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 �ÖKO-NAPOK, 
avagy  
nálunk mindig 
történik valami
Cikk a 3. oldalon, képes összeál-

lítás a 2 és 12. oldalakon.

 �A világ nem  
alkalmazkodik  
látásunkhoz.  
Lásson tisztán  
Ön is!

Cikk az 4. oldalon.

 Őszi virágaink
A krizantém és leander.

Folytatás a 5–6. oldalon.

 KÉK HÍREK
A Polgárőrség hírei
Új körzeti megbízott

Folytatás a 7. oldalon.

 Őszi-téli  
 betegségek
Az őszi–téli betegségek 
közeledte adta az ötletet, 
hogy megkérdezzük Ke-
mény doktor urat, hogy, 
milyen tanácsai vannak a 
betegségek megelőzésére, 
enyhítésére.

Folytatás a 8–9. oldalakon.

 Receptek
Három finom süti!

Receptek a 9. oldalon. 

 Nordic walking
Egy újabb egészséges sza-
badidő eltöltésére alkal-
mas csoport indítását tre-
vezzük Újtelepen.

Folytatás a 10–11. oldalon.

 

Utak, járdák, 
zöldek...

Szépséges őszi napsütés. Az a fajta, 
amely kellemesen simogat, nem kény-
szerít hunyorgásra, csak körbevesz, meg-
nyugtat, elandalít. Az, amelyik óvatosan 
feltöri a lelkeket, hogy kiszabadítsa be-
lőle a legnemesebb érzéseinket egymás 
és a természet iránt. Gyönyörű nap, akár 
még szerelmek is ébredhetnek tőle, nem 
lángoló nyári, hanem mély, tartós, szinte 
örök szerelmek, amik után a boldogság 
tartós, termékeny. 

Egy ilyen napon indultam útnak, hogy 
szűkebb hazám, Újtelep utcáit bebaran-
goljam, és kritikus szemmel nézzem, 
milyen feltételek mellett leszünk kényte-
lenek nekiindulni a télnek, mármint ami 
az útjaink, járdáink állapotát illeti. 

Más napot kellene választanom, gon-
doltam, mert ma nem leszek elég kri-
tikus. De nem fordultam vissza. Talán 
jobb is, gondoltam újra, mert így nem 
fogom félreverni a harangokat, eset-
leg feleslegesen. Lássuk, milyen a való-
ság rózsaszín szemüvegen keresztül. És 
rögtön az elején kellemes meglepetés! 
Elkészült a járda a Móricz Zsigmond 
utcában. Szép is lett. Már csak néhány 
ott maradt raklapot kell elszállítani, és 

a komfortérzetem is tökéletesé válik. A 
többit eldönti az idő, a minőség legna-
gyobb kritikusa. Reméljük, azzal sem 
lesz gond, az ott lakók legnagyobb örö-
mére. A házak előtt a gyep lenyírva, a 
sövények fazonra igazítva, az utca szép 
és tiszta. Öröm nézni. 

A gondozott gyepek, sövények, virág
ágyások szinte minden utca sajátjai. 
Láthatóan szeretünk szép környezetben 
élni, és nem sajnáljuk rá a fáradtságot, 
időt, energiát. Ami kicsit rontja a város-
rész képét, az a sok eladó ház, aminek 
kertje, környezete bizony elbírna néhány 
dolgos kezet. Így még eladni is nehezebb, 
mert nem nyújt jó benyomást a tulajdo-
nosokra nézve. Remélhetően erre ők is 
rájönnek, és saját érdekükben legalább 
havonta egyszer rendet raknak a házban 
és környékén.

Ahol a helyzet hasonlatos az előző-
ekben leírtakkal, ott nem említem az 
utcák nevét. Bár meg kell említenem, 
hogy szinte minden utcában, a szenny-
vízcsatorna vonalában és a gyűjtőaknák 
környezetében az utak kisebb-nagyobb 
megsüllyedése tapasztalható. 

Folytatás a 6. oldalon.

ÖKO-NAPOK ÚJTELEPEN
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Elgondolkodtam, hogy is kezdődött ez az egész? Ta-
lán úgy, hogy mikor az erdőt takarítottuk, sok tévét, 
monitort, egyéb műszaki hulladékot találtunk? Vagy 
akkor, amikor a szomszéd városban hasonló napot 
tartottak? Vagy talán akkor, mikor Icusunknál a ven-
dégek panaszkodtak, hogy nem tudnak mit csinálni  
a régi hűtővel, tévével, porszívóval? Már nem tudom! 
Talán nem is lényeges.

És akkor elkezdtünk szervezkedni. Megkerestük a 
képviselőnket, Tóth Kálmánt, hogy mit szól ahhoz, hogy 
ÖKO-napot tartsunk. Jó ötletnek tartotta, mellénk állt. 
Természetesen ehhez kellett szokásos csütörtök esti meg
beszélés. Ilyenkor szárnyalnak a gondolatok, az ötletek, 
és a nevetés az mindig főszereplő. Ilyen vidáman álltunk 
neki a szervezésnek. Kellett egy logisztikai központ, ez 
a Venyimi út 8/b volt, hisz ezt a címet mindenki isme-
ri. És hát kellett egy logisztikai vezető, és mivel Icánkat 
mindenki ismeri, kineveztük. Először csak egy napban 
gondolkodtunk, de hamar kiderült, hogy az kevés lesz. 
Gondolni kellett az idős, egyedül élő, vagy autóval nem 
rendelkező lakosokra is. Ekkor találtuk ki, hogy házhoz 
megyünk. Szóval ment az ötletelés, szórólapok megter-
vezése, nyomtatása és a lakókhoz való eljuttatása, mun-
kabeosztás, ki mikor, hol legyen. Még pólót is csinálta-
tott Palkovics Kata nekünk.

Felajánlott egy sátrat a MOTOMAX Motorsport 
Egyesület. Ezt szeretnénk megköszönni Gerendás Sza-
bolcsnak. Ha már ÖKO-napok, akkor újrahasznosított 
papírból apróságokat kaptunk a DUNAPACK Magyar-
ország Packaging-től. Nekik is szeretnénk megköszönni 
az ajándékokat. Szóval elrendeztünk mindent, és már 
nagyon vártuk, hogy elinduljon ez klassz program.

Tudtuk, a fémhulladék vonzó lesz másoknak is, ezért 
egyeztettünk az állandó őrzéséről a Dunaújvárosi Vá-
rosvédő Polgárőrséggel is. Nekik is köszönünk mindent, 
hisz eredetileg csak ránk és a konténerekre kellett volna 
vigyázni, ám mindennap 2–4 fővel voltak jelen, akik se-
gítettek a nem könnyű cuccok mozgatásában, pakolásá-
ban is! Éjszaka pedig megerősített szolgálattal rótták az 
utcáinkat. Köszi srácok!

Csütörtökön Egerbe kellett mennem, így nem tudtam 
az indulónapon itt lenni. Ültem a megbeszélésen, egy-
szer csak pittyent a telefonom, jött egy kép: Keve Piros-
ka nyitja a konténert. Megint pittyent a telefon, újabb 
kép: Már forgalmi dugó van a Venyimi úton, újabb és 
újabb képek érkeztek: csak jöttek a szomszédok és hoz-
ták a „kincseket”, Palkovics Kata és Nyári Ica irányított, 
Oroszné Garami Zsuzsi, és Piroska adminisztrált. Tóth 
Kálmán és polgárőreink segíttek pakolni. És minden 
képen a vidámságot, a nevetést láttam. Megmondom 
őszintén, alig tudtam figyelni a megbeszélésre. Sajnál-
tam, hogy nem lehettem ott. Még mérgelődtem is, hogy 
egy jó buliból maradok ki. Biztos nem marad péntekre 
semmi.

