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POLGARMESTERI BESZAMOLO

Tisztelt Pannonhalmi
Polgarok! Tisztelt Olvasok!

Osszel is szdmos esemény zaj-
lott a telepulésen.

Ezek koézill kiemelkedéen fontos
szamunkra a hagyomanyos id6-
sek-napi rendezvény, amelyet
oktober elsején tartottunk meg
a muvelédési hazban. Telt haz
elétt 1éphetett szinpadra a min-
denki altal nagyon kedvelt
Oszvald Marika, Kossuth-dijas
muUvésznd, aki remek hangula-
tot teremtett. Készé6ném min-
denkinek, aki velliink Unnepelt,
és ezuton is jo egészséget kiva-
nok varosunk minden szép koru
lakosanak.

Oktéberben nagy szerencsénk
volt az id¢jarassal, amely emelte
a remek hangulatu bornapunk
sikerét. Rengetegen latogattak
ki a Fétérre a hénap kodzepén
rendezett programra, és 6rém
volt itt is megtapasztalni, hogy a
boraszatok altal a Pannonhalmi
Borvidék orszagos elismertsége
egyre erésodik.

Az 1956-os forradalom és
szabadsagharc tiszteletére ren-
dezett megemlékezésiinket az
iskolaval kozésen  szerveztiuk
meg a Kazinczy Ferenc Muvel6-
dési Hazban, és a tobbi, mar
megszokott programunk, mint a
Pannon esték, filmvetitések,
Marton-napi vasar is szépen, terv
szerint valosulhattak meg.

December 5-én este rengeteg
kisgyerek gyllt 6ssze a szile-
ikkel egyltt Pannonhalma F&-
terén, hogy varjak a Mikulas ér-
kezését. .

A Pannonhalma Varos Onkor-
manyzata altal is tamogatott
projektért halas kdszoénet jar a
Pipacs Egyesulletnek, amelynek
tagjai minden évben 06sszefog-
jak és koordindljak a progra-
mot.

Tovabbi kdszénet jar a hozzajuk
csatlakozott szép szamu tamo-
gaténak:

Fekete Metal Kft, Horvath
Benedek képviselé, Kayla Sun
Kft. Lengyel Adrian és csaladja,
Pannonhalmi Apatsagi Pincé-
szet Kft., Pannonhalmi Féapat-
sdag, Pannon Sk., Pannonhalmi
Tajegység Vallalkozéi Egyesilé-
se, Pedro Pékség, Pusztai Gabor
képvisels, Steve Kindler, Téth
Birtok... valamint Mindenkinek,
aki 6nzetlen segitségével barmi-
lyen moédon hozzdjarult a kicsik
oromeéhez!

Az elmult idészak torténéseinek
révid osszefoglaldja utan, év vé-
ge lévén, szeretnék most roévi-
den visszatekinteni az elmult
esztenddre, valamint el6retekin-
tést tenni a kovetkezd évre.

A 2022-es évet Osszességében
eredményesnek értékelem, bar
év elején még a pandémia okoz-
ta helyzettel kUzdéttink, majd
kovetkezett az ujabb sokk: feb-
ruar végén kitort az ukran-orosz
konfliktus, amely alapvetéen be-
folyasolja mind a mai napig éle-
tunket.

Mostanra az 6nkormanyzatok is,
mint a lakossag vagy a vallal-
kozadsok, szembesultek / szem-
beslilnek az energiaarak drasz-
tikus emelkedésével és a sokszo-
rosara nétt arak okozta nehéz-
ségekkel. Ezzel kapcsolatban fo-
lyamatosan figyeljuk a rank vo-
natkozé szabalyozasokat, és
tervszerlen probalunk megol-
dasokat taldlni a kialakult hely-
zetre. Sajnos ezek a koérilme-
nyek néhol fajdalmas doénte-
sekre kényszeritettek és kény-
szeritenek bennunket, de alap-
veté célunk, hogy a koételezd
feladatainkat tovabbra is mara-
déktalanul elvégezziik, és min-
den intézménylinkben megta-
laljuk a legoptimalisabb megol-
dast.

A fent emlitett nehezité6 ko-
rilmények ellenére folytattuk
egész évben a tervezett mun-
kat, és a testllettel, valamint
minden kollégammal azon dol-
goztunk, hogy Pannonhalma fej-
I6dése tovabbra is medgfeleld
mederben haladjon.

Ennek a befektetett munkanak
koészonhetbéen szamtalan sike-
res palyazat elnyerésérdl sza-
moltam be, melyek koézul tébb-
nek mar a megvaldsitasa is el-
kezd5dott.

Fontos szempont volt a fej-
lesztési lehetéségek korében
olyan projektek elnyerése és
megvaldsitasa, melyek a lako-
sok életmind&ségét javitd, helyi
identitast nével6 eredményt fel-
tételez. Ide sorolhaté példaul az
6évoda bdvitése, vagy a Majalis
térre tervezett park és jatszotér
megépitése, a ma meég fliggd-
ben lévd, de tamogatassal ren-
delkezd helyi piac infrastruk-
turalis fejlesztése.

Ugy gondolom, hogy a tervezett
projektjeink tobbsége (remé-

Telthdz az Idések Napjan

Bornap a Fétéren

A Mikulds ebben az évben traktorral
érkezett...

nyeim szerint mindegyike) meg-
valésithatd lesz a nehézségek
ellenére is.

A jovo év tervezését alapvetden
befolyasoljak az el6zé év értéke-
lésében leirtak, hisz a ,nehezitd
koérialmények” egyelére nem
szinnek meg, sé6t az energia-
arak tekintetében tovabbi bi-
zonytalansaggal szamolunk.
Nem szeretek szamokkal ,do-
balédzni” egy ilyen révid besza-
moldéban, mert egy éves koltség-
vetés ennél sokkal bonyolul-
tabb és sokrétlbb.

Az azonban mar most is jol lat-
szik, hogy az el6zb évhez képest
az 6nkormanyzat a koételezé fel-
adatait illetéen - a megnoveke-
dett és névekvé energiadrak mi-
att - kozel netté 100 millié forin-
tos tobblet kiadassal szamolhat,
h_?( a jelenlegi helyzet nem valto-
zik.

Ugyan szomoruak ezek a kila-
tasok, de mint eddig sem, ugy a
jovében sem tesszik fel a ke-
zinket, hanem megoldasokat
keresink!

Megoldasokat a zavartalan mu-
koédésre és a tovabbi fejlédésre!
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Szeretnénk a tovabbiakban is,
ha lehetéséglink adédik, min-
den forrast megtaldlni és ,meg-
szerezni” Pannonhalma fejlédé-
séhez és a Pannonhalman éldk
életmin&ségének  javitasahoz.
Fontos szdmunkra a kb&zbsség
szolgalata.

Bizom benne, hogy 2023-ban
végre BEKE lesz ismét Eurdpa-
ban, és megszinnek a rank ne-
hezedé gondok, nem pedig
Ujabb nem vart eseménnyel kell
majd szembenéznunk.

Vannak terveink, és nem sajnal-
juk a befektetett munkat a célja-
ink eléréséhez!

Ev vége kozeledtével minden
dolgozénknak, partnerinknek,
az egyeslleteknek és alapitva-
nyoknak, a megvaldsult projek-
tekért és fejlesztésekért pedig a
Magyar Allamnak is kdészénete-
met szeretném kifejezni az el-
mult évben nydjtott munka-
jukért, egyben pedig kérni ket
arra, hogy a kovetkezé évben is
ilyen sikeresen tudjunk egyltt
dolgozni.

Az idei év utolsé nagyobb ese-
meényére, a Varosi karacsonyra,
december 17-én a F&téren kerul
sor, amelyre varjuk telepulésiink
minden lakdjat.

Olvasodinknak
és Pannonhalma minden
polgdranak dldott kardcsonyi
Unnepet, az uj esztendére
pedig sikereket, de mindenek
elétt jo egészséget kivanok
. Pannonhalma Vdros
Onkormdnyzata nevében.

Tisztelettel Gdvozlom

mindannyiukat!

Vas Gabor
polgdrmester



KEPVISELOTESTULETI
RENDELETEK,

HATAROZATOK
2022. szeptember - oktéber

RENDELETEK

Pannonhalma Varos Onkormanyzata képvisels-
testiiletének 10/2022. (IX. 27.) &nkormanyzati
rendelete a téritési dijainak megallapitasarol
Egységes szerkezetben a 17/2022. (X. 26.) szamu
rendelettel

Pannonhalma Varos Onkormanyzatanak keépvi-
sel6-testlilete az Alaptorvény 32. cikk (2) bekez-
désében meghatarozott hataskoérében eljarva, a
gyermekek védelmérdl és a gyamugyi igazga-
tasrdl szold 1997. évi XXXI. térvény 29. § (1) és (3)
bekezdésének felhatalmazasa alapjan az aldbbi
rendeletet alkotja

1.§ )
(1) Pannonhalma Varos Onkormanyzata illetékes-
ségi teruletén az alabbi intézményekbe jaro tanu-
16k, gyermekek étkezésért téritésj dijat kell fizetni:
a) Pannonhalmi Szent Benedek Altalanos Iskola

és Alapfoku MUvészeti Iskola,

b) Pannonhalmi Jaték-Var Ovoda és Bolcséde.

