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Jogszabalyvaltozas
Ki lehet jogosult a tartos apolast végzok idoskori
tamogatasara?

A 2018. januar 1-jén hatalyba I¢pett szabalyozas szerint a
tartos apolast végzok iddskort tamogatasat az Oregségl
nyugdija megallapitasat kovetéen az veheti igénvbe, aki az
oregségl nyugdijra valé jogosultsaga kezdd i1dépontjat
megeldzd, dsszesen 20 ¢ven at sajat haztartasaban apolta,
gondozta gvermekét, aki utan ebben az 1idészakban apolasi
dijat (ezen belil legalabb 1 éven at kiemelt, vagy emelt
dsszegll apolasi dijat), illetve a gyermek tartds betegsége,
fogvatékossaga okan gyermekgondozasi segélyt, vagy
gvermekgondozast  segitd cllatast  kapott. A
gvermekgondozasi segély, illetve gyermekgondozast segito
ellatas idétartamaként legfeljebb 10 évet lehet figyelembe
venni. Azaz az 1ddskon tdmogatast igénylonek a 20 éves
gondozasi 1ddszak alatt legalabb 10 évig apolasi dijban kell
részesiilnie.

Természetesen azok a ndk is megkaphatjak a tamogatast,
akik 40 ¢év jogosultsagi idével mennek 6regségi nyugdijba.

A fent felsorolt feltételekbdl adoddan ugvanakkor nem
lehet jogosult a juttatasra. aki nem a gyermekét, hanem mas
csaladtagjat apolta, tovabba az sem, akinek a 20 ¢v tébb
csaladtag apolasabdl adodott 6ssze. Ugyancsak nem tarthat
igényt erre az un. nvugdij-kiegészitésre az sem, aki ugyan
20 éven at gondozta (gondozza) a gvermekét, azonban az
oregségl nyugdijra még nem szerzett jogosultsagot, illetve a
nyugdija folydsitas nclkiili megallapitasat (rogzitett
nyugdij) kérte.
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A tamogatas mértéke

A tamogatas mérteke havi 50.000,- Ft, ami a nyugdij,
illetve az apolasi dij mellett 1s folyosithato, azonban az nem
mindsiul nyugdijnak.

A tamogatast az arra jogosito feltételek bekovetkezésétol,
legkorabban azonban az igény el6terjesztesének iddpontjat
megeldzo hatodik honap elsé napjatol lehet megallapitani.

Ezt a juttatast az igényl6 lako, tartdzkodasi helye szerint
illetekes Fovarosi, Megyeil Kormanyhivatal Jarasi
Hivatalanal (Budapest és Pest megye tertiletén Budapest
Févaros Kormanyhivatal VIII. kertleti Jarasi Hivatal), mint
altalanos hataskort nyugdijmegallapito szervnél kell
igenyelni.

Az 1geényt az erre rendszeresitett adatlapon, illetve
elektronikus Urlapon kell benyujtani.

A megallapitott timogatast a Magyar Allamkincstar
Nyugdijfolyosito Igazgatosag folyositja az dregsegi
nyugdijra vonatkozo szabalyok szerint.

Gulyésné dr. Bolkény Agota



Alternativ Tamogato szolgalat

Személyi segités

A tamogato szolgalat személyi segit6 szolgalatot miikodtet, amely
segitséget nydjt a fogyatékkal €16 emberek személyi sziitkségleteinek
kielégitéséhez. Eletviteli, életfenntartasi segitséget nyujt. Pl: napi
bevasarlasban, gondozasi — apolasi feladatokban, hazi munkaban, mentalis
gondozasban.

Szocialisan raszorultaknak: 300Ft/ora
Szocialisan nem raszorultaknak: 1050Ft/6ra a szolgaltatas

Szallité szolgalat

Fogyatékkal €16k vehetik igényben a kézlekedésiik megsegitése
érdekében.

A szallitasi 1igényeket legalabb 24 éraval a szallitasa elétt meg kell
rendelni.

Szallitas rendelése: munkanapokon: 8 — 15 o6ra kozott

Szocialisan raszorultak: 200Ft/km
Szocialisan nem raszorultak: 250Ft/km vehetik 1igénybe a szallitast.

A szolgaltatasok igénybevétel¢hez
érdeklddi, lehet a 62/444-897 telefonszamon.
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MINDENKI KARACSONYA

A Szegedi Mozgasseriltek Alternativ Egyesiilete 2017. 12. 15-én tartotta
karacsonyi Unnepségét a Kecskéstelepen talalhaté mivel6dési hazban.
Joval a rendezvény kezdési id6pontja el6tt (15.00 éra) az egyesiilet
munkatarsai a helyszinre érkeztek, hogy karacsonyi hangulatot
varazsoljanak az esemény helyszineil szolgal6 terembe.

Osszeraktdk a székeket, asztalokat, feldiszitették a helységet, mire a
tagsag és a vendégek megérkeztek tdbbféle sitemény keriilt az
asztalokra.

15.00 orara a terem benépesiilt, mindenki elfoglalta helyét és
megkezd&dott a misor.

Els6ként Bodd lldikd Eszter az egyesiilet munkatarsa mondta el Ady Endre
Karacsonyi rege ciml versét,ezt kovetéen a Makrai intézet fiataljai
kedveskedtek misorral a jelenlévéknek.

Karacsonyi dalokat verseket adtak el8, kdszonet ileti a felkészit8ket:

Rédei Orsolya, Major Szilvia, Bajusz Lili, Kormanyos Regina, Kadar
Balintne

Ezutan Acsai Ferenc az egyesiilet talan legid6sebb tagja klarinétjatékaval
szOrakoztatta a jelenlév6ket, néhany ismert slagert valamint karacsonyi
dalokat jatszott.

A dalok utan Kadar Németh Milan néhany karacsonyi gyermekversse
szerzett vidam perceket a kdzdnségnek.

Végil de nem utolsd sorban megérkezett a messzi Lappféldrél a Mikulas
is, és kiosztotta a tagsagnak a mikulas csomagokat.

A mUsorvezets szerepet Major Szilvia vallalta.
Az Unnepség johangulatu beszélgetéssel, a felkinalt ételek, italok
elfogyasztasaval, kellemes karacsonyi hangulatban zarult.




Mindenki Kardcsonya a Szegedi Mozgdssériiltek
Alternativ Egyesiiletének rendezésében




AZ EGYESULET RENDEZESEBEN
MARCIUS 8-AN, 18 ORATOL, 21 ORAIG

NONAPI
PARTY

AZ ALSOVAROSI TOTH VENDEGLOBEN

VACSORA: 1200FT./FO

MINDEN KEDVES TAGTARSUNKAT ES
CSALADTAGJAIT SZERETETTEL VARJUK!

A vacsorat elfvételben az irodaban lehet befizetni, marcis 2-ig.
A hely szitke miaftt, részvételt korlatozott szamban fudunk elfogadni.



