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Szépséges Oszi napsiités. Az a fajta,
amely kellemesen simogat, nem kény-
szerit hunyorgasra, csak korbevesz, meg-
nyugtat, elandalit. Az, amelyik 6vatosan
feltori a lelkeket, hogy kiszabaditsa be-
16le a legnemesebb érzéseinket egymas
és a természet irant. Gyonyord nap, akar
még szerelmek is ébredhetnek téle, nem
langolé nyari, hanem mély, tartds, szinte
orok szerelmek, amik utdn a boldogsag
tartds, termékeny.

Egy ilyen napon indultam atnak, hogy
szlikebb hazam, Ujtelep utcait bebaran-
goljam, és kritikus szemmel nézzem,
milyen feltételek mellett lesziink kényte-
lenek nekiindulni a télnek, marmint ami
az Gtjaink, jardaink allapotat illeti.

Mas napot kellene valasztanom, gon-
doltam, mert ma nem leszek elég kri-
tikus. De nem fordultam vissza. Talan
jobb is, gondoltam wjra, mert igy nem
fogom félreverni a harangokat, eset-
leg feleslegesen. Lassuk, milyen a valé-
sag rézsaszin szemiivegen keresztiil. Es
rogton az elején kellemes meglepetés!
Elkésziilt a jarda a Moricz Zsigmond
utcaban. Szép is lett. Mar csak néhany
ott maradt raklapot kell elszallitani, és
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a komfortérzetem is tokéletesé valik. A
tobbit eldonti az id6, a mindség legna-
gyobb kritikusa. Reméljik, azzal sem
lesz gond, az ott lakék legnagyobb 6r6-
mére. A hazak el6tt a gyep lenyirva, a
sovények fazonra igazitva, az utca szép
és tiszta. Orém nézni.

A gondozott gyepek, sovények, virag-
agyasok szinte minden utca sajatjai.
Lathatdéan szeretiink szép kornyezetben
élni, és nem sajndljuk rd a faradtsagot,
id6t, energiat. Ami kicsit rontja a varos-
rész képét, az a sok elad6é haz, aminek
kertje, kornyezete bizony elbirna néhany
dolgos kezet. [gy még eladni is nehezebb,
mert nem nyujt j6 benyomast a tulajdo-
nosokra nézve. Remélhetéen erre 6k is
rajonnek, és sajat érdekiikben legalabb
havonta egyszer rendet raknak a hazban
és kornyékén.

Ahol a helyzet hasonlatos az el6z6-
ekben leirtakkal, ott nem emlitem az
utcdk nevét. Bar meg kell emlitenem,
hogy szinte minden utcdban, a szenny-
vizcsatorna vonaldban és a gytjtéaknak
kornyezetében az utak kisebb-nagyobb
megsiillyedése tapasztalhato.

Folytatds a 6. oldalon.

OKO-NAPOK,
avagy
ndlunk mindig

torténik valami

Cikk a 3. oldalon, képes Osszedl-
litds a 2 és 12. oldalakon.

A vildg nem
alkalmazkodik
latdsunkhoz.
Lasson tisztan
On is!

Cikk az 4. oldalon.

Oszi virdgaink
A krizantém és leander.
Folytatds a 5-6. oldalon.

KEK HIREK
A Polgérdrség hirei
Uj korzeti megbizott
Folytatds a 7. oldalon.

Oszi-téli
betegségek
Az 6szi—téli  betegségek
kozeledte adta az otletet,
hogy megkérdezziikk Ke-
mény doktor urat, hogy,
milyen tandcsai vannak a
betegségek megel6zésére,
enyhitésére.

Folytatds a 8-9. oldalakon.

Receptek

Harom finom siiti!
Receptek a 9. oldalon.

Nordic walking
Egy Gjabb egészséges sza-
badidé eltoltésére alkal-
mas csoport inditdsét tre-
vezziik Ujtelepen.

Folytatds a 10-11. oldalon.



OKO-NAPOK,

avagy nalunk mindig torténik valami




Elgondolkodtam, hogy is kezddédott ez az egész? Ta-
ldan ugy, hogy mikor az erdét takaritottuk, sok tévét,
monitort, egyéb miiszaki hulladékot talaltunk? Vagy
akkor, amikor a szomszéd vdrosban hasonlé napot
tartottak? Vagy taldn akkor, mikor Icusunkndl a ven-
dégek panaszkodtak, hogy nem tudnak mit csindlni
a régi hiitével, tévével, porszivoval? Mdr nem tudom!
Taldn nem is lényeges.

Es akkor elkezdtiink szervezkedni. Megkerestiik a
képviselénket, Téth Kalmant, hogy mit szél ahhoz, hogy
OKO-napot tartsunk. J6 otletnek tartotta, mellénk allt.
Természetesen ehhez kellett szokasos csiitortok esti meg-
beszélés. Ilyenkor szarnyalnak a gondolatok, az otletek,
és a nevetés az mindig fészerepld. Ilyen vidaman alltunk
neki a szervezésnek. Kellett egy logisztikai kozpont, ez
a Venyimi ut 8/b volt, hisz ezt a cimet mindenki isme-
ri. Es hat kellett egy logisztikai vezetd, és mivel Icankat
mindenki ismeri, kineveztiik. El6sz6r csak egy napban
gondolkodtunk, de hamar kidertilt, hogy az kevés lesz.
Gondolni kellett az id6s, egyediil €16, vagy autéval nem
rendelkezé lakosokra is. Ekkor talaltuk ki, hogy hazhoz
megyiink. Széval ment az otletelés, szérélapok megter-
vezése, nyomtatdsa és a lakdkhoz valé eljuttatasa, mun-
kabeosztas, ki mikor, hol legyen. Még pdlét is csindlta-
tott Palkovics Kata nekiink.

Felajanlott egy satrat a MOTOMAX Motorsport
Egyesiilet. Ezt szeretnénk megkdszonni Gerendds Sza-
bolcsnak. Ha mar OKO-napok, akkor tjrahasznositott
papirbdl aprésigokat kaptunk a DUNAPACK Magyar-
orszdg Packaging-t6l. Nekik is szeretnénk megkoszonni
az ajandékokat. Szodval elrendeztiink mindent, és mar
nagyon vartuk, hogy elinduljon ez klassz program.

Tudtuk, a fémhulladék vonzd lesz méasoknak is, ezért
egyeztettiink az allandé 6rzésérdl a Dunaiijvdrosi Vi-
rosvédd Polgdrérséggel is. Nekik is koszoniink mindent,
hisz eredetileg csak rank és a konténerekre kellett volna
vigyazni, am mindennap 2—4 f6vel voltak jelen, akik se-
gitettek a nem konnyd cuccok mozgatasaban, pakolasa-
ban is! Ejszaka pedig megerdsitett szolgalattal rétték az
utcdinkat. Koszi sracok!

Csiitortokon Egerbe kellett mennem, igy nem tudtam
az indulénapon itt lenni. Ultem a megbeszélésen, egy-
szer csak pittyent a telefonom, jott egy kép: Keve Piros-
ka nyitja a konténert. Megint pittyent a telefon, Gjabb
kép: Mar forgalmi dugé van a Venyimi uton, Gjabb és
Ujabb képek érkeztek: csak jottek a szomszédok és hoz-
tak a ,kincseket’, Palkovics Kata és Nyari Ica irdnyitott,
Oroszné Garami Zsuzsi, és Piroska adminisztralt. Téth
Kalman és polgaréreink segittek pakolni. Es minden
képen a vidamsagot, a nevetést lattam. Megmondom
6szintén, alig tudtam figyelni a megbeszélésre. Sajndl-
tam, hogy nem lehettem ott. Még mérgelédtem is, hogy
egy j6 bulib6l maradok ki. Biztos nem marad péntekre
semmi.

