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A HELYI KOZOSSEG HIREI

- Marcius elején, a Helyi Ko6zosség timogatasaval, a
mezdgazdasdgi termelSk - Gazdakor Osszefogasaval,
€s Oroszi Sandor irdnyitdsdval megtortént a f6bb
hatarutak rendezése . Koszonet minden résztvevinek,
aki idejét, erejét, munkagépét nem kimélve csatlako-
zott ehhez a mindenki szdmdéra fontos cél meg-
valositasahoz.

- Megtortént a szeméttelep tavaszi eltakaritdsa, ren-
dezése. Felkérjiik az igénybe vevd polgarainkat, hogy
legyenek koriiltekint&ek, €s a hulladékot ne a szom-
szédos termOfoldekre iiritsék le, hanem az arra
elérelatott godorhoz minél kozelebb, ami az

elkovetkezd 1ddszak karbantartdsi koltségeinek
csokkentésére is jelentGs mértékben kihat, nem
beszélve a foldtulajdonosok hangulatira €s zsebére.

Ko6szonjiik!

- Nem 4llt meg a munka a valamikori Strand tertiletén!
Befejez6dott a Helyi Kozosség 4ltal tdmogatott
kozvilagitas bovitése, 11 darab aluminium kardra fel-
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keriilt 22 LED lampa, ez 4ltal biztositva a sziikséges
esti-€jszakai fényt, ahhoz, hogy a teriilet tjra élettel
teljen meg.

- K6z0s er6bevetéssel, a Zold Dombokkal €s a Kis-
hegyes Kozség Villalkozdival ,szerveztiink egy
onkéntes munkaakciot, amikor a teriilet rendezése
mellett, kdzel 200 darab bacsfeketehegyi meggyfa
csemetét sikeriilt eliiltetni, felkar6zni, meglocsolni.
Terveink szerint, az idei Falu 4s Meggynapok alkalma-

val szervezett f6zGverseny mér djra a Strand teriiletén
keriil megrendezésre!

- Tovabbra is folyamatosan jelezziik a szen-
nyvizhdl6zat munkdlataibdl visszamaradt hidnyossa-
gokat a feliigyel6ség felé, bizunk benne, hogy
orvosolni fogjdk ezeket.

Juhasz Attila
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I1ZIDA HIREI

A valtozasok jegyében

A bacsfeketehegyi Izida Anya- €s Gyermekvédelmi
Egyesiilet napkozije besziintette a munkat. Ez egyrészt
azzal magyarazhat6, hogy az egyesiilet nem kapta meg
a sziikséges licencet, masrészt anyagi vonatkozdsa is
van. Ennek ellenére a sériilt €s fogyatékkal €16 gye-
rekekkel, fiatalokkal tovdbb folynak a foglalkozasok,
csak mas alapokon — szdmolt be lapunknak Papp
Lorant, az egyesiilet elnoke.

— Februdr utolsé hetében kinyitottuk a kapunkat, és
mds modszer szerint miikodiink. Visszatértiink a 2019
el6tti mikodéshez: naponta négy Ordn vannak
mthelymunkak. A sziilokkel €és a gyamokkal
megszavaztuk, hogy a lehet6ségek alapjan milyen
foglalkozasokat tartsunk. Elég j6 infrastruktura all ren-
delkezésiinkre, €s ez alapjdn kivélasztottunk Ot
foglalkozast, amit mindenki szeret, mert fontos, hogy
tagjaink 6rommel jojjenek ide. Ez az 6t mdhelymunka
a festészet, a szOvés, a cigarettdsdobozok feldolgozésa,
amit még tanulunk, a kreativ mihely, amibe beletar-
tozik a goloncsérfoglalkozds €s a gyongyflizés. Az
otodik foglalkozas a kertészet, ami ebben a honapban
indul — szdmolt be Papp Lérant, majd azzal folytatta,
hogy ezeknek a foglalkozdsoknak a vezetését a régi
tagok koziil vallaltdk néhdnyan, tiszteletdijas alapon.
Az egyesiilet mikrobusza két napon kozlekedik, hétfén
és szerdan szallitja be a kozségbeli tagokat, mivel
ekkor van a papirfeldolgozdas és a goloncsér-
foglalkozs.

— Nem vesz mindenki részt minden foglalkozéson,
elsGsorban azt vettiik figyelembe, hogy kinek mi felel
meg. Emellett fejleszteni szeretnénk a rendszert, mert
eddig nem olyan alkotdsok sziilettek, amelyeket
értékesiteni lehetne. Ezen szeretnénk valtoztatni, €s
olyan dolgokat késziteni, amelyekre van igény. Ez
1daig a leggyengébb lancszem a marketing €s az

értékesités volt. Tagjai vagyunk a Mentélisan Sériilt
Személyeket Segité Vajdasagi Egyesiiletek Szovet-
ségének, s veliik kozosen palydztunk minden évben a
szuvenirgyartasra. Most olyan valtozast fogunk
bevezetni, hogy Izida-csomagot éllitunk 6ssze a kiilon-
féle termékeinkbdl. Szerencsénkre az Expo 2027 je-
gyében a minisztérium pdlydzatot irt ki, amelyen a
szovetséggel kozosen részt vesziink. A paélyazat
részeként jovore standot kapunk az Expodn, ahol be
tudjuk mutatni a termékeinket — mondta el az elnok.

A munka hamarosan indul az Izida iiveghdzédban is —
tudtuk meg Papptol. Nemsokara elhozzak a virdg-
palantdkat, amelyeket az ujvidéki Mali Vrt kertészettdl
kapnak, és ezeket fogjdk eliiltetni. Az idei djitds az
lesz, hogy sajat komposztot fognak felhaszndlni az iil-

tetéshez, ami nagy megtakaritdst jelent. A festdmihely
munkdja is szépen halad, s ennek tiikrében évente tobb
kiallitast is szeretnének tartani — mondta el az elnok,
majd arrdl is szolt, hogy a foglalkozdsok mellett
szorakoztato jellegl tevékenységeket is szerveznek a
tagok szdmadra. [lyen péld4ul a karaokeest, kirdndulés,
f6zés a szabadban, zenehallgatds stb. Papp Lorant
végezetiil arrdl is szolt, hogy marciusban Hollandiabol
érkeznek nOvérképzGs fiatalok, akikkel kozos
foglalkozasokat fognak tartani.

Holland vendégek Bacsfeketehegyen
Szerdan  és  csiitortokon  holland  fiatalok
vendégeskedtek a bdacsfeketehegyi Izida Anya- €s
Gyermekvédelmi Egyesiiletben. Mar tobb éve
érkeznek fiatalok a HOE (HulpOost-Europa — Segitség
Kelet-Eurépanak) alapitvany segitségével az Iziddhoz,
és segitik az itteni munkat, kozos foglalkozasokon
vesznek részt. Papp Lordnt, az egyesiilet elnoke el-
mondta lapunknak, hogy kétnapos foglalkozast szer-
veztek a vendégeknek.
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— Hollandiabol névértanoncok érkeztek hozzank, €s
elmondhatd, hogy immaron 6t éve rendszeresen jon-
nek. A mostani latogatds apropdjan kozos programot
szerveztink a Nikola Purkovi¢ Altaldnos Iskola
speciélis tagozatdval €s a mi felhasznédléinkkal. Szer-
dan kozos foglalkozdson vettek részt az Izida
székhdzdban, mégpedig hidrom mihelymunkan:
goloncsérmihely, cigarettdspapir-feldolgozds és a
leglatvanyosabb, a viragiiltetés. A mult héten palan-
taadomanyt kaptunk az djvidéki Mali Vrt kertészettdl,
és ezeket iiltettiik szét az liveghdzunkban. Csiitortokon
pedig k6zos tekézés volt a program a bacsfeketehegyi
Jadran Tekeklub palyajan — szamolt be Papp, majd
arrol is szolt, hogy Hollandidbol huszon6t ndvértanonc
érkezett, €és két kisérS tandr. A helyi altaldnos iskola
didkjai koziil tizenoten vettek részt a programban, €s
két tandr, az Izida tagjai koziil pedig tizenketten.

— Osszességében elég sokan vettiink részt a program-

ban, az Izida székhdzanak minden termét megtoltot-
tiik. A k6z0s munka é€s a foglalkozédsok pozitiv hangu-
latban zajlottak — fogalmazott Papp Lérant.
Az elnok arrdl is besz€lt, hogy a holland vendégek két
csoportra oszlottak, s mig az egyik csoport naluk jart,
addig a masik a kucorai roma evangélikus egyesiilet-
nél.
Papp Loérant végezetiil arrdl is szolt, hogy a holland
vendégektll bizonyos anyagi tdmogatést is kaptak,
emellett a Jadran Tekeklub ingyenesen biztositotta a
tekepdlyat a foglalkozadsra. Cserébe az Izida minden
falunap eld6tt virdgokkal iilteti be a palya épiilete elGtti
kertet.
Lakatos Janos
Forras: Magyar Sz6

A Kozma Lajos Konyvtar Hirei

Februdr 9-én ismét dr. Czékus Borisz vildgutazo jart
konyvtarunkban, aki ezittal egyiptomi élményeirdl
mesélt az érdekl6dd hallgatésagnak.

Februdr 25-én rendhagyd, jatékos konyvbemutatora
véartuk az érdekl6dé sziilket €s gyerekeket. Zakin-
szky-Toma Viktdria, a sokak 4ltal kedvelt Szél Janko-
konyvek szerz6je Uj konyvét mutattuk be, a
Gyongysziget cim( regényt az érdeklddd 4-7. oszta-
lyos didkoknak. Koézremikodott a  Solymosy
Konyveshaz kiad6 képviseletében Szatmari Melitta.

A marcius 15-i ifjakra emlékeztiink 2026. mércius 13-
an a kultirotthonban az Oh, szabadsdg, hadd nézziink
szemedbe c. eseményen.

Konyvtarunk a helyi 4ltalanos iskoldval — OS "Nikola
Durkovi¢" Feketi¢ — egyiittmikddve 1dén els6 izben
szervezett rendezvényt a nemzeti linnep kapcsdn,
hidnyp6tld jelleggel. Az eseményen sor keriilt a
Nekem a szabadsdg elnevezésd rajzpdlyazat ered-
ményhirdetésére €s a dijak dtadédsara, az aldbbiak sze-
rint:

a) alsosok kategorigja: 1. hely: Fehér Odett; 2. hely:
Balog Barbara (Végs6 Bodonyi Szuzanna osztalya); 3.
hely: Pal Viktéria (J6zsa Moénika osztilya).

b) 5-6. osztidlyosok kategoéridja: 1. hely: Huszka
Szofia; 2. hely: Torok Nikoletta; 3. hely: Szabd
Sarolta.

c) 7-8. osztélyosok kategoridja: 1. hely: Haldsz Lidia;
2. hely: Torok Viktoria; 3. hely: Végs6 Lara
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(rajztandrnd: Kiss Natdlia)

A rajzokat Torok Emese helybéli egyetemista
értékelte, aki a képzdmivészeti szakiranyd gimnazium
befejezése utdn a tanit6i palyat valasztotta, jelenleg
végz0s hallgato.

