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MOoRrA LAszZLO
Karacsony édes Unnepén

Legyen ma templom minden ember szive,
Melyben a lélek szarnyat bontogat!
Karacsony édes tinnepén
Legyen imadsag minden gondolat.

Legyen ma templom minden ember szive,
S legyen a templom tiszta, szent fehér.
Karacsony édes linnepén
Istennek tetsz6 legyen a kenyér.

Szalljon sziviinkbe édldott akarat,
Ez kdsse egybe mind a kezeket.
Karacsony édes iinnepén
Te légy vendégiink: J6sag, Szeretet!

Akinek konnyet osztogat az Elet
Es kin a napja, kin az gjjele,
Karacsony édes tinnepén
Ne fuss el6le! Oh beszélj vele!

Testét takard be s enyhitsd sok sebét!
Oh lasd meg, tudd meg: testvér 6 veled.
Karacsony édes tinnepén
A szived szépiil, 6t ha dleled.

Az emberszivek 6rokéls ore
Tegye ma 0ssze mind a kezeket!
Karacsony édes tinnepén
Maradj vendégiink: J6sag, Szeretet

VARFALVA KOZSEG TANACSA ES
POLGARMESTERI HIVATALA NEVEBEN
ALDOTT KARACSONYI UNNEPET ES
SIKEREKBEN GAZDAG,
BOLDOG UJ EVET KIVAN:

MARGINEAN JANOS - POLGARMESTER
ES
KOLOZSI ERNO - ALPOLGARMESTER




Ugyintézés jarvanyhelyzetben

A jelenlegi jarvanyhelyzet miatt 2021 novem-
ber 9-t61 Romania teriiletén meghosszabbodott a még
tavaly majusaban bevezetett vészhelyzet, melyrdl az
1183/08.11.2021 szamu Korményhatarozat rendelkezik.

A rendeletnek megfelelGen, betartva a kozegész-
ségiigyi el6irdsokat és szem el6tt tartva a kozség lako-
sainak érdekeit, a polgdrmesteri hivatallal torténd tgy-
intézés lebonyolitdsdra Uj szabalyok léptek életbe. Az
intézmény épiiletében kizardlag csak azok a személyek
léphetnek be, akik érvényes zold igazoldssal (QR kéddal
ellatott védettségi igazolas) rendelkeznek, amit a bejarat-
nal kell felmutatni. Mindazokat, akik nem rendelkeznek
z0ld igazoldssal, a bejaratnal szolgalatot teljesité mun-
katarsunk fogadja, aki a tovabbiakban kdzbenjar tigyeik
intézésében.

Kéréseiket, kérdéseiket az office@
primariamoldovenesti.ro elektronikus postafiok cimen
és a 0364 801 900-as telefonszdmon is fogadjuk.

MEGERTESUKET KOSZONJUK!

Kételezettségeink t¢li idészakban

A hidegebb évszak megérkezésével megnétt a
havazas valoszinlisége. Tisztelettel emlékeztetjiik Ono-
ket arra, hogy Vérfalva kozség Onkorményzata Képvise-
16-testiiletének 9/2014-es hatarozata alapjan az ingatlan
tulajdonosa koteles gondoskodni az ingatlan el6tti jarda-
szakasz allando tisztantartasarol, a sikos jardaszakasz be-
hintésérél. Ugyanakkor a jardaszakasz melletti nyilt arok
tisztantartdsa, a lefolyast akadalyozé anyagok eltavolita-
sa is a tulajdonosok feladata. A jarmiibehajtok ateresze-
inek karbantartasa és tisztdntartdsa minden esetben az
ingatlan tulajdonoséanak a kotelessége.

Telepiiléseink tisztantartasa, balesetveszély el-
haritasa kozos érdekiink és kotelességiink.

Ingyentelekelés

Ahogyan mér értesitettiik 6noket, az ORSZAGOS
KATASZTERI ES TELEKKONYVEZESI PROGRAM keretén
beliil kdzségiinkben megkezddédtek a topografiai felmé-
rések. A munkalatok t6bb fazisban torténnek: el6szor ki-
mérik a beltelkeket, majd azutan a kiiltelkek kertilnek sor-
ra. A polgarmester ur javaslatara a méréseket Kercsed-
ben akartak kezdeni, hogy onnan haladjanak Bagyon,
Kévend és a tobbi falu irdnyadba, azonban kiszallaskor a
miszaki csapatot akadalyozta a gyenge térerd. A megfe-
lel§ eszkozok beszerzéséig a munkamenetet atlitemezték,
megkezdték a méréseket Bagyonban, folytattak Koven-
den és Aranyosrakoson, jelenleg Vérfalvan vannak, majd
sorra kertilnek a kozség tovabbi falvai. Az ingyenteleke-
1ési program az egész kozség teriiletére vonatkozik, nem
marad ki egyetlen falu, avagy kiil- és beltelek sem.

Fontosnak tartjuk megjegyezni, hogy az ingyen-
telekelési program irdnyitasa és lebonyolitsa, valamint
a munkalatok menete és ritmusa nem esik bele a polgar-
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mesteri hivatal hataskorébe.
FOtespotlék igénylése

A 226/2021-es torvény alapjan, Vérfalva kozség
lakoi 2021 oktober 25-t6l igényelhetnek gézzal, villanyé-
rammal, szénnel vagy faval torténé fiités esetén fiités-
potlékot és energia kiegészitést. A tdmogatas a 2021
november 1. és 2022 marcius 31. kozotti idényre von-
tatkozik.