Eljott a péntek, kicsit egykedviien mentem, biztos
mdr a javat elvitték tegnap. Ugyeletes tarsam, Garancz
Viktor mar munkéskeszty(iben, startra készen vart.
Polgaréreink is megérkeztek. Megjott a konténer is, és

csak jottek szomszédok, hoztak a régi gépeket, segitet-
tek a gyerekek is, volt aki a kis traktorjaval hozta a fu-
nyiré egyik darabjat. Alig gyéztiik a koszondlevelet irni.
Munka utdn Kata is bedllt adminisztralni. Persze most
is volt nevetés, most Ica sajndlta, hogy nem lehetett ve-
liink. Idénként kirohant a szalonbdl megnézni minket.
Polgaréreinknek sem kell a boltba menni a poénért, az
biztos, pedig mindennap tobb mazsat emeltek ki az au-
tokbol, utanfutékbol és raktik a konténerbe. Es megtelt
pénteken is a konténer. En nem gondoltam volna!

Szombat reggel Palkovics Katdnal kezdtiink egy kia-
dés reggelivel és kavéval. Ott igazan meglepédtem, mi-
kor rajtunk kiviill még o6t fiatalembert talaltam. Kérdén
néztem Katdra. Az 6 dolgozéi voltak, megkért két em-
bert, hogy jojjenek segiteni. Jelentkezett négy és eljott
ot! Ilyennel én még nem taldlkoztam! Azt mondtak a
fiik, hogy ilyen bulib6l nem akartak kimaradni. Ot csu-
pa sziv, vidam fiatalembert ismerhettiink meg. Persze
megint veliink voltak polgaréreink is. Természetesen
eljott segiteni képvisel6nk, Toth Kalman is. Felallitottak
a satrat, Garancz Csilla kirakta az ajandékokat a gyere-
keknek. Vészity Kata hozott nekiink OKO jatszéteret.
Mindent el6készitettiink és elindult a moéka, munka?
Igy egyben, azt hiszem, lehet igy mondani. Kata, Ica,
Kalman és a fiuk két teherautéval és a kiséré polgar-
or-autokkal elindultak 6sszegytjteni a hiitéket, tévéket.
Rengeteg cim gytlt 0ssze, még az utolsé pillanatban is
érkeztek szallitast kérni szomszédaink, igy a két teher-
auté Ujtelep két végérdl indult 6sszegytijteni a miiszaki
hulladékokat. Osszesen 63 cimre mentek ki a teherau-
ték. Viktor, Csilla, Zsuzsi és én ott maradtunk konténer-
nél. Vartuk a kedves lakdkat, és 6k csak jottek és jottek,
és megtoltotték polgardri segitséggel az els6 konténert.
Gyorsan telefonaltunk: SOS, egy masik konténer is kell!
Hat még a kocsik vissza sem jottek! Es bizony a masodik
konténer is tele lett.

Nemcsak a konténerbe hoztak dolgokat a kedves la-
kék, hanem nekiink is. J.-né Ilonka hideg idit6t hozott,
de kaptunk siiteményt, gyiimolesot, sét még K. Jend ha-
rom iiveg bort is hozott a csapatnak! Icat és Katat pezs-
gével és csokival varta B. Erika. Es ami a legfontosabb,
rengeteg jo szot kaptunk.

Es hat hogy is zarulhatna egy remek, sok munkéval és
nevetéssel teli hétvége, mint egy j6 ebéddel, porkolttel
— amit szeretnénk megkdszonni Kis Attilanak.

Mindenkinek nagyon szépen koszonjiik ezt a hétvé-
gét! 15 tonna veszélyes hulladéktdl szabaditottuk meg
Ujtelepet.

Koszonjiikk a Dunatjvarosi Varosvédo Polgardérok
fantasztikus segitségét, a Papirgyari ati E-Elektra Zrt.
kozremiikodését a logisztikdban, a DUNAPACK Ma-
gyarorszag Packaging-nak az ajandékokat.

Mindenkinek koszonjiik, aki veliink volt! A sok mo-
solyt, ajandékot és biztaté szavakat! Mi nagyon jdl érez-
tiik magunkat! KOSZONJUK KEDVES SZOMSZE-
DOK!

Kisné Fehér Eva



A vilag nem alkalmazkodik latasunkhoz.

LLasson tisztan On is!

Mig napjainkban a rendszeres tiiddszilirésen, vagy
fogorvosi kontrollvizsgalaton valé részvétel sziikséges-
sége mar mindenki altal elfogadott tény, ezzel szemben
latasunk és legfontosabb érzékszerviink, a szemiink al-
lapotéval érdemteleniil keveset foglalkozunk. Kevesen
tudjak, hogy a latasvizsgalat sordn nemcsak egy esetleg
késébb sulyossa vald szembetegség, de példaul a cukor-
betegség vagy akar a magas vérnyomadsra utald jelek is
felfedezhetSk. A gyakori fejfdjas, rossz kozérzet kivalto
oka sok esetben az éleslatas és dioptriakorrekcié hidnya,
vagy a nem megfeleld latdsjavito eszkoz viselése.

Vildgszintd felmérések alapjan az emberek tobb mint
50%-anak lenne sziiksége valamilyen lataskorrekciora,
ezzel szemben Magyarorszagon kozel 1,5 milliban még
sosem vettek részt latasvizsgalaton, pedig nem latnak
jol. Szeretnénk elérni, hogy az emberek felkeressék az
optikai tizleteket latasuk feliilvizsgalata céljabol. Az
éleslatas egy olyan életmindséget befolydsolo sziikséglet
és egyben lehetdség is, melynek koszonhetéen sikere-
sebbek lehetiink a munka, a sport vagy tanulményaik
soran, roviden teljesebb életet élhetiink.
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Egy helyesen elkészitett szemiiveg nélkiil elképzelhe-
tetlen a jo kozérzet, a pontos munkavégzés, vagy akar
a kozlekedésben vald feleldsségteljes részvétel, hiszen
a vildig nem alkalmazkodik latasunkhoz. A szemiiveg
egy ,sziikséges rossz” szemlélet szerencsére az elmult
évek sordn sokat valtozott, mégis még mindig sokan
vannak azok, akik tudjak, hogy nem latnak j6l, mégsem
hordanak szemiiveget. Elsé szemiivegvasarlasunk el6tt
legtobbiinkben felmeriil6 félelmeik miatt — Ggymint a
szemiiveg hatranyosan befolydsolja megjelenésiiket, mit
sz6l hozza a kornyezetiik, szemiiveget viselni kényel-
metlenségekkel jar — sokan dontenek gy, hogy inkabb
nem latnak jol. Napjainkban a szemiiveg egyszer latas-
javitd eszkozbdl megjelenésiink egyik legmarkansabb
kiegészit6jévé vilt, hiszen az arcunkon viseljiik, amit a
statisztikdk szerint els6ként a legtobben néznek meg.

OPTIKA FOTO AJANDEK
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Az optikai tizletek szemiivegkeret szin- és formavalasz-
téka garantdlja, hogy megtaldljuk az egyéniségiinkhoz,
stilusunkhoz legjobban ill6 és azt kiegészité szemiive-
get. Szemiiveget viselni divat, amit az is bizonyit, hogy
ritka az a divattervezd, aki ne foglalkozna szemiivegke-
ret tervezésével, tehat a j6 megjelenés érdekében rosszul
latni, vagy szemiiveget hordani ma mar nem eldéntendd
kérdés.

A szemiiveg egy, a sajat adottsdgaink, fiziologias jel-
lemzdink alapjan késziilt eszkoz, hiszen a két szem ta-
volsaga paciensenként eltérd, akarcsak a két szem di-
optria igénye. Az elére gyartott egyenszemiivegek az
atlagos adatokat veszik figyelembe — olyan ez, mintha
abbdl kiindulva, hogy a magyar férfi és néi népesség
egylittes, atlagos cipGmérete 40-es, mindenkinek 40-es
egyencip6t ajanlanank. Szeretnénk elérni, hogy azok az
emberek, akiknek dioptriakorrekciéra van sziikségiik a
helyes korrekciéji, mindségi és szakszer(ien elkészitett
latasjavito eszkozoket — szemiiveget viseljenek.