(2) A gyermekétkeztetés téritési dijainak mértékét
a rendelet 1. szamu melléklete tartalmazza.

2.8
(1) Pannonhalma Varos Onkormanyzata az iskolai,
o6vodai és bodlcsédei gyermekétkeztetést az IMI-
COOP Szolgaltaté és Kereskedelmi Kft-t&l (9090
Pannonhalma, Szabadsag tér 21, addészama:
1730457208) vasarolt szolgaltatas utjan biztositja.
(2) Az étkezés lemondhaté. Az étkezést a lemon-
dassal érintett napot megeléz6 napon délelétt 10
oraig kell irdsban vagy telefonon lemondani az
intézményben. A lemondas bejelentése esetén a
tavolmaradas idejére a fizetésre kotelezett a
bejelentést kovetd naptdl mentesil a téritési dij
fizetésének kotelezettsége aldl.
(3) Az intézményi téritési dijakbdl az 1997. évi XXXI.
térvény 151. § (5) bekezdésében megjeldlt kotelezéd
kedvezményeket kell biztositani.
(4) Ha a fizetésre kotelezett a szokasos maédon és
hataridére a téritési dijat nem rendezi, ugy az
intézmény vezetdje koteles a kotelezettet irasban
felszolitani a téritési dij hatralék befizetésére, vala-
mint a mulasztas kévetkezményeire.
(5) Ha a (4) bekezdés szerinti intézkedés nem
vezetett eredményre, az intézmény vezetdje
negyedévenként Osszesitésben koteles jelenteni a
hatralékos nevét, a hatralék 6sszegét az énkor-
manyzat jegyzdéjének, aki intézkedik annak behaj-
tasaert.
(6) Meg kell sziintetni az étkezést, ha az igénybe
vevo:
a) tanuléi jogviszonya az intézmeényben meg-
szunt,
E) QE napon tuli fizetési kotelezettséggel rendel-
ezik.
(7) Az étkezésért fizetendd téritési dijat egy
hoénapi id6tartamra vetitve, utélag kell megfizetni
minden targyhdnapot kévetd honap 15. napjaig.
(8) Ez a rendelet 2022. oktdber 1-jén Iép hatalyba.

3.8
Jelen rendelet hatalyba Iépésével egyidejlleg ha-
talyat veszti a téritési dijak megallapitasardl szoélo
/§011. (V. 04.) szadmu rendelet, illetve annak
modositd rendeletei 22/2011. (VIII. 31), 3/2012. (Il
01.), 18/2012. (VII. 27.), 21/2012. (VII. 27.), 12/2017. (V.
31.)5 9/2019. (IV. 03.), 14 /2019. (V. 03.) és a 17/2020. (X.
28.).

Vas Gabor
polgarmester

dr. Szabé Gyérgy
jegyz6

Hatalyos: 2022. november 1-jétél.
1. melléklet
A gyermekétkeztetés téritési dijai:

1. Bolcsédei étkezés: 512,- Ft + AFA

2. Ovodai étkezés: 488, - Ft + AFA

3. Iskolai napkdzis étkezés: 504, - Ft + AFA
4. Iskolai menza étkezés: 429, - Ft + AFA

HATAROZATOK

126/2022. (I1X. 26.) )

Pannonhalma Varos Onkormanyzat képvisel-
testlilete ugy hatarozott, hogy a Pannonhalma
Varos kozvilagitasa korszerUsitésének tervezése
targyaban bekért harom ajanlat koéziul mint a
legalacsonyabb 8sszegl ellenszolgaltatast tartal-
mazoé ajanlatot, az Energy-Plan Tervezé és Szol-
galtato Iroda (2039 Pusztazamor, Dobd Istvan utca
1B.) nettd: 1.795.200, - Ft + 484.704, - Ft Afa =
2.279.904, - Ft 6sszegU arajanlatat fogadja el.

140/2022. (X. 25.)

Pannonhalma Varos Onkormanyzat képviselS-
testllete egyhangu 7 igen szavazattal ugy hata-
rozott, hogy a Pannonhalmi Sportkért 2022-ben
tovabbi 60.000,- Fthoé 6sszeggel tdmogatja az
o6nkormanyzat kdltségvetése terhére.

141/2022. (X. 25.)

Pannonhalma Varos Onkormanyzat képvisels-
testiilete egyhangu 7 igen szavazattal ugy hataro-
zott, hogy a Fenyvesalja lakéinak arra vonatkozé
kérelmére, hogy az énkormanyzat sziintesse meg
a Fenyvesalja Porta latogatdokozpont feletti szaka-
szanak egyiranyusitasat, azt a dontést hozza, hogy
a volt camping terlletén folyé épitkezés befe-
jezéséig indokoltnak tartja az utszakasz egyiranyu
kozlekedésének fenntartasat, majd annak befe-
jezését kovetden valtoztatja meg dontését.

142/2022. (X. 25.)

Pannonhalma Varos Onkormanyzat képvisels-
testiilete a Medicopter Alapitvany (1081 Budapest,
Szildagyi utca 3.) kerelmében foglaltakat megtar-
gyalta, és ugy dontoétt, hogy az alapitvany mu-
kodéséhez, eszkdzbeszerzéséhez koltségvetése
terhére 40.000, - Ft 6sszegU tamogatast biztosit.

143/2022. (X. 25.) .

Pannonhalma Varos Onkormanyzat épvisel6-
testllete Ggy hatdrozott, hogy a Pannonhalmi
Kazinczy Ferenc MUvel&dési Haz nyitva tartasat a
feltjitdsanak idejére 2022. december 1-jétél ha-
tarozatlan idére sziinetelteti.



144/2022. (X. 25.)

Pannonhalma Varos Onkormanyzat képvisel&-tes-
tilete ugy hatarozott, hogy a Pipacs Egyesilet az
eléz6 évekhez hasonlé modédon megszervezze a
Varosi Mikulas Gnnepséget.

145/2022. (X. 25.)
Pannonhalma Varos Onkormanyzat képvisel&-tes-
tulete ugy hatarozott, hogy elfogadja a Kayla Sun

A TUZRAKAS SZABALYAI

Ezuton tajékoztatom a Tisztelt Lakossagot, hogy a
koérnyezet védelmének altalanos szabalyairdl szold
1995. évi LIII. térvény 48. § (4) bekezdés b) pontja
szerint ismét a telepulési énkormanyzat képvi-
sel6-testlletének hataskoérébe tartozik a haztar-
tasi tevékenységgel okozott, légszennyezésre vo-
natkozé egyes sajatos, valamint az avar és kerti
hulladék egetésére vonatkozé szabalyok rende-
lettel térténd megallapitasa.

Onkormanyzatunk keépvisel6-testiilete az 6nkor-
manyzat a koztisztasag fenntartasardl és a hulla-
dékgazdalkodasi kozszolgaltatasok igénybeve-
telérdl szolé 15/2004. (VI. 30.) szamu rendeletében
az avar és kerti hulladék égetésére elsGsorban az
év szeptember 1-t6] majus 31-ig terjedd kilenc
hénapos idészakat, azon belll pedig kizardlag a
keddi és szombati napokat hatarozta meg. A
képviseld-testilet ezen kivul elfogadta azt a ja-
vaslatot is, hogy lehessen tlizet rakni junius, julius
és augusztus honapokban is, de kizarélag szom-
bati napokon.

A rendelet szabdlyai valtozatlanul
maradtak az aldbbiak szerint:

.3.8

(1) A szervezett haztartasi és hulladékszallitasba
bekapcsolt teriileteken az avar és kerti hulladék
égetese tilos, kivételt jelent ez aldl az év szep-
tember 1-t8l majus 31-ig terjedd idészaka s annak
kizardlagosan keddi és szombati napjai. Ha e
napok valamelyike Gnnepnapra esik, azon a na-
pon tilos az égetés.

(2) Ezen kivul az avar és kerti hulladék égetése a
nydri hénapokban, juniusban, juliusban és au-
gusztusban is megengedett, de kizarélag szom-
bati napokon. Ha e napok valamelyike (nnep-
napra esik, azon a napon tilos az égetés.

(3) Avart és kerti hulladékot csak olyan helyen és
terlleten szabad égetni, ahol az égetés személyi
biztonsagot nem veszélyeztet, vagyoni és kérnye-
zeti kart nem okoz.

Egetni a szomszédos telken lévé épllettsl 10 m,
sajat telken lév6 épllettdl 5 m tavolsagon belll
nem szabad.

hatalyban

Kft. Ugyvezetdjének, Balogh Laszlé6 urnak a
Pannonhalmi Jaték-Var Ovoda és Bolcséde teljes
vildgitascseréjére tett 300.000, - Ft + Afa értékd
arajanlatat.

A rendeletek és hatarozatok teljes terjedel-
mikben megtalalhatéak a
www.pannonhalma.hu varosi honlapon.

Dr. Szabé Gyérgy, jegyzé

Egetni csak léegszaraz anyagot szabad, ugy, hogy a
keletkez6 hé és fust a kornyéken levd zdld no-
vényeket, fat, bokrot ne karositsa, valamint a kor-
nyezd ingatlanok hasznalatat ne zavarja.

Az égetést 18 éven fellli személy végezheti.

Avart és kerti hulladékot- a kézterullet kezel&jének
kivételével maganszemeélyek csak sajat telkiikon
égethetnek, kézterileten nem.