A tdmogatast kérhetik azok az egyediilallo szemé-
lyek, akik havi nettd jovedelme nem haladja meg a 2053
lejt, illetve olyan csaladok, melyek esetében az egy fére
es6 netto atlagjovedelem nem t6bb mint 1386 lej. Eles-
nek a tamogatastol azok, akik tulajdonidban vannak a
2001-ben kiadott, 416-as szamu torvény, 4-es mellék-
letében szerepl6 kizaro jellegii javaknak.

A FUTESTAMOGATAS IGENYLESEHEZ
SZUKSEGES TIPUSKEREST KISERO
IRATOK:

- a kérésben felsorolt felnétt csalddtagok sze-
mélyazonossagi igazolvanya

- gyermekek sziiletési bizonyitvanya illetve a 14
éven feliiliek személyazonosségi igazolvanya

- masolat forméjaban: hazassagi anyakonyvi kivo-
nat, valasi végzés, orokbefogadasi és gyermek elhelyezé-
si biréséagi végzés, esetenként

- a csalad jovedelmét igazolandé dokumentumok:
munkahelyi igazolés (tartalmazza a netté jovedelmet, be-
leértve az élelmiszer- illetve vakacios jegyek értékét is),
nyugdijszelvény, munkanélkiili segélyt igazol6 szelvény,
igazolds a gyermeknevelési tdmogatasrol, gyermekse-
gélyt igazold szelvény vagy bankszamla kivonat, pénziigyi
igazolas ha nincs jovedelem.

- pénziigyi igazolds magan vagy csaladi-vallalko-
zas esetében

- sajat felel6sségre kitoltott nyilatkozat APIA ta-
mogatas esetén

- lgazolas mezdégazdasagi teriiletrél a polgarmes-
teri hivatal mez6gazdasagi nyilvantarté irodatél minden
18 évet betoltott személynek

-adoligyi igazolds a Varfalvi polgarmesteri hivatal-
tol

- ajarmiivek torzskonyve vagy forgalmi engedélye

-utols6 villany/gaz szamla

* A jovedelemre, vagy a csalad Osszetételére vo-
natkozé valtozast, sajat felel6sségére irt Uj nyilatkozat
formajaban kell jelezni, a valtozas bekovetkezésétdl sza-
mitott 5 napon beliil.

* Azok a személyek akik kérelmiiket 2021.11.20-ig
benyujtottak 5 hénapig, akik 2021.12.20-ig adjék be 4
hénapig, akik 2022.01.20-ig kérik 3 hénapig, 2 hénapra
kapjak azok akik 2022.02.20.-ig nyujtjak be kérésiiket,
végiil egy honapra kapnak tdmogatast azok akik csak
2022.03.20.-ig adjak le igényléseiket.

A kitoltott formanyomtatvanyokat és a mellékelt
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igazol6 okiratokat elkiildhetik elektronikus formaban az
asistentasocial@primariamoldovenesti.ro elektronikus
postafiok cimre. A tdmogatashoz sziikséges dokumen-
tumokat letdlthetik a polgarmesteri hivatal honlapjarol a
www.primariamoldovenesti.ro.

Eur6pai unids tamogatasbol
Ujult meg négy iskola eszkdztdra
Varfalva k6zségben

A kozel 640 ezer lejes projekt 218 gyerek okta-
tasat érinti négy oktatasi intézményben. A palyazatnak
koszonhetéen 218 tablagépet, 20 darab okostablat és
hozzétartozo6 vetitéket, 22 kivetit6 késziiléket, valamint
27 laptopot vasarolt a helyi 6nkormanyzat.

sfontosnak tartom, hogy az oktatdasi intézménye-
ink modern felszereléssel rendelkezzenek, hisz ez 4ltal a
didkok tanuldsat is nagy mértékben el6segithetjiik, meg-
konnyitve a tanarok, tanitok munkéjat. Az 6nkorményzat
szamara mindig is prioritas volt, hogy a kdzségben é16
gyerekek mindségi oktatashoz férhessenek hozzd, ezért
minden adandd alkalommal segitjiik 6ket, és a pedago-
gusoknak igyeksziink minden sziikséges eszkdzt megad-
ni, ami fontos az oktatasi szinvonal megtartdsaban, no-
velésében ” — mondta el Marginean Janos, polgarmester
a palyazat kapcsan. , Szocidlis Igazgatdsag almeniijéb6l.

Palfi Cristina, Szocidlis Igazgatosag

Karacsonyi varakozas

A megvaltozott életkoriilmények miatt nehezeb-
ben viseljiik a mostani helyzetet. A kozelgé tinnep fel-
szabadulést hoz a jarvanyhelyzet okozta nyomott hangu-
latbol, megtoltve lelkiinket harmoéniaval, kedvességgel,
békével.
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A Varfalvi éltalanos iskola falai kozé is iinnepi
hangulat koltozott. Felcsendiiltek a kardcsonyi dalok, az
V-VIII osztalyos tanul6k diszekkel szépitették az osztaly-
termeket, feny6fat diszitettek, majd tiirelmetlentil vartak
a Mikulast. A Mikulds nem okozott csalédast ezattal sem,
mindenki kivansagat teljesitette. Nem volt nehéz dolga,
mivel az iskola kdzponti folyoséjan a gyerekek egy ,0rids-
levelet” készitettek, amelyre mindenki egy, a kivansagat
tartalmazo jegyzetlapkat ragasztott fel. Tanul6ink ismét
lenytligoztek tiszta lelkiiletiikkel, meghatottan olvastuk
kivansagaikat, amelyekben az anyagi javak helyett egész-
séget, egyiittérzést, a normdlis élethez vald visszatérést
kértek.