Oktdber a ,Latas Honapja” altal kinalt szolgalta-
tas ingyenes latasellen6rzésbol és szaktanacsadasbol
all. A vizsgalat a pontos korrekcié megallapitasaig
torténik — ezt kovetéen, amennyiben az ellenérzést
végz0 optometrista szembetegséget talal, ugy to-
vabbi szemvizsgalatot javasol és az érdekl6dot szak-
orvosi rendelésre iranyitja. Jelentkezzen be most a
06-25-403-695-0s telefonszamon!

A Best Optikdban, Dunagjvaros,
Dézsa Gy ut 4/c (Tojashaz) tobb
szaz szemiivegkeret a legszélesebb
valasztékban és markas szemiiveg-
lencsék kaphatok.

Jol képzett szakemberek segitik a
valasztasban.

www.bestoptikal.hu

Seperné Nagy Marta
optometrista latszerész



Oszi viragaink
Krizantém

A hagyomdnyosan november elsejei halottak napi
kegyelet virdga, a krizantém, elterjedt és bevdlt cse-
repes virdgként is. Virdgos novényként csak ndalunk
kevésbé kedvelt. Eppen olyankor virul, amikor egydl-
taldn nem gazdag a meleg, élénk szinekben diisan és
tartosan virulo cserepes virdgok vilasztéka.

Neve hallatan az ember rogton a temetSk bejarata-
ndl kaphato, érids feji elmulas viragara gondol, hiszen
évtizedekig egyéb formijaval nem is taldlkozhattunk.
Szerencsére az elmult években egyre tobb helyen jelenik
meg a krizantém a sirkerten kivil is.

Jéval szilikebb az 6sszel viragzo novények skaldja a ta-
vasszal és a nydron pompaz6 tarsaiknal. Hasznaljuk ki a
krizantém eme elény6s tulajdonsagat, iiltessiik be lada-
inkat, kéedényeinket, és szinesitsiik vele kertiink tobbi
részét is. A régi kerti fajtakat aszerint valogattak Ossze,
hogy magas szdruk miatt vagasra alkalmasak legyenek,
majd szeretteink sirjat diszithessék vele. Ezzel szemben
a kertészetekben kaphaté cserepes novények joval kom-
paktabbak, az tn. gomb (multiflora) fajtakorhoz tartoz-
nak, igy megfelelnek annak a szempontnak is, hogy a
fent emlitett dézsakba, edényekbe keriiljenek kiiiltetésre.

De mi a teend8, hogy ne kelljen minden évben tjra
meg Ujra megvasarolni, hogyan tartsuk, hogy végre ne
fagyjon ki? Az els6 kérdés, ami mindenkiben felme-
rill, vajon jovére is megtartja a szinte szabalyos gomb
formdjat? A valasz: igen, metszés nélkil is tokéletesen
ugyanolyan lesz. Vasérlas utan vizsgéaljuk meg az iltetd
kozeget, ez altaldban tézeg, de legalabbis magas tézeg-
tartalommal rendelkezik. Ha igy van, akkor a kozeg nem
tartalmaz elég tapanyagot a novény fejlddéséhez, ezért
nagyon fontos, hogy ha nem iiltetjiik ki, akkor béven 6n-
tozzik, és részesitsitk megfeleld tapanyagellatasban. Erre
tokéletesen alkalmas az iizletekben kaphat6é barmilyen
tapoldat, tapso, vagy taprud. Ha nem akarunk bajlédni
a folyamatos tapoldatozassal, akkor hasznaljunk szaba-
lyozott tapanyag-leadast mitragyat. A tartds viragzas és
a kovetkezd évi egészséges fejlédés érdekében a fagyok
bealltaig kéthetente végezziik el ezt a miveletet.

A kozeggel kapcsolatban felléphet még egy probléma:
a cserép, melyben aruljak tdl kicsi a novény szdmara,
gyokere teljesen atszétte az edényt, igy vagy nagyon ke-
vés fold van a cserépben, vagy egyaltalan nincs. Ebben
az esetben magatdl értetédik az atiiltetés. Ha a fentiek
betartdsa mellett mégis kiszaradna a névény (sargul és
0sszepondorodik a levél), aztassuk be az egész foldlab-
dat vizbe, hogy meg tudja szivni magat vizzel.

A tobbi virdgzé novényhez hasonldéan, a krizantém
esetében is csak akkor szamithatunk tartés viragzasra,
ha 6vjuk a kozvetlen napsugarzastdl és a szaraz, meleg
helyektdl. Tehat, ne vigyiik be a meleg szobaba, mert
nagyon hamar elkezd majd sargulni! Ha mégis a szoban-

KRIZANTEM

Fehér vagy, mint a habcsomo,
nehéz vagy, mint a bdnat,
sokasodnak a csattogo,
vicsorgd dszi drnyak.
Krizantém, havas zivatar
késziil, s a fold lesz dgyad,
Isten haragja betakar,

és vége a vildgnak.

Nagy Ldszlo

kat szeretnénk disziteni vele, keressiik meg a lakas leg-
htivosebb pontjat. Virdgzas utan fontos, hogy az elnyilt
virdgokat eltavolitsuk, igy a tobbi bimb6 hamarabb fog
viritani. Ugy helyezziik el a névényeket, hogy ne keriil-
jenek tal kozel egymashoz, mert igy konnyebben betet-
vesednek, s6t el6fordulhat, hogy elveszti a gombolyded
formdjat is. Ha fagyos éjszakara lehet szamitani, akkor
este takarjuk le a virdgokat. Bizonyos fajtdk a kisebb
korai fagyokat képesek karosodas nélkiill megutszni, de
a legtobb fajtat évni kell. Ha mégis megfagynanak a
pompazd viragok, sajnos masnapra szinte teljesen meg-
feketedhetnek a sziromlevelek. Nagy gondot okozhat-
nak még a kérokozdk, kartevék. Legnagyobb ellenség
a levéltetd, szivogatdsuk soran torz, féloldalas bimbdk
keletkeznek. Megel6zéssel védekezhetiink a leghatéko-
nyabban, biztos forrasbdl szarmazé viragfoldbe, talajba
tltessiik a toveket. Csak a foldet ontozzik, keriljik,
hogy a lombozatot viz érje, igy meggatoljuk, hogy az
amugy is kartékony tetvek virusokkal betegitsék meg.

Ha elvirdgzott a krizantém, nincs mas teenddnk,
mint teljesen megszabaditani az elvirdagzott részektol.
A visszavagast a t6 kozelében végezziik, egy par levélke
mindig maradjon a megmaradt tovon. Ha a kitiltetést
valasztottuk, mindenképpen védett helyre keriiljon a
novény, mert hajlamos a kifagyasra. Ha lehet6séglink
van rd, akkor a tovet forgaccsal, vagy mulccsal takar-
juk be. Ha a cserépben marad, akkor olyan fagymentes
helyre (pince, garazs) keriiljon, ami lehetéleg vilagos.
Mérsékelt 6ntozés mellett varjuk a tavaszt, amikor is
kikeriilhet a helyére, ott foldjét felfrissitve, folyamatos
ontozés és tapozas mellett zoldelli végig a nyarat, hogy
Gsszel ismét elvardzsoljon mindenkit.

Leander

Lassan elérkezik az idé, hogy mielétt a hémérséklet
-5 fok ala esik, a leandert és a tobbi Foldkozi-tenger
térségébdil szdrmazo novényt felkészitsiik az elottiink
dllo hideg télre. A leander is, mint a legtobb mediter-
rdan novény, komolyabb kdrosodds nélkiil képes elvi-
selni a gyenge fagyot is.