A rendezvényen az iskola versmondé kore, dr. Téth
Anita magyar tanar vezetésével egy alkalmi vers-
Osszedllitdst mutatott be Szabad csak az cimmel. Az
el6addsban 16 felsGs versmondo vett részt: Balog Ste-
fania, Bertok Csenge, Farag6 Petra, Hajvert Janka, Ha-
jvert Zalan, Huszka Szofia, Kerekes Tamara, Konc
Séra, Lénard Lara, Lénédrd Leila, Simonyi Gyarfis,
Siili Fanni, Szab6 Sarolta, Torok Viktoria, Torok Viola
és Varkula Anna. Felkészitésiikben a magyartanarng
mellett részt vett Barta Julia beszédtanarként €s Faragd
Papp Bogldarka korrepetitorként. Az el6adést




konyvtarunk munkatérsa, Hajvert L. Andrea allitotta
szinpadra.

Az linnepi rendezvényen kozremiikodott Vajda Noa
Péalma Kazinczy-érmes versmondo, illetve
a Bécsfeketehegy Magyar Mdvel&dési és
Helytorténeti Egyesiilet Nagypacsirtdk
népi  €énekegyiittese  Vajda Noémi
vezetésével: Konc Sara, Torok Nikoletta,
Szab6 Zsanett, Bertok Csenge, Hajvert
Janka, Farag6 Dorisz, Lukécs Lilla és
Fehér Odett.

Marcius 28-4an rendeztiik meg a 29. Podol-
szki Jozsef Irodalmi Emléknapot. A helyi
temetSben megkoszoriztuk Podolszki
Jozsef €s a helyi irodalmarok sirjait.

A Kultarotthonban G4l Lajos versmondo
szavalatat kovetSen Szerda Zsofia, a Hét Nap
f6szerkeszt6-helyettese emlékezett meg Podolszki
Jozsefrdl. A Podolszki-emléktablanal rajta kiviil Kud-
lik Zoltin, a Tartomdnyi mivel6dési titkarsig
segédtitkara, €s Hajvert Akos, a Magyar Nemzeti
Tanacs Végrehajté Bizottsdganak miivelddéssel meg-

Edina (Az elfelejtés).
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bizott tanicsosa koszoruzott.

A program a Banyai Emlékhdzban konyvbemutatval
folytatodott. Nagy Tibor torténész Loszbe taposva —
Topolya €s kornyéke a még hidegebb napokon cimd
kotete a Topolyai Onkormdnyzat, a Vajdasagi
Helytorténeti Tarsasdg és a Vajdasagi Magyar
Mivelddési Intézet kozos kiadvdnya. A szerzdvel
Tomik Nimrdd torténész beszélgetett.

A konyvbemutatot kovetGen Lélek-td) elnevezéssel
kiallitas nyilt Kormos Rébert festd alkotdsaibol, majd
kovetkezett a XXIX. Podolszki J6zsef publicisztikai
palyézat linnepélyes eredményhirdetése €s dijataddja.
Az idei palyazatra 14 padlyamunka érkezett, az frasokat
a haromtagu zstri értékelte. Az idei birdlo bizottsag
tagjai Benedek Mikl6s, a Képes Ifjusdg foszerkesztoje,
T6th Péter, a Magyar Sz6 ujsdgirdja és a szervezdk
nevében Csordds Katalin volt. Az els§ dijat Piros
Bdlint (A fogadds) nyerte. A masodik dijazott Rizsa

A harmadik helyen Kéllai
Goblos Nikoletta végzett A suttogd cimd irdsaval. A
zslrt egy kiilondijat is odaitélt, ezt Condor
Enik&Algoritmus a husleves mellé cimd irdsa kapta.
A program a Vajdasdgi Magyar Versmonddk
Egyesiiletének Kiilon-leges-legszebb nyelv  cimd
verses estjével zarult. Egy kiilonleges utazason vehet-
tiink részt, ahol Kolcsey Ferenc, Pet6fi Sdndor, Fehér
Ferenc, Kosztolanyi Dezs6, Tompa Mihdly, Nagy
Laszl6, Kanyadi Sandor, Jozsef Attila, Bence Imre,
Varré Daniel, Weores Sandor voltak az utastarsaink.
A zenei hatteret Koltay Gergely, Szab6 Balazs, Wolt-
gang Amadeus Mozart, Johann Friedrich Franz
Burgmiiller és Franz Schubert szerzeményei biztosi-
tottak. ElSadtdk: Brezovszki Edit és Brezovszki Mark
- zongora, Dudés Nikolett - ének, P. K&miives Noémi
és Hajvert Akos - vers.

A Podolszki J6zsef Irodalmi Emléknap szervezdi a
Kozma Lajos Konyvtar és a Podolszki J6zsef Emlék-
bizottsdg voltak. Az esemény a Magyar Nemzeti
Tandcs kiemelt jelentdségd rendezvénye.
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Aszfaltozas Feketicsen

Az elmult id6szakban négy utcdban is friss
aszfalt keriilt lefektetésre, ami egy sikeres palydzat
eredménye. Kishegyes kozség ugyanis eredményesen
vett részt a Mez6gazdasdgi Minisztérium vidékfej-
lesztési timogatdsi programjaban, amelynek keretében
mintegy 16,6 millié dindart nyertiink el. Ez az 0sszeg
lehet&vé tette, hogy négy utcdban elvégezziik az asz-
faltozdsi munkdélatokat.

Fontos kiemelni, hogy csak azok az utcdk keriilhettek
™ -‘ -ﬂﬂ‘w‘_f::::a - .

be a projektbe, amelyek rendelkeztek érvényes terv-

dokumentédcidéval és €pitési engedéllyel. Ennek
megfeleléen az Ady Endre, a Zmaj Jovina, a Savo
Kovacevi¢ és a Juilius 13. utcdkban valésult meg a
beruhdzis.

Az elmult években a telepiilésen zajlé csatorndzasi
munkdlatok jelentds megterhelést jelentettek a
lakossdg szdmdra. Sok helyen az utak allapota lerom-
lott, €s bér torténtek helyredllitasi kisérletek, ezek nem
minden esetben voltak megfelel minGségiiek. Eppen
ezért kiemelten fontos volt szdmunkra, hogy most
lehet&ség nyiljon az érintett utcdk tjraaszfaltozdsara,
és ezzel javitsuk az ott €16k mindennapi kozlekedési
feltételeit.

A kivitelezés kozbeszerzési eljaras utjan valosult meg,
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amelyet a valjevéi Utépitd Villalat nyert el. A
munkdlatok mar a mult héten elkezdddtek az
el6készitési fazissal, amikor a legnagyobb kétyuikat
feltoltotték és eldkészitették az utfeliiletet. Maga az
aszfaltozas hasvéthétfén indult el, és rovid id§ alatt,
szervezetten haladva, szerddra be is fejez6dott.

A kivitelezés sordn a meglévd ttfeliiletre koriilbeliil 5
centiméter vastagsadgban Uj aszfaltréteg keriilt, amely
jelentSsen javitja az utak min&ségét, tartossagat és biz-
tonsagat.

Szamunkra ez a beruhdzds nemcsak egy konkrét fej-
lesztés, hanem egy fontos 1€pés abba az irdnyba, hogy
fokozatosan javitsuk a telepiilés infrastruktirdjat. A
jovében is azon lesziink, hogy minden elérhets pa-
lydzati lehetdséget kihaszndljunk, és tovabbi utcdk
felyjitasat valositsuk meg, nemcsak Bdcsfeketehegyen,

hanem Kishegyes kozség tobbi telepiilésén is.

Oroszi Sandor

Kishegyes kozség képviseld-testiiletének elnoke
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Felujitottuk Berhidai Keresztes Jozsef siremlékét

Unnepélyes keretek kozott adtuk 4t Berhidai
Keresztes Jozsef martir reformatus lelkipdsztor feluji-
tott siremlékét Bacsfeketehegyen.

Berhidai Keresztes J6zsef pdlydja elején tanitoként
szolgdlt a telepiilésen, majd a pirosi reformdtus
gyiilekezet lelkipdsztora lett. 1839-ben hivtdk vissza
Feketehegyre, ahol élete végéig szolgélta a kozosségét.
Munkdssdga sordn jelent8s szerepet vallalt a falu
fejlédésében: leanyiskolat alapitott, feldjittatta a tem-
plomot, djjaépittette a paplakot, valamint hozz4djarult
a fitdiskola megszervezéséhez is. Az 1848-49-es es-
emények idején a telepiilés lakossdga silyos meg-
probéltatdsokkal szembesiilt. 1849. janudr 23-4n szerb
felkeld csapatok kozeledtek Szenttamads felSl, ami
miatt a lakossdg nagy része menekiilni kényszeriilt. A
torténtek a helyi emlékezetben ,Maéri-napi sza-
ladasként” maradtak fenn. Berhidai Keresztes Jozsef
a faluban maradt, hogy segitsen a magatehetetleniil ott
rekedteknek a menekiilésben. Ez a dontése rendkiviili
onfeldldozasrdl tandskodik: masok megmentését a
sajat biztonsaga el€ helyezte. A hagyomany szerint egy
elkéborolt golyd kovetkeztében vesztette életét,
mikozben ezt a nemes feladatot teljesitette. Eletét adta
embertarsaiért.

A tragédia utdn azonban Feketehegy magyar lakossaga
nem mondott le errdl a foldrél. Visszatértek, és rom-
jaibdl tjra felépitették a falut. Ennek az emléke és
iizenete 4ll elSttiink ma is.Ugy gondolom, hogy ez a
siremlék nemcsak egy személy emlékét 6rzi, hanem
szimbolikus jelentéssel bir a feketicsiek szamadra is:
annak az iizenetét hordozza, hogy bar Gseinket eldzték
innen, visszatértek, €s Gjra felépitették a falut.

A siremlék feldjitdsa a Vajdasdgi Magyar Szovetség
és a Magyar Nemzeti Tandcs timogatdsdval valosult
meg. A kezdeményezé€s fontos szerepet jatszott a néhai
Sarkozi Istvan, aki hossza éveken at kutatta Bacs-
feketehegy torténetét, €s kiemelten fontosnak tartotta
a szabadsagharc emlékeinek megdrzését. A siremlék
feldjitasa egyik utolsé kezdeményezése volt.

A siremlék feldjitasat Sardndi Istvan és Zalan kovics-
mesterek kivitelezték. A téglakeretbe kovacsoltvas
kerités keriilt, amely a sir védelmét és jelképes
jelentdségét hangsulyozza. A 12 oszlop kiegyenesitett
kasza a Mari-napi szaladds idején helyben maradt
nemzetéroknek  allit emléket, a szomorifiiz
motivumok pedig a reformdtus hagyomdnyokat idézik.
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Az eseményt Vajda Noa Pdlma egy Podolszki verssel
tette linnepélyesebbé, valamint Orosz Attila reforma-
tus esperes mondott halat és aldast.

Az eseményen még részt vett dr. Pasztor Bdlint, a Vaj-
dasagi Magyar Szovetség elnoke, dr. Juhdsz Balint, a
VMSZ Intéz6 Bizottsdgdnak elnoke és Fremond
Arpad, a Magyar Nemzeti Tandcs elnoke. Megko-
szoruztdk Berhidai Keresztes Jozsef egykori reforma-
tus lelkész felyjitott siremlékét, €s f6t hajtottak Sarkozi
Istvannak, a Magyar Nemzeti Tandcs Végreha;jté Bi-
zottsdga néhai elnokének sirjandl. Ezt kovetSen a
vendégek megtekintették a kultdrotthon feldjitott
nagytermét, majd a terasz falan felavattdk Séarkozi
Istvan emléktablajat.