(4) Az égetést az (1) bekezdésben meghatarozott
idészakban és napokon 8.00 és 17.00 d6ra kozott
lehet végezni, kizardlag szélcsendes idSben.

(5) A tizet feligyelet nélkal hagyni tilos, 6rzéseérdl
és veszély esetén annak eloltasarol az égetést vég-
z6 koteles gondoskodni.

Az égetés helyszinén felszerelt kerti locsol6-
téomldét, vagy legaldbb 50 liter vizet edényben,
vagy tuz oltasara alkalmas tizolté készuléket kell
készenlétben tartani. Ezen felll lapatot, asét, vas-
villat vagy egyéb keézi szerszamot kell az égetés
helyszinén készenlétben tartani, amellyel a tlz
terjedése megakadalyozhato.

(6) Az égetés befejezésével a tiizet el kell oltani, és
a pardazslast - vizzel, foldtakarassal, kéziszersza-
mokkal - meg kell sziintetni.

(7) Avar és kerti hulladék alatt falomb, kaszalék,
nyesedék, egyéb névényi maradvanyok értenddék ,,
Felhivom a figyelmet arra, hogy az dnkormanyzati
rendelet szabalyozasa csak a belterileti égeté-
sekre vonatkozik, a kultertletekre nem.

A kulterlleti égetésre az 54/2014. (XIl. 5) BM
rendelettel elfogadott Orszagos Tlzvédelmi Sza-
balyzat rendelkezései vonatkoznak, mely szerint
néhany kivételtdl eltekintve a kulteruletre vonat-
kozo égetési szandékot 3.000. Ft illetékkel ellatott
kérelemben lehet kezdeményezni a terlletileg
illetékes katasztrofavédelmi kirendeltségnél.

Kiemelten hivom fel minden tlzgyujté figyelmét
arra, hogy az Orszagos Tlzvédelmi Szabalyzat és
az onkormanyzati rendeletben foglalt szabalyok
betartasat a teruletileg illetékes katasztrofave-
delmi kirendeltség jogosult ellen&rizni s szankci-
okat alkalmazni a szabalyok megszegdivel szem-
ben.

dr. Szabé Gyérgy, jegyzé

december 1-jétél hatarozatlan idére sziinetel.

INTEZMENYEINK UNNEPI NYITVA TARTASA

A pannonhalmi Polgarmesteri Hivatal 2022. december 22. és 2023. januar 8. kozo6tt igazgatasi
szunetet tart. Anyakonyvi eseménnyel kapcsolatban (szlletés, elhaldlozas) munkaidében (8-16 éra
kozott) Nagy Monikat kell keresni a 06 20 357-6073-as telefonszamon.

A pannonhalmi Kazinczy Ferenc Miivel6dési Haz nyitva tartasa feltjitdsanak idétartamara 2022.
A Pannonhalma Porta Latogatékézpont nyitvatartasi rendje:

2022. december 24-25-26-an, valamint 31-én zarva tart. Decemberben a tébbi napon a megszokott
rendben, azaz 9:00-17:00 6ra kdzo6tt varja a latogatokat.




Viragos Magyarorszag
- viragos Pannonhalma

Varosunk karacsonyfija

Kedves pannonhalmi Lakosok!

A karacsonyi angyalkdk idén is szép fenyd&faval
lepték meg varosunkat!

Koszonjuk a fat Labik Laszlonak és csaladjanak,
akik hosszu éveken keresztll nevelgették, idén
pedig felajanlottak varosunknak!

Kdszonet illeti tovabba a Pannonhalma TUGzoltd
Egyesllet lelkes tagjait, Marko Laszlét, aki daruja-
val hihetetlen lUgyességgel és pontossaggal ki-
emelte, majd helyére allitotta a fat.

Koszonjuk FenySé Gyula bacsinak és Erés Gabor-
nak a szallitasban nyujtott segitséget, kdszonjik a
Pannonhalma Varosgazdalkodds csapatanak a
koézremUkodeését, és koszonjik Csomai Tibornak,
hogy idén is biztositotta szamunkra a kosaras
emeldjét a fa feldiszitéséhez!

Kellemes adventi késztl6dést kivanunk
mindenkinek!

Tisztelettel:
Sipdk Norbert

Pannonhalma Varos Onkormanyzata Sipak
Norbert képvisel6 ur kezdeményezésére el&szor
indult el a Magyar Turisztikai Ugyndkség egyik
legrangosabb eseményén, a Virdgos Magyar-
orszag elnevezés( versenyen. A cél az volt, hogy a
verseny szakmai csapata értékelje a teleplilésen
elkezdett zolditési programot, és hasznos tana-
csokkal segitse a varos tovabbi torekvéséseit.
Gratulalunk Norbinak és csapatanak, akik ren-
geteget dolgoztak Pannonhalma szépitésén az
elmult évben.

A Magyar Turisztikai Ugyndkség égisze ala tartozé
Tourinform iroddk hosszu ideje vesznek részt a
teleplilések zsUrizésében. Az idei évben Fleck
Nikolett, Horvath Ibolya és Ress Anita is értékelte
azokat a telepliléseket, amelyek a pannonhalmi
iroda gyujtéteriiletéhez tartoznak, és elindultak a
megmeérettetésen.

2022. november 18-an immar 29. alkalommal
adtak at a legviragosabb teleplléseknek jaro elis-
meréseket a Magyar Agrar- és Elettudomanyi
Egyetem Budai Campusan. Az esemény dijatado-
jan Borbdas Marcsi, a program févédnoke is kife-
Jezte jokivansagait, és Pannonhalmanak oklevéllel
kdészonték meg a részvételt a szervezdk.

Tourinform Pannonhalma

OSZTALYTALALKOZO

A pannonhalmi altalanos iskoldban 1971-ben vég-
zett harom nyolcadik osztaly 51 éves taldlkozot
tartott. Sajnos mar sokan eltavoztak kozulUnk,
ezért ugy gondoltuk, hogy évente taldlkozunk.

Megemlékeztink elhunyt iskolaigazgaténkral,
Balint Ferencrdl, a szintén elhunyt osztalyféno-
kokrél, Bére Sandorrél, Harmath Mihalynérdl,
Pasztori Ernérdl és az eltavozott osztalytarsakrodl
:s. Illllinden ismerés pannonhalmi lakost tUdvoz-
unk.

Borbély Katalin



KONYVTARI
HIREK

Elfutott a szeptember, s az okto-
ber gazdagsagat meég fel sem
mérhettik. Rank hullt a novem-
ber, s tiszta arccal léplink de-
cember elébe. Mi, akik a betUk s
a szavak vilagaban fiurdézink -
héfoktol fuaggetlentl. Hol gyors
mosdas, hol hirtelen, his zu-
hany, hol illatos, gyogyité furdé.
E mentén rendezddunk k&zds-
séggé. Amulat, ahogy ez meg-
torténik. Finomszovetld kapcso-
latok, barsonyredds tarsalgasok,

huncut gylrédések.. mind,
mind belefer.
A Magyar Népmese Napjan

annyian gylltink 06ssze, hogy
még egy buzaszemet sem le-
hetett leejteni...

Csilla néni és Andi néni egye-
nesen a jelenlévék szivébe ve-
tette a meseéletet, s az élet bol-
csességét hordozé magjat. Ko-
z6s ének, jaték, alkotas utan
még jol is lakattak: meleg, édes,
foszlds cipdval. Koszénet érte!

Az Orszagos Konyvtari Napokon
harom program nyujtott él-
meényt a kényvtarban.
Bensdséges est soran a pannon-
halmi koétédésld Szukk Ferenc
Tibor életutjaba, versekben tes-
tet oltétt gondolataiba, érzése-
ibe nyert bepillantast az, aki
testben és lélekben is rahan-
golédott a multidézésre. A sze-
mélyesség, az Oszinte feltarul-
kozas igazi értékekkel toltotte
meg ezeket az o6rakat! Kdszo-
ndm Ferencnek a jelenlétet, az
elhangzott verseket, s a varos-
nak ajandékozott kéteteket!

Lehet-e a veszteségeket Unne-
pelni? Pont oktéber 6-dikan
vagy épp oktober 6-dikdan? Nem
tudhatni, miért is alakult ez igy,
am ezen a napon a résztvevdk
Marké Etelka pszicholégus ira-
nyitasaval és kedvességével a
csaldadi traumak feldolgozasat
tanultak. Batran irom, hogy ta-

nultak, mert nemcsak fantasz-
tikus, gyengéd hangvétell
egyuttiét volt ez, hanem isme-
retek elsajatitasa. Kintrél s,
bentrdl is, egymastal is.

Ahogy évek 6ta lenni szokott: a
szombat mindig a kdrnyezeté! A
Muszaj Természet- és Kérnyezet-
védelmi Egyeslilet munkatarsa
tartott igazi csaladi programot a
konyvtarkertben. Testkozelbdl is-
merték meg a gyerekek és szi-
leik az itt él6 fakat, a fak élet-
kozosségeit. Egy zsenialis rejt-
vény megfejtése kdzben a vila-
got is be lehetett jarni, megtud-
ni, mibdl is van egy mobil-tele-
fon, s mi a valédi ara - a bolti

aron felll. Szakértelem, odafi-
gyelés, vidamsag, jatékossag.
Eltet6 nassolnivald, nylzsgés,

szabadsag. Megérte!