A leander a Foldkozi-
tenger vidékérdl szarma-
zik és a gyenge fagyokat
—5°C-ig problémamente-
sen atvészeli. Bizonyos faj-
taik allitélag akar —17 °C-ot




is elviselik. De aki ezeket a diszes darabokat szereti és
biztosra akar menni, hogy névénye jovére ismét viragba
borul, akkor 8sszel fagymentes telel6helyre kell vinni,
vagy legaldbbis j6 alaposan be kell takarni éket télire.

Az idealis attelelo hely

A leandernek is mint az 6rokzold névényeknek télen
is kell a vilagossag. Ezért egy hideg télikert, vagy egy
fatetlen tiveghdz — egy ugynevezett hideghaz — lenne
az optimadlis széllas télire. Akinek nem &ll rendelkezésre
hideghdz, azoknak egy hideg pince is segithet.

Tévhit: minél sotétebb a helyiség, annal alacsonyabb
lehet az atteleltetési h6mérséklet. Még jé megvilagitas-
ndl is egy minimalis hémérséklet ajanlott, mert kiilon-
ben a leandert konnyen megtamadjak a pajzstetvek, a
legidedlisabb a 2-10 °C kozotti hémérséklet. Sajat ta-
pasztalat, hogy ha egy kicsit hagyjuk, hogy megcsipje a
fagy, akkor elkeriilhetjiik a tetvesedést.

Behordas elétt le kell tisztitani a leandert, a kartevéket
el kell pusztitani és helyhiany esetén vissza kell vagni a no-
vény hajtasait. Lehet6leg a kopasz és a talajkozeli, hosszt
hajtasokat tavolitsuk el. Ha viszont nincs gondunk a
helyhiannyal, akkor vérjunk inkabb tavaszig a metszéssel.
Hetente egyszer szell6ztessiik a helyiséget, és tigyeljiink
arra, hogy a foldlabddja ne szaradjon ki teljesen.

Leander teleltetése a szabadban

Ahhoz, hogy a leander kovetkezé évben is olyan szé-
pen virdgozzon, nagyon fontos az alapos téli fagyvéde-
lem.

Ha valaki egy enyhe telii régiéban lakik, akkor néhany
szabalyt betartva atteltetheti leanderét és a tobbi medi-
terran novényét a szabadban is. Magyarorszagon ilyen
mérsékelt régié az Kali-medence, Siklds-Villany vidéke
és egyéb nagyvéarosok, mint példaul Nagykanizsa, Pécs,
Szeged és kornyékei.

Hogy a leander egy védett balkonon vagy teraszon
attelelni tudjon, figyelni kell a névénycserép alatti padlo
jo szigetelésére. Ehhez az edényt egy polysztirol hab le-
mezre kell dllitani, és a leander agait ossze kell kotni egy
vékony kotéllel, hogy sporoljunk a hellyel. A legjobb, ha
a cserepet levegébuborékos féliaval gongyoljiik be, vagy
egy vastag kokuszmatraccal, a riigyeket és leveleket pe-
dig légatereszté raschel haléval takarjuk be. Gondoljunk
arra is, hogy egy nyilast hagyjunk, mert az 6rokzold le-
andert az enyhe idgjarasban még télen is kell olykor lo-
csolni. A jol becsomagolt cserepet lehetéleg kozvetlentil
a szélvédett haz faldhoz toljuk oda, méghozza olyanhoz,
amelyiknek el6tetdje is van. Ha tobb dézsas névényt
szeretnénk a szabadban teleltetni, a cserepeket egymas-
hoz szorosan kell 6sszetolni, hogy a névények egymast
kolcsonosen védeni tudjak a hidegtol.

A fagyok elmultaval — altaldban madrcius végén, dp-
rilis elején — megkezdédhet a novényeink kitelepitése
a szabadba. Ekkor a locsoldson kiviil a tdpanyag-utén-
potlasra és a novényvédelemre is gondoljunk, hogy jové
nydrra ismét szemet gyonyorkodtetd szinpompaban le-
gyen résziink.

Palkovics Kata

Utak, jardak, zoldek...

Folytatds az 1. oldalrdl

Ezt azért is vagyok kénytelen megemliteni, mert ezek-
bdl a kisebb-nagyobb megsiillyedésekbdl lesznek szép
lassan azok a katyuk, keréktoré mélyedések, amik tonkre-
teszik az autok felfiiggesztéseit, fontos alkatrészeit. Ra-
adasul ezek mélysége télen, amikor tele vannak vizzel,
fel sem fedezhetd. Vagyis alattomosak és veszélyesek.

Es emlithetek ezekre még rosszabb példékat is. Ilyen a
Réakdczi Ferenc utca eleje, ahol 20 km/dra sebességkor-
latozas van érvényben mar hetek 6ta, a beszakadt uttest
miatt. De ilyen a Gardonyi Géza utca is, ahol hénapok
Ota tartja rettegésben az autdsokat a hatalmas, hét-nyolc
méter hosszu uthiba, mely alatt hatalmas tireg, akna
tatong. Akkora ez az akna, hogy amikor az a hatalmas
zapor lecsapott Ujtelepre — amely Budapesten a nagy
karokat okozta —, akkor az utcan hompolygé vizet ugy
elnyelte, hogy onnan tovabb mar nem patakzott az Gton
viz. Nem beszélve az ott lakékrol, akiknek az udvarra
torténd bedallasat akadalyozza, és a kivancsi gyerekek ta-
voltartaséara is folyamatosan figyelni kell. De ugyanez a
kép fogad a Thokoly Imre utcdban is a terel6oszlopokkal
korbevett, mlianyag szalaggal ékesitett beszakadas he-
lyénél.

A Hunyadi Janos utcan pedig legalabb 6t olyan ttfel-
puposodas taldlhatd, amely megfelel a leghatékonyabb
fekvérendérnek. Taldn az ott lakék nem is banjak ezt,
mert igy a gyorshajtok hamar visszavesznek a tempo6bol.
De mivel nem a kornyezetbdl kirivé fekvérenddrrél van
sz6, bizony balesetveszélyes.

Nem biztos, hogy minden zavard, balesetveszélyes,
vagy bosszanté kornyezeti hibat észrevettem. Olvastam
a facebook-on jarda beszakaddsardl, a szolgaltat6 altal
szerteszét hagyott kukakrol, szelektiv gytjtéponton ki-
alakult aldatlan allapotokrél, kisebb-nagyobb uthibakrdl,
figyelni, mint egy gondos gazdanak, aki dvja, védi érté-
keit, mert a kis bajbdl lesz a nagy, mert a gazda szeme
nem lehet csak kritikus.

Lehetne még egy kort menni és lehetne még alapo-
sabbnak is lenni, de nem teszem. Az emlitett problémak
éppen elegenddk egy nagy 6szi nekirugaszkodashoz a
varosiizemeltetés részérél. Mert ha ezeket még az idén
megoldja, jovére kevesebb és kisebb gondja marad.

Ez az 6szi nap vardzslatos. A levelek sargulnak, bar-
nulnak, halvanyulnak, ragyognak. A di6fdk alatt meg-
jelent egypar lehullott di6 is. A szell6 végigsusog a fak
lombjain, megporgeti a szarado leveleket. Letépi, a foldre
dobja és tovabb kergeti, mintha az id6 mulasat mutatna.
Szép ez a varosrész igy az 6sz elején is. Ez az otthonunk.
Sziikségiink van arra, hogy minden rendben legyen ezen
a kis teriileten.

Remélem, masok is igy gondoljak!

Karpati Gabor



KEK HIREK

Ko6szonjiuk!