Tanulnunk kellene téliikk: az anyagi javak helyett
tartsuk tobbre otthonunk békéjét, a gyémantok, a csil-
logés helyett keressiik és ragaszkodjunk a tiszta szivhez!
Ertékeljiik fel az elmult év eseményeit s ennek tiikrében
probéljunk meg jobbak, tisztabbak és §szintébbek lenni.

Josagunk ne hunyjon ki az linnepek elmultaval,
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hanem tartson ki egész évben! Csoddk barmikor tortén-
hetnek!

Nagyosi Alina,

a Varfalvi altalanos iskola pedagdgusa

A varfalvi var régészeti feltarasa-
nak Ujabb kezdeményezése

Dr. Dan Matei (Tordai Torténelmi Mizeum)

Tual sok id6 telt el azéta, hogy a varfalvi kozépkori
varat régészek kutathattak. Egy Gjabb régészeti feltarasi
terv hidnya miatt a szakmai kérokben is mar nagyon rég
esett szo a Varhegyen allott egykori varrél. A ma ren-
delkezéstinkre 4ll6 feltételezések, informéaciok és kovet-
keztetések az ittenni varra vonatkozdlag t6bbnyire mas
hasonl6 varak kutatési eredményeinek anal6gidin alapul-
nak.

E tények miatt, sajnos, a nagykdzonség szamara
alig lehet valamivel t6bb informaciét nyujtani jelenleg,
mint amennyit par évtizeddel korabban, az akkori régé-
szeti kutatasok lezarasat kovetéen. Mindez igen sajnala-
tos.

Most mar kell6képpen megérett az id6 arra, hogy
az itteni varat nemcsak a varfalviak és a kornyékbeliek,
de még a kevésbé szakavatott helytorténészek is minél
jobban megismerhessék.

A rendelkezésiinkre all6 kevés torténelmi adat
ellenére, a varfalvi varra vonatkozo szakirodalom mélto
helyet foglal el a torténettudomanyban. E tudomanyos
(romén nyelv(i) munkak koziil a legfontosabbak a kévet-
kezok:

Adrian Andrei RUSU: Castelarea carpaticd. For-
tificatii si cetdti din Transilvania si teritoriile invecinate
(sec. XIlI-XIV). Cluj-Napoca, 2005;

Petru IAMBOR: Asezdri fortificate din Transilva-
nia (secolele IX-XIII). Cluj-Napoca, 2005, 2013

Kurt HOREDT: Cea mai veche cetate medievald
din Transilvania: cetatea Turda de la Moldovenesti, in:
Kurt Horedt: Contributii la istoria Transilvaniei in seco-
lele IV-XIII. Biblioteca istorica VII. Bucuresti, 1958, 132-
145;

Kurt HOREDT: Cetatea de la Moldovenesti, in: Din
activitatea muzeelor noastre. Sfatul Popular al Regiunii
Cluj, Sectiunea Culturala. I, 1955. 116-120.

A kezdeti foldvar, majd a kés6bbiekben kovekkel
is megerdsitett varfalvi var nemcsak a kodzépkoradszok
figyelmét ragadja meg, hanem a rémai kort kutaté szak-
emberekét is, ugyanis a var épitése soran a tordai egykori
Potaissa romai varbol szdrmazé épit6anyagok (szaknyel-
vi terminussal spolia) is be lettek épitve, tjra lettek hasz-
nositva.

A régészeti feltarasok ujboli elinditdsdnak kezde-
ményezése kapcsan (aminek mihamarabbi gyakorlatba
valo iltetését szeretnénk) felszolitjuk ezdltal Varfalva
lakoéit, hogy akdr lelkileg, vagy barmiféleképpen tdmo-
gassék ezt a nemes kezdeményezést. Es hogy ez éltal is
hozzajarulhatnak sziil6helyiik meismeréséhez, sajat gye-
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rekeik neveléséhez. Mi lehet ennél nemesebb kiildetés az
életben, minthogy egy ennyi kevéssel is hozzdjarulhas-
sanak a kozosség és gyerekeik javdhoz? Erre gondolva
tdmogassak a ,sajat” varuk régészeti feltarasanak ujabb
kezdeményezését.

=== ncinta din blocuri de piatr FZZE] Val de pamni i I
Aead | 5 pamint ~—Marginea foudux
—— S3péhiriios), sees Sipshiri1oss o Scara o i plijo m.

CETATEA TURDA dela MOLDOVENESTT

A kozépkori véarfalvi vér alaprajza, és az azon fel-
tiintetett 1951-es és 1954-es régészeti feltarasok helyei,
kutatéarkai. (Kurt Horedt adatai alapjan. Koézolve: Kurt
HOREDT: Cea mai veche cetate medievala din Transilva-
nia: cetatea Turda de la Moldovenesti, in: Kurt Horedt:
Contributii la istoria Transilvaniei in secolele 1V-XIII.
Biblioteca istorica VII. Bucuresti, 1958. 140, fig. 29)

Semmi nem a régi...

