad udjra és ujra

Rajzpalyazat eredménye
Az el6z6 szamunkban meghirdetett rajzpdlydzat
lezérult, és mondhatjuk az idén is sz€p szamu rajz
érkezett szerkesztOségilinkbe. Akdrcsak a tavalyi
esztendGben az idén is — a sulisokhoz viszonyitva — az
ovisok voltak a leg aktivabbak, 6k készitették a legtobb
munkat. A rajzpalydzat témdja a Tavasz volt, amelyet
a kis alkotok igyekeztek is a rajzuk altal megorokiteni,
a természet ébredését, a tavasz kikeletét, a zsongést a
leveg6ben. Az idén is hdrom tagu zstri értékelte a
palyamunkdkat, Kerekes Katalin tanitén6, Moricz
Lajos ny. rajztandr, - aki javaslatdra nem rangsoroltdk
a rajzokat, hanem a kompoziciét és az élmény
visszatilikrozddését értékelték - valamint
szerkesztGségiink rész€rdl Szukola Béla személyében.
A sok otletes, fantdziadus rajzok koziil az ovisoknal
Berger Dorina (6 éves), Cékus Martin (7 éves), Molnar
Gabriella 6v6nd, valamint Tiiskei Akos (6 éves) és
Fehér Dorina (6 éves), Tarké Katalin 6vond
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feltorni a foldet, nem sziz teriiletek azok mar. Acé€l
helyett hasznédljunk gyokereket; a talaymunkatol vart
finom, vetésre kész szerkezetet nem gépi tech-
noldgiank, hanem talajbioldgidnk, vetésforgonk fej-
lesztésével tudjuk elérni. Az okoldgiai mdsodvetés,
azaz takarénodvényeink jol megokolt kivdlasztdsdval
novelhetjiilk a monokultirds termelés sivar bioldgiai
diverzitdsat, €s javithatunk teriileteink Onfenntarto
képességén. A kiilonbdz6 novények mds-mas szerepet
toltenek be az €letk6zosség védekezési rendszerében,
a fajok véltozatossdga megtori a koérokozdok és
kartevok ciklusait. A talajjavité novénytermesztés bi-
zonyitottan hasznosabb novényeink szamara, mintha
a hagyomanyos mdédszerek szerint hagyjuk a foldet
,,pihenni”.

Hogy mi mindent kell tenni a valddi fenntarthatésag
eléréséhez, €s ebbdl mennyit tudunk mi személyesen
teljesiteni, rendkiviil eltéré lehet az egyes gazdasdgok
szintjére lebontva. Az hatarozza meg elsGsorban, hogy
milyen a teriiletiink 6koszisztémadja, foldrajzi adottsa-
gai, mi az, amibe belenyultunk az emberi rendsze-
reinkkel, €s ez négyzetméterenként valtozé lehet.
Viszont azt hangsilyozzuk, hogy minél nagyobb
teriilettel rendelkeziink, anndl tobb feleldsséggel
birunk, €s anndl nagyobb lesz intézkedéseink hatdsa,
minél el6bb és minél kiterjedtebben alkalmazzuk Sket.
Piaci szereplSként érdemes rajta elgondolkodni!

Gazdakor

novendékeinek a munkdja lett kiemelve. Az iskola-
sokndl pedig Bertok Ivona (1b.), Szukola Lara Kitty
(1b.), Fekete Dorka (2b) és Varga Andrea (4b)
részesiilt elismerésben, akik osztalyfénokei Tokics
Etelka, Vé€gs6 Szuzannak €s J6zsa Monika tanitonok.
A jutalom ajdndékcsomagokat, amelyeket a Helyi
Ko6z0sség ajanlott fel Juhdsz Attila a H.K. titkarja fogja
atadni lapunk munkatarsaval. A sok szép, otletes raj-
zokat, hogy a sziil6k is és szélesebb kord érdekldddk
is megtekinthessék, dprilis 30-4n a Vajdasag utcdban
1év4 téren a majalis fa allitas alkalmabol lesz kozszem-
1ére kitéve. A Fecske faludjsag szerkesztdsége ezittal
is megkoszoni a kis alkotok munkdit, az 6vondk, a
tanitondk és a sziil6k hozz4allasat, hogy segitették eme
palyazat sikerességét. A zstiri ltal kivéalasztott rajzokat
a lapunk természetesen lekozli, hogy ezaltal is
népszerdsitsiik a rajzaik dltal megnyilvdnuld tehet-
ségeket.

Szukola Béla
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A Kozma Lajos Konyvtar hirei

Marciusban is meglatogatta a konyvtarat az ovibdl a
Katica csoport Molnar Gabriella 6vonénivel. Ezittal
a kertészkedésrol kerestek konyveket.

P ﬂ_.ll".m . 't : i_

Idén mar a 27. Podolszki J6zsef Irodalmi Emléknapot
szerveztilk meg marciusban. Az idei Emléknap els6
része a temetSben kezdddott, ahol megemlékeztiink
Podolszki Jozsef, dr. Vajda Gabor, dr. Banyai Janos,
Szilddy Janos, Sarkozi Ferenc és dr Juhdsz Géza sir-
jédnal. Négy orakor a Kultirotthonban folytatédott a
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program, ahol Kerekes Zalan versmondo6tdl hallhat-
tunk egy Podolszki Jozsef verset, majd Dudas Karoly
ir6, publicista emlékezett meg Podolszki J6zsefrdl, és
megkoszoriztuk az emléktablat. A nap folytatdsaban
egy kidllitasra keriilt sor, Fot6zzon a cimlapra! A Hét
Nap hetilap cimlapfotopalyédzatara beérkezett legjobb
alkotasaibol oOsszeallitott kiallitast Toéth Livia, a Heét
Nap f6szerkesztdje nyitotta meg.Ezutdn egy kdnyvbe-
mutatéra keriilt sor, Bordds Gy6z6: Veliink tortént
cimd konyvét Farkas Zsuzsa €s dr. Németh Ferenc mu-
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tatta be, kozremikodott Kerekes Zalan. Msorunk
kovetkezs részében a Magyar Eletfa-dijas versénekld
Koénya SandorSzemtdl szembe cimet visel$ eladéasat
hallgattuk meg délvidéki kolt6k megzenésitett
verseibdl.

Az Emléknapot a XXVII. Podolszki Jézsef publi-

cisztikai palydzat eredményhirdetése és dijataddja
zarta. Az idei biral6 bizottsdg tagjai Toth Livia, a Hét
Nap f&szerkesztGje, Marids Endre a Magyar Szo
f6szerkesztShelyettese €s Csordds Katalin, a szervezdk
nevében voltak. Az idei dijazottak a kovetkezd palya-
munkdk voltak:

A zstri odaitélt egy kiilondijat, Az Oriilet hatdra cimd
iras kapta, szerz6je Dob6 Engi Florinda.

A 3. dijat Amikor a tart6oszlop megtorik cimd palya-
munka kapta, szerzgje Kéllai Goblos Nikoletta.

A 2. dijat A valtozdst hozo szenvedély cimd pélya-
munka kapta, szerzdje Gruik Zsuzsa.

Az 1. dijat az Engem a tanitvdnyaim motivalnak cimd
palyamunka érdemelte ki, szerz§je Dévity Tamas.

A Ringat6 foglalkozésra tovabbra is varunk minden
érdek16dot péntekenként 17.15 oratol. A foglalkozast
Borsodi Patyerek Orsolya vezeti.
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A REFORMATUS EGYHAZKOZSEG HIREI

Orommel szdmolhatok be arrél, hogy a hdsvéti
tinnepkor gyiilekezeti alkalmait sz€p szdmban latogat-
tdk hiveink. Néhany évtizeddel ezelStt még teljesen
magétél érthet6dd volt falunkban is és mads

kozosségekben is, hogy a reformdtus hivek vasdrnap

és linnepnapokon rendszeresen eljartak a templomba.
T

A mai dtalakult és megvaltozott viligunkban viszont
kiilonosen héldsak vagyunk Istennek azért, amikor az

A virdgvasdrnapot megel6z6 vasarnapon, majd mar-
cius 24-én a virdgvasdrnapi linnepi istentiszteletiinkon
is fellépett gyiilekezetiink Kdlvin Janos nevét viseld
gyermekkorusa. Ez utébbi alkalmunkon szinte a teljes
istentisztelet zenei (€nek) részét Gk adtak eld. Mindkét
alkalommal meglepetés varta a gyerekeket. Pal Karoly

presbiteriink egy-egy sajat készitésd orids tortdval
ajandékozta meg a lelkes gyermeksereget. Errdl a

sz

atlagnal tobb hivét lathatunk a templomban. Arrél meg
taldn nem is kellene kiilon sz6Ini, hogy milyen 6rom
mindannyiunk szdmadra, amikor lelkes gyermeksereg
tolti meg a templomteret. Ilyen élményekben volt
résziink az idei husvéti iinnepkorben.

helyrdl is kdszonetet mondok neki ezért a meglepetés
adomdnyért, valamint természetesen a korus
vezetSjének Kaszds Eva kdntorunknak is, aki lelkesen
€s lelkiismeretesen hétrSl-hétre  rendszeresen
foglalkozik a gyerekekkel.

A szokdsos nagypénteki €s hisvéti linnepi isten-
tiszteleti alkalmainkon kiviil, marcius 31-én husvét
vasdrnap délutdn megtartottuk a hagyoményos hdsvéti
gyermek istentiszteletet is, amelyen a gyerekek hiisvéti
verseket mondtak a Kdlvin kérus pedig hiisvéti alkalmi
énekek eldadasdval tette szinesebbé€ ezt az alkalmat.

