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ONKORMANYZATI HIREK

Onkormanyzati hirek

A Képvisel6-testiilet 2016. majus 12-i rendkiviili
iilésen valasztotta ki az ajanlattevék koziil a NALA-
MI Kft-t, hogy a Polgdrmesteri Hivatal épiilete elé ter-
tés sziiletett arrdl is, hogy a Kossuth L. utca aszfalt
burkolat feldjitasa targyaban mintegy 14 milli6 Ft-os
koltséggel palyazat keriiljon benytjtasra.

Mintegy két hénapos el6készitd munkat kdvetden
a 2016. majus 24-i rendkivili iilésén tudott dontést
hozni a testiilet arrél, hogy a ,KEHOP-5.2.9 palyaza-
tos épiiletenergetikai felhivas a K6zép-Magyarorsza-
gi Régio telepiilési 6nkormanyzatai szamara” cimi
palyazat beaddasra keriiljon. Kivalasztasra keriilt a
miszaki ellenéri szervezetként a Maturitas Kft. Az
iilésen modositottak a képvisel6k a kozbeszerzési
tervet is.

2016. junius 7-i lilésen a Képviseld-testiilet atte-
kintette a bizottsagai két éves munkajarol szo6lé be-
szamoldkat, valamint el6terjesztés hallgattak meg a
haziorvos tevékenységérdl.

Dontés sziiletett arrél, hogy a vasutallomasnal
kialakitani tervezett P+R parkol6 miatt a rendezési
tervet médositani kell. Az energetikai palyazat be-
nyUjthatésaga érdekében a feltételesen kiirt kdzbe-
szerzési eljaras nyertesként a testiilet Evo Komplex
Kft-t, valamint a fotovoltaikus rendszerrel kapcsola-
tos szintén feltételesen Kiirt kozbeszerzés nyertese-
ként a Phlegon Consult Kft-t valasztottak.

2016. junius 13-an rendkivili iilésen a nyilvanos-
sag biztositasaval jar6 feladatok ellatasara az ener-
getikai palyazathoz a Magyar Energia Centrum Kft.
lett gy6ztesként kivalasztva az ajanlattevék koziil,- a
palyazat elnyerése esetére. A hulladékgazdalkodasi
torvény valtozasa miatt,- mivel a szamlazast nem vé-
gezheti a Szelektiv Nonprofit Kft, médositani kellett
az e targyud rendeletiinket.

2016. janius 16-an szintén rendkiviili ilésen ke-
rilt kivalasztasra az energetikai palyazat bonyolita-
sahoz,- a palyazat elnyerése esetére a Szelektiv Non-
profit Kft, mint legjobb ajanlatot tevé szervezet.

2016. szeptember 13-an tartott ilésen az I. féléves
gazdalkodast elemezte a testiilet, miszerint a sajat
bevételeket 46 %-ra teljesitettiik, ami 6.518 e Ft-os
bevételt jelent. Az intézményi téritési dijak 6sszegét
le kellett, hogy csokkentsiik. A kommunalis adé be-
vétel 57 %-on az ipartizési adé bevétel 54 %-on telje-
stilt, ami 16.438 e Ft-os bevételt jelent.

A gépjarmiliad6 bevétel 59 %-ra teljesiilt, ami
4.118 e Ft.

A kozmunkahoz eddig kapott 6sszeget 100 %-ban
szerepeltetjiik, ami 5.733 e Ft.

Az allami tAmogatasok idéaranyosan érkeztek. Az
OEP-t6l 2.395 e Ft-ot vettiink at. A kiegészité tamo-

gatas bérkompenzacios 6sszege 1.298 e Ft. A kolcson
visszatérités 84 %-ra teljesiilt, a letiltasoknak is ko-
szonhetden.

A Nemzetiségi Onkormanyzat bevétele a pénzma-
radvanyaval egyltitt 1.292 e Ft, a Tura és Térsége Hul-
ladékgazdalkodasi Onkormanyzati Tarsulas bevétele
893 e Ft, mig a Galga-menti Onkormanyzatok Tar-
suldsa bevétele 8.614 e. A bevételi tervet 425.168 e
Ft-ra javasoltuk emelni, melynek I. féléves teljesitése
250.243 e Ftvolt.

Az 1. féléves oOnkormanyzati miikodési kiadas
32.038 e Ft volt, ami 41 %-os teljesitést jelent, mig
az 6vodai nevelésre 42.862 e Ft-ot koltottiink. A mi-
vel6dési haz kiadasa 47 %-ra teljesiilt, a polgdrmes-
teri hivatal kiadasa pedig 50 %-os teljesitést mutat,
a tervezett 12.621 e Ft-os illetve 38.881 e Ft-os terv-
hez viszonyitva. A civil szervezeteket 2,7 millié Ft-
tal tAmogattuk, mig a segély kiadas 1,5 millié Ft volt.
Utépitésre 17 millié Ft-ot koltottink.

A Tarsulasok terv szerint gazdalkodtak, bevételiik
és kiadasuk az 6nkormanyzat kéltségvetésében sze-
repel.

Az llésen dontés sziletett a szocialis célu tiizifa
palyazat és az ASP rendszerhez val6 csatlakozast el6-
segit6 palyazat benyujtasardl is.

A kozmeghallgatas id6pontja a Hagyomany6rzok
zengG6varkonyi fellépése miatt 2016. oktober 30. (va-
sarnap) 16 6rara médosul.

Az Onkormanyzat, a Polgdrmesteri Hivatal és a
Tarsuldsok munkajat érint6 kérdésekben szivesen
allok az Onék rendelkezésére.

dr. Krdl LdszIé
cimzetes féjegyzo
mb. jegyzd
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Céljai eléréséhez kolesonre van sziiksége?
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Epitkezést, felujitast, nagyobb vasarlast
tervez, vagy szeretne évi 30%-os allami
tamogatashoz jutni?

Szemelyi és jelzalog hitelek, hitelkivaltas
gyors ligyintézéssel. Lakastakarék
szamlanyitas kedvezményesen.
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A Csikétojas meghdditotta az Orséget is

Mint arrél mar hirt adtunk, julius vé-
gén az Orségi Viszakon oOregbitette Gal-
gahéviz hirnevét a Csikétojas Tarsulat.
Azt a cikket azzal fejeztem be, hogy a
fellépés masnapjan érkezett a kdvetkezd
meghivas szintén az Orségbe.

E gyonyord, védelem alatt all6 tij ta-
1an egyik legszebb része az Orségi Nem-
zeti Park szive, a Szalaf6-Pityerszeren
talalhaté skanzen, a szeptember végén
tizenharmadik alkalommal megrende-
zett Orségi Tokfesztival egyik helyszine,
ahol az orszag minden t4jardl érkezett
latogatdk tobbek kozott Baknyul Pestat,
Moggymag sogort és Ganaj komat is lat-
hattak. Volt is nagy csodalkozas, mikor
Baknyl Pestank (ldsd a képen - szerk.)
megpihent a skanzen egyik hazaban. Egy latogat6é néni
azt gondolta hirtelen, hogy a berendezés része. Majdnem
szivinfarktust kapott, mikor Pestank kacéran rakacsin-
tott. Ehhez hasonl6 mulatsagos kalandokba keveredtiink
az ott toltott egy nap soran.