Egy felgyorsult, valtozd vilagban éliink. Gyakran
mondogatjuk, hogy mar semmi nem a régi és sajnos ez
alol a gyermekkor sem kivétel.

Ma mar parhuzamos vilagban élik gyerekkorukat,
az elmult években az tapasztalhatd, hogy egyre tobb id6t
toltenek a képerny6k elétt, életiik nagyrésze az online
sikra csuiszott. A szil6k kontrollvesztettnek, tehetetlen-
nek érzik magukat.

A gyereknevelés soran igyekszik minden sziilé
arra nevelni gyerekét, hogy becsiiletes legyen, sz6t fo-
gadjon, ugyanakkor igyekszik megvédeni 6t, ha bantjak.

Gyerekkozosségben gyakran el6fordulnak konflik-
tusos helyzetek, veszekedések, kisebb verekedés is,
civakodas, csufolkodas, kirekesztés. Legtobb esetben
ezt megoldjak a gyerekek maguk kozott, megkiizdenek
a konfliktusokkal, megvédik magukat, kidllnak egymas
mellett.

Minden sziil6 felhivja gyereke figyelmét arra, hogy
ha nem tud egyediil boldogulni ilyen helyzetben, ha bant-
jak, szdljon, kérjen segitséget.

Nem képezhet kivételt az online térben térténé vi-
selkedésiik sem. A monitor mogott, az anonimitas érzés
miatt merészebbek, nyitottabbak, kénnyebben megosz-
tanak személyes tartalmakat, konnyebben sértenek meg
masokat, hiszen gyakran nem tudatosul benniik, hogy
cselekedetiik hatasa legaldbb olyan, mint a valos élet-
helyzetben, s6t ezek a tartalmak nyilvanosséagra kertilhet-
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nek és a biintetés, kovetkezmény lehetésége is csokken.

Erdemes elbeszélgetni veliik arrél, hogy az on-
line térben sem banthatjak és 6 sem béanthat masokat.
Meg kell értetni veliik, hogy sért6 szavak, fenyegetések,
pletykat, képekkel térténd bantalmazas a monitor mogiil
is ugyanolyan hatédssal vannak. A kiskamaszok, a 10-14
éves korosztdly a legveszélyeztetebbek, hiszen a kivan-
csisag, az onalldésodas, valamint a kortarsaknak megfe-
lelés igénye vezérli, ugyanakkor még nem képesek az
elvont és kritikus gondolkodésra, igy konnyebben befo-
lyasolhatéak. Az online jatékok, az online kozosségi ol-
dalak kdnnyen beszippantjak 6ket, az internetes zaklatas
taptalajat képezik.

A tiltds nem megoldas. Fel kell hivnunk a figyelmii-
ket a veszélyekre és megtanitani 6ket tajékozodni ebben
a virtudlis vildgban.

Foté: https://nlc.hu/csalad/20211117/online-zaklatas-
cyberbullying-gyerek/

Mire hivjuk fel a figyelmiket?

- A profil szerkesztésénél figyeljen oda, hogy a
személyes adatok csak ismer6sok szamaéra legyenek lat-
hatéak

- Soha ne adja ki személyes adatait idegeneknek,
gyanus személyeknek (cim, telefonszadm, belépési kod,
mikor van egyediil otthon stb.)

- Mindig kérddjelezze meg és ellendrizze, hogy va-
16di-e a profil (falcs profillal akdr kdzeli ismer6s, barét is
zaklathat)

- Idegen személyek {iizeneteire ne vélaszoljon,
mellézze

- Tiltsa le a személyt, aki iizenget, piszkalja, kéré-
sekkel fordul hozza

- Ha mégis kapcsolatba lépett, akkor dllitsa le a
beszélgetést ha kezd kényelmetlenné valni

- a zaklatok gyakran kedvesek és érdekl6ddek,
igyekeznek a gyerek kedvébe jarni, majd mikor kialakul
a bizalom, akkor jonnek a “kérésekkel” (pl.teljesitsenek
valamilyen feladatot, amit foté vagy vide6 forméban
osszon meg: ezek altaldban furcsa, negativ magatartast
igényl6ek — kozteriilet rombolas, meztelen fot6 késztése,
kiildése stb.

- Ha ismerds zaklat, akkor hatarozottan kérje meg,
hogy alljon le

- Az esetleges nem kivanatos iizeneteket, fenye-
getéseket, zsarolasokat mentse el, ez bizonyiték lehet
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- Mindenképp jelezze egy feln6ttnek (sziil, peda-
gogus, ismeros)

Bérki lehet online (és nemcsak) zaklat4s 4ldozata,
ami félelemmel, szégyenérzettel, akar biintudattal is jar-
hat, ezért gyakran nem merik jelezni a sziil6knek, ha baj
van. Sziil6ként ezért is fontos egy nyitott, bizalmas, el-
fogado kapcsolatot fenntartani, a gyakori beszélgetések
a gyerek biztonsagérzetét erdsitik. Egy kiegyensulyozott,
magabiztos gyerek, kamasz jobban meg tudja védeni ma-
gét és konnyebben ellenall a csébitasoknak.

Bar egy valtoz6 vilagban éliink, ahol sokminden
az online sikra terel6dott, de a csalad szerepe a gyermek
egészséges fejlédésében ugyanaz maradt.

Az otthon legyen az az élettér, ahonnan elindulunk
és visszatériink, az a véd6halé ami megvéd a kiilvilag ne-
gativ hatasaitol.

