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POLGÁRMESTERI BESZÁMOLÓ
Tisztelt Pannonhalmi
Polgárok! Tisztelt Olvasók!

Ősszel is számos esemény zaj-
lott a településen.

Ezek közül kiemelkedően fontos
számunkra a hagyományos idő-
sek-napi rendezvény, amelyet
október elsején tartottunk meg
a művelődési házban. Telt ház
előtt léphetett színpadra a min-
denki által nagyon kedvelt
Oszvald Marika, Kossuth-díjas
művésznő, aki remek hangula-
tot teremtett. Köszönöm min-
denkinek, aki velünk ünnepelt,
és ezúton is jó egészséget kívá-
nok városunk minden szép korú
lakosának.

Októberben nagy szerencsénk
volt az időjárással, amely emelte
a remek hangulatú bornapunk
sikerét. Rengetegen látogattak
ki a Főtérre a hónap közepén
rendezett programra, és öröm
volt itt is megtapasztalni, hogy a
borászatok által a Pannonhalmi
Borvidék országos elismertsége
egyre erősödik.
Az 1956-os forradalom és
szabadságharc tiszteletére ren-
dezett megemlékezésünket az
iskolával közösen szerveztük
meg a Kazinczy Ferenc Művelő-
dési Házban, és a többi, már
megszokott programunk, mint a
Pannon esték, filmvetítések,
Márton-napi vásár is szépen, terv
szerint valósulhattak meg.

December 5-én este rengeteg
kisgyerek gyűlt össze a szüle-
ikkel együtt Pannonhalma Fő-
terén, hogy várják a Mikulás ér-
kezését.
A Pannonhalma Város Önkor-
mányzata által is támogatott
projektért hálás köszönet jár a
Pipacs Egyesületnek, amelynek
tagjai minden évben összefog-
ják és koordinálják a progra-
mot.
További köszönet jár a hozzájuk
csatlakozott szép számú támo-
gatónak:
Fekete Metal Kft., Horváth
Benedek képviselő, Kayla Sun
Kft. Lengyel Adrián és családja,
Pannonhalmi Apátsági Pincé-
szet Kft., Pannonhalmi Főapát-
ság, Pannon Sk., Pannonhalmi
Tájegység Vállalkozói Egyesülé-
se, Pedró Pékség, Pusztai Gábor
képviselő, Steve Kindler, Tóth
Birtok.... valamint Mindenkinek,
aki önzetlen segítségével bármi-
lyen módon hozzájárult a kicsik
öröméhez!

Az elmúlt időszak történéseinek
rövid összefoglalója után, év vé-
ge lévén, szeretnék most rövi-
den visszatekinteni az elmúlt
esztendőre, valamint előretekin-
tést tenni a következő évre.

A 2022-es évet összességében
eredményesnek értékelem, bár
év elején még a pandémia okoz-
ta helyzettel küzdöttünk, majd
következett az újabb sokk: feb-
ruár végén kitört az ukrán-orosz
konfliktus, amely alapvetően be-
folyásolja mind a mai napig éle-
tünket.

Mostanra az önkormányzatok is,
mint a lakosság vagy a vállal-
kozások, szembesültek / szem-
besülnek az energiaárak drasz-
tikus emelkedésével és a sokszo-
rosára nőtt árak okozta nehéz-
ségekkel. Ezzel kapcsolatban fo-
lyamatosan figyeljük a ránk vo-
natkozó szabályozásokat, és
tervszerűen próbálunk megol-
dásokat találni a kialakult hely-
zetre. Sajnos ezek a körülmé-
nyek néhol fájdalmas dönté-
sekre kényszerítettek és kény-
szerítenek bennünket, de alap-
vető célunk, hogy a kötelező
feladatainkat továbbra is mara-
déktalanul elvégezzük, és min-
den intézményünkben megta-
láljuk a legoptimálisabb megol-
dást.

A fent említett nehezítő kö-
rülmények ellenére folytattuk
egész évben a tervezett mun-
kát, és a testülettel, valamint
minden kollégámmal azon dol-
goztunk, hogy Pannonhalma fej-
lődése továbbra is megfelelő
mederben haladjon.
Ennek a befektetett munkának
köszönhetően számtalan sike-
res pályázat elnyeréséről szá-
moltam be, melyek közül több-
nek már a megvalósítása is el-
kezdődött.

Fontos szempont volt a fej-
lesztési lehetőségek körében
olyan projektek elnyerése és
megvalósítása, melyek a lako-
sok életminőségét javító, helyi
identitást növelő eredményt fel-
tételez. Ide sorolható például az
óvoda bővítése, vagy a Majális
térre tervezett park és játszótér
megépítése, a ma még függő-
ben lévő, de támogatással ren-
delkező helyi piac infrastruk-
turális fejlesztése.

Úgy gondolom, hogy a tervezett
projektjeink többsége (remé-

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

A jövő év tervezését alapvetően
befolyásolják az előző év értéke-
lésében leírtak, hisz a „nehezítő
körülmények” egyelőre nem
szűnnek meg, sőt az energia-
árak tekintetében további bi-
zonytalansággal számolunk.
Nem szeretek számokkal „do-
bálódzni” egy ilyen rövid beszá-
molóban, mert egy éves költség-
vetés ennél sokkal bonyolul-
tabb és sokrétűbb.

Az azonban már most is jól lát-
szik, hogy az előző évhez képest
az önkormányzat a kötelező fel-
adatait illetően – a megnöveke-
dett és növekvő energiaárak mi-
att - közel nettó 100 millió forin-
tos többlet kiadással számolhat,
ha a jelenlegi helyzet nem válto-
zik.

Ugyan szomorúak ezek a kilá-
tások, de mint eddig sem, úgy a
jövőben sem tesszük fel a ke-
zünket, hanem megoldásokat
keresünk!
Megoldásokat a zavartalan mű-
ködésre és a további fejlődésre!

Teltház az Idősek Napján

Bornap a Főtéren

A Mikulás ebben az évben traktorral
érkezett...
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Szeretnénk a továbbiakban is,
ha lehetőségünk adódik, min-
den forrást megtalálni és „meg-
szerezni” Pannonhalma fejlődé-
séhez és a Pannonhalmán élők
életminőségének javításához.
Fontos számunkra a közösség
szolgálata.

Bízom benne, hogy 2023-ban
végre BÉKE lesz ismét Európá-
ban, és megszűnnek a ránk ne-
hezedő gondok, nem pedig
újabb nem várt eseménnyel kell
majd szembenéznünk.
Vannak terveink, és nem sajnál-
juk a befektetett munkát a célja-
ink eléréséhez!

Év vége közeledtével minden
dolgozónknak, partnerünknek,
az egyesületeknek és alapítvá-
nyoknak, a megvalósult projek-
tekért és fejlesztésekért pedig a
Magyar Államnak is köszönete-
met szeretném kifejezni az el-
múlt évben nyújtott munká-
jukért, egyben pedig kérni őket
arra, hogy a következő évben is
ilyen sikeresen tudjunk együtt
dolgozni.

