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2008-ban is sokat adhat nekiink a karacsony. Nekiink, a
BN-t forgatdknak. Még akkor is kaphatunk, ha ugy érezziik,
mintha folyamatosan elvennének toliink. Munkat, életkedvet,
Onbecsiilést, normalis életvitelt, megélhetési esélyt. Es hiaba az
egyenl6sdi, a demokracia, valljuk be, nem ugyanazok az esélye-
ink, mint a varosban él6knek,
vagy mint a vissza nem sirt ,,anti”
vilagban. Mert ma mar mindenna-
pos, hogy sokunknak utaznunk

. kell, ha munkarol, egészségrol
vagy éppen oktatasrdl van szo.
Erezziik, szorul a hurok.

De, ugyanakkor valljuk be, ragaszkodunk is teleptilé-
stinkhoz. Els6 benyomasaim egyike az volt, ha tehetnék, fiatalja-
ink nem valnanak meg falunktol. Mert szeretik. Minden nehéz-
ség ellenére. Szeretik a dimbes-dombos elrendezést, a sziildi,
nagysziil6i hazat, kiskertet, gyiimolesost, a Tisza partot, és jo
néhanyan a csillagos vagy a keresztes templomot. Mégis, mi
lehet ebben a kettds szoritdsban a megoldas?

Nem csupan hivatalbol mondom: az istenfélelem
(=tisztelet, hddolat a Jézusban megjelent Isten el6tt). Jobb 1-nek,
az Istennek megadni a tiszteletet, mint 1000 babonatol, emberitdl
félni. Isten ingyen adja, megkiilonboztetés nélkiil a szeretetét, de
nem olcson. Szeretetet ad, és sziveinket kéri. Nem kisebbet. Egy
szepl6tlen, életben teljes, sirig tartd szeretetet ad, €s cserébe kéri
a sok sebbdl vérzo, fizikailag is karosodott, néha mtitott
»ketyerénket” (=sziviinket). J¢ lizlet?

Igen. Ahogyan a cikk melletti kép is elarulja. Nem ciki
hatalmas tavolsagbol, nemzetek szazait meghalad6 bolcsesség-
gel, a kor gazdagsagaval birva egy szegényes, izraeli, iskolazat-
lan csalad gyermeke eldtt leborulni. A napkeleti bolcsek adtak,
amijiik volt. De eldszor a sziviiket. Aztan ismereteiket, egészsé-
giiket, tekintélyiiket, vagyonukat. Atengedték egy gyermeknek.
Es nekik megérte.

A képen egy valami nem latszik. Ami a bolcseket szi-
viik atadasara késztette. Még miel6tt megtapasztaltdk volna a
csodat. Mert hittan ismereteik voltak. Es megjelent, amirél tud-
tak, és amire annyira vartak. Mert Istent6l meg volt igérve, hogy:
., Ldtom Jt, de nem most,; nézem 6t, de nem kozel. Csillag szdr-
mazik Jakobbdl, és kiralyi pdlca tamad Izraelbdl.” (4 Mozes
24,17)

A napkeleti bélesek (hagyomanyainkban , kiralyok™)
hittek, még miel6tt lattak volna, de lattak azt, amit kellett és
mentek, amikor hittanos ismereteik és a szokatlan égi latvany ezt
megkovetelték. (Errdl a Jézushoz vezetd csillagrol szol a szent-
esti prédikacié. Mindenkit szeretettel varunk templomunkba dec.
24-én, szerdan este Y2 6-kor!)

Va-

A csillag vezetése alatt

lami ilyesmi kellene nekiink
is! Hit és latas. Hitbdl élés
(Roma 1,17). De nem min-
denféle hit ¢éltet! A keresz-
tyén istenhit igen. Ahogyan
konfirmandusaink tanuljak:
ez a hit ,,megszabadit 1. az
aggodalmaskodastdl, 2. a
babonak sotétségébdl, 3. az
emberekt6l vald félelemtol,
4. derlssé és halassa tesz, 5.
valamint reményt ad min-
den koriilmény kozott.”
Sorolhatndm, hany iddsben,
kozépkoruaban és fiatalban
latom ezt a hitet. Itt, falunkban. Vagy azokban, akik innen szar-
maztak el. Ok adtak reménységet nekem mar Debrecenben is, de
Ok éltetnek ¢és tartanak engem itt Tiszabercelen.

Es ez mar nem teoldgia, hanem abbol kivetkez élet!
Ahogyan a bolesek is azért bolcsek, mert teoldgusok is voltak, és
mert megélték, amit tudtak. Nem beszéltek réla! Hanem megél-
ték!!! Ismétlem, nem csupan beszélnek, okoskodnak, hanem
megélik! Mert ez a hit csoddja! A hit csodéja az is, hogy Gyiile-
kezetiink él és vannak el6ttiink tavlatok! Amig Isten akaratat
észrevesz-
sziik és fe-
lesleges
szoharcok
nélkiil
(1Tim 6,4)
megcsele-
kedjiik, ad-
dig 40-50-
en eljonnek
vasarnap,
lesz biblia-
ora és ifju-
sagi ora,
felejthetet-
len hittan
oOra, és koz-
ben lakhato-
va szépiil a régi parokia, kozosségivé valik az 0j, rendezettebbé
portank, iskolaépiiletiink és temetdnk!

Szivesen emlékszem vissza istentiszteletekre, kereszte-
Iésekre, esketésekre; fajoan temetésekre, 6rommel balokra, sze-
retetvendégségekre, zenés dhitatokra; gyiilekezeti és hittanos
kirandulasokra; praktikus és szépen kivitelezett munkékra — hivo
szivli maganszemélyek és reformatus egyhdzmegye, —kertilet,
Uniqua biztosit6 altal megvalésitva. Es mégis, 3 év alatt, ugy
végeztiink el tobb millié Forint értékii munkat, hogy elsésorban
Istentdl kapott sajat hitiinkre, erénkre, Isten dicsdségére adott
adomanyokra és perselypénziinkre tamaszkodhattunk! E lap ha-
sabjain koszonetet mondok a hiiséges ¢s munkas gondnoknak,
hitoktatoknak ¢s presbitereknek csaladtagjaikkal egyiitt; a gyiile-
kezet minden templomba jard, a falu pénzével vagy munkéjaval
szivbol adakoz6 tagjanak; a HORIZONT TEX Kft-nek, az
Arany-Parmen Kft-nek; az IL-DO M. Bt.-nek, a kozség felels
vezetdinek; a Hivatalban, az Iskolaban, Takarékban, Postan dol-
gozoknak; a szomszédaimnak és elsdsorban csaldadtagjaimnak.

Ko6szonom a 3 évet. Ahogyan elddeim is tapasztalhat-
tak, Bercelen (és Paszabon is), a nehezed6 koriilmények kozott,
vagy éppen azok hatdsara, vannak jéakaratii emberek, templom
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N~ (ok)ba jardk, Bibliat olvasok, zsoltaroskdnyvet ének-

16k, lelkészt/lelkészeket megbecsiilok. Blineink kozepette is!
Sok faluban mar ez sincs. Csak a biinok. Tehat nekiink van
valamink. Ami 6sszetart és nem masok szinei, akarata, hozza-
allasa szerint valtozik. Hanem a Legnagyobb Vezeto veliink
kozolt Igéi altal. Toliink fiigg, akarunk-e ebben hinni?

Hadd zarjam azzal, amivel majd szenteste talalkozha-
tunk, a prédikacio textusaval: ,,Miutan meghallgattik a ki-
ralyt, elindultak, és ime, a csillag, amelyet lattak feltiinésekor,
eldttiik ment, amig meg nem érkeztek, és akkor megallt a folott
a hely folott, ahol a gyermek volt. Amikor megldttak a csilla-
got, igen nagy volt az oromiik. Bementek a hdzba, meglattak a
gvermeket anyjaval, Mdriaval, és leborulva imadtak ot. Kinyi-
tottak kzncsesladalkat és ajandekokat adtak neki: aranyat

hogy ne men]enek vissza Herodeshez, mas iiton tértek vissza

hazajukba. ,, Miutan meghallgattak a kiralyt, elindultak, és

ime, a csillag, amelyet lattak feltiinésekor, eldttiik ment, amig

meg nem érkeztek, és akkor megallt a folott a hely folott, ahol

a gyermek volt.” (Maté evangéliuma 2,9-12)
Aldott Karacsonyt!

Szilagyi Sandor, lelkész

Karacsony iinnepén:

Elmult egy év, elmdlt a nyar
Hideg szelek fijnak.
Szital a ho, st nagyanyo
Béket igér a holnap
Minden torokbél zengd ének szol
Gyertya fények gyuinak a béke estéjéen
Karacsony (innepén!