Orosz Attila
Fotok: Pal Karoly
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Arvaltozas a kozvallalatnal
Vialtozik a szemételszallitasi dij Kishegyes kozségben —

Egy tétel eltlinik a koziizemi szamlarol

Kishegyes kozség teriiletén méjustdl valtozik
a szemételszallitds dija. Az alapité onkormanyzat egy
atirattal fordul a Komunal Kozvéllalathoz, hogy dol-
gozzanak ki egy uj arlistat. Marko Lazi¢ Kishegyes
kozség polgdrmestere ennek kapcsan elmondta la-
punknak, hogy mar nem volt kifizet6d6 a kozvallalat
szolgdltatasa, ezért volt sziikség drkorrekciora.
- Megvéltozott a szemételszéllitasi dij a kozség pol-
géarai szamara. Ez idaig haztartasonként 360 dinar
volt, az Gj ar pedig 760 dinar. A dijszabas hét éve
véaltozatlan volt, viszont a szallitasi koltségek és az
lizemanyag dra novekedett, emiatt kellett emelniink.
Mir nem volt kifizet6d6 a szolgdltatds. Tudni kell,
hogy a szemetet nem a helyi szeméttelepekre szal-
litjuk, hanem Topolyédra, ahonnan tovabb széllitjak a
békovai hulladéktiroloba. 360 dindros aron mar nem
lehetett Topolyédra szallitani az egyre novekvd
mennyiségl szemetet — mondta el a polgarmester,
majd hozzéftlzte, hogy a nem kifizet6d6 dijak miatt a
kozvéllalat folyamatosan minuszban volt, és a
kozségnek kellett potolnia a hidnyt, kiilonb6zd szub-
vencidkkal. Emiatt kellett bevezetni a piaci arat, mert
fontos, hogy a kozvéllalat meger&sodjon, fogalmazott
Lazic.
Kornyezetiink szempontjdbél nagyon fontos, hogy a
hulladék ne helyben maradjon, hanem elszallitsdk
Ujrahasznositidsra, nyilatkozta lapunknak Sandor
Istvan, Kishegyes kozség alpolgarmestere.
- A szemét elszéllitdsara sziikség van, hogy
kornyezettudatosan gazdilkodjunk a hulladékkal €s
eleget tegylink az ezzel kapcsolatos eldirdsoknak.
Ennek jegyében Vajdasdgban az els6k kozott vezettiik
be a szelektiv hulladékgyjtés és -szdllitas rendszerét.
Kozéptavu cél, hogy mindezt a masik két telepiilésre
is kiszélesitsiik, €s hosszutdvon felszamoljuk a helyi
szeméttelepeinket, amelyek megannyi bosszisagot
okoznak az ott él6knek — mondta el Sdndor, majd
hozzafizte, hogy a jelenlegi drak mellett nem csak a
kornyezettudatos megolddsok, hanem maga a szemét-
szallitas is veszélybe kertilt.
A koltségek tehdt megnovekedtek, viszont a szemét-
szallitas dijszabasa 2017 o6ta véltozatlan, mondta el
Zabos Tibor, a kozvallalat igazgatdja.
- A kozvallalat veszteségesen végzi ezt a szolgéltatast,
hiszen 2021 januarjdban, amikor megkezd6dott a hul-
ladék atszallitdsa Topolyara, akkor egy liter iize-
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manyag dra még 134 dindr volt, majd augusztusra mar
163 dinarra novekedett. Most ugyanez 200 dindr, és az
utébbi id6ben mar naponta kétszer megy a kamionunk
Topolydra. Az alapité kérésére kidolgoztunk egy ar
korrekciot, ami bevezetésével fel tudunk zarkodzni a
kornyékbeli kozségek arlistdjahoz és igy az alapit6 ta-
mogatdsdval kiegésziilve, meg tudjuk 6rizni a szolgal-
tatds eddigi szinvonaldt és tovdbb tudunk dolgozni a
terveink megvaldsitdsan. Ez azt jelenti, hogy az eddigi
363 dinér helyett 760 dinar lesz a szemételszallitasi dij
a csalddok szdmadra, az egyediil €16 személyek ese-
tében 143 dinar helyett 380 dindr lesz az 1j ar — sza-
molt be az igazgatd, majd hozzéfilizte, hogy az
arkorrekcid nélkiil a szemétszallitds kozéptavon elle-
hetetleniilt volna, annal is inkdbb, mert a kozség 2021-
ben 190 tonna hulladékot szallitott Topolyara, ahonnan
az a békovai hulladéktdroléba keriilt. 2022-ben ez a
szam 461 tonndra nétt, majd 2023-ban 1530 tonndra.
Ezek o6riasi szamok €s hatalmas novekedés, ami az
idén varhatélag tovabb fog néni 2000 tonndra.
Az arkorrekci6 nem csak a kozvéllalat szolgaltatasinak
aranak novekedését eredményezte, hanem egy tétel
lekeriilt a kdziizemi szamlarol.
- A szamldkon pozitiv véltozds, hogy mdjustol
eltoroljik a temetd karbantartdsi dijat. Ez idaig 120
dinar volt haztartasonként, viszont most ez
megsziinik. Ezzel a 1épéssel a lakossdg hozzank
érkezb észrevételeire reagalunk, és némileg kompen-
zaljuk a szemételszallitdsi dij novekedését — fogalma-
zott Zabos.

L.J.
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DEMENCIA ES A PARKINSON-KOR - SORS-VAGY VEGZET?

Aprilis 11-e a Nemzetkozi Parkinson-kér Napja

,Semmi sincs magatol és elozmény nélkiil, mint onmaga oka, hanem minden szdrmazik, és
visszafelé mutat, mindig mélyebbre, le az 6salapokhoz, a miilt kiitjanak fenekére és
feneketlenségére.” Thomas Mann

El6fordul-e néhanapjan, amikor elgondolko-
dunk azon, hogy életiinket teljesen kiszolgéltatottan
éljiik-e a sors forgatagdban, vagy képesek vagyunk
alakitani végzetiink forgatagdt? Minden bizonnyal
valamennyien megtapasztaltuk mar, ha er6sen odafi-
gyeliink, szildrd akarattal és pozitiv hozzaallassal
képesek voltunk megvaldsitani egy-egy €letcélt... ha
nem is mindegyiket. Maskor €pp a legfontosabbnak
tartott problémdkra nem sikeriill megtaldlni a
megoldast, mintha a sors Osszeeskiidne elleniink.
Miként tudunk javitani a sorsunkon, nem beletorddni
és elszenvedni az életiink alakulasat? Egyéltalan, lehet
az ember boldog a sorsszert, véletlenszert események
lancolatdban vagy olyannak kell elfogadni az életet,
amilyen?

Sziiletéskor sziileinkt6l, az univerzumbdl
(Istentdl) €letre sz6l6 energiat kapunk, ami egész f6ldi
létiinkre folyamatos felélhet6 erdt biztosit. Az életen-
ergia mindenkiben ott van, mindenki haszndlja, de
nem mindegy, hogy hogyan. Felhasznalhat6 lassan,
takarékosan egy hosszu és eseménytelen €letsoran
vagy gyorsabban, tobb kihivassal jard, szinesebb és
élvezetesebb életiton. A valasztds rajtunk mulik. Az
energia levezetést kovetel, kiilonben utat tor maganak,
akdr rossz helyen is kitorhet, ha elfojtjuk,
szorongdshoz, bizonytalansdghoz, vezet. Emiatt valik
kihaszndldsanak médja. Ez kozel sem konny( feladat,
legnagyobb mértékben Onismeretiinktdl,
személyiségiinkt6l fiigg. Igaza lenne Popper
Péternek? ,,A delphoicatdl joslast kértek az emberek,
a jovgjiikre, a sorsukra voltak kivancsiak. A jos azt
felelte: ismerd meg 6nmagadat, és tudni fogod a sor-
sodat. Mert a sorsod te vagy. Nem kiils6 erdk uralkod-
nak rajtad, az istenek benned vannak, és jellemed,
személyiséged alakitja, formédlja jovédet. Valtoztass
magadon, €s valtozni fog a sorsod is. Fogadd el ma-
gadat, €s el tudod majd fogadni sorsodat is.”

Mindannyiunk fejlédése a sziiletéstdl a
megsemmisiilésig egy bels6 torvényszerliség szerint
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megy végbe, az univerzum torvényei szellemében.A
rendben mindenkinek megvan a maga helye vagy sze-
repe, sajatos potencidlokkal, megvan az életterve, a
rendeltetése, mikdzben valamennyien mindennel €s
mindenkivel kapcsolatban 4llunk, hiszen egy nagy,
egészet atfogd egységben €liink, egy magasabb rendi
kozmikus energiatérben. A lelkiink az, ami megszabja
nekiink a mindenkori életfeladatunkat €s iranyit ben-
niinket arra, hogy ezeket az €letfeladatokat szemé-
lyeségiinkbe beiiltessiik.