Javasolt oldalak magyarul:

www.kek-vonal.hu

www.digitalisgyermekvedelem.hu

www.saferinternet.hu

Javasolt oldalak romanul:

www.oradenet.ro

www.salvaticopiiromania.ro

Keresztesi Polixéna, iskolapszichologus
Parodontitis (fogagygyulladas)

A parodontitis lassan el6rehaladd gyulladasos
folyamat, melyben nemcsak a foginy, hanem a fog tar-
toszerkezete is (gyokérhartya,alveoléris csont,cement)
megbetegszik.A gyulladas csontpusztuldst okoz, melynek
eredményeként a fogak meglazulnak, majd kihullanak.

Al A;.w“ ,JMZ‘

Foté:https://www.mikrooek.de/fileadmin/_processed_/4/7/
csm_Entstehung-Parodontitis_37662bf1a9.jpg

A parodontitis kialakuldsaban helyi és &ltalanos
tényez6k szerepelnek. A lokdlis tényezdk koziil a fogle-
pedék és fogkd felhalmozddasa,az ételbeékel6dés és a
talérd, irritalé tomések és potlasok emlithetdk. Altaldnos
tényez6k példaul a taplalkozas hidnyossagai, az anyag-
csere és endokrin betegségek (diabetes mellitus), bizo-
nyos hematolégiai kdrképek és az immunrendszer vele-
sziiletett és szerzett defektusai, tilzott nikotin- valamint
alkoholfogyasztas.

Klinikai leletek. A fogdgygyulladas els6sorban ko-
zépkoruak betegsége, féleg 40 éves kor felett fordul eld.
Legfontosabb tiinetei az iny gyulladasa, csontpusztulas,
fogmobilitas és fogvandorlas. A panaszok viszonylag ké-
s6n kezdddnek és csekély mértékiiek. A betegek az iny
fokozott vérzékenységérdl, kellemetlen szajszagrol illetve
rossz szdjizrél szamolnak be. El6rehaladott stddiumban a
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lecsupaszodott fognyakak érzékenysége, esetleg a fog-
nyaki cement kopésa zavarja a beteget. Sajnos a fogak
kismértékii lazulasat a paciensek viszonylag jol tolerdljak,
csak a feltind fogvandorlés illetve fogak spontan kihul-
ldsa szdmit ijeszté tiinetnek.

A Klinikai vizsgalat sordn valtozd mértékii iny-
gyulladas figyelhet6 meg. Lathatunk rendkiviil duzzadt,
biborvords szinii gingivat felszines fekélyekkel. llyenkor
a lobos iny elfedi a lecsupaszodott fognyakakat és csak
a gyulladés hatékony kezelése utan dertil fény a jelentds
mértékii fogagypusztulasra. Eléfordulhat viszont, hogy
mélyebb tasakok mellett a felszines gingiva nem mu-
tat jelent6s gyulladdsos tiineteket. szondaval az inyszél
konnyen elemelhetd, jelent6s vérzékenység tapasztalha-
td. A lecsupaszodott foggyokér és a mélybe proliferdld
foginyhdm kozott kialakulo, nehezen tisztithato rést pa-
rodontalis tasaknak nevezziik. A tasakban lepedék, fogkd
és bomlo, szerves ételmaradvéanyok taldlhatdk, elhanya-
golt dllapotban be is gennyesedhet.

Kezelés és korjoslat. A parodontitis kezelése meg-
lehet6sen komplex és hosszadalmas folyamat, amely a
fogorvos részérdl nagy tiirelmet és szakértelmet, a pa-
ciens részérdl jo egyiittmiikodést kivan. Az els¢ feladat
az oki kezelés: fontos a plakk és a fogkd eltavolitisa és
a lecsupaszodott gyokerek polirozasa. Ekkor kell meg-
tanitani a beteget a hatékony fogtisztitasra. Fel kell sz4-
molni a lepedékretenciét okozd lokalis tényezéket (tuléré
tomések, elallé koronaszélek). A gyulladast gyogyszeres
atmosassal, antibiotikumokkal kezeljiik.A kovetkez6 fa-
zis a korrekcids kezelés,melynek célja a megbetegedett
csont és foginy szdveteinek helyreallitdsa. Hasznalhat6k
keményaéllomény p6tlé anyagok valamint csonttranszp-
lantéci6. Tovabbi nagyon fontos feladat a kilazult,elvan-
dorolt fogak kozott a helyes harapasi viszonyok helyreal-
litdsa. Ez a fogak becsiszoldsaval,esetleg fogszabalyzassal
hozhato helyre. Végezetiil a kilazult, de még megtarthato
fogak sinezése és a foghianyok szakszerii pétlasa kovet-
kezik.

A komplex kezelés eredményeként a fogagyat
pusztito gyulladas megsziinik, a fogak stabilizalodnak, ki-
alakul egy uj egyensulyi allapot, amely megfelel6 orvosi
kontroll és szdjhigiéné mellett esztétikailag és funkciona-
lisan is egyarant kielégit6 lesz.

Dr. Fodor Eméke, fogorvos

Az egészseges taplalkozas alapjai

Az egészséges életmod egyik alappillére az egész-
séges taplalkozds. Ahhoz, hogy jol érezziik magunkat,
hogy tudjuk élvezni a koriildttiink zajl6 vildgot, hogy le-
gyen energiank a mindennapi tevékenységeinkhez, na-
gyon fontos, hogy a szimunkra megfelel6 mennyiségii és
mindségli tdpanyagot vigyiik be szervezetiinkbe.