Eljött a péntek, kicsit egykedvűen mentem, biztos 
már a javát elvitték tegnap. Ügyeletes társam, Garancz 
Viktor már munkáskesztyűben, startra készen várt. 
Polgárőreink is megérkeztek. Megjött a konténer is, és 

csak jöttek szomszédok, hozták a régi gépeket, segítet-
tek a gyerekek is, volt aki a kis traktorjával hozta a fű-
nyíró egyik darabját. Alig győztük a köszönőlevelet írni. 
Munka után Kata is beállt adminisztrálni. Persze most 
is volt nevetés, most Ica sajnálta, hogy nem lehetett ve-
lünk. Időnként kirohant a szalonból megnézni minket. 
Polgárőreinknek sem kell a boltba menni a poénért, az 
biztos, pedig mindennap több mázsát emeltek ki az au-
tókból, utánfutókból és rakták a konténerbe. És megtelt 
pénteken is a konténer. Én nem gondoltam volna!

Szombat reggel Palkovics Katánál kezdtünk egy kia-
dós reggelivel és kávéval. Ott igazán meglepődtem, mi-
kor rajtunk kívül még öt fiatalembert találtam. Kérdőn 
néztem Katára. Az ő dolgozói voltak, megkért két em-
bert, hogy jöjjenek segíteni. Jelentkezett négy és eljött 
öt! Ilyennel én még nem találkoztam! Azt mondták a 
fiúk, hogy ilyen buliból nem akartak kimaradni. Öt csu-
pa szív, vidám fiatalembert ismerhettünk meg. Persze 
megint velünk voltak polgárőreink is. Természetesen 
eljött segíteni képviselőnk, Tóth Kálmán is. Felállították 
a sátrat, Garancz Csilla kirakta az ajándékokat a gyere-
keknek. Vészity Kata hozott nekünk ÖKO játszóteret. 
Mindent előkészítettünk és elindult a móka, munka? 
Így egyben, azt hiszem, lehet így mondani. Kata, Ica, 
Kálmán és a fiúk két teherautóval és a kísérő polgár-
őr-autókkal elindultak összegyűjteni a hűtőket, tévéket. 
Rengeteg cím gyűlt össze, még az utolsó pillanatban is 
érkeztek szállítást kérni szomszédaink, így a két teher-
autó Újtelep két végéről indult összegyűjteni a műszaki 
hulladékokat. Összesen 63 címre mentek ki a teherau-
tók. Viktor, Csilla, Zsuzsi és én ott maradtunk konténer-
nél. Vártuk a kedves lakókat, és ők csak jöttek és jöttek, 
és megtöltötték polgárőri segítséggel az első konténert. 
Gyorsan telefonáltunk: SOS, egy másik konténer is kell! 
Hát még a kocsik vissza sem jöttek! És bizony a második 
konténer is tele lett.

Nemcsak a konténerbe hoztak dolgokat a kedves la-
kók, hanem nekünk is. J.-né Ilonka hideg üdítőt hozott, 
de kaptunk süteményt, gyümölcsöt, sőt még K. Jenő há-
rom üveg bort is hozott a csapatnak! Icát és Katát pezs-
gővel és csokival várta B. Erika. És ami a legfontosabb, 
rengeteg jó szót kaptunk. 

És hát hogy is zárulhatna egy remek, sok munkával és 
nevetéssel teli hétvége, mint egy jó ebéddel, pörkölttel 
– amit szeretnénk megköszönni Kis Attilának.

Mindenkinek nagyon szépen köszönjük ezt a hétvé-
gét! 15 tonna veszélyes hulladéktól szabadítottuk meg 
Újtelepet.

Köszönjük a Dunaújvárosi Városvédő Polgárőrök 
fantasztikus segítségét, a Papírgyári úti E-Elektra Zrt. 
közreműködését a logisztikában, a DUNAPACK Ma
gyarország Packaging-nak az ajándékokat.

Mindenkinek köszönjük, aki velünk volt! A sok mo-
solyt, ajándékot és biztató szavakat! Mi nagyon jól érez-
tük magunkat! KÖSZÖNJÜK KEDVES SZOMSZÉ-
DOK!

Kisné Fehér Éva
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A világ nem alkalmazkodik látásunkhoz. 
Lásson tisztán Ön is!

Míg napjainkban a rendszeres tüdőszűrésen, vagy 
fogorvosi kontrollvizsgálaton való részvétel szükséges-
sége már mindenki által elfogadott tény, ezzel szemben 
látásunk és legfontosabb érzékszervünk, a szemünk ál-
lapotával érdemtelenül keveset foglalkozunk. Kevesen 
tudják, hogy a látásvizsgálat során nemcsak egy esetleg 
később súlyossá váló szembetegség, de például a cukor-
betegség vagy akár a magas vérnyomásra utaló jelek is 
felfedezhetők. A gyakori fejfájás, rossz közérzet kiváltó 
oka sok esetben az éleslátás és dioptriakorrekció hiánya, 
vagy a nem megfelelő látásjavító eszköz viselése.

Világszintű felmérések alapján az emberek több mint 
50%-ának lenne szüksége valamilyen látáskorrekcióra, 
ezzel szemben Magyarországon közel 1,5 millióan még 
sosem vettek részt látásvizsgálaton, pedig nem látnak 
jól. Szeretnénk elérni, hogy az emberek felkeressék az 
optikai üzleteket látásuk felülvizsgálata céljából. Az 
éleslátás egy olyan életminőséget befolyásoló szükséglet 
és egyben lehetőség is, melynek köszönhetően sikere-
sebbek lehetünk a munka, a sport vagy tanulmányaik 
során, röviden teljesebb életet élhetünk. 

Egy helyesen elkészített szemüveg nélkül elképzelhe-
tetlen a jó közérzet, a pontos munkavégzés, vagy akár 
a közlekedésben való felelősségteljes részvétel, hiszen 
a világ nem alkalmazkodik látásunkhoz. A szemüveg 
egy „szükséges rossz” szemlélet szerencsére az elmúlt 
évek során sokat változott, mégis még mindig sokan 
vannak azok, akik tudják, hogy nem látnak jól, mégsem 
hordanak szemüveget. Első szemüvegvásárlásunk előtt 
legtöbbünkben felmerülő félelmeik miatt – úgymint a 
szemüveg hátrányosan befolyásolja megjelenésüket, mit 
szól hozzá a környezetük, szemüveget viselni kényel-
metlenségekkel jár – sokan döntenek úgy, hogy inkább 
nem látnak jól. Napjainkban a szemüveg egyszerű látás-
javító eszközből megjelenésünk egyik legmarkánsabb 
kiegészítőjévé vált, hiszen az arcunkon viseljük, amit a 
statisztikák szerint elsőként a legtöbben néznek meg. 

Az optikai üzletek szemüvegkeret szín- és formaválasz-
téka garantálja, hogy megtaláljuk az egyéniségünkhöz, 
stílusunkhoz legjobban illő és azt kiegészítő szemüve-
get. Szemüveget viselni divat, amit az is bizonyít, hogy 
ritka az a divattervező, aki ne foglalkozna szemüvegke-
ret tervezésével, tehát a jó megjelenés érdekében rosszul 
látni, vagy szemüveget hordani ma már nem eldöntendő 
kérdés.