Az idei év utolsó nagyobb ese-
ményére, a Városi karácsonyra,
december 17-én a Főtéren kerül
sor, amelyre várjuk településünk
minden lakóját.

Olvasóinknak
és Pannonhalmaminden

polgárának áldott karácsonyi
ünnepet, az új esztendőre

pedig sikereket, demindenek
előtt jó egészséget kívánok

Pannonhalma Város
Önkormányzata nevében.

Tisztelettel üdvözlöm
mindannyiukat!

Vas Gábor
polgármester



Pannonhalma Város Önkormányzata képviselő-
testületének 10/2022. (IX. 27.) önkormányzati
rendelete a térítési díjainak megállapításáról
Egységes szerkezetben a 17/2022. (X. 26.) számú
rendelettel

Pannonhalma Város Önkormányzatának képvi-
selő-testülete az Alaptörvény 32. cikk (2) bekez-
désében meghatározott hatáskörében eljárva, a
gyermekek védelméről és a gyámügyi igazga-
tásról szóló 1997. évi XXXI. törvény 29. § (1) és (3)
bekezdésének felhatalmazása alapján az alábbi
rendeletet alkotja

1. §
(1) Pannonhalma Város Önkormányzata illetékes-
ségi területén az alábbi intézményekbe járó tanu-
lók, gyermekek étkezésért térítési díjat kell fizetni:
a) Pannonhalmi Szent Benedek Általános Iskola
és Alapfokú Művészeti Iskola,
b) Pannonhalmi Játék-Vár Óvoda és Bölcsőde.
(2) A gyermekétkeztetés térítési díjainak mértékét
a rendelet 1. számú melléklete tartalmazza.

2. §
(1) Pannonhalma Város Önkormányzata az iskolai,
óvodai és bölcsődei gyermekétkeztetést az IMI-
COOP Szolgáltató és Kereskedelmi Kft-től (9090
Pannonhalma, Szabadság tér 21., adószáma:
11730457208) vásárolt szolgáltatás útján biztosítja.
(2) Az étkezés lemondható. Az étkezést a lemon-
dással érintett napot megelőző napon délelőtt 10
óráig kell írásban vagy telefonon lemondani az
intézményben. A lemondás bejelentése esetén a
távolmaradás idejére a fizetésre kötelezett a
bejelentést követő naptól mentesül a térítési díj
fizetésének kötelezettsége alól.
(3) Az intézményi térítési díjakból az 1997. évi XXXI.
törvény 151. § (5) bekezdésében megjelölt kötelező
kedvezményeket kell biztosítani.
(4) Ha a fizetésre kötelezett a szokásos módon és
határidőre a térítési díjat nem rendezi, úgy az
intézmény vezetője köteles a kötelezettet írásban
felszólítani a térítési díj hátralék befizetésére, vala-
mint a mulasztás következményeire.
(5) Ha a (4) bekezdés szerinti intézkedés nem
vezetett eredményre, az intézmény vezetője
negyedévenként összesítésben köteles jelenteni a
hátralékos nevét, a hátralék összegét az önkor-
mányzat jegyzőjének, aki intézkedik annak behaj-
tásáért.
(6) Meg kell szüntetni az étkezést, ha az igénybe
vevő:
a) tanulói jogviszonya az intézményben meg-
szűnt,
b) 60 napon túli fizetési kötelezettséggel rendel-
kezik.
(7) Az étkezésért fizetendő térítési díjat egy
hónapi időtartamra vetítve, utólag kell megfizetni
minden tárgyhónapot követő hónap 15. napjáig.
(8) Ez a rendelet 2022. október 1-jén lép hatályba.

3. §
Jelen rendelet hatályba lépésével egyidejűleg ha-
tályát veszti a térítési díjak megállapításáról szóló
12/2011. (V. 04.) számú rendelet, illetve annak
módosító rendeletei 22/2011. (VIII. 31.), 3/2012. (II.
01.), 18/2012. (VII. 27.), 21/2012. (VII. 27.), 12/2017. (V.
31.), 9/2019. (IV. 03.), 14/2019. (V. 03.) és a 17/2020. (X.
28.).

dr. Szabó György Vas Gábor
jegyző polgármester

Hatályos: 2022. november 1-jétől.

1. melléklet

A gyermekétkeztetés térítési díjai:

1. Bölcsődei étkezés: 512,- Ft + ÁFA
2. Óvodai étkezés: 488, - Ft + ÁFA
3. Iskolai napközis étkezés: 504, - Ft + ÁFA
4. Iskolai menza étkezés: 429, - Ft + ÁFA

126/2022. (IX. 26.)
Pannonhalma Város Önkormányzat képviselő-
testülete úgy határozott, hogy a Pannonhalma
Város közvilágítása korszerűsítésének tervezése
tárgyában bekért három ajánlat közül mint a
legalacsonyabb összegű ellenszolgáltatást tartal-
mazó ajánlatot, az Energy-Plan Tervező és Szol-
gáltató Iroda (2039 Pusztazámor, Dobó István utca
1/B.) nettó: 1.795.200, - Ft + 484.704, - Ft Áfa =
2.279.904, - Ft összegű árajánlatát fogadja el.

140/2022. (X. 25.)
Pannonhalma Város Önkormányzat képviselő-
testülete egyhangú 7 igen szavazattal úgy hatá-
rozott, hogy a Pannonhalmi Sportkört 2022-ben
további 60.000,- Ft/hó összeggel támogatja az
önkormányzat költségvetése terhére.

141/2022. (X. 25.)
Pannonhalma Város Önkormányzat képviselő-
testülete egyhangú 7 igen szavazattal úgy határo-
zott, hogy a Fenyvesalja lakóinak arra vonatkozó
kérelmére, hogy az önkormányzat szüntesse meg
a Fenyvesalja Porta látogatóközpont feletti szaka-
szának egyirányúsítását, azt a döntést hozza, hogy
a volt camping területén folyó építkezés befe-
jezéséig indokoltnak tartja az útszakasz egyirányú
közlekedésének fenntartását, majd annak befe-
jezését követően változtatja meg döntését.

142/2022. (X. 25.)
Pannonhalma Város Önkormányzat képviselő-
testülete a Medicopter Alapítvány (1081 Budapest,
Szilágyi utca 3.) kérelmében foglaltakat megtár-
gyalta, és úgy döntött, hogy az alapítvány mű-
ködéséhez, eszközbeszerzéséhez költségvetése
terhére 40.000, - Ft összegű támogatást biztosít.

143/2022. (X. 25.)
Pannonhalma Város Önkormányzat épviselő-
testülete úgy határozott, hogy a Pannonhalmi
Kazinczy Ferenc Művelődési Ház nyitva tartását a
felújításának idejére 2022. december 1-jétől ha-
tározatlan időre szünetelteti.

