Hagyomaényteremté akciénak in-
dult — bizonyara az is lesz: aprilis 25-
én, szombaton egész nap az ujtelepieké
volt az egykori altalanos iskola, a mai
Népféiskola udvara. Ekkor rendezték
ugyanis az els§ Ujtelepi Szomszédo-
last! Mégpedig az ujtelepiek rendezték
— maguknak. Taldn ezért lett sikeres, és
a sikert tekintve biztosnak tiinik, hogy
jovore is megrendezik ezt a kozosségi
Osszejovetelt, egymas kozott.

A program a lehetd legegyszertibb, ép-
pen ezért kdbiztos és vonzd volt: kozos-
ségi munkaként szemétszedés a kozeli
kiserd6ben, standok felallitasa, gyere-
keknek ugralévar, darts, foci, luftballon,
biciklis kozlekedésbiztonsagi verseny,
arcfestés, jatszohaz. Kozben a felnéttek
Dedk Ferenc iranyitasaval feltették f6ni
egy hatalmas iistben az ebédet: mi mast,
mint gulyést!

Amig az ebéd f6tt, addig a feln6ttek
valosdgos kis motorkidllitdsban gyo-
nyorkodhettek — igaz, a gyerekeket is
vonzotta a kiilonféle méretli verseny-
motorok kollekciéja, amiket Laczké Ma-
té, a Mohai Janos, MW Performance MC
rendkivill tehetséges ifji versenyzdje
vitt versenyekre évek sordn at.

HIRLAP

2015. junius

S végiil egészen estig huzédott az a
program, amiért az egész szomszédolast
megszervezte néhany lelkes ember, koz-
tilk Kisné Fehér Eva, Nydri Ica és Téth
Kalman: a beszélgetés. Ismeretlenek és
latasbol ismerdsok, régi szomszédok,
akik elfoglaltsaguk miatt alig beszéltek
egymassal évek alatt, vagy 1j lakok, akik
itt ismerkedtek meg egymassal, s kotot-
tek rogton, a régiekhez hasonldan jo is-
meretséget.

Elvégre a lényeg az, hogy Ujtelepen
(is) j6 kozosségben lakjanak, éljenek az
emberek. Ugy, hogy segitsenek egymads-
nak, egymadson, ha sziikséges, figyelje-
nek szomszédaikra, azok hazaira, gye-
rekeire. Ugy éljenek, hogy a gyerekeket
nyugodtan ki lehessen engedni egyediil
az utcdra, és az iddsek se érezzék magu-
kat elhagyatva.

Egy ilyen szomszédolas persze ehhez
még kevés. Ehhez évek, talan évtizedek
kellenek. De az els6 1épést mar megtet-
ték az ujtelepiek aprilis 25-én. Bizonya-
ra lesz olyan folytatds is, amelyen nem
csak a porkoltfézés tudomanya erdso-
dik!

Képes dsszedllitasunk
a 2. és 12. oldalon.

A lakossagi forum
margdjara
Amikor janius 6-an megér-
keztem a férum helysziné-
re, mar hangos zsivaj hal-
latszott az osztlyterembdl,
amely a taldlkozénak helyet
adott.

Folytatds a 2. oldalon.

Ujtelepi
szomszédiinnep
Ujtelep sok tekintetben saja-
tos varosrész. Az 1950-es
években mindossze hat utcé-
b4l allt, amiket nem névvel,
hanem szammal jeloltek.

Folytatds a 4. oldalon.

A muskatli
Cikk a 6. oldalon.

A napozas
és a szép bor
A napfény létfontossagu az
egészséghez, és ha mar egy-
szer a divat ugy diktdlja,
hogy a barna szin a divat,
akkor barnuljunk — de oko-
san!

Folytatds a 8. oldalon.

»3-1-2” meridian
gyakorlatok
Altaldban azt tudjuk, hogy
a mozgds milyen nagyon
fontos az egészséges életvi-
teltinkhoz.

Folytatds a 10. oldalon.

A nydér veszélyei
Egyéves jubileumhoz érke-
zett az Onok és a Varosvédo
Polgarérség osszefogasa.

Folytatds a 11. oldalon.



A lakossagi férum margdjara

Folytatds az 1. oldalrdl.

Oriiltem, mert fontosnak érzem, hogy kozds dolga-
inkat minél tobben megbeszéljiik és minél tobb véle-
mény iitkdzzon annak érdekében, hogy végiil, a legelfo-
gadhatébb megoldas mellett lehessen donteni. Amikor
beléptem az osztilyterembe, azonnal feltlint, mennyivel
tébb nének mint férfinak fontos az, hogy mi lesz Ujtelep
jovojével. Mintha benniik lenne meg az az igény, hogy
holnap jobb, konnyebb, biztonsdgosabb legyen a haz, az
udvar, az utca, a lakékornyezet.

Alig kaptam til6helyet, mig az utdnam jovéknek mar
csak pétszékeken jutott hely. Ebredeziink, gondoltam.

Ahol ennyien 6sszejonnek, ott torténnie kell valaminek.
Es tiz 6rakor elindult a hivatalosnak szant rész. El18szor
a polgardérség képviseldje koszonte meg az ujtelepiek
anyagi tdmogatdsat, és sz6lt néhany szét a maltrdl, ami
kedvezé adatokat tartalmazott, és szolt a jové terveirdl
is, mert a lerobbant autéjuk cseréjére végre méd nyi-
lik. Csokkent a betorések szama, javult a kozbiztonsag,
amit szerényen nemcsak maguknak tulajdonitott, ha-
nem az Ujtelepiek megvaltozott gondolkoddsmddjanak
is, hiszen nincs fel nem fedezett idegen gépkocsi, amely
lasst tempoval halad az egyik utcan fel a masikon meg
le. Nincs gyands mozgas, vagy triikk, ami ne lenne a

facebook-on megosztva, hogy senkit ne érjen kar. Kicsi-




nek tliné dolgok, mégis nagyon fontosak, hiszen ezzel
az egyszerl dologgal sokakat meg lehet menteni a beto-
rést kovetd kartdl, félelmektol.

Majd képviselénk emelkedett széra, és elmondta,
hogy bizony kevés sikerrel tudta eddig képviselni Uj-
telep érdekeit, mert mindig akadt fontosabb vérosi iigy,
ami miatt az Gjtelepiek gondja csorbat szenvedett. Az
inditvanyait a tobbség sorra leszavazta. Ki tudja, miért?
Persze a kiizdelmet nem adja fel, mert amivel a képvisel6
urak a folyos6n még sokan egyet értenek, az a kozgytilé-
si teremben az mdar nem olyan egyértelmd. Igyekszik a
jozan észre hivatkozni, meg a dolgok tarthatatlansagara,
de egyeldre ezek a szempontok nem elég hatasosak. De
valtozéban a vilag, és egyszer csak megtorténik a csoda.
Mert éllaspontja szerint nem minden politikai kérdés.
O egyiitt tud miikédni barkivel egy jé iigy érdekében.
Reméli, erre masok is képesek lesznek, de ehhez kitar-
td, meggy6z6 munkara van sziikség. Addig is marad az
onszervezddés, és a kozgytlésben a legfontosabb kérdé-
sek allandé napirenden tartdsa. Ezzel nyomasgyakorlas
a tobbségre mindaddig, amig a jézan ész nem kerekedik
feliil. Es erre a munkara megerdsitést talal a jelenlegi f6-
rum létszamaban, hangulatiban, az wjtelepi piknik si-
kerében, és az itt él6 emberek igazsagérzetében. Mert
Ujtelepet nem lehet kizarni a véros életébsl, nem lehet
magara hagyni, nem lehet hatalmi arroganciaval kisem-
mizni. Ami késik, nem mulik, bar roppantul bosszanté
a jelenlegi helyzet.