Eletiink minden pillanatiban testiink sszes
sejtjének energidra van sziiksége, amit a mitokondri-
umok, apr6 sejtszervecskék termelnek, 6k a sejtek
er6mdvei, szdmuk egy-egy sejtben tobb szdz vagy
tobb tizezer is lehet, annak fiiggvényében, hogy
mekkora az adott sejttipus energiaigénye. gy lesznek
a létfontossdgd mitokondriumok a sejtek fontos
0sszetevOivé, melyek az optimalis egészséghez sziik-
ségesek, masrészt kdrosoddsuk potencidlis problé-
maforrdsava valhat. Ha megsériilnek, kért szenvednek,
vagy veszélybe keriilnek, csokken a sejtekben az en-
ergiatermelés, sejtes gyulladés, faradtsag, faijdalom
1ép fel. A karosodott mitokondriumok gétoljak a ta-
panyagok felszivodasat, lebontdsat,a igy a sejt nem jut
tdpanyaghoz, ez pl. negativan befolydsolja az agy
mikodését €s csokkenti a sziv- €s érrendszeri teljesit-

" Kép (SKOLL): Megtalalni az életcélt: ,Semmilyen szél
nem kedvez annak, aki nem tudja, melyik kik6tébe
tart”. Seneca



ményt. Ha a mitokondridlis mikodés sszeomlik, en-
ergiahidny, (szteroid) hormonhidny, immunhiany,
inger tulérzékenység alakul ki. Anyagcserezavarok
alakulnak ki: vércukor-ingadozasok, inzulinreziszten-
cia, bélfalmikodési zavarok, lelki €s pszichidtriai
problémak lépnek fel, szivizomgyengeség. A mi-
tokondriumok sériilésére kivaltképp érzékeny, az en-
ergiafal6 agyunk. A nagy energiaigénye miatt joval
tobb sejter6mdvet tartalmaz. Ha megsériilnek a sejt-
szervecskék nagy az esély az agykdrosoddsra, ami
egyes agyteriiletek leépiilését hozza magdval, ugyanis
azagysejtek nem képesek elviselni az energiahidnyt.
A mitokondriumok sériilései kulcsszerepet jatszhat-

Kép (Nagy SzaffinaEletmiivei): Testnek energiara van
szuksége. Hianyaban a szdvetek mikddése
fokozatosan leall és akar néhany nap alatt életveszé-
lyes allapotba kertlhettink.
nak szinte minden agyi rendellenességben, beleértve

az olyan idegrendszer fejl6dési rendellenességeket,
mint az autizmus, a pszichidtriai zavarokat, mint a de-
presszio vagy a skizofrénia, illetve az olyan neurode-
generativ  betegségeket, mint a demencia,
Parkinson-koér vagy az Alzheimer betegség. A Parkin-
son-kér olyan éllapot, ahol az agy egy-egy része
leromlik, egyre silyosabb tiineteket okozva: az izom-
szabdlyozdsban, az érzékszervi miikdodésben, gondol-
kodasi képességekben, mentélis egészségben. Ebben
a korban romlani kezd az elme meghatarozott teriilete,
ami kivaltja az agyi ingeriiletatvivl vegyi anyag (neu-
rotranszmitter) termel&désének csokkenését
(dopamin), ami kérositja az agysejtek egymassal vald
kommunikécidjat.

Tehetiink-e ellene valamit? Nagymértékben!
Tobb lehet6ség is van rd, de az egyik, taldn a leg-
fontosabb médszer a mitokondriumok miikodésének
€s szamanak a novelése. Ellenkez$ esetben, ha a mi-
tokondrium megsériil vagy mikodésképtelenné valik,
kevesebb energia termelddik, és ezért kevesebb ener-
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gia 4all rendelkezésre az agy normadlis miikodéséhez.
Mivel a Parkinson-koér, a demencia utan a masodik
leggyakoribb mértékben novekvé idegrendszeri
betegség az egész vildgon, jarvanyszerlen terjed, és
egyre tobb fiatalabb korut érint, ezért fontos a kor
okainak felfedezése és megel6zése. A Parkinson-kor
kialakuldsat valami olyan dolog valtja ki a szer-
vezetben, amit életiink sordn lenyeliink vagy beszip-
pantunk. Noha a tankonyvek neuroldgiai betegségként
tartjdk szdmon, a bélflora valtozasaival is kapcsolat-
ban 4ll, mivel a parkinsonos betegek mikrobiom
osszetétele jellegzetes. Ujabb bizonyitékok szélnak
amellett, hogy a Parkinson-kér valéban a bélben, és
nem az agyban kezdddik.Pl. a Parkinson-kéros
betegekben nagyon gyakori a krénikus székrekedés.
Az emelkedett kockazatot jelent a kronikus stressz €s
a depresszi6. Szamos gyogyszer hosszu id6n keresztiil
szedve, vagy nagy dézisban alkalmazva a Parkinson-
koérhoz hasonl6 tiineteket tud elSidézni (antipszi-
chotikumok, antiepleptikumok), peszticidek).
Kockézatfokoz6 tényezdk: az életkor mellett, az ér-
betegségek: magas vérnyomads, cukorbetegség, az el-
hizds, egészségkarosité szokasok (pl. dohdnyzas).
Kockazatcsokkentd lehet a magasabb iskolai
végzettség, elengedhetetlen aszocidlis kapcsolatok
Orzése, gazdagitdsa és a rendszeres fizikai €s szellemi
aktivitas,az étrend modositasa (az un. mediterran
étrend, melynek a bdséges zoldség-, gylimolcs- €s hal-
fogyasztas kiilondsen fontos elemei), mivel mérsékeli
az oxidativ stresszt. Hetente legaldbb haromszor
fizikai tevékenységet sziikséges végezni (séta,
kertészkedés, sport vagy a tréning mds formdja);
elengedhetetlen a mentélis tréningek a szellemi ki-
hivast jelentd feladatok végzése. Elengedhetetlen a
bélmikrobiom rendben tartdsa! Keriilni a jelentSs
mennyiségl alkohol fogyasztdsat; vigyazni a testsu-
lyra és elsajatitani a stresszmegoldo technikékat. Vizs-
gdlatok alapjan bizonyitott: ha az egyén nem szenved
depresszidban és képes megoldani stresszhelyzeteit,
noveli a zoldség- és gylimolcsfogyasztasat, €s men-
télis, illetve fizikai tréninget végez, anndl a demencia,
Parkinson-kér kockdzata tobb mint 20%-kalcsokken.
Ne feledjiik: ,,Minél tobb 1€pést teszel, anndl tobbet
gondolsz lehetségesnek.” Jay Shetty

Dr. Kasza Balint
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A KKOR GONDOLKOZZUNEK ool &

Még nem tort ki a harmadik vilaghaboru

Most, Hasvétkor, a szeretet, a blinbocsanat,
vagy a csalad, pontosabban a kereszténység legna-
gyobb ilinnepe kozelében ezt a cimet kimondani, leirni,
nem-e Isten kdromldsa. Sajnos ismerve mai vildgunkat
nem. Akar honnan indulunk, €s akarmerre tartunk,
még, ha ,,buijocskat jatszandnk™ is a vildggal, Oriilniink
kell(ene), hogy ez a Husvét nem olyan, mint az 1941-
es, igaz akkor, felszabaditottak benniinket a mieink.
Az, hogy aztdn mi vét,... minden.

ElGszor is idegesit a kis Napdleon (az igazi sem volt
nagynovést), ki férjiil ment szeretett tanarndjéhez, és
mivel lejar szolgdlata, meg akarja mutatni, hogy 6 sem
kiilonb a Deakné€ vasznanal, beszél 0ssze-vissza, § is
tud nagy hiilyeségeket mondani. Mondani mondott,
de, 6, sem mert hadat iizenni, ki tudja, lehet, hogy még
otthon sem & a f6 Halljakend.

Miért nem kell, miért nem j6 a béke. Nem tudom, de
a cikk végéig megprobalok erre is sajat védlaszt adni.
Ha mar emlitettiik a Husvétot, utdna volt egy mi szem-
pontunkbol elvesztett habord, ami szintigy, mint az
elédje, hagyott maga utdn elvarratlan szalakat.
Meghagyta a szuverén eurdpai dllamokat (amiket nem
akart), amik mindenek voltak, csak éppen szuverének
nem. Azért a demokratikus képmutatds, az ment, mert
volt hozzd pénziik. Annyira tdlzdsba vitték hatal-
maskodasukat, hogy a kis, magukat igazi
demokratikusnak hitt, fontossaguk szerint nem nagy
allamok, megalapitottdk az el nem kotelezettek
kozosségét. Hogy az mi lehetett, hogy reagéltak ra, a
békecsindl6 és megtarto ,,nagyok”, azt még ma is a
torténelmet jol, rosszul, kutaté tudésok sem tudjak.
Igen ebben az idGben a lényegtelen ,,tragyadombi”,
még lényegtelenebb , kiskakasok™ erejiiket fitogtattak,
a hangjukat az egész vildgban hallattattak, haboru,
olyan, igazi nem volt. JO olyan ,,népfelszabaditok”
voltak, de azok is a békéért. Ma nincs ez a tampon
zOna/tarsasag, de valahogy a liberdlis demokraicia és a
neomarxizmus nevében a leveg&ben 16g a vildghdbort.
Kinek kell, kinek j6 a habora?

Kinek, kinek, hat a demokrata liberalis, neomarxista
elitnek, akiknek nem az egyszerd €s bdvitett tjrater-
melés az alap a gazdasdg fenntartidsdhoz, ami még
Amerikdnak is j6 volt a New Deal-t6] egészen a tobb-
szOrosen sajat magatol is meghasonlott, majd meg-
bukott Richard Nixonig. Nem tudom ki volt a
tandcsaddja, de neki koszonhetiink minden rosszat,
ami ma van, mert megszint az addig tart6 igaz, hogy
marxizmuson (de az igazin) alapulé mindenkinek job-
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blétet hozo (vilag)gazdasag. Helyette jott a ,,jobb”, a
piacgazdasag. Tudjak, hogy mi az? Na par széval meg-
magyarazom. induljunk el onnan, hogy a piac a maguk
zsebe, amiben, zsebkenddn kiviil, feltételeziink, hogy
van valami pénz is, a piackutatds, meg az amikor a ne-
olibsi hatalom matat a zsebii(n)kben. Még nevethet-
nénk is rajta, ha nem ez lenne a valdsdg. Na, ezeknek
a zsebben matatoknak az érdeke a habord. miért, mert
ebbdl is pénzt keres(het)nek. Na ezeknek a habord
imddé pénzéhes liberdlis demokratdknak bizony
nagyon is szemet szur, az itteni szuverenista nemzeti
politizélds, az 6 globalizmusukkal szemben, ezért a
hatalomra éhezG§ ellenzéket (becsiiletbdl, tisztelet a
kivételnek..., nem illik altaldnositani) megvették
kiléra, hogy 6k végezzék el a piszkos munkat, esz-
tétikai okokbdl. Ebbdl érthets, hogy ezen az oldalon
erkolcs nuku, csak a pénz parancsa. Igy lett, nem biin,
nem vétség, csak pici erkolcsi szépséghiba dldozata,
két nagyon tiszteletre mélto politikus holgy. (Amugy
az elnokasszonyt féltettem is, mivel, hol Afrikdban,
Izraelben, Ukrajndban, €s mds veszélyes helyen har-
colt a békéért, igy taldn nem esik baja, nem kovetnek
el ellene semmilyen izé-mizét, mert okos €s becs-
iiletes.) Ok egybdl le is mondtak poziciéjukrél, de
tisztelt mondialistak ezzel még nem gyoztetek, csak
az erkolcstelen mivoltotokrdl éallitottatok ki bi-
zonyitvanyt, ez mellett két torvényesen elitélt tagotok,
nem hagyta el a parlamentet... A két holgy lemondott,
elottiik Teleki Pal ongyilkos lett a becsiiletéért..., ja,
ez ma mar nem divat, nem is fizetnek érte. Mennyen a
politikai harc, a pénzért, a hatalomért, de becsiiletesen,
erkolcsosen, torvényes keretek kozott. Tanuljon meg
mindenki mélté modon vesztes lenni, demokratikus
koriilmények kozott is, nem csak valamelyik nagyha-
talom 4ltal odatelepitve uralkodni. Népi demokra-
cidban a nép nem uralkodott, de az igazi
szuverenitasnak O ad legitimacict.