Oroszi Sandor
Kishegyes kozség képviseld-testiiletének elndke
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VALASZTHATUNK-E EGESZSEGET MAGUNKNAK?
Egészségiigyi Vilagnap aprilis 7.

,INem az a lényeg, hogy mid van... hanem az, hogy mit kezdesz vele.”

Vilaszthatunk-e egészséget magunknak? A
rovid valasz: igen is meg nem is. Az egészség nem
kizardlag vélasztas kérdése, de nagymértékben tudjuk
befolyasolni, timogatni. Abba ugyan nincs beleszola-
sunk, hogy sziiletéskor milyen géneket hozunk ma-
gunkkal, de azt mdar mi alakithatjuk, hogy
életmoédunk, kornyezetiink milyen hatdssal legyen
génjeink midkodésére. Igaz a sziil6ktdl kapott
genetikai anyag 4lland6, de mara mar az is bebi-
zonyosodott, hogy génjeink folyamatosan dinamikus
kolcsonhatasba 1épnek a kiils6/belsd kornyezettel, az
onnan érkezd hatdsokkal, molekulakkal, ezekkel
egyiittmikodve szabdlyozzdk az egészséggel
Osszefliggé folyamatokat. Szdmos kiilsé hatds be-
folydsolja a gének kifejez6dését, mikodését: pl. a ta-
plalkozas, a kiilvilagbdl folyamatosan érkezd fel nem
dolgozott stressz. A génkifejezddés, génmiikodés
fontos folyamat, olyan DNS utasitisok, melynek
jelentGs szerepe van az egészségiink €s a kozérzetiink
alakitdsdban, s6t még abban is, hogy milyen szemé-
lyekké véalunk. A génjeink képesek alakitani
boldoguldsunkat a kornyezetiinkben, de a kdrnyezet
is visszahat a DNS-re, ugy hogy bekapcsolja egyes
részeit, mig a masik részeit kikapcsolva hagyja. Az
életmdédunkkal, viselkedésiinkkel, a figyelmiink
hatékony szabdlyozdsdval hatdssal lehetliink a
kornyezetre, ugy alakithatjuk azt, hogy csokkentjiik
annak negativ visszahatdsat rank, lecsokkentjiik
karosit6  hatdsdt  sajat = egészségiinkre  €s
életmindségiinkre (pl. ha személyi szinten csokken-
tjiikk a kornyezeti terhelést, kevesebb lesz a hulladék —
tisztabb lesz a kornyezet — jobb lehet hangulat €s az
egészség).

A génjeink aktivitdsat az un. epigenetikai
folyamatok szabdlyozzdk, ami azt jelenti, hogy élet-
médunk megvaltoztatdsa molekuldris szinten is val-
tozast idézhet eld, oly moddon, hogy a gének
megvaltoztatdsa nélkiil, meg tudjuk vdltoztatni a
viselkedésiiket. Az epigenetika azt vizsgalja, hogyan
tudjdk a kornyezeti hatdsok (példaul taplalkozas,
stressz, mozgds, alvds) megvdltoztatni a gének
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muikodését anélkiil, hogy a DNS betlisorrendje
megviltozna. A tanulsdg az, hogy a genetika hajlamot
ad, az epigenetika pedig szabdlyoz, az életmdddal
pedig elérhetjiik, hogy a hajlam ne valjon betegséggé.
Igy, tehdt a gének onmagukban nem hatérozzak meg,
hogy mivé fogunk valni, milyen egészségben tudjuk
leélni é€letiinket. Tényként kell elfogadnunk, hogy
egészségiink/betegségiink elenyészd hanyada fiigg
egyetlen génhibatol. A legsilyosabb betegségek nagy
része (pl. depresszid) neveltetésiink, kornyezetiink, bi-
zonyos mértékben a vakszerencse kolcsonhatdsainak
kovetkezménye. Legnagyobb részben rajtunk mulik,
hogy a génekben 1évl egyes betegségek kockazatat
megnoveljiik, és ezzel lehet§vé tessziik a betegség
kialakuldsat. A koriilményeket nem mi vélasztjuk, de
mi vagyunk feleldsek, hogy mit kezdiink veliik. Erre
hivja fel a figyelmet Popper Péter: “Nem felelsz érzé-
seidért, vdgyaidért, gondolataidért. Olyanok ezek,
mint egy atsuhan6 madarraj a haz felett. De, ha mér
befészkelik magukat az ereszed ald, fészket raknak,
fiokakat koltenek ki - az a te beleegyezéseden mulik.”
A lelki egészséget befolydsold spontdn gondolatokért
és érzésekért nem vagyunk felelGsek, de ha hagyjuk,
hogy elhatalmasodjanak €s kart okozzanak (a "fészket
rakjanak"), az mar a mi tudatos dontésiink
kovetkezménye. Lehet, hogy 6rokoliink néhany fogy-
atékos gént, de rajtunk mulik, hogy azok életiink

Kép (pixabay): ,A gének csak lehetéségeket
teremtenek, de sosem jelentenek végzetet.” Szendi
Gabor



folyaman bekapcsolnak-e vagy sem, a megoldast
nekiink kell megtaldlni. Mi egyediil tudjuk szabélyoz-
ni, megvaltoztatni genetikai sorsunkat a kedvezétlen
oroklott géndllomany ellenére is, ésszerd €letvitellel
(pl. egészséges taplalkozdssal). Ennek forditottja is
igaz, kedvezdtlen, meggondolatlan életmoddal
felerGsithetiink egy-egy rombolé génprogramot,
mdskor meg a szerencsés genetikai adottsdgunkat is
elronthatjuk. Rajtunk mulik, hogy génjeinket hogyan
,kapcsoljuk™ ki vagy be. Az egészséget abszolut
értelemben nem vélaszthatjuk, de vélaszthatjuk az
egészséges €letmddot, hozzadllast és felelGsséget, hisz
az egészség nem egy allapot, hanem életmdd. Teljesen
a mi feladatunk, dontésiink, hogy miként viszonyu-

Kép (pixbay): ,Azzal is valasztok, ha nem véalasztok
semmit.” Sartre

lunk a testlinkhoz €s lelkiinkh6z, onmagunkhoz. ,,Az
ember a sajat tettei altal hatdrozza meg 6nmagat.”fi-
gyelmeztet Sartre.

Mi az, amit nem tudunk, €s amit meg tudunk
valtoztatni a jO egészségiink érdekében? Amit nem
valaszthatunk, mégis komoly hatdssal vannak az
egészségiinkre: a genetika (0roklott hajlamok, ve-
lesziiletett betegségek), a kornyezeti tényezdk (gyer-
mekkori neveltetés, életkoriilmények, a tarsadalmi
helyzet, a levegdmindség), varatlan életesemények
(balesetek, fert6zések). Amit meg tudunk valtoztatni,
és amit mi valasztunk: hogy mit tesziink magunkért,
hogyan banunk a testiinkkel, milyen a hozzaalldsunk
a testlinkhoz, noha ezek nem garantdljak a tokéletes
egészséget, de nagyban novelik az esélyét. Igaz, nem
valaszthatunk egészséget abszolit értelemben, de
egészségre irdnyuld életmddot, hozzadllast és
felelGsséget igen, azzal hogy miként viszonyulunk
testiinkhoz és lelkiinkh6éz. Mi valasztjuk meg a tap-
lalkozasi szokdsainkat, hogy mit, mennyit és milyen
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rendszerességgel esziink, hogy ezzel milyen ,,nyomot
hagyunk™ a génmikodésiinkon (pl.: egészségtelen
étrend—kedvezdtlen epigenetikai hatdsok—
fokozodik az anyagcsere betegségek kockdzata).
Téliink fiigg, hogy milyen aktiv életmddot folytatunk,
mennyit és milyen rendszerességgel mozgunk (pl.
rendszeres testmozgds— kedvezd epigenetikai hata-
sok — csokken a szervezetszintd kronikus gyulladas,
javul az anyagcsere). Rajtunk 4ll, hogy viszonyulunk
a mindennapi stresszekhez, képesek vagyunk-e
kivonni magunkat a karos hatédsai alol. Az alvasszoka-
saink nagymértékben befolydsoljdk az egészséget,
hiszen kihatnak a hormonélis €s az immunrendszer
mukodésére. Toliink fiigg, hogy mennyire tudunk el-
lendllni a kdros hatdsoknak: dohdnyzdsnak, tdlzott
alkoholfogyasztdsnak. Oda kell figyelni a lelki
egészségre, pl. a hosszan fenndll6 szorongds, hangu-
lati zavarokhoz vezethet, s6t epigenetikai médosuld-
sokat indithat el az agyban (pl. depresszid). Sokat
segit, a lelki allapoton, ha sikeriil olyan tevékenységet
taldlni, ami megnyugtat €s feltdlt benniinket: beszél-
getés egy csalddtaggal, tdimogatd, kozeli barattal (nem
kell sok ember - par j6 kapcsolat is elég), akik tdmo-
gatnak, nevetés, séta a természetben, mélylégzés, re-
laxédcié, zenehallgatds, olvasds, tanulds, nyugtatd
jatékok. E tevékenységek sok apr6 mindennapi don-
téseinken mulik, melyek ténylegesen rajtunk mulnak,
mi irdnyitjuk 6ket, mi valasztjuk meg, mit tesziink ma-
gunkért, testiinkért, lelkiinkért, hogyan reagalunk arra,
amit nem tudunk irdnyitani.

Az egészségiigyi vilagnapon (is) érdemes el-
gondolkodni, mennyire érdemes betartani az
egészséges €életmddbeli ajanldsokat, mert csokken-
thetjiik annak kockdazatat, hogy méar 40 éves kor koriil
akdr tobb kronikus betegség alakuljon ki. Van mit javi-
tani, mert ugy Szerbidban, mint Magyarorszagban az
emberek egészségi dllapota hasonl6é kihivdsokkal
kiizd, az egészségi mutatok kedvezltlenek, és a
kronikus, nem fert6z6 betegségek nagy terhet jelen-
tenek, €s tovabbra is fontos a megel6zés és a riziko-
faktorok csokkentése. Minden egészségtudatos
tevékenységet ajanlatos betartani, nem elég csak egy
foglalatossdgot kiragadni (pl. csak a sport), €s az min-
dent atfogd €letmdédot nem lehet pl. taplalék
kiegészitGkkel vagy mads gydgy készitményekkel
kivaltani. Végezetiil Servaas Binge tandcsa: ,,Soha
nem késé véltoztatni a szokdsokon. Az €életmdd fan-
tasztikus fegyver.”

Dr. Kasza Balint
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AKEKOR GCONDOLKOZZUNK .l &

hat, nem vagyunk egyformak!