Hany éjszakat almodtunk at,
Hogy itt lesz vellink Ujra
A tél hava, zuzmara borul a jeges Utra
Siklé szanbol csengé hangja szol
Csillag fények gyulnak a béke estéjén
Karacsony tinnepén!

Dallam szall, ajandék var
Pulyka az ezUst talban,
Egy pohér bor, szaloncukor ize olvad a
szamban
A gyerek szobabdl csondes ének szol
A fények mind kihunynak a béke éjjelén,
Karacsony (innepén!

November vigassaga

Bar a november szomorkas hangulatd, hiszen oda az ész tarkasaga,
szinessége mar, annak ellenére nyugdijas egyesuletiink meghitt és
vidam sziiletésnapi rendezvényét ebben az idészakban tartotta a
Tiszagyongye étteremben.

Mottonk: Az éltetd mosoly,
jelelentdségét.
,Csak az tud igazan élni, ki mindig nevet,
Kibél kicsordul minden szeretet
Kinek lelke élett6l vidam,
Ki himnuszt zeng az ég hajnalan,

mely bevezette az Unnep

Ki minden kénnybdl viragot szakaszt,

Ki minden sziklabol szivarvanyt fakaszt,
Az élet Utjan gydztesen robog,

Csak az tud élni, ki mindig MOSOLYOG.”

,EQy szal harangvirag, ennyi csak, mit adhatok.”... kedvenc
dallama és éneke tobbszor felhangzott, hiszen kozel 40 tagunk névnap-
jat és ot kerekévfordulos (60, 70 és 80 év) szilletésnapost kdszontot-
tiink. Igaz, a harangvirag helyett szegfi illatozott az Ginnepeltek kezé-
ben, mig a szlletésnaposok kiilén irodalmi méltatast kaptak. Szeretettel
fogadtak a Hatvan felé c. kdlteményt, majd Petéfi Sziiléfdldemen c.
versének refrénjét nosztalgikusan hallgattak, mignem beleolvadt a
csendbe a ,cserebogar, sarga cserebogar” kéltéi dallama, zimmagése.

Vg @’j@@@@@

Rovatvezeté: Zsiros Antalné egyesiileti elnok

A meghitt csendet dertis vers oldotta
fel, hiszen a 80 év c. kdltemény vers-
szakonkenti ,provokalasa”  vicces
Ohaj és az Urhoz, és végll belenyug-
vas az évek szamaba, azok ajandékaba.

Kiilonleges és kedves gesztus volt a nagy gonddal készitett ,kézimunka
» laporello képeslap, mely klon-kilon rimekbe szedett jokivansagot
kdzvetitett az Unnepelteknek. (Alljon itt egy a sok kézll.)

» Nem kivanok egyebet,

csakhogy csondes lépésekkel

Kisérjen béke és szeretet.

Eletedre aldas szalljon,

Jo szivedre nyugalom.

Legyél mindig boldog,

Mint ezen a szép napon.”

Szép kdszontés érkezett az éteren at is”, hiszen egy nyugdijas tarsunk
egy tavoli szanatoriumbdl érezte ugy, hogy koztlink van.

Az (innepi koccintast Mariska néni verse vezette be, egy kedves csasz-
tuska kisérte, az
énekkarosoknak
pergd notai alatt
mér talaltak is a
finom vacsorat.
Az  izlésesen
megteritett asz-
talokra Tarjanyi
Istvan és felese-
ge  jovoltabol
felkeriltek  az
ételek,az ditdk
és a rengeteg
siitemény, me-
lyet az Unnepel-
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foglalt kdztiink, atvéve az linnepség hangulatat, majd atadta melepetés

A vendéglatas gazdag és pompas volt. Remek hangulat, tere-fere ko- ajandékat.

vetkezett, és nagy meglepetésre egy MIKULAS toppantott be. Igaz, A csics talan a tombolasorsolés volt; izgalmakkal, nevetéssel, srémmel
hogy kicsit koran, de annal nagyobb tapssal kdszontotte mindenki a mi kisért tevékenység. A szerencse asszonya nem mindenkinek egyfor-
hagyomanyos Balazs Mikulasunkat. Az ajandék sem maradt el. Kézben mén kedvezett, pedig Gergd nagyon akarta. Megérdemelték volna,
vendégunk is érkezett, jokivansagat hozva polgarmester Ur is helyet hiszen a sok-sok tombola mindenki ajandéka volt. Volt, aki halommal
nyert és aki, azt mondta: ,Na majd jovére!”

o~ Na

Szeretettel készilltiink dec.19-
ére, az altalanos iskolas tanulok Kara-
csonyi  Hangversenyére. Meghato
Unnepségnek voltunk tanui. Az adven-
ti varakozas, a Mikulas-legenda, a
karacsonyi unnepkor jelesebb esemé-
nyei, a betlehemes szerepjaték, a
szeretet fogalma koltéi és zenei szép-
segekben fogalmazddtak meg a mi-
sorban. Kdszdnjik.

A Szeretet- Karacsony tovabb folyta-
todott a mlsor utan egyestileti kdzos-
séglinkben az emeleti tanteremben.
Teritett asztal, gyertyafény, mézes
sttik kellemes illata, g6zdlgd tea fo-
gadta az egyestlet tagjait. A karacso-
nyi himnusz, a Mennybél az angyal
utan rovid kdszont6k hangzottak el.
Gazdéakra talaltak a ,Jézuska ajande-
kok”, a zizeg8 szaloncukrok, az arval-
kodd pezsgok.

Régi Karacsonyi emlékek elevenedtek
fel — a der(s hit malasztjat keresve —
Juhasz Gyula szavaival.

L,Derls hit malasztjat
Kénnyezve keresem.
Oh gydnyorii gyerekség,
Oh boldog Betlehem!”

peket! Egészségben és sikerekben
gazdag Uj esztend6t kivanunk e
masnak.

Kivanjuk ugyanezt minden kedves
tamogatonknak, patronaléinknak meg-
koszonve a 2008-as évben kapott
erkélcsi és anyagi segitségiiket.

Kozséglnk lakosainak tolméacsoljuk a
j6 kivansagok mellé a kolté gondolata-
fit.

LA kis Jézuska itt van a kdzelben,

Legyiink hat jobbak, s higgytnk
Rendiletlen,

S NE CSAK iGY DECEMBERBEN.”

Zsiros Antalné
egyestileti
elnok

Dec. 9.—Méricz Zsigmond
Szinhaz:
A miniszter félrelép ,,J6t ne-
vettiink.”

Dec. 5.- Nyugdijas Mikulas az
1. Osztalyban. ,Adni jo!"

Latogatas az ONO-ban—dec.17

o Gyonyorkodtiink az amatér fest6, Hullar Marika,
Pristyak Andrasné képeiben.

° Karacsonyi asztali diszeket készitettink, atéltik az
alkotas 6romét.

K6szonijik a szervezoknek, oktatoknak.

Gratuldlunk hdzassigRotésik,
50. évforduldja alkalmdbol !

Szalontai Jdnosnak
és
abé Margitnag.
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Ujra eltelt egy év, és mi ujra megszerveztiik a BIKE-Sportnapot 2008.
december 13-an a Bessenyei Gydrgy AMK Iskolajaban, ahol a tavalyi
évhez hasonloan idén is tobb mint szazan mérték 6ssze sporttudasaikat
a sakk, a malom, az asztalitenisz, a darts, a labtenisz, a szamitogépes
parbaj, a csocso, a futsal és az ulti versenyszamokban.