A dolgaink masik oldala a napi gondok megtargyala-
sa, vagyis a férum kozvetlen oka. Ilyenek a tiizgyujtas,
a jatszotér kialakitdsa, a buszkozlekedés, a fekvérendér,
az egymas segitése, az Oregek tamogatdsa. Mindezek
Nyari Ica segédletével lettek a napirend részei. Minden
felvetett kérdés fontos, mert sokakat érint, mert a kor-
miinkre égtek ezek a problémak.

— A tizgyujtas. Nincs mdd a fii, a nyesedék elszalli-
tasara kozpontilag, mert hazanként nem egyszerre nagy
tomegben keletkezik, hanem mindenkinél alkalmanként
és csak kis mennyiségben. Az adott haz lakdi szamara
ez sokszor nem kis probléma. Vagyis nem egyszer(
megszabadulni téle. Az elégetése fiisttel jar, ami masok
szamdra nem csak, hogy biidos, de a mosott ruhat a la-
kas levegdjét szennyezi, és nem utolsésorban a kisba-
bék tiidejének is nagyon karos. Vagyis meg kell egyezni,
mikor égessiink, hogy masok tgy tudjak alakitani napi-
rendjiiket, hogy az égetés a legkevésbé zavarja Gket. Az
a javaslat sziiletett, hogy szerdan délutdn és szombaton
reggel legyen hetente két nap, amikor, ha valaki igy ki-
van megszabadulni felesleges kerti hulladékatol, akkor
masok megértésével azt megtehesse. Jelzem, ekkor is
csak a zoldhulladék égetheté! Minden mas szemét a ku-
kéban kell, hogy kikosson!

— A jatszotér kérdése is fontos kérdés, mert gyerme-
keink a szlik utcak aszfaltjan kénytelenek jatszani, mert
nincs mas kozteriilet, ahol azt megtehetik. Pedig az ud-
var szlk szdmukra, mert oda nem vihetik minden ba-
ratjukat és Gjakkal sem taldlkozhatnak. Mert ott masok
a szabdlyok, és nem lehet keresztbe-kasul szaladgalni,
biciklizni, kiabalni. Vagyis kell egy kis hely, ahol a grund

élménye Gket is megilleti. Az iigy folyamatban van, de
mint minden: engedélykateles, és a biirokracia malmai
lassan 6rolnek. Taldn mar van hely, taldin mar van ra
mod, hogy egy egyszerd jatszotér megvaldsuljon homo-
kozdval, padokkal, arnyékos helyekkel, ahol a sziil§ és a
gyermek is jol és biztonsagban érezheti magat.

— A buszkozlekedés kérdése is napirenden van tart-
va. Ez azonban gyakran pénzkérdés. Sok javaslat vets-
dott fel, hogy mindenhova el lehessen jutni viszonylag
gyorsan, viszonylag rendszeresen. De dllni latszik az tigy.
Nincs ra elég pénz, az utasforgalom sem dontoget hata-
rokat, legalabb is nem felséket. A hét kiilonb6z6 napjain
és az év kiillonb6z6 idészakaban mas-mas igények jelent-
keznek, amik tovabb nehezitik a megoldas kitalalasat.
A viaros épitésekor nem a tomegkozlekedés kérdése volt
az els6dleges szempont, amikor az authéalézatot és a va-
rosrészeket kialakitottdk. Igy egy dimbes-dombos, régi
vizmedrekkel tagolt, egymast nem szervesen kiegészité
uthélézat alakult ki, ami sok nehézséget vet fel a tomeg-
kozlekedés kialakitasaiban. Hogy mindenkinek megfelel-
jen a kozlekedés, az valésziniileg elérhetetlen cél.

— Sokak biraltak a fekvorendor-igények felvetését.
Elsésorban a Gardonyi Géza utca Gj igénye lett birdlva.
Nem kell, mondtak néhdanyan, mert tonkreteszi az auték
futémivét. Masok azzal érveltek, hogy szlik az egyira-
nyu utca, és a kapuktol csak egy 1épés a kozut. Ha a gye-
rek kimegy az utcdra, stresszben van a sziil, nehogy az
uttestre lépjen, miel6tt koriilnéz. Sok helyen sévények
takarjak a hazbdl kivezetd utat, ami még veszélyesebbé
teszi az utra 1épést. Az autésok meg nem tartjak be a
sebességkorlatozast, ami nagy veszélyekkel jar. Ez az a
helyzet, amikor mindenkinek igaza van, mégis donteni
kell, mert a gyerek potolhatatlan, a futémli meg potol-
haté. En is utdlom a fekvérendért, de ha csak ezzel lehet
lassitani a forgalmat, akkor legyen.

— Keve Mikl6sné, Piroska felvetette, hogy az oregek
segitését, tamogatasat el kellene kezdeni tudatosan.
Annyi apré probléma adodik egy-egy idés embernél,
aminek a megolddsa nem jelent gondot egy fiatal sza-
mara, ugyanakkor az idds embert szinte megoldhatatlan
probléma elé dllitja. A segitség modjat még ki kell ta-
lalni. Feltehetéen a szomszédok ismerik legjobban az
egyediilallé embereket, de az adott probléma megolda-
sdban taldn nem 6k a legkompetensebbek. Ezért tovabb
kell gondolni a kérdést, hogy szakmanként, hobbiszinten
hogyan lehetne a kozosség erejét megsokszorozni, akar
egy zarcserével, csopogd csap megjavitasaval, eltort ke-
ritéselem meghegesztésével, egy levél megirasaval, vagy
valamilyen koziizemi szdmla kérdésének tisztdzasaval.
Szép és nemes gondolat, aminek kitaldlasahoz kérte a
jelenlevék otleteit.

Osszességében egy hasznos talalkozén vagyunk tal.
Remélem, az ott elhangzott gondolatok megfogantak, és
Ujtelep megint kozelebb keriilt egy szolidarisabb, egyiitt-
mikodébb baréti kozosség kialakulasahoz.

Kellemes nyarat, sok-sok élményt, szép kerteket és
boldogsagot kivanok minden ujtelepi lakosnak!

Karpdti Gabor



Ujtelepi szomszédiinnep

Folytatds az 1. oldalrdl.

A Pet6fi (akkor még Tét) utcan lehetett megkozeliteni.
Az itt él6k mindannyian ismerték egymadst. Csaladias
volt a 1égkor, de szamon tartottdk, ki volt dunapentelei,
és ki koltozott ide kés6bb, a varos épitése idején.

Méra alaposan megvaltozott Ujtelep is. Az elmdlt
évtizedek alatt Gj utcdkat nyitottak, kiépilt az infra-
struktura, tobb hullimban sokan, sokfeldl koltoztek ide,
szebbnél szebb csaladi hazakat épitve. Ez azt is maga-
val hozta, hogy a helyi tarsadalom nagyon heterogén
lett, sok wjtelepi mar nem is ismeri csak a kozvetlen
szomszédait.

Ezt a helyzetet szerette volna megvaltoztatnyi Nya-
ri Ica, akinek szalonjaban sok helyi lakos is megfordul.
A vendégekkel beszélgetve megérezte a kozosségterem-
tés igényét az Gjtelepiekben. Célul tiizte ki, hogy jobban
megismerve a szomszédsagot, a lakdtarsakat, baratsag-
ban, mosolyogva éljenek az djtelepiek egymas mellett,
és évek mulva, mint régen a falvakban, itt is ismerjék
és segitsék egymast az emberek. Ehhez a nemes célhoz
keresett és talalt tarsakat. Ahogy mindig hangsulyozza,
nélkiililk nem is tudna ezt a munkat végezni. Szerencsé-
re egyre tobb és tobb segitdje akad!