KÉPVISELŐTESTÜLETI
RENDELETEK,
HATÁROZATOK
2022. szeptember - október
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144/2022. (X. 25.)
Pannonhalma Város Önkormányzat képviselő-tes-
tülete úgy határozott, hogy a Pipacs Egyesület az
előző évekhez hasonló módon megszervezze a
Városi Mikulás ünnepséget.

145/2022. (X. 25.)
Pannonhalma Város Önkormányzat képviselő-tes-
tülete úgy határozott, hogy elfogadja a Kayla Sun

Kft. ügyvezetőjének, Balogh László úrnak a
Pannonhalmi Játék-Vár Óvoda és Bölcsőde teljes
világításcseréjére tett 300.000, - Ft + Áfa értékű
árajánlatát.

A rendeletek és határozatok teljes terjedel-
mükben megtalálhatóak a
www.pannonhalma.hu városi honlapon.

Dr. Szabó György, jegyző

Ezúton tájékoztatom a Tisztelt Lakosságot, hogy a
környezet védelmének általános szabályairól szóló
1995. évi LIII. törvény 48. § (4) bekezdés b) pontja
szerint ismét a települési önkormányzat képvi-
selő-testületének hatáskörébe tartozik a háztar-
tási tevékenységgel okozott, légszennyezésre vo-
natkozó egyes sajátos, valamint az avar és kerti
hulladék égetésére vonatkozó szabályok rende-
lettel történő megállapítása.
Önkormányzatunk képviselő-testülete az önkor-
mányzat a köztisztaság fenntartásáról és a hulla-
dékgazdálkodási közszolgáltatások igénybevé-
teléről szóló 15/2004. (VI. 30.) számú rendeletében
az avar és kerti hulladék égetésére elsősorban az
év szeptember 1-től május 31-ig terjedő kilenc
hónapos időszakát, azon belül pedig kizárólag a
keddi és szombati napokat határozta meg. A
képviselő-testület ezen kívül elfogadta azt a ja-
vaslatot is, hogy lehessen tüzet rakni június, július
és augusztus hónapokban is, de kizárólag szom-
bati napokon.

A rendelet szabályai változatlanul hatályban
maradtak az alábbiak szerint:
„3. §
(1) A szervezett háztartási és hulladékszállításba
bekapcsolt területeken az avar és kerti hulladék
égetése tilos, kivételt jelent ez alól az év szep-
tember 1-től május 31-ig terjedő időszaka s annak
kizárólagosan keddi és szombati napjai. Ha e
napok valamelyike ünnepnapra esik, azon a na-
pon tilos az égetés.
(2) Ezen kívül az avar és kerti hulladék égetése a
nyári hónapokban, júniusban, júliusban és au-
gusztusban is megengedett, de kizárólag szom-
bati napokon. Ha e napok valamelyike ünnep-
napra esik, azon a napon tilos az égetés.
(3) Avart és kerti hulladékot csak olyan helyen és
területen szabad égetni, ahol az égetés személyi
biztonságot nem veszélyeztet, vagyoni és környe-
zeti kárt nem okoz.
Égetni a szomszédos telken lévő épülettől 10 m,
saját telken lévő épülettől 5 m távolságon belül
nem szabad.

Égetni csak légszáraz anyagot szabad, úgy, hogy a
keletkező hő és füst a környéken levő zöld nö-
vényeket, fát, bokrot ne károsítsa, valamint a kör-
nyező ingatlanok használatát ne zavarja.
Az égetést 18 éven felüli személy végezheti.

Avart és kerti hulladékot- a közterület kezelőjének
kivételével magánszemélyek csak saját telkükön
égethetnek, közterületen nem.
(4) Az égetést az (1) bekezdésben meghatározott
időszakban és napokon 8.00 és 17.00 óra között
lehet végezni, kizárólag szélcsendes időben.
(5) A tüzet felügyelet nélkül hagyni tilos, őrzéséről
és veszély esetén annak eloltásáról az égetést vég-
ző köteles gondoskodni.
Az égetés helyszínén felszerelt kerti locsoló-
tömlőt, vagy legalább 50 liter vizet edényben,
vagy tűz oltására alkalmas tűzoltó készüléket kell
készenlétben tartani. Ezen felül lapátot, ásót, vas-
villát vagy egyéb kézi szerszámot kell az égetés
helyszínén készenlétben tartani, amellyel a tűz
terjedése megakadályozható.
(6) Az égetés befejezésével a tüzet el kell oltani, és
a parázslást – vízzel, földtakarással, kéziszerszá-
mokkal – meg kell szüntetni.
(7) Avar és kerti hulladék alatt falomb, kaszálék,
nyesedék, egyéb növényi maradványok értendők „
Felhívom a figyelmet arra, hogy az önkormányzati
rendelet szabályozása csak a belterületi égeté-
sekre vonatkozik, a külterületekre nem.

A külterületi égetésre az 54/2014. (XII. 5.) BM
rendelettel elfogadott Országos Tűzvédelmi Sza-
bályzat rendelkezései vonatkoznak, mely szerint
néhány kivételtől eltekintve a külterületre vonat-
kozó égetési szándékot 3.000. Ft illetékkel ellátott
kérelemben lehet kezdeményezni a területileg
illetékes katasztrófavédelmi kirendeltségnél.

Kiemelten hívom fel minden tűzgyújtó figyelmét
arra, hogy az Országos Tűzvédelmi Szabályzat és
az önkormányzati rendeletben foglalt szabályok
betartását a területileg illetékes katasztrófavé-
delmi kirendeltség jogosult ellenőrizni s szankci-
ókat alkalmazni a szabályok megszegőivel szem-
ben.

dr. Szabó György, jegyző

A TŰZRAKÁS SZABÁLYAI

INTÉZMÉNYEINK ÜNNEPI NYITVA TARTÁSA
A pannonhalmi Polgármesteri Hivatal 2022. december 22. és 2023. január 8. között igazgatási
szünetet tart. Anyakönyvi eseménnyel kapcsolatban (születés, elhalálozás) munkaidőben (8-16 óra
között) Nagy Mónikát kell keresni a 06 20 357-6073-as telefonszámon.

A pannonhalmi Kazinczy Ferenc Művelődési Ház nyitva tartása felújításának időtartamára 2022.
december 1-jétől határozatlan időre szünetel.

A Pannonhalma Porta Látogatóközpont nyitvatartási rendje:
2022. december 24-25-26-án, valamint 31-én zárva tart. Decemberben a többi napon a megszokott
rendben, azaz 9:00-17:00 óra között várja a látogatókat.
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A pannonhalmi általános iskolában 1971-ben vég-
zett három nyolcadik osztály 51 éves  találkozót
tartott. Sajnos már sokan eltávoztak közülünk,
ezért úgy gondoltuk, hogy évente találkozunk.