A természet csodalata utan a
technika csoddlatanak napjai
kovetkeztek. Tobben tudjak,
hogy Digitalis Jolét Program -
pontként is mUkoédik a konyvtar.
Sz6 szerint latvanyossa valt ez
oktober masodik felében, ami-
kor egy 3D nyomtatdé kerult
ideiglenesen lUzembehelyezésre.
A Szent Benedek Altalanos
Iskola tanuldéi rendkivili tandra
keretében ismerkedtek meg a
3D nyomtatds sajatossagaival és
hasznalataval. Mitdl j6? Hogyan
mUkoédik? Mire j6? - ezekre a
kérdésekre kaphattak valaszt az
érdekl6ddk: akar a Bencés Gim-
naziumbdl jottek, akar koélcson-
zés kozben figyelték meg kdnyv-
Eérli latogatok, felnéttek, gyere-
ek.

Koészd6ném az egylttmukodést
Liptak Istvan igazgatdé drnak, a
mérnoki segitséget pedig
Hunyady Gergdnek!

A sok-sok program mellett a
koényvekrdl is essék szo.

Ha par kénnyed oraval szeret-
nénk kikapcsolni magunk kordl
a mindennapok nehézségeit:

Kristin Hannah: Téli kert, Khaled
Hosseini: Papirsarkanyok,
Morgan Larsson: Az utolsé szég -
Koporsokészités svéd maodra;

Ha borzongani szeretnénk:
Patkanysziget, Denevérember,
Boszorkanyszog cimU skandinav
krimik;

Ha ugy dontéttink, hogy ker-
tészkedésbe vagunk:
Asasmentes biokert, Ulrike
Wind-sperger: Permakultura ké-
zikdnyv, Anasztazia-sorozat;

Ha egészségesebb taplalékra
toéreksziink:
Farkas-Boross Zita - Rubin

Eszter: Gyulladascsékkents ét-
rend és életmad, Kirdly Agnes:
Fermentaljunk!

Ha kamasz van a csaladban:
Rosanne Parry: A farkas, akit
Vandornak  hivtak, Mészdly
Agnes: A jovSbe laté goémb,
Majoros Nora: A néma taltos,
Goldberg Emilia: Vacz Irénnek
vége!

Ha magunkat, multunkat sze-
retnénk megérteni:

Orvos-Toth Noémi: Szabad aka-
rat, Pdlinkds Szilvia: Genomba
zart 6rokseg;

Ha gyonyoérkdédni szeretnénk a
muUvészi illusztraciokban, mikéz-
ben bizalmat lehelink gyerme-
kink lelkébe:

Kobi Yamada: Lehet; Lisa
Aisato-Haddy Nije: Aludj, Kkis
virag.

A kozeljovében - a varosvezetés
tervei szerint - a kényvtar nyitva
tartasa nem valtozik.

Mindemellett az eddig szoka-
sosnadl hosszabb téli szinetre
lehet szamitani december koze-
pétdl januar kdzepéig.

Az utolsé6 decemberi nyitva
tartasi nap: 2022. december 17.
Az elsé januari nyitva tartasi nap:
2023. januar 17.

Kedves Olvasok! Kedves Koényv-
tarhasznaldk! Készé6ném a kitar-
tast és tamogatast az elmult év
nehézkesebb id&szakaiban, jo
szivvel emlékszem a derUs pilla-
natokra, s maris varom lendlle-
tes, oromteli taldlkozasainkat
2023-ban!

Aldott kardcsonyt, boldog
Uj esztenddt kivanok!

Kocsis-Madr Kinga
konyvtdrvezeté



A PEDAGOGIAI SZAKSZOLGALAT HIREI

Kozma Szabolcs tagintézmény-vezeté irdsai

Szakmai nap Kaposvaron

Az Oktatasi Hivatal Kaposvari Pedagdgiai Oktatasi
Kézpontjanak meghivasara elSadast tarthattam
Nevelve gyoégyitani, gyégyitva nevelni.. cimmel a
Kéklevél Fokusznapon.

A konferencidra csaknem 200 pedagogus érkezett
Somogy és Tolna megyébdl egyarant. Az dévo-
dapedagoégusoknak altalanos és kozépiskolai tani-
toknak, tanaroknak az integralt nevelés tertletén
szerzett korabbi tapasztalataimat és a pedagdgiai
szakszolgalatban végzett munkat mutattam be.
Blszke voltam arra, hogy ilyen rangos rendez-
vényen képviselhettem a Pannonhalmi Pedagé-
giai Szakszolgalatot.

Tapasztalatcsere Oroszlanyban a
Pedagodgiai Szakszolgalatnal

Az el6z6 években is igyekeztink kapcsolatokat
kialakitani és azokat megfeleléen apolni a part-
nerintézményeinkkel. Mindenhol talalkoztunk régi
ismerdsokkel, akikkel korabban a féiskolai vagy az
egyetemi tanulmanyaink alatt ismerkedtiink meg.

Az Oroszlanyi Pedagdgiai Szakszolgalattal az elsék
kozott vettuk fel a kapcsolatot meg 2007-ben. Az
azoéta eltelt iddészakban is tobbszor taldlkoztunk, és
az orszagos atszervezés utan is tovabb apoltuk a
kapcsolatot. Legutdbb 2019 janiusaban mi lattuk
vendégul oroszlanyi vendégeinket, most mi lato-
gattunk Oroszlanyba. Sok hasznos informacidhoz
jutottunk. Mindenki elmélyedhetett a sajat szak-
tertletén is, hiszen a korai fejlesztéstél a tehet-
séggondozdsig minden szakszolgalati feladat te-
ritékre kerulhetett.

A szakmai programok mellett lehetéség nyilt a
barati beszélgetésekre, és ellatogattunk Majkra is,
ahol megtekinthettik a Kamalduli Remeteséget
is.

Ko6zos program a
Baba-Mama Klubbal

Pedagdgiai Szakszolgdlatunk az elmult évek ha-
gyomanyaihoz hiven oktéber hénapban rende-
zett k6zos programot a Rdczné Domonkos Szilvia
és Viszlé Franciska altal vezetett pannonhalmi
Baba-mama klubbal.

Nagy 6rébmmel tapasztaltuk, hogy az el6z8 évhez
hasonléan nagyon sokan eljéttek hozzank. A kicsik
boldogan prébalhattak ki a fejlesztd eszk6zoket, a
szlUl6k pedig feltehették kérdéseiket gyermekeik
fejlédésével, nevelésével kapcsolatban.

Nagy Tamara konduktor, Joé Stefania gyégype-
dagogus, Németh-Koczmann Alexandra pszicho-
légus és Palla-Horvath Déra logopédus-szomato-
pedagogus kollégaimmal igyekeztink a felmerilé
kérdésekre valaszolni, akar a beszéd, a mozgas, a
lelki vagy az értelmi fejlédéssel kapcsolatban.

Kiemelt célunk, hogy hasznos informaciokkal és
gyakorlati segitséggel lassuk el a szlléket. Nagy
orémunkre szolgalt, hogy Pannonhalman nagyon
sok szul6 jelentkezett az Ujonnan beinditott baba-
torna foglalkozasokra. Heti rendszereséggel 25
kisgyermek és sziileik szamara tart specialis fog-
lakozasokat Nagy Tamara és Palla-Horvath Doéra
kollégand.

A baba-mama klubbal amugy is szorosabba valt a
kapcsolat, hiszen kéthetente a Pedagdgiai Szak-
szolgalat biztositja a helyszint a foglakozasokhoz.
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Elismerés a Muravidékrol

Megalakulasanak 15. évforduléjat tinnepelte ok-
tober kbézepén a Muravidéki Magyar Pedago-
gusok Egyestlilete. A tébbnapos rendezvényen a
szervez6k bemutattak az elmult 15 évet, amely
sok munkaval és sok sikerrel jart.

Babatorna Pannonhalman

Pedagodgiai Szakszolgalatunk az idei tanévtdl uj
foglalkozast inditott a 0-3 éves koru gyermekek
és szilleik szamara, a Babatorna foglalkozast,
amely kivalo lehetéséget biztosit arra, hogy a
szUlék megismerjék a korai prevencio és fej-
lesztés jelent&ségét, eszkodzeit és hatékony-
sagat.

A foglalkozasokon szerepet kap a szenzoros és
szenzomotoros fejlesztés, a nagy- és finommoz-
gasok, a kognitiv képességek és a kommuni-
kacio fejlesztése.

A sok mozgassal kisért monddkazas és a kilén-
b6z6 tipusu egyensulyrendszeri ingerlést bizto-
sité hintak egyarant segitenek az idegrendszer
érésében.

Fontosnak tartjuk, hogy segitsik a sziléket
gyermekik otthoni fejlesztésének lehetésége-
ivel is: igyeksziink kuloénb6zé tanacsokat és
praktikakat adni nekik, melyeket az otthoni
napirendbe beépitve is alkalmazhatnak.

Nagy megtiszteltetés, hogy a kézponti Gnnepségen
elismeré oklevelet vehettem at, amelyben a szerve-
z6k megkdszénték az eimult masfél évtizedben vég-
zett munkamat.