Persze nem a piknik volt az elsé probalkozésa, hiszen
évek Ota szervezi az 6szi lombelszallitast, szomszéd-
asszonyaval, Abonyi Kittivel a polgarérség helyi jar-
6rozését is megoldottak. A facebook-on létrehozta az
Ujtelep csoportot, ez pedig mar a kozosségi 1ét, a civil
osszefogas eszkoze és szintere is egyben. A korzet on-
korményzati képviselsjével, Téth Kalméannal és az Uj-
telep csoporttal egyiitt negyedévente megjelentetik az
Ujtelepi Hirlap cimi Gjsagot.

Ilyen el6zmények utdn azt hiszem, nincs abban sem-
mi meglepd, hogy Ica hivé szavira a szomszédiinnep
tervét egy maroknyi szervezd elkezdte valéra valtani.
Tobb oldalnyit lehetne irni a rendszeres csiitortok esti
osszejoveteleinkrdl, ahol korvonalazddott tobb piknikre
val6 terv is. Pedig a szervezd csapat tagjainak tobbsége
mindig egy hossziit munkanap utdn érkezett a megbe-
szélésre, de a faradtsagot néhany percen beliil felvaltotta
a lelkesedés, a kreativitds, az otletelés, amit persze Toth
Kéalman mindig a realitdsok talajan tartott. Néhany hét
mulva mar készen is allt a program, amit aztan az on-
zetlen tamogatoknak és segitéknek koszonhetden sike-
rilt is maradéktalanul megvaldsitani.

Azok a lakétarsak, akik ott voltak dprilis 25-én, tant-
sithatjak, hogy elértiik a célt, tobb szdzan ismerkedtiink
a szlikebb és tdgabb szomszédsaggal.

A Népféiskola (amely a varosrész valamikori éltala-
nos iskoldjaban miikodik) lehetévé tette, hogy tdgas
udvaran egy nagyon kellemes napot tolthettiink egyiitt,
felnéttek, gyerekek, tjtelepiek.

Mar reggel 8 6ratdl érkeztek a csaladok, szomszédok,
fiatalok, id6sek egyarant.

Aki ott volt, tantja lehetett 6romteli taldlkozasoknak,
ahogy rég nem latott lakdtarsak oriiltek egymasnak, de
Uj ismeretségek is kottettek. A kellemes zeneszé mellett
egyiitt gondolkodtunk a lakékozosségrdl, jovébeli terve-
inkrél, amelyek megvaldsitasa hamarosan elkezdddik.

A 9 6rai megnyité utdn Kisné Fehér Evi vezetésével
elindult a csapat egy kis kozosségi munkara a kiserdd-
be. A lelkes tarsasag nemcsak egy konnyd sétat tett,
hanem telerakta a zsiakokba szedett szeméttel az oda-
készitett konténert. Erre nagy sziikség volt, mert sajnos
nem mindenki érzi sajatjdnak a csodalatos kiserddt és
egyaltalan a kozteriiletet, igy a szemetelés szinte napi
probléma. Déltajban mindenki kellemesen elfdradva ér-
kezett vissza.

Ekkor mar Dedk Ferinek koszonhetéen az udvaron
illatozott a finom ebéd, a zamatos gulyds, amit jé étvagy-
gyal, kozosen elfogyasztottunk. Amatér, de profi képes-
ségli szakdcsunk természetesen gondolt a vegetdridnus
lakétarsakra is.

A nagyon tigyes, aranykezl haziasszonyok remekmi-
vei révén a hazi siitemények versenye is szinvonalas,
valtozatos és izletes volt. A zsiiri nem volt konnyd hely-
zetben.

Veliink voltak a nap soran polgardreink is, akiket most
személyesen is megismerhettiink, és megkoszonhettiik
nekik, hogy onkéntes munkajukkal immar az Gjtelepiek
éjszakai biztonsagat is fokozzak.

A gyerekek sem panaszkodhattak, az ugralévar min-
dig tele volt, az arcfestés, a lufik, a rendérség altal lezart
utcan megtartott kerékparos ligyességi verseny utan a
motoros sztarversenyzd, Lacké Maté és mentora, Mohai
Janos, valamint csapata, az MW Performance megjele-
nése a leny(ig6z6 meglepetés erejével hatott. Sokan el
sem akartak hinni, hogy mogé iilhetnek egy korre. Pedig
igy volt, feldiiborgott a motor, indult a batorsagpréba,
sokan villalkoztak egy korre a hétsé iilésen. Es nemcsak
a gyerekek, hanem a kalandot szeret6 felnéttek is.

Kellemes, oldott hangulatban telt el az els6 piknik.
A késé délutani bucstzkoddaskor sok résztvevd azzal
koszont el, hogy madskor is szivesen jonne. A szervezd
csapat, bar kissé faradtan, de 6rommel igérte meg, hogy
lesz még szomszédiinnep Ujtelepen. Ugyhogy aki most
elfoglaltsiga miatt nem tudott ott lenni, ne bankédjon,
legkozelebb bepétolhatja.

Oroszné Garami Zsuzsa




Hazi siitemények versenye — receptek

I helyezett: TRIESZ LASZLONE

Citromos szelet

HOZZAVALOK

a tésztdhoz: 50 dkg liszt, 20 dkg vaj, 10 dkg cukor, 3 tojds sdrgdja,
1 stitbpor, kevés tejfol, vanilids cukor

a_besamel krémhez: 2,5 di tej, 3 evékandl liszt, 3 evékandl cukor,
1 citrom héja, leve, 20 dkg vaj

a toltelékekhez: baracklekvdr + valamilyen savanykds izii lekvdr

ELKESZITES:

Tészta: A 3 tojds sargdjat elkeverjiik 10 dkg cukorral és a vanilids cu-
korral. Hozzaadjuk a 20 dkg vajat és jol kikeverjiik. Az 50 dkg lisztbe
kevert sttéport is hozzaadjuk. Sziikség szerint kevés tejfollel ossze-
gyurjuk, hogy jol nytjthaté tésztat kapjunk. A tésztit 4 részre oszt-
juk. Vajazott tepsi hatan kinyujtjuk a tésztat és igy 4 lapot siitiink.
Besamel krém: 3 evékandl lisztet elkeverjiik 2,5 dl tejjel és megf6z-
zik, mint a pudingot. Belekeveriink 3 evékandl cukrot. Kihtlésig
kevergetjilk. Amikor teljesen kihilt, hozzdadunk 20 dkg vajat és ha-
bosra kikeverjiik a krémet. Kézben hozzaadjuk egy citrom levét és
reszelt héjat. Ezzel is jol kikeverjiik

OSSZELALLITAS:

Az els6é lapot megkenjiikk barack-
lekvarral. Réhelyezziik a mdsodik
lapot, erre kenjitkk a besamel krém
nagy részét. Ratessziik a harmadik
lapot, amit megkeniink valamilyen
savanykds iz{i lekvarral. Erre tesz-
sziik a negyedik lapot. A tetejére ra-
kenjiik a maradék besamel krémet.

IL helyezett: KNYIHARNE FULOP ANDREA

Habos barackos szelet

HOZZAVALOK

a tésztdhoz: 1 egész tojds + 5 fehérje, 9 evéandl kristdlycukor, 9 evika-
ndl liszt, 1 siitépor, 2 dl tejfol, 0,7 dl olaj, 0,7 dl rum, esetleg darabolt
csoki, vagy 5 dkg mazsola, 2 iiveg sdrgabarackbefdtt

a habhoz: 5 tojdsfehérje, 25 dkg kristdlycukor

az ontethez: 1 dl baracklekvdr + zselatin

ELKESZITES:

Tészta: 1 egész tojast + 5 tojas sar-
gajat kikeveriink 9 evékanal kris-
télycukorral. Hozzékeveriink 2 dl
tejfolt, 0,7 dl olajat, 0,7 dl rumot.
Végill 9 evékandl lisztet, amihez
hozzakeveriink 1 stitéport. Tehe-

tink hozzd darabolt csokit vagy
mazsolét is. Jél kikeverjuk, kozepes
tepsibe ontjiik. Végil ratesziink 2 iiveg, levétdl jol lecsurgatott sérga-
barackbeféttet. 35-40 percig 180 fokon siitjik.