Lassuk a 2008-as év gyOzteseit:

Sakk bajnoksiag a Polgirmester vandorserlegéért: 1. helyezett:
Budahazi Anita; II. helyezett: Toth Enik6; III. helyezett: Eperjesy Fe-
renc. Malom bajnoksag az Onkorminyzat vandorserlegéért: 1. he-
lyezett: Ifj. Hajnal Andras; II. helyezett: Szabd Zoltan; III. helyezett:
Dobranszky Zoltan; Asztali tenisz bajnoksag Tarjinyi és Tarsa Bt.
Vandorserlegéért: 1. helyezett: Angyal Attila; II. helyezett: Frank Atti-
la; III. helyezett: Mogyordsi Ferenc; Darts bajnoksag Gorombei
Vilmosné vandorserlegéért: 1. helyezett: Ifj. Hajnal Andras —
Gribovszky Gergely; II. helyezett: Budahazi Emil — Budahazi Emilné;
II1. helyezett: Budahazi David — Katé Doéra; Labtenisz bajnoksag a
Kovacs Janos Szabi —Széda vandorserlegéért: 1. helyezett: Santa
Tibor —Tarjanyi Tibor; II. helyezett: Ifj. Hajnal Andras — Gribovszky
Gergely; III. helyezett: Olah Gyula — Bedécs Gabor; Szamitogépes
verseny a Gorombeiné Dr. Balmaz Katalin vindorserlegéért: I. he-
lyezett: Szendrei Norbert; II. helyezett: Szentesi Szabolcs; III. helye-
zett: Borek Janos; Csocsé bajnoksiag Kakuk Istvan vandorserlegé-
ért: 1. helyezett: Polydk Lajos — Mogyorosi Ferenc; II. helyezett: Toth
Gyula — Téthszegi- Németh Eva; III. helyezett: Santa Tibor — Oléh
Gyula; Futsal bajnoksag— Kozma Istvan vandorserlegéért: 1. helye-
zett: FIFA — 08; 11. helyezett: BIKE; III. helyezett: BARCELONA FC;
Péker bajnoksag a Bike vandorserlegéért: 1. helyezett: Czetd Imre;
II. helyezett: Hriczu Krisztian; III. helyezett: Katé Emese; Ulti ver-
seny— Szaraz Laszl6 vandorserlegéért: 1. helyezett: Juhasz Sandor;
II. helyezett: So6s Balint; III. helyezett:Téth Gyula; A nap abszolut
bajnoka. Ifj. Hajnal Andras lett. A gydzteseknek ez tton is gratulalunk.

Szeretnénk megkoszoni a serlegek névadoinak a tdmogatasat, akik a
serlegek mellett jelentds anyagi tdmogatassal is hozzajarultak a nap
sikeréhez. Kiilon szeretnénk koszonetet mondani Tarjanyi Istvannak €s
csaladjanak, akik ez évben eldszor lettek tulajdonosai az asztalitenisz
bajnoksagnak., ezzel tamogatva a sportnem bajnokait. Szintén kdszone-
tiinket fejezziik ki a nap tovabbi tamogatdinak: els6sorban Laszlo Antal
Igazgaté Urnak, Hajnal Andras polgarmesternek, Dr. Szilagyi Norbert
jegyzonek, a Hid a jovobe Egyesiiletnek, Idések-Klubja-Gliba
Laszlonénak, Csaki Janosnénak, Struktira Kft-nek; Nyugdijas Egyesii-
letnek, a Berczel Tv stabjanak, Toth Mihalynak — Keleti Biznisz és vé-
giil Budahazi Emilnek és csaladjanak.

A Berczeli Ifjiisdgi Kulturilis Egyesiilet eziiton Riszoni mindazon
tdmogatoR_ segitségét, akik hozzdjarultak ahhoz, hogy 2008-ban is
magas szinvonali, sikeres rendezvényeket tudtunk a falu és a Ror-

nyezd telepiilések gyerekeinek, fiataljainak és felnStteineR nyijtani.
Koszonjiik, és egyittal Rivainunk minden tamogaténknak, minden

BIKE tagnak, és minden Berczeli Naplot olvasénak,
Aldott Kardcsonyt és Békés Boldog Uj esztendst!
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Ev végi horgaszat és teen-
ddink

Megkérdeztiik
Czene Leventét,

kedvenc

Szine: piros, fehér, zéld
Viraga: filodendron

Etele: babgulyas

KoltGje: Jozsef Attila

Ir6ja: Joseph Heller
Verse: Tiszta szivvel
Konyve: A 22-es csapdaja
Festbje: Székely Bertalan
Festménye. Egri nék

Mivel még nincsenek befagyva a tava-

ink és folydink, igy kedvlnkre horgasz-

hatunk békés és ragadozohalra. A békés halak ilyenkor keve-
set mozognak, ezért horgaszatuk csak a vermel6helyek koz-
vetlen kozelében eredményes. A ragadozok a mozg6 kishal
csapatok kozelében, a viz barmelyik részén el6fordulnak, nap-
szaktdl, iddjarastdl fliggben. Ha viszont mér nincs idénk és
kedviink a hideg ellenére horgaszni, akkor itt az ideje a felsze-
relés karbantartasara. El6sz0r langyos melegvizes mosdszeres
vizzel mossuk meg, majd tordljik szérazra. A botok illesztései
és gydrlinek tisztitasaval sokaig szolgélatban tarthatdak. Orsé-
inkat szakemberrel vagy szervizben szedjik szét és mosoben-
zinben mossuk at. Vigyazva a fékekre, ott nem szabad mosni
csak szaraz ruhaval toroljik meg (kivéve olajos filcfélek). Mini-
malis j6 mindségli zsirral vagy sdiriibb olajjal (néhany csepp 5-
10) kenjik be és rakjuk dssze. Igy tdbb évig biztonsagosan
hasznalhatjuk. A zsinorral a helyzet m &s, itt ha lehet évente
cseréljik. Vagy ha tobb szaz méter van orsonkon és nem
horgaszunk nagy tavolsagra forditsuk meg. llyen kevés teen-
dével nyugodtan varhatjuk a kovetkezé szezont. Ne feledkez-

ritoban
Zeneszama: Drava partjan
Egyuttese: Magozott cseresznye

iskolank pedagogusat mi a

Filmje: Quentin Tarantino: Kutyaszo-

ldézete: ,Hidegen fUjnak a szelek,

Uszoaal

INAUPTLDNITES

azok j6t nem jelentenek.” I
Hangszere: basszusgitar 1
Sportja: kosarlabda |
Allata: kerecsensolyom |
Szinésze: Steve Buscemi I
Hobbija: képregény készités

Szava: turul |
Faja: tolgy |
Evszaka: nyar I
Targya: 2B ceruza I
Gylimolcse: cseresznye

Pedagogiai hitvallasa: Aki igazan |
akar tanitani, talal ra modot, Aki nem, |

az talal ra kifogast. I
Mit var a jovétél: Igazsagot a szépI
hazamnak! |

|

almenyel

zlink meg kotelezettségeinkrdl sem. 2009. Jan. 10-ig le kell
adni a fogasi naplét, ott ahol kivaltottak az engedélyt. Nagyon
rossz tapasztalatok vannak a nem Kkitoltott
¢ fogasi naploval. Sokan nem vezetik rend-
2B szeresen, pedig ez szabalytalan. Ugy van-
4 nak vele ,minek irjak bele senkit sem érde-
kel’, pedig az egyesiletek kdvetkez6 évi
telepitéseit és pénzlgyeit is befolyasolja.
Ezek utan nem marad mas héatra mint minden horgasztarsam-
nak Kellemes Karacsonyt és Halban gazdag Boldog Uj Evet
kivanjak.

ibranyi tanuszodaba.
Hegedus Zoltan tanar bacsi

szokott vellink jonni, s a ..
Kistérsegi Tarsulas autdbu-
sza szallit bennlinket. Ne-
kink csak a belépdjegyet
kellett kifizetni, ami minden
hénapban 1200 Ft. Minden
szerdan 15h-t6l 17h-ig tart
az oktatas. El6szor a kis-
medencében bemelegités-
sel kezdjik az orat, majd

Rézmilives Istvan

Mi a 4.a és a 3.0. tanul6i 6sz Ota rendszeresen jarunk Uszasoktatasra az

. italkavmalla filléres

i tésztaban:

Fél kilo lisztet a gyurodeszkan tojas nagysagu zsirral morzsoljuk éssze, azutan 1 egész
tojast, 2 tetézett evékanal cukrot, csipet sot és 2 deka kelesztett élesztét adjunk hozza és langyos
tejjel gyurjuk 6ssze pogacsaszer( lagy tésztanak. Formazzuk 2 egyenld ciponak és letakarva hagy-
juk kelni 20 percig.

A tésztat nyUjtsuk ki fél cm vastagra és egyenletesen kenjik ra a tolteléket, az egyikbe makot, masik-
ba diot; sodorjuk dssze és hideg zsirral megkent stitélemezre helyezzik egymas mellé. Tartsuk me-
leg helyen 15 percig. Azutén kenjik meg tojassérgajaval és hibatlan fogazatl 4 &gu villaval egészen
az aljaig sir(in szurkaljuk meg., Erre azért van szlkség, hogy a sltés kozben fejléd6é géz ne repesz-
sze meg a tészta tetejét. Tegyik jo meleg stt6be és egyenletes tliznél 20 percig stsstk. Ha igy ké-
szitjlik, még egy hét malva is omlés lesz.

Maktoltelék: 30 deka cukorhoz adjunk 2 deci vizet, forraljuk fel, reszeljlik bele egy citrom héjat, és
keverjlink bele 30 deka 6rolt makot. Fézni nem kell. Olyan legyen, hogy a felemelt kanélbol azonnal
egy darabban leessen, szoval késsel konnyen kenhetd legyen.