Megemlékeztünk elhunyt iskolaigazgatónkról,
Bálint Ferencről, a szintén elhunyt osztályfőnö-
kökről, Bére Sándorról, Harmath Mihálynéról,
Pásztori Ernőről és az eltávozott osztálytársakról
is. Minden ismerős pannonhalmi lakost üdvöz-
lünk.

Borbély Katalin

OSZTÁLYTALÁLKOZÓ

Pannonhalma Város Önkormányzata Sipák
Norbert képviselő úr kezdeményezésére először
indult el a Magyar Turisztikai Ügynökség egyik
legrangosabb eseményén, a Virágos Magyar-
ország elnevezésű versenyen. A cél az volt, hogy a
verseny szakmai csapata értékelje a településen
elkezdett zöldítési programot, és hasznos taná-
csokkal segítse a város további törekvéséseit.
Gratulálunk Norbinak és csapatának, akik ren-
geteget dolgoztak Pannonhalma szépítésén az
elmúlt évben.

A Magyar Turisztikai Ügynökség égisze alá tartozó
Tourinform irodák hosszú ideje vesznek részt a
települések zsűrizésében. Az idei évben Fleck
Nikolett, Horváth Ibolya és Ress Anita is értékelte
azokat a településeket, amelyek a pannonhalmi
iroda gyűjtőterületéhez tartoznak, és elindultak a
megmérettetésen.

2022. november 18-án immár 29. alkalommal
adták át a legvirágosabb településeknek járó elis-
meréseket a Magyar Agrár- és Élettudományi
Egyetem Budai Campusán. Az esemény díjátadó-
ján Borbás Marcsi, a program fővédnöke is kife-
jezte jókívánságait, és Pannonhalmának oklevéllel
köszönték meg a részvételt a szervezők.

Tourinform Pannonhalma

Virágos Magyarország
- virágos Pannonhalma

Kedves pannonhalmi Lakosok!

A karácsonyi angyalkák idén is szép fenyőfával
lepték meg városunkat!

Köszönjük a fát Lábik Lászlónak és családjának,
akik hosszú éveken keresztül nevelgették, idén
pedig felajánlották városunknak!

Köszönet illeti továbbá a Pannonhalma Tűzoltó
Egyesület lelkes tagjait, Markó Lászlót, aki darujá-
val hihetetlen ügyességgel és pontossággal ki-
emelte, majd helyére állította a fát.
Köszönjük Fenyő Gyula bácsinak és Erős Gábor-
nak a szállításban nyújtott segítséget, köszönjük a
Pannonhalma Városgazdálkodás csapatának a
közreműködését, és köszönjük Csomai Tibornak,
hogy idén is biztosította számunkra a kosaras
emelőjét a fa feldíszítéséhez!

Kellemes adventi készülődést kívánunk
mindenkinek!

Tisztelettel:
Sipák Norbert

Városunk karácsonyfája
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Elfutott a szeptember, s az októ-
ber gazdagságát még fel sem
mérhettük. Ránk hullt a novem-
ber, s tiszta arccal lépünk de-
cember elébe. Mi, akik a betűk s
a szavak világában fürdőzünk –
hőfoktól függetlenül. Hol gyors
mosdás, hol hirtelen, hűs zu-
hany, hol illatos, gyógyító fürdő.
E mentén rendeződünk közös-
séggé. Ámulat, ahogy ez meg-
történik. Finomszövetű kapcso-
latok, bársonyredős társalgások,
huncut gyűrődések… mind,
mind belefér.
A Magyar Népmese Napján
annyian gyűltünk össze, hogy
még egy búzaszemet sem le-
hetett leejteni…
Csilla néni és Andi néni egye-
nesen a jelenlévők szívébe ve-
tette a meseéletet, s az élet böl-
csességét hordozó magját. Kö-
zös ének, játék, alkotás után
még jól is lakattak: meleg, édes,
foszlós cipóval. Köszönet érte!

Az Országos Könyvtári Napokon
három program nyújtott él-
ményt a könyvtárban.
Bensőséges est során a pannon-
halmi kötődésű Szukk Ferenc
Tibor életútjába, versekben tes-
tet öltött gondolataiba, érzése-
ibe nyert bepillantást az, aki
testben és lélekben is ráhan-
golódott a múltidézésre. A sze-
mélyesség, az őszinte feltárul-
kozás igazi értékekkel töltötte
meg ezeket az órákat! Köszö-
nöm Ferencnek a jelenlétet, az
elhangzott verseket, s a város-
nak ajándékozott köteteket!

Lehet-e a veszteségeket ünne-
pelni? Pont október 6-dikán
vagy épp október 6-dikán? Nem
tudhatni, miért is alakult ez így,
ám ezen a napon a résztvevők
Markó Etelka pszichológus irá-
nyításával és kedvességével a
családi traumák feldolgozását
tanulták. Bátran írom, hogy ta-

nulták, mert nemcsak fantasz-
tikus, gyengéd hangvételű
együttlét volt ez, hanem isme-
retek elsajátítása. Kintről is,
bentről is, egymástól is.

Ahogy évek óta lenni szokott: a
szombat mindig a környezeté! A
Muszáj Természet- és Környezet-
védelmi Egyesület munkatársa
tartott igazi családi programot a
könyvtárkertben. Testközelből is-
merték meg a gyerekek és szü-
leik az itt élő fákat, a fák élet-
közösségeit. Egy zseniális rejt-
vény megfejtése közben a vilá-
got is be lehetett járni, megtud-
ni, miből is van egy mobil-tele-
fon, s mi a valódi ára – a bolti
áron felül. Szakértelem, odafi-
gyelés, vidámság, játékosság.
Éltető nassolnivaló, nyüzsgés,
szabadság. Megérte!

A természet csodálata után a
technika csodálatának napjai
következtek. Többen tudják,
hogy Digitális Jólét Program -
pontként is működik a könyvtár.
Szó szerint látványossá vált ez
október második felében, ami-
kor egy 3D nyomtató került
ideiglenesen üzembehelyezésre.
A Szent Benedek Általános
Iskola tanulói rendkívüli tanóra
keretében ismerkedtek meg a
3D nyomtatás sajátosságaival és
használatával. Mitől jó? Hogyan
működik? Mire jó? – ezekre a
kérdésekre kaphattak választ az
érdeklődők: akár a Bencés Gim-
náziumból jöttek, akár kölcsön-
zés közben figyelték meg könyv-
tári látogatók, felnőttek, gyere-
kek.
Köszönöm az együttműködést
Lipták István igazgató úrnak, a
mérnöki segítséget pedig
Hunyady Gergőnek!