A koészonet nemcsak nekem, hanem a kollégaim-
nak is jar, akikkel nem is olyan régen tanévkezdd
szakmai napot tartottunk Lendvan a korai fejlesz-
téstdl a tehetséggondozasig cimmel.

A szakmai napnak az is adta az aktualitasat, hogy
most kerllt atadasra Radamosban egy uj Korai Fej-
leszté Kozpont, amelynek az eszkdzpark beszer-
zéséhez tobb javaslatot is adtunk.

Természetesen tovabbra is tamogatni fogjuk a
Karpat-medencei magyar pedagodgusokat. Meghi-
vast kaptunk mar a Felvidékrdl, a Muravidékrdl, a
Vajdasagbdl és a Dravaszogbdl is. A szakmai kap-
csolatok mellett nagyon fontosak a barati kapcso-
latok is, az, hogy mi magyarok &sszetartozunk,
fuggetlenul attdl, hogy a hatar melyik oldalan éltnk.

Az ordkon a legkisebbek és szileik kulénb6zd
fejleszté eszk6zokkel ismerkedhetnek meg, mikoz-
ben a kortarsaikkal valé kapcsolédasra, egylttmu-
kodésre is lehetéségiik nyilik. Nagy hangsulyt kap,
hogy a gyermekek életkori sajatossagaihoz, ke-
pességeikhez és készségeikhez igazodva, jatékos
keretek kozott torténjenek a fejlesztések.

Boldogan mondhatjuk el, hogy a tornak nagy nép-
szerlUségnek orvendenek, hiszen szinte az Osszes
csoportunk maximalis létszamon muUkodik. Heti
rendszereséggel 25 kisgyermeket és szileiket fo-
gadjuk intézmeénylinkben.

A csoportok kialakitdsa a gyermekek aktuadlis moz-
gasallapota alapjan tortént, szakembereink kuszo-
maszo, tipegd és jol jaré csoportokat is vezetnek a
hét kiildnb6z6 napjain.

A Babatorna alapvetéen csoportos keretek koézott
valésul meg, azonban figyelink minden gyermekre
egyénileg is, ha ugy latjuk, akkor a szulékkel egyez-
tetve egyéni orakat is adunk, hogy biztosan min-
denki a megfelelé segitséget kapja. Dorival mindent
megtesziink, hogy a hozzank érkez6 gyermekek
hatékony fejlesztést kapjanak, az orak kozoétt egy-
massal is konzultalunk, eseteket beszélink meg,
segitjik egymas munkajat.

A Babatorna foglalkozasok a legkisebb gyer-me-
keknek és csaldadjaiknak nyujtanak szakmai alapu
segitséget, ezaltal jarulnak hozzad a jové genera-
cioinak egészséges fejlédéséhez.

Nagy Tamara konduktor és Pdlla-Horvdath Dora
szomatopedagogus, logopédus
GYMSM PSZ Pannonhalmi Tagintézménye



UKRAN MENEKULTEK
PANNONHALMAN

Naponta tobb ezer menekiilt érkezik Magyar-
orszagra Ukrajnabdl. Van, aki csak megpihen és
tovabb utazik, masok itt keresik a boldogulast.
Ahogy a fiatal anyuka, Alena is, aki harom gyer-
mekével és a nagymamaval egyutt érkezett
Pannonhalmara.

~Mindig is megérintett, hogy Pannonhalmadnak, a
"Varnak" és a vdrosnak is van egy embermentd
hagyomdnya (Kelemen Krizosztom féapdt, Torda
Lajos bdcsi, voroskeresztes védelem a vildghdabo-
ra alatt.)”. Az adomanygyujté helyiség is eqgy ideig
a két vordskeresztes emléktdbla kozott mukodott.
Szerintem most egy ugyanilyen helyzet van, és
nekunk fel kell elevenitenink embermentd ha-
gyomanyainkat” irta az indulasrél Dobszay
Balazs, a Pannonhalmi Bencés Gimndazium peda-
gdégusa.

Roviden a csaladokrol:

A fiatal édesanya, Alena harom gyermekével és a
nagymamaval egyutt érkezett Pannonhalmara.
Alena Hajdamascsuk, évodai névér, dajkaként dol-
gozott odahaza. Gyermekei, a 11 éves Gyana, a 9
éves Lev (mint az ir6, Tolsztoj Led) és a nagyon
aranyos, 5 éves Nonna. A csalad édesapjanak,
Viktornak, aki teherautésofér, otthon kellett ma-
radnia. A 2014-es haboruban mar harcolt, ezért
nem hivtak be azonnal katonanak, de barmikor
behivhatjak. A csaldad a Nikopol melletti falubdl,
Kapulivkabdl jott.
ﬁtévolség Kapulivka és Pannonhalma ko6zott: 1594
m.
Ez a teleplilés a hatalmasra duzzasztott Dnyeper
partjan fekszik. A folyé tuloldaldn, Enerhordar va-
rosaban taldlhaté az a hatalmas atomerémd,
amelynek egyik melléképulete kigyulladt a har-
cokban.

Binzberger Akos OSB atya, az egyhazkozségi kép-
visel6-testilet és az egyhazmegyei karitasz
L&rincz Pal OSB atya vezetésével azonnal segitsé-
glnkre sietett. Felajanlottak szallasként a pannon-
halmi Gylimaélcsolté Boldogasszony-plébanian ta-
lalhato Ures helyiséget.

Alena névére, Alexandra (Szasa) még tavasszal
érkezett két kislanyaval (11-13 évesek).

A két édesanya az apatsaban kapott munkat.
(kertészet, konyha).

A nagymama, Inna iskolatitkarként, adminisztra-
torként dolgozott Ukrajnaban. Nyaron j6tt a fia is
nagy csaladjaval: 4 gyerekkel, koztik egy ikerpar-
ral.

Egy masik anyuka, Julia, Zsitomirbdl érkezett.
Karpataljardl is van itt két magyar csalad.

Tobb 6nkéntes - id6t és anyagi dldozatot nem
sajnalva - nagyon sok segitséget nyujtott a
csaladoknak: lakhatast, meleg ebédet, élelmi-
szert, ruhanemliit, pénzadomadanyt, tolmacso-
last, orvosi ellatast, ugyintézésekben, okma-
nyok megszerzéséhez tamogatast, befogadast
az iskolaba, az évodaba, a magyar- és az angol
nyelv tanulasahoz segitséget, de legféképpen
érzelmi tamogatast néhany pannonhalmi csa-
Iaddal létrejott baratsag révén.

Az iskolasok az ukran online oktatasban is részt
vesznek.

Amely csaladokbdl a férjeknek otthon kellett
maradniuk, a gyerekek nagyon szeretnének az
apaval lenni. Ezért is, amint lehetséges, vissza
akarnak majd menni hazajukba, de egyeldre saj-
nos nem latszik a haboru vége. Ezért is tanulnak
magyarul, mert nem tudni, mindez meddig tart.

Hogy mi fog torténni a kovetkezd két-harom
hénapban, azt lehetetlen megmondani. Annyi
biztosnak latszik, hogy a pannonhalmiak, a kari-
tasz és a plébania segiteni fognak mindenben

Készénjuk mindenkinek a sok-sok aldozatos,
kreativ segitséget, amivel e traumatizalt csa-
ladok otthonra tudtak talalni Pannonhalman.

A Plébdnia Ké6zéssége

Pannonhalma Varos
Onkormanyzata
kellemes karacsonyi
tinnepeket és boldog
yj évet kivan
a varosunkban €16
ukran menekiilteknek:

basxaemo Bam
Beceaoro Pizasa

Ta II1aCAMBOTO

Hosoro poxky!
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BETLEHEMALDAS

A PiPaCs Kulturdlis Egyesulet idén is megren-
dezte az immar hagyomanyos Varosi Betlehem-
avaté Unnepségét. A szervezés és a lebonyolitas
olajozottan zajlott, készénhetéen Pannonhalma
Varos Onkormanyzata, a Gyimoélcsolté Boldog-
asszony Plébania, A Szent Benedek Iskola,
Pannonhalma polgarérei, és a PiPaCs tagok
kézremukodésének.

A PLEBANIA UNNEPI
PROGRAMJIJAI

december 18. Advent 4. vasarnapja

15:00-kor a Gyertyalang kisegytttes
karacsonyvaro jotékonysagi dicséité koncertje a
templomban. A Gyertyalang Kisegytlttes mellett
fellép Szemerei Panka és baratai, valamint Steve
Kindler hegedimUvész.

A koncert utan sok szeretettel varunk mindenkit
sitizésre, meleg tedra és kotetlen beszélgetésre
a Boldogasszony Hazba!

december 24.

Karacsonyi matiné a Boldogasszony Hazban.
9:00-12:00-ig filmvetitéssel varjuk a gyerekeket,
hogy a szildk konnyebben tudjanak készlédni.
Bévebb informacioé: figyeld majd a honlapon a
hirdetéseket!

Karacsonyi miserend:

15:30: Pasztorjaték (KALASZ)

16:00: Jézuskavaro szentmise

24:00: Ejféli szentmise

december 25. Karacsony:
vasdrnapi miserend: 8:00; 9:30; 18:00

december 26. Karacsony masnapja:
8:00;18:00

december 31. szombat:

18:00: Halaadas R

januar 1. vasarnap: Ujév,

miserend: 8:00; 9:30; 18:00

Honlap: plebania.bences.hu
Facebook: Pannonhalmi Gyumadlcsolto
Boldogasszony Plébdnia

A didkmise utan koézvetleniil megrendezett Ginnep-
ség nagy létszamu, kb. 150 f6s k6zénséget vonzott,
a rovid, de szinvonalas musor lathatélag elnyerte a
nézok tetszését.