Diétoltelék:30 deka cukorhoz adjunk 1 deci vizet, tegyiink bele kisujjnyi, hosszaban kettévagott vanili-
at es felforralva szorjunk bele az 6rolt 30 deka diot.

Gencsi Karolyné

l N@ ROLEIROLE] Makos és dios tekercs %

az Uszas elsajatitasa kovetkezik. A
tanulas, gyakorlas utdn mindig van idé
a jatekra is. PI: viz alatt keres6 ver-
seny, halakat kell 06sszegydijteni,
vizilabda. Aki mar elég biztonsagosan
tud mozogni a vizben, annak megen-
gedi az oktatd, hogy az éra végen
atmenjen a nagy medencébe. Nagyon
szeretjuk ezeket a délutanokat. Mar
megtanultuk a gyorsiszas alapjait.
Most egy hete pedig a melluszast
kezdtlik tanulni. A rendszeres foglalko-
zasoknak meg is lett az eredménye.
Nov. 29-én RISZ Uszo6versenyen én a
lll. helyezést értem el, mig Blasko
Anett osztalytarsam a IV. lett. Javas-
lom mindenkinek, hogy hasznalja ki a
lehet6séget! Jarjatok Uszni, hisz az
Usz&s nagyon egészseges és hasz-
nos.

Szivak Andrea

4.a. o. tanuld




Rovatvezets: Gencsiné Kato Irén
igazgato-helyettes
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Iskolank hireibdl II. helyezést ért el

' (felkészité tanitd-

A 2008/2009-es tanév eddig né Petréné

eltelt idészaka is bévelkedett Minczér  Erzsé-
esemeényekben, programok- bet).

ban. Meseolvaso versenyen

I. lett Biri Fanni 3.

- Szeptemberben meghirdet-

tik sz

papirgylité- | Borulj a foldre téli dlom,
' si akeionkat. [ glelj 4t minden gyermeket,

A vartnal kisebb volt a  lelkesedes, igaz az esSs iddja- | - Es mindenditt a nagyvilagon

ras sem kedvezett. Az osztalyok kozotti versenyben I. [ griilienek az emberek!

helyeZéSt ert el a4.b. OSZté|y 672 kg'mal, II. a 3. OSZ' Harangok tiszta Zen96 hangja

taly 226 kg-mal, a lll. a 2.a. osztaly 139 kg-mal. kisérjen minden eneket, Helyesirasi versenyen Gonczi Edina 8. évfolyamos
A 2.b. osztalybol dicseretet erdemel Hullar Eve- |~ Csituljon el szived haragja, [ tanylo VI, lett (felkészitéie Stefanné Kiss Erzsébet
lin, aki egyedil gyCijtott 232 kg-ot. A nyiregyhazi| - vigrjuk a legszebb tinnepet!” | taname).
hulladékudvarba beszallitott mennyiségért disz- A szavaldversenyen |II. helyezéssel végzett Kerekes

cserjeke,t, fakat, orokzoldeket’ \I/"asarolhattunlfl 24, e Bence Attila elsésiink (felkészitéje Petroné Minczér
ezer Fienteien, melyek remellik, hogy sokclg disziti majd fsko- Erzsébet), Il lett Jonas Szabina szintén az 1. osztalybol és
ank udvarat. L '

osztélyos

(felkészitbje Kovacs Eva Ménika tanitons), Il lett
Racz Bernadett 4. évfolyamos tanulonk (felkészitd
tanara Kerekes Janosné).

. Réacz Berna-
§ Ismet megszervez- dett negyedi-
tik az Uszasokta- .
tast, 3-4. Evfolya- Kestink
mon 20 gyerek élt a gzlrléisezsltme
presiogn, 100t
‘ T2 Adétikai  verse-
vegyen az ibranyi nyen  sulylo-
o Edit 8. Osz-
Okidber 3-4n  ko- s fanuio
szontoték - kozse- sikfutasban
glnk id8s polgarait Il helvezest
az irodalmi szakkor, az énekkar és a néptanccsoport tagjai. éﬁ ol y

Oktober 20-an tartottuk a Szil6i Munkakdzosség valasztmanyi ertekez-
letét, melyen Laszl6 Antal ig. Ur ismertette a sziildkkel iskolank
éves munkatervét, ezt kdvetden pedig a jelenlevék megvéalasztot-
ték az SZMK elndkét és helyettesét. EzUton szeretnék gratuléini a
két anyukanak,
Kovacsné Tar llonanak
és Udvariné Popovics
Editnek, akik eddig is
lelkesen segitették

_ munkankat.

Unnepi  misor keretében
emlékeztlink az aradi
vértanukra, valamint az
1956-0s forradalom 52.
és a Koztarsasag kiki-
altasanak 19. évfordu-
l6jara.

Ebben az iskolaévben is szép sikereket értek el tanuldink a Rétkozi
Iskolaszdvetség eddig megrendezett tanulmanyi és sportversenye-
in.

Rajzversenyen Blaskd Anett 4.a. osztalyos tanulo 1. (felkészitd
neveld Timku Rita), Kerekes Bence Attila 1. évfolyamos tanuld

Labdarigé csapatunk a RISZ nagykorzeti versenyérdl az . helye-
zettnek jard serleggel térhetett haza. A csapat tagjai: Kovacs
Imre, Szanté Andor, Olah Krisztian 8.0.; Bodnar Istvan, Csat-
l6s Zoltan 7.0.; Lakatos Janos, Olah Krisztian 6.0. és Bodi
Béla 5.0.

A Kistérségi diakolimpian Uszasban jeleskedtek a 4.a osztalyosok:
[II. dijat nyert Szivak Andrea, IV. lett Blasko Anett. (A sport-
versenyekre Hegedis Zoltan testneveld tanar készitette fel a
gyerekeket.)

Gratulalunk a helyezetteknek, akiknek jutaima igazgatoi dicséret és
koszonjlk a pedagégusok munkajat.

Novemberben a Szocialis Alapszolgaltatasi Kézpont Tertileti Irodajaban
szervezett festménykiallitas megnyitojat szinesitette tanul6ink sza-
valata és furulya jatéka.

December 5-én ismét ellatogatott hozzank a jo dreg Mikulas, puttonya-
ban sok-sok ajandékkal. /De vajon mindenki megérdemelte?/

A téli sziinet el6tti utolsé tanitasi napon Karacsonyi hangversennyel
zarjuk a 2008-as tanévet.

A csaladok anyagi gondjait enyhitette a kozségi 6nkormanyzat sikeres palyazata, amely lehetéve tette, hogy kdzel 140 altalanos iskolas ill. 6vo-
das gyermeket neveld csalad kapjon élelmiszercsomagot. Kiiléndsen nagy segitség ez a karacsonyi elékésztletek idején.

Készonet érte a szervezéknek és lebonyolitoknak, elsésorban Laszlé Antal Igazgaté Umnak. )
Gonczi Edina DOK titkar
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Tovabbra is vidaman folyik a Teriileti Iroda élete. Gondozottaink ellatasa
z0kkenémentesen zajlik, igeny szerint biztositjuk az eétkeztetést, mely
lehet napi haromszori, ill. lehet6ség van csak ebéd igénylésére is. Oro-
minkre szol-
gél,  hogy
egyre tobben
kapcsolod-
nak be moz-
galmas éle-
| tinkbe, hisz
napi  mun-
kénkon tul
valtozatos
programok-

d kal  varjuk
o tagjainkat és
o fermészete-
sen minden
érdekld6t. Néhany gondolat az elmult hénapok programjairdl. Immar
mésodik alkalommal tinnepelhettlink 60. hazassagi évfordulét.
Szeptember honapban Varaljai Janost és Varaljai Janosnét sziil.: Bara
Mariat koszonthettik. Az Uinnepelteket gondozottainkon tll koszontotték
rokonok, Buj kdzség vezetése, intézményink vezetéje és Talas Mihaly
parokus is.

Oktober hénapban a Patronus Egyesiilet és a Szent Jozsef Véddotthon
fogyatéekos fiataljainak munkait mutattuk be az érdeklédéknek. Csodala-
tos ajandéktargyakat és szebbnél szebb gyertyakat tekinthettek meg 3
napon keresztil a hozzank latogatok. Célunk az érdmszerzés volt, és
hogy minél tébben megismerkedjenek a fiatalok munkaival,melyet nagy
szeretettel s odaadassal készitettek.

Motto: ,...A fogyatékossag olyan teher, amelyet a kdzds menetelés

soran az erésebbnek kell
hordoznia, hogy a gyengébbeknek is 6véhez hasonl6 esé-
lyei legyenek.”