Kivessziik a siit6bél, rarakjuk a habot.

Hab: 5 tojdsfehérjét 25 dkg kristalycukorral keményre felverjiik.
Ezutdn 10 percig még sitjiik és +10 percig 120 fokon légkeveréssel
szaritjuk a habot.

Ontet: 1-2 evSkanalnyi meleg vizben feldunk kevés zselatint, ezt a
baracklekvarhoz keverjiik. Diszitésnek a hab tetejére csorgatjuk.

IIL. helyezett: BALOG ERIKA

Siités nélkiili almatorta

HOZZAVALOK

a tésztdhoz: 35 dkg hdztartdsi keksz, 15 dkg vaj, 4 evékandl almalé,
3 evékandl barnacukor, 1 mokkdskandl fahéj

a toltelékhez: 50 dkg reszelt alma, 3 evékandl barnacukor, 2 evékandl
viz, 5 dkg fehér csoki, 1 mokkdskandl fahéj

a tetejére: 3 dl habtejszin, 2 csomag habfixdlé

a diszitéshez: 10 db csokis keksz, 10 db csoki, cukorkdk

az oldaldra: csokireszelék, kakadpor.

ELKESZITES:

A kekszet ledaraljuk, hozzdadjuk a
vajat, a cukrot, az almalét, a fehéjat.
Osszedolgozzuk, mikor 6sszedllt,
kapcsos tortaformdba simitjuk.
Hutébe tessziik, mig elkészitjikk a
tolteléket.

Egy ldbosba lereszeljiik az almdt,
beletessziik a cukrot, vizet, fahéjat,
kb. 5-10 percig péroljuk, majd a kekszre simitjuk.

A tejszinhabot felverjiik, majd beletessziik a habfixalét, a csokit és
rasimitjuk az almara.

Tetejét megszdrjuk kakadporral, majd diszitjik.

Pér 6rdra hiitébe tessziik, majd szeleteljiik.

Kiilondijas: STRIFLER LASZLONE ZSOKA

Hamis mdlnads turokocka (paleo)

J6 szivvel ajanlom, a laktéz-, gluténérzékenyek és a paleo kovetSinek
figyelmébe.

A siiteményhez ToTu-t, azaz tojdsfehérje turét (Capriovus Kft.) hasz-
néltam. Rendkivill 6riiltem neki, amikor el§szor hallottam, hogy létezik!
A beldle elkészitett ételekrél ugyanis nem lehet megmondani, hogy nem
igazi tarébol késziiltek. (Magdnszorgalombdl gy(ijtém a rendeléseket!)
Haézilag is készithet6 a ToTu, csak kicsit maceras elkésziteni, de akinek
sok hdzi tojasa van, irjon vagy hivjon a receptért. Az eredeti siitireceptet
az interneten taldltam. Felhaszndalhatébba tettem, mar sokszor elkészi-
tettem, aztan a csaldd egyik kedvence lett. A ToTu-s réteget, krémet
lehet egy kicsit darabosabbra és krémszerten is elkésziteni, turmixolni.
Szeretjiik a ,kicsit tarésabb” darabosabb, citromosabb véltozatot.
A zselatin is lehet izlés szerint kevesebb vagy tobb. Keményebb, rugal-
masabb vagy lagyabb formaban késziilhet igy a siiti, ezért széllitasra is
alkalmas. E16z6 este is elkészithetd, de hiitében kell tartani.

HOZZAVALOK

a tésztdhoz: 4 tojdssdrgdja, 12 dkg mandulaliszt (vagy 6rolt, héj nél-
kiili vagy szeletelt mandula dardlva), 1-2 evékandl eritritol (xilit vagy
méz), 1 tedskandl gluténmentes siitépor

a ToTu réteghez: 45 dkg ToTu, 2 dl kékuszkrém (cocomas), 6 evékandl
eritritol (xilit vagy méz), 2 citrom leve és reszelt héja (bio, ha mod
van rd), 1 vaniliarid kikapart magjai, 6 lapzselatin (vagy 10 g por),
Y%-1dlviz

a_mdlnds réteghez: legaldbb 25 dkg, vagy tobb mdlna (1 doboz
fagyasztott is jo, de kiolvasztvalll) 6 lapzselatin vagy (10 g por
%-1dlviz)

ELKESZITES:

A tésztdhoz a 4 tojdssirgdjat ha-
bosra keverjiik. Hozzdadjuk a tobbi
alapanyagot és egynemd masszavd
dolgozzuk. 25x25 centis, siit6-
papirral bélelt brownie formdaba
nyomkodjuk, simitjuk. Nagyon
megkonnyiti a dolgunkat, ha egy
kicsit beolajozzuk (paleolajjal vagy
kékuszzsirral) a keziinket, mert ugy
nem tud a massza a keziinkre tapadni. 150 fokra elémelegitett siitében
kb. 10 perc alatt megsiitjiik. Kihttjiikk. Ha kicsit hepehupads lett a tész-
tank, forditsuk meg!

A ToTu krémhez a zselatint bedztatjuk a vizbe, majd kozepes langon
folyamatosan kevergetve addig melegitjiikk, amig teljesen fel nem ol-
dédik. Ha kész, akkor a krém 6sszes hozzavaldjat késes apritdba vagy
turmixgépbe tesszik, és szép, sima krémmé dolgozzuk. Az egészet
azonnal(!), a kihdlt tészta tetejére ontjiik. 30 percre hétészekrénybe
tessziik dermedni.

A miélnds réteghez a zselatint szintén bedztatjuk a vizbe, majd koze-
pes langra téve, folyamatosan kevergetve addig melegitjiik, amig tel-
jesen fel nem oldodik. Végiil a (fagyasztott esetén kiolvasztott, nem
jeges!) malndval turmixoljuk és a ToTu krémre 6ntjiik. Barmilyen mas
gylimolcspiirével is elkészithetd, de nekiink a malnas valtozat jott be.
Ujabb 30 percig hagyjuk a hiitében dermedni. Tetszéleges szeletekre
vagva, diszitve kindljuk.

Jo siitést és a siiteményekhez jé étvagyat kivanunk!



A muskatli szaporitasa,

gondozasa

Kedbves Ujtelepiek!

Mivel ezt a cikksorozatot annak szantuk, hogy a sze-
zonnak megfelelGen segitsiink a névénydpolasban, ezért
most a muskatlirél, mint nydri, kerti névényrél szeret-
nék Onéknek egy-két hasznos tanacsot adni.

A kertbaratok korében az egyik legkedveltebb kerti
novény a muskatli! Hazdnkban szinte nemzeti n6vény-
nek tartjak, nyaron szinte minden hdzndl taldlkozunk
vele.

Eredetileg Dél-Afrikabdl szarmazik. Nagyon jol vise-
li a mi kliménkat, a nydri meleg, szaraz idéjarast, mert
kissé pozsgds, vastag, hisos szara és levele sokdig tartja
a nedvességet. Fajtajat tekintve lehet az tigynevezett allo,
vagy paraszt muskatli, lehet fut6 vagy tiroli muskatli, il-
letve mostandban divatossa valt az angol muskatli. Vi-
rigai szamtalan szinben el6fordulnak a piros, a fehér,
a rozsaszin és a lila arnyalataiban. Szoktak is mondani:
ahany hdz, annyi muskatli.

Szaporitasa dugvanyozassal torténik, erre a legalkal-
masabb idészak a nyar vége, augusztus, szeptember, de
tavasszal is elvégezhetjiik. A muskatlidugvanyokat tilte-
tés el6tt érdemes egy napig fonnyasztani és utana eliil-
tetni.