A vilagunkrél még csak annyit, mint amit hallottunk
is, hogy, nem arra, kell, hogy vigydzzunk, hogy mit
hagyunk az utdkorra, hanem milyen utdkor lesz a
méltd orokose vilagunknak. Ja és genderéknél ki €s
mit fog majd utédként vildgra hozni. (Sic)

Boldog Hiisvéti Unnepeket, legyiink méltok a feltd-
madadsra.

Biré Csaba
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IFJUSAGI MUNKA

Legtobb, mit adhatunk:

Halas a sziviink, amiért hétrSl-hétre
megkozelit6leg negyven tini és fiatal jar el ifi 6rdra a
Gyermekmisszi6 szervezésében a Kozponti Otthonba.
Idgjarastol fiiggetleniil els6 helyen éll a focicsapatok
megszervezése €s a gol ragds. J6 kétoranyi focizas
utdn énekre €s bibliatanulmdnyozasra gydjtjiik Ossze

a fiatalokat. Az ifi 6rdn igyeksziink mind jobban

megszolaltatni a fiatalokat. Igyeksziink mellettiik allni

a sok-sok kihivas kozepette ebben az életkorban. Az a
tapasztalatunk, hogy nagyon sok mondanival6juk van,
abban a témaban, ami érdekli 6ket. Sok megértésre €s
meghallgatdsra van sziikségiik. Es batoritasra! Ismer-
jék fel értékeiket, egyedi-
ségiiket, tehetségiiket. Mik
azok a dolgok, ami érdekli
oket, ami boldoggi teszi Gket,
mitdl félnek stb. Igyeksziink
utmutatét adni nekik Isten
Igéje altal. A mai vilag sok-
féleségében, utvesztdiben,
fontos, hogy ott legyiink mel-
lettiik. Megtisztel6 feladat ez

a szdmunkra, €s kivaltsdgnak
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gyokerek és szdrnyak

tartjuk a bizalmat, amivel felénk fordulnak és elfogad-
nak minket. A sok heti program mellett szeretnénk
nekik lelki feltoltddést, lelki batoritast adni. Hissziik,
hogy a bels6 ember megerdsitése, Istenrdl vald ismeret
novekedése nagyban tdmogatja az 6 mindennapi
életiiket, dontéseiket. Programjainkban fontos szerepe
van a sportnak, tarsasjatéknak, kozosségi jatékoknak
és gyalogtiranak is. Legutébb 40 résztvevivel, fia-
talokkal €s sziil6kkel, a Tarcal
hegységben szerveztiink
gyalogtirat, aminek hatalmas
csapatépito jellege van. Imad-
sdgunk, hogy Isten szerint

neveljilk és vezessiik Oket,

amennyire pedagdégusként,
gyermekmunkdasként és
sziil6ként erénk €s
egészségiink engedi. Isten
igéretében  kapaszkodunk:

,Mert csak €n tudom, mi a tervem veletek - igy szl
az UR -: békességet €s nem romlést tervezek, €s

reményteljes jovot adok nektek.”

Halasz Renata
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A MAGAS VERNYOMAS ES AZ ONISMERET
Majus 17. a magas vérnyomas vilignapja

., Ha elhissziik, hogy rossz a helyzetiink és rossz egészségre vagyunk itélve, lehet, hogy ezt a
hatdst mi magunk idézziik el - pusztdn gondolataink erejével.”
Nicklas Brendborg

Emberi létiink ©nmagdban végteleniil Osszetett
torténés, vajon ismerjiik-e mikodését? Ha csupédn a
fizikai testlinkre tekintliink, mar ott meglatszik
szovevényessége, szinte megismerhetetlen rendszerrdl
van sz0, és akkor még sem emlitettiik a lelki, szellemi,
tudattalan ~ bonyolultsagdt. = Napjaink  egyik
legkimerit&bb lelki folyamata a szorongds, amit a
szamtalan felénk dramlé informadcio, ijesztd, egymast
érétorténés valt ki, s mellyel az emberek milliéi kiiz-
denek vildgszerte. J61 lehet a szorongds természetes
élettani jelenség, mindannyiunknél el6fordul, féleg ha
nehéz feladat, kihivdsok, megprobadltatasok, é€lete-
semények eldtt allunk. Sok szinonimdja van pl.
idegeskedés, aggddas, nyugtalansdg, melyek valami-
lyen vélt vagy valds vészhelyzet hatdsara jonnek 1étre.
Kikezdi az onbizalmat, a 1élekben zirzavart, félelmet
okoz, ami testi, érzelmi €s viselkedé€si elvaltozasokat
okoz. A testi/lelki lehetnek nagyon
kellemetlenek: pl. arcpirulds, izzadds, szdjszarazsag,
gomb0cérzés a torokban, remegés, 1égszomyj, felgyor-
sult szivverés, émelygés, gyakori vizelési inger, mel-
lkasi és hasi fdjdalom, fejfdjas, gyomorfdjas,
izomfesziiltség, zsibbaddssal, sziré érzéssel jard prob-
1€éma, szédiilés, alvaszavarok, szexualis zavarok, étva-
gyvéltozas, faradtsag, gyengeség. Noha ezek a
természetes tiinetek igen kellemetlenek, arra fi-
gyelmeztetnek, hogy a testiink energiai tartalékai
mozgositasdval felkésziil a helyzet lekiizdésére,
fliggetleniil att6l, hogy ez az allapot valds vagy vélt
vesz€lyt hordoz magdban, vagy pl. ,csak” a
szorongasbol ered. Az evolucios védelmi reakciot
(,,iss vagy menekiilj”), a természet ugy teremtette
meg, hogy egy pillanat alatt lejatszédjon, még arra
sincs sziikség, hogy maga a veszély érzete behatoljon
a tudatunkba. Az agyunk ui. folyamatosan figyeli a
lehetséges veszélyeket, ha ugy itéli meg, hogy nem
vagyunk biztonsdgban, ha hozzétartozdinkat valami-
lyen elképzelt vagy valddi veszély fenyegeti, azonnal
elkezdiink szorongani, aggddni. Nyugtalansagra sza-
mos okunk volt €s van, a kozelmultban a virusjarvany,
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lezartsag, bezartsag miatt szorongtunk, ma a habord,
az infl4cio, a megosztottsag, klimavaltozas okoz bi-
zonytalansagot. Nem csupan magunk miatt kell nyug-
talankodnunk, szoronganunk, hanem gyerekeink,
unokdink, id6s sziileink €s magunk egészsége miatt
is. Tovabb fokozza a szorongds érzését: a bizonytalan
jovd, a nyomasztokoriilmények, események, kontrol-
lalhatatlan fenyegetést hordozd, Ilétfontossagi
helyzetek. Mindezek belsé fesziiltséghez vezetnek,
aggodalommal jarnak, melyek testi, fizikai véltoza-
sokat okoznak. Az aggodalom, a panik, a félelem vagy
rettegés kordaban tartdsdhoz sok energidra van sziik-
ség, ennek lekiizdéséhez nagy segitséget nyujt az Onis-
meret.

A gyakori, éallanddésuld, koros szorongés
karositja az életmindséget, megbénithat,
cselekvdképtelenné tehet, mivel az elme a veszé-
lyérzet hatdséra, beinditja a test erGtartalékjait (vér-
nyomdsemelkedéssel, gyorsabb  szivritmussal,
szaporabb légzéssel, izzaddssal) mellyel igyekszik
segiteni a veszélyhelyzet legy6zésében. Az agy, a
szorongas, az aggodalomhatdsara, késziiltségi riadot
fij, kémiai anyagok (stresszhormonok) képzd&dnek,
melyek a veszély vérbe juto jelzései, védelmi reak-

L\

Kép (Pénzcentrum): A szorongas egyaltalan nem
ordogtél valé dolog, csak a kéros szorongas a veszé-
lyes



ciéra helyezik a sejteket, szerveket. E hormonok
valtjak ki pl. a vérnyomdsemelkedést. A sejtjeink min-
den esetben végrehajtjak a hormonok parancsat, nem
mérlegelve a riadalmat kivalté okot, hogy a veszély
valés vagy csupdn elképzelt (pl. szorongds, vagy ag-
godalom). A huzamos félelem, nyugtalansag al-
landéan fenntartja ezt az dallapotot, ami id&vel
betegséghez vezet.

Ilyen a folyamat zajlik a magas vérnyomads
hatterében is, hiszen a magas vérnyomds és a
szorongds leggyakrabban kéz a kézben jarnak, kol-
csonkapcsolat van kozottiik, mi tobb ez a kapcsolat
kétirdnyd: a szorongds magas vérnyomadst okoz, a
magas vérnyomds pedig fokozza a szorongdst. Igy
valik az intenziv nyugtalansdg a magas vérnyomas
betegség kialakuldsdnak egyik (taldn legfontosabb)
riziko faktorjava. Megfontolando6 S. Kierkegaard gon-
dolata: ,,Ha megtanulsz megfeleléen szorongani, min-
dent megtanultil!”