Aranyosi Ervin: Nonapra

Egy szal virdg, pdr kedves sz6,
— apré gesztus — ma ezt kapod.
Kivinom ¢n, legyen ilyen,
mosollyal telt minden napod!
Férfinak Te, a szerelem vagy,

a gyermeknek, a jo anya,

— Mint maddrnak a puha fészke —
téled van boldog otthona.
Engedd hit meg, hogy megkdszonjem,
s legyen boldog minden napod!
Igyekszem rdd jobban figyelni,
— kivinok boldog NONAP-ot!
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Beszamolo a heétfoi klubéletrol
2018. 01. 08. hétfo

Fgészségiigy helyzete a vilagban L.

Rajnai Karolyné az egészség megdrzés egy 1) lehetdségét vazolta fel a
jelenlévék szamara. Egy vided bemutatasan keresztiil szemléltette a
Kecskeméti Lajos altal feltalalt kvantum rezonanciaval térténd alternativ
egészség megbrzést. Minden szervnek meg van a sajat frekvenciaja, ez az
alapja ¢ gvogymodnak.

2018. 01. 15. hétto

terefere klub

Ezen a délelétton a jelenlévok kozel jovében rendezendd cstloknap
elokészuleteirdl beszélgettek. Hargittai Edit néhany adatot olvasott fel
arrol, hogy vilagviszonylatban Magyarorszag hanyadik helyen all az
egészségligyi ellatas szempontjabol.

2018. 01. 22. hétfo

Vérnyomais mérés szakérté magyarazattal

Ezen a déleldtton a helyes vémyomas mérés kertilt a tagsag figyvelménck
fokuszaba. Eloszor Hargittai Edit egy roévid videdt jatszott le a
vérmnyomasmérd helves hasznalatarol. A folytatasban Szabdé Gyuri bacsi a
biikki fiivesember egy régebbi televizios interjujat lathattak a jelenlévok.
Gyuri bacsi ebben az interjiiban bemutatta azon gyégyndvényeket melyek
segitségével szinten tarthato a vérnyomas.

2018. 01. 29. hétfo

biinmegel6zés

A honap utolsé hétfojén Kovacsné Vadaszi Erika latogatott el a
Klubfoglalkozasra.

A Dbeszélgetés elején elmondta hogyan kertilt kapcsolatba a témaval,
szoba kertlt hogy iskoldkban a gverekek kozt népszerli ordkat tartanak e
témakorbn interaktiv médon.

Sz esett a blinmegelézés és az Onismeret kapesolatardl is, ezeken az
interaktiv tanérakon dnismereti teszteket oldanak meg a résztvevok.
Zarasként a témaba vago kisfilmet tekinthettek meg a jelenlévok.



Beszamolo a szerdai teadéleléttokrol
2018. 01. 03. szerda

élménybeszamolé az iinnepekrol

Az év elsd Gsszejdvetelén a jelenlévék megosztottak egymassal karacsonyi €s
jévi élményeiket. Mindenki néhany mondatban elmondta hogyan toltdtte az
unnepeket, jo hangulatban egymasra odafigyelve telt a déleldtt.

2018. 01. 10. szerda

Dr. Bogoly Jozsef dgoston az djévrol

Ezen a szerdan a j6] ismert irodalomtérténész 1atogatta meg a tagsagot.

Az ujévi fogadalmakrol €s azok lelki hatasairél osztott meg néhany gondolatot a
jelenlévikkel, sok példaval illusztralta a be nem teljesiilt fogadalmak negativ
lelki hatasait. A jelenlévik tobbsége €pitd jellegii észrevétellel kapesolddott be a
foglalkozasba.

2018. 01. 17. szerda

Csiilok nap (pot szilveszter)

A klubtagok nagy o6rémére 23 fével rendeztek meg a klub vezetéi a
potszilvesztert. Tapodi Istvin &s neje  jovoltabol, csuilkét fogyaszthattak a
jelenlévék. A koretet (franciasalata), Ordégné Benyhe Maria készitette.

A Kklub hélgy tagjai finomabbnal finomabb siteményekkel jarultak hozza a
rendezvényhez. A déleltt zeneszdval beszélgetéssel 10 hangulatban telt.

2018. 01. 24. szerda

Az alvas - Korom Istvan természetgyogyasz elbadasa

Idén eldszor a klubvezetdk meghivasanak eleget téve Korom Istvan latogatott el
a jelenlévokhoz. Az eléadasanak témija az alvas volt.

Elmondta hogy milyen technikakat kell alkalmazni ahhoz hogy az ember
pihenteten tudjon aludni. Mesélt az alvas jotckony hatasairdl, gyogyit
méregtelenit, pihentet, regeneral. A tervezett elGadas utan valaszolt a jelenlévik
kérdéseire, utana mindenki elmondhatta tapasztalatait a téma kapcsan.

2018. 01. 31. szerda

Horoszkop kviz

A hoénap zardakkordjaként Rajnai Kéarolyné beszélt arrdl, hogy mely
csillagjegyek sziilotteire milyen események varnak az idén.

Az érdeklodok nagy lelkesedéssel hallgattak a rajuk vonatkozo elérejelzéseket. A
folytatasban Bodo Eszter altal dsszeallitott kvizkérdéseket Rajnai Karolyné
tolmicsolasaban oldottak meg a jelenlévik.
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Kérjlik 2017 évi személyi jovedelem addja 1%-nak a
felajaniasaval tamogassa, segitse

A Szegedi Mozgassériiltek Alternativ
Egyesiilete,
valamint a Makray Fogyatékkal EI6 Gyermekek
Nappali Intézményének
munkdjat,

Y @@j 7

Sokat jelentene szamunkra kedves gesztusa.
Felajanlasat, elére is koszonjuk!

RENDELKEZO NYILATKOZAT
A BEFIZETETT ADO EGY SZAZALEKAROL

A kedvezményezett adoszdma:

19085658-1-06

A kedvezményezett neve:

Szegedi Mozgassériiltek
Alternativ Egyesiilete



Gyermek és Ifjasagi
bajnoksag

Szegedl MogasszruH'ek Alternativ Egyesiilete
6725 Szeged Veresdcs u. 17/b tel/fax 62/444-897
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Makray Fogyatékkal E1é Gyerekek Nappali Intézményénck
dolgos hétkéznapiai!
2017. december

A tavalyi évet sok-sok fellépéssel és rengeteg ajandékkal zartuk. Az tinnepi
hangulatot mar december 1-jén megteremtettik, amikor — hagyomanyainkhoz
hiven — kozosen feldiszitettilk a karacsonyfankat. A Mikulas végig kisérte a
hénapot, hiszen elészér december 5-én latogatott meg minket, mikor elkisérte a
Szegedi SzC Kordsy Jozsef Kozgazdasagi Szakgimnazium tanuléit, akik nagyon
sok ajandékkal lepték meg a fiatalokat. Ezen kiviil talalkozhattunk a
.nagyszakallival” 6-an is, valamint 8-an, a Mikulas-boccian, ahol a FONI és a
Waltner Karoly Gyermekotthon ellatottjaival kézdsen tnnepelhettiink és
sportolhattunk.