A sok-sok program mellett a
könyvekről is essék szó.
Ha pár könnyed órával szeret-
nénk kikapcsolni magunk körül
a mindennapok nehézségeit:

Kristin Hannah: Téli kert, Khaled
Hosseini: Papírsárkányok,
Morgan Larsson: Az utolsó szög -
Koporsókészítés svéd módra;
Ha borzongani szeretnénk:
Patkánysziget, Denevérember,
Boszorkányszög című skandináv
krimik;
Ha úgy döntöttünk, hogy ker-
tészkedésbe vágunk:
Ásásmentes biokert, Ulrike
Wind-sperger: Permakultúra ké-
zikönyv, Anasztázia-sorozat;
Ha egészségesebb táplálékra
törekszünk:
Farkas-Boross Zita - Rubin
Eszter: Gyulladáscsökkentő ét-
rend és életmód, Király Ágnes:
Fermentáljunk!
Ha kamasz van a családban:
Rosanne Parry: A farkas, akit
Vándornak hívtak, Mészöly
Ágnes: A jövőbe látó gömb,
Majoros Nóra: A néma táltos,
Goldberg Emília: Vácz Irénnek
vége!
Ha magunkat, múltunkat sze-
retnénk megérteni:
Orvos-Tóth Noémi: Szabad aka-
rat, Pálinkás Szilvia: Genomba
zárt örökség;
Ha gyönyörködni szeretnénk a
művészi illusztrációkban, miköz-
ben bizalmat lehelünk gyerme-
künk lelkébe:
Kobi Yamada: Lehet; Lisa
Aisato-Haddy Nije: Aludj, kis
virág.

A közeljövőben – a városvezetés
tervei szerint – a könyvtár nyitva
tartása nem változik.

Mindemellett az eddig szoká-
sosnál hosszabb téli szünetre
lehet számítani december köze-
pétől január közepéig.
Az utolsó decemberi nyitva
tartási nap: 2022. december 17.
Az első januári nyitva tartási nap:
2023. január 17.

Kedves Olvasók! Kedves Könyv-
tárhasználók! Köszönöm a kitar-
tást és támogatást az elmúlt év
nehézkesebb időszakaiban, jó
szívvel emlékszem a derűs pilla-
natokra, s máris várom lendüle-
tes, örömteli találkozásainkat
2023-ban!

Áldott karácsonyt, boldog
új esztendőt kívánok!

Kocsis-Maár Kinga
könyvtárvezető

KÖNYVTÁRI
HÍREK
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Az Oktatási Hivatal Kaposvári Pedagógiai Oktatási
Központjának meghívására előadást tarthattam
Nevelve gyógyítani, gyógyítva nevelni… címmel a
Kéklevél Fókusznapon.
A konferenciára csaknem 200 pedagógus érkezett
Somogy és Tolna megyéből egyaránt. Az óvo-
dapedagógusoknak általános és középiskolai taní-
tóknak, tanároknak az integrált nevelés területén
szerzett korábbi tapasztalataimat és a pedagógiai
szakszolgálatban végzett munkát mutattam be.
Büszke voltam arra, hogy ilyen rangos rendez-
vényen képviselhettem a Pannonhalmi Pedagó-
giai Szakszolgálatot.

Szakmai nap Kaposváron

Pedagógiai Szakszolgálatunk az elmúlt évek ha-
gyományaihoz híven október hónapban rende-
zett közös programot a Ráczné Domonkos Szilvia
és Viszló Franciska által vezetett pannonhalmi
Baba-mama klubbal.

Közös program a
Baba-Mama Klubbal

A PEDAGÓGIAI SZAKSZOLGÁLAT HÍREI
Kozma Szabolcs tagintézmény-vezető írásai

Az előző években is igyekeztünk kapcsolatokat
kialakítani és azokat megfelelően ápolni a part-
nerintézményeinkkel. Mindenhol találkoztunk régi
ismerősökkel, akikkel korábban a főiskolai vagy az
egyetemi tanulmányaink alatt ismerkedtünk meg.

Az Oroszlányi Pedagógiai Szakszolgálattal az elsők
között vettük fel a kapcsolatot még 2007-ben. Az
azóta eltelt időszakban is többször találkoztunk, és
az országos átszervezés után is tovább ápoltuk a
kapcsolatot. Legutóbb 2019 júniusában mi láttuk
vendégül oroszlányi vendégeinket, most mi láto-
gattunk Oroszlányba. Sok hasznos információhoz
jutottunk. Mindenki elmélyedhetett a saját szak-
területén is, hiszen a korai fejlesztéstől a tehet-
séggondozásig minden szakszolgálati feladat te-
rítékre kerülhetett.
A szakmai programok mellett lehetőség nyílt a
baráti beszélgetésekre, és ellátogattunk Majkra is,
ahol megtekinthettük a Kamalduli Remeteséget
is.

Tapasztalatcsere Oroszlányban a
Pedagógiai Szakszolgálatnál

Nagy örömmel tapasztaltuk, hogy az előző évhez
hasonlóan nagyon sokan eljöttek hozzánk. A kicsik
boldogan próbálhatták ki a fejlesztő eszközöket, a
szülők pedig feltehették kérdéseiket gyermekeik
fejlődésével, nevelésével kapcsolatban.

Nagy Tamara konduktor, Joó Stefánia gyógype-
dagógus, Németh-Koczmann Alexandra pszicho-
lógus és Pálla-Horváth Dóra logopédus-szomato-
pedagógus kollégáimmal igyekeztünk a felmerülő
kérdésekre válaszolni, akár a beszéd, a mozgás, a
lelki vagy az értelmi fejlődéssel kapcsolatban.

Kiemelt célunk, hogy hasznos információkkal és
gyakorlati segítséggel lássuk el a szülőket. Nagy
örömünkre szolgált, hogy Pannonhalmán nagyon
sok szülő jelentkezett az újonnan beindított baba-
torna foglalkozásokra. Heti rendszereséggel 25
kisgyermek és szüleik számára tart speciális fog-
lakozásokat Nagy Tamara és Pálla-Horváth Dóra
kolléganő.

A baba-mama klubbal amúgy is szorosabbá vált a
kapcsolat, hiszen kéthetente a Pedagógiai Szak-
szolgálat biztosítja a helyszínt a foglakozásokhoz.
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Elismerés aMuravidékről

Pedagógiai Szakszolgálatunk az idei tanévtől új
foglalkozást indított a 0-3 éves korú gyermekek
és szüleik számára, a Babatorna foglalkozást,
amely kiváló lehetőséget biztosít arra, hogy a
szülők megismerjék a korai prevenció és fej-
lesztés jelentőségét, eszközeit és hatékony-
ságát.

A foglalkozásokon szerepet kap a szenzoros és
szenzomotoros fejlesztés, a nagy- és finommoz-
gások, a kognitív képességek és a kommuni-
káció fejlesztése.
A sok mozgással kísért mondókázás és a külön-
böző típusú egyensúlyrendszeri ingerlést bizto-
sító hinták egyaránt segítenek az idegrendszer
érésében.