A Szent Benedek Iskola 6tédikeseinek mUsora utan,
melyet Szlics Katalin igazgatdohelyettes asszony
szervezett, Binzberger Akos atya megaldotta a
Betlehemet, majd Steve Kindler és Farkas Sara
hegedUjatékat csodalhattak meg a résztvevdk.

A musort koézdés éneklés zarta a Gyertyaldng
Kisegyuttes zenei kiséretével.

A musor befejeztével a jelenlévék meézeskalacsot,
meleg teat és forralt bort fogyaszthattak, mely
utébbit a TOTHBORBIRTOK Pannonhalma ajanlott
fel. A meézeskalacsért a pannonhalmi haziasszo-
nyoknak tartozunk kdészénettel.

Kdszénjik tovabba az Onkormanyzatnak, hogy
felallitottak Ulrich Scheller ur Betlehemét, Horvath-
né Sari Dettinek, hogy minden évben gondoskodik
az élékép berendezesérdl, és Kondor Natinak, hogy
a szervezésben és lebonyolitasban oly sokat segi-
tett.

Toth Béla
lugyvezeto,
Pannonhalmi Patriétdk Csoportja



EP TESTBEN EP LELEK

Anya - Edz6 - Rekreator
Somogyi Melinda bemutatkozasa

Eddigi életem soran sokféle
munkdaba belekdstoltam, sokféle
emberrel és torténettel taldlkoz-
tam. Megannyi apré részlet ve-
zetett el odaig, ahol most va-
gyok, és tett olyanna, amilyen
lettem - és formal ezutdn is. Ep-
pen ezért nem tudom meghata-
rozni, hol kezdédik a térténetem.

A mozgas mindig is 6rommel
toltott el. A kamaszkorbdl kike-
rilve kezdtem olyan sport utan
kutatni, ami feltolt. Mindig arra
biztatom a vendégeimet is, hogy
probaljanak ki minél tébb moz-
gasformat, adott kategodrian be-
IUl is tébb trénert, ismerjék meg
a sajat igényeiket, hogy a moz-
gas oromteli tevékenység, ne
pedig szikséges nylg legyen.
Igy tettem én is, és szerettem
volna megosztani ezt masokkal
is. Sportedzd, majd rekreator let-
tem. Emellett folyamatosan kép-
zem magamat (fascia training,
smr hengerezés, kinesio tape),
hogy minden hozzam érkezét
holisztikus tudassal tudjak kiser-
ni.

A kisfiam szlletése utan egyér-
telmU volt szamomra, hogy eb-
be az irdnyba is fejlédjek. Elvé-
geztem a pre- és postnatalis tré-
nerképzést, majd azonnal beépi-
tettem a tevékenységeim kozé.
Kismamakkal és szllés utani
anyukakkal dolgozni kihivassok-
kal teli:

Egyrészt: még mindig él az a
tevhit, hogy ebben az id&szak-
ban veszélyes a sport. Pedig egy
egészséges varandodssag alatt
végzett rendszeres mozgas sza-
mos pozitiv hatdssal van a kis-
mamara és babara egyarant.
SzUlilést koévetéen pedig a rege-
neracidban van kiemelt szerepe.
Huvelyi és csaszaros szulést ko-
vetéen is ajanlatos foglalkozni a
testinkkel az egészséglink ér-
dekében, és itt nem a kulalakra
gondolok, hanem a vazizom, ha-
si henger megerdsitésére. Sze-
rencsére az a tapasztalatom,
hogy a fiatal n6gyégyaszok mar
kifejezetten ajanljak a kisma-
maknak a tornat, és szllés utan
is javasoljak a szakemberrel Ki-
sért visszatérést a sporthoz. Eb-
ben gydégytornaszok és pre-,
postnatal trénerek segithetnek.
Az én elkoételezett célom, hogy
segitsek az anyaknak tudatosan
allni a testiukhoéz; megmutatni,
hogy tudnak biztonsaggal spor-
tolni, mozogni a mindennapok
soran; mit tehetnek a gyorsabb
regeneralédasért mar a gyer-
mekagy alatt; hogy tudnak biz-
tonsagosan megerdsédni  és
visszatérni a mozgashoz, illetve
tudatosan figyelni a testlkre,
tartasukra.

Masrészt: az id6, ami a leginkabb
kifolyik a kezink koézul, féleg az
els6 hetekben, hoénapokban.
Nincs kialakult rutin, sok eset-
ben ott van a tesd(k), vinni kell a
haztartast is, vallalkozéként
nincs szilési szabadsag, nem is
sorolom, mindenki ismeri.

A legnehezebb magunkra idé&t
szakitani, sokszor nincs segitség.
Ezért is biztatom az anyakat
mindig, ha 6ket nem zavarja a
koncentralasban, batran hozzak
magukkal a gyermekeiket is. Il-
letve tobb lehetbséget is pro-
balok biztositani, erre kitérek az
oratipusok jellemzésekor.

Anyaként vallalkozast inditani
nem egyszer(. Mar korabban is
tartottam edzéseket, de nemrég
léptem meg egy Ujabb szintet.
Nem konnyu lavirozni a sok sze-
rep kozott (anya, feleség, vallal-
kozo, haztartasbeli stb.), még én
is keresem az egyensluilyt.

A célom viszont visz elére. Sze-
retnék olyan anya lenni, aki jelen
tud lenni a gyermekei életében.
Belekoéstoltam a fliggetlen mun-

kaba, és - annak minden nehéz
-sége és buktatdja ellenére - ne-
hezen tudnam udjra kotottsé-
gekbe kényszeriteni magamat.
Igy hiszek a vallalkozasom sike-
rességében. 3J6n legydzendd
akadaly béven, de az életlnkrdl
él bennem egy kép a jovére néz-
ve, ebbe kapaszkodom minden
alkalommal.

Jelenleg Pannonhalman és
Nyalkan tartok él6 edzéseket.

A pre-és postnatal tornakon ve-
gyes csoportban vannak a Kkis-
mamak, a nemrég szult anyak,
illetve a mozgast az alapoktdl
kezd&k. Nagy hangsulyt fekte-
tink a CORE erdsitésére, mélyiz-
mok edzésére, regeneracidjara.

A Baba-Mama tornakon - a ne-
vébdl is adéddéan - anyatbaba
egyutt van jelen. Itt a kézdsség
erejét hivjuk segitségul. A gyere-
kek nagyon jol elvannak egymas
tarsasagaban, az anyak pedig
tudnak magukra figyelni, mo-
zogni. Igy nem csak sportolunk,
de kozosségi élményt is kap
mindenki.

A FUN elnevezésli edzések
funkcionalis elemekkel zajlanak.
A gyakorlatok a mindennapok-
ban végzett mozgdsokon alapul-
nak. Kisebb létszdml csoport,
ahol végig megfigyelek, javitok,
segitem a fejlédést. Kézéphala-
doé szint, a korabbi két dratipus
utan ezt ajanlom.

A MAX edzések erdsen halado
orak. Nagycsoportos, igazi ener-
giabomba. A stressz kitombo-
lasara remekul alkalmas,
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huz a zene, visz a csapat. HIIT és
eszk6zo6s feladatok vegyesen se-
gitenek kilépni a komfortzéna-
bdél. Célunk nem a sovany, ha-
nem az egészséges, formas, szal-
kasan izmos test.

Nagy 6rém szamomra, hogy
ilyen sokrétl a vendégkdézém.
Kihivas hétrél hétre Gj anyaggal
készllni az orakra, de a vendé-

geim elégedettsége igazan in-
spirald. Nagyon szeretem a Fitt-
halma kézosséget, ami az elmult
4 évben kialakult, és az életem
szerves részéve valt.

Nemrég indult el a weboldalam
(www. fitthalma.hu), ahol mar el-
érhetd elsé online programom.

A Postnatadl Edzésprogram az
otthon kényelmében hivatott
segitségul szolgdlni. 12 héten at
kisérem a kismamat a gyermek-
agytdl az edzésbe visszalendu-
Iésig. A programhoz tartozik egy
egyoras videds online konzul-
tacié, valamint folyamatos kap-
csolattartas Facebook-csoport-
ban, vagy akar személyes Uze-
netben is. Szeretnék minél tébb
né segitségére lenni abban,
hogy tudatosan mozogjon a
testében, és magabiztosan vag-
hasson bele barmilyen mozgas-
formaba - egészségkarosodas
nélkal.

Terveim kozott szerepel az on-
line programok bdvitése, hisz
egyre tobben valasztjak az ott-

KONYHAKERT KEZDOKNEK

Tetszik a sajat zoldség- és flszertermesztés
gondolata, de nem tudod, hogyan indulj

neki a kertészkedésnek?

Melyik az idealis konyhakert tipus kezddk-

nek?

Mire szamits, ha elkezdesz kertészkedni?

Ezekre a kérdésekre az interneten mindenki

preciz valaszokat kaphat.