A kardcsonyi miisorra ez alkalommal is nagyon sokat késziltiink, nem is hidba,
hiszen nagy sikerrel léptek fel a fiatalok 13-an, Dorozsman a Halmozottan
Sérultek Csongrad Megyei Szildszivetségének rendezvényén, 15-én a Szegedi
Mozgassériiltek Egyesiiletének jovoltabdl szervezett Mindenki Karacsonyan, és
18-an a Pelikan Egyesiilet Szent Gyorgyi Albert Agdraban tartott &v végi
tinnepségén. Sok szép emlékkel és kézos elménnyel bucsuztunk 2017-t61.

2018. januar

A januart minden évben sorozatos tinnepléssel téltjik, hiszen a gyerckek koziil
heten sziilettek ebben a hénapban. Nehéz ledolgozni a karacsonykor felszaladt
kildkat, igy, hogy minden héten tortdzunk, és sajnos az iddjaras is bekényszeritett
minket a meleg terembe, de legalabb j61 éreztitk magunkat.

Kiillénleges terapias hetet tartottunk, ahol minden nap mas-mas érzékszervet
fogtunk munkara. A zene-, fény-, és aromaterapia mellet irdnyitott mediticot
tartottunk, és kutyaterapiat Heronnal, a labradorral.

A kovetkezd hetet a télnek szenteltitk, ami akkor héval nem, csak jeges széllel
mutatta meg magat. A tervezett sétink elmaradt, mert azon a napon kilondsen
hideg volt. A héemberck vilignapjardl vald megemlékezést is elnapoltuk. A
hittan foglalkozas legalabb kis melegséget hozott a lelkiinknek, és Zsofi néni
beszElt az Istennek tetszd, és nem tetszo cselekedetekrdl.

A magyar kultira hetét néptinc bemutatéval kezdtilk, ellatogatott ugyanis
hozzank a Szeged Tancegyittes Alapitvany 8 ndvendéke. Szerdan a Napsugaras
Tajhazban a kékfestd torténetével &s készitésével ismerkedhettink meg,
csiitortokon pedig a Magyar vandor c. filmet néztik meg, és utana kicsit
beszélgettiink a honfoglalasrdl. A hoénap utolsd péntekje altalaban a bocciardl
sz0l, de farsang 1évén ezittal ,,zabalni vald™ farsangi mulatsagot tartottunk, ahol
a résztvevik mind valamilyen étel-, vagy ital-jelmezbe bijtak.
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PORTRE sorozatunk kévetkezé részét Fekete Evaval készitettiik.

Mikor és hol szillettél? Mesélj gyermekkorodrol, tanulmanyaidrol.

1977 szeptemberében sziilettem Békéscsaban. Gyermekkorom szeretettel
telt, édesanyam <&s négy testvérem tarsasagaban. Kozépiskolaban
épitészetet tanultam, majd gyogypedagogiat és egy kicsit beletanultam a
bérszamfejtésbe is.

Mikor és hogvan keriiltél kapesolatba az egyesiilettel?

1989-ben, amikor szegedre koltéztiink, ekkor keriiltem édesanyam révén
kapesolatba a mozgassériiltekkel, illetve 6csém is érintett ebben. 1992-ben
¢desanyam létrehozta egy barati tarsasaggal az egyestletet, mialtal minden
napi elfoglaltsagomma valt a kapesolat a mozgassériiltekkel.

Miota dlisz az egyesiilet élén, milyen inditiatasbol vallaltad?

Edesanyam betegsége miatt, nem tudta vallalni a tovdbbi vezetést. Mi
2006161 dolgoztunk egyiitt az egyesiiletben. Sajnaltam volna, hogy az O
altal felépitett munkat ne vigye tovabb senki, ezért vallaltam el, és vittem
tovabb a megkezdett munkajat.

Mennyire nehéz szamodra a vezetés, ennyi munkavallalo koordindlasa?

Kezdetben nehéz volt, a hattér munkabol elére allni, amit még most sem
igazan szoktam meg, de munkatarsaim segitségével gordilékenynek
érzem a munkankat.

Mik a terveid a jéviore nézve?

Az egyestleti munkat tekintve, igyekszem a lehetdségeket megkeresni,
ami altal kdnnyebbé valik a mozgassértltek élete.
A magan életben nincsenek hatalmas terveim, csak boldogan, nyiltan élni.

Mi a hobbid mivel t6itod szabadiddd?

Szeretek fotozni, kirandulni, verseket imi és a csaladdal lenni.

Koszondm a beszélgetést
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Fekete Eva verseibél
KISREGENY MAS

Tiindoklé jatékként indul e kisregény Egy titkos vagyakozas

Csendesen 1épet egyre kozelébb egy z0ld szempar
Hirtelen mélybe vagyott a kéj vératlan taldlkozas
Szeretve mindent dlelt 4t a 16t vart telefonhivas
Boldog és tiszta volt Ujra a sziv titkos talalkozas
Mint nyilo rézsa a to vizén pezsgd durranas
Aztan Gjra indult. Nem tudni miért minden olyan mds. ..

Alltam ismét a fajdalom kiiszobén
Varom, hogy nyujtsd karod felém
Adj er6t atlépni a fajdalom kiiszobén
ARNYEK ES FENY
EGYSZERCSAK
Picinyke fény, mi az

Egvszercsak 0sszenéz élethez kell nekem.

Szemed a szememmel Fény nélkil élni,
fajdalom nekem.

Egyszercsak Osszeér Fényben tisz6 armyak

Kezem a kezeddel csalogatnak engem.

Szolitjak nevem,

- r ‘
Egyszercsak dsszenéz | g % e -

Szived a szivemmel )
Amyek és fény,
Egvszercsak 6sszeér Jatszik velem.
Testem a testeddel Fényben sz6 arnyak,
nem hiszek nektek.

Az élethez fény kell,
ne is hivjatok

Egyszercsak osszenéz
Lelkem a lelkeddel
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Hétf6i klubdélel6ttok programjai
Szeged, Csongrddi sgt. 76
10:00 6ra
Februar
02.19. Ebredd természet szakember szemével
02.26. Masszazs idds korban
Marcius
03.05. Egészségligy a nagyvilagban-interaktiv el6adas
03.12. Onismeret
03.19. Pedikiir

03.26. Egészségligyi sajtdszemle Kurunczi Mariaval

Szerdai teadélel6ttok programjai
Februar
02.21. Farsang
02.28. Reumatologus

r - A"’
Marcius - ﬁ'@’,\
% L, gl EASS
03.07. Nénap SHip T

03.14. 1848-49 ,forradalom és irodalom”

03.21. Korom Istvan el6adésa

=

03.28. Husvét s f/‘<§




Bodd Eszter kulturtorténeti eléaddsai
Szeged, Csongrddi sgt. 76
Péntek 13.00 éra

2018. mairciusi programok, péntekenként
Marcius 2. Dér Miksa, mémok, elektrotechnikus
Marcius 9. Rakosi Matyas, partfotitkar. minisztertanacs
Mareius 23. Feny6 Miklos, Rock and Roll énekes, Hungaria
egytittes alapitdja, billentyls
Marcius 30. Kosztolany1 Dezs6, koltd, iro, publicista