Fontosnak tartjuk, hogy segítsük a szülőket
gyermekük otthoni fejlesztésének lehetősége-
ivel is: igyekszünk különböző tanácsokat és
praktikákat adni nekik, melyeket az otthoni
napirendbe beépítve is alkalmazhatnak.

Babatorna Pannonhalmán

Megalakulásának 15. évfordulóját ünnepelte ok-
tóber közepén a Muravidéki Magyar Pedagó-
gusok Egyesülete. A többnapos rendezvényen a
szervezők bemutatták az elmúlt 15 évet, amely
sok munkával és sok sikerrel járt.

Nagy megtiszteltetés, hogy a központi ünnepségen
elismerő oklevelet vehettem át, amelyben a szerve-
zők megköszönték az elmúlt másfél évtizedben vég-
zett munkámat.

A köszönet nemcsak nekem, hanem a kollégáim-
nak is jár, akikkel nem is olyan régen tanévkezdő
szakmai napot tartottunk Lendván a korai fejlesz-
téstől a tehetséggondozásig címmel.

A szakmai napnak az is adta az aktualitását, hogy
most került átadásra Radamosban egy új Korai Fej-
lesztő Központ, amelynek az eszközpark beszer-
zéséhez több javaslatot is adtunk.

Természetesen továbbra is támogatni fogjuk a
Kárpát-medencei magyar pedagógusokat. Meghí-
vást kaptunk már a Felvidékről, a Muravidékről, a
Vajdaságból és a Drávaszögből is. A szakmai kap-
csolatok mellett nagyon fontosak a baráti kapcso-
latok is, az, hogy mi magyarok összetartozunk,
függetlenül attól, hogy a határ melyik oldalán élünk.

Az órákon a legkisebbek és szüleik különböző
fejlesztő eszközökkel ismerkedhetnek meg, miköz-
ben a kortársaikkal való kapcsolódásra, együttmű-
ködésre is lehetőségük nyílik. Nagy hangsúlyt kap,
hogy a gyermekek életkori sajátosságaihoz, ké-
pességeikhez és készségeikhez igazodva, játékos
keretek között történjenek a fejlesztések.

Boldogan mondhatjuk el, hogy a tornák nagy nép-
szerűségnek örvendenek, hiszen szinte az összes
csoportunk maximális létszámon működik. Heti
rendszereséggel 25 kisgyermeket és szüleiket fo-
gadjuk intézményünkben.

A csoportok kialakítása a gyermekek aktuális moz-
gásállapota alapján történt, szakembereink kúszó-
mászó, tipegő és jól járó csoportokat is vezetnek a
hét különböző napjain.

A Babatorna alapvetően csoportos keretek között
valósul meg, azonban figyelünk minden gyermekre
egyénileg is, ha úgy látjuk, akkor a szülőkkel egyez-
tetve egyéni órákat is adunk, hogy biztosan min-
denki a megfelelő segítséget kapja. Dórival mindent
megteszünk, hogy a hozzánk érkező gyermekek
hatékony fejlesztést kapjanak, az órák között egy-
mással is konzultálunk, eseteket beszélünk meg,
segítjük egymás munkáját.

A Babatorna foglalkozások a legkisebb gyer-me-
keknek és családjaiknak nyújtanak szakmai alapú
segítséget, ezáltal járulnak hozzá a jövő generá-
cióinak egészséges fejlődéséhez.

Nagy Tamara konduktor és Pálla-Horváth Dóra
szomatopedagógus, logopédus

GYMSM PSZ Pannonhalmi Tagintézménye
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Naponta több ezer menekült érkezik Magyar-
országra Ukrajnából. Van, aki csak megpihen és
tovább utazik, mások itt keresik a boldogulást.
Ahogy a fiatal anyuka, Alena is, aki három gyer-
mekével és a nagymamával együtt érkezett
Pannonhalmára.

„Mindig is megérintett, hogy Pannonhalmának, a
"Várnak" és a  városnak is van egy embermentő
hagyománya (Kelemen Krizosztom főapát, Torda
Lajos bácsi, vöröskeresztes védelem a világhábo-
rú alatt.)”. Az adománygyűjtő helyiség is egy ideig
a két vöröskeresztes emléktábla között működött.
Szerintem most egy ugyanilyen helyzet van, és
nekünk fel kell elevenítenünk  embermentő ha-
gyományainkat” – írta az indulásról Dobszay
Balázs, a Pannonhalmi Bencés Gimnázium peda-
gógusa.

Röviden a családokról:

A fiatal édesanya, Alena három gyermekével és a
nagymamával együtt érkezett Pannonhalmára.
Alena Hajdamascsuk, óvodai nővér, dajkaként dol-
gozott odahaza. Gyermekei, a 11 éves Gyana, a 9
éves Lev (mint az író, Tolsztoj Leó) és a nagyon
aranyos, 5 éves Nonna. A család édesapjának,
Viktornak, aki teherautósofőr, otthon kellett ma-
radnia. A 2014-es háborúban már harcolt, ezért
nem hívták be azonnal katonának, de bármikor
behívhatják. A család a Nikopol melletti faluból,
Kapulivkából jött.
A távolság Kapulivka és Pannonhalma között: 1594
km.
Ez a település a hatalmasra duzzasztott Dnyeper
partján fekszik. A folyó túloldalán, Enerhordar vá-
rosában található az a hatalmas atomerőmű,
amelynek egyik melléképülete kigyulladt a har-
cokban.

Binzberger Ákos OSB atya, az egyházközségi kép-
viselő-testület és az egyházmegyei karitász
Lőrincz Pál OSB atya vezetésével azonnal segítsé-
günkre sietett. Felajánlották szállásként a pannon-
halmi Gyümölcsoltó Boldogasszony-plébánián ta-
lálható üres helyiséget.

Alena nővére, Alexandra (Szása) még tavasszal
érkezett két kislányával (11-13 évesek).
A két édesanya az apátsában kapott munkát.
(kertészet, konyha).

A nagymama, Inna iskolatitkárként, adminisztrá-
torként dolgozott Ukrajnában. Nyáron jött a fia is
nagy családjával: 4 gyerekkel, köztük egy ikerpár-
ral.

Egy másik anyuka, Julia, Zsitomirból érkezett.

Kárpátaljáról is van itt két magyar család.

Több önkéntes – időt és anyagi áldozatot nem
sajnálva – nagyon sok segítséget nyújtott a
családoknak: lakhatást, meleg ebédet, élelmi-
szert, ruhaneműt, pénzadományt, tolmácso-
lást, orvosi ellátást, ügyintézésekben, okmá-
nyok megszerzéséhez támogatást, befogadást
az iskolába, az óvodába, a magyar- és az angol
nyelv tanulásához segítséget, de legfőképpen
érzelmi támogatást néhány pannonhalmi csa-
láddal létrejött barátság révén.