A teleltetés ideje alatt kevés vizet adjunk a novény-
nek és szaraz, de vildgos helyen kb. 5-8 fokon, érdemes
télen tartani. A muskatlikat aprilis elején, vagy kozepén
tegyiik a ki a szabadba (fontos, hogy mar nem fagy-
veszélyes idészakban), kissé rostos, laza (konnyebben
gyokeret ereszt) viragfoldbe iiltetve. A nyar folyaman
adjunk neki tdpoldatos vizet heti rendszerességgel. Az
elszaradt virdgokat folyamatosan tavolitsuk el a n6vény-
6l (ezzel el6segithetjiik a folyamatosabb virdgzast). Az
allé muskatli igen jol viseli a nydri meleget, ezért batran
ltessiik déli fekvési teraszra vagy erkélyre is. Nyaron
szereti a bdséges Ontozést, és a tdpanyag-utanpotlast
is meghadlalja. A muskatlikat két-haromévente érdemes
megUjitani, mert a kioregedett tovek mar nem virdgoz-
nak. Egy laddba csak két vagy harom t6 muskatlit iiltes-

siink 6ssze, a nagyobb ladakba akar négy-6t tovet is te-
hetiink. Altaldban a kb. 20 cm-es kozt szoktam ajénlani
az Ultetésnél, mert igy kell6 helye van a névénynek és a
gyokerének is.

Sajnos az utébbi években egyre tobbet hallani a to-
meges muskatlipusztuldsrél. Ennek oka egy uj virus.
Védekezni ellene nem lehet, ezért csak olyan helyrél
vasaroljunk muskatlit, ahol egészséges novényeket arul-
nak. Ha a novény levelei sargulnak, vagy barmilyen je-
1ét észleljiik a betegségnek, ne vegyiilk meg a novényt.
Amennyiben viszont a mar meglévé toveken tapasztal-
jak ezt a fajta elvéltozdst, keressenek szakembert, aki
segithet a fert6zés megsziintetésében. Ne iiltessiik a
muskatlikat kerti foldbe, mert a fert6zést ilyen médon is
elkaphatja, csak kertészetben vagy viragboltban kaphaté
foldbe (ezek ellen6rzott termékek, altaldban az indités-
nak megfelelé tdpanyag-ellatottsaggal is rendelkeznek)
tltesstink.

A futé muskatli is egyre nagyobb teret hddit maganak
a kerti novények kozott. Szamtalan szinben el6fordul, a
piros, a fehér és a rézsaszin is igen kedvelt. Szaporitasa
szintén dugvanyozassal torténik, de itt nem kell fony-
nyasztani a dugvanyokat. Az el6bb emlitett virus a futé
muskatlira nem artalmas. Ezt a fajtit érdemes szélvé-
dett helyre iiltetni, mert szara konnyen eltorik. Ez a fajta
is birja a napos, szarazabb helyet, viszont sokkal tobb
locsolast igényel. Erdemes 6ket a kora reggeli 6rakban
locsolni, mert ilyen melegben az esti locsolasnal ,, meg-
égetheti” a hideg viz a novények gyokerét, ami gatolja a
muskatlit az egészséges fejlédésben.

Szaboné Palkovics Katalin




A napszemiiveg nem csak divatcikk!

Erés napstitésben a bériink mellett a szemiinket is
védeni kell az UV sugarzastol. A szemiinket éré karos
hatds nem azonnal lathaté, hanem huzamosabb idé
utan alakul ki. A napfény vagy mesterséges fényforrasok
megégethetik a szem felszinét, hasonléképpen, ahogy
a nap megégetheti a bort. A szemiink védelme fontos
feladat! Célszer(i széles karimaja kalapot viselni és egy
gondosan kivélasztott napszemiiveggel védeni szemiin-
ket. A fényérzékeny szemieknek az arcot jol kovets és
széles szari modelleket javaslom.

Minden év februdrjaban Mildndban rendezik meg
MIDO-t, a fold legnagyobb optikai kiallitasat. Itt mutat-
jak be a legtjabb optikai és napszemiiveg-kollekcidkat.

A legtobben a SAFILO és a Luxottica standjan ki-
vancsiskodnak. Ez annak koszonhetd, hogy 6k terve-
zik és forgalmazzak a legnagyobb napszemiivegmarkak
2/3-at, pl. Polaroid, Carrera, Ray Ban, Vogue, Oakley,
Dolce & Gabbana, Emaporio Armani, Prada, Ralph
Lauren, Versace stb. A napszemiiveg-divatot az olaszok
irdnyitjak és nem a kinaiak (Kindban csak masolnak).

Természetesen vannak kisebb vallalatok, akik szép és
egyedi napszemiivegeket készitenek, pl. MauiJim, Retro.
Magyar céget is meg kell emlitsek: http://tiptonworks.
com/ egyedi, kiilonleges szemiivegeket készitenek. Er-
demes megnézni a termékeiket.

Az olasz tervez6k nem allnak el6 minden évben 100%-
ban 4j napszemiiveg-kollekciéval. Tapasztalataim alap-
jan a teljes kollekcié harmada Gjul meg, a régi, de bevalt
formak/modellek 4j keret- és lencse-szinekkel jelennek
meg. Nyilvanvaldéan ezek a szinek 6sszhangban vannak
a ruhazati divattal. 2015-ben a virdgminta és a pasztell
szinek lathatéak.

Ugy tinik, hogy a Ray
Ban dltal 1937-ben meg-
dlmodott pildta stilus
marad tovdabbra is divat-
ban.

A 2015-6s évben a Ray
Ban a carbon-szdras mo-
dellel lepte meg vdsdrldit
a Mido-n. RB8307.
A wayfarer modell uj szi-
nekben és ultra konnyi,
de erds miianyag keret-
ben kaphato. RB4195

Lo )

A Polaroid 2015 napszem-
tiveg divatkollekcidja sokat
vdltozott az el6zé évhez ké-
pest. Bdtrabban alkalmaz-
zdk a tiikros bevonatu len-
cséket. A keretek szinesebbek
lettek és formdik is letisztul-
tabbak, kevésbé szigletesek.

2015-ben az Ozzie Sport
napszemiivegek szintén ked-
veltek a vasdrlok korében.
Ezt a bizalmat a kivdlo
mindségii, torhetetlen poly-
carbonat lencsének, és a
konnyti, de erds miianyag
kereteiknek koszonhetik.

A vdltozatos keretszinek
kozott mindenki megtaldl-
ja a szamdra megfeleldt.
Ar/értékben jé vdlasztds az
Ozzie napszemiiveg.

A 2015 Polar Vision Divat
napszemiivegek kozott szin-
tén  megtaldlhatéak az
olasz stilus elemei. Aruk
10000 Ft alatt van 10 éve,
ami a polarizdlt lencsés
napszemiivegek kozott rit-
kasdg.

Mi az eldnye a polarizalt lencsének?

A polarizalt napszemiiveg-lencsék kisztrik a vizszintes
feliiletekrdl érkezd/visszaverddd, haszontalan fénysuga-
rakat, és ezzel tisztabb/kontrasztosabb képet latunk.

A polarizélt lencsés napszemiiveg kiilondsen ajanlott
autovezetéshez, vizparton/vizen tartézkodoéknak, havas
kornyezetben. Ennek koszonhetben a szem, a polarizalt
napszemiiveg védelmével kevésbé farad el estére.

Dunaujvaros InterSpar iizletsoran talalhat6 Polar Shop iizletben
18 napszemiivegmarka, 1000 darab napszemiivegbol valogathat a kedves vasarlo.
Napszemiivegeinket a www.e-napszemuveg.hu oldalon megtalalja.

Dedk Ferenc cégvezetd
PolarVision Kft.