Egy o6romteli hirrél szeretném Onoket tajékoztatni.
A Dunadjviros Megyei Jogi Viros Onkormanyzatatdl
kapott tdmogatasi Osszegb6l meg tudtunk vasarolni
egy jo allapotban 1évé Opel személygépkocsit szolgala-
ti auténak. Ezért 6rommel mondhatjuk, hogy van egy
tizembiztos szolgalati gépkocsink, amivel a szolgalato-
kat el tudjuk latni Ujtelep utcain. Az Onkormanyzat ta-
mogatasét ezuton is megszeretnénk koszonni.

Az Onék tdmogatasaibél mar megvaldsitottuk

— a szolgalati autd6 feliratozasat, matricazasat,
valamint terveink kozott szerepel még:

— lizemanyagkoltség kifizetése,

— fényhid beszerzése

— és galléros, feliratozott egyenpold vasarlasara sze-

retnénk felhasznalni a tamogatdsi dsszeget.

Par gondolat a megel6zésrol

Sajnos ismét tortént egy betorés a Hunyadi utcdban
egy lakatlan ingatlanba, ahol el6tte ismét a mar oly sok-
szor emlegetett fehér furgonnal mérték fel a terepet.
Szeretnénk ismét a lakossag segitségét kérni, hogy a
napkozben cirkald, nézel6d6 autéknak irjak fel a rend-
szamat, és hivjanak minket a megadott telefonszamon.
Valamint szeretnénk arra is megkérni a lakossagot, hogy
legyenek el6vigyazatosak, ne adjanak mindenkinek se-
git6 felvildgositast. Sajnos az erre szakosodott emberek
észrevétleniil faggatjak ki a kornyéken laké iddseket
mindenféle indokokkal, példaul igy: ,kézcsokom, napok
Ota keresem a két hdzzal arrébb lévé ismerdsomet, de
nem taldlom itthon” Erre NE vélaszoljuk, azt, hogy ,o
ott nem lakik senki” vagy hogy ,d, azok sosincsenek itt-
hon” Maris egy fontos informdciéval lettek gazdagab-
bak a rossz szandékkal érdekl6ddk. Eladé ingatlanokat
is keresnek. Minden hdzndl ki van irva a telefonszdm,
hivjak azt, vagy menjenek be ingatlanos irodaba érdek-
16dni. Tegytink gy, mintha nem tudnank semmit, vagy
mondjuk azt, ,nem vagyunk beszélé viszonyban, nem
tudom’”.

Kozeleg a fiitési szezon és az &szi munkalatok is.
Legyiink el6vigyazatosak a fadrusokkal és az eresz ki-
takaritasara jelentkezd, segitékész emberekkel. Amig
alkudozunk vagy épp az ereszbdl szedik ki a falevelet,
gyakran felmérik a terepet és kifaggatjak a tulajdonost
tgyes kérdéseikkel, mikor vannak otthon, egyediil él-e
stb. Ha fat vasarolunk, sose legyiink egyediil, és figyel-
jink nagyon a pénziinkre! A kialkudott arat NE el6t-
titk vegyiik el6 a szekrénybdl, NE engedjiik be a lakasba
6ket. Gyakori a kiilonb6zé szervezetekre valé hivatko-
zas, hogy idGs, egyediil él6 embereken akarnak segiteni.
Ha valéban igazi szervezetektdl jonnének, tudnak, kiket
kell keresni, hisz az 6nkormdanyzattdl hivatalbél kikér-
hetik az idések cimét.

KEDVES UJTELEPIEK! Legyiink évatosabbak, gya-
nakvéak. Sajnos, ilyen vildgot éliink, ahol visszaélnek

a joszandékd, kedves

emberekkel. Vigyaz-
zunk magunkra és
szomszédainkra!

Megint megragadjuk az alkalmat és ismételten meg-
koszonjiik tamogatasaikat, tovabba ha lehetéségiik en-
gedi, a jov6ben is szamitunk segitségiikre.

Telefonszamunk, mely éjszaka folyamdn is barmikor
hivhaté: 06/30 792 5326.

Tamogatas befizethetd:

— személyesen a Venyimi Gt 8/b szam alatti {izletben
nyitvatartasi idében,

— atutaldssal pedig a Raiffeisen BANK szamlaszdamra
utalhatunk:

DUNAUJVAROSI VAROSVEDO POLGARORSEG

12024009-00160996-00100002

megjegyzésként kérjik odairni:

MUKODESI TAMOGATAS UJTELEP

KOSZONJUK!
Hegediis Laszl6 elnok-helyettes
Dunaujvéros Varosvédo Polgardrség

Uj korzeti megbizott
Koszontom a tisztelt Ujtelepi Lakosokat!

Szabé Janos rendér f6torzsérmester vagyok. A rend-
6Ori élethivatdsomat biiniigyi szempont-
bél az orszag egyik legfertézottebb,
Pest megyei kapitdnysigan kezdtem.
Kinevezésemet kovetéen minden igye-
kezetemmel a renddri hivatassal jard
tudasegyiittes legrovidebb id6 alatti el-
sajatitasara torekedtem, annak miel6bbi
hasznositasa érdekében.

A jaréri munkam soran kiilon feladatként a Pest me-
gyében taldlhaté iskolak didkjainak blinmegel6zési el6-
adasokat tartottam és ezzel egyidejlileg az elzdrassal
sijthatd szabalysértések elkovetdit allitottam birdsag elé.

A sorsom Dunatjvarosba hozott, ahol feleségemmel,
és gyermekemmel ez év elején letelepedtiink.

A Dunadgjvarosi Renddrkapitanysagon arra torekszem,
hogy a korzeti megbizotti feladatomat a legjobb tuda-
som szerint ellassam a varos lakéinak megelégedésére.
Bizom abban, hogy korzetemnek nagy hasznara leszek,
és az eddigieknél is jobban fenntarthatom a teriileten
eddig is jonak mondhaté kozrendet és kozbiztonsagot.

Varom megkereséseiket, kérdéseiket.

Elérheté vagyok a +36/20-500-8077 mobil hivésza-
mon allandé jelleggel, és a péaros hetek keddi napjain
8.00 10.00 ¢6raig a Dunatjvarosi Renddrkapitanysag,
2400 Dunaujvaros Szent Gyorgy ut 1. szam alatti épii-
letében.




EGESZSEGERT BT

Oszi-téli betegségek

Miért tobb mostanaban a beteg,
mint régen?

-

A meteorolégusok szerint nem lesz jo
teliink. A rendel6kben a megszokottnal
nagyobb lesz a forgalom, ez tavaszra is
athuzddik. Pedig hozzavetbleg 9 éven at
— tavalyig komolyabb influenzajarvany
sem volt — panikkeltés annal inkébb. -

Miért vagyunk

egyre gyakrabban betegek?

Az ok (kortdl fiiggetleniil): immunrend-
szerlink gyengiilése. Ebben nagy szerepe van a sokszor
hangoztatott ,civilizaciés artalmaknak” — kornyezet-
szennyezésnek (sokszor nem tudjuk, mi minden nem
természetes — gyakran mérgezd — Osszetevéi vannak
ételeinknek, italainknak, maskor tudjuk, mégis fo-
gyasztjuk vagy fogyasztatjuk). Nem kedveznek étkezési
szokdsaink, az egyoldald, vitaminhidnyos tdplalkozas,
a gydgyszerek és véddoltasok tomege, a mozgis — és
tiszta levegé — hianya stb. A mellékhatdsmentes, illetve
ritka és enyhe mellékhatdsu gyégynovények, homeopa-
tia, biofizikai orvoslds (biorezonancia), akupunktuira,
energiagyogyaszat és az ongyogyitas — bar egyre tobben
igénylik és alkalmazzdk — még nem eléggé terjedt el.

A gyermekkozosség is melegigya a betegségeknek.
Régebben beteg gyereket nem vittek be a kozosségbe,
és hagytak id6t a felgydgyulasra, megerdsodésre.