A realitdsok talajdn maradva minden kez-
dének elegendd 1-2 négyzetméter ladakert.

Ezt hazilagosan konnyU létrehozni.

A legfontosabb szempont, hogy mar az ele-

jén legyen sikerélmény.

A képek lattdan elmondhatom, hogy ez a
japan retek igazi sikerélményt jelentett.

(dian)

hon kényelmét. Anyaként pedig
sok idét spdrolhatunk, ha egy
szabad fél éraban csak elinditjuk
a videot.

Azok szamara, akik nem tud-
nak/zeretnének csoportos fog-
lalkozasra jarni, vagy egyedi
problémaval keresnének meg,
egyéni tanacsadasra is van lehe-
téseg.

6 éve, mikor remegd hangon
megtartottam az elsé oramat,
almodni sem mertem volna ar-
rol, ahol most tartok. Csodalatos
kézdsség van mellettem, tele va-
gyok tervekkel és inspiracidval.

A férjem személyében pedig all
mogottem egy stabil tars, aki
minden bizonytalan helyzetben
megtart, biztat, elére lendit.

Elindultam egy uton, ami sok-
szor ijesztéen bizonytalan, még-

sem csindlndam masképp, és
motivaltan megyek tovabb.
Somgyi Melinda



A SZENMONOXID

Itt van a tél és vele egyutt a futési szezon is. A
médiak gyakran szamolnak be a rosszul mUdkédsd
fltési rendszer okozta tragédiakrdl. A j6 komfort-
érzet megdrzése és a tragédidk elkertlése érde-
kében érdemes ezt a kérdeskort koruljarni.

A friss leveg6 - amit beszippantunk - 21 szazalék
oxigént és 0,04 szazalék széndioxidot tartalmaz.
Zart teremben a leveg6 oxigéntartalma (nyomasa)
csOkken. Rossz kozérzetet a feldlsuld széndioxid
okoz. Amit kilélegziink, abban az oxigéntartalom
csak 16 szazalék, viszont a széndioxid immar 4
szazaléknyi. Vagyis az oxigén mintegy negyedével
Esb(‘jllgll((en, viszont a széndioxid szazszorosara emel-
edik.

A magas széndioxid szint tlnetei: almossag,
faradékonysag, levertség. Az egyszazalékos szén-
dioxid-koncentracio

érzékenyeknél mar

fejfajast és rosszul-

létet okozhat. Szinte

nélkulézhetetlen, és

komoly elényei van-

nak a szellézttésnek

lakéhdzakban és koé-

z0sségi terekben
(osztalytermek) egy-
arant.

Nemcsak az oxigén-

tartalom, hanem a

levegs paratartalma

is hatassal van kozér-

zetinkre. A levegd

relativ paratartalma-

nak idedlis esetben

valahol 30 és 50 sza-

zalék kozott kell len-

nie. Ennél alacsonyabb érték esetén szaraz
levegdroél, 60% felett pedig egészségtelentl paras
levegérél beszélink. Az egészségre gyakorolt
hatason fellil a nagyon szaraz levegének egyéb
hatranyai vannak még. Altaldban magasabbra
kell vennlink a fUtést, mert a szaraz leveg6t nem
érezziik annyira melegnek. Sokat spérolhatunk a
megfelelé paratartalom biztositasaval. Erre az
egyik legjobb megoldads a sok vizet parologtaté
novények tartasa a lakasban.

A modern technika olyan nyildszarokat adott az
épitészek szamara, amely szinte hermetikus za-
rast biztosit az éplletekben. Az ablakok, ajtok fo-
kozott légtémoérséglre cserélésekor nagy veszélyt
jelent ez a bentlakdk szamara, kiilondésen a gaz-
fatés alkalmazasakor, amikor is a szénmonoxid (a
legmérgezdébb gaz) keletkezése el&allhat a nem
tokéletes égeés kovetkeztében. Szénmonoxid (CO)
akkor kezd keletkezni, amikor az égési leveg6 oxi-
géntartalma az elméletileg sziikséges minimalis
mérték ala csdkken.

Az “A” tipusu készulékeknél (pl. gaztizhely) az
égési levegd a helyiségbdl szarmazik, és az egés-
termék oda tavozik. Régtén lathato, hogy toké-
letesen zart belsé térben id6 kérdése a szén-
monoxid feldldsuldsa. Ezeknél a berendezéseknél
az égési levegd a belsé tér levegdjének allando
frissitésével, cseréjével biztosithato.

A ,B” tipusu gazfogyaszté készilék (atfolyé rend-
szerU vizmelegiték, régebbi fali- vagy allé kaza-
nok) még mindig nyilt égésterl, az égéshez
szikséges levegét a helyisegbdl veszi, de mar
rendelkezik kéménnyel, ami az égésterméket a
kultérbe vezeti. Az égéstermék a kémeényben ki-
alakult huzat hatasara tavozik.

Egy biztos, huzat akkor van, ha valahol bejon, és
valahol ki is megy a levegé. Amennyiben egy ilyen
kérnyezetben bekapcsoljuk a paraelszivét, vagy a
kézponti porszivét, vagy begyujtunk a kandalloba,
akkor jobb hijan a kémeényen keresztil fog levegét
beszivni, és ha volt is valamennyi friss leveg&pot-
las kintrdl, az azonnal semmit sem ér. A baleset
garantalt. Az 6sszevont, ,egy légter(” helyiségek a
legkitettebbek az ilyen veszélyeknek.

A szén-monoxid mérgezés (forrds: Wikipéedia)

A szén-monoxid tokéletlen égés soran keletkezik.
Veszélyét az jelenti, hogy szintelen, szagtalan, a
levegénél kdnnyebb, nem irritdlé gaz, ugyanakkor
sokszorta erdsebben
kotédik a vér hemo-
globinjahoz, mint az
oxigén, igy megaka-
dalyozza, hogy a vér
oxigént szallitson.
Emiatt mar alacsony
koncentracioban is
mérgezd.
Ha a levegd&ben a kon-
centracidja eléri az
egy szazalékot, gya-
korlatilag masodper-
cek alatt bekovetke-
zik az eszméletvesz-
tés, kisebb koncent-
racioknal ez hosszabb
idét vesz igénybe, mi-
vel lassabban csdékken
a vér oxigénszallito keé-
pessége. Tiszta leve-
gén egy o6ra alatt a
vérben lek6toétt szénmonoxidnak mintegy fele
tavozik. Ez azt is jelenti, hogyha a mérgezést szen-
vedé elhagyja a dusult szénmonoxid tartalmu
helyet, enyhilhetnek a tiinetek. A mérgezés ettdl
még nehezebben ismerheté fel, és a sulyos bal-
esetek gyakran éjszaka toérténnek, amikor a szén-
monoxid hatasanak kitettek nem valtoztatnak
helyet.

A CO koncentraciok hatasa:

0,04%: 1-2 6ra utan homloktaji fejfajas, életveszély
3 6ra utan
0,16%: 20 perc utan ajulas, egy-két 6ra utan halal

A szénmonoxid-mérgezés - ha nem is kdvetkezik
be a haldl - agykarosodashoz, bénulashoz, latas-
zavarokhoz is vezethet.

Az atgondolatlan ,takarékossag” jegyében a flts-
berendezések muUkodési feltételeinek megvalto-
zasa sulyos kdévetkezmeényekkel jarhat.
Mindenképpen kérjik ki szakemberek tanacsat a
tervezett valtoztatasok eldtt.

(A cikkben leirtak nagy részét internetes oldalak,
koztik a ,Ne Halj Meg” oldal adta.)

(dian)
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ADVENT

A karacsony mélté
megunneplésének
elengedhtetlen része

Az Unnepet megelz6 négy hét
varazslatos hangulata, a kara-
csonyi varakozas ideje gyonyoru
teli hagyomany.

Valéjaban mi az eredete, mi a
szimbolikdja az adventi koszoru-
nak? Elgondolkodtunk-e mar a
mélyebb jelentésén?

A koszorukotés eredete az Ssi
idokbe nyulik vissza. A k6zos-
ségekben, ahol tisztelték és hit-
ték a Teremtd Istent, és a ter-
mészettel 6sszhangban éltek, a
Nap Adllomasainak megszente-
lésére koszorut fontak viragbdl,
flzfavessz&bol, fenydagbdl vagy
éppen szalmabdl, szélévenyige-
bél, hogy halat adjanak, vagy
éppen ellzzék a gonosz erdket.
Gondoljunk példaul Szentivan-
éjre és a nyari napforduldra, vagy
az aratasra, a szuretre (hala a
b&séges termésért), és az ezek-
hez tartozé szokasokra, szer-
tartasokra.

A koszoru egy varazskér, amely
varazserdével bir.

A Napot és az utjat, az évkort, az
orok korforgast, az 6rokkévalo-
sagot szimbolizdlja. Az adventi

koszoru esetében a négy gyer-
tya ugy helyezkedik el az év ke-
rekén, mint ahogyan a Nap utja
soran a négy sarokpont: a tavaszi
napéjegyenléség (kelet), a nyari
napforduld (dél), az 6szi napéj-
egyenléség (nyugat) és a téli
napforduld (észak). A téli nap-
forduldkor ujjaéledé Nap fénye
révén a Fény és az Elet gybzedel-
meskedik a sotétség és a halal
felett.