Csak roviden szamolnék be élményeinkrdl: a vacso-
ranal danyi (!) ismerdsokkel taldlkoztunk, reggel szar-

vasbdgésre ébredtiink az erdé melletti
szallasunkon, csodas portékakat lat-
hattunk, vasarolhattunk a Tokfesztival
Oriszentpéteri helyszinén, az el6adas és
Van6 Andras polgarmestertiink biré-pre-
mierje nagy sikert aratott, a tojasunkat
majdnem ott felejtettiik emlékiil, kicsit
eltévedtiink hazafelé, de mindenki ép-
ségben hazaért, és késziilhet a kovetkezd
el6adasra. Hisz oktober 15-én az orszag
masik végén, Zengbvarkonyban nevet-
teti meg a kozonséget Baknyul Pesta és
falubélijei.

Szeretnék koszonetet mondani a
Csikotojas Tarsulat csapatanak, vezetd-
jiknek Balla Timeanak, hogy minden
alkalommal profi el6adassal viszik tele-
ptilésiink hirnevét az orszag minden szegletére, Hajdu
Sarolta Regének és Zambé Istvan Tyupinak, hogy tobb
szereplénket is kisegitik viseletekkel, Miklusiak Kristof
plébanosunknak, hogy a szallitdsban segitett, és nem
utolsésorban Galgahéviz Onkormanyzatdnak és Vano
Andras polgarmesternek a Tarsulat tAmogatasaért.
Szerk.

Osszel érik, babam, a fekete sz016...

Idén is eljott a Sziireti napok ideje hagyomanyosan
szeptember utolsé hétvégéjén. Mar 6. alkalommal ren-
dezziik két naposra az eseményt. Rendszerint szombaton
kulturalis msort lathatnak a miivel6dési hazban, mas-
nap pedig a felvonulas koronazza meg az iinnepséget.

A Turai Komédiasokkal mar honapokkal ezel6tt egyez-
tettiink arrdl, hogy szivesen latjuk 6ket a szinpadunkon.
A fellépés hetében pedig mar megtelt a nagyterem a disz-
letesekkel, vilagositdkkal, hangtechnikusokkal, hogy az
el6adast ki-ki a sajat tudasaval szinesitse. Aztan eljott a
fellépés pillanata, amikor Diligens Karolyné, a tarsulat ve-
zetdje néhany mondatban bemutatta a csapatot és azt is
elérevetitette, hogy mit is lathat a kozonség. Azt hiszem,
nem csalodott, aki eljott, hiszen szenzacids misort latha-
tott. A szerepl6k profizmusa mar az elsé percekben meg-
mutatkozott. A kozonség pedig a hasat fogta a rengeteg
nevetéstdl, végiil pedig vastapssal jutalmazta aldozatos
munkajukat. Biztos vagyok benne, hogy a fergeteges si-
ker a jovében is garantalt lesz, igy bizom benne, hogy az
elkovetkezendd darabjaikat is bemutatjdk Galgahéviz
szinpadan.

Ezt az el6adast a Zeng6varkonyi Hagyomany6rzé M-
vel6dési Egyesiilet meghivott csapata is latta, akik a ki-
merité ut utan a délutan folyaman érkeztek hozzank, és
akiket a nyugdijasaink fogadtak. Eztton is koszonjiik a
Nyugdijas Egyesiilet lelkes tagjainak, hogy aktivan részt
vallalnak a falu minden egyes rendezvényén.

Masnap az id6jaras is a felvonulas mellé allt, ragyogott
a nap, ami nagy aldas, hisz a sziiretiben mindig nagy kér-
dés, vajon milyen id6t is adnak nekiink az égiek. Mar 11
kortil gyiilekeztek a lovaskocsik, a szerepldk, a vendégek,
készilédtek a bir6ék és a kocsmarosék, rendezgették

hangszereiket a zenészek, probat tartottak a tdncosok,
igy délre mindenki felkésziilten szallt fel a lovaskocsira.
Az 4j helyszin is jol vizsgazott, a Gedcz tér a kdzmunka-
sok altal tinnepi diszbe 61t6z6tt, indulhatott is a menet a
szokasos 6 allomasra. Elol a hévizi csikosok, majd a bol-
dogi huszarok, aztan a bir6 és biréné gyonyori hintdja,
majd a kocsmaros telirakott szekere, a Galga Partyband
zenészei, végiil a tancosok, és mindenki, aki ezen a napon
magara 6ltotte Galgahéviz hagyomanyos viseletét.

Késé délutani 6rakban érkezett vissza a menet a héviz-
gyorki Templom térrél a Gedcz térre, hogy még egyszer
utoljara eljarja a koreografiakat, és elfogyasszon minden
szerepld egy tal meleg ételt, melyet a Kiscsuki étterem
szakacsai készitettek, a nyugdijas egyesiilet tagjai pedig
osztottak nekiink. Kellemesen elfaradva {iltiink a sator-
ban és kedélyesen beszélgettiink a zengGvarkonyi ven-
dégeinkkel, akikkel hamarosan ujra talalkozunk, hiszen
Stitt Gesztenyés Lukacs Napra hivtak benntinket oktober
15-én.

Tartalmas két napot zartunk idén is sok-sok részve-
vével és anndl tobb segit6 szandékd emberrel. Kiilon ko-
szonjuk a szll6knek, nagysziil6knek, baratoknak, roko-
noknak, szomszédoknak, mindenkinek, aki hozzajarult a
felvonulashoz barmilyen étellel, stiteménnyel, pogacsa-
val, vagy akar itallal. Koszonjiik Galgahéviz Onkormany-
zatanak a tamogatasat, a Turai Komédiasoknak a ferge-
teges el6adast, a vendégeinknek és a helyi szerepl6knek a
szinvonalas tancot, egyszoval mindenkinek, aki hozzatett
a Sziireti napok sikeréhez. Mondhatnam, hogy a kovetke-
z0 sziiretin talalkozunk, de val6jaban abban bizom, hogy
sokkal hamarabb: a Szépkortuak linnepén, a Férfinapon,
az Adventi vasaron, a Falukaracsonyon... PKM
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AZ OVODABAN TORTENT

Szeptemberi hirmondo

e Szeptember 1-én elindult a 2016/17-es nevelé-
si év intézménylinkben. 4 csoportban 86 6vodassal
kezdtiink, fokozatosan béviiliink a Siini csoportba ér-
kez6kkel és tavaszra 106 f6 a varhat6 1étszam. Nagyon
szép és esztétikus kornyezet varta a gyermekeket,
amit a kollégdimnak, 6v6 néniknek, pedagdgusasz-
szisztensiinknek, dajkanéniknek és konyhdas néniknek
koszonhetiink. Az el6ttiink allé feladatokhoz minden-
kinek f6leg nagyon j6é egészséget és sok erét kivanok!

e Eréssné Pintér Katalin 6vodapedagdgus gyes utan
kezdi djra a nevel6 munkat és tovabbképzésen is részt
vesz a gyermeki agresszié témadaban, amely 30 6ras,
akkreditalt képzés.

e Szeptember 5-én évindit6 nevelStestiileti értekez-
letet tartottunk, ahol a nyari élet értékelése mellett a
nevelési év munkatervének ismertetése és jovahagya-
sa is megtortént.

e Szeptember 7-én a Cica csoport Utra kelt és a turai
allat- és kirakodévasarba utazott.