Hogy kornyezetiinkben mekkora kart okoz
félelemérzet, izgalom, ezt a baljés adatok fejezik ki
legjobban:
(46,8%), mig Magyarorszagban a 30-79 éves lakossag
kozel fele: a férfiak 56%, a n6k 41% szenved magas
vérnyomads betegségtdl.

Mi lehet ennek az elterjedt betegségnek az
oka, mely tonkreteszi az életfontos szerveket, karositja
az életmindséget, megroviditi az €letet? Az el6z6kbdl
lattuk, hogy leggyakrabban a felsorolt lelki folyama-
tok okoznak veszélyhelyzetet a szervezetben é€s
kényszeritik a szervezetet a fokozott mikddésre (,,iiss
vagy fuss”), emelik meg a vérnyomadst. A 1élek az
érzelmi életiink hordozdja, 6 mdkodteti a testet, hisz

Szerbidban minden masodik ember

]

—

(Oktogon Medical Center): Majus 17. — a magas

vérnyomas vilagnapja: A magas vérnyomas nem
onalléan jelentkezik
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a test onmagéban nem intelligens, dnmagat nem képes
miikddni, sem épiteni. A magas vérnyomdas mutatja
meg, hogy a test és 1élek hogyan szolgéljdk egymast,
a hiperténia nem jon ,,csak ugy a semmibdl”. Kérdés:
képes-e a 1élek megvédeni a testet az onromboléstol
vagy fokozott mikodésre kényszeritéssel, elfecséreli
az €leterdt, karositva az életfontos szerveket? Mivel
kimondhatd, hogy a hipertenzié a test reakcidja a
belsd, lelki torténésekre, ebbdl kifolydlag nem a test
betegszik meg 6nmagatol, hanem a belsd vildgunkban
lejatsz6dé koros torténések (ilizenetek) az okok,
melyeket tudattalanul vagy érzelmi szinten elutasi-
tunk. Ha sikeriil megfejteniink és megérteniink ezeket
lelki jelzéseket, a tovabbiakban nem lesz sziikségiink
a magas vérnyomds tiineteire, nem kell gydgysze-
rekkel harcolni a betegséggel, hisz megértettiik az
iizenetet. Igy sikeriil a betegség tudattalan okat
tudatossé tenni, amiben a legnagyobb jelentdsége az
onismeretnek, onmegvaldsitdsnak van. Jobban ezt
semmi sem tudja kifejezni, mint a delphoi josda feli-
rata ,,Jsmerd meg dnmagadat!”,, Amikor a delphoicatol
joslést kértek az emberek, a jovenddjiikre, a sorsukra
voltak kivancsiak. A jos azt felelte: Ismerd meg 6n-
magadat €s tudni fogod a sorsodat. Mert a sorsod te
vagy. Nem kiils§ erék uralkodnak rajtad, az istenek
benned vannak, €s jellemed, személyiséged alakitja,
formaélja jovGdet. Véltoztass magadon, és valtozni fog
a sorsod is. Fogadd el magadat, és el tudod majd fo-
gadni sorsodat is.” Popper P.

Mire j6 az onismeret? Kihat az életiink minden
percére, hogy ki tudjuk-e alakitani és fenn tudjuk-e
tartani lelki egyensilyunkat, képesek vagyunk-e az
onmegval0sitdsra, képességiink végsd hataraig, hogy
azza valjunk, amire képességeink szerint alkalmasak
vagyunk. Segitségiinkre van, hogy helyt alljunk a min-
dennapokban, magabiztosak lehessiink, meg tudjuk
teremteni lelki harménidnkat, el tudjuk fogadni ma-
gunkat és a vildgot, sikeresen meg tudjuk oldani a
felmeriil§ kihivasokat, legy6zni a stresszeinket! Az
onismeret munkdt igényel, hiszen tudni kell, mire
vagyunk alkalmasak és mire nem, miben és meddig
tudunk fejlédni, és mi az, amire folosleges va-
gyakozni. Erdemes elgondolkodni Richard Bach
tandcsan: ,,Gondolj egyet, s meglasd, a vildg aszerint
véltozik!”

Dr. Kasza Balint
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To és hid

Befejezodott a viztarozo to feltoltése Kishegyesen —
Elindult a forgalom a fekete hidon

Kishegyes kozség teriiletén tobb komolyabb beruhdzis
is zajlik, s ezek kozil két részprojektum is
befejez6dott a kozelmiltban. A Potok viztarozé té
még tavaly elkésziilt, €s az év végén megkezdddott
feltoltése. A viztarozo kapacitdsa 560 ezer kobméter
viz, és a Kila—Kishegyes-kandlisbol toltotték fel
vizzel. A t6 feltoltése befejez8dott — mondta el la-
punknak Séandor Istvdn, Kishegyes kozség alpol-
garmestere.

— Azt 1atjuk, és a szakértSk is megerdsitették, hogy a
Potok viztirozo t6 megtelt. Ez az emberek kivan-
csisdgat is felkeltette, a DTD munkatérsai jelezték,
hogy egyre tobben jarnak ki a falvakbdl, hogy meg-
nézzEk az Uj tavat. Ez sajnos azzal is jar, hogy sok
szemét marad a helyszinen, hetente néhdny zsakkal
kell 6sszeszedni. Eziton is arra kérem a kildtogatokat,
hogy tigyeljenek a kornyezet tisztasigara. Ami a po-
toki t6 funkcigjat illeti, hamarosan itt a nydri id6szak,
amikor eldszor probdljak ki a pumpahdzat és az
ontozGrendszert. A végsS cél mintegy 4650 hektar
mezdgazdasdgi teriiletnek az ontdozése. Ami még var
rank, az a teriiletrendezés. Padokat €s szeme-
teskosarakat fogunk kihelyezni, és a partszakaszt is
kialakitjuk. Ezzel az nkormdnyzatnak kell foglalkoz-
nia, a vizgazdalkodasért felelGs kozvéllalat feladata
pedig az Ontozhetd teriiletek novelése. Az
ontozGérendszer bdvitése érdekében a potoki tavat
0ssze fogjdk kotni a Svetidevoéi-tdval, valamint
csatorndt épitenek NjegoSevo irdnydba — fogalmazott
az alpolgarmester, majd kiemelte, hogy ennek
érdekében mind Kishegyes, mind Topolya onkor-
manyzatdnak kornyezetvédelmi hatdstanulményt kel-
lett készitenie. Topolyédn a hatdstanulmany készitése
25-én zarul, Kishegyesen pedig 15-
¢ig tehettek javaslatokat a polgarok
és a szakemberek. Mivel nem volt
javaslat, ezért elkezdddhetett a ter-
vezési fazis.

Sandor Istvin elmondta, ha
megteremtédnek ~ az  anyagi
feltételek, folytatédni fog a

csatorna €pitése. Az onkorményzat
szdmdra pedig az a fontos, hogy
eszkozoket tudjon biztositani a po-
toki t6 partjanak rendezésére.

Az 1j viztaroz6 kapcsdn egy olyan elképzelés is
felmeriilt, hogy Kishegyes telepiilés irdnydbdl is
kiépitenek egy utat hozzd. Sandor szerint ez azért
fontos, hogy ne csak Szeghegyr6l Ilehessen
megkdzeliteni szilard dtburkolaton. Az 6nkormanyzat
az Uj it megépitésének a lehetdségével is foglalkozik
—mondta el az alpolgarmester.

A Belgrad—-Budapest gyorsvastt €pitése miatt sziikség
mutatkozott a Kishegyes melletti fekete hid lebon-
tasdra €s egy szélesebb hidnak a kiépitésére. Ez a hid
a telepiilést koti Ossze a hatérral €s a Katai-tanydval.
Séndor ennek kapcsan elmondta, hogy a hid épitése
kapcsan voltak gondok.
— A kozelmultban helyezték hasznalatba a Topolya €s
Kishegyes kozti dj vasuti feliiljarét, most pedig a falut
a hatartdl elvalaszt6 fekete hidon is elindulhatott a for-
galom. Ez érinti a mez6gazdasdgi termeldket, illetve
a Katai-tanya vendégeit. A tanydn hamarosan
kezdddik a szezon, ezért j6 hir, hogy mar nem egy
folddel feltoltott toltésen kell kozlekednitik a tanyéra
igyekvSknek. Mint tudjuk, december 28-4n a f§
kivitelezd, valamint az épités feliigyelGje elrendelte a
félig kész hid bontdsat, ugyanis technikai hibdk ad6d-
tak a tartészerkezeten. A kinai févallalkoz6 vette 4t az
épitést, majd hadrom és fél honap alatt hibamentesen
elkésziilt a hid, és megvildgitast is kap, ami kordbban
nem volt — szamolt be az alpolgarmester, €s
hozzaftizte, hogy a Szivéci ut végérdl két haztartds is
jelezte, hogy az el6ttiik 1évs kardkat eltavolitottdk az
épitkezés miatt. Az 6nkormdnyzat megkéri majd a
févallalkoz6t, hogy ezeket helyezzék vissza és biz-
tositsdk a kozvilagitast — mondta el Séndor.
L.J.
Forras: Magyar Sz6
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Z.0ldenergia és kornyezettudatossag

Hataron ativel6 IPA-projektumban vesz részt Kis-
hegyes kozség onkormanyzata

Kishegyes kozség onkorményzatdnak képviselSi kdzos
sajtotdjékoztatot tartottak Csongradban a csongradi, a
szentesi €s a topolyai Onkormanyzat képviselGivel. Ez
a négy onkormdanyzat kozosen vesz részt egy hatiron
ativel6 IPA-projektumban, amelynek célja a
kornyezettudatossagra nevelés és a megujuld ener-
giaforrasok felhaszndldsa.