Az iskolások az ukrán online oktatásban is részt
vesznek.
Amely családokból a férjeknek otthon kellett
maradniuk, a gyerekek nagyon szeretnének az
apával lenni. Ezért is, amint lehetséges, vissza
akarnak majd menni hazájukba, de egyelőre saj-
nos nem látszik a háború vége. Ezért is tanulnak
magyarul, mert nem tudni, mindez meddig tart.

Hogy mi fog történni a következő két-három
hónapban, azt lehetetlen megmondani. Annyi
biztosnak látszik, hogy a pannonhalmiak, a kari-
tász és a plébánia segíteni fognak mindenben

Köszönjük mindenkinek a sok-sok áldozatos,
kreatív segítséget, amivel e traumatizált csa-
ládok otthonra tudtak találni Pannonhalmán.

A Plébánia Közössége

UKRÁN MENEKÜLTEK
PANNONHALMÁN
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december 18. Ádvent 4. vasárnapja
15:00-kor a Gyertyaláng kisegyüttes
karácsonyváró jótékonysági dicsőítő koncertje a
templomban. A Gyertyaláng Kisegyüttes mellett
fellép Szemerei Panka és barátai, valamint Steve
Kindler hegedűművész.
A koncert után sok szeretettel várunk mindenkit
sütizésre, meleg teára és kötetlen beszélgetésre
a Boldogasszony Házba!

december 24.
Karácsonyi matiné a Boldogasszony Házban.
9:00-12:00-ig filmvetítéssel várjuk a gyerekeket,
hogy a szülők könnyebben tudjanak készülődni.
Bővebb információ: figyeld majd a honlapon a
hirdetéseket!
Karácsonyi miserend:
15:30: Pásztorjáték (KALÁSZ)
16:00: Jézuskaváró szentmise
24:00: Éjféli szentmise

december 25. Karácsony:
vasárnapi miserend: 8:00; 9:30; 18:00

december 26. Karácsony másnapja:
8:00; 18:00
december 31. szombat:
18:00: Hálaadás
január 1. vasárnap: Újév,
miserend: 8:00; 9:30; 18:00

Honlap: plebania.bences.hu
Facebook: Pannonhalmi Gyümölcsoltó
Boldogasszony Plébánia

A PiPaCs Kulturális Egyesület idén is megren-
dezte az immár hagyományos Városi Betlehem-
avató Ünnepségét. A szervezés és a lebonyolítás
olajozottan zajlott, köszönhetően Pannonhalma
Város Önkormányzata, a Gyümölcsoltó Boldog-
asszony Plébánia, A Szent Benedek Iskola,
Pannonhalma polgárőrei, és a PiPaCs tagok
közreműködésének.

BETLEHEMÁLDÁS A diákmise után közvetlenül megrendezett ünnep-
ség nagy létszámú, kb. 150 fős közönséget vonzott,
a rövid, de színvonalas műsor láthatólag elnyerte a
nézők tetszését.

A Szent Benedek Iskola ötödikeseinek műsora után,
melyet Szűcs Katalin igazgatóhelyettes asszony
szervezett, Binzberger Ákos atya megáldotta a
Betlehemet, majd Steve Kindler és Farkas Sára
hegedűjátékát csodálhatták meg a résztvevők.
A műsort közös éneklés zárta a Gyertyaláng
Kisegyüttes zenei kíséretével.

A műsor befejeztével a jelenlévők mézeskalácsot,
meleg teát és forralt bort fogyaszthattak, mely
utóbbit a TÓTHBORBIRTOK Pannonhalma ajánlott
fel. A mézeskalácsért a pannonhalmi háziasszo-
nyoknak tartozunk köszönettel.

Köszönjük továbbá az Önkormányzatnak, hogy
felállították Ulrich Scheller úr Betlehemét, Horváth-
né Sári Dettinek, hogy minden évben gondoskodik
az élőkép berendezéséről, és Kondor Natinak, hogy
a szervezésben és lebonyolításban oly sokat segí-
tett.

Tóth Béla
ügyvezető,

Pannonhalmi Patrióták Csoportja

A PLÉBÁNIA ÜNNEPI
PROGRAMJAI
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Eddigi életem során sokféle
munkába belekóstoltam, sokféle
emberrel és történettel találkoz-
tam. Megannyi apró részlet ve-
zetett el odáig, ahol most va-
gyok, és tett olyanná, amilyen
lettem – és formál ezután is. Ép-
pen ezért nem tudom meghatá-
rozni, hol kezdődik a történetem.

A mozgás mindig is örömmel
töltött el. A kamaszkorból kike-
rülve kezdtem olyan sport után
kutatni, ami feltölt. Mindig arra
biztatom a vendégeimet is, hogy
próbáljanak ki minél több moz-
gásformát, adott kategórián be-
lül is több trénert, ismerjék meg
a saját igényeiket, hogy a moz-
gás örömteli tevékenység, ne
pedig szükséges nyűg legyen.
Így tettem én is, és szerettem
volna megosztani ezt másokkal
is. Sportedző, majd rekreátor let-
tem. Emellett folyamatosan kép-
zem magamat (fascia training,
smr hengerezés, kinesio tape),
hogy minden hozzám érkezőt
holisztikus tudással tudjak kísér-
ni.

A kisfiam születése után egyér-
telmű volt számomra, hogy eb-
be az irányba is fejlődjek. Elvé-
geztem a pre- és postnatális tré-
nerképzést, majd azonnal beépí-
tettem a tevékenységeim közé.
Kismamákkal és szülés utáni
anyukákkal dolgozni kihívássok-
kal teli:

Egyrészt: még mindig él az a
tévhit, hogy ebben az időszak-
ban veszélyes a sport. Pedig egy
egészséges várandósság alatt
végzett rendszeres mozgás szá-
mos pozitív hatással van a kis-
mamára és babára egyaránt.
Szülést követően pedig a rege-
nerációban van kiemelt szerepe.
Hüvelyi és császáros szülést kö-
vetően is ajánlatos foglalkozni a
testünkkel az egészségünk ér-
dekében, és itt nem a külalakra
gondolok, hanem a vázizom, ha-
si henger megerősítésére. Sze-
rencsére az a tapasztalatom,
hogy a fiatal nőgyógyászok már
kifejezetten ajánlják a kisma-
máknak a tornát, és szülés után
is javasolják a szakemberrel kí-
sért visszatérést a sporthoz. Eb-
ben gyógytornászok és pre-,
postnatál trénerek segíthetnek.
Az én elkötelezett célom, hogy
segítsek az anyáknak tudatosan
állni a testükhöz; megmutatni,
hogy tudnak biztonsággal spor-
tolni, mozogni a mindennapok
során; mit tehetnek a gyorsabb
regenerálódásért már a gyer-
mekágy alatt; hogy tudnak biz-
tonságosan megerősödni és
visszatérni a mozgáshoz, illetve
tudatosan figyelni a testükre,
tartásukra.