Igen ezt, mondta Sass Jozsef, egy sajatsdgos
grimasszal, mire a Mikroszkép szinpad kézonsége
tudta, hogy most rohogni kell. Igen, nem vagyunk,
nem voltunk, de ugy latszik, nem is lesziink egyfor-
mak. En is élveztem, egyiitt a radié kabaré misordnak
hallgatéival. Valahogy, olyan egyszerd j6 humor volt.
Akkor még csak naiv voltam, €s még nem, tudtam,
hogy egy tarsadalom, arra a régi monddsra épiil, hogy,
kenyeret és cirkuszt a népnek. Ha, a kenyér kemény,
nem tal jo, értsiink ez alatt, akdrmilyen mind&ségi
hidnyt, a {6 Hajjakendé€k, a cirkusz minGségével ellen-
sulyoztak. Utélag valahogy megtudtam, hogy a fent
emlitett szinpad igazgatdja Komlds Janos, renddr ezre-
des volt, tehat, a tobbiek is allami hivatal alkalmazott-
jai, igy voltak valamilyen x/y osztdly vezetGje/tagjai,
igy szolgdltdk a dolgoz6 népet (akkor ez volt a szokas)
és igy mi torvényesen rohogtiink a legviddmabb lager-
ben. Nem deriilhetett volna ez ki, de Sass elvtars/ur
(ki-ki az izlése szerint valaszthat (micsoda demokra-
cia)), a rendszervaltas utdn, nem érezte magat adokote-
les polgarnak oszt igy, kibutt a szeg a zsakbul.
Tulajdonképpen ezért szenvedtem, az ért€kekkel, hogy
mi is az, ami az emberek kozotti kapcsolatokat kiépiti,
tartja, hogy az igazsigtalansdgoktdl, vagy torvények
diktatérikus nyomdsatol ne omoljanak be és ha a vé-
grehajté szervek eléggé zsarolhatdan hiségesek, a
rend ,,uralkodhat”. Ha nem is direkt személyesen, de
az oszd meg €s uralkod] is létezik, meg a végek végén,
nem is vagyunk egyformak. Na, ez mar egy ,,til j67,
vagy a mindent megmagyardzo, és elfogado rendszer-
ben, a demokricidban torténik.

Ez mellett, még volt egy elmaradhatatlan aprdsag,
hogy a II Vildghabort utin ranktort békével, minden,
ami hasznos, vagy hasznot hozhat a vilagon, legaldbb
50% + 1 szavazattal, az amerikaiak kezébe keriilt.
Akkor ez volt a ,,divat”. K6zben, masnak is lett atom
és hidrogén bombdja, meg viszketett a hatalomvégya,
oszt itt vagyunk a médban. A kis €s gyenge tarsadalmak
mivel felszabadultak a csinya kolonializmus alél de
nem tudtak a nagy szabadsdgukkal mit kezdeni, ligye-
sen felfalta Gket a ,,humanus” neokolonializmus.

Kialakult a kétpolusu vilag. A koztiik vald viszony
meg lett a hideghdboru (még semmilyen nemzetkozi
torvény nem {télte el, igaz a nagyokra nincs is hatés-
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sal). Erre jott egy nem tul szorgalmas, de magéat igen
nagyra tartd nép, f6leg a vezetdje, ki tudta, hogy, ha a
vildgon minden helyzetet ki lehet hasznélni, akkor ezt
is ki kell, de maximélisan. Meg is ,,0ldotta”. ,,Csardas”
politikét folytatott. KettSt jobbra, kettdt balra totyogott
a nagyhatalmak kozott, majd mind a kettd honorélta,
csak, hogy nehogy valami zrit csindljon. Szépen lassan
megalakitotta az Elnemkotelezetteket is, de ez sem lett
baj, mivel, egyik hatalom ellen sem, de kicsik is,
voltak. A Nagyok magdra hagytdk ezt a Kisgdmboc
szer( allamot, bizva benne, hogy feln4(tt) €s minden
rendben van/lesz, de az, mint a mesében gyonyorien
alkotéelemeire robbant, megsziint mindorokre.

Mi van ma? Demokricia. Na, ett6l bizony, mivel ide
nem valdk a népek, tarsadalmak, csak a pénz, min-
denki neki esett €sz nélkiil gydjteni, igy (majdnem)
beleestiink egy 4j vilagvalsagba, ami ellen, lettek volna
a védekez6 mechanizmusok, amik kialakultak a
haboru utan, de hét el...tuk a kapanyelet. Milyen, a
mai helyzet, hat, mint az emlitett kapanyél.

Az emberek tobbnyire, koztiik én is, dtes(t)iink a
churchilli evolicién, az internacionalista baloldali for-
radalmi szocialistatél, a jobboldali konzervativ
keresztény-demokratdig. Nem kivdnom az interna-
cionalista Eurdpat, csak a nemzeti dllamok (kon)fe-
dericidjat, népek békés egységét.

Demokricia van. Ma nemzetkozi
konvencidk/torvények alapjan, minden nép, maga
donthet sorsardl szavazdssal, csak az a szavazatra jo-
gosult allampolgédr bedilizés nélkiill élje meg a
szavazds napjat, amelyen sajat akarata alapjan
hatdrozhatja meg jobbnak latsz6 jovojét. A valasztdsi
kampany alatt mi hangzik el, és minek a homlok-
egyenes ellentéte, hat abba bele lehet bolondulni. Ha
tulélem, kérek is érte kartérité€st a megélt lelki f4jdal-
maimért, sebeimért (nyolc napon tdl gyégyulo).

Na, most pont akkor azért is gondolkozzunk, meg
mondjunk el egy Miatyankot, Magyarorszagunkeért.

Bir6 Csaba
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Ha tavasz, akkor metszés a gyiimolcsosben

Folytatédott a bacsfeketehegyi Ertéktar Bizottsag
hungarikumprogramja — Fékuszban a kert

A Bécsfeketehegy Magyar Mivel6dési  €s
Helytorténeti Egyesiilet Ertéktar Bizottsdga ttjara in-
ditotta a Sz4ll4si szemmel elnevezést hungarikumpro-
gramot. A kezdeményezés els6 szakasza az allati
eredetii termékekre Gsszpontositott. Osszel Szallasi
szemmel 2. néven indult el a program mésodik része,
amely a kertekre és a gylimolcsosokre helyezi a
hangsalyt. A napokban megtartottdk az idei elsd
foglalkozést, a résztvevok egy gylimolcsdsben €s egy
sz0ldiiltetvényen is jartak.

Hajvert L6di Andrea, a bizottsdg elndoke elmondta la-
punknak, hogy a tavaszi metszés allt a fokuszban.

— Gogoldk Laci bacsi irdnymutatdst adott a gylimolcs-
fak metszéséhez, majd Lodi Miklés a sz6l6
metsz€sérdl tartott el6adast. Az alkalmakat dokumen-
taljuk, hogy megdrizziik Gseink tudasit, és eljuttassuk
azokhoz is, akik nem tudtak részt venni az eseményen.
Reméljiik, igy sikeriil meg6rizni valamit abbdl, amit
apdinktdl orokoltiink. A Szallasi szemmel program
masodik részében a gyakorlati tevékenységek a
kertekre koncentrdlnak, ezért is vartuk nagyon a
tavaszt, hogy megkezdddhessenek a gyakorlati
foglalkozasok. Az év els Osszejovetelén a metszéssel
kezdtiink — szdmolt be az elndk, €s hozzitette, hogy a
kovetkezd hetekben megkezdik a veteményezést is.
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Els6ként a borsét, a spendtot, a retket és mas zold-
ségeket lltetik el. Szdmos tovabbi alkalom vér rank,
amikor taldlkozhatunk és az idésebbektdl tanulhatunk
— tette hozz4 Hajvert L6di Andrea.

Gogoldk Laszl6 annak idején Bajsardl koltozott Bacs-
feketehegyre, €s itt kezdett sz616- €s gylimolester-
mesztéssel tevékenykedni.

— Akkor még nem nagyon tudtam metszeni, de jartunk
piacozni, €s abban az idGben sok gyiimolcsész meg-
fordult a piacokon, igy mindig akadt valaki, akit6l
tandcsot kaptam. Volt néhdny konyvem is, példdul a
Nagy 6rom a kiskert, amelybdl ldttam, mit hogyan kell
csindlni, de nem minden ugy alakul, ahogy a konyvben
all. Altaldban a sajit eszem szerint metszek — lehet,
hogy néha nem tokéletesen, de ha az idgjards is
kedvezd, mindig van termés — mondta Gogolak Lasz-
16, és hozzatette, hogy gylimolcsdsében alma-, korte-
, cseresznye- €s szilvafa is taldlhato.

— Manapsdg az okostelefon €s az internet segitségével
még tobbet lehet megtanulni a metszésrél. En azonban
mar nem hallgatok ezekre, igy gondolom, hogy a met-
széshez elsGsorban egy kis szeretet kell. Imddok met-
szeni, €s nem art egy kis miivészi érzék sem, hogy a
fa sz€p format oltson. Néha egy-egy dgat csak azért
vagok le, hogy esztétikailag rendezett legyen a lomb-
korondja — vallotta be Gogolak Laszl6.

A foglalkozas egyik résztvevdje, Lacké Endre hobbi-
kertész, gylimolcsész €s sz6lész elmondta lapunknak,
hogy kivancsisagbdl csatlakozott a prog-
ramhoz.

3 idGsek a metszést, locsoldst és dpoldst a

gyiimolcsosokben.  Nekem  is  van
sz0l6t6kém, valamint alma-, korte-,

cseresznye- és meggyfdim. A foglalkozason
~ hallottak f6ként megerdsitettek a technikdk-
' ban, amelyeket én is alkalmazok a kis

gyiimolcsosomben — fogalmazott a hobbi-
| kertész.

L.J.
Forras: Magyar Sz6
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A MASODIK AGYUNK UZENETE
Az emésztorendszer egészségének vilagnapja maj. 29.

,, Eletiinkben a legnagyobb dldds a jé hangulat, és a legnagyobb gond, nehézség a rossz
hangulat.”

Vannak  id&szakok, amikor  napokig
rosszkedvien, kedvetleniil ébrediink, egész nap mo-
tivdlatlannak érezziik magunkat, minden er6feszités
neheziinkre esik. Szembesiiliink, kell azzal, hogy az
intenziv, negativ érzelmeink megvdltoztatjdk a j6zan
gondolkoddsunkat, eltorzitjak a jeleniinket, a jovGvel
kapcsolatos elvarasainkat, megvaltoztatjak
onértékelésiinket. Negativ a hangulatunk, stresszesek,
ellenségesek, levertek vagyunk, még a szdmunkra
elényos torténeteket is, gyakran negativan értelmez-
ziik, s6t aktivan keressiik mindenben az elutasitdé ma-
gyardzatot, bizonyitékokat, amikkel ald tudjuk
tamasztani borus lelkidllapotunkat. Ilyen napokon
még a pozitiv jeleket, akdr a boldogsag jeleit is képe-
sek vagyunk figyelmen kiviil hagyni, vagy lemonddan
értelmezni. A bords hangulatdi napokon mindent
pesszimistdn latunk, ami pedig egyre tobb rossz érzést
generdl. Ilyenkor olyan rejtett erék uralkodnak el raj-
tunk, mint a génjeink, az epigenetikai beprogramozas
és a bélmikrobiotank, melyek nagymértékben és tudat
alatt alakitjadk zord hangulatunkat. Ez a kedélyallapot
nem csak kellemetlen érzés, hossza tavon a szervezet-
re is veszélyes lehet, egy sor lancreakcidt indithat el a
gondolkodéstdl kezdve, a viselkedésen at, a testi
egészségig. Minél tovabb tart anndl nagyobb az esé-
lye, hogy dlland6 szorongdssd, vagy kronikus de-
pressziova alakul at. A gondolkodds lelassul, romlik
a dontéshozatali képesség, rosszabbodik problé-
mamegoldé készség. Konnyen kialakul motiva-
ci6hidny, a ,,miért is probdlkozzak” érzés, ami hosszu
tdvon gitolja az életminGséget.