Sandor Istvan, Kishegyes kozség alpolgarmestere arrdl
szamolt be lapunknak, hogy Kishegyes Topolya
kozségnek koszonheti, hogy részt vesz a projektum-
ban.

— Csongrad ennek a projektumnak a f6 hordozdja, akik
Szentessel kozosen vesznek részt benne. Mivel
hatdron ativel6 IPA-projektum, ezért sziikségiik volt
szerbiai partnerre 1is. Szentesnek Topolya a
testvértelepiilése, igy Topolyat is bevették a projek-
tumba, 6k pedig benniinket, kishegyesieket kértek fel,
hogy vegyiink benne részt. A projektum f6 célja a
kornyezetvédelem, illetve a megujulé energiaforrasok
hasznositasa. A palyazatot tavaly nyaron nyujtotta it a
négy onkormdnyzat, €s az eldzetes lista alapjan a pro-
jekt nyert. Hivatalos szerz6déskotés még nem volt az
onkormanyzatok €s az unids tdmogatd kozott, de
hamarosan sor keriil rd. Ennek tiikrében szerddn az
onkormanyzatok projektismertetd sajtotdjékoztatot
tartottak Csongradban — mondta el Sdndor, majd arrdl
is szolt, hogy a projektum teljes elnevezése Varosi
kozteriiletek zolditésének természetalapi megoldasai,
az Okoszisztéma szolgdltatisidhoz valo hozziférés
szélesitése és a helyi onkormanyzatok éghajlatvil-
tozashoz val6 alkalmazkodasi képességeinek javitasa.
Ez egyben a projektum céljat is takarja.

— Kishegyes kozség Onkormdnyzata a nap mint
megujulé energiaforrds felhaszndldsara vonatkozdan
épitette fel a projektumot. Harom részbdl tevddik
Ossze, az elsé rész napkollektorok felszerelésére
vonatkozik, a kozség mindhdrom 4ltaldnos
iskoldjaban. Nemcsak az iskolak villanyaramszamlajat

probéljuk ily médon csokkenteni, hanem oktatdsi
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szempontokat is figyelembe vettiink. Fontos, hogy a
fiatalok rendhagy¢ fizikadra keretében megismerked-
jenek a napenergia felhasznéldsaval, €s egy interaktiv
kijelz6n keresztiil 1dssdk azt is, hogy hogyan torténik
mindez. Bicsfeketehegy esetében igen magasak a vil-
lanydram- €s a fiitési koltségek, €s hosszu tdvon ezek
a napelemek azt is lehetdvé teszik, hogy hdszivattyik
segitségével a fltési koltséget a jelenleginek a
toredékére csokkentsiik. Hosszu tdvon az is cél, hogy
az iskolak €s a kozintézmények hGpumpds fiitési rend-
szereket alakitsanak ki. A projektum mdésodik része
napelemekkel mikods sebességmérdk kihelyezése.
Hat ilyen sebességmérd kijelz6t fogunk vasarolni a
projektum keretében, minden telepiilés ketts-kettdt fog
kapni, és az iskoldk kozelében fogjuk kihelyezni. A
projekt harmadik része egy kozosségi edukacids kert
létrehozdsa. Ez azt jelenti, hogy egy kozségi tulajdon-
ban 1év6 romos udvaron fogunk kialakitani egy liveg-
hazat. A gyerekek, ezen beliil is a N6k Kishegyesi
Féruménak Ugyi csapata lenne az elsédleges célcso-
port. Itt a komposztdlasrdl, a napenergiardl, az liveg-
hazhatasrol és a természetes megoldasokrol tartanank
eladasokat a gyerekeknek, illetve az érdekl6dd
felnGtteknek — szdmolt be az alpolgdrmester, €s
hozzaftlzte, hogy a projektum futamideje 24 honap
lesz a szerz&dés megkotésétdl szamolva. A projekt
része lesz, hogy a részt vevd dnkormanyzatok egymas
projektjeit latogatjdk, igy a kishegyesi iskoldsok ella-
togathatnak Szentesre €s Csongrddra, €s az ottani gy-
erekek is eljonnek Kishegyesre. Anyagi vonatkozasban
Kishegyes kozség része a legkisebb, mintegy 176 ezer
eurd. Ebbdl az unids tdimogatds 149 ezer eurd, a tobbi
pedig Kishegyes kozség onkormanyzatanak onrésze —
mondta el Sdndor, majd kiemelte, hogy a tartomanynal
palyazni fognak az altaluk biztositott onrészre, igy si-
keres pélyazas esetén az onkormanyzatnak egy dindr-
jéba sem kertil a teljes projektum.

L.J.
Forras: Magyar Sz6
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Szorgalom, kitartas, bizakodas
Hatarszemlélés Lodi Gasparral, a helyi szovetkezet igazgatojaval

Dézsa Gyorgy kései utddainak, a mai szanto-
vetd embereknek is, vagy ahogyan ma nevezik a
foldmitveléssel foglalkozé embereket, mez6gazdasigi
termelGknek ma sem leanyalom a termény elGallitasa.
A mechanizaci6 elérehaladott fejlédésével konnyebb,
gyorsabb a talaj el6készitése, a magvak foldbe jut-
tatdsa, 4m ezt kovetGen a vegetacid sordn szamos bea-
vatkozast kell elvégezni mig a betakaritdsra sor keriil.
Ekkor ismét egy nagyon fontos dontés el6tt allnak a
termelSk, mikor, kinek eladni a terményt, na és men-
nyiért. Ebbe azonban a szorgos gazdaknak vajmi kevés
beleszolasuk van, hiszen ki vannak szolgéltatva a

felvasarlok kénye-kedvének, akik minden bizonnyal a
szinfalak mogott mar egyeztettek egymassal és egy
egységes felvdsarlasi arral rukkolnak eld.

Ilyen keser gondolatok kavarogtak az agyamban,

mikozben riport készitésére igyekeztem Lodi
Gaspérhoz a helyi szovetkezet igazgatdjahoz, hogy a
mar szokdsos év elei hatdarban uralkod6 helyzetet, a
novények édllapotat dtbeszéljiik.

- Most a szokdasostol eltéréen ne a gabondk je-
lenlegi allapotdnak minGsitésével kezdjiik a beszé€l-
getést, hanem a bajokkal, mert azok igen csak
tornyosulnak, szinte csdstiil jonnek. Az arakat illetGen
az 0szi befektetés sordn a reproanyagok jelentds
mértékben emelkedtek, mig a termény drak szinte

16

megfelezddtek, ezdltal még inkdbb eltolédtak a
kiilonbségek. Az idei gabonadrak alakuldsa sem ke-
csegtet semmi joval, hiszen jelenleg a zold biza ara
18 dinaros aron kotik a szerzédést, a kukoricara 16, a
napraforgéra 40,5, az olajrepcére pedig 42-46, a
szojaért jelenleg 52 dindrt kindlnak. Ezek a szdm ada-
tok mar nagyban eldrevetitik a jovedelmezés mértékét.
Mindezekhez parosul az a té€ny is, hogy az idei tél is
iszonyatosan csapadékmentes volt, janudr 6ta nem
beszélhetiink jelentGsebb mennyiségli vizpotlasrol,
valészinileg ez is nagy kihatdssal lesz a hozamok
mennyiségére, esetleg mindségére is. Mindezek tete-

jében ndlunk is a gazdak 6ridsi méretd egér invazidval
néznek szembe. Nagyon sokan akar két izben is
atjartak a gabona foldjeiket mérgezett csalit juttatva a
jaratokba. Akik mar az &sz folyaman elkezdték a rag-
csalok irtdsat azokon a parcelldkon kisebb a kdrosodas.
Tobb repceparcelldban is nagyobb teriileten elpuszti-
tottdk a novényzetet, amelyet legtébb esetben min-
denki igyekezett ujravetni, 4m a zsenge, friss
novényzetben ismét jelentSs kart okoztak. Sajnos a ter-
mény betakaritdsaig kisebb-nagyobb mértékben jelen
lesznek ezek a kartevdk, amelyek ellen elsGsorban
folyamatos, 4tfogé irtdssal tudunk hatékonyan ered-
ményeket elérni.



A csapadékhiany, valamint a kartevok okozta
karok ellenére jelenleg milyen allapotban vannak
az 6szi vetési kultirak?

- A felsorolt tényezdk ellenére a megmaradt
novényzet jO dllapotban van. A fejtridgydzds is
megtortént, valamint a vegyszeres gyomirtas. Ajan-
latos a gomba betegségek elleni védekezés, amelyet
esetenként akar harom alkalommal is el kell végezni,
igaz a buzdndl nem tapasztalhaté szamottevd
karosodas, inkdbb az arpa iiltetvényeken sziikséges a
vegyszeres védekezés. Az olajrepce az idén hamarabb
kezdett bimbdzni, virdgozni, am érdekes méd maga a
novényzet alacsonyabb.

Tavaly és az idei esztenddben is torténtek, illetve

folyamatban vannak bizonyos Wjitasok a
mezogazdasagban.

- Igen, tavaly 6ta a gazdasagok bejegyzése mar
elektronikus tton torténik, amely szdmos, elsGsorban
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terménytermelést folytathassunk, az nagy segitséget
jelentene a termelSk szamadra. Sajnos a kozeliinkben
dalé habord — tudjuk mindkét orszdg nagy gabona
exportdr — is nagy kihatdssal ennek megakadalyo-
zasaban.

Van-e ralatasa, informacigja az idei esztendében
hogyan alakult a gabonafélék és a Kkapas-
novényekkel bevetett teriiletek aranya a feketicsi
hatarban?