A szemüveg egy, a saját adottságaink, fiziológiás jel-
lemzőink alapján készült eszköz, hiszen a két szem tá-
volsága páciensenként eltérő, akárcsak a két szem di-
optria igénye. Az előre gyártott egyenszemüvegek az 
átlagos adatokat veszik figyelembe – olyan ez, mintha 
abból kiindulva, hogy a magyar férfi és női népesség 
együttes, átlagos cipőmérete 40-es, mindenkinek 40-es 
egyencipőt ajánlanánk. Szeretnénk elérni, hogy azok az 
emberek, akiknek dioptriakorrekcióra van szükségük a 
helyes korrekciójú, minőségi és szakszerűen elkészített 
látásjavító eszközöket – szemüveget viseljenek. 

Október a „Látás Hónapja” által kínált szolgálta-
tás ingyenes látásellenőrzésből és szaktanácsadásból 
áll. A vizsgálat a pontos korrekció megállapításáig 
történik – ezt követően, amennyiben az ellenőrzést 
végző optometrista szembetegséget talál, úgy to-
vábbi szemvizsgálatot javasol és az érdeklődőt szak
orvosi rendelésre irányítja. Jelentkezzen be most a  
06-25-403-695-ös telefonszámon!

A Best Optikában, Dunaújváros, 
Dózsa Gy út 4/c (Tojásház) több 
száz szemüvegkeret a legszélesebb 
választékban és márkás szemüveg-
lencsék kaphatók. 
Jól képzett szakemberek segítik a 
választásban. 

Seperné Nagy Márta 
optometrista látszerész 

www.bestoptika1.hu
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Krizantém

Fehér vagy, mint a habcsomó,
nehéz vagy, mint a bánat,
sokasodnak a csattogó,
vicsorgó őszi árnyak.
Krizantém, havas zivatar
készül, s a föld lesz ágyad, 
Isten haragja betakar,
és vége a világnak.

Nagy László

Őszi virágaink
Krizantém
A hagyományosan november elsejei halottak napi 
kegyelet virága, a krizantém, elterjedt és bevált cse-
repes virágként is. Virágos növényként csak nálunk 
kevésbé kedvelt. Éppen olyankor virul, amikor egyál-
talán nem gazdag a meleg, élénk színekben dúsan és 
tartósan viruló cserepes virágok választéka.

Neve hallatán az ember rögtön a temetők bejáratá-
nál kapható, óriás fejű elmúlás virágára gondol, hiszen 
évtizedekig egyéb formájával nem is találkozhattunk. 
Szerencsére az elmúlt években egyre több helyen jelenik 
meg a krizantém a sírkerten kívül is.

Jóval szűkebb az ősszel virágzó növények skálája a ta-
vasszal és a nyáron pompázó társaiknál. Használjuk ki a 
krizantém eme előnyös tulajdonságát, ültessük be ládá
inkat, kőedényeinket, és színesítsük vele kertünk többi 
részét is. A régi kerti fajtákat aszerint válogatták össze, 
hogy magas száruk miatt vágásra alkalmasak legyenek, 
majd szeretteink sírját díszíthessék vele. Ezzel szemben 
a kertészetekben kapható cserepes növények jóval kom-
paktabbak, az ún. gömb (multiflora) fajtakörhöz tartoz-
nak, így megfelelnek annak a szempontnak is, hogy a 
fent említett dézsákba, edényekbe kerüljenek kiültetésre. 

De mi a teendő, hogy ne kelljen minden évben újra 
meg újra megvásárolni, hogyan tartsuk, hogy végre ne 
fagyjon ki? Az első kérdés, ami mindenkiben felme-
rül, vajon jövőre is megtartja a szinte szabályos gömb 
formáját? A válasz: igen, metszés nélkül is tökéletesen 
ugyanolyan lesz. Vásárlás után vizsgáljuk meg az ültető 
közeget, ez általában tőzeg, de legalábbis magas tőzeg-
tartalommal rendelkezik. Ha így van, akkor a közeg nem 
tartalmaz elég tápanyagot a növény fejlődéséhez, ezért 
nagyon fontos, hogy ha nem ültetjük ki, akkor bőven ön-
tözzük, és részesítsük megfelelő tápanyagellátásban. Erre 
tökéletesen alkalmas az üzletekben kapható bármilyen 
tápoldat, tápsó, vagy táprúd. Ha nem akarunk bajlódni 
a folyamatos tápoldatozással, akkor használjunk szabá-
lyozott tápanyag-leadású műtrágyát. A tartós virágzás és 
a következő évi egészséges fejlődés érdekében a fagyok 
beálltáig kéthetente végezzük el ezt a műveletet. 

A közeggel kapcsolatban felléphet még egy probléma: 
a cserép, melyben árulják túl kicsi a növény számára, 
gyökere teljesen átszőtte az edényt, így vagy nagyon ke-
vés föld van a cserépben, vagy egyáltalán nincs. Ebben 
az esetben magától értetődik az átültetés. Ha a fentiek 
betartása mellett mégis kiszáradna a növény (sárgul és 
összepöndörödik a levél), áztassuk be az egész földlab-
dát vízbe, hogy meg tudja szívni magát vízzel. 

A többi virágzó növényhez hasonlóan, a krizantém 
esetében is csak akkor számíthatunk tartós virágzásra, 
ha óvjuk a közvetlen napsugárzástól és a száraz, meleg 
helyektől. Tehát, ne vigyük be a meleg szobába, mert 
nagyon hamar elkezd majd sárgulni! Ha mégis a szobán-

kat szeretnénk díszíteni vele, keressük meg a lakás leg-
hűvösebb pontját. Virágzás után fontos, hogy az elnyílt 
virágokat eltávolítsuk, így a többi bimbó hamarabb fog 
virítani. Úgy helyezzük el a növényeket, hogy ne kerül-
jenek túl közel egymáshoz, mert így könnyebben betet-
vesednek, sőt előfordulhat, hogy elveszti a gömbölyded 
formáját is. Ha fagyos éjszakára lehet számítani, akkor 
este takarjuk le a virágokat. Bizonyos fajták a kisebb 
korai fagyokat képesek károsodás nélkül megúszni, de 
a legtöbb fajtát óvni kell. Ha mégis megfagynának a 
pompázó virágok, sajnos másnapra szinte teljesen meg-
feketedhetnek a sziromlevelek. Nagy gondot okozhat-
nak még a kórokozók, kártevők. Legnagyobb ellenség 
a levéltetű, szívogatásuk során torz, féloldalas bimbók 
keletkeznek. Megelőzéssel védekezhetünk a leghatéko-
nyabban, biztos forrásból származó virágföldbe, talajba 
ültessük a töveket. Csak a földet öntözzük, kerüljük, 
hogy a lombozatot víz érje, így meggátoljuk, hogy az 
amúgy is kártékony tetvek vírusokkal betegítsék meg. 

Ha elvirágzott a krizantém, nincs más teendőnk, 
mint teljesen megszabadítani az elvirágzott részektől. 
A visszavágást a tő közelében végezzük, egy pár levélke 
mindig maradjon a megmaradt tövön. Ha a kiültetést 
választottuk, mindenképpen védett helyre kerüljön a 
növény, mert hajlamos a kifagyásra. Ha lehetőségünk 
van rá, akkor a tövet forgáccsal, vagy mulccsal takar-
juk be. Ha a cserépben marad, akkor olyan fagymentes 
helyre (pince, garázs) kerüljön, ami lehetőleg világos. 
Mérsékelt öntözés mellett várjuk a tavaszt, amikor is 
kikerülhet a helyére, ott földjét felfrissítve, folyamatos 
öntözés és tápozás mellett zöldelli végig a nyarat, hogy 
ősszel ismét elvarázsoljon mindenkit.

Leander
Lassan elérkezik az idő, hogy mielőtt a hőmérséklet 
–5 fok alá esik, a leandert és a többi Földközi-tenger 
térségéből származó növényt felkészítsük az előttünk 
álló hideg télre. A leander is, mint a legtöbb mediter-
rán növény, komolyabb károsodás nélkül képes elvi-
selni a gyenge fagyot is.