Bele kell-e nyugodni a negativ, komor hangu-
latba? Ha elfogadjuk, hogy az élet értelme nincs elére
megirva, €s mi magunk formdljuk életiink alakuldsat,
amiben szabadok vagyunk. Ezzel egyiitt azonban el
kell fogadnunk, hogy dontéseinkért is mi lesziink a
felelGsek. Dontéseink kovetkezményeit késébb nem
hérithatjuk mdsra, még akkor sem, ha esetleg rosszul
dontottiink, mivel az sem biztos, hogy ,,jol”” vdlasztot-
tunk. Hogy jol tudjunk donteni sok tényezdre kell fi-
gyelniink: pl. a jo tdjékozottsdgra, a napjaink
bizonytalan, hdborts, gazdasdgilag instabil vildgéra.
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Miiller Péter

Az 4lland¢ a stressz fenyegetésre, a folyamatos tel-
jesitménykényszerre, hiszen kovetelmény, hogy
,tobbnek, jobbnak” kell Ilenniink masoknal.
Ugyanakkor a kozodsségi média mésrdl sem beszél,
mint az agyat megterheld, tortets, tokéletes életrdl,
mikdzben egyre kevesebb az §szinte, mély emberi
kapcsolat, a szeretetkot6dés, mind gyakoribb az el-
maganyosodds. A modern emberek nagy része
mozgdashidnnyal €s alvdszavarokkal kiizd. Ez az élet-
moéd hormondlis- idegrendszeri €s ezzel egyiitt
emésztérendszeri problémékat okoz.

Lehet-e kapcsolat az emésztdrendszer €s a
szorongds,  depresszi6  kozott?  Igen  az
emésztSrendszernek meglepSen nagy szerepe van a
hangulatszabdlyozdsban, amit komolyan kutat a tu-
domdny is és amit ,,bél-agy tengelynek” neveziink. A
bélflorank Osszetétele, amit a taplalkozasunk hatiroz
meg, lehet a kulcsa hangulat javitdsdnak, a mentdlis
egészségnek, vagy az aggyal kapcsolatos betegségek
(mint pl. a Parkinson- vagy Alzheimer kor) kulcsa.

A belekben rejlene az egészséges agymiikodés
kulcsa? Hogyan fiigg 0ssze a bélrendszer €s a rossz
hangulat, mi médon képes befolyasolni érzelmeinket?
Az emésztérendszer faldban tobb millié idegsejtbdl
all6 halézat taldlhatd, amit enterdlis (belsd) idegrend-
szernek hivnak. Ez a rendszer folyamatos kapcsolat-

Kép (pixabay): "A szomoru lélek gyorsabban &I, mint a
bacilus."



ban 4ll az aggyal, az Gn. bolygdidegen keresztiil, ami
Osszekoti a két rendszert. Az 6sszekottetésen keresztiil
a bélbaktériumok informdciét tovabbitanak az agy
felé, és bar ugy hissziik, hogy az agy az irdnyit6 szer-
viink, valéjdban a belek sokkal tobb informéaciét
kiildenek az agynak, mint az agy a beleknek. A bélben
€16 mikroorganizmusok (mikrobiom, kb. 1,5-2 kg
sulyu) termelik az idegi ingeranyagokat, pl. a szero-
tonint (boldogsaghormon), melynek = 90%-aa bél-
rendszerben termelddik. Ha sériil a bélrendszer
miikddése (bélmikrobiom), csokken a szerotoninszint,
ami kivdlthat lehangoltsdgot, szorongdst, inger-
lékenységet. Befolydsolja a stresszreakciot, hidnya
krénikus faradtsagot, depressziot, okozhat. A krénikus
emésztési problémdk a szervezetben fokozd6déd
krénikus gyulladdshoz vezetnek, ami szintén karositja
az agymikodést, rontja a hangulatot, rossz kozérzetet
okoz. Az emésztGrendszer egészségének vildgnapja
hivatott arra, hogy felhivja a figyelmet: az
emésztérendszer nemcsak az étel feldolgozasaért
felel, hanem az egész test mikodésére/egészségére is
hatdssal van. Amellett, hogy biztositja a tdpanyagok
felszivodasat, energidval lat el, a bélben €16 mikroor-
ganizmusok hatdssal vannak az immunrendszerre (a
védekezés nagy része a bélben zajlik), a hangulatra,
még a koncentriciora is. A modern életmdd jelentGsen
kérositja a bélflorat: az ultrafeldolgozott rostszegény,
cukorban- és adalékanyagokban gazdagételek, a tul-
zott mennyiségl alkohol, csokkentik a hasznos bak-
tériumok sokféleségét. Az antibiotikum haszndlat
sokszor €letment§ lehet, de hatasuk nem szelektiv, a
j6 baktériumokat is pusztitjdk. Sajnos gyakori vagy
indokolatlan hasznélatuk, ami felborithatja a mikro-
biom egyensulydt. A gyakori stressz is kdros,
csokkenti a belek vérellatasat, karositja a bélmozgast,

Kép (pexels+): Agy bél tengely. A bélrendszer allapota
szoros kapcsolatban all a hangulattal, a stressz tiré
képességgel.
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a baktérium Osszetételt, dllandd, krénikus gyulladast
okoz és fokoz. A kornyezeti toxinok nagymértékben
karositanak: gyomirtok (f6leg a glifozat) novényvéds
szerek, nehézfémek, miianyagok, gyulladdsos folya-
matokat inditanak el. Az A-és D vitaminhidny, a
cinkhidny kdrosithatja a bélfal ateresztSképességét. Az
il6 életmdd, a kevés mozgds, szintén csokkenti a bél-
baktériumok diverzitdsat. A cirkadidn ritmus zavara,
az alvashidny, ¢jszakdzds, a lefekvés el6tti
képernyShaszndlat is pusztitdan hat a bélflorara.

A felsorolt tényez8k megbontjdk a belekben
1évé véddgatat, melynek az a szerepe, hogy kontrol-
l4lja, mi keriiljon a véraramba, mi juthat el a test szer-
veihez. Miutdn megsértik a belek faldban 1€vd
védbgat, lehetdség nyilik, hogy a baktériumok és a
bélben 1év6 méreganyagok a véraramba keriiljenek,
kiterjedt gyulladdsokat okozzanak, kivaltjdk az im-
munrendszer reakcidjat. A szivargd, atereszts bél all
a legkiilonfélébb betegségek hatterében: pl. kronikus
faradtsdg szindroma, migrén, szklerdzis multiplex, fi-
bromialgia, étel-tilérzékenységek, pajzsmirigy
miikodési zavarok, hangulatingadozasok, kiilonféle
bérbetegségek, gyakori fert6zések, stb. Vizsgdlatok
igazoltdk, hogy a bélfal fokozott dteresztSképessége
szamos krénikus betegségben jelen van, kiilonosen az
autoimmun betegségekben.

A ,,szivargd bélre” nem jellegzetes tiinetek
hivjak fel a figyelmet: hasi teltségérzés, puffadas, hasi
fajdalom, gorcsok, fokozott gazképzddés, hasmenés
és székrekedés, vagy valtakozasuk, ételintolerancia
(pl. tej, glutén).

Mit lehet tenni? Ajanlottak: a f6tt zoldségek
(cukkini, siit6tok, sargarépa), csontleves, hal, tojds, j6
mindségl husok, fermentalt ételek (savanyu kdposzta,
kefir), olivaolaj. A stressz csokkentése, mivel a
kréonikus stressz Onmagdban is fokozza a bél
atereszt6képességét: az alvas rendezése, 1égz6 gyakor-
latok, relaxacid, konnyd mozgés, séta.

Van-e remény a gyogyuldsra? A szivargd bél
nem 0Ondll6 betegség, egy dllapot, megnd a bélfal
ateresztOképessége: A bélfal képes regenerdlddni, ha
az okokat sikertil elhdritani, igaz nem egyik naprdl a
masikra, €s nincs ,,egy csodaszer”. Végezetiil: Viktor
Frankl tanédcsa: ,,A koriilményeinket nem mindig
tudjuk megvalasztani, de azt igen, hogyan reagdlunk
rajuk. Ebben a dontésben rejlik a szabadsdgunk €s a
hatalmunk.”

Dr. Kasza Balint
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Mezogazdasag, te (de) draga!

Az 1d6 elGrehaladtaval a bacsfeketehegyi

hatirban is megkezdddtek a munkdlatok a
termd&foldeken. A gazdak tobbsége mar idejekordn
elvégezte a kalaszosok fejtragyazasat, valamint az 6szi
szantdsok elmunkéldsat, hogy ezéltal is csokkentsék a
téli csapadék kipdrolgdsat. Mire ezeket a sorokat tar-
talmazo6 Ujsag az olvas6 kezébe jut, mar minden bizon-
nyal javaban tartani fog a kapasnovények vetése is. A
Fecske faludjsagunk rendszeres olvaséi mér tudjék,
hogy évek 6ta igy tavasz eldn a helyi mez6gazdasigi
szovetkezet igazgatdjaval, Lodi Géasparral attekintjiik,
atbeszéljiikk a mez6gazdasdgot €rintd — azon beliil is a

novénytermesztéssel kapcsolatos — aktudlis es-
eményeket.
Az idei téli iddjaras egy  rovidebb

idointervallumban a régi kemény telek idoszakabol
tartott egy Kis izelitot. Volt résziink fagyos, szeles,
havas, kodos idoszakokban. Ezek a tényezok mi-
lyen hatassal voltak a gabonakra!

- Valgjdban a téli csapadék mindig is jelentdsen
befolydsolta az el6ttiink 4116 gazdasagi évet. Ter-
mészetesen az idei, par hétig tarté hdotakard valame-
lyest megvédte az Gszi vetésli gabondkat a kemény
fagyoktdl, ez mellett csapadék is jutott a termGtalajba,
azonban ennek ellenére se nincsenek olyan jé dllapot-
ban, mint a tavalyi €v azonos id@szakdban. Ennek
kivalto oka elsGsorban az Gszi, hosszantarto szaraz idg,
ugyanis a talajmegmivelést, a magdgy mindséges
elokészitését sem lehetett kell6en elvégezni, valamint
az elvetett mag szdmdra sem volt kell§ nedvesség a
csiraképzéshez, a fejlédéshez. Az arpa és a buza — ha
késve is, de csak ki kelt valahogy, azonban nalunk is
az olajrepcével bevetett teriiletek sinylették meg a
legjobban a csapadékhianyt, mintegy 70% ki is kellett
tarcsdzni. Legtobb helyen a vetést kovetd bs egy
hénap elteltével kezdett gyéren kikelni.