EGESZSEGERT £ 1.

A napozas és a szép bor

Folytatds az 1. oldalrdl.

Mi is a napfény?

A foldet éré természetes fény — vagyis
a napfény — hullamhossza alapjan lathato
fényre, infravoros sugarakra és ultraibolya
sugarakra oszthat6. Ezeknek a sugaraknak
mas-mas hatdsa van az emberi szervezetre.

Az infravoros sugarak lathatatlan, me-
legité hatast hésugarak.

Erételjes bioldgiai hatdsa az ultraviola
(UV), magyaran ibolyantuli sugaraknak van.
Az UV sugarakat eddig nem nagyon kellett
a napozéasndl szdmon tartanunk, mert a Foldet koril-
6lelé 6zonréteg elnyelte, nem engedte azt a foldre jut-
ni. Sajnos az emberiség tudatlansiga és telhetetlensége,
érdektelensége és ebbdl (is) adéddan természetkérositd
ipari tevékenysége ezt az életet véd4 6zonpajzsot mara
tigy elvékonyitotta, hogy sok helyen kilyukadt. Igy ezek a
nagyon karos sugarak is a foldre juthatnak, és akadalyta-
lanul veszélyeztethetik az életet és az egészséget — nem
csak az emberek, hanem a természet egészségét.

LY

Az UV sugarak bioldgiai hatasa

Az UV-B sugarak legfontosabb feladata a D-vitamin-
képzés. Kozismert, hogy a D-vitamin nélkiilozhetetlen
a csontok egészségéhez, de a legtijabb kutatasi eredmé-
nyek szerint szdmtalan mas jétékony hatdsa is van: szé-
piti a bért, javitja a keringést, fokozza a vérképzo szervek
mikodését, egyes anyagcsere-folyamatokat is pozitivan
befolyasol, ezaltal javitja szervezetiink altaldanos éallapo-
tat és ellenall6 képességét. Kimondottan jotékony hata-
su lehet bizonyos bérbetegségek esetében is, elsGsorban
a pikkelysomorre, mitesszeres, pattanasos bérre.

A D-vitamin a kalcium és foszfor felszivodasahoz és
beépiiléséhez sziikséges, ami elengedhetetlen a csontok
egészséges fejlddéséhez. Hidnya felboritja a szervezet kal-
cium- és foszforhaztartasat, és hosszu tdvon csontrend-
szeri rendellenességeket (példaul csontstirtség-csok-
kenést, csontlagyuldst vagy csontritkuldst) okozhat.

Az UV-B sugarzas ugyanakkor gyulladaskelté. Né-
hany draval a napozas utan erds bérpirt okoz, sét, ha
tal nagy dézis érte a boriinket, a gyulladas holyagképzé-
déssel is jarhat. Ennek a kovetkezményei a hamlds utan
keletkez6 nagy barna szepléfoltok, amelyek gyakran
semmilyen mddszerrel nem halvanyithaték, és orokre
megmaradnak.

Az UV-B sugarzassal keletkezé barnasag nem tartos,
ugyhogy nem érdemes ezt a veszélyt vallalnunk. Ezért
nem tandcsos a napozas 11 és 15 dra kozott, ugyanis
ilyenkor az UV-B sugarak a legintenzivebbek.

-

Dr. Kemény Jdanos

Az UV-A sugarak hatasara gyulladds
nélkdl alakul ki a szép és tartés hén dhitott
barna szin. Azonban ez a fény is drtalmas
lehet, hiszen, ha tulzasba vissziik szaru-
hartya- és a kotShartya-gyulladast, a bor
korai oOregedését, és nemritkan bdrrakot
okozhat

Kiilonosen veszélyes titkr6z6do feliiletek
mellett napozni (vizpartok, havas feliile-
i tek), mert ilyenkor a fény megsokszorozo-

dik. A legmerdlegesebb ttvonal délidében
van, ezért sem ajanlott ilyenkor a napozas.

Végiil: ne felejtkezziink el arrél a mérhe-
tetlen energidrdl és toltésrdl, amit a napfény biztosit a
szamunkra. Nem véletlen, hogy azokban az orszagok-
ban, ahol magas a napsiitéses 6rak szdma, a depresszid
és az idegesség szinte ismeretlen fogalmak.

Hogyan védekezzen a leégés ellen?

+ Lehet6leg ne napozzon 11 és 15 éra kozott.

+ Keresse az arnyékot.

« Viseljen véddruhat, mint pl. széles karimaja kalapot a
szemek, az arc és a tarké védelmére.

+ Viseljen megfelel6 napszemiiveget.

» Haszndljon széles spektrumd, 30+ feletti fényvédo
faktora (SPF) napvédd krémet a ruha altal nem fedett
boérfeliileteken, és sziikség esetén bGségesen kenje be
magat djra

+ Kertilje, de legaldbb korlatozza a szoldrium és barnit6
szalonok hasznalatét.

+ Védje a csecsemoOket és kisgyerekeket: a csecsemdket
mindig tartsa az arnyékban.

Milyen naptejet valasszon?

« Ami az UV-A és az UV-B sugdrzas ellen is véd.

o Amelyik nem tartalmaz kd&olajszarmazékot, para-
béneket, szintetikus tartdsitdszert, szintetikus illat-
anyagot, aluminiumot, benzofenont, octocrylent,
PABA-t (para-amino-benzoic acid), oxtinoxatot, octyl-
methoxycinnamatot.



« Bértipusunknak megfelel6 faktorszdmu naptejet vasa-
roljunk. A faktorszdm (SPF) egy olyan szdm, ami meg-
mutatja, hogy az adott naptej hanyszorosara noveli a
napozds biztonsagos idétartamat. Ha pl. 10 perc elég
a leégéshez, de a naptej hasznalataval ez az id6 kb. 100
percre hosszabbithaté meg, akkor az adott fényvédd
SPF szdma 10-es.

Altalanossagban el-
mondhato, hogy 20-
asnal alacsonyabb
faktorszama nap-
tejjel nem érdemes
probalkozni  erds
napsugarzas esetén.

Mi a teendo leégés esetén?

Husités vizzel, hisité kendccsel, tejfollel vagy aludt-
tejjel kefirrel stb.

Ahogy az egyéb égési sériiléseknél is, leégés esetén is
igen gyors javulas varhaté a miel6bb elkezdett lagy
lézer kezeléstol (Egészséghazunkban elérhetd), de a
Bioptron lampa hasznadlata is gyorsitja a gyogyulast.

Néhany sz6 a napszuarasrol

és a meleg-allergiarol

A napszuras a napozdk egyik legnagyobb mumusa.

Hirtelen kezdddik, altalaban gorcsos fejfajassal, ha-
nyassal, bagyadtsiggal, mely — ritkdn epilepsziaszert
gorcsrohamokkal is jaré — eszméletvesztésig fokozddhat.

Jarhat magas lazzal és hidegrazéassal is. A tiinetek
erdssége nem csak a napsiités erejétdl és a napozas tar-
tamatdl fligg, inkabb az egyéni érzékenységtol. Az ijesz-
t6 tiinetek oka kisfoku (néha komoly) agyvizenyd, mely
miatt a zart, csontos koponydban a nyomds megné.

Teenddk: szellés, hiivos, lesotétitett helyiségben lepi-
henni (légkondival, ventillatorral), a fejfas csillapitasa,
hénydscsillapitas (lehetbleg kiipban), hiivos vizes boro-
gatds és Glycerin és viz fele-fele aranya keverékébol
oranként — kezdetben gyakrabban is lehet — 1 evé-
kanal. A gyogyszertarban kérésre elkészitik a keveréket.
Természetesen eszméletvesztés, gorcs, tudatzavar ese-
tén mentdt kell hivni. Napszurdsos gyermeket meg kell
mutatni orvosnak.