Hallatlan mértékben befolyasolja immunrendszeriin-
ket a lelki allapotunk. A kiegyensulyozott, 6nmagaval
(és ezért kornyezetével is) ,egyenesben 1év4” ember rit-
kan beteg. Korunk embere (és gyermeke) nagyon gyak-
ran lelkileg sériilt, elégedetlen, sikerélmény- és dicséret-
hianytél szenved, faradt, sokszor kiégett, keserd.
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Dr. Kemény Jdanos

Mit tegyiink, hogy egészségesek marad-

junk?

— Tisztitsuk vagy tisztittassuk meg lelkiin-
ket (kinezioldgia, pszichoterdpia, auto-
gén tréning, reiki, joga, Hellinger-féle
csaladallitas, agykontroll, hit) és testiin-
ket tisztitd, méregtelenité kura, bojt, ko-
lon hydroterapia (bélmosas) stb.

— Oriiljiink, gyényorkédjiink, dicsérjiink
(nincs ember, akit ne lehetne valami-
ért)!

— Téplalkozzunk egészségesen — nem mind-
egy, hogy mikor, mit és mivel esziink —
példaként ma nagy divat a konnyen betarthaté és meg-
szokhat6 paleolit étrend.

— Szabadidénket toltsiik kikapcsolddassal, aktiv pihe-
néssel, élménydusan — csaladunkkal egyiitt.

— Tartsuk karban immunrendszeriinket: természetes
immunerdsitékkel (sok ilyen taplalékkiegészit6” van
forgalomban, melyek tobbsége igen j6 hatasu — féként,
ha nem szintetikusak, azaz z6ldségbél és gytimolesbdl
késziltek). Sziikség esetén haszndljunk gyogynové-
nyeket vagy homeopatias immunerdsitéket, és ezek
eredménytelensége esetén immunerdsité gyogyszere-
ket.

P
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— Ha mégis megbetegsziink, hagyjunk id6t és energiat
a gyogyulasra.

Jomagam — ha veszélyben érzem magam — Asztaxan-
tint, Alfa 20-C készitményt szedek, nagy adag C-vita-
minnal.

Egészséghiazunkban a legyengiilt immunrendszer
ergsitésére homeopatias szereket, 1ézer-akupunk-
turat (nem érezni!) biorezonancias kezelést vég-
ziink .

Bejelentkezés kezelésekre és tanacsadasra: munka-
napokon 12-15 dra kozott a 0620 584 2942 tele-
fonszamon.

Gyermekgydgyaszati maganrendelésemre a 06 20
9422 695 telefonszamon lehet bejelentkezni.



Meghiilés, influenza?
Karos lehet a talzottan steril kornyezet?

A San Diegé6-i Orvosegyetem (Egyesiilt Allamok,
Kalifornia) kutatéi szerint igen. Véleményiik szerint a
kisgyermeknek talalkoznia KELL bizonyos kéroko-
zb6kkal (baktériumokkal, virusokkal, gombakkal, él6s-
koddkkel). Ennek hidnyaban az immunrendszer és a
test véd6kopenye (a bér) nem tanul és késébb nem
tudja felvenni a harcot a tdmadodkkal (az ép immun-
rendszer azokat a kérokozokat is legy6zi, amelyekkel
még soha nem taldlkozott).

Persze, ez nem nagy baj a fogyasztdi tarsadalom-
ban, ahol a f6 — s6t egyetlen — cél, hogy vasarolja-
nak az emberek. Mindegy hol, mit — a mennyiért mar
nem mindegy — és gyogyszereket is, minél tobbet.
Ehhez azonban sok beteg kell, ahhoz pedig rosszul
miikodd immunrendszer, érzékeny bor (és rossz tap-
lalkozds — hibas emésztés, stressz, tonkrement tiidé
— sorolhatndm tovébb. Es kellenek a levegét sterillé
tévé porszivok, amik az utolsé poratkat is kiszivjak
a szényegbdl, a hasznos baktériumokat is kipusztitd
bér- és szdjfertétleniték, a WC-fertStleniték — amik a
lesben 4ll6 és lehtizaskor felporlé gyilkos kérokozoékat
elpusztitjak stb.

Jézan ésszel nyilvanvald, hogy ezek a rettenetes el-
lenségek régen is voltak. Hal’ Istennek! Csak kivédtiik
6ket! A folyamatosan tornaztatott és ezért jol miikodd
immunrendszeriinkkel.

Miért volt kevesebb beteg gyerek és felnott? Mert
hagytuk védekezni, harcolni és GYOZNI! Nincs na-
gyobb veszély, mint sterillé tenni a kornyezetiinket.
Kiirtani a noévényeket — hogy a legyengitett immun-
rendszer ne okozzon allergidt (ja, a macskdkat és a
kutydkat is, hogy allatszér-allergia se legyen)!

A viélasz az irasom elején feltett kérdésre részemrol
is IGEN, kdros! Sit, életveszélyes!

Vigyazzunk héat az immunrendszerre! Dolgoztassuk
folyamatosan és tanitsuk meg a védekezésre. Halaboél
meg fog védeni minket. Természetesen vannak olyan
allapotok, amikor a ,lerobbant” immunallapotot segi-
teni kell a meger6sodésig. Erre — lehetdleg természe-
tes — étrend-kiegészitGket javasolunk.

Emlitésre mélté a Kriella cég krillrakbol sajtolt
Omega 3 olaja, mely egyediildllo méodon vizoldékony,
ezért nagy ardanyban bejut az agyba, és ugyanezen cég
terméke az Astaxantin, mely a vildgon kaphato legerd-
sebb immunerdsiték (antioxydednsok) egyike.

Receptek

JUHASZ TIBORNE VERA receptje:
Sportszelet

HOZZAVALOK:

a tésztdhoz: 40 dkg liszt, 5 dkg zsir, 20 dkg
porcukor, 1 db tojds, 1 cs siitépor, 1 dl tej
A hozzavaldkat Osszegyurjuk és 4 lapot
stitiink beléle.

1. krémhez: 3 cs csokipuding, 2 ek liszt, 2 cs vanilidscukor, 11 tej
Sitrd krémet f6ziink, majd kihttjuk.

2. krémhez: 1 Rama margarin, 20 dkg porcukor, 2 ek kakad, 1 dl rum
(izlés szerint)

A hozzdvaldkat kikeverjik, majd az 1. krémmel 6sszekeverjiik.
a_csokimdzhoz: 3 ek porcukor, 3 ek kakadpor, 3 ek. étolaj, 1 csapott
ek margarin, pici tej

A pici tejjel felfézziik.

OSSZEALLITAS

A krémmel a lapokat megtoltjiikk. A csokimdz t a stiteményre ken-
jik.

DOMOTORNE receptje:
Szines csemege

HOZZAVALOK

a tésztdhoz: 3 ek. méz, 3 ek. kakad, 3 egész
tojds, 30 dkg porcukor, 8 dkg margarin, 60
dkg liszt, 1 kk széodabikarbona

a krémhez: 6 dl tej + 3 dl tej, 2 cs vanilia
izti pudingpor, 1 cs puncs izii pudingpor,
40 dkg margarin, 30 dkg porcukor

a csokimdizhoz: 20 dkg fehércsokolddé (bevond), 1 dl étolaj

ELKESZITES:

A mézet, kakot, tojast, porcukrot és a margarint géz folott 5 percig
f6zziik, majd ezt a krémet kihttjik, ezutdn hozzddolgozzuk a szé-
dabikarbdéndval elkevert lisztet és Osszegyurjuk. A tésztat 4 részre
osztjuk, kinyujtjuk és egy kb. 40x25 cm nagysagu tepsi ,hdtéra” (sii-
tépapirt tegyiink ra!) helyezve, 180 fokra elémelegitett siitében (alsé
felsé stités) kb. 12 perc alatt megsiitjiik.