A gyengébb hozam esetleg Kkihatassal lesz-e a
felvasarlasi arakra, gondolok itt els6sorban az olaj-
repcére!
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- Val6jdban a piac mindig is kiszdmithatatlan
volt, a kindlat és a kereslet ardnya is csupdn igen kis
mértékben tudta befolydsolni egy-egy termény arat.
Semmit sem lehet logikusan kikovetkeztetni, hiszen a
tavalyi évben is a gabona esetében az aratas kezdetén
magasabb dron indult a felvasarlds, majd azt kovetSen
akar 3-4 dindrral is kevesebbet fizettek érte. Sajnos a
terménydrak — legyen sz6 barmelyik terményrdl —
sorra elmaradoznak az egyre emelked§ reproanyagok
drardnyatol, €s éppen ez a tény az egyik kerékkotdje a
kifizet6d6 mez6gazdasagi termelésnek.

A kozelmiltban kirobbant kozel-keleti haboru
vilagviszonylatban az olajar arrobbanasahoz
vezetett, amely nalunk is nagymértékben érezteti
hatasat. Ez egyértelmien magasabb beruhazasi
koltségeket igényel a gazdaktol, amely ugyancsak
indokolna a termények arkorrekcigjat!

- Hihetetlen gyorsasaggal novekednek az lizem-
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anyag arak, akdrcsak a mitragya kiskereskedelmi ara.
A regisztralt gazdasdggal rendelkez6 gazddk a
kozelmultig 179 dinaros dron vasarolhattdk meg a hek-
taronként meghatarozott 100 liter gdzolajat, nap-
jainkban madr ez az ar is elszdllt, akdr csak az alig két
honapja még 54din/kg urea tipust mitrdgya dra, amely
szintén jelentGsen emelkedett, akdrcsak a tobbi fajtajé.
Nehéz gazdaségi év elé néz a gazdatarsadalom az idei

esztendGben, habar az el6z8 években is voltak
kiilonbozb nehézségek €s megprobaltatisok.

A kormany és a mezégazdasagi minisztérium is
igyekszik — nem csupan palyazati lehetdségek, eset-
leg hitelek formajaba — a mezdgazdasagi termelés
hatékonysagat, gazdasagossagat elsegiteni, ugy is,
hogy hektaronként 18.000 dindros vissza nem
téritend6 tamogatast nyuijt.

- Val6jaban ez igy van, és ez éltal némi kon-
nyitéshez jutnak a termeldk, elsGsorban most a tavaszi
beruhdzds sordn, amely ugyancsak koltséges, hiszen a
vetdmagon kiviil sziikséges a gyomirtét, ndvény
véddszert, a mitragyat, ilizemanyagot, s netaldn
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alkatrészt  vasarolni. A

valamelyik  géphez

mez6gazdasagon kiviiliek tobbsége nem tudja, azon-
ban sok kiadds terheli a termelSt az egész éves ter-
melési ciklus folyaman. Az idei esztendSben a beigért
tdmogatdst julius 31-ig sziikséges a reproanyagokra
koltott fiskalis szdmlakkal igazolni, amelynek tartal-
maznia kell a gazdasag szamat. Igéret szerint a tamo-
gatast marcius 31-ig folyositjak minden regisztrélt
gazdasagnak, akik az e-agrér 4ltal ezt igényelték. Ma
aprilis 9 van, de sokan még nem kaptuk meg, pedig
mar a vetés kezdetén vagyunk — nyilatkozta Lodi
Gaéspar.

A nehézségek, megprobaltatisok sora ellenére a feke-
ticsi hatdrra nem volt jellemzd, hogy akar egy parcella
is parlagon, vagy bevetetlen maradt volna. Reméljiik,
hogy ez az idén sem lesz masként, hiszen gazddink
konok kunsdggal kitartanak a fold szeretete és
tisztelete mellett, amely a mindennapi kenyeret €s a
megélhetést biztositja.

Szukola Béla
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Az egészség a legnagyobb Kincs

Amikor a bdcsfeketehegyi Fecske havilap olvasé6i
kézhez kapjdk falulapunk tavaszi, &prilis-mdjusi
szamat, mar vildgosabban és bizonyosabban lathatjuk,
hogy sziromhullds utdn milyen meggytermést tartogat
szamunkra az idei esztendd. Telepiilésiink messze
foldon ismert a réla elnevezett finom, €s sokoldaldan
hasznosithaté meggyfajtardl, amely véleményem sze-
rint a vilag legegészségesebb gyiimolcseinek élvon-
alaba tartozik.

Irasom készitésekor 6rommel litom, hogy a késé
tavaszi fagyok, a méheket €s mds beporzé rovarokat
karanténba kényszerit6 kedvezGtlen 1dGjéardsi
koriilmények eddig elkeriiltek benniinket, és Bacs-
feketehegyen a feketicsi meggyfdinkon minden
utcdban szépen megkotott a termés. Bizom benne,
hogy Teremt6nk megsegit benniinket, €s idén végre
Ujra bizakoddsra serkent6 termést gydjthetiink be
gylimolcsfdinkrdl, és a szant6foldekrdl.

Azt tervezem, hogy a Fecske kovetkezd, Falu-, €s
Meggynapi szdmdban, a feketicsi meggylink
hasznositasarol szolo irdssal jelentkezem, ebben a
szamban pedig papirra vetem a csiperkegombéaval
kapcsolatos, nemrégiben szerzett tapasztalataimat.

Sampinyon, vagy csiperke?

A sampinyon gomba, mas néven csiperkegomba az
egyik legegészségesebb €s legsokoldalubb alapanyag
lehet a konyhdnkban. Nemcsak finom, hanem tobb
szempontbdl is hasznos a szervezetiink szdmara. En
idén tavasszal fedeztem fel a benne rejld
lehetGségeket, €s eziittal, ahogyan azt a facebook pro-
filomon marcius 31-i bejegyzésemben megigértem, a
gombaporkolt receptemet fogom bemutatni az
érdeklddoknek.

Miért egészséges a sampinyon gomba?

A vilaghdlon a kovetkez6 ismertetSt taldltam a
csiperkegomba j6tékony hatédsairdl:

1. Sziv- €s érrendszer tdimogatasa: Alacsony zsir-
€s koleszterintartalmu, viszont tartalmaz kaliumot, ami
segithet a vérnyomds szabalyozéasaban.

2. Immunrendszer erdsitése: Természetes antiox-
idansokat €s olyan vegyiileteket tartalmaz, amelyek
segithetik a szervezet védekezoképességét.
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3. Idegrendszer és energia: B-vitaminokban
gazdag (pl. B2, B3), amelyek hozzdjarulnak a faradt-
sag csokkentéséhez €s az idegrendszer mikodéséhez.
4. Fogyokurahoz idedlis: Nagyon kevés kaloriat
tartalmaz, viszont ol telit. Ha konnyebb, egészsége-
sebb étkezésre toreksziink, j6 vdlasztas.

5. Csontok tdmogatdsa: Tartalmaz D-vitamint
ami segiti a kalcium hasznosulasat.
6. Vércukorszint szabdlyozdsa: Rosttartalma

miatt lassitja a szé€nhidratok felszivédasat, igy kedvezd
lehet a vércukorszintre.

Gombaporkolt tejfolos tarhonyaval, hajdinaval,
vagy kolessel (igy ahogy én szeretem)

Nem tartom titokban, hogy nem is olyan régen
kezdtem el az ismerkedést az ételkészités tudoméanya-
val, mivészetével. Négy éve, amikor magamra marad-
tam, ugy dontottem, hogy megprobalom tovabb éltetni
azokat az izeket, amelyeket gyermekkorom ota sze-
retek, kedvesek nekem, hiszen emlékeztetnek a
készitdikre, €letem elmult hetvenot évére. Azokat az
ételeket szoktam f6zni, é€s gyakran tovdbbgondolni,
amelyeket sz€p emlékd édesanydm, €s a feleségem tu-
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dott ugy elkésziteni, hogy 6romet leljiink a minden-
napjainkban és az linnepeinkben.

Vannak ételek, amelyeket nem receptbdl tanul meg az
ember, hanem egyszerien kialakulnak. A gom-
baporkoltem is ilyen. A gomba nem volt mindennapi
vendég a hdzunkban, és amikor a napokban rdakad-
tunk egymadsra, azonnal tudtam, hogy ezutdn gyakran
fogunk taldlkozni.

A gombaporkdltem hozzdvaléi a kovetkezdk:
csiperkegomba, ijhagyma. kapiapaprika, fokhagyma,
diszndzsir, 6rolt pirospaprika, parajdi étkezési so,
kevés rozmaring, bazsalikom, majordnna €s szurokfd.
A korethez: arany barnéra piritott tarhonya, porkolt
hajdina, vagy koles, viz, olaj, s, és porkolt 1ében
elkevert tejfol.

Elkészités: ElGszor a porkolt alapjat készitem el. A
diszndzsiron megfonnyasztom a megsdzott apréra va-
gott ijhagymat €s a felszeletelt kapiapaprikat. Amikor
mar Osszeestek, hozzdadom a zizott fokhagymat,
fiszerezem kevés rozmaringgal, bazsalikommal, ma-
jorannaval €s szurokfiivel, megszérom Grolt pirospa-
prikdval. Ezutéan keriil bele a felszeletelt gomba majd
lasst tzon f6zni kezdem. Nem siettetem — hagyom,
hogy a gomba levet engedjen, majd az szépen
besirisodjon. A cél az, hogy a szaft tartalmas, strd
legyen, az étel pedig szép, mély piros szint kapjon, az
izek pedig minél tisztdbban érvényesiiljenek. A
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korethez a tarhonyét kevés olajon arany barnara piri-
tom. Felontom a s6zott vizzel (koriilbeliil két és fél-
szeres mennyiséggel), majd lefedve, gyenge langon
puhdra f6z6m. Amikor elf6tte a levét, dtkeverem, €s
még par percig lefedve pihentetem. A végén keverem
hozzd a porkolt lében elkevert tejfolt. A tejfolt
szdndékosan a tarhonyéba teszem, nem a porkoltbe —
igy a porkolt meg6rzi a szép piros szinét, a tarhonya
pedig vilagos, krémes marad.

Koretként ugyanigy készitem el a megmosott, olajban
porkolt hajdinat, vagy a kolest is. A hajdina mély, tel-
tebb izt, a koles pedig lagyabb, konnyebb iz vildgot
parosit a gomba porkolthoz.

Talalas: A tanyér aljara keriil a gombap6rkolt, mellé
pedig a tejfolos tarhonya, hajdina, vagy pedig a koles.
Igy kiilon maradnak az izek, és a szinek is: a mély,
flszeres, sotétvoros szind porkolt €s a vilagos szind
koret jol kiegészitik egymast.

Zarsz0: Szamomra ez az étel is a belevalok szamanak,
¢s mennyiségének megérzésérdl, és egy kicsit a
tiirelemrdl is sz6l. Nem bonyolult, mégis figyelmet
igényel, és taldn éppen ezért esik olyan jol — mert
benne van az idd, a gondossag, €s az izekhez kap-
csol6do emlékek tovabbéltetése.

Ennyit gondoltam megosztani az 4ltalam készitett
gombaporkoltrsl. Az alapanyagok, €s a fliszerek men-
nyiségét most sem tiintettem fel, mivel ez szerintem
ennél az igen finom €s egészséges ételnél is esetrdl -
esetre valtozo, €s leginkdbb a megérzés kérdése.
Végiil mindenkinek j6 egészséget kivanok, vigydzunk
rd, mert az egészség a legnagyobb kincs a vildgon.