A meleg-allergia tiinetei — melyek a nyari melegben
jelentkeznek (télen a fiités idején nem!) nem mindig ti-
pusos allergids jellegtiek: jarhatnak bérirritaciéval — pi-
ros kiiitésekkel —, de a legtobb esetben csak 1égszomj,
szédilés, folyamatos fejfdjas, illetdleg a napon érzett al-
talanos rosszullét a tiinet.

Kezelési lehetdségek: hiisit6 kendcs, ami a gyogyszer-
tarban kaphaté. Allergia ellenes gyogyszerek, kalcium.
Tartdés vagy végleges panaszmentesség — mas aller-
gidhoz hasonléan a Biorezonancias kezeléstdl varha-
to, amivel a betegség okat sziintetjiikk meg, nem pedig a
tiineteket nyomjuk el. Az Egészséghazban évek éta al-
kalmazzuk allergidra a biorezonancias kezeléseket, igen
hatékony eredménnyel.

Tartsuk szem el6tt: Amikor észrevessziik, hogy pi-
rul a bér, mar elkéstiink a védekezéssel!

Egészséges ételek
a napsugarzas karos hatasai ellen

Tobb kutatds is bebizonyitotta azonban, hogy a Me-
diterran diéta csokkentheti a napsugarzas karos kovet-
kezményeit, a bérrak kialakuldsét, a bér rancosodasat,
és leégését. A titok pedig az antioxidansokkal teli éte-
lekben, f6ként zoldségekben rejlik.

Ime néhany finom,
és nagyon egészséges
étel, amellyel nem csak
testlinket, de bdriinket
is apoljuk:

— Paradicsom: Ragyogé piros paradicsom — minél pi-
rosabb, anndl jobb — rengeteg lycopene (antioxidans)
anyagot tartalmaz, amely hatékonyan védi bériinket a
nap kdros sugarai ellen.

— Tokmag: Rengeteg cinket tartalmaz, amely szintén ha-
tékony antioxidans, mely erdsiti az immunrendszert,
és szintén megvéd benniinket a nap karos hatasai el-
len.

— Zold vagy fehér tea: Rendkivil gazdagok poly-
phenolokban, amelyek csokkentik a rakos sejtek ki-
alakulasanak esélyét.

— Olivaolaj: Magas Omega 3 tartalmanak koszonhetéen
szintén kitlin6 antioxiddns. Nem pusztan csokkenti
a borrak kialakuldsdnak esélyét, de csokkenti a bér
Oregedését is.

— Piros édes paprika: Ismert tény, hogy a C-vitamin ha-
tékonyan védi bériinket az oregedéstdl. Sokan azonnal
a narancsra gondolunk, azonban a piros édes paprika
még tobb C-vitamint, rdadasul jéval kevesebb cukrot
is tartalmaz, mint a narancs, fogyasszunk hat béven
ebbdl a finomsagbol.

— Brokkoli: Kutatasok bebizonyitottak, hogy a brokkoli
hatékonyan véd a rak kialakulasa ellen.

— Lazac: Esszencidlis zsirsavakban, Omega 3-ban gaz-
dag, amely nem csak bériink szépségét segit megdriz-
ni, de az agymtikodésre is jotékony hatdssal van.

Az Egészséghaz Dunaujvarosban, a Liget koz 7
szam alatt talalhatd, a piaccal szemben, gyalog az
ajsagos pavilon melletti atjaron at kozelitheté meg.
Ha szolgaltatasainkrol bovebben szeretne informa-
16dni, azt honlapunkrél (www.egeszsegert.hu), a
0620 584 2942 telefonszamon vagy e-mailben az
info@egeszsegert.hu cimen teheti meg.

Emlékezteto

El6z6 irasaimban a lagy lézer kezelésrdl (6vsomor,
labszarfekély, herpeszek, tenyér-inak rovidiilése, égés,
térd,- konyok-, sarokcsontfajdalmak, sériilések, sebek
kezelése), az érsziikiillet korszer(i (ultrahangos és szén-
dioxidos-Mofetta) kezelésérdl és a személyre szabott
talpbetétek mozgasszervi betegségeket megel6z6 és pa-
naszcsokkentd hatdsardl széltam.



Elj szaz évet egészségesen
a ,3-1-2" merididn gyakorlatokkal

Folytatds az 1. oldalrdl.

Amikor azonban az ember csalddot alapit, gyermekeivel
foglalkozik, dolgozik, haztartast vezet, ugy érzi, hogy
ennyi mozgas ,untig” elég szamara, hiszen minden
este ,hullafiradtan” esik be az agyba. Csak késébb tu-
datosul benniink, hogy nem mindegy, milyen mozgas-
ban vagyunk! Mindnydjan keresiink valami szamunkra
megfeleld, szimpatikus mozgasformat (kondi, spinning,
flabélos és kiilonb6z6 gerinctorndk). De hogy kinek mi
a jo, és mire jo, ehhez szakember kell.

Az tjtelepi napon tudatosult bennem, hogy itt, lako-
kozosségiinkben is mekkora igény van egy kozosségi
mozgas végzésére, ami mindenkinek jo! A ,jé sorsom”
osszehozott Agival (szintén tjtelepi lakos), aki megerd-
sitett abban, hogy ezt mindenki csinalhatja, mindenki-
nek egészséges. Az alabbiakban errdl ad egy kis infor-
macidt nekiink. Kirdaly Gyorgyné

Szamomra megtiszteltetés és hatalmas 6rém, hogy az
UJTELEP csoport felkért (kiszonve a szervezéknek és a
Népfoiskola vezetdinek a lehetdséget), hiszen azt tanul-
tuk, hogy a tuddst azért kapjuk (és szerezziik), mert azt
tovabb kell adni, szivvel-lélekkel-szeretettel.

Az Elj szdz évet egészségesen a ,3-1-2” merididn gya-
korlatokkal cimG konyv szerzoi két vilagszerte elismert
kinai fizikus és orvos: prof. dr. Zhu és Qiao. Tobb évti-
zedes munkdssaguk eredményeként (amelyben dr. Eéry
Ajandok is jécskan kivette részét) két nagyon fontos dol-
got ,tettek le az asztalra” az egyik a meridianok létezé-
sének miszeres igazoldsa, a masik egy ongydgyité moz-
gassorozat, melynek elvégzése soran a test valamennyi
energiacsatornajat (a merididnokat) aktivizaljak, s ami a
3-1-2 merididn gyakorlatok elnevezést kapta.

A 3-1-2 célja és gondolatisdga tokéletesen illeszkedett
addigi tevékenységeimhez (jogatanitds, do-in, alternativ
mozgasrendszerek, killonb6zé masszdzsmodszerek),
magam is elkezdtem gyakorolni, és komoly térdiziileti
gondjaimat 2 hénap alatt megsziintette, s tantsithatom,

HORVATH AGI minden kedden 18 érdtdl tartia a
torndt, teljesen ingyen, ahol rendszeresen 20-25 f&
van jelen. Agi j6 humorii instrukciéinak készonhetd,
hogy nagyon jo hangulatban roppen el a mdsfél ora.
Ezt kovetéen a személyes problémadkban is szivesen
nyujt segitséget!

Taldlkozoinknak a terem, illetve az iskola bezdrdsa
szabja meg a végét!

Az ordkért mindenki sajdt anyagi helyzetének fiigg-
vényében fizet, illetve a torna hasznossdgdt figyelem-
be véve teszi be a perselybe szerény kis hozzdjdruld-
sdt, amit a Népféiskola miikodéséhez ajanlottunk fel
(a tornaterem haszndlata ingyenes).

hogy az engem ért baleset és miitétek kozbeni és utdni
felépiilésben kimagasl6 szerepe volt a torna napi gya-
korlasanak.