/1I. Janos Pal/

November hénapban Pristyak Andrasné Hullar Maria tiszaberceli szlile-
tésli amatér festé munkaival ismerkedhettlink. A kiéllitas a Teruleti Iroda
és a Tiszabercelért Egyesllet kdzos szervezéseben valosult meg. A
telthdzas megnyitd (nnepségen részt vettek a kiéllitonk szllei,
szomszédai, tavolban

# €l6 testvére és felesé-
valamint
élé

il rokonainak  egy-egy
Hl képvisel6i is, és ter-
mészetesen  nagyon
,.r sok vendég, koztik
‘| teleplilésiink  vezetdi,
képvisel6i. Kozel 370
latogatd volt kivancsi
| Marika munkassaga-

ra, akinek a tajképfes-
tészet a 0 terilete.

December hoénap az
év legszebb hénapja,
a legszebb innepkar.

Egy egyszerl, de
emlékezetes Mikulas
napi Unnepséggel

szerettlink volna ked-
veskedni gondozotta-
inknak. Igen nagy volt
az érdeklédés, a kozel 100 f6s rendezvénylinkhdz kindttik az Idések
Klubjat, igy Unnepséglinket a Kotaji Szeretetotthonban tartottuk meg. A
Mikulas naprol gondozottaink nevében Bird Palné Jolika a kdvetkezbket
irja:

Mikulas Unnepség

December a szeretet, a megbéke-
lés hénapja. A Mikulas Gnnepnek
felnbttek és gyerekek &szintén
orilnek.

December 3-an kozds Mikulas
Unnep volt. A tiszaberceli Idések |
Klubjanak tagjai és a kétaji Refor-
matus Egyhaz Szeretet Otthona-
nak lakoi Unnepeltek. Az Gnnepse-
get Kétajban tartottuk, ahol hazi-
gazdak a tiszaberceliek voltak,
Gliba LaszIoné vezetésével. Ked-
ves kis mikuldst, szaloncukrot,
stteményeket és tedt kaptunk,
amit mindenki szivesen fogyasz-
tott. Kdszonetet mondunk Szilagyi
Sandor Tiszteletes Urnak a meghaté prédikacioért és Toth Laszé kotaji
Segéd Lelkész Umnak a szép imé&ért. Az Unnepet magasan kiemelte az
Udvari kislanyok gyonyorl verse. Szép csengd hangjukkal és pontos
versmondasukkal minden embert elvarazsoltak. Koszonet érte édesany-
juknak, aki ilyen rovid id6 alatt tanitotta meg kislanyait. J6 érzéssel néz-
tink szét a szép otthonbon, beszélgettiink az ott lakd emberekkel. A
tiszaberceli idés emberek nevében megkdszoném Gliba Laszloné oft-
hon vezet6nek és munkatérsainak, hogy mindig meglepetéssel kedves-
kednek és szeretettel gondoskodnak rélunk. Kivanok erét, egészséget
és még sok ilyen vidam, der(s tinnepet!

Bir6 Palné

December 10-én az AMK 4. osztalyos tanuléi latogatnak el hozzank
egy kozos unnep el6tti foglalkozasra.

A Berczeli Naplé sorain keresztll szeretnék kdszonetet mondani intéz-
ményink fenntartéinak, valamennyi segitéknek és tamogaténknak, akik
az éves munkankat segitették. A tovabbi kézos egylttmikddés reme-
nyében kivanok nekik
és valamennyi olvaso-
nak Kellemes Kara- 8
csonyi Unnepeket és |-
Boldog Uj Evet!

Gliba Laszloné
Szoc.szervezd |
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°
Az eléz6 rovattal ellentétben egy kevésbé ismert sportot

mutatunk be kdzség szlldtte és eredményei altal.
Ifil Kato Géza 1989 majus 20-an sziiletett Kemecsén, édesapja Kato

Géza édesanyja Molnar Maria. Altalanos Iskolai tanulmanyait
Tiszabercelen végezte, majd felvételt nyert a nyiregyhazi Vasvéri Pal
Gimnazium testnevelés szakara. Itt ismerkedett meg a gerelyhajitas
rejtelmeivel.
Miért pont a gerelyt valasztottad?
Miutan felvetelt nyertem a gimnaziumba, minden egyes tanu-
l6t, minden egyes sportagban kiprobaltak. A felmérés alapjan a
gerelyhajitashoz volt a legjobb adottsagom.
Hogyan kezdddtek az elsé Iépések?
A gimnazium masodik osztalyanak végeéig, suly-diszkosz-gerely
alapjaival Végvéri Ferenc vezetésével ismerkedtem meg, majd
harma-
dik
osztaly-
tol  Ke-
“ 0 rekes
Laszlo
felfede-

zettieként a gerelyt valasztottam véglegesen. Az edzések az
NYVSC kertvarosi palyajan voltak, hetente 6t alkalommal. (2 nap
dobas 3 nap erdsités) melyek 2-3 ora hosszaig tartottak. Ez id6
alatt kezdtem egyre jobb teljesitményt elérni

Milyen versenyeken vettél részt a gimnaziumi évek alatt?

A megyei [F
versenyeken '
mindig  elsé
helyezést
értem el, majd
2007 februar-
jaban  TDOB
(Tel Diak
Orszagos
Bajnoksag) |
elsé helyezett- B
je lettem, s ezt
kdvetéen Hor-
vatorszagban,
Varasdon megrendezett nemzetkdzi versenyen 2007.07.07-én harma-
dik helyezést értem el. A verseny soran egy belépés miatt érvenytelen
lett az els dobasom. Ez azért bosszantd, mert nem csak az elsé hely
Uszott el, hanem a diék olimpiai cstics megddntése is. A fél centis belé-
pés eredménye 64 m lett a didk olimpiai csucs pedig 54 m.

2007 nyaran az érettségi utan felvételt nyertél a Budapesti Miiszaki
Egyetem Epitész mémoki szakara.

Hogyan tudod 6sszeegyeztetni a tanulast a sporttal miutan felke-
riiltél Budapestre?

Nem kénnyd, elsésorban a tanulas a fontos, ennek ellenére benne va-
gyok a Héraklész programban, amely fiatal tehetségeket gyijt 6ssze és
tamogatja. Jelenleg Széles Lajos mesteredzd segitségével késziilok a
versenyekre. Bekeriiltem a valogatott csapatba, ahol minden korosztaly-
bdl csak két embert valogatnak be, és igy vagyunk 10-en dsszesen.
Folyamatosan részt veszek versenyeken és edz§ taborokban. Az idei
év sajnos nem Ugy sikerdlt amire szamitottam, mert sokat voltam sérilt
igy nyolc versenybdl csak kettdn tudtam részt venni. A gondokat lesza-
mitva az orszagos bajnoksagban masodik helyezett lettem, az egyéni
csticsom jelenleg 64,20 m. Ez junior kategériaban jelentés eredmény.
Milyen versenyekre késziilsz az elkdvetkezend6 idészakban?

A legkorabbi versenyem oktoberben lesz az orsz&gos csapatverseny,
ahol két éremre is esélyesek vagyunk. A legfontosabb verseny a 2010-
es Eurdpa bajnoksag lesz ahol a lehetd legjobb eredményt szeretném
elérni.

A 2010-es Eurdpa bajnoksaghoz vezetd uthoz nagyon sok erét, szeren-
csét és kitartast kivanok, természetesen sértilésmentesen.

onyiért lepozgelo

Rovatvezets: Futkos Bélané kdnyvtarvezets | 20l A vers aktualitasat a

adja.

A konyvtar allomanya az alabbi 0j kdny-

A kdvetkezd vers Balajthy Ferenc, székesfeher-
vari kélt6 tollabol valo. Papircsako c. kotete
gyerekeknek és gyermek lelkiileti felnétteknek

Egyszerli szamtan

Hogy flilbemaszdbb vagy elviselhetdbb
Legyen. Kénnyedén ra lehet akadni
Az osztandora és az osztora.

A baratsag oszthatd harommal,
Hattal, kilenccel, akér ezek
Tobbszoroseivel is. A kenyérfelezd

kozelgd karacsony

vekkel gazdagodott:
Felnétteknek szo6l6 irodalom:

Varmegyék konyve — korh rajzokkal, fo-

tokkal
Bukovinai székely betlehemesek (CD-
ROM)
Hogyhogy éllink a halal a halal utan?
Magyarsag rejtett kincsei — utikdnyv
Benedek Elek: Az adoszedd (regény)
Gyerekeknek:
Jatékos feladatok gyerekzsurra
Balajthy Ferenc: Papircsako (versek)
Szb-beszéd: beszédjavitd monddkak
Balnak és delfinek (DVD)
Tesz-vesz Varos iskolaja (kicsiknek)
Verses mesék Matyas kiralyrol

Posa bacsi : Tanitomesék , gyonyord il-

lusztraciokkal!