A gyertyakat ebben a sor-
rendben kell meggyujtani, min-
den vasarnap eggyel tébbet. A
keresztény megkozelitésben a
négy gyertya ndvekvd fénye a vi-
lagossagot  jelképezi, amely
Jézus szlletése révén szétarad a
Foldon.

Molnar V. Jézsef néplélek-kutatd
konyveiben olvashatunk rdla,
hogy a valédi adventi koszoru-
nak igen mély mondanivaldja
van:

Eredendéen minden adventi ko-
szorut egy kor és egy kereszt
alkot. A kér Boldogasszony
(Maria) olelését szimbolizalja, ez
a Fény ohajtasanak és megodr-
zésének a megjelenitése. A ke-
reszt Jézus Krisztust szimboli-
zdlja, ez az Ige, a Teremtd kia-
radé fénye. A kereszt kozepe
pedig a Teremtd Isten helye.

A mai kor embere mar csak a
koszora o6lét hasznadlja (vagy
még azt sem), amibdl hianyzik
az Isten. Azzal, hogy belehe-

lyezziik Istent is, Ujra éltetjik a
sziiletését a lelklink kézepén.

A koszorut otthon kell késziteni
flzfavesszébdl, 4 vagy 8 vesszd
adja a keresztet. A vesszd kozé
szoritottdk a méhviaszgyertya-
kat, a korbe fenydagakat tlz-
deltek bele. A méz gydgyitd,
édesité hatasa miatt régen na-
gyon értékesnek és szimboli-
kusnak szamitott, a fenyéag pe-
dig a reményt és az orékkéva-
I6sagot jelképezi. A kereszt kdze-
pére csipkebogydk kerlltek, ez
jeleniti meg az Istenfat vagy
Eletfat, piros szine a védelem, az
Elet szimbdluma.

A gyertydkat kék szalaggal
kototték koérbe, ez a_ szin Maria
szine, maga a kék Eg, amiben
korbedleli az O Szent Fiat, a
Napot.

Késdébb a katolikus liturgia szi-
neihez alkalmazkodva megval-
toztak a gyertyak szinei: 1. lila
(hit), 2. lila (remény), 3. rézsaszin
(6rém, SzUliz Maria), 4. lila (szere-
tet).

Manapsag ez a legelterjedtebb
nézet arra, hogyan kell kinéznie
az adventi koszorunak.

De barhogyan is készilt a ko-
szorunk, ha vasarnaponként a
meggyujtott gyertyaknal Kicsit
elmerengink az advent meé-
lyebb jelentésén, biztosan aldott
lesz a karacsonyunk.

KSZB



Talan 6t-hat éves lehettem, amikor igazan meg-
érintett a buUntudat marcangolé érzése. Sok
rosszat elkbvettem addig is - a szomszéd barack-
fajarol szedtem viragot anyadk napjara, amikor a
feln6ttek nem voltak otthon, divatbemutatot
rendeztem a baratnéimmel a névéreim ruhaibdl
és hasonldk -, de valahogy egyik ,gaztettemet”
sem tudtam &szintén megbanni. Kaptam leszi-
dast béven, néha-néha kisebb blntetést is, ami-
ket letoltottem, és ezzel el volt intézve a dolog.
Kicsit szégyelltem magam, elhataroztam, tébbet
ilyeneket nem teszek. Persze azért nem fogytam
ki az ,otletekbdl”. Unalmasnak nem mondanam a
gyerekkoromat.

Nagyon szerettem a tollakat, ceruzakat, minden-
féle irészerszamot, a fiatalabbik ndévérem nagy
banatara. Sokszor garazdalkodtam a tolltartéja-
ban. Kedvenceim voltak a Kincses Kalendariu-
mok is. Csak azokat kaptam meg, amik mar nem
voltak érvényesek. Ezek ugyanis naptarkényvek
voltak. Ekkor még sem irni, sem olvasni nem
tudtam, de mindig lugy tettem, mintha mindkét
tudomanynak a birtokaban lennék. Szorgalmasan
jegyezgettem akombakomjaimat a rubrikakba.
Néha egy-egy igazi betl is becsuszott kozéjuk.
Lehet, hogy azt kdnyveltem el, mi j6, és mi rossz
tértént velem.

Ugy emlékszem, azon a napon advent egyik
vasdrnapja volt, mert Gnneplébe 6lt6z6tt az asztal,
fehér damasztteritd volt rajta, kozépen csipkével.
Kint mar a novemberi szél sodorta le az utolsé
leveleket a fakrdl, veluk Gizenve a decembernek,
készulédjon. Bent halkan duruzsolt a kalyha, az
asztalon kosar didéval, almaval, kortével megrakva.

Unnep volt, hat elévettem a névérem piros tintas
Uveget, a Kincses Kalendariumot, tollat, és meg-
kezdtemm az esti jegyzetelésemet. Mikor anyu
meglatta, mit UGgykéddém, rogtéon ram szolt:
"Azonnal vedd le azt a piros tintas Gveget a fehér
abroszrdél, mert még ki taldl borulni! Miért nem
irogatsz inkabb a nagy hokedlin?” Szigoru felszé-
litdsom utan ismét kiment a konyhaba, és végezte
tovabb a dolgat. Gondoltam, ugyis mindjart
befejezem a firkaldasomat, azutan elrakodok. Csak-
hogy a nagy sietségben egy piros pacat ejtettem
a fehér abroszra! Megrémiltem! A gyomrom
oOsszeszorult! Eleredtek a kénnyeim. Most mitévd
legyek?! Rajtam csak a IJoisten segithet! ljed-
temben menekilésre szantam el magam. Vilagga
ugyan nem indultam, de kiosontam a konyha-
ablak al3, itt még a sotétben is biztonsagosabb
volt, mint anyu koézelében. Se kabat, se kendd
nem volt rajtam.

Az égen a csillagok ragyogtak, a holdon a
hegedls is renduletlentil huzta a noétajat, a

lelkemben viszont nem volt rend, az igen nagyon
haborgott. Nemsokara az én nétamat is elhtzzak.
Itt tényleg csak az imadkozas segithet! Ossze-
tettem a két kezemet, és elkezdtem mondani az
esti imadsagomat. ,Draga, jo Istenkém, halat re-
beg lelkem, hogy egész napon at ugy szerettél
engem. Banom sok vétkemet..” Itt megalltam, és
mélyrdl, halkan zokogtam egy sort, nehogy bent
meghalljdk a sirasomat. Kicsit megnyugodtam,
aztan folytattam:"Szent Fiadnak vére mossa meg
szivemet kegyesen fehérre.” Rdgondoltam a szép,
tiszta abroszunkra, és fohaszkodni kezdtem:
"Draga jo Istenem, add, hogy az anyu is képes
legyen a fehér abroszbdl kimosni a piros tintat! Az
én bulnjelem o6rdkre tdnjén el” Ott alltam a
konyhaablakon kisugdrzé meleg fényben a két
copfommal, kétségbe esve, koénnyes, &szinte
gyerekszemekkel, és befejeztem a fohaszkodaso-
mat.

Mar nagyon kezdtem fazni, 6sszeszedtem mara-
dék batorsagomat és bementem. Lelltem a
tlzhely melletti kis samlimra, és rettegve vartam a
kovetkezmeényeket. Egyszer csak megjelent anyu
a szoba ajtajaban, kezében a fehér abrosszal. Ram
nézett, latta a kisirt szemeimet. Ugy emlékszem,
az & tekintetében nem volt harag, inkabb csak
szanalom. Beaztatta a teritét, aztan az 6lébe vett.
Vigasztalt: "Ne sirj kislanyom, ki lehet am mosni a
foltot ugy, hogy nyoma sem marad!” Talan a meg-
hatottsagtdl, talan a megkdnnyebbiléstél meg
jobban razenditettem. Anyukam magahoz odlelt,
egy id6 utan megnyugodtam az ,aranykosarban”,
anyu o6lében. Azt gondoltam, meghallotta a J6-
isten a kdnydérgésemet. Eletemben el8szér érez-
tem &szinte halat a Mindenhaté irant.

Felnétt fejjel rajottem, hogy minden csaladnak
van egy hofehér abrosza, aminek a tisztasagara
mindenkinek vigyaznia kell. K6z6s dicséség, ha
tiszta marad, és kozoés szégyen rajta minden folt,
barki is ejtette. Tisztitani is csak k&zbésen lehet
megérté szeretettel, 6szinte megbanassal, szivbdl
jové megbocsatassal. Ez a moéd gyoétrelmesen ne-
héz, de csodalatos, boldog megkdnnyebbilé-
sekkel is jar. Az élet pora, piszka rarakédhat ugy,
hogy észre sem vesszuk, de amit tudunk, legalabb
azt tisztitsuk meg igy advent idején.

N.E.

Aprily Lajos

Karacsony est

Angyal zenéje, gyertyafény -
kincses kezem hogy lett szegény?

Nem adhattam ma semmi mast,
csak jo, meleg simogatast.

Mi gy&zott érdességemen?
Mitdl csékolhat ugy kezem?

Simogatast mitél tanult?
Erembe Krisztus vére hullt?

Szemembe Krisztus-kdnny szoko6tt? -
kinyulo kézzel kérdezem.

Aldott vagy a kezek kdzétt,
karacsonyi koldus-kezem.
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