Nem vagyunk egyformak, ezért a tdpanyag sziik-
ségletiink is kiilonbozik. Egy megfelelé étrend attdl
megfeleld, hogy személyre szabott, az adott személy
neméhez, korahoz, életviteléhez, napi fizikai és szellemi
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aktivitasahoz igazitott. Egy személyre szabott diétéval a
legtobbet hozhatjuk ki magunkbol.

Foté: https://www.egeszsegkalauz.hu

Nézzink hat néhany tandcsot
az egészseges taplalkozas
¢rdekéeben:

1. Egylink valtozatosan, sokszinfien!
Minél tobbféle szinii feldolgozatlan étel fedi a tanyérun-
kat, anndl kivanatosabb a szemiinknek és anndl nagyobb
az esély arra, hogy egészségesebben étkeziink. Kertiljiik
az egyoldalu étkezést, mely bizonyos hidnyallapothoz ve-
zethet.

2. Egy tapanyag se hidnyozzon étkezésiinkbél!
Taplalkozésunknak tartalmaznia kell igy a makronutrien-
seket (fehérje, szénhidrat, zsir, rost), mint a mikronutri-
enseket (vitaminok és dsvanyi anyagok). A fehérjék 10-
15% -at kell képezzék a napi kaldriabevitelnek, amit ugy
allati, mint ndvényi forrasbdl beszerezhetiink: hus, hal,
tej és tejtermékek, tojas, hiivelyesek, magvak. A szén-
hidratok 50-55%-at kell képezzék étkezésiiknek, mint
példaul a gabonafélék, gylimolcsok, zoldségek. A zsirok
30%-at kéne képezzék az dsszkaldria bevitelnek, melye-
ket megtalalhatjuk a ndvényi olajakban, magvakban, avo-
kadoban, halban, huisokban, tejtermékekben, stb.

3. Etkezziink legalébb 5-szor egy nap!

A mozgasszegény életmdd, az Gilémunka, a félkész ételek
fogyasztasa, jelent6sen lelassitja az anyagcserénket. En-
nek kdvetkezménye az emésztési bantalmak, plussz kilok
vagy depresszio kialakuldsa. A napi tobbszori étkezés,
azaz harom f6étkezés és két-harom uzsonna, természe-
tesen odafigyelve a mennyiségre, biztositja szervezetiink
szamadra az allando tdpanyag utanpotlast, megakadalyoz-
za vércukorszintiink ingadozésat és az ugynevezett ,far-
kaséhség” kialakulasat. Ha 3-4 dranként esziink valamit,
nem éheztetjiik ki a szervezetiinket, igy elkeriilve a nem
kivanatos faldsi rohamok jelentkezését.

4. Fogyasszunk megfelel6 mennyiségii folyadékot!
Ahhoz, hogy szervezetiink megfelel6en miikddjon, allan-
dé folyadékpotlasra van sziiksége. Ha nem fogyasztunk
megfelel6 mennyiségli folyadékot vériink besiiriisodik,
nyéltermelésiink lecsokken, fejfajas, faradékonysag, ki-
szaradas jelentkezhet.

5. Legyen étrendiink rostban gazdag!

A tapléalkozasi ajanlasok szerint a néknek minimum 25
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g, férfiaknak 38 g rostra van sziikségiik naponta, b6 fo-
lyadékfogyasztas mellett. A rostdus étkezés csokkenti a
koleszterinszintet, normalizalja a vércukorszintet, elé-
segiti a j6 emésztést, megakadalyozza a székrekedés és
vastagbélrak kialakuldsat, fokozzak a telitettség érzetet,
igy segitve a testtomegiink megtartasat vagy akar csok-
kentését.

Fogyasszunk teljes kiérlésii gabonaféléket, bulgurt, bar-
na rizset, hajdinat, teljes ki6rlésti lisztbdl késziilt laskafé-
léket, kenyeret, quinodt, kolest, zabpelyhet. Etkezésiink
legyen bdséges gylimolcsdkben, lehetdleg héjaval egyiitt,
z6ldségekben, ugy féve mint nyersen és szaraz hiivelye-
sekben. Aszalt gytildlcsok, lenmag, chiamag, utiftii maghéj
hozzdadédsaval novelhetjiik ételeink rosttartalmat.

6. Vélasszuk azidény zoldségeket és gylimolcsoket!
Részesitsiik el6nybe a szezondlis, friss zoldségeket és
gyiimdlcsoket, igy nemcsak hogy tdmogatjuk a helyi ter-
mel6ket, de sokkal vitamindusabb is lesz az étkezésiink.

7. Ugyeljiink az ételek elkészitési modjara!

Az ételek kaldriaértékét nagyban meghatarozza az hogy
hogyan is készitjiik el 6ket. Valasszuk a parolast, f6zést,
roston, lerben, siit6papiron val¢ étel elkészitési tehnikat,
az olajban, zsirban vald siités helyett.

8. Csokkentsiik a s6 fogyasztast!

Az Egészségligyi Vildgszervezet (WHO) szerint az aktu-
alis ajanlott napi maximum s¢ bevitel az 5 g . Majdnem
minden élelmiszerben megtalalhat6 a s6, mint példaul a
gabonafélékben, a tej és tejtermékekben, a hus és hus-
termékekben és a szoszokban is. A tulzott s6fogyasztas
megnoveli a vérnyomast, mely agyvérzéshez vagy szivin-
farktushoz vezethet.