2018. aprilisi programok, péntekenként
Aprilis 6. Kovées Erzsi, eMeRTon-dijas énckesnd
Aprilis 13. Jozsef Attila, kolté
Aprilis 20. Adolf Hitler, Kancellar, 1933-t0]l Fihrer

Aprilis 27. Fényes Szabolcs, zeneszerzd

17
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Gyonyori idézetek az 1848-as forradalomrol

Ezeket a szép gondolatokat a marciusi ifjak, illetve kivald koltink irtak le
egykor. Pet6fi Sandor, aki az események fésodraban volt, Vasvari Pal, aki
csatdban esett el, Bozzai Pal kélts, aki néhany évvel a szabadsagharc
leverése utan hunyt el silyos betegségben; Vérésmarty Mihaly, J6kai Mor,
Arany Janos és Kossuth Lajos is megfogalmazta, mit jelentettek nekik az
1848-89-es események.
Bozzai Pal a szabadsagrol

Az ifju Bozzai a jogi diploma megszerzése utan rovid ideig Ugyvédként
dogozott. Pestre koltozott és hamarosan megismerkedett a fiatal koltkkel,
irékkal. A szabadsagharc idején énként vonult be katonanak. Mivel megadta
magat, katona maradt, am egyre romld egészségi dllapota miatt rovidesen,

mindodssze 23 évesen meghalt.

"A ti életeteknek a szabadsag olyan, mint a halnak a viz, madarnak a levegé,
vadnak a rengeteg. Legyetek inkdbb halni készek véle, mint élni nélkiile.
Midén mideneteket folaldozatok érte és a szabadsigot megnyerétek, nem
vesztétek semmit, hanem nyertetek mindent.”
Vasvari Pal a szabadsagharcrol

Eredetileg Fejér néven sziletett 1826-ban, késtbb vette fel a Vasvari nevet.
1943-ban iratkozott be a pesti egyetemre, ahol térténelmet hallgatott, 1847-
ben pedig Teleki Blanka neveldintézetében lett tanar. 1848-ban részt vett a
12 pont megirasaban. Rovid élete Erdélyben, szabadcsapatok toborzasa
kozben ért véget.

"En is ott jarok a viharos események kézt, mint Plinius egykor a Veziv hegy
tizokadasanal, a természet roppant tiineményét vizsgalva, hogy az
utbkornak leirja... s mig az utdkorrél gondoskodott, a lavatémeg 6t

eltemeté...”



Petofi Sandor 1848 marcius 15-rol

"Magyar torténet muzsaja,
Vésid soka nyugodott.

Vedd 6l azt s 6rok tabladra
Vésd 6l ezt a nagy napot!
Nagyapaink és apaink,

Mig egy szazad elhaladt,

Nem tevének annyit, mint mink
Huszonnégy 6ra alatt.
Csattogjatok, csattogjatok,
Gondolatink szarnyai,

Nem vagytok mar tobbé rabok,

Vérosmarty Mihaly Harci dal
cimii kolteménye

"Azért, hogy a szabadsag
Vérben firoszti zaszlajat,
Azért, hogy szent nevére
Halatlan és gaz vész kiall,
Ne lassam, oh dicsd hon!
Halavanyan arcodat.

Vagy dragan megfizessék
E halavanysagodat.

A sikra magyarok!
Fegyvert ragadjatok.
Hazankat Ojra meg kell valtani.

Szét szabad mar szallani.” Boritsak szerteszét

A partitéknek véres csontjai.”

Jokai Mor a batorsagrol A kfszivii ember fiai cimii regényében

"Oh, a batrak, az erés idegli emberek nem tudjak megitélni, mily o6riasi
heroizmus kell ahhoz, mikor egy ideggydnge ember elszinja magat, hogy
odamenjen a veszély kozé, mit az erdsek kinevetnek, fol sem vesznek, de
melynek jelenlététdl a beteg kedély pokolbeli kinokat szenved! Nem a batraké
- a félénkeké a palma, kik rettegnek, reszketnek a golyofiityiiléstdl, de azért
mégis nekimennek - becsiiletért, - szerelemért, - hazaért, - asszonyért!

Arany Janos gondolatai

"A mi forradalmunk Pesten, marcius 15-én nem vérontas volt, hanem egy szép
linnep, a szabadsag lUnnepe: ezerek meg ezerek csoportoztak 6ssze Isten ege
ala, ezerek meg ezerek emelték égre kezeiket, s egy szivvel, szdjjal mondtik
Petéfi Sindor utin az eskd szavait."

Kossuth Lajos 1848-ro6l

"Ezredéves torténelmiink bizonysagul szolgal, hogy nem vagyunk gyermek
nemzet; 1848-i torténelmiink bizonysagul szolgal, hogy nem vagyunk elaggott
nemzet.”
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Kényvajanlo

Jon Meacham: Franklin és Winston

— Egy nagy ivii baratsag bensdséges
torténete

A Franklin és Winston lapjain két olyan politikusegyéniség izgalmas
kapcsolata bontakozik ki eléttiink, akik a masodik vilaghaboruban
gyOzelemre vitték a szabad vilagot. Baratsaguk sorsdonté és a
maga nemeben paratlan volt — a haborl idejen 113 napot toltéttek
egyltt, és csaknem kétezer (zenetet valtottak. Nemegyszer
titokban talalkoztak, egymastél igencsak tavol esbé helyeken —
Washingtonban, Casablancaban, Teheranban -, beszélgettek
haborarél, politikarol, a politikai dontések nehézségeirdl és
maganéleti gondjaikrol.

Tortenetlik egyfajta love story, amelyben az érzelmes Churchill a
tartdzkod6é Rooseveltnek udvarol. A brit kormanyfd, aki Hitlerrel jé
ideig egymaga szallva szembe, a legsététebb oraban razta ol
nemzetét, soha nem tudta, hanyadan all Roosevelttel — akinek épp
ez volt a célja. A titkokat dédelgeté amerikai elndk szeretett
zavarba hozni masokat — fehér hazi munkatarsait és a feleségét,
Eleanort éppugy, mint Churchillt.

Jon Meacham az izgalmas politikai eszmecserék hatterében
meghuzédd személyes dramak megelevenitésével erbteljes portrét
rajzolt minden idok egyik legfigyelemreméltébb baratsagardl.

Megjelenés: januar 30.
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Filmajanlo
Valami Amerika 3 magyar vigjaték, 103 perc, 2018

A Valami Amerika 3 toérténete szerint, Tamas, Akos és
Andras, a balek testvérek minden eddiginél lehetetlenebb
helyzetbe keriilnek a szélhamos Alexnek koszénhet6en. A
korilményeket bonyolitja a renddérség és a két rivalis
maffiabanda, Balaék és Toniék is. Egy rejtélyes, milliokat
érd, lopott bélyegért indul hajsza, aminek tétje a fitk sorsa.
Eszter és Timi is beleveti magat a nyomozasba, mindenki
versenyt fut az idével. Vajon ezuttal is sikeriil kikeverednitik
a slamasztikabol?