* A Siini csoportba elkezd6d6tt a beszoktatas, ahova
folyamatosan érkeznek 0j 6vodasaink.

e Az évindito sziil6i értekezletek minden csoport-
ban lezajlottak, a sziil6k szép szamban vettek részt,
érdeklédéek voltak. Az Ovodai Sziili Szervezet érte-
kezletére oktober elején keriil majd sor.

e Elkezd6dott a Cica csoportosoknak az iskolai test-
nevelés is, minden héten szerdanként az els6 6raban
tornaznak ott a nagyok.

e Szeptember 22-én a turai piacot latogattak meg a

Ovodasok

Ovodasok lettiink, pedig még csak most sziilettiink.
Olyan gyorsan szaladtak el az évek, hogy szinte észre
sem vettiik. Az 6vodai beszoktatas pedig nagy meg-
mérettetés és nagy
prébatétel a gyere-
kek és a sziil6k sza-
mara egyarant, hisz
a kicsikb6l egybdl
ynagyok” lesznek
és egy uj vilag nyi-
lik meg szamukra,
a szll6k viszont ek-
kor kapjak az elsé
visszajelzéseket,
hogy  gyermekiik
beszokik-e, beil-
leszkedik-e az 6vo-
daba. Sokan vannak
ugy, mig anyuka az
6voda kapujan kiviil, addig gyermekiik benn a cso-
portban sir, mert nehéz az 4j helyzethez hozzaszokni
és az elszakadast, elvalas elfogadasahoz is id6 kell.

Részemrdél a mostani 6vodai kezdés egy konny(i id6-
szak volt, ugyanis kislanyom Blanka mar nagyon varta
az 6vodat. Nem volt nehéz dolga, hisz két batyja mar
kitorte elStte az utat, s hogy zokkendmentes lesz sza-

Cica csoportosok, ahol a kedves eladd nénik ajandék-
ba gylimolcsoket, zoldségeket adtak csemetéinknek.
K6szonjiik j6 szandékukat!

e Szeptember 28-an munkatarsi értekezleten vett
részt az 6voda kollektivaja, ahova vendégiil meghiv-
tuk Vano6 Andras polgarmestert is.

e Szeptember 29-én tartott el6szor hittanorat Julcsi
néni hitoktaté a Cica csoportban.

e Koszonet Kurucz Laszlonak, aki nagyon sokat se-
gitett és dolgozott a nyar folyaman, és szilikség esetén
azéta is, hogy 6vodasaink szép és biztonsagos kor-
nyezetben éljék mindennapjaikat itt az 6vodaban. Ko-
szOnjlik 6nzetlen munkajat!

o Koszonet ismét a Maros Epker-nek, akik a nyari
karbantartasi munkakhoz ajanlottak fel anyagokat!
Nagy Réka Viola édesapjanak pedig a konyhai folyo-
son végzett munkajat koszonjik!

e Szab6 Fanni és csaladja, valamint Czibolya Nora
Maria és csaladja 6vodasaink jaték- és eszkozkészletét
boévitették adomanyaikkal. K&szonjiik jo szandékukat!

¢ Ismét elindult a Korondas cukor palyazat, amibe
beneveztiik Csemetekert Ovodankat. Tisztelettel kér-
jik, hogy akik szeretnének segiteni ebben, november
4-ig juttassak el az 6vodaba vagy a palyazati cimre Ko-
ronas CukorOvi, 1461 Budapest 94., Pf. 50.

K6szonjlik el6re is a segitséget!

Darnyik Aniké
mb. ovodavezetd

lettiink...

mara a beszoktatas, abban biztos voltam. Minden reg-
gel, mikor a fiukkal még egyiitt mentiink az 6vodaba,
6 mar tudta, hogy hamarosan ide fog jarni, lesznek 4j
jatékok, lehet majd
kint az udvaron
jatszani, lehet raj-
zolni, szinezni, ba-
bazni, rengeteg uj
inger fogja érni és
lesznek 4j baratai
és baratndi. Hamar
beilleszkedett, mar
az els6 nap koénny-
cseppek nélkiil me-
hettem el par 6rara,
s hagyhattam ott
vidaman, onfeled-
ten és jokedvvel az
: ovodaban. Azota is

minden nap 6rommel megy az 6vodaba, varja, és az ott
alvas lehetdsége sem riasztotta vissza, hanem kimon-
dottan mar-mar ¢ akarta és szerette volna. Végsd so-
ron van, akinek toébb van, akinek kevesebb id6be telik,
de el6bb utébb minden gyermek képes lesz ra, hogy
elfogadja, beilleszkedjen és megszeresse az 6vodat.
Tampu Krisztina

2016. oktéber
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»Itt van az 6sz, itt van ujra!”

Az idGjarason is érezhetjlik az 6sz jellemzdit, de nagy- :
csoportosainkkal, a Cicukakkal targyias VaIO]at is szeret- |

tiik volna megtapasztalni az|
6sznek! Igy elhataroztuk,*
hogyha mar voltunk a turai
vasaron, miért is ne latogat- Sl
hatnank el egy piaci korsé- Bt
tara is! Fogtuk a cicacip6t és [
felpattantunk egy jaratos|
buszra egy csodaszép &szi|
csuitortoki napon! Nagyon
fegyelmezetten vartak a
gyerkdcok a buszt a busz- &
megalloban. Csendesen, na-
gyot kdszonve a sof6r bacsi-
nak libasorban szalltak fel a
buszra. Megérkezve nagy
izgalommal vettiik birtokba
a piacot (Mondjuk, csendben jegyzem meg a gyerkocok

90%-a felkialtott: Jé, a Marcsi biifé, azt ismerjiik!) Széval |
nem volt ismeretlen a hely szamukra! Nagyon fegyelme-
zetten sétaltak a padok kozétt és fel-felkialtottak, amikor
ismerds zoldséget vagy gytiimélcsot lattak. Szinte minden

EGYHAZUNK

arucikket felismertek, a fokhagymatol kezdve a céklan
ata sutotoklg' Nagyon kedves eladdnénik és -bacsik fo-
e gadtak minket. Megenged-

| ték, hogy a keziikbe vegyék
* a gyerekek a gylimolcsot és
zoldséget, igy volt alkalmunk
meg is illatozni 6ket (zeller,
fokhagyma, Kkorte, sz6l0).
Persze kiskosarunk is volt,
amibe gytjtottik a megva-
sarolt finomsagokat. Illetve
itt jott a meglepetés, ugyanis
a termel6nénik, -bacsik any-
nyira cukik voltak, hogy nem
fogadtak el pénzt az aruikért,
hanem jo6 szivvel adtak és
egészségiinkre kivantak, ami
; nagyon jol esett. Miutan be-
Vasaroltunk a parkban falatoztunk egy picit és megmoz-
- gattuk magunkat a busz indulasaig. Nagyon j6 hangulat-
ban telt a piacolas és élményekkel tértiink vissza az oviba.

Arti 6vo néni

Boldog IV. Karoly, az utolsé magyar kiral

IV. Karoly 1887. augusztus 17-én sziiletett az al-

s6-ausztriai Persenbeug varaban. Apja Ferenc J6zsef |
- lenére belpolitikai téren széleskorli és példaértéki

unokadccse, Habsburg Ott6 fé6herceg, édesanyja Ma-

ria Jozefa szasz kiralylany. Karoly gondos Kkatolikus |
- dalmi igazsagossagrol szol6 tanitasa alapjan gyako-
rolta uralkodéi hatalmat. A haborus konfliktus végén

neveltetésben részesiilt. Ifjukora 6ta egy kis, vallasos
kozosség imadkozott érte, miutan egy stigmatizalt
soproni apaca megjovendolte, hogy sokat
fog szenvedni és személyét timadasok érik
majd.

Karoly kora gyermekkoratdl fogva kiilon-
leges tisztelettel tekintett az Oltariszent-
ségre és Jézus Szentséges Szivére. Minden
fontos dontését az imadsag kegyelmi ere-
jéb6l meritve hozta meg. 1911. oktdber
21-én vette feleségiil Bourbon-Parmai Zita
hercegnét, tiz évig tartdé boldog és példas
hazassagukat nyolc gyermekkel aldotta
meg az Isten. Halalos 4gyan mondta hitve-
sének: “Végteleniil szeretlek téged!”