9. Valasszunk egészséges nasikat!

A régcsélnivalok, szinte mindannyiunk életében jelen
vannak, akar TV-nézés kozben, szamitogépezésnél, vagy
munka kézben a szdmit6gép mellett. A legtobb esetben
ezek vitaminszegények, kalériadusak, tele vannak szi-
nezékekkel, izfokozokkal, tobbnyire lires kaldridk” El-
lenben ha pici odafigyeléssel, iligyesen vélasztjuk meg
ezeket, taplaloak és egészségesek lehetnek szervezetiink
szamdra. Nassolnivaloként vélasszunk dioféléket, gyii-
molcsoket, csikokra vagott zoldségeket avokaddkrémbe,
turékrémbe vagy humuszba martva, egészséges édessé-
geket, melyeket mi, hazilag készitiink el, hozzadadott cukor
nélkiil, természetes édesitészer hasznalataval.

10. Rendszeresen ellendrizziik testsulytunkat!
Hetente egyszer ellendrizziik méreteinket és teststlyun-
kat. Ha nem tetszenek a szamok, id6ben tudunk tenni
ellentik. Toérekedniink kell a szamunkra normélis testsuly
elérésére, majd megtartdsdra.  Szilagyi Karola, dieteti-
kus, étkezési tanacsado

Emlékezées

Sokunkat meglepett és el keseritett a szomoru hir
szeptember 15-én, amikor tudattdk Balatonakali baré-
taink, hogy az 4ltaluk és altalunk is nagyon szeretett és
becsiilt Toth Béla testvériink 67 éves kordban tavozott
koziltnk.
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Kedvessége, szokimondo
baratsaga nekiink akik ismer-
tiik nagyon fog hianyozni. Lel-
kes alapitdja és szervezlije,
fenntartoja volt a testvérkap-
csolat megalakulasanak és to-
vébb vitelének. A hidnyzé dol-
gokat mindig kész volt pétolni
ha arra sziikség adodott akar
anyagiakban de legféképpen
szivvel, hittel és joakarattal. A
kévendiek de az aranyosszéki-
ek barmely telepiilésébdl néla
mindig szeret6 hazigazdara
talaltak ha utjuk Balatonakalin vezetett keresztiil. Ember-
sége tul n6tt a hatarokon és ennek haszonélvez6i a ko-
vendi iskolasok és személyvéalogatas nélkiil a mindenkit
baratjanak tartott embertérsai voltak. Sokszori latogata-
sai alatt akik ismertiik megtapasztalhattuk nem csak ada-
koz6 szivét hanem sziporkdzé humorét is, amellyel élet-
kedvet szort szét maga koriil. Egy emlékezetes este utan
ezért is neveztem el Hofi Bélanak amit 6 még tébb hu-
morral és életbdlcslettel vett tudomasul. Szocidlis érzé-
kenysége dlddsait nem csak a székelyfoldi arvahazak ta-
pasztaltak meg de egy kdvendi félarva testvérpart is sok
sok esztenddn keresztiil jelentds anyagi tdmogatasban
részesitett .Mindezt tette ugy, hogy soha nem vart el érte
még koszonetet sem hiszen az volt életfilozofidja, hogy
adni mindig nagyobb 6réom mint kapni. Mi mér sajnos
nem tudjuk viszonozni lelki ajdndékait és Gszinte baratsa-
gat csak azzal, hogy emlékét sziviinkbe zérjuk és proba-
lunk neki tetszén segiteni a raszoruldkon.

Temetési szertartdsdn szeptember 3o-an 11-en
vettlink részt és rottuk le kegyeletiinket és helyeztiink
sirjara koszorukat a Tanécs, a volt Szinjatszé Csoport és
a baratok nevében. Koszonjiik Béla. Isten legyen veled.

Valentini Attila RMDSZ tanacsos, Kévend

Kisbagyontdl-Bagyonig, Szivt6l-Szivig
Kedves bagyoni testvéreink!

Az elmult esztend6 nem tette lehetévé, hogy sze-
mélyesen is taldlkozzunk és kifejezziik szeretetiinket, él-
vezzilk egymds vendégszeretetét. Az idénkénti telefon-
hivasok, a facebook értesitések csak azt jelezték, hogy
hidnyzunk egymasnak és j6 lenne tjra talalkozni.

A vilagban zajlé események ezt meg nehezitették
és néha korlatoztak is. Minden olyan bizonytalan és kisza-
mithatatlan lett. Nem voltak tervezhetdk a rendezvények,
az utazasok, a hatar atlépések és ezek mind hozzajarultak
ahhoz, hogy az elmult évben nem lathattuk egymast.

Sokszor visszaemlékeztiink az egyiitt eltoltott
id6kre, helyekre és ezek az emlékek mindig szeretettel
toltotték el sziviinket. Az év végéhez, karadcsonyhoz koze-
ledve azokra gondolunk leginkabb, akiket szeretiink, akik
fontosak szdmunkra.
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Mindig azt mondjuk, de jo volt régen. Keressiik a
régmult karacsonyok izét, illatat, rajongunk a retr¢ disze-
kért, régi mesekonyvekért. Keressiik a nagyi siitijének
a receptjét, és ugy egyaltalan, szeretnénk egyszer, csak
még egyszer érezni azt a vagyott, boldog érzést. De mit is
keresiink igazdbdl? Tényleg a régi dolgokat, vagy inkdbb
azt az Osszetartast, szeretetet, ami akkor még sokkal job-
ban megvolt az emberekben?