A leander a Földközi-
tenger vidékéről szárma-
zik és a gyenge fagyokat 
–5 °C-ig problémamente-
sen átvészeli. Bizonyos faj-
táik állítólag akár –17 °C-ot 
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Utak, járdák, zöldek...
Folytatás az 1. oldalról

Ezt azért is vagyok kénytelen megemlíteni, mert ezek-
ből a kisebb-nagyobb megsüllyedésekből lesznek szép 
lassan azok a kátyúk, keréktörő mélyedések, amik tönkre
teszik az autók felfüggesztéseit, fontos alkatrészeit. Rá
adásul ezek mélysége télen, amikor tele vannak vízzel, 
fel sem fedezhető. Vagyis alattomosak és veszélyesek.

És említhetek ezekre még rosszabb példákat is. Ilyen a 
Rákóczi Ferenc utca eleje, ahol 20 km/óra sebességkor-
látozás van érvényben már hetek óta, a beszakadt úttest 
miatt. De ilyen a Gárdonyi Géza utca is, ahol hónapok 
óta tartja rettegésben az autósokat a hatalmas, hét-nyolc 
méter hosszú úthiba, mely alatt hatalmas üreg, akna 
tátong. Akkora ez az akna, hogy amikor az a hatalmas 
zápor lecsapott Újtelepre – amely Budapesten a nagy 
károkat okozta –, akkor az utcán hömpölygő vizet úgy 
elnyelte, hogy onnan tovább már nem patakzott az úton 
víz. Nem beszélve az ott lakókról, akiknek az udvarra 
történő beállását akadályozza, és a kíváncsi gyerekek tá-
voltartására is folyamatosan figyelni kell. De ugyanez a 
kép fogad a Thököly Imre utcában is a terelőoszlopokkal 
körbevett, műanyag szalaggal ékesített beszakadás he-
lyénél.

A Hunyadi János utcán pedig legalább öt olyan útfel-
púposodás található, amely megfelel a leghatékonyabb 
fekvőrendőrnek. Talán az ott lakók nem is bánják ezt, 
mert így a gyorshajtók hamar visszavesznek a tempóból. 
De mivel nem a környezetből kirívó fekvőrendőrről van 
szó, bizony balesetveszélyes.

Nem biztos, hogy minden zavaró, balesetveszélyes, 
vagy bosszantó környezeti hibát észrevettem. Olvastam 
a facebook-on járda beszakadásáról, a szolgáltató által 
szerteszét hagyott kukákról, szelektív gyűjtőponton ki-
alakult áldatlan állapotokról, kisebb-nagyobb úthibákról, 
közvilágítási gondokról. Pedig mindegyikre oda kellene 
figyelni, mint egy gondos gazdának, aki óvja, védi érté-
keit, mert a kis bajból lesz a nagy, mert a gazda szeme 
nem lehet csak kritikus. 

Lehetne még egy kört menni és lehetne még alapo-
sabbnak is lenni, de nem teszem. Az említett problémák 
éppen elegendők egy nagy őszi nekirugaszkodáshoz a 
városüzemeltetés részéről. Mert ha ezeket még az idén 
megoldja, jövőre kevesebb és kisebb gondja marad. 

Ez az őszi nap varázslatos. A levelek sárgulnak, bar-
nulnak, halványulnak, ragyognak. A diófák alatt meg-
jelent egypár lehullott dió is. A szellő végigsusog a fák 
lombjain, megpörgeti a száradó leveleket. Letépi, a földre 
dobja és tovább kergeti, mintha az idő múlását mutatná. 
Szép ez a városrész így az ősz elején is. Ez az otthonunk. 
Szükségünk van arra, hogy minden rendben legyen ezen 
a kis területen. 

Remélem, mások is így gondolják!

Kárpáti Gábor

is elviselik. De aki ezeket a díszes darabokat szereti és 
biztosra akar menni, hogy növénye jövőre ismét virágba 
borul, akkor ősszel fagymentes telelőhelyre kell vinni, 
vagy legalábbis jó alaposan be kell takarni őket télire.

Az ideális áttelelő hely
A leandernek is mint az örökzöld növényeknek télen 

is kell a világosság. Ezért egy hideg télikert, vagy egy 
fűtetlen üvegház – egy úgynevezett hidegház – lenne 
az optimális szállás télire. Akinek nem áll rendelkezésre 
hidegház, azoknak egy hideg pince is segíthet.

Tévhit: minél sötétebb a helyiség, annál alacsonyabb 
lehet az átteleltetési hőmérséklet. Még jó megvilágítás-
nál is egy minimális hőmérséklet ajánlott, mert külön-
ben a leandert könnyen megtámadják a pajzstetvek, a 
legideálisabb a 2–10 °C közötti hőmérséklet. Saját ta-
pasztalat, hogy ha egy kicsit hagyjuk, hogy megcsípje a 
fagy, akkor elkerülhetjük a tetvesedést.

Behordás előtt le kell tisztítani a leandert, a kártevőket 
el kell pusztítani és helyhiány esetén vissza kell vágni a nö-
vény hajtásait. Lehetőleg a kopasz és a talajközeli, hosszú 
hajtásokat távolítsuk el. Ha viszont nincs gondunk a 
helyhiánnyal, akkor várjunk inkább tavaszig a metszéssel. 
Hetente egyszer szellőztessük a helyiséget, és ügyeljünk 
arra, hogy a földlabdája ne száradjon ki teljesen.

Leander teleltetése a szabadban
Ahhoz, hogy a leander következő évben is olyan szé-

pen virágozzon, nagyon fontos az alapos téli fagyvéde-
lem.

Ha valaki egy enyhe telű régióban lakik, akkor néhány 
szabályt betartva átteltetheti leanderét és a többi medi-
terrán növényét a szabadban is. Magyarországon ilyen 
mérsékelt régió az Káli-medence, Siklós-Villány vidéke 
és egyéb nagyvárosok, mint például Nagykanizsa, Pécs, 
Szeged és környékei.

Hogy a leander egy védett balkonon vagy teraszon 
áttelelni tudjon, figyelni kell a növénycserép alatti padló 
jó szigetelésére. Ehhez az edényt egy polysztirol hab le-
mezre kell állítani, és a leander ágait össze kell kötni egy 
vékony kötéllel, hogy spóroljunk a hellyel. A legjobb, ha 
a cserepet levegőbuborékos fóliával göngyöljük be, vagy 
egy vastag kókuszmatraccal, a rügyeket és leveleket pe-
dig légáteresztő raschel hálóval takarjuk be. Gondoljunk 
arra is, hogy egy nyílást hagyjunk, mert az örökzöld le-
andert az enyhe időjárásban még télen is kell olykor lo-
csolni. A jól becsomagolt cserepet lehetőleg közvetlenül 
a szélvédett ház falához toljuk oda, méghozzá olyanhoz, 
amelyiknek előtetője is van. Ha több dézsás növényt 
szeretnénk a szabadban teleltetni, a cserepeket egymás-
hoz szorosan kell összetolni, hogy a növények egymást 
kölcsönösen védeni tudják a hidegtől.

A fagyok elmúltával – általában március végén, áp-
rilis elején – megkezdődhet a növényeink kitelepítése 
a szabadba. Ekkor a locsoláson kívül a tápanyag-után-
pótlásra és a növényvédelemre is gondoljunk, hogy jövő 
nyárra ismét szemet gyönyörködtető színpompában le-
gyen részünk.

Palkovics Kata
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Köszönjük!
Egy örömteli hírről szeretném Önöket tájékoztatni. 