Karoly 1914. janius 28-an lett az Osztrak-Magyar
Monarchia tréonorokose, Ferenc Ferdinand tragikus
halalat kovet6en. Mikozben zajlott a kegyetlen vilag-
habord, 1916. november 21-én foglalta el az elhunyt
Ferenc Jozsef osztrdk csaszari trénjat. December
30-4n, Budan, Magyarorszag apostoli kiralyava koro-
naztak. IV. Karoly ugy tekintett uralkodéi hivatasara,
mint Krisztus kovetésének aldozatos Utjara: minden
cselekedetében a rabizott népek irdnti szeretet vezé-
relte, csak az 6 javukat kereste, életét érettiik aldoz-
ta fel. Ismerve a haboru szornytiségeit vallotta, hogy
egy kiraly legszentebb kotelessége a béke helyrealli-
tasa. O volt az egyetlen a vezetd eurépai politikusok

. koziil, aki tamogatta XV. Benedek papa megbékélést

szolgalo eréfeszitéseit. A rendkiviil sulyos helyzet el-

szocialis torvénykezésbe kezdett. Az egyhaz tarsa-

IV. Karoly magatartasa tette lehet6vé, hogy
Ausztridban tovabbi vérontas és polgarha-
boru nélkiil, békésen valésuljon meg az at-
menet egy Ujabb tdrsadalmi rendbe. Ennek
ellenére eliizték hazajabol Madeira szige-
tére. Uralkodéi hivatasat Istentdl kapott
kiildetésként fogta fel, ezért nem mondha-
tott le tronjardél. Szegénységre karhoztatva
egy nyirkos hazban élt csaladjaval. A mos-
toha koriilmények miatt haldlos betegség
tdmadta meg. A fijjdalmakat elfogadta, és
engesztelésiil felajanlotta népeiért, hogy
azok megbékélve Gjra egymasra taldljanak.

IV. Karoly panasz nélkil vallalta tengernyi szenve-
dését, és haldlos 4gyan mindenkinek megbocsatott,
aki 6t elarulta. 1922. aprilis 1-jén hunyt el az Oltari-
szentségre emelve tekintetét.

I1. Janos Pal papa IV. Karolyt 2004. oktéber 3-an a
Vatikdnban, a Szent Péter téren boldogga avatta. Em-
léknapjanak - mas szentektdl eltéréen - nem haldla,
hanem Zita hercegnével valé hazassagkotése nap-
jat, oktober 21-ét jelolte ki, rairanyitva a figyelmet
példas hazaséletére, ezzel is hangsuilyozva, hogy a
szentté valas egyik dtja a hazassag.

Miklusiak Kristéf SDS plébdnos
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GALGAHEViZ TOLLHEGYROL
Oszbe hajlé gondolatok
Fak z6d6 szokasokat fontos életben tartani.

A fakban rejlé 6serd nyugodni tér. Megfaradtak ta-
vasz Ota, erejiik fogytan, s ennek jeleként 4j ruhat 61-
tenek. Leveleiket megszinezi a hlivos id6, a rovidiilé
nappalok, jelezvén az elfolyé maultat. Lehullva meleg
avart takarnak a foldre, olyan mint egy természet
sz0tte szines sz6nyeg. Ahogyan a tavaszt, a meguju-
last varjak, ugy varjak a telet is, hisz pihenni térnek
hosszu id6re. Rajuk telepszik a nyugalom semmi
dolguk tavasmg Néhany pm -
kopaszod6 4agon fekete g&
varjak karognak bele a hii-
vos, kodos Oszi reggelbe. &
Szarnyukat belepi a dér,}
ahogy a tjat is fehérre fes-
ti egy-egy hidegebb reggel.

Illatok e

Az 6sz sincs hijan az illa- pis
tok tarhazanak, hisz a le- B#%8
hull6 levelek bomlo, sa- g8
vanykas illata befedi ag
tajat. A gyiimolcsfak utolso @
termései még elvarazsol- &&=
nak benniinket illatukkal, B
zamatukkal az alma, a kor-
te, a som és naspolya is.§

Egy hihetetleniil gazdag

forma, szin- és illatkavalkddot kapunk, ha végig jar-
juk a kertlinket. A természetben sétalva a talaj kozeli
illatok is kellemesek, a sok cserje, fa és fliszerndvény
mellett a talajlaké mohak és zuzmok is kiilonleges il-
latot bocsajtanak ki.

Nappalok

Atalakulnak. Nem kell éraatallitas ahhoz, hogy ész-
revegyiik a kiilonbséget. Hisz mar szeptemberben is
kevesebb jutott a napfénybdl, s mindig egy tyuklé-
péssel hosszabb a sziirkiilet. Az id6 hiivosebbre for-
dul, kevesebbet latjuk a napot. Ha kistit, ugy szala-
dunk melengeté karjaiba, mint téli vackdban
rostokolé medve. Még egy kicsit, csak egy picurkat
levehessiik magunkr6l a kardigant, és boriinkon
érezhessiik a simogatd meleget. Majd estefelé, mikor
mar végleg felhé burkaba bujt a nap, bemenekiiliink
a pattogd tliz mellé. Hisz a természet beliz a mogorva
sotéttel, de ez nekiink j6. Nagyon j6, hisz egyiitt a csa-
lad a meleg fészekben.

Sziiret

A sz616szemek édeskés szagot arasztanak, amint
gondos gazdak daralnak, majd préselnek, hogy a
must szomjat oltsa a sziiretel6knek. Igazi linnep ez
vidéken, tidncos mulatozasok kozepette érik mustbol
a bor. A vidamsag és a jokedv tanyat iit a faluban, fo-
lyik a bor, a pogacsa, a j6 szaftos csiilok. Evszazados
hagyomanyok kelnek életre, hisz régen még nagyobb
jelent6sége volt ennek a betakarité munkanak. Ko-
z0sségformald erejét 6évni kell, mert ha mar nem is
tarkallanak sz616t6kékt6l a domboldalak, a hozza fG-

A mivildgunk
A szunnyadni tér6 természet minket is pihenni int.
Hisz id6t nyer szamunkra, amikor a négy fal kozé zar.
Nyugodtan legytink egy kicsit 6nz6k. Figyeljiink ma-
gunkra, és pihenjiink. Egy faraszto, rideg, télbe hajlé
6szi napon jutalmazzuk meg magunkat! Nem kell tul-
gondolni: egy forro fiirdé némi illatos sdval, egy film,
amit mar régéta meg akartunk nézni, egy barat, aki-
> -hez régota el akartunk mar
; menni Ne féljl'ink barme-

id6k, amikor meg kell allni.
Meg kell allm és megvarnl

Ne engedjik, hogy mas
rossz hangulata, érzései
g elnyomjak a benniink €16

8 pok mulasaval erénk is
S fogytan van. Lassuljunk le,
ahogy a természet is. Az

idei évre mar megtette a

Mi is szanjunk erre idoét,
igy az 6sz derekan. Meg
kell engedni magunknak a pihenés idejét. Legyiink
jok magunkhoz, halas lesz érte a test, amelyben éliink
és a lelkiink is.

Szélné Zsuzsi
www.zsuzskaoldala.hu

A falugazdasz értesiti azokat az 6stermeléket
akiknek 2016. 01. 01. el6tt kivaltott
barna 6stermeldi igazolvanya van, hogy
ezek az igazolvanyok
2016. december 31-én lejarnak.
(Akkor is, ha az tovabb érvényes lenne).
Ezen esetekben maéd lesz 2016. oktober elejétol
mar a kovetkezo6 évre
Ostermeldi igazolvanyt kiadni.