Bemutato datuma: 2018. februar 15.
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A tavaszi faradtsag okai és megel6zése

A tavasz kozeledtével érezniink kellene, amint az ébredd természet feltolt
energidval, mégis ezekben a kora tavaszi napokban sokan bagyadtak,
aluszékonyak, az emberek fejfajasrol, szédilésrél, ingerlékenységrél
panaszkodnak. A kozeledd kikelet ellenére nyoma sincs a megujuld
vallalkoz6 kedvnek, a végtagok dlomsalytak, a fej mintha vattival lenne
kitémve, - egyszédval erét vesz rajtunk a tavaszi faradtsag. Minden
kellemetlen tiinete ellenére, a tavaszi faradtsag nem betegség, hanem a
szervezet normalis reakcibja, amikor is a téli izemmdadrél tavaszira valt at.
Ez az atallas azonban tovabb emészti a tél soran egyébként is megcsappant
energiatartalékainkat.

A faradtsagérzet kialakulasat els6sorban a hormonhaztartasunkban

lezajlé folyamatok okozzak, mégpedig az ,alvasi hormon”, mas néven
melatonin és a ,boldogsaghormon”, a szerotonin szintjének szezonalis
ingadozasa.

Télen, amikor a nappalok révidebbek, és kevesebb napfényhez jut a
szervezel, fokozddik a melatoninképzddés, és ezzel egyiitt mepgnd az
alvasigényink is. A tavasz kézeledtével a nappalok hosszabbodasaval sokkal
tobb fény éri szervezetiinket, csokken a melatoninprodukcid, és ez almeneti
zavart okoz az alvas-ébrenlét bioritmusaban. A szerotonin képzédését a
fény fokozza. A tél hosszl sziirkesége utan jelentds szerotoninhiany alakul ki
szervezetiinkben, amely a tavaszi napsiités hatdsara, csak lassan és
fokozatosan potlodik.

Az alacsony szerotoninszint depresszidt, 6romtelenséget okoz. A hormonok
példajan lathatjuk, hogy a ,téli idészamitasra” beallitott bioldgiai 6rank csak
nehézkesen képes atallni a tavaszi fényviszonyok diktalta gyorsabb ltemre.
Ez igen faraszté folyamat.

A tavaszi kimeriiltségért azonban nem csupan a hormonszintek valtozasa a
felelés, hanem a hideg hénapokban megszokott étrend is. A téli taplalkozas
altaldban zsirban gazdag és kalériadus, a nyarhoz viszonyitva kevesebb friss
gyumolcsot és zoldségfélét fogyasztunk, és igy elébb utdbb asvanyi sé- és
vitaminhiany alakul ki. A tavaszi faradtsig jelentkezése azonban nem
végzelszerid, némi életméd valtoztatdssal megelézhetjik, legaldbbis
jelentdsen mérsékelhetjiik tiineteit.

Mozogjunk minél tébbet a napfényes szabadban, friss levegdn Sétaljunk,
kocogjunk, fussunk, kerékparozzunk, ki-ki kedve, kora és vérmérséklete
szerint. A rendszeres, képességeinkhez mért testmozgas nem csupan
keringesiinket, izmainkat, csontjainkat, immunrendszeriinket erésiti,
hanem a stresszvalaszban részt vev6 anyagok (noradrenalin,
szerotonin) termelését is noveli.



A testedzés soran opidtok (endorfin) is felszabadulnak, melyek jé
kézérzetet biztositanak. Osszességében, ezek a vegyiiletek enyhitik a
depressziv tiineteket.

Valtoztassunk étkezési szokasainkon Javasolt a napi tobbszori, kisebb
mennyiségil étkezés, igy a szervezet energiaellatisa egyenletes lesz, és a
taplalék feldolgozasa is kevesebb megterhelést jelent szamara. Fogyasszunk
minél tébb gyiimolcsot, zoldségfélét, tejet és tejterméket. A bennik lévé
vitaminok, asvanyi sék, nyomelemek gazdagon pétoljak mindazt, ami a télen
elveszett. Kilondsen javasolt a joghurt és a kefir, ezek kénnyen emészthet6k
és nem okoznak étkezés utani bagyadtsagot. A tejsavo és ir6 az idegrendszer
szamara (is) fontos anyagokat (triptofan, lecitin) tartalmaznak. Vegyiink
magunkhoz a megszokottnal még tébb folyadékot. Ismert tény hogy
testtomegiink 60%-a viz, ez az érték természetesen életkortdl, testalkattdl
fliggten némileg valtoz6. Az él6 rendszerek nedvei kozil a legfontosabb
oldbszer a viz, és sejtjeinknek sziksége van erre az oldészerre, hogy
sepitsépével az anyagcsere soran képzddott salakanyagot kivalaszthassak
magukbél. A téli hénapokban jelentés mennyiségi hulladékanyag
halmozddik fel a szervezetben, és ennek eltavolitisdhoz tébb folyadékra van
szitkség., Tanacsos naponta legaldbb 1,5-2 liternyit inni, Asvanyviz,
gyumoéles- és zdldséglé formajaban. A reggeli valtdézuhany felfrissit A meleg,
bagyaszté kadfiird6zés helyett zuhanyozzunk. A reggeli valtézuhany
segitségével egész nap frissek maradhatunk. Kezdjiikk a zuhanyzast elészor
kellemes h&mérsékletli vizzel, majd hiitsiik folyamatosan, és ezt
megismételhetjiik haromszor, lgyelve arra, hogy a zuhanyozast hideg vizzel
fejezzik be. Ez az egyszeriien kivitelezhetd otthoni szaunazas serkenti a
vérkeringést, alaposan megmasszirozza, stimulalja izmainkat, felkelti
életkedviinket. A testiink mellett dpoljuk kell lelkiinket is Gondolkozzunk
pozitivan, legyen benniink erds a hit, és az elkotelezettség a 6 irant. Ne
keltsiink, de keriljik a felesleges konfliktusokat, viszont vallaljuk fel batran
a megoldasra vard problémainkat. Az igaz emberi kapcsolatok segitenek a
fesziltség oldasaban. Legylink egyiitt tébbet csalddtagjainkkal, baratainkkal,
és meritsiink erét a felélik aradé szeretetbdl. Szanjunk tobb idét kedvenc
hobbinkra. Olvassunk koényveket, hallgassunk zenét, - a milvészet
befogadasa 1élekgydgyitd. Végezetill ne feledjiik: az ember a természet része,
annak torvényei rank is vonatkoznak. Hamarosan tavaszodik. Alljunk at hat
mihamarabb a tavaszi idészamitasra, Gjuljunk meg testileg-lelkileg,
ébredjink egyiitt a tavasszal.
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Mit tehetiink a téli megfazas és influenza ellen?

Ha betartunk néhany egyszeri szabalyt, sokat tehetiink a natha és
influenza megel6zéséért:

11.

12.

13.

Minden orrfajashoz hasznaljunk kiilon papir zsebkenddt, amelyet hasznalat
utan azonnal dobjunk a szemetesbe. Orrfujas ¢s tilsszentés utan mossunk kezet.
Mossunk gyakran kezet, killondsen hazacrkezés vagy a munkahelyre valo
megerkezeés utan. A kézmosast kovetden keriiljik az agyonhasznalt torulkozoket,
részesitsik eldnyben a papirtorlét, de leginkabb a falra szerelt kézszaritot.