A krémbhez kozben el6készitjiik a pudingokat: a vanilia iz puding-
port 3 dl tejjel elkeverjiik és mikroban 2x megkeverve (a csomdsodds
elkeriilése végett) 4—5 perc alatt felfézziik. A puncs izt pudingport
6 dl tejjel keverjiik el és ezt is 2x megkeverve 5—6 perc alatt készre
f6zziik. Az igy elkésziilt pudingot lehitjiik, kozben a margarint és a
porcukrot habosra keverjiik, melynek 1/3-at a vaniliaizii 2/3-at pe-
dig a puncs izl pudinghoz keverjiik.

Az igy elkészitett krémmel a lapokat ugy toltjiik meg, hogy kozépre
keriiljon a vanilia iz krém.

Tetejét csokimdzzal bevonjuk az aldbbiak szerint: a fehércsokit az
étolaj hozzaadasaval g6z olott felolvasztjuk és azonnal a stitemény
tetejére kenjiik, majd hideg helyen egy éjszakat pihentetjilk, majd
éles vékony pengéjli késsel téglalap alakdra vagva szeleteljiik.

DR. PALACK ILONA receptje:
,»,Dios réteges” (cstinya, de finom)

HOZAVALOK:

2 doboz babapiskdta, 20 dkg vaj, 14 dkg
dardlt did, 2 tojds sdrgdja, 3 ek cukor, 3
ek rum, 2 csomag vanilias cukor, esetleg
csokidara

ELKESZITES

A két doboz babapiskétét tejpben megforgatjuk. A hozzévaldkat
osszekeverjilkk, amennyiben sziikséges, tejjel higitjuk. A lerakott
babapiskdtara rdkenjiik ezt a krémet. Tobb réteget készitiink. A te-
tejére babapiskota kertiljon, arra pedig felvert tejszint tesziink. Di-
szithetjiik még csokidaraval.




NORDIC WALKING

Kedves Ujtelepiek! A merididn torna mellett, ha igény
lesz ra, alakulna egy NORDIC WALKING csapat is.
Mi is ez, és hol is lehet jelentkezni? Ime: Egy kis esz-
mefuttatds a NORDIC WALKING-rél.

Egyre tobben érezziik mar, hogy a folyamatosan gyor-
suld, szuper sebességli tarsadalom szoritdsaban éliink,
idéhianyban szenvediink és sajnos ennek a hatasa bi-
zony, nem marad el. Drasztikusan né a gyogyszerfo-
gyasztds, a korhazak és az orvosi rendel6k is mar tulter-
heltek. Az 6rokos faradtsag, a depresszid és a kiégettség
érzése szinte mar népbetegségnek szamit. A szamitogé-
pek, az e-mailek, a mobilok vilagaban egy konyv elolva-
sdsa, a lazitds és a nyugalom mar szinte luxuscikknek
szamit. Kegyetlen, rovid tavi rablégazdalkodast folyta-
tunk testiink épségével, egészségiinkkel szemben, mely-
nek hosszu tavon fizetjiik majd meg az arat. Szerencsére
egyre tobben ismerjilk mar fel a rendszeres mozgas és
a sport jelentéségét, hogy edzéssel és egészséges élet-
moéddal érdemben befolyasolhatjuk egészségi allapo-
tunkat, életmindségiinket. Szamunkra ez talin mar ma-
gatol érteté6donek tiinik, de par évtizeddel ezel6tt még
kordntsem volt az és sok ember szdmara még ma sem
egyértelmd. Hidba sportolunk rendszeresen egyénileg,
és hidba néziink ki jobban, ha kozben elveszitjiik bara-
tainkat, a bels6 értékeinket és a harmoéniankat. Igazan
csak az tudja ezeket a gondolatokat értékelni, aki mar
érzett, gondolkodott hasonléan, vagy mar megtapasz-
talta az elmult évek vagy a jelenlegi egészségiigyi ellatas
hidnyossagait.

Ezek a gondolatok 06sztonoztek engem, és fokoza-
tosan, egyre erésebben érlel6dott meg bennem egy
életmodd-valtoztatds irdnti igény. Az életmdd véltozta-
tadsdhoz nekem kellett még egy nyomos érv is, ami az
esetemben egy Bypass-szivmtitét volt. At kellett érté-
keltem az egészségrdl alkotott véleményemet és meg-
oldasokat kellett keresnem egészségem karbantartasara.
A megreformalt étkezés mellett 4j mozgasformat, spor-
tot kerestem a problémdim megolddsara. Segitétars-
ra és oridsi tdmogatora leltem a paromban. Mindig is
szamithattam Onzetlenségére, leleményességére és ki-
tartasara, végtelen emberségére és joindulatara. Neki és
a biztatasanak koszonhetem, hogy a latékorombe keriilt
és besurranhatott az életembe a NORDIC WALKING.

Ez a sport egyre nagyobb népszertiségnek orvend
Eurépdban, ez a ,bottal gyaloglds’, ami a fels6 és az alsé
testet is megmozgatja. Az interneten olvastam, hogy a
nordic walking jotékony hatéssal bir nemcsak az egész-
séges, de a szivelégtelenséggel kiizdé betegeknél is és
biztonsagos mozgasforma az idés betegeknek, kiilonos-
képp a 65 év felettieknek. Homlokomra csaptam ,,Huba
szaki!” Ez az! Ez kell nekem! Egy révid tanfolyamon valé
részvétel utdn, mar hédolhattunk is pirommal ennek a
sportnak, méghozzd a friss levegén, hiszen nem szik-
séges hozza tornaterem. Ahhoz, hogy ezt a testmozgast
barki végezhesse, csupan nordic walking botokra és egy
par biztonsagos sportcipdre lesz sziiksége, ezutan nyu-
godtan gyakorolhat. Csoportban, tarsakkal, baratokkal
konnyebb, viddmabb edzeni, mert a testiinket és a lel-
kiinket is egyensulyba tudja hozni ez a sport. Hiszen a
természetben végzett mozgas minden érzékszerviinkre
hat, kiegyenstlyozottd és boldogga tesz.

Az ,északi gyaloglds” ajanlhaté mindenkinek, aki
egy szabadban (izhet6, konnyen megtanulhatd, olcséd
és egészséges sportot szeretne kiprébalni. A nordic
walking egy lendiiletes gyaloglast jelent, botokkal a kéz-
ben. Kondiciéjavito, izomerdsits, zsirégeté mozgasfor-
maként, sportként ismerjiik. A kb. 600 izom haszndlata,
a szabadban valé mozgas élménye a sporton keresztiil
a sajat testiink egyre jobb megismerését is adja, mert
megtanulunk a testiink jelzéseire figyelni.

Aki e sport irant kicsit is érdeklédik, az mar tudja,
hogy mik a nordic walking el6nyei. Gyakorlatilag olyan
mozgasformardl van szé, hogy a fels6test aktiv bevona-
saval novelni tudjuk a kalériafelhaszndlast, javitani az
oxigénellatottsagot, a vérkeringést és a kondiciot. Er6-
siteni tudjuk izmainkat, oldani a gorcsos fesziiltséget a
nyak, a hat és a vallak teriiletén, és mobilizalni tudjuk
az iziileteinket. Igazi zsirfald, testsuly csokkentésére is
idedlis és egészséges megoldas, mellyel még a kapcsolo-
dé betegségek is pozitivan befolyasolhaték (cukorbeteg-
ség, magas vérnyomas stb.). A helyes bothasznélatnak
koszonhetéen csokken az iziiletek terhelése és a stressz-
tlré képességiink is javul. Ezek a problémdk mind jel-
lemzdek a tobbnyire iilémunkat végzo tarsadalmunkra.