Ez kiilondsen a féallast 6stermelk
esetében fontos, mert igy jogviszonyuk
folyamatos marad. (A 2017. 01. 01-t8l ugyanis,
a marcius 31-e el6tt kiadott igazolvanyok
érvényessége a kiadas napjatdl kezdédik.)
Kérem, hogy a 06-20-288-4458-as telefonsza-
mon hivjanak (csak ez van munkaidében nalam,
és ezen tudom Onéket visszahivni).

Tisztelettel: Juhdsz Ldszlo
falugazddsz

2016. oktéber



GASZTROVAT

GALGAHEVIZ

Oktdberi gesztenyefesztival

10 dolog, amit a gesztenyér6l tudni kell

1. A szelidgesztenye (Castanea sativa) a biikkfafé-
1ék (Fagaceae) csaladjan beliil a Castanea nemzetség-
be tartozik. A vadgesztenyééhez hasonlé neve és ter-
mése ellenére nincs rokonsagban vele.

A gesztenye Eszak-Amerikaban, Kelet-Azsiaban és
Dél-Eurépaban éshonos, de a Karpat-medencében, igy
hazankban is termesztik. A leghosszabb életli gyii-
molcsfajunk, ugyanis el6fordulnak tobb szaz éves fak
is: K&szegen és kornyékén 600-700 éves, 20-30 méte-
res példanyok is talalhatok.

2. A szelidgesztenye 100 grammja 167 kcalt, 4,8 g
fehérjét, 1,5 g zsirt, 32,6 g szénhidratot (f6leg kemé-
nyitét) és 2,8 g rostot tartalmaz. A vitaminok és az as-
vanyi anyagok koziil emlitésre mélté a B1- (200 mg),
B2- (250 mg), B6- (0,32 mg), C- (30 mg) és E-vitamin-
(7,5 mg), valamint a kalium- (553 mg), magnézium-
(48 mg), vas- (1,2 mg), réz- (0,2 mg) és foszfortartal-
ma (90 mg).

3. A gesztenyét nemcsak taplalékként fogyasztjak,
hanem a népi gydgyaszatban is felhasznaljak. A belse-
je nyersen hasmenés elleni szerként valik be. A nyaron
szedett levelébdl f6zott teat 1égcs6hurut, kohogés és
tiidobetegségek ellen, mig szaritott termését és a fa
kérgét gorcsoldasra hasznaljak. Porra tort kérge méz-
zel 0sszekeverve kohogés ellen és vérzéscsillapitasra
is alkalmas.

4. Néhol kenyérfélét is siitnek beldle, ezért a geszte-
nyét a szegények kenyerének is nevezik. A f6tt és siilt
gesztenye kedvelt étel, f6leg hideg, téli napokon, mert
nemcsak a testet, hanem a lelket is atmelegiti. Felhasz-
nalhaté elGételek, husételek, levesek, martasok, kore-
tek, pastétomok, pudingok, felftjtak, krémek és desz-
szertek alapanyagaként. Egy XVI. szazadbdl szarmaz6
francia recept szerint bojtos napokon is eldszeretettel
hasznaltak huspoétloként - tojas és sajt felhasznalasa-
val - vagdalt készitéséhez. Bizonyos ételekben akar a
gabona és a burgonya is helyettesithet6 vele.

5. A modern élelmiszeriparnak készonhet6en nem
kell a héjaval bibel6dniink ahhoz, hogy sz6 szerint ki-
kaparjuk a gesztenyénket. Hozzajuthatunk ugyanis
hamozott, mélyh{itott vagy mas mddon tartositott, na-
tur vagy cukrozott formaban is a boltok polcain.
A cukraszdak slagerébdl, a gesztenyemasszabol is va-
laszthatunk {zléslink és kiléink szerint cukrozottat
vagy cukormenteset, tartdsitoszer-menteset, s6t, mar
biot is.

6. A vadgesztenye (Aesculus hippocastanum) ma-
gok gytijtése és az iskolaban bel6liik készitett figurak
sokunkban kedves emlékeket ébresztenek. A gytijtést
a vadgesztenyemagban (Hyppocastani semen) talal-
haté szaponinkeverékért, az eszcinért szervezték,
amelynek széles a hatasspektruma: csokkenti a gyul-

ladast és a vizeny6t, véd a vizeny6 kialakulasa ellen,
tonizalja a visszereket, ezenkiviil gércsoldé, antioxi-
dans, koptetd és mikroba elleni hatasu. A gyogyaszat-
ban tobbek kozott az idiilt vénas elégtelenség néven
Osszefoglalt tiinetek enyhitésére haszndljdk a vad-
gesztenyemag kivonatat, mivel az eszcin erdsiti a
visszerek falat, s javitja az érfalak rugalmassagat.

7. Avénas elégtelenség kezelése mellett a vadgesz-
tenye kivonata fontos szerepii az aranyér és a cellu-
litisz kezelésében is. Némelyek foginyvérzés esetén
is beszamoltak az eszcin jotékony hatasarol. A vad-
gesztenye széles korl terapias alkalmazasa mellett
nem szabad megfeledkezni mérgezd voltardl sem. A
mérgezés tiinetei tobbnyire a magokat elfogyasztd
gyermekeken mutatkoznak. Esetleges tuladagolas-
kor heveny veseelégtelenség kovetkezhet be.

8. A szelidgesztenyébdl késziilt, méltan népszeri
siilt gesztenye karacsonyt idéz6 illata betolti a forgal-
masabb utakat és tereket. Elkészitése nem 6rdongos-
ség, otthon is batran probalkozzunk vele. A magokat
a lapos végén késsel be kell vagni, majd vizbe kell az-
tatni, végiil siit6be kell helyezni. Addig siissiik a gesz-
tenyét, mig a héja szét nem nyilik. Végiil haAmozzuk
meg, azaz a bels6, barnas burkat is tavolitsuk el. Ez
konnyen levalik, ha a héjabol kiszedett gesztenyét
néhany percig forré vizben aztatjuk, de nem forral-
juk.

9. A karacsonyi sliteménybe gesztenyemézet saj-
nos nem tehetiink, mivel kesernyés ize miatt stités-
hez-f6zéshez nem ajanlott. Fogyasztasa inkabb ma-
gaban vagy izesit6ként javasolt. Szine a
borostyansargatdl a sotétbarnaig terjed. J6 hatasu a
vérszegénység, kimertltség, legyengiilt allapot, ét-
vagytalansag és visszértagulat kezelésére is.

10. Mivel a gesztenye termését védg, tovises burok
veszi koriil, a szilizesség, a tisztasag, a kisértés feletti
gy6zelem és az erény jelképe. Faja Kindban a Nyuga-
tot, az 6szt és, mivel télen is terem, a viszontagsagok-
ban is hii baratot jelenti. Néhany gesztenyével kap-
csolatos szolas, kozmondas: Massal kapartatja ki a
gesztenyét (massal végeztet - neki hasznos - veszé-
lyes feladatot). Otthon siiti a gesztenyét (otthon iil).
Nem igazan dicséret az sem, ha valaki ,olyan buta,
hogy megsiil a kezében a gesztenye”.