Ne dirzsoljiik a szemiinket - a kérokozok nemcesak az orron és a szajon, hanem
fertdzott kézzel a szemunkhoz nytlva 1s bejuthatnak a szervezetinkbe.
Fertotlenitsilk a gyakran hasznalt targyakat! Jo, ha tudjuk, hogy a
munkahelytnkdn is talalkozhatunk az influenza kdrokozdjaval, hiszen az ott lehet a
szamitogép billentylizetén vagy a kilincsen is. Ha lehet, toroljuk at mindennap
ezeket a targyakat. Ha a munkahelyinkon ebédeliink, a poharunkat, tanyérunkat és
evoeszkdzinket mindig mossuk el.

Szelloztessiink minél gyakrabban! A virus terjedésére amnal nagyobb az esély,
minél kevésbé van lehetdség a levegd cserélodésére. A valodi friss levegd
beengedése a legjobb megoldas, de ahol csak klimaberendezés all rendelkezésre, ott
gondoskodjunk a gép rendszeres tisztitasarol és fertGtlenitésérol!

Oltozziink melegen, rétegesen! JO tudni, hogy a héleadas tébb mint harmada a
nyak ¢s a fej borén torténik!

Keriiljilk a témeget! Ha nem musz4j, ne vegyunk részt témegrendezvényen. Ha
lehetséges, ne a tomegkdzlekedest valasszuk - ha ez nem megoldhato, igyekezziink
kertlni a csucsforgalmi orakat.

Ha mégsem tudjuk elkeriilni a tomeget, viseljlink sebészi maszKkot!

Mozogjunk rendszeresen, tartozkodjunk sokat a szabadban!

. Fogyasszunk sok zéldséget és gyiimdlesit, igyunk sok folyadékot és aludjunk

cleget!

Ha betegnek érezziik magunkat, forduljunk orvoshoez! Telefonon is felvehetjik a

kapcsolatot haziorvosunkkal vagy a haziorvosi tgyelettel, és tanacsot keérhetlink,

miutan tajékoztattuk az orvost a tineteinkrdl és  egyéb, mar meglévo
betegsegeinkrdl vagy allapotunkrol.

Betegen maradjunk otthon, amig a laz ¢s az egyéb tinetek elmulnak (kivéve, ha
kesdbb megis sulyosbodik az allapotunk). Ne menjink dolgozni vagy iskolaba, és
betegségink ideje alatt kertljik a szoros személyes kapcsolatokat!

Ne kezdjiink magunktél ongyogyitasba, ha gyogyszeres kezelésre van
szlkséglnk! Dantson a kezelGorvosunk a virusellenes gyogyszerek hasznalatarol.
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FARSANGI HAGYOMANYOK

A vizkereszttél hamvazoszerdaig tartdé 1dészak a vigadozas, mulatozas,
eveés-ivas, balozas, karmevalozas ideje, amit viszont majd bojt kdvet. Alig
Iéptink at az 1y esztenddbe, janudr 6-an (azaz vizkereszt vagy
haromkiralyok napjan) maris kezdetét veszi a lakomazas, szorakozas
masfél-kéthonapos idészaka.

Egymast érik a kiilonféle balok, mulatsagok. A farsangi mulatsagoknak
majd csak a husvét elotti negyvenedik napot, vagyis a hushagyokeddet
kovetd hamvazoszerda vet véget.

Kamevali innepségek mindenfelé vannak ilyenkor

A farsangi tinnepkér legfeltiindbb mozzanata hazankban éppugy, mint mas
eurdpai népeknél, a jelmezes-alarcos alakoskodas. A XV. szazad ota
szolnak az adatok a férfi-néi ruhacserérdl, alarcviselésrdl, az
allatalakoskodasok kiilonboz6 formairol. A kiralyi udvartdl a kis falvakig
mindentitt farsangoltak hazankban. Mar Matyas kiraly idejében a kiralynd
itdliai rokonsiaga miivészi alarcokat kuldott ajandékba a magyar
rokonoknak.

A XVI-XVIL szazadban falu, varos és a kiralyi udvar egyarant alarcot
oltstt farsangkor, és ugy szorakozott. Nagy farsangolas folyt a tragikus
sorsu II. Lajos udvaraban is, egészen a mohacsi utkdzetig. 1525-ben
hushagyokedden alarcos menet jelent meg az udvarban, melyben elefant is
szerepelt. Maga II. Lajos is jelmezesen, ordogalarcban jelent meg az
unnepségeken. A XVI. szazadtol emlitik Cibere és Kone, vagyis a Bojti
Etelek s a Husételek tréfas kiizdelmét is. E tréfas kizdelmet sok eurdpai
nép megszemélyesitve adta el6. Erdélyben még szazadunkban is emlitik a
szalmababokkal eljatszott tréfas viadalt.

Kulonleges szerepet jatszott az 6rdog a téli tnnepkdrben. A szarvas
ordogmaskarak az erkolesi tilalmakat semmibe vevé farsangolok
nélkiilozhetetlen kellékeir voltak (a maszkokhoz féleg kecskeszarvat
hasznaltak, a kecskebak pedig az 6rddg allata volt), amiért is az egvhaz
kiméletlen 6rddgiizé harcot vivott a farsangi szokasok ellen.
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Mindent, ami komolytalan ¢s vilagi, amugy is poganynak, az &rdog
mivének tartott, a tancold™ farsangot meg egyenesen az Ordog
tinnepének. A bdjtben is folytatott mulatozast a kisértd Satan sikereként
konyvelte el. Az 6rdog €s a farsang-bojt ideje kozti kapesolat szentirdsi
alatamasztasaként hivatkoztak Jézus megkisértésének torténetére. Jézus —
mint ismeretes — ., mikor negyven nap €s negyven ¢€jjel batolt vala, végre
megéhezék. Es hozzamenvén a kisértd, monda néki: Ha Isten fia vagy.
mondd, hogy e kovek véltozzanak kenyerekké. O pedig felelvén, monda:
Meg van irva: Nemesak kenyérrel €l az ember...”

BUSOJARAS

A busdjaras, mohacsi farsangi népszokas, mely eredetileg sokac népszokas
volt.,

Farsangkor a busok a hagyomanyoknak megfelelden oltoznek fel. A
legnagyobb mulatsag farsangvasarnap van. A ,miisor” {6 elemei: a
partraszallas, melynek soran a tilparti ..Szigetb6l™ - ahogyan a helybelick
mondjak, eveznek at ladikokon a busok. Jelmezes buso felvonulas indul a
Kolo térrol a fotérre, majd a farsangi (télblesuztatd) koporsd vizre
bocsatasa kovetkezik. Sotétedéskor az egybegylltek elégetik a telet
maglyagy(jtassal, és a fétéren kdrtancokat jarnak.