A nordic walking 25 technikdja révén szinte minden-
ki szamara kiaknazhatéak az elényei. Az alaptechnikak
élvezetes és egészséges mozgast biztositanak kismama-
tol nagymamaig, de alkalmasak rehabilitdcidra, rekrea-
ciora is. A nagyobb fizikai igénybevételt jelentd ugro- és
futétechnikdk a rendszeresen edzé hobbisportoldk és
a profik szdmara is megfelel6 edzésintenzitast jelente-
nek. Napi élmények sokasaga és tapasztalatok segitenek
minket abban, hogy egészségesebbek, kreativabbak, si-
keresebbek és elégedettebbek lehessiink. Csak rajtunk
mulik, mit kezdiink ezzel a lehet3séggel.

A nordic walking tulajdonképpen a sifutds nyari,
»szaraz” véaltozata. Egyik nagy elénye, hogy konnyen el-
sajatithaté mozgds, igy barki hamar hasznositani tud-



Va|a|-1,oglf EZE’-{ A

a botok kinosale

nelem!

A = it kint nem 4t

minket senkil

ja a sportdg adta fitneszlehet6ségeket. Tovabbi elénye,
hogy mar relative alacsony pulzusszamnal is intenziv
és hatékony mozgasnak szamit. A két bot hasznalata
a gyaloglas kozben eldszor talan megmosolyogtatd, de
meglepben sok pozitiv tulajdonsiggal lepte mar meg a
kételkedbket. A nyugat-eurdpai orszagokban mar koz-
kedvelté vélt ez a fajta mozgas.

Ez a sportag Finnorszagbdl indulva Eszak-Eurépaban
mar az 50-es évektdl jol ismert volt a si- és alpin sporto-
kat Giz6k korében, mint a leghatékonyabb nyari erénléti
edzést biztosité mozgasforma.

1997 tavaszan sikertlt kifejleszteni egy specidlis vib-
raciocsillapité botot, az optimadlis csuklé hurokrend-
szerrel. Ett6]l kezdve a ,sijaras’, azaz a nordic walking
rajongotabora ugrasszertien megnott. Remélheten egy-
re tobb hazai kovetdje lesz, egyre tobben csatlakoznak
majd az 4j sporthullimhoz. A csoportosan végzett edzés
a teljesitményt noveli, segit a rendszeresség megdlrzé-
sében, a gondolatok cseréjében, és sokkal élvezetesebb,
mint egyedil. Egyiitt sportolhat az egész csalad, mert
végre egy olyan sporttevékenység, amit férfi, né, idds és
fiatal, s6t gyerek is végezhet egyszerre. Mozgas kozben
kommunikalni, beszélgetni is lehet.

A nordic walking tobb szempontbdl is eltér az egy-
szerli gyalogldstdl és a sétatol. A legszembet(in6bb kii-
16nbség a botok haszndlata, melyek révén onkénteleniil
is hosszabbakat 1épiink, hogy a kezek és a labak termé-
szetes, a jarashoz elengedhetetlen ellentétes mozgasa
megmaradjon. A bot haszndlata dinamikat, ritmust ad
a gyaloglasnak és nem utolsésorban megmozgatja a
fels6testet, mikozben meghatdrozza az egész test tarta-
sat. A mozgas soran izmaink 90%-a dolgozik, igy er6so-
dik a kar, a hdt, a torzs, a has, a comb, a far és a vadli.
Ennek a sportnak kivalé stresszoldé hatdsa van, emellett
jo hatdssal van a sziv- és érrendszerre valamint néveli a
tido vitdlkapacitasat. Kiméletes az iziiletekhez és ter-
mészetesen égeti a kaléridkat, igy tulstllyal kiizdék, fo-
gyokurazdék szamara kimondottan ajanlott.

Még sorolhatndm tovabb, amit errdl a sportrdl ed-
dig felfedeztem, kideritettem és megtapasztaltam...
A lényeg talan az, hogy azért vallaltam el, hogy irjak

par sort, mert abban bizom, hogy lesznek, akiknek az
érdeklédését sikeriil majd felkeltenem. Lesznek, akik
felismerik majd a lehetéséget és a homlokukra csapnak
majd — mint én is — és tenni akarnak magukért és a leg-
nagyobb kincsiikért, az egészségiikért!

HOGYAN ERHETO EL MINDEZ? Elészor is el kell
sajatitani szakoktat6 segitségével a helyes mozgastech-
nikat. Jelentkezni kell a Dunatjvarosi Egészség Fejlesz-
tési Iroda — 2400 Dunaujvaros, Vasmi u 10. szam alatt,
tel.: 550-164. Ezen a szdmon lehet kérni idépontot is,
hogy ne kelljen varakozni. Elsé 1épésként allapotfelmé-
rés torténik. Az iroda nem beutal6koteles, tehat barki
igénybe veheti. Az EFI altal nyujtott lehetdségek ingye-
nesek és széleskortiek. Korhatar nincs, akar gyermekek
is mehetnek. Az EFI biztosit botokat is a nordic walking
alapjainak elsajatitasahoz.

Ez utdn mar lehet sajat bottal is rendszeresen gya-
korolni, edzeni. Sziikség van még kb. 3—5 km-es ttvo-
nalra a kornyezetiinkben, ahol a természetben tudunk
mozogni.

Kezdésként, az ujtelepi kiserdo6 idealis hely. A te-
rep kozel van, nem zsufolt, gyepen vagy erdei uton
vezet, enyhén emelkedik és minden kezdé szamara
konnyen teljesithet6. Erdeklédékkel kozosen tervez-
hetiink heti rendszerességgel ,botozast’, ahol mar
sajat botra lesz sziikség.

Informacidért jelentkezni kell a Dunaujvarosi
Nordic Walking Barati Korbe, a facebookon.

Aki kiprébalja ezt a mozgasformat, meg fogja szeret-
ni, mert nagyon konnyen elsajatithat6! Egy a lényeg: ha
eddig nem mozogtunk, akkor éppen itt az ideje, hogy
belekezdjiink! Mindig csak az els6 1épést ,nehéz” meg-
tenni! Nem baj, ha lassan, rovidebb tdvokkal kezdjiik el,
de ahogy rakapunk majd az izére, megszeretjiik, és hia-
nyozni fog, ha kimarad! Biztatasként tehat: Botra fel!

Strifler Laszloné, Zsoka
a Dunadjvarosi Nordic Walking Barati Kor tagja
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" . E KEDVES SZOMSZEDAINK!
KOZELEG AZ EVVEGE, IDEN OSSZEL IS LESZ

MI IS KESZULUNK RA SZERVEZETT FALEVEL-ELSZALLITAS!

NAGYON! Immdron negyedik alkalommal, a megszokott médon, idén
is meg tudjuk oldani a kozponti 6szi falevél-elszéllitast.
A Kkijelolt lerakati pontokat és a szallitas idopontjat

MAR MOST IRJA BE ANAPTARABA idén is a facebook-on tessziik kozzé a szallitas elott par

MINDENKI: nappal.

4 £ ”» . Csatlakozz hozzdnk, kivesd a napi eseménye-
,,december 5-ét szabadda kell tennem” ;) T presrene
ket a facebook-on az ,Ujtelep (Dunatjvaros)
...egyelore csak ennyit arulhatunk el, zdrt csoportunk oldaldn! Mindeki otleteit,

de igérjiik, mindenkit idében tajékoztatunk gondjait kérdéseit virjuk.
Sajnos mindig mindenrdl nem tudunk szdrélapozni, igy
kérjik a facebook-on veliink 1évé szomszédainkat, hogy
idésebb vagy nem internetezé szomszédaikat is tdjékoz-

UJTELEP csoport tassak a fontosabb eseményekrol.
I Mindenkit varunk virtudlis kozosségiinkbe is!

a részletekrol!

UJTELEPI HIRLAP — megjelenik haromhavonta « Késziilt: 1200 példanyban « Kiadja: Téth Kdlman énkorményzati képvisels, UJTELEP csoport
www.tothkalman.hu