A gesztenye f6ételként és desszertként is kivald
alapanyag. Kovetkezzen az oktdberi gesztenyefeszti-
val a konyhaban:

Birsalmas, gesztenyés kacsasiilt

Hozzdvalok:

1 egész pecsenyekacsa

¢4 birsalma

+20 dkg hamozott egész gesztenye

es0, stitbzacskod
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GASZTROVAT

Elkészités

1. Megmossuk és kiviil-beliil besdzzuk a kacsat. Elta-
volitjuk a birsalma maghazat, szeleteljiik a gytimolcsot.
Megtoltjiik a kacsa hasiiregét gesztenyével és birsalma-
val. Stit6zacskoba tessziik, amelyet lezarunk, és tepsibe
helyeziink. Néhany helyen késsel megszurkaljuk a zacs-
két, hogy tdvozhasson bel6le a siités kozben keletkez6
g6z. Forro siitében 1,5-2 6ran at siitjiik, kdzben husti-
vel ellendrizziik, és amikor megpuhult a hus, eltavolit-
juk a siit6zacskot. A tepsibe rakjuk a maradék geszte-
nyét meg birsalmat, és bd fél 6ra alatt pirosra,
ropogosra siitjiik a kacsat.

Gesztenyés-kekszes szelet

Hozzdvaldk:

Piskotdhoz

¢ 4 ev6kanal finomliszt

¢ 1 csomag siit6por

¢ 1,5 ek cukrozatlan kakaépor

* 4 db tojas

* 4 ek cukor

e 4 ek viz

Krémhez

« 1 tasak vanilids pudingpor

e 3 dl tej

e 25 dkg margarin

e 20 dkg porcukor

Téltelékhez

¢ 25 dkg gesztenyemassza

¢ 4 ek lekvar/ dzsem (sargabarack)

» 2 ek cukrozatlan kaka6por

¢ 50 dkg haztartasi keksz

e 3 dl tej

¢ 15 ml rumaroma (2 teaskanalnyi)

Tetejére

« 18 dkg étcsokoladé

e 2 ek napraforgé olaj

Elkészités

Piskotahoz

A siitét elémelegitjiik. Egy kozepes tepsit
(20x33 cm) kibéleliink siit6papirral. A fagyasztott
gesztenyepiirét hagyjuk kiolvadni. A lisztet egy tal-
ban elkeverjiik a stitéporral és a kakadporral. Egy
masik talban a tojasok sargajat habosra kavarjuk a
cukorral és a vizzel. A tojas fehérjét kemény habba
verjiik, majd a siit6poros liszttel felvaltva a sargaja-
hoz keverjiik. A slirli masszat a tepsibe simitjuk. 180
fokon 15 perc alatt alul-feliil siitéssel megsiitjiik. Ta-
prébaval ellendérizziik. Hagyjuk teljesen kihilni.

Krémhez

A pudingport a tejjel csomomentesre keverjiik, és
stirlire f6zzlik. A porcukrot a margarinnal alaposan
kikavarjuk. Ha a puding kihfilt, hozzaadjuk a porcuk-
ros krémet, és jol dsszeforgatjuk. A kihiilt piskétala-
pot kettévagjuk. Az egyik piskétat egy magasabb fali
tepsibe vagy jénaiba fektetjlik. Rakenjiik a krém felét.

Téltelékhez

A toltelékhez a kekszet nagyobb darabokra térdel-
jik, hozzaadjuk a tejet, a kakadport, a gesztenye
masszat, a lekvart, a rumaromat. J6l 6sszedolgozzuk,
és krém tetejére simitjuk. Rakenjiik a krém masik fe-
1ét. Rafektetjiik a maradék piskotat.

Tetejére

Az étcsokoladét az olajjal vizgdz felett felolvaszt-
juk, és a piskéta tetejére simitjuk. Erdemes legalabb
egy éjszakat pihentetni. Masnap egy forré vizbe mar-
tott éles késsel szépen szeletelhetd.

Csipetke

Gasztrovat ovodads, kisiskolds konyhatiindéreknek és sziileiknek

Gesztenyesziv e WS

Hozzdvaldk: e

e 2 csomag geszte-
nyemassza

* 10 dkg vaj

e 15-20 dkg daralt
keksz

¢ 5-8 dkg porcukor

s rumaroma

* pici tej

« tortabevono6

Elkészitése

A daralt kekszet 6ss-
zekeverem a porcukor-
ral, elmorzsolom benne
a vajat.

Hozzaadok izlés szerint rumaromat, és a 1edarélt§
vagy reszelt gesztenyepiirét. J6l 6sszedolgozom, ha

sziikséges, tejjel higitom.

S Kinydjtom és szive-
BRI et szaggatok beléle.

: A tortabevon6t felol-
vasztom a vajjal, majd a
szivek egyik felét bele-
martom.

]6 szérakozast és jo
munkat kivanok!

Péli Evi

 (Forrds:
- www filoterapiakalauz.hu)

www.receptneked.hu, www.nosalty.hu,
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Rejtvénykucko gyermekeknek
A rejtvény bekulde51 hatarlde]e oktdber 31.

Q T S NG g.,usz‘p‘. =3 :;;«nt..ii o ,-g,;u CINNE S SRR ENS

sy

Y
IDOTARAS w8
4+ frdle oz évszakok nevét a =
v téglalpokbal 1RD BE A KEPEK ELOTTT ) b
g OTSZOGBE A MEGFELELO i
% IDOJARAS SORSZAMAT! e
% %
f‘. ' :.‘ﬂ'
£ KERESD MEG A FELSOROLT SZA- L
o VAKAT A BETUTENGERBE! “

S

o

N

‘:fé-.' w %

A NN

Ve M EIAVAY
. P 4 ( F ]
&) K[E[s|O]|S L
L k.
vH FIR|A|lS|Z %
&% E[A|V]|Z]|E e
e Orgovdnyi Aniké e
) ' o
= Csireg ~ csorog az esd o B el e S =
| HIA[H[L[V 2
= Csireg-csorog az esd, - )
i pityereg a kis felhd. O[VII|E]|I Y
7 Yn
. Nepityeregj kis felhs, S|V|K|S|H a
R oril neked a mezé! ulzlo s | A = 74
, Szomjazik itt minden virdg, i
72 esdre var mdr a vildg. Z|AlP|lOIR 3
% Lubickol a katica, U|CIE]|P]E 9
L vizet sziircsol a csiga, ot
C AlL[Aaln] o
22 Kivirult a rét is, "
;‘\:, felvidulok én is. il Bt I e :

8]

"\r-p

k*‘f’.‘h ey SN SN SN NG R IR NG

10 2016. oktéber




GALGAHEVIZ

HIRDETES

Jaj nekem, itt a szeptember! - avagy a tanévkezdés nehézségei

Prébalom, amennyire lehet humorosan kezelni a té-
mat, de valdjaban ijeszté dolgokat figyeltem meg a
csaladomon beliil nagyjabdl augusztus utolsé hetétol.

El6szor is a nyaralasbol hazatérve kivétel nélkiil
mindenkinek elkezdett fajni a torka, vagy folyni az
orra. Pedig az id6 még le sem hiilt, és az ovi sem kez-
d6dott el. Most mar mondjuk elkezd6dott, igy az orr-
folyas kibéviilt a kovetkezd tliinetekkel: fejfajas, hasfa-
jas, étvagytalansag. Azért azt nem gondolnam, hogy
egyik naprol a masikra kiiirtiltek a csalad vitamintar-
talékai, vagy megartott a tengerparti levegd, tehat arra
jutottam, hogy ez is - mint nagyjabdl minden betegség
- lelki eredetii lehet. Mert kinek esik j6l kiverni a gye-
rekeket kora reggel az 4gybdl, majd végtelennek tiin
id6 alatt eljuttatni 6ket a megfelel6 intézménybe, vé-
giil bemenni a munkahelyre (még ha az otthon is van),
kapkodva hazarohanni, hogy elvigytlik 6ket a kiilon-
orakra, majd haza, aztan némi kozjaték utan befektet-
ni 6ket és magunkat az 4gyba, hogy holnaptél ugyan-
ezt megismételjiik? Erre jon még az es6s id6jaras, a
sok elmaradas a szabadsagok miatt, és az a folyamatos
rossz érzés, hogy mennyi mindent nem tudtam meg-
csinalni, pedig egész nap dolgoztam!