A Dunaújváros Megyei Jogú Város Önkormányzatától 
kapott támogatási összegből meg tudtunk vásárolni 
egy jó állapotban lévő Opel személygépkocsit szolgála-
ti autónak. Ezért örömmel mondhatjuk, hogy van egy 
üzembiztos szolgálati gépkocsink, amivel a szolgálato-
kat el tudjuk látni Újtelep utcáin. Az Önkormányzat tá-
mogatását ezúton is megszeretnénk köszönni. 
Az Önök támogatásaiból már megvalósítottuk 

– �a szolgálati autó feliratozását, matricázását,
valamint terveink között szerepel még:

– �üzemanyagköltség kifizetése,
– �fényhíd beszerzése 
– �és galléros, feliratozott egyenpóló vásárlására sze-

retnénk felhasználni a támogatási összeget.

Pár gondolat a megelőzésről
Sajnos ismét történt egy betörés a Hunyadi utcában 

egy lakatlan ingatlanba, ahol előtte ismét a már oly sok-
szor emlegetett fehér furgonnal mérték fel a terepet. 
Szeretnénk ismét a lakosság segítségét kérni, hogy a 
napközben cirkáló, nézelődő autóknak írják fel a rend-
számát, és hívjanak minket a megadott telefonszámon. 
Valamint szeretnénk arra is megkérni a lakosságot, hogy 
legyenek elővigyázatosak, ne adjanak mindenkinek se-
gítő felvilágosítást. Sajnos az erre szakosodott emberek 
észrevétlenül faggatják ki a környéken lakó időseket 
mindenféle indokokkal, például így: „kézcsókom, napok 
óta keresem a két házzal arrébb lévő ismerősömet, de 
nem találom itthon”. Erre NE válaszoljuk, azt, hogy „ó 
ott nem lakik senki” vagy hogy „á, azok sosincsenek itt-
hon”. Máris egy fontos információval lettek gazdagab-
bak a rossz szándékkal érdeklődők. Eladó ingatlanokat 
is keresnek. Minden háznál ki van írva a telefonszám, 
hívják azt, vagy menjenek be ingatlanos irodába érdek-
lődni. Tegyünk úgy, mintha nem tudnánk semmit, vagy 
mondjuk azt, „nem vagyunk beszélő viszonyban, nem 
tudom”. 

Közeleg a fűtési szezon és az őszi munkálatok is. 
Legyünk elővigyázatosak a faárusokkal és az eresz ki-
takarítására jelentkező, segítőkész emberekkel. Amíg 
alkudozunk vagy épp az ereszből szedik ki a falevelet, 
gyakran felmérik a terepet és kifaggatják a tulajdonost 
ügyes kérdéseikkel, mikor vannak otthon, egyedül él-e 
stb. Ha fát vásárolunk, sose legyünk egyedül, és figyel-
jünk nagyon a pénzünkre! A kialkudott árat NE előt-
tük vegyük elő a szekrényből, NE engedjük be a lakásba 
őket. Gyakori a különböző szervezetekre való hivatko-
zás, hogy idős, egyedül élő embereken akarnak segíteni. 
Ha valóban igazi szervezetektől jönnének, tudnák, kiket 
kell keresni, hisz az önkormányzattól hivatalból kikér-
hetik az idősek címét. 

Kedves Újtelepiek! Legyünk óvatosabbak, gya-
nakvóak. Sajnos, ilyen világot élünk, ahol visszaélnek 

a jószándékú, kedves 
emberekkel. Vigyáz-
zunk magunkra és 
szomszédainkra! 

Megint megragadjuk az alkalmat és ismételten meg-
köszönjük támogatásaikat, továbbá ha lehetőségük en-
gedi, a jövőben is számítunk segítségükre.

Telefonszámunk, mely éjszaka folyamán is bármikor 
hívható: 06/30 792 5326.

Támogatás befizethető: 
– �személyesen a Venyimi út 8/b szám alatti üzletben 

nyitvatartási időben, 
– �átutalással pedig a Raiffeisen BANK számlaszámra 

utalhatunk:
DUNAÚJVÁROSI VÁROSVÉDŐ POLGÁRŐRSÉG
12024009-00160996-00100002
megjegyzésként kérjük odaírni:  
MŰKÖDÉSI TÁMOGATÁS ÚJTELEP

KÖSZÖNJÜK!
Hegedüs László elnök-helyettes

Dunaújváros Városvédő Polgárőrség

Új körzeti megbízott
Köszöntöm a tisztelt Újtelepi Lakosokat!

Szabó János rendőr főtörzsőrmester vagyok. A rend-
őri élethivatásomat bűnügyi szempont-
ból az ország egyik legfertőzöttebb, 
Pest megyei kapitányságán kezdtem. 
Kinevezésemet követően minden igye-
kezetemmel a rendőri hivatással járó 
tudásegyüttes legrövidebb idő alatti el-
sajátítására törekedtem, annak mielőbbi 
hasznosítása érdekében.

A járőri munkám során külön feladatként a Pest me-
gyében található iskolák diákjainak bűnmegelőzési elő-
adásokat tartottam és ezzel egyidejűleg az elzárással 
sújtható szabálysértések elkövetőit állítottam bíróság elé.

A sorsom Dunaújvárosba hozott, ahol feleségemmel, 
és gyermekemmel ez év elején letelepedtünk.  

A Dunaújvárosi Rendőrkapitányságon arra törekszem, 
hogy a körzeti megbízotti feladatomat a legjobb tudá-
som szerint ellássam a város lakóinak megelégedésére.  
Bízom abban, hogy körzetemnek nagy hasznára leszek, 
és az eddigieknél is jobban fenntarthatom a területen 
eddig is jónak mondható közrendet és közbiztonságot.

Várom megkereséseiket, kérdéseiket.
Elérhető vagyok a +36/20-500-8077 mobil hívószá-

mon állandó jelleggel, és a páros hetek keddi napjain  
8.00 10.00 óráig a Dunaújvárosi Rendőrkapitányság,  
2400 Dunaújváros Szent György út 1. szám alatti épü-
letében.

KÉK HÍREK
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Dr. Kemény János

Őszi-téli betegségek
�Miért több mostanában a beteg, 
mint régen? 

A meteorológusok szerint nem lesz jó 
telünk. A rendelőkben a megszokottnál 
nagyobb lesz a forgalom, ez tavaszra is 
áthúzódik. Pedig hozzávetőleg 9 éven át 
– tavalyig komolyabb influenzajárvány 
sem volt – pánikkeltés annál inkább.

Miért vagyunk  
egyre gyakrabban betegek?
Az ok (kortól függetlenül): immunrend-

szerünk gyengülése. Ebben nagy szerepe van a sokszor 
hangoztatott „civilizációs ártalmaknak” – környezet-
szennyezésnek (sokszor nem tudjuk, mi minden nem 
természetes – gyakran mérgező – összetevői vannak 
ételeinknek, italainknak, máskor tudjuk, mégis fo-
gyasztjuk vagy fogyasztatjuk). Nem kedveznek étkezési 
szokásaink, az egyoldalú, vitaminhiányos táplálkozás, 
a gyógyszerek és védőoltások tömege, a mozgás – és 
tiszta levegő – hiánya stb. A mellékhatásmentes, illetve 
ritka és enyhe mellékhatású gyógynövények, homeopá-
tia, biofizikai orvoslás (biorezonancia), akupunktúra, 
energiagyógyászat és az öngyógyítás – bár egyre többen 
igénylik és alkalmazzák – még nem eléggé terjedt el.

A gyermekközösség is melegágya a betegségeknek. 
Régebben beteg gyereket nem vittek be a közösségbe, 
és hagytak időt a felgyógyulásra, megerősödésre.