Pal Karoly
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Ahol a part szakad
Avagy szélmalomharc a vizzel

Idestova mér negyedik éve, hogy
teleptilésiinkon a szennyviz vezeték kiépitésén dolgoz-
nak a kivitelez8k. Annak ellenére, hogy 4-5 munka-
csoport is  dolgozott  egyidejileg,  szinte
1épésrdl-1€pésre, vagyis méterr6l-méterre haladva a
munkateljesitményiik nem volt kimondottan latvanyos
— csupdn a kidsott godrok betemetése utdn — ugyanis
szamtalan el6re nem latott akadalyok nehezitették a
haladds eltervezett tempéjat. Ugy a foldbedsott kusza
kabelhdldzat, vagy éppen az ideje mult vizvezeték méar
elfelejtett holléte okozott fennakaddst, amikor azt az
arokdsast végz6 munkagép vas okle szétmorzsolta.
Ember tervez, Isten végez. Azonban azzal kevesen sza-
moltak, hogy a mellékutcdkban a részben feltépett
uttest aszfaltburkot — mert csupédn kevés helyen tudtidk
az utak mellett lefektetni a csoveket — messzemenden
nem tudjdk egy sikba hozni az 6reg, még megmaradt
utburkolattal. S, nem csak az egyenlGtlen, hullamszerd
aszfaltozds, hanem torténetesen tobb helyen is a sz-
erviz akna fels§ szintje eltér az tttest feliiletétdl. A falu
tobb utcdjdban, ahol mar befejezettnek lehetne tekin-
teni — le is van aszfaltozva — a munkét, sok helyen
meglilt, lesiillyedt az uttest, néhol djra fel van toltve,
akdr terméskével, vagy mds szildrd anyaggal, amely
minden bizonnyal nem nyujt tartés megolddst. Nem
kevés helyen léatni, hogy fadgak, gallyak vannak
lettizdelve a kerékszaggatd katyukba. Tobben ugy
vélik, latszik mar az alagiit vége, azonban a masik
tdbor ugy gondolja, cudar hosszi lesz ez az alagit,
odébb lesz az még. Tény, ami tény, a viztisztito tizem
épiilete megépiilt, a telepiilésiinkdn, a féutcdn és a
mellékutcdk szinte majd mindegyikében kiépiilt a
févezeték. Jelenleg folyamatban van a hélézat
kiilonbozd pontjain a gydjtd medencék kiépitése,
valamint a szintkiilonbséget athidald, szivattyukkal el-
latott, az elGbbinél kisebb méreti medencék
kialakitasa.

Vajdasdg utca kezdeténél — alig 50 méterre a Krivaj
pataktél — februdr 8-4n kezdték meg ennek a
gytjtdpontnak az el6késziileteit. Két nap alatt a mun-
kagéppel kidstak egy kb. 4x4m nagysigui, mintegy
3.5m mély godrot, amelyet erds acéllemezbdl 1évo
keskeny lapokkal korbe spékeltek. Harmadnapon is
megjelent mintegy 15 f6s brigdd, majd egy j6 orai
szemrevételezést kovetden eltiintek. 10 napig feléje se
néztek a figyelmeztet$ tdbldkkal, szalagokkal korbe-
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keritett godornek €s a nagy kupac kavicsnak.
Id6kozben a természet csendben tette a dolgat, a Kri-
vajbol — a kozlekedS edények elve alapjan — a viz
jelent6s mértékben atszivargott a godorbe, amely
sz€lei lassanként kezdtek beomlani, erGszakosan be-
nyomva az acéllemezbdl késziilt, foldbe dongolt oldal-
falakat. Az azéta is tartd6 — mér lasstibb folyamati —
omlds egyik oldala mar a gyalogjarda széle alatt t4-
tong, mig a masik oldal a lakéhdzhoz vezet6 kapu




el6tti bejdratot karcsisitja. Eppur si mouve!/ Es mégis
mozog- mondotta egykoron Galileo Galilei.

Februdr 20-an megjelent az egyik alvéllalkozé par
munkdsa, akik el6szor is a viz kiszivattytzdsival
kezdték a munkat. Az6ta is minden munkanapot ezzel
kezdenek, hogy a leend6 betonmedence oldalfalainak
a saluzdsat megkezdhessék. Tobb hetes megfeszitett
munka révén sikeriilt is a 2x2 méteres €s 3m mélységid
faszerkezetet Osszedllitani, amelyet a betonozds utdni
hatodik nap el is kezdtek szétbontani, amely ugyan-
csak idGigényesnek bizonyult. A csoportvezetd el-
monddésa szerint a késziil6ben 1€v6 gydjté medence
kozvetlen kozelébe egy kisebb méretd akndban
helyezik el a szivattyukat, amelyek a vezeték szint-
kiilonbségének hatékony athidaldsat hivatott szolgalni.
Ez azt jelenti, a meglévé foldbevijt godrot ,,meghossz-
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abbitjak” a Krivaj felé. Az djabb gddor méar nem
csupdn a betonjarda tovébbi iilepedéséhez vezethet,
hanem a villanyp6zna is ,,megindulhat”. Na, de nin-
csen hédbord 4ldozat nélkiil, tartja a mondéds. A
fejlodésért tenni kell, dldozatot kell hozni. S, hogy ez
a kozség mindharom telepiilését érintd Oriilt nagy
beruhdzas, projekt, mikorra valésul meg?! Nos, talan
ezt unokdink (se) fogjak latni.

U.L.: Mert nem csupén az utcdk utburkolatit kellene
tisztességesen kijavitani (de miért is, hiszen igen ak-
tudlis lenne a vizhédl6zat feldjitasa), hanem a haztarta-
sok a szennyvizhdlézatra valé rdkapcsoldsa is
elGrelathat6an igen idSigényes folyamatnak bizonyul.

Sz-a

Emléktablaba rott mosoly

Sarkozi Istvan emléke eldtt adozott marcius 19-én a
Vajdasagi Magyar Szovetség vezetdsége, €liikkon dr.
Pésztor Balint elnokkel, valamint a vajdasagi magyar
politikum kiemelked6 tisztségviselGi, egykori
munkatdrsai, baratai és tisztelSi. Az linnepi megem-
1ékezés a helyi temetSben kezdddott, ahol féhajtassal
tisztelegtek a jelenlévok MNT Végrehajté Bizottsaga-
nak néhai elnoke sirjdnal, valamint megkoszoruztik
Berhidai Keresztes Jozsef feldjitott siremlékét, aki
martirhalalt szenvedett az 1848/49 szabadsdgharc
sordn. Ezt kdvetden a kora esti ordakban keriilt sor a
felgjitott mdvel6dési otthon teraszfaldn elhelyezett
Sarkozi Istvan emléktabla felavatdsara. Ez alkalombdl
Szakds Tamas BMMHE elndke koszontotte a
nagyszdmu jelenlévét (sokan be sem fértek a tdgas
teraszra). Unnepi beszédében méltatta Sarkozi Istvan
odaadé kultarmunkdjat, a helyi mdvelddési élet
kiemelkedd egyéniségét. Az emléktablat dr. Pasztor
Balint, a VMSZ elnoke €s dr. Juhasz Balint az Intéz6
Bizottsag elnoke avattdk fel, amelyen Istvan arcképe
mellett a kovetkezd felirat olvashaté: Ezen épiilet falai
kozott dolgozott kozosségiinkért SARKOZI ISTVAN
Béacsfeketehegy kulturdlis életének szervezdje — 1988-
2024.

A VMSZ elndke linnepi beszédében kiemelte, hogy az
emléktabla elhelyez€ésérdl azért vélasztottdk a
kultdrotthon falat, hogy aki belép az épiiletbe az
6hatatlanul is felfigyeljen rd. A tiszteletére megtartott
tavalyi megemlékezésen felvet6dott a gondolat,
hogyan, mi mddon is lehetne mélt6 emléket allitani,
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amely altal kell6 médon lehetne adézni Sarkozi Istvan
emléke és kitartd, szorgos munkdssaga elétt. fgy kor-
vonalazddott €s valt valora az emléktabla elkészit-
tetése.

Oroszi Sandor, a kishegyesi kozségi képvisel6 vonal
testiilet elnoke elmondta, hogy Istvan tragikus, hirtelen
haldla kovetkeztében az dltala kezdeményezett két
helyi vonatkozdsd projektum az folytatédott €s most
fejez6dott be. Nevezetesen a kultirotthon -, valamint
Berhidai Keresztes Jozsef lelkipdsztor siremlékének a
feldjitasa.

- Mindkét projektum a mai nappal befejezddott,
lezarult. A helyi magyar lakosok szdmara mindkét es-
emény nagy fontossdggal bir, amelyet a polgarok is
igényeltek, és értékelnek. Eppen ennek a jelentségnek
a tudatdban a VMSZ helyi €s orszdgos vezetdsége is
megkiilonboztetett figyelemmel kisérte — nyilatkozta
dr. Juhész Bélint, a Tartomdanyi Képvisel6haz elnoke.
Mindanyiunkban nagy (rt hagyott Sarkozi Istvin
elvesztése. Ez a két esemény az § befejezetlen projekt-
jeinek beteljesiilése, amelyek MNT tamogatasdval
valosultak meg. Gondolkodtunk azon, hogyan vigytiik
tovabb nevének megdlrzését, ezdltal is tisztelegve példa
értékd munkdssdga eldtt. Egyértelmien az emlék-
tablara esett a valasztasunk, — mondta dr. Juhasz Balint
— amely most veliink egyiitt, de egykor majd helyet-
tiink is Orzi ifjd bardtunk tiszteletre mélté emlékét!

Osszedllitotta: Szukola Béla
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Orom és reménység husvétkor

Husvét tinnepére késziilve a gyermekekkel a bibliai Igével:,, MielGtt kidltanak, én mar valaszolok,
J6 Pésztor torténetét tanultuk. Jézus a j6 Péasztor, aki még beszélnek, én mar meghallgatom — mondja az
ismeri az Ovéit, és gondoskodik réluk. Szereti a Ur.” (Ezs.65,24) Fogadjuk sziviinkbe ezt a batorito

»juhait”, vagyis az embereket, g
vezeti Oket, €s megvédi a g

veszElyt6l. A j6 Pasztor nem

hagyja magara az Ovéit, sGt ;3

kész az életét is odaadni értiik.
Jézus szeret, vezet és vigydz
rank, mindig szdmithatunk Ra.
A torténet folytatdsaként
hisvéti  kiskosarat  kézi-
munkdztunk, amit a gyer-
mekek hazavihettek — rajta egy

igéretet, és higgyiik, hogy
Jézus ma is €l, ismer €s sze-
ret benniinket. Minden
kedves Olvasonak aldott,
oromteli hisvéti Unnepeket
kivanunk!

Halasz Renata

Majalisfa allitas

Tobb évtizedes hagyomdnya van a majdlisfa dllitdsnak a Vajdasdg utcdban lévad téren, amely mdr csak az
egyetlen hely Bdcsfeketehegyen, ahol még éltetik ezt a régi népi hagyomdnyt. Az idei esztenddben is sor keriil
erre a tradiciondlis eseményre, amelyre vdrjuk a gyermekeket, felnotteket, unokdkat, nagysziiloket, vagyis
minden érdeklddot. A diszitéshez sziikséges szalagokat, lufikat, rajzokat mindenki kedve szerint hozhat. A
mdjusfa dllitdast kovetden a gyermekek részére az idén is lesz zsdkban ugrdlds, kotélhiizds és egyéb iigyességi
Jjdtékok. Természetesen a legjobbak ajdandékban részesiilnek.