Ne féljetek sorstarsak, csak a kezdet nehéz. A gyere-
kek szép lassan rajonnek, hogy a kdzosségnek is van-
nak el6nyei, és hogy pocsolyaban ugralni tok vicces.
Mar biztosan hidanyzott nekik a menzas grizes tészta,

és elfeledkeznek a hasfajasrol. A megfazast pedig itt az
ideje, hogy sobarlangozassal kezeljiik. Csaladilag be-
vonulunk a s6szobaban, ami azért is j6, mert nem jar
fajdalommal a hasznalata, nem kell lenyelni, beftjni,
oObliteni, stb., tehat az 6sszes alternativ gyogymaod ko-
ziik a legkellemesebb! Ossze lehet fogni mas anyukak-
kal, és mikdzben a gyerkécok a séban fetrengenek, jo-
kat lehet pletykalni (mar ha halljuk a sajat szavunkat a
nagy hancuirozasban).

Bérlettel vagy csoportosan joval olcsébb, érdemes
egy héten 3-4 alkalmat beiktatni igy tanév elején, mert
ezzel megakadalyozzuk a bacik és virusok terjedését,
és felerdsitjiik a sajat és a gyerekek immunrendszerét
is. Aki mégis a vitaminokra szavaz, valasszon lehetd-
leg természetes eredetiit, mert a szintetikus étrendki-
egésziték nem tudnak rendesen beépiilni a szervezet-
be. Illetve érdemes kuraszerien probiotikumot
fogyasztani, amivel megerdsodik a bélrendszer, és ez-
zel jobb lesz a felszivodasa barmilyen vitaminnak,
nyomelemnek. A kartali Kuckd Sébarlangban szivesen
adunk tanacsot, és azt is megmondjuk (egy rovid, faj-
dalommentes vizsgalat utan), hogy milyen vitamin- és
asvanyi anyag hianyzik a szervezetedbdl.

Jelentkezés és id6pontkérés a 30/641-4253-as sza-
mon!

Ruszkai-Simon Anna, a Kucké Sébarlang
és Egészségcentrum vezetdje

Eszakkelet-Pest megye legnagyobb lefedettségii helyi televizoja
36 telepiilés 100 ezer otthonaban!

\ .
|

Régio Plusz Telewizio

ahevizi Szureti felvonulas

a Régi6 Plusz Televizié miisoran és videotaraban

Keressen minket @ GarsamensO

Kabeltelevizio .

www.regioplusztv.hu

2016. oktéber
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- Minden képen itthon!
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IDOSEK NAPJA

GALGAHEVIZ

Idosek taplalkozasa: tobb fiiszer, sok folyadék

Az id6seknek legalabb annyira oda kell figyelni-
ik taplalkozasukra, mint a gyermekeknek. Szeren-
csére nekik sincs szilikségiik varazslatra, hogy ki-
egyensulyozottak legyenek. Adunk par tippet.

Taplalkozzon tapanyaggazdagon! Az idéseknek
kevesebb kaldriara, ellenben ugyanolyan sok lét-
fontossagu tapanyagra van sziiksége, mint a fiata-
labbaknak.

Fogyasszon sok gylimolcsot, zoldséget (kiillono-
sen hiivelyeseket: babot, borsot, stb.), teljes kidrlé-
sli gabonaterméket, tejterméket, sovany hust (és
husterméket), halat, tojast, va-
lamint névényi olajat.

Napjaban egyen tobbszor ke- g ==
veset, mint kevés alkalommal
sokat, ugyanis minél id6sebbek
vagyunk, gyomrunk annal las-
sabban ,dolgozik”, ez az okai,
annak, hogy hamarabb van teli- [§ X
tettségérzetiink. '

Sok rozs és tejtermék. Egyen &%
meg naponta 4-6 szelet rozs-, vagy btiza és rozsliszt
keverékébol késziilt kenyeret, 220 gramm burgo-
nyat, tésztat és 160 gramm natur rizst. Ezek sok
energiat, vitamint, 4svanyi anyagot adnak és renge-
teg rostot tartalmaznak.

Fogyasszon naponta 6t adag gyiimolcsot, zoldsé-
get, salatat, ezek kell6 mennyiségii vitamint és ke-
vés kaldriat tartalmaznak.

Fogyasszon mindennap tejet és tejterméket: ren-
geteg fehérjét, kalciumot, valamint A- és B-vitamint
tartalmaznak. 200 ml zsirszegény tej vagy joghurt,
két szelet zsirszegény sajttal idealis kombinacié.
A tejtermékeket kombinalhatja méas élelmiszerek-
kel is: a lekvaros kenyérre kenhet turot, a zabkasat
tegye tejbe, vacsorara pedig ehet fliszeres/izesitett
tarét vagy tejes gyiimolcsturmixot.

Egyen hetente 300-600 gramm hust: két-harom
adag has és harom adag kolbaszféle Kkelld
mennyiségi vassal, cinkkel és B-vitaminnal latja el.
A sovany, zsirszegény husok értelemszeriien tobb
tapanyagot tartalmaznak. Hetente egyszer-kétszer
fogyasszon tengeri halat, lazacot, makrélat vagy
heringet, ezek kedvezd hatdsu zsirsavat és jodot
tartalmaznak. Az sem baj, ha a vacsorara val6 hal
konzerv formajaban keriil az asztalra. Hetente két-
harom tojast feltétleniil fogyasszon el, mert rendki-
vil gazdag fehérjében, dsvanyi anyagban és vita-
minban, melyre az id6s6d6 szervezetnek kiilondsen

nagy sziiksége van. Siitemények, tésztak formaja-
ban jéiziien fogyaszthatd. Szervezetének sziiksége
van zsirra a l1étfontossagu zsirsavak miatt, de figye-
lem, a tul sok zsir art a vérkeringésnek és a szivnek
is, mindamellett, hogy hizlal. 15-30 gramm vaj vagy
margarin, és 10-15 gramm noévényi olaj (repce-,
napraforg6- vagy olivaolaj) elegendé egy nap.

Vezessen heti étkezési naplét: mikor mibdl
mennyit evett és ivott egy-egy étkezés alkalmaval.
Vesse 0ssze az eredményt a szakértdi tanacsokkal,
igy konnyen megtudhatja, min kell valtoztatni. Ha
On keveset eszik vagy egyolda-
ldan taplalkozik, valoszintileg
kevés tapanyagot juttat szerve-
zetébe. Egyeztessen orvosaval,
lehet hogy taplalékkiegészito-
re van sziliksége.

Sziikség van a folyadékra!