A szeretet oszthato kett6vel,
A baratsag harommal is.
Kenyeredet megfelezheted
Barmikor- barkivel. Igy
Ha sokan cselekszenek ekképp,
A legnagyobb kézds osztéhoz
Juthatunk el épp. Ez nem a Nagy
Osztogato, nem az az Alamizsna
Bank, és nem is a Csodagyart6
Rt..Nem is a sziveket dermeszté
Borzalom, Réka csalad, vagy
Egy Borz - alom. A Nagy Szeretet
Oszthato tizzel, szazzal, ezerrel.
Paros vagy paratlan: névénnyel,
Allattal, de f6képpen emberekkel.
Az oszthatdsagnak itt nincsenek
Bemagolhatt szabalyai és nem
Is kell rokkositani a matematikat

Merdleges ne a végtelenben
Talélkozzon a raszorulokkal!
Egyszer(i szamtan-mértan ez:
Osztddassal szaporithaté szeretet,
Baréatsag, kenyér. Csak j6 sziv
Kell hozza! Az pedig minden igaz
Ember mellkasaban ott dobog!
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Rossz idd, rossz kedv

Vannak emberek, akiknek az életében a hideg
bekovetkeztével bekoszont rosszkedviik tele is.
Allandoan faradtak, oktalanul szomoruak, rossz
a kedviik — azaz évszaktol fiiggé depresszidoban
szenvednek ugy, hogy sokszor nem is tudnak
réla.Legtobbszér a valtozasokat az illetd kdrnyezeté-
ben él6k veszik észre — magyarazza a jelenséget
David Althaus pszichologus.

A téli depresszio

Persze nem minden fut rosszkedv jelent rogton téli
depressziot. Am ha a nyomott hangulat nem malik el
ket hét alatt, ajanlatos szakemberhez fordulni - teszi
hozza Althaus. Nem szégyen, hiszen barkivel el6for-
dulhat. Eppen a téli depresszional nem lehet kijelen-
teni, hogy erds vagy gyenge személyiségeket érinte-
ne, éppen gyakran a hattérben meghizédo bioldgiai
okok miatt.

Milyen okokra vezethetd vissza?

A test ugyanis hianyolja a nyari napsitést, ezért
kevesebb szerotonin nevi kémiai atvivéanyagot
termel, mely tobbek kdzétt a j6 kedviinkért is felelds.
Ehelyett nagyobb szamban bocsétja ki az éjszaka
soran termelt melatonin hormont. E két tény egyiitte-
sen elvezet a rossz hangulattal, faradtsaggal jaré
levertséghez, melyhez még az is hozzajarul, hogy az
illeté eszeveszetten kivanja az edessegeket.
Késziljiink fel a téli depressziora

A melatonin-tiikor valtozasa a test &srégi mechaniz-
musa, szerepe jol megfigyelhetd az allatvilagban, a
teli aimot alvok korében. Csakhogy sajnos mi, embe-
rek, nem alhatjuk at a telet. Viszont felkésziilhetlink
a téli depressziora. Aki szemkdzt talalja magéat a
problemaval, gyakran az els tapasztalatokbol még
nem képes profitalni — hangsulyozza a pszichiater. A
depresszio ugyanis maga ala gy(ri az ember szemé-
lyiséget, rombolja az énképet. A tobbségnek tehat
szakember segitségére van szliksége a gyogyulas-
hoz.

Ugyanakkor — bar 6sszel és télen ndvekszik a de-
presszioval kiiszkdddk szama, kevesebben lesznek
ongyilkosok, mint tavasszal. Ennek az lehet az oka,
hogy a depressziosok tavasszal szembesiilnek a
ténnyel: kérnyezetiikben mindenki Uj életre kel, csak
8k nem. Ugy érzik, képtelenek is erre.

"Kezeljik" magunkat

Senki se adja at magat a szomorusagnak, igenis,
tehetiink a téli depresszio ellen. A friss levegd, a
mozgas és a jo tarsasag serkentheti az endorfin-
kiaramlast, és a ,boldogsaghormonok” segithetik
megjavitani a rosszkedvet.

Fontos, hogy a testiink a lehetd legtdbb fényt kapja —
mindenki tudja, hogy étezik kora reggel vagy késé
este alkalmazando fényterapia példaul. Hatékony
megoldas lehet az alvasmegvonas és a hypericin-
tartalma miatt hatékony orbancfi-tea terépia is.
Sulyosabb esetekben antidepresszanst ir fel az
orvos.

Téli egészség

Az els6 novemberi havazassal sokszor mar 6sszel
bekdszont a tél, a nyirkos, lucskos id8. Koran sotéte-
dik, kevesebb idét tolthetlink a szabadban. Vajon

Egeszecegnkert

Rovatvezeté: Tarjanyiné Dr. Jedlicska llona

mennyiben befolyasolja ez a kdzérzetiinket, altala-
nos egészsegi allapotunkat? Az egészségnek min-
den idészakban fontos alappillére a megfeleld taplal-
kozés és testmozgas, a kériilményektdl figgéen
azonban ezek valtoznak. Télen hajlamosabb az
ember a letargiara, depressziora és bérink is kiilon-
leges igénybevételnek van kitéve. Az sem mindegy
hogyan 6ltozkddlink a nagy hidegben.

Taplalkozas: mérsékelt éghajlatunk miatti adottsag
és tradicio, hogy kevesebb z6ldség, gyimolcs, vita-
minforras jut az asztalra, ezért tudatosan kell tére-
kedniink ennek kiegyensulyozasara.

Teli étrendiinkben figyeljliink a rendszerességre! A
zord reggel ne muljon el néhany falat nyugodt elfo-
gyasztasa és egy-két korty (meleg) ital elfogyasztasa
nelkil. "Nincs idém, és amugy sem birok ilyenkor
még ennil"- mondjak sokan, tébbnyire csak kifogas-
ként. A keser(i gyogyszereket sem kivanja senki,
mégis bevessziik az egészsegiink érdekében. Akkor
mennyivel inkabb a reggelit! Ha nem mondogatjuk,
hogy nincs idénk, meg lesz ra az a 10 perc, ami
hosszU tavon megtériil. A szamara jot, kdnnyen
megszokja a szervezet!

Nassolas helyett, tizéraira, uzsonnara a legjobbak a
gylimdlcsok, gylimdlcsjoghurtok. Az ebéd ideje és
Osszetétele sokunknal kotott, mivel a munkahelyén
étkezik, &s nem nagyon tud mibél valasztani. Ha
mégis van ra lehetdseg, valasszuk a
zsirmentesebbet, vitamindisabbat.

Ajanlottak a gylimdlcslevesek, z6ldséges koretek,
konnyd, grillezett, teflonban siilt husok: csirkemell,
hal, sovany sertéshus, mellé salata, savanylség,
savanyu kaposzta. Hetente egyszer-kétszer a siite-
mény is belefér. A "szirt" gyimélcslevek leginkébb
csak cukros oldatok.

Uzsonnéra johet az ebédrdl eltett siitemény, egy
turérudi, gylimdlcs, saléta. A vacsora ne legyen til
késdn, inkabb este hét elétt. Ha utana még ébren
vagyunk és megéheziink, egy szem gylimolcs, egy
kis szelet sajt €s nagy pohar viz, vagy egy gyu-
molcsjoghurt elveszi az éhséget.

Nem nyugalom, inkabb depresszid! Sokaknak a téli
esték és az linnepek inkabb a maganyt teszik még
nehezebbé, és ehhez jarul a s6tétség okozta rossz
hangulat. Sajnos a magyarok kiilondsen hajlamosak
a depressziora - évszaktdl fuggetlendl is. Van vi-
szont a depresszionak egy kifejezetten évszakhoz
kot6dd valtozata, amit tavasszal, mintha elftjtak
volna...

Oka egyértelmien a fény hianya, amelynek kovet-
keztében megvaltozik hormonalis haztartasunk. A
fénymennyisegtél fligg a melatonin hormon aktivita-
sa, amely a hangulatert felelés szerotonin hormon
szintjére hat. A hangulatvaltozas tiinetei érzéke-
nyeknél és széls6séges esetben a depresszid

A téli depresszi6 fokozott étvaggyal, hizassal,
megndvekedett alvasigénnyel parosul. A fokozott
szénhidrat- és csokoladééhség az dngyogyito
szervezetet gyogyszerekhez juttatja, mert ezek az
ételek fokozzak a szerotonin-forgalmat az agyban.
Mégis csinjan kell banni velik, mert e gyogyszer
mellékhatasa a tllsuly.