Az eseményre dprilis 30-dn csiitortokon 16 orakor keriil sor a Vajdasdag utcdban. Minden érdeklodot,

résztvevot szeretettel hivunk és vdrunk.
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Torésvonal

Van egy érzés, amely szinte minden dontésiink
mogott ott all, még akkor is, amikor nem beszéliink
rola. Nem latjuk, mégis alakitja az utakat, amelyeket
vélasztunk, €s azokat is, amelyeket soha nem meriink
megtenni. Ez az érzés a félelem. A félelem az egyik
legrégebbi kisérénk. Régebbi, mint a nyelv, régebbi,
mint a torvények, talin még régebbi, mint maga a
tudatos gondolkodds. Amikor az elsé emberi lények
az erdSk és pusztdk peremén éltek, a félelem egyszert
volt. Valami mozog a sotétben. Valami nagyobb, gyor-
sabb, erGsebb. A félelem akkor nem filozéfia volt,
hanem jelzés: fuss vagy harcolj. Az idegrendszeriink
ma is hordozza ezt az 6si mechanizmust. A testiink ma
is ugyandgy reagdl: gyorsabb szivverés, fesziilt izmok,
élesebb figyelem. A félelem akkor az életet védte. De
a vildg megvaltozott, és a félelem veliink maradt. Ma
mdr ritkdn kell menekiilniink ragadozok eldl, mégis
ugyanaz az €rzé€s jelenik meg benniink egy vizsga
el6tt, egy fontos dontésnél, egy alldsinterjin, egy
beszélgetésnél, ahol kimondhatndnk valamit, ami
szamit.

A testiink még mindig veszélyt érzékel, csak a veszély
formdja véltozott meg. Ezért vdlik a félelem sokszor
zavarossd. Mert mar nem mindig attél féliink, amit6l
valoban kellene. Egy gyerek példaul gyakran nem
attol fél az iskoldban, hogy nem tanul meg valamit,
hanem attdl, hogy hibazik. Nem att6l, hogy nem érti a
vildgot, hanem attdl, hogy rossz jegyet kap. A tudés
helyett az értékelés vélik fenyegetéssé. Igy a félelem
nem a fejlédés irdnydba tereli, hanem a megfelelés
felé. A felndttek vildga sem sokkal mds. A karrierben
sokan nem attdl félnek, hogy rossz dontést hoznak,
hanem attdl, hogy kilégnak a sorbdl. Hogy kockaztat-
nak. Hogy masok mit gondolnak majd. gy torténik
meg az, hogy emberek évekig olyan munkaban marad-
nak, amelyben lassan elfaradnak, csak mert a bizony-
talansag ijeszt6bbnek tlinik, mint az elégedetlenség. A
tirsadalmi életben a félelem még finomabban
mikodik. Féliink att6l, hogy nem fogadnak el. Féliink
attdl, hogy kimondunk valamit, amit8l csend lesz a
szobaban. Féliink att6], hogy Gszinték lesziink. Igy las-
san megtanuljuk a legbiztonsdgosabb mondatokat, a
legkockézatmentesebb véleményeket. Es mikozben azt
hissziik, hogy a békét drizziik, valdjdban egy lithatat-
lan korlétot épitiink magunk koré. A félelem tehit nem
mindig ellenség. Sokszor irdnytd. A probléma akkor
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kezddédik, amikor a félelem rossz dolgokat kezd el vé-
deni. Mert van félelem, amely megdv a veszélytdl, és
van félelem, amely megakadalyoz abban, hogy éljiink.
Az ember torténelme tele van olyan emberekkel, akik
a félelmet nem megsziintették, hanem tdllépték. Nem
azért, mert nem féltek, hanem mert volt valami, amit
fontosabbnak tartottak. Gondoljunk olyanokra, akik 4j
gondolatokat mertek kimondani egy olyan korban,
amikor ezért iildozték Sket. Vagy azokra, akik tj utakat
nyitottak, mikdozben mindenki azt mondta: ez
lehetetlen. A batorsdg nem a félelem hidnya. A ba-
torsdg az, amikor a félelem ellenére lépiink. De
hogyan lehet uralni egy €rzést, amely ilyen mélyen
belénk van irva? Taldn nem azzal kezdddik, hogy
legy6zziik. Hanem azzal, hogy felismerjiik. Amikor
megkérdezziik magunkt6l: mitdl félek valdjaban? A
kovetkezménytSl? A kudarctdl? A szégyent6l? Vagy
attol, hogy kideriil: nem vagyok olyan biztos magam-
ban, mint amilyennek latszani szeretnék? A félelem
gyakran ott a legerdsebb, ahol a legtobbet szamit
valami. Ahol tét van. Ahol fontos szdmunkra az ered-
mény, a kapcsolat, az elismerés. Ezért a félelem furcsa
modon sokszor azt mutatja meg, merre van az a
tertilet, ahol novekedniink kellene. A kérdé€s tehat nem
az, hogyan tilntessiik el a félelmet. Az ember
valészintleg soha nem lesz teljesen félelem nélkiili
lény. A kérdés inkdbb az: ki irdnyit? Mi a félelmet —
vagy a félelem minket? Mert ha a félelem diktal, akkor
a vildgunk egyre kisebb lesz. Kevesebb probdlkozis,
kevesebb kérdés, kevesebb tt.

Egy id6 utdn mar nem is a vesz€lytdl féliink, hanem
attol, hogy kilépjiink a megszokott keretek koziil. De
ha a félelem csak jelzés marad, nem parancs, akkor
mas torténik. Akkor minden alkalommal, amikor
mégis lépiink egyet, a hatdr egy kicsit kijjebb tolddik.
Es taldn ez az egyik legfontosabb dolog az emberi élet-
ben: nem az, hogy ne féljiink, hanem hogy megta-
nuljuk, melyik félelemre kell hallgatni — és melyikre
nem. Mert lehet, hogy a legnagyobb veszély végiil
nem az, amit§l féliink. Hanem az, amikor a félelem
helyettiink €li az életiinket.

Uzula
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Krumpligomboc leves gazdagon

A krumpligombdc leves igazi klasszikus, tartalmas €s
laktaté fogds, amely egyszerre idézi a nagymama
konyhdjat és a hétvégi csalddi ebédek hangulatat.
Tavasszal kiilonosen jol esik, amikor megjelennek a
friss, zsenge zoOldségek a piacon €s a kertben: az
édeskés sargarépa, az illatos petrezselyemgyokér €s a
z0ldbors6 konnyedséget visznek ebbe a hagyomanyos
levesbe. A puha, izes gombdcok és a gazdag zoldséges
alaplé egyiittese igy nemcsak melenget6, hanem
iiditéen friss fogds is, amely akdr 6ndll6 ételként is
megallja a helyét.

Hozzavalok (4 személyre):

* 3 nagyobb, inkdbb “szdrazabb” (piros) krumpli
* kb. 6-8 evSkandl liszt (amennyit felvesz a tészta)
* ] tojassargdja

* 1 evSkandl vaj

* 1 kisebb fej voroshagyma

* 2-3 cikk fokhagyma

* 2-3 kisebb szdl sargarépa

* 1-2 szél petrezselyemgyokér

* egy kisebb darab zeller

* karaldbé izlés szerint

* 1 zoldpaprika (egészben)

* egy nagy marék zoldborséd

* friss petrezselyemzold (a gombdcba €s a végén)
¢ 30, bors izl€s szerint

Elkészités:
- A krumplit meghdmozzuk, felkockdzzuk, €s
enyhén sOs vizben puhdra f6zziik. Leszdrjiik, majd

még melegen attorjiik, és hagyjuk langyosra hilni.
Hozzdadjuk a tojdssargdjat, a vajat, sot, borsot izlés
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szerint, majd apréra vagott petrezselyemzoldet, €s
fokozatosan annyi lisztet keveriink hozza, hogy puha,
de jol formézhat6 tésztat kapjunk. Nem szabad tul
keménynek lennie, de til 1ldgy sem lehet, kiilonben
f6z¢s kozben szétesik. A kész tésztabol nedves kézzel
kisebb gombdcokat formdzunk, és félretessziik.

- Egy nagyobb ldbasban kevés olajon megdin-
szteljlik a finomra vagott voroshagymat. Ennél a pont-
ndl, ha szeretnénk, szérhatunk a hagymdkhoz 1
evOkandl pirospaprika port. Hozzdadjuk a zuzott
fokhagymat, majd beletessziik a felkarikdzott sar-
garépat, a petrezselyemgyokeret, a zellert és a ka-
ralabét. Par percig egyiitt piritjuk, majd felontjiik kb.
1,5 liter vizzel.

- Beletessziik az egész zoldpaprikat, s6zzuk,
borsozzuk, €s kdzepes langon f6zni kezdjiik. Amikor
a z0ldségek félig megpuhultak, hozzdadjuk a zold-
bors6t, majd dvatosan belehelyezziik a krumpligom-
bocokat is.

- A levest addig f6zziik, amig a gombdcok
feljonnek a felszinre, €s még néhdny percig hagyjuk
gyongyozve f6ni, hogy teljesen atfGjenek, €s az izek
osszeérjenek. A végén megszorjuk friss, aprora vagott
petrezselyemzolddel, és izlés szerint még utdna
izesitjiik.

Tipp:

Ha gazdagabb izre vagyunk, a f6z6viz egy részét
helyettesithetjiik huslevessel vagy zoldség alaplével.
A zoldségeken kiviil még mehet bele a f6zéshez
néhény szal zeller zold is, nagyon finom izt ad neki.
Hasznélhatunk djhagymat is, vagy egyéb zoldségeket,
amik még jol passzolhatnak ehhez a leveshez.

H. Sz.
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FECSKETOLL ANYAKONYVI HIREK

Ujsziilottek

SETA

Napi sétaban a varosi kavalkddban
kizéarod a koriilotted nyiizsgd életet,
mely ezernyi hanggal, zajjal nyugtatéan
hat,

hogy nem élsz egyediil, magidnyosan.

Nincs 1d06, nincsenek évek,

mikor az ember a sétanyon lépked,
az egész vilag veled van

ezt csak ugy érzed,

de ez a napi rutin

feltolti tested €s a lelked.

Bdcsi (Vajda) Sdra Elhu nytak

Vukosava Prentovic sziil. Bojkovi¢ februdr 15,
96 évében
Pozsonyi Mihély februar 19, 57 évében
Dusko Stojanovié februér 28, 57 évében
Kuntics Rézsa sziil. Gal R6zsa marcius 15,
82 évében
Vladimir Peri¢ marcius 22, 96 évében
Végh Judit sziil. Brasko6 Judit marcius 28,
82 évében
Kelemen L4sz16 (Pipacs) mércius 28, 83 évében
Branka Beli¢ sziil. Serci¢ aprilis 3, 45 évében

Az anyakonyvi hirek adatait a helyi orvosi rendel&bél, az anyakonyvvezetdi iroddbol, valamint a “Tiho” temetkezési vallalattdl kaptuk.
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