Zhu professzor és munkatdarsai egy olyan mozgds-
sorozatot dolgoztak ki, ami a mai ,id6hidnyos, rohano,
mozgasszegény vildgunkban” is kivitelezheté az egész-
ségtinkért. Roviden:

. 0sszesen 18 percnyi,

. semmilyen eszkoz nem sziikséges hozza,

. allva (sziikség esetén iilve) is végezhetd,

. kénnyen elsajatithatd,

. ritmikusan, jatékosan gyodgyitja és energetizdlja az
egész testet,

. sem korhoz, sem nemhez nem kotott, barki, barmi-
kor elkezdheti ill. bekapcsolédhat egy csoportba.
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A megnevezésben szerepld 3-1-2 jelenti

— 3 meghatdrozott merididnpont masszdazsat,

— 1 meghatdrozott hasi légzést,

— a 2 lab folyamatos rugdzé mozgasat az egész gyakor-
latsor alatt.
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Egy pici ,,attekintés™..

Miéta vilag a vilag és létezik az emberi gondolkodas,
mar Gseinket is foglalkoztatta, s minden kultdra meg
akarta fejteni, hogy végiil is mi az a ,titok’; ami minket
éltet, mi az az életeré, mi az az energia, s az hogyan
élteti az embert.

A vildgon (a Fold nevi bolygén) sokféle un. ,energia-
tan” 1étezik, s ezek egyike a meridianok rendszere, amely
gyakorlatilag az egész tavolkeleti viligban meghatarozé
vilagkép. Bériink, a ,kiiltakar6” alatt a fizikai testiink-
ben szervek és szervrendszerek helyezkednek el, amit a
»nyugati orvoslas” is elismer (mert kimutathaté és bi-
zonyithatd). Ezek: a test minden részét érinté vérkerin-
gés rendszere, az idegrendszer, a nyirokrendszer, am a
kinai medicina ehhez még hozzateszi az életeré: a CSI
keringetését, a merididnok rendszerét, ami biztositja
az emberi test Osszes szervének normalis, 6sszehangolt
mukodését.

A torténet a tavoli 6korig vezethetd vissza. Kb. 2500
évvel ezelStt a kinai 6sok fedezték fel, azonositottak és
megnevezték a merididnokat az emberi testben, és le-
irtak az orvosi tudomanyok atfogd dsszegzése és gytj-
teményeként. ,A merididn olyan valami, ami se nem
lathatd, se nem érintheté. Nem kiilonitheti el senki az
emberi testb6l. Az idegektdl vagy a véredényektdl elté-
réen a merididnok nem izoldlhatéak anatémiailag. ...
Rejtély marad, hogy a kinai el6dok hogyan fedezték fel
a merididnokat, de tény, hogy az a kis elektroakusztikai
szerkezet, amellyel Zhu dr. igazolta a merididncsatornak
és az akupontok létezését, teljesen megegyezik az 1027-
ben késziilt bronzfiguran feltiintettekkel. ... Honnan
tudtak...?
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A meridian sz6 ismerés a foldrajz teriiletérél, ezt az
elterjedt megnevezést a kinaiak nem is haszndljak, az
angol szétar szerint ,a merididn az akupunktiras ke-
zelésben az a kis 6svény a bér alatt, ahol: Ggy tartjak,
hogy az energia dramlik, s ami mentén az akupunktdras
pontok sorakoznak”, Igy ez az elnevezés elfogadotta valt
vildgszerte.

A 14 meridian a szerveket-szervrendszereket koti
Ossze, annak mukodését irdnyitja, szabalyozza és ellen-

A nyar veszélyei

Folytatds az 1. oldalrdl.

Kedves Ujtelepiek!

Az Onék tdmogatdsanak koészonhetéen mar 1 éve
jaréroziink minden éjszaka Ujtelep utcdin. Elmondhaté,
hogy ez idé alatt Ujtelepen a biincselekmények szdma
jelent6sen lecsokkent. 2014 els6 félévéhez viszonyitva
(akkor 17 buncselekményt kovettek el), az idei évben
2015 elsé félévében mindosszesen 2 lakasbetorés tor-
tént. Mindkettd janudri hénapban, egyik a Tamési Aron
utcaban éjszaka, a masik a Kolcsey utcaban koraeste.
Ugy gondoljuk, hogy ez egy remek eredményként érté-
kelhetd. Latszik az 0sszefogdas és a Polgarérség munka-
janak eredménye. A célunk tovabbra is az lenne, hogy
kozosen tartsuk tavol a biinozéket Ujteleprél.

Szeretnénk Onoket arrél téjékoztatni, hogy az Onkor-
manyzattol kapott tamogatasi pénzbdl szolgalati autdt
fogunk vasdrolni, mert a jelenlegi auténk 24 éves, és a
javitasi koltsége meghaladta volna a tdmogatasi Ossze-
get. Ezért visszaszolgaltattuk a Fejér megyei kapitany-
sagnak. Tovabba megvasaroltuk az 4j fajta lathat6sagi
mellényeket és pélokat a nydrra késziilve.

Fel szeretnénk hivni az Onok figyelmét a nyar veszé-
lyeire is. A nyari napok nagyon felmelegitik lakasainkat,
hdzainkat. Mindenki megproébalja este felfrissiteni a le-
vegdbt, ezért kitarjuk ablakainkat. De a kinyitott ablakok,
ajtok nagy lehetdséget teremtenek a besurrané tolvajok
részére. Ezért arra szeretnénk kérni Onéket, hogy ilyen-
kor figyeljiink oda sokkal jobban a mozgasokra, zorejek-
re. Soha ne hagyjuk nyitva a bejarati ajtot, ablakot, ha a
kertben tartézkodunk!

Orzi. A torna viddman, sok igazi spontan éromet kivalt-
va torténik, s kozben az 6sszes merididnt megmozgat-
juk, ritmikusan daramoltatjuk testiinkben, ezzel elérjik,
hogy minden alkalommal valéban egyre egészségeseb-
bek lesziink.

Ahogyan mindenkinek ajanlja szeretettel dr. Edry
Ajandok, ugyanugy ajanlom én is sok szeretettel!”

Horvdth Agi

A POLGARORSEG HIREI

Jon a szabadsagolas idészaka. Ha hosszabb idére el-
utazunk, kérjiik meg egyik szomszédunkat, akiben meg-
bizunk, hogy figyeljen oda ingatlanunkra, a postaladat
naponta iritse ki. Ami a legfontosabb! A kozosségi ol-
dalon ne publikéljuk, hogy hosszabb idére nem tart6z-
kodunk otthon és iires az ingatlanunk! Abban az esetben
ha elutaznak, a riaszt6t soha ne felejtsék el betizemelni.
Javasoljuk, hogy lakdson beliil egy id6kapcsoldz szerel-
tessenek be. Igy kicsit azt a hatast érhetjiik el, mintha
otthon tartézkodnank.

Bizunk benne, hogy tandcsainkkal segiteni tudtunk,
hogy a jovében mire figyeljenek oda és egy kis odafigye-
léssel hogyan évhatjak meg otthonaikat a betolakodoék
ellen.

Telefonszdmunk a kovetkezd: 06/30-792-5326

amely éjszaka folyamadn is barmikor hivhaté.

Megint megragadjuk az alkalmat és megkdszonjiik
Onoknek tdmogatésaikat, tovdbba ha lehet6ségiik enge-
di a jovében is szamitunk segitségiikre.

Bankszdmlaszamunk:

Raiffeisen BANK

12024009-00160996-00100002

Megjegyzésként kérjiik odairni:

MUKODESI TAMOGATAS, UJTELEP

Minden kedves lakénak kellemes nyarat, j6 pihenést
kivanunk!
Udvézlettel:
Hegediis Ldszlo elndk-helyettes
Dunaujvdrosi Virosvédd Polgdrdrség
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