Mindannyian a gyermekkorunk emlékeit szeret-
nénk vissza, ha csak egy percre is. Es ugye hogy nem arra
a babara, vagy kisautdéra vagyunk, amit akkor kaptunk,
hanem az érzésre, amit akkor éreztiink. Nem volt sok
ajandék, de megbecsiiltiik, és odafigyeltiink egymasra.
Nem chaten, nem telefonon, hanem szemt6l-szemben,
1élekkel.

Hat ezt keressiik mindannyian, a régi id6k hangu-
latat, a gondtalan, talan szegényes, de boldog gyerekko-
runkat. S ugy érezziik, igy karadcsony kdrnyékén talan egy
kicsit ujra atélhetjiik, hiszen ez csak rajtunk mulik. Igen,
haladnunk kell a korral, de a sziviinkben megdrizhetjiik
és tovabb adhatjuk ezt az érzést.

Amikor a vilag nehéz id6szakot él meg, mert a jar-
vany helyzet mindannyiunk szdmara kihivast jelent akkor
van igazan sziikségiink egymasra. J6, ha nem mentek el
kdzombodsen a bajba, nehézségbe jutott embertarsaink
mellett. J6, ha volt egy par kedves szavunk egymashoz
és tudtunk segit6 jobbot nyujtani a masik szdmara. Ka-
racsonyt megélni, atélni nem csupan december 24-26-ig
kell. A kardcsony igazi lényege pont ezutan kovetkezik.
Jézus Krisztus megsziiletésének, az O foldre jovetelének a
célja az volt, hogy mi méas emberekké legyiink, de ne csak
december 24.-én, hanem az év minden napjan.

Kisbagyon valamennyi lakdja a képvisel6 testiilet
és magam nevében kivanok mindenkinek aldott karacso-
nyi linnepeket és egészségben, békességben gazdag bol-
dog, uj esztend6t!

Nagy Attilané

Turmezei Erzsébet:
Taléalkoz6 a jaszol mellett

Messze vagyunk, s talan magunk vagyunk,
de most talalkoz6t adunk,

és a jaszolnal mind-mind ott lesziink.
A Kirélynak tisztességet tesziink,

a Kiralynak, aki lejott kozénk,

s nem volt, hova fejét lehajtsa.

Mi, boldog népe,

odatérdepeliink elébe,

s meghallgatjuk, mi a parancsa:
Ordémbhirt vinni szerteszét!
Vilagossagot, mert nagy a sotét!
Elhirdetni, hogy O itt van jelen!

Futni a fénnyel at az éjjelen!

Orizni reggelig!

Sziviink a szent 6rommel megtelik.
Hiszen ha ez a Gyermek a miénk lett,
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feledtet minden f&jo veszteséget,
minden keser( kdnnyet letoriil.
Karacsonyi béke olel koriil.

Karacsonyi Uzenet

A kardcsonyi evangélium 6rokszép leirdsa szerint,
azon az éjszakan, amikor megsziiletett Jézus a betlehemi
istaloban, a betlehemi mezkdn péasztorok 6rkddtek nya-
jaik mellett. Az éjszaka sotétsége félelemmel toltotte el
sziviiket. Veszedelmet sejtve: ragadozoktdl, tolvajoktol,
vihartol félve tekintgettek a mez6kon eltertils sotétségbe
s a hunyorg¢ csillagokkal teleszort égre.

S mig ©6rkod6 tekintetiiket ide-oda hordoztak
nyajaik mellett hirtelen angyali szézat toltétte be szivii-
ket: ,Ne féljetek, mert ime, hirdetek nektek nagy dromet,
amely az egész nép orome lesz: Udvozitd sziiletett ma
nektek, az Ur Krisztus, a David varoséban...” A pasztorok
nyajaikat odahagyva- azonnal bementek a varosba, ahol
ratalaltak a megsziiletett gyermekre, Izrael szabaditojéra,
Jozsef és Méria els6sziilott fidra. Lelkiiket békesség, bol-
dogsag toltotte be: van mar nekik Megtartdjuk, ne félje-
nek! Ennek tudatdban és hitében visszatértek nyajaikhoz,
s mindenkinek, akivel talalkoztak, boldogan ujsagoltak el
mindazt, amit hallottak és lattak.

Varfalva kozség minden falvainak lakoi: a kara-
csonyi 6rémiizenet mindannyiunknak szol: ,Ne féljetek!”
Olyan vildgban éliink, melyben béven van okunk a féle-
lemre. Es elsésorban nem a jarvanyra gondolok, hanem
arra a fegyver nélkiili harcra, amelyet az ugynevezett régi
és az Uj, a ,hagyomanyos” és a ,szabadelvi” felfogas foly-
tat. Evezredek alatt kialakult és elfogadott igazsagokat
akar vj igazsagokkal felcserélni az ,jj” felfogas. Egy olyan
vilagot probal kialakitani, amelyben az 4tlag ember nem
tud eligazodni, hogy tudja mi a j6 és mi a rossz?

Isten hozott Kardcsony! Téltsd be a lelkiinket érte-
lemmel, sziviinket szeretettel, lires templomainkat imad-
kozo hivekkel.

Aldott iinnepeket és boldog karacsonyt mindenkinek,

Lérinczi Karoly, nyugalmazott unitarius lelkész
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