A busojaras sokac eredete miatt nem csak a varosban, de a kdrnyékbeli
sokac falvakban is megtartottdk. Az utobbi években Eszék-Baranya
megyében taldlhatd néhany faluban is Ujjaélesztették ezt a népszokast.
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RECEPTTAR
FARSANGI ETELEK

A farsangi mulatsagokat gazdagon teritett asztalok jellemzik: sok a
kiilontéle huisokbol készitett leves és siilt, sok az édesség, de legféképpen
a tank. A kovetkezdkben jellegzetes farsangi ételek receptjeibél adok némi
izelitot.

SAVANYU BECSINALT LEVES

Hozzavalok: 40 dkg sertéslapocka, 2 szal sargarépa, 2 szal fehérrépa, 1/4
zellergumo, 1 kis fe) karalabé, 1 csokor petrezselyemzold, 2 tojas sargaja,
2 dl tejtol, 2-3 evékanal olaj, ecet, s6, 6rélt fehérbors

Elkészitése: A hist alaposan atmosom, felkockazom. A zéldségféléket
megtisztitom, szintén kockara vagom &ket, felhasznalasig hagyom, hadd
fiirédjenek, a petrezselyem zoldjét aprora vagom.

Egy kozepes fazékban az olajon fehéredésig piritom a felkockazott husit,
sozom, borsozom, majd felontém 1,5-2 liter vizzel. Amikor a his
télpuhara tétt, beleadom a zoldségféléket és a petrezselyem zoldjét, készre
fozom. Ezutan a levest lehiizem a tizrol, lassan belehabarom a
tojassargakkal elkevert tejfolt, végil izlés szerit az ecettel enyhén
savanykasra izesitem. Forrdn talalom.

FARSANGI RESZEGES CSIRKE

Hozzavalok: 1 koézepes csirke, 10 dkg vaj, 3 dl szaraz fehérbor, 20 dkg
fiistolt hisos szalonna, majoranna, 6161t bors, s6
Elkészitése: A csirkét alaposan atmosom, megszaritom. Kivil-belil
besézom, belsejét majorannaval és borssal, kiilsejét 6rdlt borssal
fiiszerezem. Egy magas fali tepsibe helyezem, ledntém, a felolvasztott
vajjal, alaéntom a bort, foliaval letakarva parolom, ha igényli, az elparolgé
bort poétolom.
Amig a csirkém parolodik, a szalonnat
megszabaditom boérétsl, vékonyra szeletelem.
> Amikor a csirke megpuhult, teljesen betakarom a
szalonnaszeletekkel, ropogbsra siitém.
Talalas el6tt a pipit olloval feldarabolom, zelleres
burgonyapiirével teszem az asztalra.
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RECFPTTAR

BOROS PECSENYE
A gazdagon toltott sertéscomb is farsangi fesztivalozas étele lehet

Hozzavalok: 60 dkg sertéscomb, 10 dkg gomba, 1-1 szal sarga- és fehérrépa, 5
dkg zeller, 2 db zsemle, 1 egész tojas, 1 tojassargaja, 1 dl

paradicsomlé, 3 dl fehérbor, 1-2 evékanal libazsir, 1 csokor petrezselyemzold,
orolt szegfiibors, 6rélt fehérbors, so

Elkészitése: A hast 4 nagy szeletre vagom, alaposan kiklopfolom, sézom,
borsozom, félreteszem, hadd pihenjen kicsit. A gombat felszeletelem, a
megtisztitott zdéldségeket felkockazom, a petrezselyem zoldjét felapritom. A
zsemléket beaztatom némi borba, majd lazin kinyomkodva egy keverdtalba
helyezem.

A libazsiron megpiritom a gombat, a zdldségeket enyhén sds vizben
megparolom, mindkettot beleadom a keverdtalban 1&vd zsemlékhez, megszérom
a petrezselyem zoldjével, beletitom a tojast, izlés szerin befliszerezem, kézzel
alaposan Gsszedolgozom, majd az egészet ledardlom.

Eléveszem hisszeleteimet, egyforman elosztom rajtuk toltelékemet, feltekerem
Oket, hustiivel rogzitem. Egy méretes serpenybben a maradék libazsiron
allanddan forgatva pirosra siitdm. Aladntdm a paradicsomlevet és a bort, készre
parolom.

Az elkészilt hist felszeletelem, parolt zoldségekkel talalom.

KONYAKOS KACSASULT
Kacsa ritkan keriil az asztalunkra, innepeken megérdemel;jiik!

Hozzavalok: 1 pecsenyekacsa, 1 mnagyobb fej vordéshagyma, 10 dkg
csaszarszalonna, 5 dkg liszt, 2 dl vorosbor, 5 cl konyak, 15-20 dkg kacsamaj, 5
dkg vaj, 1 dl olivaolaj, 1 csokor petrezselyemzold, 2 db babérlevél, kakuklkdi, s6
Elkészitése: A kacsat megszabaditom aprolék részeitél, a hagymat negyedeire
vagom, a szalonnat felkockizom, mindezeket kevés olivaolajon megpiritom.
Megszorom a liszttel, raéntém a konyakot, a vordosbort, és kevés vizet is adok
ala. Az aprora vagott petrezseclyemzilddel meghintem, babérlevéllel,
kakukkfovel és soval izesitem. Fedd alatt erds tlizon 35-40 percig forralom, majd
finom sz{lirén lesziirom.

A kacsa majat kevés vajban atsitém, attérém, hozzaadom a martasomhoz.
Kozben a kacsat a siitében ropogosra siitom. Amikor elkészilt, kiemelem egy
vagodeszkara, feldarabolom, talra rendezem. Zsirjat a martasba Gntom,
dsszedolgozom.

A martassal meglocsolom kacsamat, piritott burgonyaval talalom.
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RECEPTTAR

CSOROGE FANK
Hozzavalok

40 dkg liszt
e 0,5 tasak siitdpor
1 esipetnyi szddabikarbona
1 ¢s vanilias cukor
5 dkg cukor
10 dkg margarin
2 tojas
1 csipet 50
3 ek tejtol
olaj (a siitéshez)

Elkészités

1. A szaraz hozzavalokat egy talba tessziik, a margarint belemorzsoljuk,
majd a tojasokat és a tejfolt is beletesszik, és tésztat gyirunk beldle.

2. Lisztezett felileten kb. fél cm vastagsagira nyujtjuk, majd
rombuszokat vagunk beléle (derelyevagoval vagy kessel), aminek a
kozepébe vagast ejtink és a vagason keresztul atforditjuk az egyik
sarkat.

3. Serpenydben olajat hevitiink, és bé olajban kistitjik a fankokat.

4. Fahéjas cukorral a legfinomabb, de lekvarral 1s talalhatjuk.



AZ ELET ESSZENCIAI - kiilénleges fiiszerek

A gasztronémia és egyszersmind életiink lényege, ot érzékszervi
képességiinkben rejlik. Ezek: a latasunk, hallasunk, tapintasunk,
izleléstink és szaglasunk hatarozzak meg a kilvilaggal kapcsolatos
érzéseinket, viszonyunkat. A kulinaris élvezetek kbdzben pedig
érzékszerveinknek majdnem mindegyikét igénybe vessziik. De mi tesz
egy fogast maradandéva szaAmunkra? A flszerek: az alapanyagok izét
erdsitd apré adalékok.