A fényhianyért nemcsak az évszak okolhato. llyen-
kor fokozottan igaz, hogy mire az ember hazaindul
munkahelyérél, mér sétét van, és a kevés napsiité-
ses orat nem tudja kihasznélni, a varosi szmogrol

nem is beszélve.

A jol megvilagitott irodak féenymennyisége is téredé-
ke még a téli sz(irt fenynek is, ezért hasznaljuk ki a
reggeli orakat sétara, kocogasra, nagyvarosban
érdemes a fold feletti kozlekedést és a gyaloglast
valasztan, a hétvégén pedig nem szabad kihagyni a
lehetéséget a sétara. A szolarium sem helyettesitheti
a napfényt, hiszen annak fényébe nem nézhetiink
bele, pedig a legmeghatarozobb a szem altal érzé-
kelt fenymennyiség.

A depresszi6 tobbnyire felnéttbetegség, de a gyere-
kek iskolai teljesitménye is mutat hasonlé ingado-
zast. A legkritikusabb id3szak a legsététebb és haj-
szolt december és a tél vége, a februér.

A bér és haj egészsége Ahogy hlilnek a napok,
egyre szérazabb a bdr, ne sajnaljuk téle a hidratalok-
rémeket, melyek nemcsak szebbé, de ellenallébba is
teszik.

A legfontosabb az id6jéras viszontagsagaitol vald
védelem. A szobék széraz melege és a nyirkos
hideg szél, egyarant szaritja, igénybe veszi a bért.
Ha tartésan a szabadba készillink, kicsit zsirosabb
krémet kenjlink, éjszakara a jol felszivodo hidratalok
valok, amelyek nem akadalyozzak a bér légzéseét.
Ha mégis kiftjta volna a szél a bért és kicserzdétt,
a legegyszer(ibb gyogyszertari vazelin nagyon joteé-
kony hatasu. Persze a zsiros krémek folvitelét akkor-
ra kell idéziteni, amikor nem kenlink 6ssze semmit.
Killondsen a szabadtéri tevekenység idején fontos a
réteges, folosleges izzadast kikliszobol8, mégis
lehetéleg kivilrél vizhatlan ruhazat. Az izzadt borfel-
szin h6leadasa sokkal nagyobb a szérazénal és
szélsGséges esetben kdnnyebben meg is fagy. A
keszty( is azért fontos, mert a kis testrészek nagy
relativ feltletiikkel hamarabb megfagynak. A kotott
keszty( nem vedi igazan az érzékeny bort a sz&ltl.
Ne hordjunk szik labbelit, ruhazatot, kesztyit, mert
ez rontja a vérellatast és nem hagy helyet a szigete-
16 levegdrétegnek a bér és a ruhazat kdzott.
Kiiléndsen a kisgyerekekre kell odafigyelni, hogy
nem fogdossanak, nyalogassanak meg joval fagy-
pont alatti fémtargyakat, mert odaragadnak, és fa-
gyasi sériiléseket szenvednek, de a felnéttek sem
mindig gondolnak ra, hogy bar a targyak hidegen és
melegen ugyantgy néznek, azért nagy hidegben
még okozhatnak fagyast.

Fagyas el6tt a végtag nagyon fazik, az érzés akar
féjdalomig fokozddhat, majd érzéketlen lesz, a bér
elsapad, megdagad, felhélyagosodik. Nem csak
nagy hidegben, mar + 6 °C-nél is bekdvetkezhet
fagyas gyenge vérellatottsagu testrészeken, kilono-
sen gyerekeknél, idéseknél vagy érszikiiletes bete-
geknél.

A kisebb fagyasok felengedés utan égési sebekhez
hasonloan viselkednek. A bér felszine elhal. Szeren-
csére a fagyasok nagy része csak felszini és kis
terliletet érint, igy nyom nélkil gyogyul.
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SZEREK ALAPANYAGAT UGYE ITT ALLITOTTAK ELO.

LETTEK-BOTLOTTAK.

R el enchittegmif

NEM CSAK AZ ALABBI TORTENET NEM SZEREPEL

ANEM REG MEGJELENT KONYVEMBEN, HANEM MEG

TOBB IS, MELYEKET JO LENNE VALAMIKOR KOZZETENNI

iGEREM, AZON LESZEK. A MOST KOVETKEZ® iRAS EGYEBKENT KISSE
BELEFER A KARACSONYI, FOLEG A SZILVESZTERI HANGULATBA IS.

KESERVEIRE, A RAKOSI RENDSZERRE, A SZEGENYSEGRE, A MEGTERMELT MEZOGAZDASA-
Gl TERMELVENYEK TERITES NELKULI BESZOLGALTATASARA, A FELELEMRE. AZ AKKORI
POLITIKA TERMESZETESEN A JOLETROL ARADOZOTT. HAJLEKTALANOK, KOLDUSOK, MUN-
KANELKULIEK IGAZ, HOGY NEM VOLTAK, MERT MESTERSEGESEN ELTUNTETTEK AZOKAT,
EZZEL SZEMBEN TENYERNYI KENYERERT ES EGYEB FONTOS ELELMISZEREKERT SORBA
KELLET ALLNI A BOLTOK ELOTT. A FALVAK NEPE IS IGEN SZUKOSEN ELT, PEDIG AZ ELELMI-

A MUNKAS ES PARASZT HATALMAT HIRDETTEK, EZERT POZICIOKAT ADTAK OLYAN EMBE-
REKNEK, AKIKET AZ ELGZO HORTHY-RENDSZER HATTERBE SZORITOTT. ALAPVETGEN EZ
HELYES IS LETT VOLNA, CSAK EZEK AZ EGYSZERU EMBEREK KEPZETLENEK VOLTAK, CSET-

gl Wegect

SZEMUVEGBEN, HOTT POROSAN. A CSEPLOGEPEK KARPOTLASANAL A
BERCELI CSEPLOGEP TULAJDONOSOK OROKOSEI MIND ORA EMLEKEZ-
TEK, MERT A KARPOTLASHOZ AZ OTT DOLGOZOK NEVSORAT BE KEL-
LETT ADNLKOPCOS ALAKJA, EROS ES MELY HANGJA SZIMPATIAT, SOT
SZERETETET VALTOTT KI A FALU NEPEBEN. JANOS BACSINAK JO MEGLATASAI LEHETTEK A
GAZDALKODASI DOLGOKAT ILLETOEN, VALAMINT FEJBEN IS JOL SZAMOLHATOTT, MERT A
FOLEG DERY-BIRTOKON ALAKULT TSZCS (termelészovetkezeti csoport)

KONYVELOJENEK, TALAN FOKONYVELO-FELENEK JELOLTEK KI A MAR ISMERTETETT POLITI-
KAl OKOK MIATT. KISSE KESOBB DERULT KI, HOGY MAGAS ES FONTOSNAK HITT BEOSZTA-

SA ELLENERE AZ IRASSAL, FOLEG MEG AZ OLVASASSAL UGYANCSAK HADILABON ALLT.
MEGJEGYZEM: ABBAN A KORBAN AZ ISKOLAZATLANSAG, FOLEG A SZEGENYEBBEKNEL

SOKAN EMLEKSZUNK MEG A HABORU UTANI, FOLEG AZ 1950.-ES EVEK ELEJENEK A IGAZAN ALTALANOS VOLT. MEGLATASAI TOVABBRA IS JOK MARADTAK. ESZREVETELEIT,
VELEMENYET TOMOREN, MEGLEPOEN KELLO TOMORSEGGEL, SOT NEMI BOLCSESSEGGEL
FEJTETTE K|, MELY SAJATOS HUMORRAL PAROSULT.

UJSAGIRO JOTT KI A MEGYEI NAPILAPTOL. JANOS BACSIT KAPTA EL RIPORTALANYUL.
SOK MINDENROL BESZELGETTEK, A POLITIKA SEM MARADHATOTT KI.

HALLOTTA BIHARI ELVTARS BIZTOSAN, HOGY ABBAN A GYALAZATOS HORTHY- REND-
SZERBEN MILYEN NAGY VOLT A SZEGENYSEG? UGY IS NEVEZTEK MAGYAROR-

BIHARI JANOS BACSIRA SOKAN EMLEKSZUNK MEG. A RESZES CSEPLOGEPEK JELLEG-
ZETES FIGURAJA VOLT. JOL EMLEKSZEM, MIKOR A TOREKLYUKBAN DOLGOZOTT VEDO-

SZAGOT, HOGY: A 3 MILLIO KOLDUS ORSZAGA’. LAT.J/-\, HOGY A MI SZOCIALISTA
_ RENDSZERUNKBEN PEDIG NINCS KOLDUS EGYELTALAN. ’
MEG SZERENCSE, HOGY MOST NINCSENEK KOLDUSOK , MIT IS TUDNANK NEKIK ADNI!