—

# ha nem esik olyan j6l, ugyanis
idéseknek nincs olyan gyakran
szomjusagérzetiik, mint a fiatalabbaknak. Ha nincs
sziv- vagy idegrendszeri problémadja, napi 1,5 fo-
lyadékot igyon meg. Készitse ki reggelenként a tel-
jes napi adagot, és az étkezések alkalmaval igya
meg szép lassan. Szélesitse italfogyasztasi szokasa-
it, bévitse otthoni italvalasztékat, igy kedvet kap az
ivashoz, legyen az asvany- vagy forrasviz, kavé,
édesit6szer nélkiili tea (gyliimolcs- vagy gyogyno-
vény), zoldséglé, higitott gytimolcslé. Sok folyadék-
hoz juthatunk a lédas gyiimoélcsokbdl, zoldségek-
b6l is (pl. gorog- vagy sargadinnye, uborka,
paradicsom), valamint a kiilonb6z6 levesekbdl is.
Probaljon ki Gj ételeket, Gj fliszereket. Az idésebb
emberek nem érzik olyan jol az izeket, mert a kor
elérehaladtaval az izlel6bimbok szama csékken,
ezért fliszerezzen jobban, hasznaljon tobbet a
gyégynovényekbdl, szaritott fliszerekbdl.

Lehet6ségeihez mérten mozogjon: ha a test ak-
tiv, megné az étvagy is, igy tobb vitamint és tap-
anyagot juttat szervezetébe. Sétaljon naponta, bi-
ciklizzen, gimnasztikdzzon, esetleg konny sullyal
végezzen gyakorlatokat otthon. (WEBBeteg Lekto-
rdlta: Dr. J6na Angelika, gyermekorvos)

Részletek:  http://www.webbeteg.hu/cikkek/fo-
gyokura/1926/idosek-taplalkozasa-tobb-fuszer-
sok-folyadek
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EMLEKEZES

1956. oktober 23-ara emlékeziink

Az 1956-0s forradalom 60. évforduléja kapcsdn
olvashatjdk aldbb egy galgahévizi ,szabadsdghar-
cos” életrajzdt, melyet 2013-ban irt New Yorkban.

Testvérének, Héka Mihdlynak a nevét emléktdbla
Orzi Budapesten a Corvin kézben. (ldsd: fotd)

A nevem Hoéka Ernd, 1931. jalius 30-an sziilet-
tem. Apam néhai Hoka |
Mihaly. Anyam néhai Mé-
szaros Verona volt. Sziile-
im 12 hold f6ld6n gazdal-
kodo foldmiivesek voltak
Galgahévizen, Pest me-
gyében. Harom fiugyer-
mekiik koziil én vagyok a
kozéps6. Mihdly batyam
kozel 17 éve itt halt meg
New Yorkban. Ocsém, J6-
zsef otthon él. Elemi isko-
laimat a szil6falumban,
Galgahévizen, az alsé
négy kozépiskolai osz-
talyt Hatvanban, a felsd
négy kozépiskolai osz-
talyt pedig Budapesten
végezem el a baré Wesse-
lényi Miklés Kereskedel-
mi Iskolaban és ott érett-
ségiztem 1949. junius
havdban. Ez év szeptem-
berében a budapesti Paz-
many Péter Tudomaéany-
egyetem Jogi és
Kozigazgatds Tudomanyi Karanak a hallgatéja let-
tem.

1950. oktéber 3-4n masodéves joghallgat6 vol-
tam, amikor az AVH pribékjei tobb tiarsammal
egyltt letartoztattak. Tobbhdnapos kinzas utan a
budapesti Csokonai utca 14-es hazban 1év6 pince-
labirintusaban kinoztak benniinket, amely sok vo-
natkozasban pontos masa volt az akkor mar nagyon
hirhedt Andrassy ut 60-ban székeld allamvédelmi
kozpontnak. Dupla nullds, azaz "szigortan bizal-
mas” ligykezelési aktakkal szallitottak at benniin-
ket a Marké utcai bortonbe, ahol dtadtak bennitn-
ket az ligyészségnek.

Az ligyészség az 1946-0s évi VIL. tv,, az igyneve-
zett "hohér-térvény”alapjan allamellenes 0Ossze-
eskiivés és izgatds cimén emelt vadat elleniink.
Ugyiinkben Olti Vilmos vérbiré tanacsa mondott

FM LEKETEKET ()R 127, UK
BANYAI LASZLO W

1925 - 2004

APOSTOLA KJE:\“I" DOLGOZOTT,

BA'] 'IA JOZSEF

itéletet zart targyaldson, 1951. februar 14-én. Ot év
bértonbiintetést kaptam. [téletiinket leharmadol-
tak és igy 1953. oktédber végén szabadultam az
oroszlani Szénbanyasz rabtaborbdl, az 1953-as
Nagy Imre miniszterelnok altal kibocsatott am-
nesztia rendelet rendeltetése szerint.
Egy hoénappal kesobb mint munkaszolgalatos
katonat ujabb kétévi ba-
nyamunkara kényszeritet-
tek (PF 3210-es alakulata-
nal) Sajészentpéteren.
Berentén, Pécsett és Kom-
16n a banyasz-munkaszol-
galatosok taboraiban szol-
galtam 1955. november
9-ig.

1956 oktoberében és
novemberében rendkiviili
aktivitassal részt vettem a
forradalomban és szabad-
sagharcban Budapesten és
vidéken. A harcaink elsé

- periddusa idején az orsza-
= gos szervezések soran az
Asz6di Jaras Forradalmi
Bizottsaga alelnokévé va-
lasztottak. Nemzet6r iga-
~ zolvanyomat az els6k ko-
" zOtt kivégzett Dudas J6zsef
fegyveres csoportfénoké-
tél vettem at, amikor az
Asz6di Jaras képviseleté-
““ ben csoportommal segély-
szallitdsunk soran naluk jartam. Forradalmi és sza-
badsagharcos szolgalataimat 1956. november 20-ig
lattam el Asz6don és Budapesten, annak tudataban,
hogy a szovjet horda és a pufajkasok kérozési lista-
jan a kivantak névsoran igen el6kel6 helyen irtak.
A politikai emigraciém 55. évét toltom itt New
Yorkban. A Magyar Szabadsagharcos (Nemzetdr)
Vilagszovetség egyik alapitdja vagyok. 1957. januar
havaban a new yorki szervezet f6titkarava, majd
késébb elnokévé valasztottak bajtarsaim. Hosszu
évekig voltam az amerikai szervezet valasztott ve-
zet6je, majd a kontinentdlis szervezet elndke. A
forradalmunk és a szabadsagharcunk 25. évfordu-
16jatél bajtarsaim kivansaga szerint én latom el a
Vilagszovetség elnokének jogkorét.

Hoka Erné

2016. oktéber
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— 1965 6 /Galgahéviz Kézség\

A II. Rakéczi Ferenc Altalanos Onkorményzata

Iskola 8. osztalyos tanuldinak

misoraval és koszoruzassal 2016 ktébe 30 é
emlékezink meg a 60 évvel . 0 r - D
ezeldétti eseményekrdl,

| hésokrél! 16 6rak°r
Emlekezzdny || KOIMEGHALGATAST

o, () (ORaTg tart a Kodaly Zoltan
eé;: y a tﬂ RIS e Mivel6dési Haz nagytermében.

GALGAHEVIZ

%

Szeretettel varjuk a kozséq lakoit!
NG,

»Mig szeretteid az ajtot sarkig tdrjdk érted,

Mig nem halkulnak el végleg az oreg, csoszogo léptek,

Addig menj haza, amig hazavdirnag,

Mig vdlldra borulhatsz az Edesapddnak, Edesanyddnak,”
@Bdlint Ilona

Szeretettel meghivjuk falunk iddseit, hogy
méltoRépp tisztelegyiink elGitiik, A milsort az
évodds és az dltaldnos iskolds gyermekeR,
mutatjdk be. Az iinnepséget Rovetden izelitt
Rapunk az operett vildgdbol is.

2016. oktéber
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