Hallatlan mértékben befolyásolja immunrendszerün-
ket a lelki állapotunk. A kiegyensúlyozott, önmagával 
(és ezért környezetével is) „egyenesben lévő” ember rit-
kán beteg. Korunk embere (és gyermeke) nagyon gyak-
ran lelkileg sérült, elégedetlen, sikerélmény- és dicséret
hiánytól szenved, fáradt, sokszor kiégett, keserű.

Mit tegyünk, hogy egészségesek marad-
junk?
– �Tisztítsuk vagy tisztíttassuk meg lelkün-

ket (kineziológia, pszichoterápia, auto-
gén tréning, reiki, jóga, Hellinger-féle 
családállítás, agykontroll, hit) és testün-
ket tisztító, méregtelenítő kúra, böjt, ko-
lon hydroterápia (bélmosás) stb.

– �Örüljünk, gyönyörködjünk, dicsérjünk 
(nincs ember, akit ne lehetne valami-
ért)!

– �Táplálkozzunk egészségesen – nem mind
egy,  hogy  mikor,  mit  és  mivel  eszünk  – 

– �példaként ma nagy divat a könnyen betartható és meg-
szokható paleolit étrend.

– �Szabadidőnket töltsük kikapcsolódással, aktív pihe-
néssel, élménydúsan – családunkkal együtt.

– �Tartsuk karban immunrendszerünket: természetes 
immunerősítőkkel (sok ilyen táplálékkiegészítő” van 
forgalomban, melyek többsége igen jó hatású – főként, 
ha nem szintetikusak, azaz zöldségből és gyümölcsből 
készültek). Szükség esetén használjunk gyógynövé
nyeket vagy homeopátiás immunerősítőket, és ezek 
eredménytelensége esetén immunerősítő gyógyszere-
ket.

– �Ha mégis megbetegszünk, hagyjunk időt és energiát 
a gyógyulásra.

Jómagam – ha veszélyben érzem magam – Asztaxan-
tint, Alfa 20-C készítményt szedek, nagy adag C-vita-
minnal.

Egészségházunkban a legyengült immunrendszer 
erősítésére homeopátiás szereket, lézer-akupunk-
túrát (nem érezni!) biorezonanciás kezelést vég-
zünk .
Bejelentkezés kezelésekre és tanácsadásra: munka
napokon 12–15 óra között a 0620 584 2942 tele-
fonszámon.
Gyermekgyógyászati magánrendelésemre a 06 20 
9422 695 telefonszámon lehet bejelentkezni.
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�Meghűlés, influenza? 
Káros lehet a túlzottan steril környezet?
A San Diegó-i Orvosegyetem (Egyesült Államok, 

Kalifornia) kutatói szerint igen. Véleményük szerint a 
kisgyermeknek találkoznia KELL bizonyos kóroko-
zókkal (baktériumokkal, vírusokkal, gombákkal, élős-
ködőkkel). Ennek hiányában az immunrendszer és a 
test védőköpenye (a bőr) nem tanul és később nem 
tudja felvenni a harcot a támadókkal (az ép immun-
rendszer azokat a kórokozókat is legyőzi, amelyekkel 
még soha nem találkozott).

Persze, ez nem nagy baj a fogyasztói társadalom-
ban, ahol a fő – sőt egyetlen – cél, hogy vásárolja-
nak az emberek. Mindegy hol, mit – a mennyiért már 
nem mindegy – és gyógyszereket is, minél többet. 
Ehhez azonban sok beteg kell, ahhoz pedig rosszul 
működő immunrendszer, érzékeny bőr (és rossz táp-
lálkozás – hibás emésztés, stressz, tönkrement tüdő 
– sorolhatnám tovább. És kellenek a levegőt sterillé 
tévő porszívók, amik az utolsó poratkát is kiszívják 
a szőnyegből, a hasznos baktériumokat is kipusztító 
bőr- és szájfertőtlenítők, a WC-fertőtlenítők – amik a 
lesben álló és lehúzáskor felporló gyilkos kórokozókat 
elpusztítják stb.

Józan ésszel nyilvánvaló, hogy ezek a rettenetes el-
lenségek régen is voltak. Hál’ Istennek! Csak kivédtük 
őket! A folyamatosan tornáztatott és ezért jól működő 
immunrendszerünkkel. 

Miért volt kevesebb beteg gyerek és felnőtt? Mert 
hagytuk védekezni, harcolni és GYŐZNI! Nincs na-
gyobb veszély, mint sterillé tenni a környezetünket. 
Kiirtani a növényeket – hogy a legyengített immun-
rendszer ne okozzon allergiát (ja, a macskákat és a 
kutyákat is, hogy állatszőr-allergia se legyen)!

A válasz az írásom elején feltett kérdésre részemről 
is IGEN, káros! Sőt, életveszélyes!

Vigyázzunk hát az immunrendszerre! Dolgoztassuk 
folyamatosan és tanítsuk meg a védekezésre. Hálából 
meg fog védeni minket. Természetesen vannak olyan 
állapotok, amikor a „lerobbant” immunállapotot segí-
teni kell a megerősödésig. Erre – lehetőleg természe-
tes – étrend-kiegészítőket javasolunk.

Említésre méltó a Kriella cég krillrákból sajtolt 
Omega 3 olaja, mely egyedülálló módon vízoldékony, 
ezért nagy arányban bejut az agyba, és ugyanezen cég 
terméke az Astaxantin, mely a világon kapható legerő-
sebb immunerősítők (antioxydeánsok) egyike.

Juhász Tiborné Vera receptje:
Sportszelet

Hozzávalók:
a tésztához: 40 dkg liszt, 5 dkg zsír, 20 dkg 
porcukor, 1 db tojás, 1 cs sütőpor, 1 dl tej
A hozzávalókat összegyúrjuk és 4 lapot 
sütünk belőle.
1. krémhez: 3 cs csokipuding, 2 ek liszt, 2 cs vaniliáscukor, 1 l tej
Sűrű krémet főzünk, majd kihűtjük.
2. krémhez: 1 Ráma margarin, 20 dkg porcukor, 2 ek kakaó, 1 dl rum 
(ízlés szerint)
A hozzávalókat kikeverjük, majd az 1. krémmel összekeverjük.
a csokimázhoz: 3 ek porcukor, 3 ek kakaópor, 3 ek. étolaj, 1 csapott 
ek margarin, pici tej
A pici tejjel felfőzzük.

ÖSSZEÁLLÍTÁS
A krémmel a lapokat megtöltjük. A csokimáz t a süteményre ken-
jük.