Eperjesy Ferenc
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jobb a gyermekeknek” nemzeti stratégiahoz kapcso-
|6doan az ANTSZ soron kiviili, dnkéntes
pneumococcus elleni véddoltast szerezzen.

1A Streptococcus pneumoniae nevii baktérium-
| réviden pneumococcus- az 1800-as évek vége Gta
1ismert. A baktérium felszinének poliszacharid anya-
: ga alapjan tébb mint 90 tipuséardl tudunk, de kéziillik
1 csak néhany okoz sulyos vagy halélos kimeneteli
:megbetegedést. Az egészséges emberek orriireg-
1 ében és garatjaban természetes koriilmények kozott
: nagyon gyakran kimutathaté a pneumococcus. Kiilo-
1 ndsen a két évesnél fiatalabb csecsemék hordozzak
:orrgaratukban nagy aranyban, idésebb korban elti-
1 nik a korokozo. Télen - féként dvodasok, kisiskolas-
:ok kozll- tobben valnak hordozéva. A hordozés
1 tulajdonképpen normalis allapotnak tekinthetd. Azt
:jelenti, hogy a szervezetben megtalalhaté ugyan a
1 potencialisan fert6z0 baktérium, de a hordoz6 sze-
:mély nem betegszik meg téle, a kdrnyezetében
1 élékre viszont veszélyes lehet. A pneumococcus
:baktérium emberrdl emberre cseppfertézéssel ter-
1 jed, kéhoggéssel, tisszentéssel, a nyal kozvetitésé-
: vel. A baktérium az emberi szervezeten kivil hamar
, elpusztul, ezért a fertdzés nem vihetd at étellel, itallal
1 vagy targyakkal.

: A betegséget mindig megel6zi a baktérium megtele-
Ipedése az  orr-garatiregben, A sulyos
: pneumococcus betegségek 50-60 szazalékban ilyen
1 hordozé allapothdl alakulnak ki. Az antibiotikumos
:kezelés a hordozast nem sziinteti meg. Hogy a
1 baktérium artatlan jelenlétébdl mi okbol alakul ki
: sulyos betegség, nem lehet pontosan tudni. Kialaku-
1 lasanak kedvezd kiilsé tényezd a passziv dohany-
:zés vagy a szennyezett levegd, s ugyancsak na-
1 gyobb a veszély, ha valamilyen okbdl legyengiil az
immunrendszer. Emiatt kell 6vakodniuk a fertozéstl
1 a kisgyerekkel egyiitt é16, idés, jobbara 65 év folétti
: korosztalynak, naluk a kérokozd akér halalos kime-

Vedonor M@@@i@
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netelli fertézést, tido-
gyulladast okozhat.
Mégis mikent valhat
agresszive egy ilyen
gyakori korokoz6?
Hordozashol fert6zés
) Az esetek egy részeben
a baktérium az orr- és
garatlireghdl a kozelben
lévd szervekhez is eljut-
hat. A kozépfiilbe és az
orr mellékiiregeibe hatolva kdzépfiilgyulladast és
arciireggyulladast okoz, a tid6ben tidégyulladast
hivhat el6. Méas esetekben az orr- és garatiireg
nyélkahartyajat attérve a pneumococcus bejuthat a
véraramba is, ahol sulyos, akar életveszélyes, ugy-
nevezett invaziv betegségeket okozhat. Szerencsés
lefolyas esetén a magas lazon kivil nem sok tiinetet
produkal, de vérvizsgalattal mindig kimutathaté a
fertézés. Sajnos ennél sulyosabb allapotok is beké-
vetkezhetnek: izlileti és hashartya- gyulladast, agy-
hartyagyulladast, vérmérgezeést és sulyos tlidégyul-
ladast okozhat, E sulyos allapotokka a kis betegek
intenziv osztalyra kerilnek, azonnal megkezdik az
antibiotikumos kezelést.

A szakirodalom ket korosztalyt emel ki: a 0-2 évese-
ket és a 60 évnél idésebbeket. Kilondsen a csecse-
moket és kisgyermekeket fenyegeti a betegség,
ugyanis az 6 korukban még nem alakult ki az im-
munrendszer. A WHO 2005-6s adatai szerint a
vilagon 1,6 milli6 ember halt meg a baktérium altal
okozott fertézésben, kozillik mintegy egymillio gyer-
mek vesztette életét. A pneumococcus vilagszerte
egyre nagyobb reziszteniat mutat az antibiotikumok-
kal szemben, ami az antibiotikumok tul gyakori alkal-
mazasénak koszonhetd.

Védboltas letezik a betegség ellen, és a tervek
szerint 2010-t6l keril be a nemzeti oltasi programba.
A vakcinat 2 hénapos kortdl mar be lehet adni a
gyermekeknek, ez az oltas teljesen mas felépitési
az eltéré életkor miatt, mint a felnétteknek adhato. A
gyermekeknek adhato, ugynevezett konjugalt vakci-
na immunmemoriat is kivalt, ami a kés6bbiekben
ellenallobba teszi 6ket a baktériummal szemben.
PREVENAR szuszpenzios injekcio
Hatdanyag(ok): pneumococcal vaccine
ATC-kéd:  Pneumococcus, tisztitott
polisaccharid antigén

Forgalmazo: Wyeth Lederle Vaccines
Kiszerelése(ek):

védénd

konjugalt

1x1 inj. Uveg fecskendd/tii nélkiil ; Fogyasztdi ar:
15957 Ft; Fizetend6 ar: 15957Ft

1x1 inj. Uveg fecskendével + 2 tii; Fogyasztoi ar:
16603 Ft; Fizetend6 ar: 16603 Ft
Milyen tipusu gyogyszer a Prevenar és millyen
betegségek esetén alkalmazhat6?

A PrevenAr Pneumococcus vakcina. A Prevenar
segit megvédeni gyermekét a Streptococcus
pneumoniae baktérium 7 tipusa altal okozott agyhar-
tyagyulladastol, vérmérgezéstdl, bakteriémiatol
(baktériumok jelenléte a véraramban), tiidégyulla-
dastol és a kdzépfillgyulladastol. Az oltéanyag segiti
a szervezetet az ellenanyag termelésben, melyek
megvédik gyermekét ezen betegségektdl. Azokban
az orszagokban, ahol a kisgyermekeknek kifejlesz-
tett veddoltast alkalmazzék, 94%-al csokkent a
sulyos és életveszélyes pneumococcus fertézések
eléfordulasa, tovabba joval kevesebb gyermeket
kellett kozépfillgyulladassal kezelni. A vilag szamos
orszagéban a csecsemdk a Nemzeti Oltasi Program
részekent rutinszeriien megkapjak a pneumococcus
fertdzést megelézé védboltast, igy példaul Nagy-
Britanniaban, Gordgorszagban, Hollandiaban, Nor-
végiaban, Németorszag, Olaszorszag, Spanyolor-
szag egyes tartomanyaiban, valamint Ausztraliaban
€s 2000 o6ta az USA-ban is. Szomszédainknal pedig,
Csehorszagban, Szlovakiaban és Ausztriaban a
tamogatott oltasok kozé tartozik. Remélhetdleg
hamarosan hazankat is ide sorolhatjuk. A védéoltas
amerikai bevezetése kapcsan kiderlt, hogy nem
csak a beoltott gyermekekben, de a veliik él6, oltast
nem kapott id6sek esetében is jelentdsen csokkent a
pneumococcus okozta betegségek szama, méghoz-
za mintegy 64 szazalékkal. Ennek az az oka, hogy
mig az antibiotikumos kezelés a hordozé allapotra
nem hat, az oltas csokkenti a hordozd gyermekek
szamat, akik révén az idésebb korosztaly fertdzdd-
hetett volna.

Mint minden véddoltés a Prevenar is okozhat mel-
lékhatasokat, amelyek azonban nem mindenkinél
jelentkeznek.

Nagyon ritkan: nyirokcsomé duzzanat, a beadas
kérnyekén borpir

Ritkan: lazgorcs: allergias reakciok

Nagyon gyakran: étvagytalansag, hasmenés, duzza-
nat a beadas helyén, aluszékonysag vagy nyugtalan
alvés.

Gyakran eléfordulhat: a végtag mozgését befolyéso-
16 érzékenység, 39C-nal magasabb |az.
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