- Ez az arany minden évben véltoz6 tendencidt
mutat. Ez filigg az éppen aktualis beruhazas
koltségeitdl, valamilyen mértékben az esedékes — vagy
remélt — felvasarlasi terményartol, azonban a gazdak
tobbsége nagy hangsilyt, nagy figyelmet fordit a
vetésforgd betartdsdra, hogy ezdltal is csokkentsék a
kiilonb6z6 betegségek €s esetleg a kartevGk megje-
lenését — mondotta Lodi  Gdéspar, majd
elkoszonésemkor még hozzaflizte: A paraszt ember

id&sebb gazdnak okoz némi bosszisidgot, 4m szeren-
csénkre jol mikodik a falugazddsz iroda, ahol
készséggel segitenek az e-agrarba val6 bejegyzésre. A
teriilet alapd tdmogatdst az idei évtdl megndvelték
18000 dindrra hektidronként,valamint a megvasarolt
dizel lizemanyag literenkénti 50 dinaros visszatéritése
is megvan igérve, na nyugtdval dicsérjiik a napot. A
beigért vetdmag 17000 dindros tdmogatdsardl szolo
dontéshozatal még varat magdara. Mindezek a juttata-
sok, amennyiben megvaldsulnak hatékonyabbd, gaz-
dasdgosabba tennék az ebben az dgazatban dolgozé
emberek munkdjat. Amennyiben a mezdgazdasagi
minisztérium egy — akdr — rovidtadvi termelési
stratégiat kidolgozna, hogy egy tervezett 6sszehangolt
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sorsa mindig is nehéz volt, de dolgoznia kellett,
méghozza szorgalmasan, hogy a csaladjat el tudja tar-
tani, sokszor csiiggedten, elkeseredve ment ki a fold-
jére, de volt akarat ereje, kitartdsa, mert bizakodott,
mert hitt abban, hogy Isten segedelmével a munkdja
végiil gylimolcs6z6 lesz. Tudott Oriilni, amikor
kismalac, kiscsiko sziiletett, mert az is bizakodasra €s
kitartdsra 0sztokélte, barmilyen nehézségek kozepette
is élt. Nem hagyta, nem hagyhatta parlagon a foldjét,
akkor sem €s ma sem, mert a vérben van a szorgalom,
a kitartas €s a bizakodas.

Szukola Béla
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Altalanos tudnivaldk a jégalégzésrol

Az életben maraddshoz és egészségiink
megdrzéséhez nemcsak €lelemre és vizre van sziik-
ségiink, hanem levegdre is. A 1€gzés még fontosabb,
mint az evés €s az ivas, hiszen evés nélkiil az ember
kibirja pér hétig, ivas nélkiil par napig, levegdvétel
nélkiil viszont minddssze néhdny percig. Eletiink az
elsd lélegzetvételtdl az utolsoig tart.

A légzésnek alapvetGen hdrom szakaszat kiilon-
boztetjiik meg:

1. Belégzés.
2. Kilégzés.
3. Légzéssziinet.

Az egyes szakaszok folytonosan kovetik egymast, de
a kilégzésnek idGben koriilbeliil kétszer olyan hosszu-
nak kell lennie, mint a belégzésnek. A 1égzéssziinet
természetszerileg kovetkezik be a kilégzési szakasz
végén, €s addig tart, amig a belégzési folyamat
magatol el nem indul. A belégzés a 1élegzetvétel aktiv
fazisa, amely a 1égz8izomzat megfesziilésével jar. A
kilégzés a passziv, ellazuldsi szakasz. Egészségiink
szempontjabol dontd jelentGsége van a nyugodt,
egyenletes, mély 1égzésnek. Ez teremti meg a békés
Osszhangot test és szellem kozott. A tidl szapora és fel-
szines 1égzés ellenben negativ hatasu, mivel fokozhatja
az idegességet, a stresszt, a fesziiltséget és a fajdal-
makat. Gyakori 1égzési hiba, hogy belégzésnél a mel-
lkas ugyan kitdgul, 4m a has kidomborodés helyett
behizodik, ami nagymértékben korldtozza a hasi
légzést. A helytelen 1égzés gyakran divatkovetési
okokra vezethet§ vissza, példdul feszes ruhdk
viselésére, illetve a has dvvel, szijjal val6 elszoritdséara.
igy a
légz6gyakorlatokat is, lassan €s a felesleges fesziilt-

A jogdban minden  gyakorlatot,
ségek elkeriilésével végezziik — mell6zve a becsvagyat
és a versengést. A 1égzés hangtalanul torténik. Al-
taldban az orrunkon keresztiil vessziik a levegdt, €s

gyakorlatok segitségével igyeksziink 1€pésrdl 1épésre
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lassitani €s elnytjtani a légzésiinket. A jogagyakorla-
tok csak a helyes 1égzés révén fejtik ki maradéktalanul
a hatasukat. Nagyon fontos, hogy valamennyi gyako-
rlatot a testi €s szellemi ellazultsdg dllapotdban végez-
ziik. A testi ellazultsag azért 1ényeges, mert az adott
aszana soran megnyujtand6 izmok csak ekkor nem fej-
tenek ki ellendllast, és engedik a teljes mozgast. A
szellemi ellazultsag pedig ahhoz kell, hogy az
aszandkat a feszits- és lazitdmozgasokra, illetve a
légzésre torténd teljes Osszpontositassal végezhessiik.
A tudatos kilégzés jelentGs mértékben segitheti az
izomzat ellazitdsat, mivel a kilégzési szakasz az izmok
ellazuldsdval jar. A j6ga megmutatja, hogyan
hathatunk kiilonb6z6 1égzéstechnikdkkal a testre €s a
szellemre. Mindennapi, megszokott 1égzésiink sajnos
messze eltdvolodott a természetes €s helyes 1égzéstal.
Az egészséges 1égz€s helyredllitdsdnak egyik alapvetd
feltétele a teljes jogalégzés begyakorldsa. A teljes jo-
galégz€s elsajatitisdhoz meg kell tudnunk kiilon-
boztetni az aldbbi hiarom légzésfajtat: Hasi vagy
rekeszlégzés: Belégzéskor a rekeszizom lefelé mo-
zogva Osszenyomja a hasi szerveket, és a hasfal
ilyenkor eléredomborodik. Kilégzéskor a rekeszizom
visszaemelkedik, a hasfal 4jra behuzddik. A belégzés-
sel ellentétben a kilégzés passziv folyamat. A hasi
1égz€s a 1égzés alapja. Lehetdvé teszi a tiidd kapac-
itdsdnak teljes kihaszndldsat, természetes moddon
lelassitja és elmélyiti a 1égzést, segiti az ellazulast.
Mellkasi 1égzés: Belégzéskor a borddk megemelked-
nek, a mellkas kitdgul, kilégzéskor a bordak vissza-
térnek eredeti helyzetiikbe. A belélegzett levego a tiidd
kozépsd részébe aramlik. A 1égzés szaporabb és fel-
szinesebb, a tiid3 kevésbé toltédik fel, mint hasi
1égzEésnél. A stresszhelyzetek, az idegesség €s a fesz-
tiltség automatikusan kivéltja ezt a 1égzésfajtat. Az on-
tudatlanul szaporabbd valo 1€gzés tovabb fokozza, de
legalabbis fenntartja a fesziilt idegdllapotot. A mély €s
lassu hasi 1€gzés hathatds segitség lehet a kedvezdtlen
folyamat megszakitasdhoz. Kulcscsonti 1€gzés: Ennél
a légzésfajtandl a levegd a tiidGcsucsba aramlik.



Belégzéskor a mellkas fels6 része a kulcscsonttal
egyiitt megemelkedik, kilégzéskor visszasiillyed. A
1égzés rendkiviil felszines €s szapora.

Kivélt6é oka lehet nagyon erds stresszhatds, félelem
vagy légszomj.

Egészséges és természetes 1€gzés esetén egyetlen
lélegzetben mindhdrom 1€gzésszakasz megtaldlhat6
ugy, hogy a részek ,,folytonos aramldssd” egyesiilnek,
amely belégzéskor lentrdl felfelé, kilégzéskor fentrdl
lefelé, halad. Belégzéskor a has eléregombolyodik, a
mellkas kitdgul; kilégzéskor a mellkas €s a has vissza-
tér eredeti helyzetébe. Teljes jogalégzésnek azt nevez-
ziik, amikor a fent leirt, természetes modon, er5lkodés
nélkiil, a teljes tiidSkapacitast kihasznalva 1€legziink.
A harom légzésfajta gyakorldsa hanyatt fekve.
Osszpontositds az egész testre és a 16gzési folyamatra.
Id6tartam: 2-3 perc.

A gyakorlat menete: Fekiidjlink hanyatt. A karok lazén
pihennek a torzs mellett; a tenyér felfelé néz. A 14b
vagy nytjtva, vagy behajlitva, utébbi esetben a talp a
talajon. Csukjuk be a szemiinket €s lazitsuk el a testiin-
ket.

A) valtozat: Helyezziik a tenyeriinket a hasunkra és
figyeljiik a hasfal mozgasat be-, illetve kilégzéskor.
Helyezziik a tenyeriinket oldalrdl a bordédkra (az ujjak
a szegycsont felé mutatnak) és figyeljilk meg,
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emelkednek és siillyednek- e a bordadk a keziink alatt,
s ha igen, milyen mértékben. Helyezziik a tenyeriinket
kozvetleniil a kulcscsont alé €s figyeljiik meg, hogyan
mozog a mellkasnak ez a része.