Dömötörné receptje:  
Színes csemege

Hozzávalók 
a tésztához: 3 ek. méz, 3 ek. kakaó, 3 egész 
tojás, 30 dkg porcukor, 8 dkg margarin, 60 
dkg liszt, 1 kk szódabikarbóna
a krémhez: 6 dl tej + 3 dl tej, 2 cs vanília 
ízű pudingpor, 1 cs puncs ízű pudingpor, 
40 dkg margarin, 30 dkg porcukor
a csokimázhoz: 20 dkg fehércsokoládé (bevonó), 1 dl étolaj

Elkészítés:
A mézet, kakót, tojást, porcukrot és a margarint gőz fölött 5 percig 
főzzük, majd ezt a krémet kihűtjük, ezután hozzádolgozzuk a szó-
dabikarbónával elkevert lisztet és összegyúrjuk. A tésztát 4 részre 
osztjuk, kinyújtjuk és egy kb. 40 x 25 cm nagyságú tepsi „hátára” (sü-
tőpapírt tegyünk rá!) helyezve, 180 fokra előmelegített sütőben (alsó 
felső sütés) kb. 12 perc alatt megsütjük.
A krémhez közben előkészítjük a pudingokat: a vanília ízű puding-
port 3 dl tejjel elkeverjük és mikróban 2x megkeverve (a csomósodás 
elkerülése végett) 4–5 perc alatt felfőzzük. A puncs ízű pudingport 
6 dl tejjel keverjük el és ezt is 2x megkeverve 5–6 perc alatt készre 
főzzük. Az így elkészült pudingot lehűtjük, közben a margarint és a 
porcukrot habosra keverjük, melynek 1/3-át a vaníliaízű 2/3-át pe-
dig a puncs ízű pudinghoz keverjük.
Az így elkészített krémmel a lapokat úgy töltjük meg, hogy középre 
kerüljön a vanília ízű krém.
Tetejét csokimázzal bevonjuk az alábbiak szerint: a fehércsokit az 
étolaj hozzáadásával gőz fölött felolvasztjuk és azonnal a sütemény 
tetejére kenjük, majd hideg helyen egy éjszakát pihentetjük, majd 
éles vékony pengéjű késsel téglalap alakúra vágva szeleteljük.  

Dr. Palack Ilona receptje:  
„Diós réteges” (csúnya, de finom)

Hozávalók:
2 doboz babapiskóta, 20 dkg vaj, 14 dkg 
darált dió, 2 tojás sárgája, 3 ek cukor, 3 
ek rum, 2 csomag vanílias cukor, esetleg 
csokidara

ELKÉSZÍTÉS
A két doboz babapiskótát tejben megforgatjuk. A hozzávalókat 
összekeverjük, amennyiben szükséges, tejjel higítjuk. A lerakott 
babapiskótára rákenjük ezt a krémet. Több réteget készítünk. A te-
tejére babapiskóta kerüljön, arra pedig felvert tejszínt teszünk. Dí-
szíthetjük még csokidarával.

Receptek
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Kedves Újtelepiek! A meridián torna mellett, ha igény 
lesz rá, alakulna egy Nordic Walking csapat is. 
Mi is ez, és hol is lehet jelentkezni? Íme: Egy kis esz-
mefuttatás a NORDIC WALKING-ról.

Egyre többen érezzük már, hogy a folyamatosan gyor-
suló, szuper sebességű társadalom szorításában élünk, 
időhiányban szenvedünk és sajnos ennek a hatása bi-
zony, nem marad el. Drasztikusan nő a gyógyszerfo-
gyasztás, a kórházak és az orvosi rendelők is már túlter-
heltek. Az örökös fáradtság, a depresszió és a kiégettség 
érzése szinte már népbetegségnek számít. A számítógé-
pek, az e-mailek, a mobilok világában egy könyv elolva-
sása, a lazítás és a nyugalom már szinte luxuscikknek 
számít. Kegyetlen, rövid távú rablógazdálkodást folyta-
tunk testünk épségével, egészségünkkel szemben, mely-
nek hosszú távon fizetjük majd meg az árát. Szerencsére 
egyre többen ismerjük már fel a rendszeres mozgás és 
a sport jelentőségét, hogy edzéssel és egészséges élet-
móddal érdemben befolyásolhatjuk egészségi állapo-
tunkat, életminőségünket. Számunkra ez talán már ma-
gától értetődőnek tűnik, de pár évtizeddel ezelőtt még 
korántsem volt az és sok ember számára még ma sem 
egyértelmű. Hiába sportolunk rendszeresen egyénileg, 
és hiába nézünk ki jobban, ha közben elveszítjük bará-
tainkat, a belső értékeinket és a harmóniánkat. Igazán 
csak az tudja ezeket a gondolatokat értékelni, aki már 
érzett, gondolkodott hasonlóan, vagy már megtapasz-
talta az elmúlt évek vagy a jelenlegi egészségügyi ellátás 
hiányosságait. 

Ezek a gondolatok ösztönöztek engem, és fokoza-
tosan, egyre erősebben érlelődött meg bennem egy 
életmód-változtatás iránti igény. Az életmód változta-
tásához nekem kellett még egy nyomós érv is, ami az 
esetemben egy Bypass-szívműtét volt. Át kellett érté
keltem az egészségről alkotott véleményemet és meg-
oldásokat kellett keresnem egészségem karbantartására. 
A megreformált étkezés mellett új mozgásformát, spor-
tot kerestem a problémáim megoldására. Segítőtárs-
ra és óriási támogatóra leltem a páromban. Mindig is 
számíthattam önzetlenségére, leleményességére és ki-
tartására, végtelen emberségére és jóindulatára. Neki és 
a biztatásának köszönhetem, hogy a látókörömbe került 
és besurranhatott az életembe a NORDIC WALKING. 

Ez a sport egyre nagyobb népszerűségnek örvend 
Európában, ez a „bottal gyaloglás”, ami a felső és az alsó 
testet is megmozgatja. Az interneten olvastam, hogy a 
nordic walking jótékony hatással bír nemcsak az egész-
séges, de a szívelégtelenséggel küzdő betegeknél is és 
biztonságos mozgásforma az idős betegeknek, különös-
képp a 65 év felettieknek. Homlokomra csaptam „Huba 
szaki!” Ez az! Ez kell nekem! Egy rövid tanfolyamon való 
részvétel után, már hódolhattunk is párommal ennek a 
sportnak, méghozzá a friss levegőn, hiszen nem szük-
séges hozzá tornaterem. Ahhoz, hogy ezt a testmozgást 
bárki végezhesse, csupán nordic walking botokra és egy 
pár biztonságos sportcipőre lesz szüksége, ezután nyu-
godtan gyakorolhat. Csoportban, társakkal, barátokkal 
könnyebb, vidámabb edzeni, mert a testünket és a lel-
künket is egyensúlyba tudja hozni ez a sport. Hiszen a 
természetben végzett mozgás minden érzékszervünkre 
hat, kiegyensúlyozottá és boldoggá tesz.

Az „északi gyaloglás” ajánlható mindenkinek, aki 
egy szabadban űzhető, könnyen megtanulható, olcsó 
és egészséges sportot szeretne kipróbálni. A nordic 
walking egy lendületes gyaloglást jelent, botokkal a kéz-
ben. Kondíciójavító, izomerősítő, zsírégető mozgásfor-
maként, sportként ismerjük. A kb. 600 izom használata, 
a szabadban való mozgás élménye a sporton keresztül 
a saját testünk egyre jobb megismerését is adja, mert 
megtanulunk a testünk jelzéseire figyelni. 

Aki e sport iránt kicsit is érdeklődik, az már tudja, 
hogy mik a nordic walking előnyei. Gyakorlatilag olyan 
mozgásformáról van szó, hogy a felsőtest aktív bevoná-
sával növelni tudjuk a kalóriafelhasználást, javítani az 
oxigénellátottságot, a vérkeringést és a kondíciót. Erő-
síteni tudjuk izmainkat, oldani a görcsös feszültséget a 
nyak, a hát és a vállak területén, és mobilizálni tudjuk 
az ízületeinket. Igazi zsírfaló, testsúly csökkentésére is 
ideális és egészséges megoldás, mellyel még a kapcsoló-
dó betegségek is pozitívan befolyásolhatók (cukorbeteg-
ség, magas vérnyomás stb.). A helyes bothasználatnak 
köszönhetően csökken az ízületek terhelése és a stressz
tűrő képességünk is javul. Ezek a problémák mind jel-
lemzőek a többnyire ülőmunkát végző társadalmunkra. 