1. Safrany:

A safrany a vilag legdragabb filszere, kilogrammjat mondhatni
«.aranyaron” (tulajdonképpen annal magasabb aron) meérik. Egy
kilogramm mennyiséghez 150.000 virag bibéjére van szlkség
(melyeket egyenként, kézzel gyljtenek 6ssze) igy nem c¢soda, hogy az
id6k soran tobbszor prébalkoztak mar hasonld  névények
nemesitésével. A safrany kék szinl viragzatanak bibéje élénk
vOrésesbarna szind, melyet szaritott
formaban szinte kizardlag izesitésre
hasznalnak.

2. Szarvasgomba:

A szarvasgomba egy igazan kullonleges gasztronomiai csodafiszer,
melynek ize nem egyszerlien egyedi, de semmi mashoz nem
hasonlithatd. Nemhiaba nevezték el a ,konyha gyémantjanak”. Az
ételekhez a - 8-10 centiméterrel a felszin alatt talalhaté - gumos
termétestet hasznaljak fel. A nives éttermek legjobb szakacsai
hozzaértéssel és gonddal valasztjak ki a tokéletes,
illatos szarvasgombakat, melyekéert komoly
Osszegeket fizetnek.
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3. Tamarind:

A tamarind, azaz tamarindusz fa Afrikaban Gshonos névény, bar
elterjedt Indidban és Azsiaban is. Jellemzéen az indiai ételeket izesitik
az akar 25 méeter magasra ndéve fa termésével, melybdl leginkabb
gylimolcs pasztat készitenek. [ze savanykas-édes; altalaban csatnikhoz
hasznaljak fel, kllénleges pesztokhoz, illetve a thai izvilag egyik
velejargja: az igazan finom pad-thai tészta
elengedhetetlen eleme.

4. Kardamom:

A kardamom ize pont annyira kilonleges,
mint nevének hangzasa. Az Indiabdl
szarmaz¢ flszerndveny maghlvelyeiben
talalhato apro fekete magjait hasznaljuk
fel, melyhez hozzajuthatunk zdéld, fekete
es fehér valtozatokban és mindegyiket
kalonfele etelekkel parosithatjuk.

5. Csillaganizs:

A konyham(iveszet szerelmeseinek kedvelt fliszere a csillaganizs, azaz
kinai anizs. A Dél-Kinaban Gshonos névény csillag alakl termése
jellegzetes iz(i s aromaju, mely a benne lévé klilonleges izanyagnak
kbszOnhetd - és amely miatt kevesen merik fozeshez felhasznalni,
inkabb diszitéelemként alkalmazzak.

Karakteres Osszetevik nelkdl egy tobb
fogasos ebed, vagy wvacsora csupan
homalyos arnyeka lehetne Snmaganak.
Merjlnk hat djitani €s hasznaljunk minél
szinesebb, illatosabb fliszereket,
probaljuk ki a kilénlegessegeket is - a
fliszerek életink esszenciai, ,,az élet sava-borsa”!
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Rombhanyi Jozsef: Szamarfiil
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GYIKREGE

Szerette volna a

gyik, ha kitudddna:

6 a félelmetes

bdsz sarkany utdda.
Hogy sor ne kertiljon
kétked o6 vitakra,
dult-falt, pofikajat
szornytre kitatva.
Aztan bizonysagul
mesékbol idézett,
hogy valtak ebéddé
szlizek és vitézek,
miként mondott misét,
szagosat a plspok,
hogy egyhazmegyéje
ne lehessen fristok.
Réhogte a szajast
sz(iz Iad, vitéz kacsa:
- Itt az ebéd! Kapj be
te mafla pojaca! -
Hatralt a regélé

kinos zavaraban,

erre mar a légy is
felkuncogott batran.
Am nyomban megtudta
szegény sajat karan:
Aki ennek bohoc,
lehet annak sarkany...

EGY SZU VEGRENDELETE

Egy sz beszorult a hokedli lapjaba,

raiilt a szakacsno szazszor is napjaba.

Es jott a baj csdstill. Még a tetejébe,

az asztalos is szoget Uitdtt a fejébe.

Néha percekig mar percegni sem tudott,
végil hat megirta a testamentumot:

- A harmasszekrényt, mely koromszin, ében,
ozvegyemre hagyom, jarjon feketében.

Ha a gyaszhét letelt, s férjhez megy ismét,

- ne maradjon jussa t6lem, csak a kisszék.

- Fiam, ki kalandos, regényes, mint atyja,

- a nagy mahagoéni kényvszekrényt biijhatja.
- Keriilje a dramat, bolcseleti miivet,

- mert a nehéz konyvet szétnyfivik a nyiivet.
- Lanyom, aki szégyent szégyennel tetézett,
- 5 lezabipetézett,

- kint éljen eztan

- a szemétladaban, kegyelemdeszkan!

- Végiil az anydsom. - Megérdemli nagyon:

- ra a vadonatij, szép csébutort hagyom.

A RAK HALADASA

Egy nagyeszii f6ka ramordult a rakra:

- Ne haladjon hatra,

hisz nem jut elébbre soha,

kinek vissza van az oda.

Am a raknak, mi tagadas,

visszasnak tlint ez a tanics.

Azt értette heldle,

szégyenszemre hatraljon meg eldre.

De kevéssel el6bb tigy gondolta aztan,
mas karat tanulna meg sajat hasznan,
hogyha maga mogott egy célt is kiszabva,
eléregazolna hatra az iszapba.

Viszont azt is tudta a nyomorult para,

az ilyesmi nem megy gy holnaprdél mara,
és hogy ne hagyja a draga idét veszni,
elhatarozta, mar tegnap el is kezdi.



* Ha képesck vagyunk

atformalni hozzaallasunkat
akkor a szenvedés 1s
kevesebb!
Kedves Sorstarsam! \

Ha ugy érzed, hogy

olyan nehézségekkel kiizdesz, amit nem tudsz
egyedil megoldani

nem tudod elfogadni a megvaltozott helyzeted
nem tudod elfogadni 6nmagad

nem talalod a valaszokat kérdéseidre

egyeéb informaciora van szitkséged

akkor hiv] vagy irj! Segitek megoldasokat keresni.
Rajnainé Nyari Zsuzsanna
sorstdrsi tanacsado

Szegedi Mozgassériiltek Alternativ
Egyesiilete
Szeged, 6725 Veresacs u. 17/B

Telefon: 62/444-897 17-18 ora kozott L
Email: nyarineni@gmail . com
szmasorstars@gomail com

Tanacsadas ingyenes !!

Titoktartas — diszkrécio!



Szegedi Mozgassériiltek Alternativ Egyesiilete

A GYUITESSEL
a halmozottan sériilt gyermekek
dunaalmasi taboroztatasahoz, és
a pihenéhaz miikédéséhez

Jarul hoxza.

Makray Fogyatékkal F16 Gyermekek Nappali Intézménye
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