B) valtozat: Lélegezziink mélyen tobbszor egymas
utdn be €s ki, s figyeljiik meg, milyen ingerek érnek
minket 1égzés kozben. Lélegezziink ugyanigy tovabb,
és nyujtott karunkat csusztassuk a talajon a fejlink
irdnyédba. Figyeljik meg, hogy a karok helyzetének
véltozasaval hogyan médosulnak a 1égzéssel jard in-
gerek, €s hogyan nd a 1égzés mennyisége. Nyujtott
karunkat csusztassuk a talajon gy, hogy koriilbeliil
45°-0s szoget zarjon be a testiinkkel. Maradjunk igy
és figyeljiik a 1égzésiinket. Csusztassuk a karunkat
tovabb 45°-kal ugy, hogy vallmagassagba keriiljon,
oldalra nyujtva a talajon. Ismét maradjunk igy €s fi-
gyeljiik a 1égzésiinket. Cstuisztassuk tovabb a karunkat
ugy, hogy kozvetleniil a fejiink mellett legyen
kinydjtva a talajon. Kilégzés kozben kinydtjtott
karunkat lassan csusztassuk vissza a talajon a torzsiink
mellé. Nyujtsuk a ldbunkat és egy ideig még fekiidjiink
lazén ebben a testhelyzetben.

https://www.yogaindailylife.org/system/hu/
Fekete Timea
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A régi nemzetkozi at épitése Szenttamastol Feketicsig
3. rész

Az 1938-as épitkezés folyamédn a nemzetkozi
ut karbantartdsardra maris kiilon kimértek egy fél hek-
taros teriiletet falut6l délre 4 km-re. Epitettek hozza
egy csalddi hazat is az utkapardst €s karbantartdst
végz§ személy részére, ahol udvart €s kertet is kialaki-

tottak.

Az anyakonyvi bejegyzésekbdl tudhatd, hogy mar a
XX. szdzad elején is voltak utkapardk: Fehér Lajos,
Kota Istvan. Utbiztos, maskor titkaparé volt Szakécs
Mihadly. Pfaff Péter pedig dtmester volt.

Akkoriban pontosan mi volt a kotelességiik, pontosan

munkahelynek szadmitott. Fizetés jart érte, nyugdijas
allas volt. A betonkockdk kozotti hézagok szurokkal
valé kiontésével, utjelzd kovek meszelésével, dtmenti
nyarfak gondozasdval voltak megbizva. Az utmenti
fiivet dltaldban a kozség kiadta bérbe kaszdlasra, de
helyenként az dtkapardknak is bele kellett dolgozniuk.
Egy ismeretlen eredetd kézzel irott késSbbi névsorban,
ahol a régi foglalkozdsok miveldik vannak felsorolva,
utkaparénak Lukédcs Andrés és Sipos Janos lettek fel-

jegyezve.

Az interneten olvashato, 1982.01.15-én, a Magyar

1'[ ,,' 1

t{k\!-‘ #-"" w
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Utkaparohaz a szazadfordulén. Forras: Jan Boerrigter csaladfakutaté programja:
http://www.telapas.nl/haza21/gebruikers/n7626a/gebouwen/fotogalerij-gebouwen-20.htm

nem tudni. FeltételezhetGen a falun keresztiil huzodé
vasutdllomasra vezetd koves utat kellett rendezget-
nitik.

Késébb, 1938-t61 az utkapardknak az dj betonozott

nemzetkozi Ut karbantartisa volt a feladatuk. Jo
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Szoban megjelent egy cikk az ujvidéki felsdbb birdsag
Ujvidéktél

munkaszervezetnek kellett volna feliigyelnie az tutra.

itéletérdl. Feketicsig a Backaput
Am a tartomanyi ttiigyi feliigyelGség az ellendrzése

alkalméval megallapitotta, hogy ,,az utpadka hosszu



szakaszokon tonkrement, helyenként magasabb az
uttestnél, e miatt nem tud a viz lefolyni, az it menti
fiivet nem kaszdljak, ezért nem latszottak a jelz6kardk
(a kerékvetdk), az ut menti arkokat elmulasztottak ki-
tisztitani, és maga az Tuttest is eléggé el volt
hanyagolva: katyus, hulldmos volt.”

A perben 4 vadlott volt és 6k azzal védekeztek, hogy
nem volt elég pénz a kotelességiik elvégzésére. A ki-
fogas nem volt kielégitd. Biintetést kaptak.

Utélag azonban megallapithato, az eredeti feketicsi ut-
szakasz Szenttamdsig a mai napig 4ll. Kétségtelen a
karbantar6k becsiiletes munkdjuk érdeme is lehet.

A Magyar Sz6 ugyanazon a cikkében emlités van az
utkapar6hdzakrol is. A Backaput gépparkjdnak
koszonhetden mind kevesebb kézi munkara volt sziik-
ség. [gy az utkaparéhdzakat az ttkarbantarté vallalat
eladta lakohazként. A feketicsi haz egy idSben (1970-
80) mint j6l mend kocsma is miikodott Pilot néven.

(Elnevezését valdszind a kozeli mezdgazdasagi
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repiilStéren €jszakazo repiilSk pilotdi itt pihentek meg
két mitragyaszord nap kozott. Volt idészak, mikor a
fejtragyazast, permetezést a mezdgazdasigi birtok a

nagy parcelldin csakis igy, repiilkkel végezte).

Gyepmester (sintér) a verbdszi tton levd szaritd és
hiitéhaz kozotti bikaistdld mogott lakott. Hazan tdl a
partoldalban dsott nagy godrokben gydjtotték dssze
kétkerekd kordén az elhullott j6szadgokat a falubdl €s
az utak mentén, mésszel leontotték és foldelték le Sket.
Az el6bb emlitett névsorban gyepmesterként Majoros
Jozsef, Sajti Jézsef, Barna Mihdly, Kaszas Istvén,

Kelemen Janos lettek megnevezve.

Koszonet az adatokért Paczal Lajosnak és a cso-

portképért 6zv. Balogh Janosné Lukécs Irénkének.

Sarkozi Ottilia

Utkaparok: Lukacs Andras balrdl all, kdzépen (il Leki¢ Milan.
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Cukkinikrémleves kesudioval stritve

Ha szeretnénk egy igazan taplalo, egészséges,
tejszinmentes krémlevest kiprobalni, akkor ez a
cukkini-kesu pdrositds telitaldlat lesz. Bar mend a
brokkolikrémleves, de ha erre a verzidra szavazunk,
akkor izben és éllagban is jobb eredményt érhetiink el.

Hozzavalok kb. 4 személyre:

- 1 fej voros vagy lilahagyma
- 3-4 cikk fokhagyma
- 2 nagyobb darab cukkini

- 100-120 gr. kesudi6

- 1 liter husleves alaplé, ett6l zamatosabb lesz

- par csepp citromlé

- 3 ek. olivaolaj (vagy napraforgdolaj, esetleg kokusz-
Z8ir)

- s0, bors

A télalashoz: 4-5 szelet kenyér, 2-3 ek. vaj
Elkészités:

- A cukkiniket alaposan megmossuk, de a héjit ne
tavolitsuk el. Vagjuk fel darabokra.

- Egy ldbasban 3 evSkanal olajon megpiritjuk kissé€ az
aprobb darabokra vdgott hagymét (ne muszdj nagyon
apro legyen, mert még le lesz turmixolva, de az izhatds
miatt mégis jobb, ha nem nagy darabban keriil bele).
Ezt kovetSen beletorjiik a fokhagymat is és azzal is
atkavarjuk, vigydzva, hogy ne égjen meg.
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- A hagymak piritdsa utdn beletessziik az el6z6leg fel-
darabolt cukkiniket, a kesudiot, 6sszekavarjuk, majd
fel is ontjiik az alaplével, €s j6 puhéra f6zziik. Akkor
lesz kész, ha a cukkini mar nagyon puha. Nem kell sok
id6 a févésnek.

- Ami az alaplevet illeti, érdemes husleves készitésnél
eltenni fagyasztéba kb. 1 liter levet, amit majd fel-
hasznalhatunk a cukkinikrémlevesnél, amikor
szeretnénk. Lehet persze leveskockaval is, vagy zold-
ségalaplével késziteni, de ha lehet, inkdbb a husleves

-

levét hasznéljuk.

- Amikor mar puha lett a cukkini, ledllitjuk a f6zést,
egy lyukas kandl segitségével, vagy csak egyszertien
lesz(rjiik a strdjét, vagyis eltavolitjuk a levet a darabos
allagoktol.

- Botmixerrel vagy turmixgéppel strd allagira
pépesitjiik, a kivant éllag eléréséért fokozatosan
adagoljuk hozz4 a levet. Val6szind nem kell az 1 liter
leveslé, mert akkor til hig lenne a végeredmény, az
adag azért kell, hogy legyen mennyiség, amiben 6.

- S6zzuk, borsozzuk, par csepp citromlét csepegtetiink
bele, majd piritott, vajas kenyérkockakkal tdlaljuk.

H.Sz.
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Fészek

A lemend nap voros fényében
almos felhdk usztak az égen.

Egy madarsereg nyugvo helyiikre
igyekezett.

Magas roptiikben, taldn elérték a felhdket.

Gondtalanul csapkodtdk szarnyukat,
titemiikre melengették lelkemet a napsu-
garak.

Nottek a fak kopasz dgai is az ég felé,
madarak fészkelnek majd zoldell lomb-
jaik kozé.

Kezdddik az 4j élet fészkeikben,

mint ahogy 1) korszak kezdddik az

enyémben.

Bdcsi (Vajda) Sdra

FECSKE

ANYAKONYVI HIREK

Ujsziilottek

Elhunytak

Szilagyi Radmila sziil. Tucevi¢ Radmila
februar 14, 72 évében
Nenad Strahinja februdr 16, 65 évében
Nada PBonovi¢ sziil. Halgato februar 14,
65 évében
Andrad Naca —Bandika- mércius 6,
84 évében
Perlaki Erzsébet sziil. Kasza Erzsébet
marcius 15, 79 évében
Mara Mandi¢ sziil. Solak marcius 15,
77 évében
Petar Pustahija 4prilis 7, 88 évében
Balog Zsuzsanna sziil. Papp Zsuzsanna
aprilis 9, 76 évében
Marija Dutina sziil. Popadi¢ aprilis 11,
86 évében

Az anyakonyvi hirek adatait a helyi orvosi rendel§bdl, az anyakonyvvezetGi irodabol, valamint a “Tiho” temetkezési véllalattdl kaptuk.
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