A nordic walking 25 technikája révén szinte minden
ki számára kiaknázhatóak az előnyei. Az alaptechnikák 
élvezetes és egészséges mozgást biztosítanak kismamá
tól nagymamáig, de alkalmasak rehabilitációra, rekreá
cióra is. A nagyobb fizikai igénybevételt jelentő ugró- és 
futótechnikák a rendszeresen edző hobbisportolók és 
a profik számára is megfelelő edzésintenzitást jelente
nek. Napi élmények sokasága és tapasztalatok segítenek 
minket abban, hogy egészségesebbek, kreatívabbak, si-
keresebbek és elégedettebbek lehessünk. Csak rajtunk 
múlik, mit kezdünk ezzel a lehetőséggel.

A nordic walking tulajdonképpen a sífutás nyári, 
„száraz” változata. Egyik nagy előnye, hogy könnyen el
sajátítható mozgás, így bárki hamar hasznosítani tud-

NORDIC WALKING
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ja a sportág adta fitneszlehetőségeket. További előnye, 
hogy már relatíve alacsony pulzusszámnál is intenzív 
és hatékony mozgásnak számít. A két bot használata 
a gyaloglás közben először talán megmosolyogtató, de 
meglepően sok pozitív tulajdonsággal lepte már meg a 
kételkedőket. A nyugat-európai országokban már köz-
kedvelté vált ez a fajta mozgás. 

Ez a sportág Finnországból indulva Észak-Európában 
már az 50-es évektől jól ismert volt a sí- és alpin sporto-
kat űzők körében, mint a leghatékonyabb nyári erőnléti 
edzést biztosító mozgásforma.

1997 tavaszán sikerült kifejleszteni egy speciális vib
rációcsillapító botot, az optimális csukló hurokrend
szerrel. Ettől kezdve a „síjárás”, azaz a nordic walking 
rajongótábora ugrásszerűen megnőtt. Remélhetően egy
re több hazai követője lesz, egyre többen csatlakoznak 
majd az új sporthullámhoz. A csoportosan végzett edzés 
a teljesítményt növeli, segít a rendszeresség megőrzé
sében, a gondolatok cseréjében, és sokkal élvezetesebb, 
mint egyedül. Együtt sportolhat az egész család, mert 
végre egy olyan sporttevékenység, amit férfi, nő, idős és 
fiatal, sőt gyerek is végezhet egyszerre. Mozgás közben 
kommunikálni, beszélgetni is lehet.

A nordic walking több szempontból is eltér az egy-
szerű gyaloglástól és a sétától. A legszembetűnőbb kü-
lönbség a botok használata, melyek révén önkéntelenül 
is hosszabbakat lépünk, hogy a kezek és a lábak termé-
szetes, a járáshoz elengedhetetlen ellentétes mozgása 
megmaradjon. A bot használata dinamikát, ritmust ad 
a gyaloglásnak és nem utolsósorban megmozgatja a 
felsőtestet, miközben meghatározza az egész test tartá-
sát. A mozgás során izmaink 90%-a dolgozik, így erősö-
dik a kar, a hát, a törzs, a has, a comb, a far és a vádli. 
Ennek a sportnak kiváló stresszoldó hatása van, emellett 
jó hatással van a szív- és érrendszerre valamint növeli a 
tüdő vitálkapacitását. Kíméletes az ízületekhez és ter-
mészetesen égeti a kalóriákat, így túlsúllyal küzdők, fo-
gyókúrázók számára kimondottan ajánlott. 

Még sorolhatnám tovább, amit erről a sportról ed-
dig felfedeztem, kiderítettem és megtapasztaltam...  
A lényeg talán az, hogy azért vállaltam el, hogy írjak 

pár sort, mert abban bízom, hogy lesznek, akiknek az 
érdeklődését sikerül majd felkeltenem. Lesznek, akik 
felismerik majd a lehetőséget és a homlokukra csapnak 
majd – mint én is – és tenni akarnak magukért és a leg-
nagyobb kincsükért, az egészségükért!

HOGYAN ÉRHETŐ EL MINDEZ? Először is el kell 
sajátítani szakoktató segítségével a helyes mozgástech-
nikát. Jelentkezni kell a Dunaújvárosi Egészség Fejlesz-
tési Iroda – 2400 Dunaújváros, Vasmű u 10. szám alatt, 
tel.: 550-164. Ezen a számon lehet kérni időpontot is, 
hogy ne kelljen várakozni. Első lépésként állapotfelmé-
rés történik. Az iroda nem beutalóköteles, tehát bárki 
igénybe veheti. Az EFI által nyújtott lehetőségek ingye-
nesek és széleskörűek. Korhatár nincs, akár gyermekek 
is mehetnek. Az EFI biztosít botokat is a nordic walking 
alapjainak elsajátításához.

Ez után már lehet saját bottal is rendszeresen gya-
korolni, edzeni. Szükség van még kb. 3–5 km-es útvo-
nalra a környezetünkben, ahol a természetben tudunk 
mozogni.

Kezdésként, az újtelepi kiserdő ideális hely. A te-
rep közel van, nem zsúfolt, gyepen vagy erdei úton 
vezet, enyhén emelkedik és minden kezdő számára 
könnyen teljesíthető. Érdeklődőkkel közösen tervez-
hetünk heti rendszerességgel „botozást”, ahol már 
saját botra lesz szükség. 

Információért jelentkezni kell a Dunaújvárosi 
Nordic Walking Baráti Körbe, a facebookon. 

Aki kipróbálja ezt a mozgásformát, meg fogja szeret-
ni, mert nagyon könnyen elsajátítható! Egy a lényeg: ha 
eddig nem mozogtunk, akkor éppen itt az ideje, hogy 
belekezdjünk! Mindig csak az első lépést „nehéz” meg-
tenni! Nem baj, ha lassan, rövidebb távokkal kezdjük el, 
de ahogy rákapunk majd az ízére, megszeretjük, és hiá-
nyozni fog, ha kimarad! Biztatásként tehát: Botra fel!

Strifler Lászlóné, Zsóka
a Dunaújvárosi Nordic Walking Baráti Kör tagja
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Újtelepi Hírlap — megjelenik háromhavonta • Készült: 1200 példányban • Kiadja: Tóth Kálmán önkormányzati képviselő, Újtelep csoport  

www.tothkalman.hu

ÖKO-NAPOK

KEDVES SZOMSZÉDAINK!   
IDÉN ŐSSZEL IS LESZ  

SZERVEZETT FALEVÉL-ELSZÁLLÍTÁS!
Immáron negyedik alkalommal, a megszokott módon, idén 
is meg tudjuk oldani a központi  őszi falevél-elszállítást.
A kijelölt lerakati pontokat és a szállítás időpontját 
idén is a facebook-on tesszük közzé a szállítás előtt pár 
nappal.

Csatlakozz hozzánk, kövesd a napi eseménye-
ket a facebook-on az „Újtelep (Dunaújváros)” 
zárt csoportunk oldalán! Mindeki ötleteit, 
gondjait kérdéseit várjuk.

Sajnos mindig mindenről nem tudunk szórólapozni, így 
kérjük a facebook-on velünk lévő szomszédainkat, hogy 
idősebb vagy nem internetező szomszédaikat is tájékoz-
tassák a fontosabb eseményekről. 
Mindenkit várunk virtuális közösségünkbe is!

KÖZELEG AZ ÉVVÉGE,  
MI IS KÉSZÜLÜNK RÁ  

NAGYON! 

MÁR MOST ÍRJA BE A NAPTÁRÁBA  
MINDENKI:  

„december 5-ét szabaddá kell tennem”  ;)  
…egyelőre csak ennyit árulhatunk el,  

de ígérjük, mindenkit időben tájékoztatunk  
a részletekről!   

Újtelep csoport