Másrészt: az idő, ami a leginkább
kifolyik a kezünk közül, főleg az
első hetekben, hónapokban.
Nincs kialakult rutin, sok eset-
ben ott van a tesó(k), vinni kell a
háztartást is, vállalkozóként
nincs szülési szabadság, nem is
sorolom, mindenki ismeri.
A legnehezebb magunkra időt
szakítani, sokszor nincs segítség.
Ezért is biztatom az anyákat
mindig, ha őket nem zavarja a
koncentrálásban, bátran hozzák
magukkal a gyermekeiket is. Il-
letve több lehetőséget is pró-
bálok biztosítani, erre kitérek az
óratípusok jellemzésekor.

Anyaként vállalkozást indítani
nem egyszerű. Már korábban is
tartottam edzéseket, de nemrég
léptem meg egy újabb szintet.
Nem könnyű lavírozni a sok sze-
rep között (anya, feleség, vállal-
kozó, háztartásbeli stb.), még én
is keresem az egyensúlyt.
A célom viszont visz előre. Sze-
retnék olyan anya lenni, aki jelen
tud lenni a gyermekei életében.
Belekóstoltam a független mun-

kába, és - annak minden nehéz
-sége és buktatója ellenére - ne-
hezen tudnám újra kötöttsé-
gekbe kényszeríteni magamat.
Így hiszek a vállalkozásom sike-
rességében. Jön legyőzendő
akadály bőven, de az életünkről
él bennem egy kép a jövőre néz-
ve, ebbe kapaszkodom minden
alkalommal.

Jelenleg Pannonhalmán és
Nyalkán tartok élő edzéseket.

A pre-és postnatál tornákon ve-
gyes csoportban vannak a kis-
mamák, a nemrég szült anyák,
illetve a mozgást az alapoktól
kezdők. Nagy hangsúlyt fekte-
tünk a CORE erősítésére, mélyiz-
mok edzésére, regenerációjára.

A Baba-Mama tornákon – a ne-
véből is adódóan – anya+baba
együtt van jelen. Itt a közösség
erejét hívjuk segítségül. A gyere-
kek nagyon jól elvannak egymás
társaságában, az anyák pedig
tudnak magukra figyelni, mo-
zogni. Így nem csak sportolunk,
de közösségi élményt is kap
mindenki.

A FUN elnevezésű edzések
funkcionális elemekkel zajlanak.
A gyakorlatok a mindennapok-
ban végzett mozgásokon alapul-
nak. Kisebb létszámú csoport,
ahol végig megfigyelek, javítok,
segítem a fejlődést. Középhala-
dó szint, a korábbi két óratípus
után ezt ajánlom.

A MAX edzések erősen haladó
órák. Nagycsoportos, igazi ener-
giabomba. A stressz kitombo-
lására remekül alkalmas,

ÉP TESTBEN ÉP LÉLEK
Anya - Edző - Rekreátor
Somogyi Melinda bemutatkozása
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húz a zene, visz a csapat. HIIT és
eszközös feladatok vegyesen se-
gítenek kilépni a komfortzóná-
ból. Célunk nem a sovány, ha-
nem az egészséges, formás, szál-
kásan izmos test.

Nagy öröm számomra, hogy
ilyen sokrétű a vendégközöm.
Kihívás hétről hétre új anyaggal
készülni az órákra, de a vendé-

geim elégedettsége igazán in-
spiráló. Nagyon szeretem a Fitt-
halma közösséget, ami az elmúlt
4 évben kialakult, és az életem
szerves részévé vált.

Nemrég indult el a weboldalam
(www.fitthalma.hu), ahol már el-
érhető első online programom.
A Postnatál Edzésprogram az
otthon kényelmében hivatott
segítségül szolgálni. 12 héten át
kísérem a kismamát a gyermek-
ágytól az edzésbe visszalendü-
lésig. A programhoz tartozik egy
egyórás videós online konzul-
táció, valamint folyamatos kap-
csolattartás Facebook-csoport-
ban, vagy akár személyes üze-
netben is. Szeretnék minél több
nő segítségére lenni abban,
hogy tudatosan mozogjon a
testében, és magabiztosan vág-
hasson bele bármilyen mozgás-
formába – egészségkárosodás
nélkül.

Terveim között szerepel az on-
line programok bővítése, hisz
egyre többen választják az ott-

hon kényelmét. Anyaként pedig
sok időt spórolhatunk, ha egy
szabad fél órában csak elindítjuk
a videót.

Azok számára, akik nem tud-
nak/szeretnének csoportos fog-
lalkozásra járni, vagy egyedi
problémával keresnének meg,
egyéni tanácsadásra is van lehe-
tőség.

6 éve, mikor remegő hangon
megtartottam az első órámat,
álmodni sem mertem volna ar-
ról, ahol most tartok. Csodálatos
közösség van mellettem, tele va-
gyok tervekkel és inspirációval.
A férjem személyében pedig áll
mögöttem egy stabil társ, aki
minden bizonytalan helyzetben
megtart, biztat, előre lendít.

Elindultam egy úton, ami sok-
szor ijesztően bizonytalan, még-
sem csinálnám másképp, és
motiváltan megyek tovább.

Somgyi Melinda

Tetszik a saját zöldség- és fűszertermesztés
gondolata, de nem tudod, hogyan indulj
neki a kertészkedésnek?

Melyik az ideális konyhakert típus kezdők-
nek?

Mire számíts, ha elkezdesz kertészkedni?

Ezekre a kérdésekre az interneten mindenki
precíz válaszokat kaphat.

A realitások talaján maradva minden kez-
dőnek elegendő 1-2 négyzetméter ládakert.
Ezt házilagosan könnyű létrehozni.

A legfontosabb szempont, hogy már az ele-
jén legyen sikerélmény.

A képek láttán elmondhatom, hogy ez a
japán retek igazi sikerélményt jelentett.

(dian)

KONYHAKERT KEZDŐKNEK
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Itt van a tél és vele együtt a fűtési szezon is. A
médiák gyakran számolnak be a rosszul működő
fűtési rendszer okozta tragédiákról. A jó komfort-
érzet megőrzése és a tragédiák elkerülése érde-
kében érdemes ezt a kérdéskört körüljárni.

A friss levegő - amit beszippantunk - 21 százalék
oxigént és 0,04 százalék széndioxidot tartalmaz.
Zárt teremben a levegő oxigéntartalma (nyomása)
csökken. Rossz közérzetet a feldúsuló széndioxid
okoz. Amit kilélegzünk, abban az oxigéntartalom
csak 16 százalék, viszont a széndioxid immár 4
százaléknyi. Vagyis az oxigén mintegy negyedével
csökken, viszont a széndioxid százszorosára emel-
kedik.
A magas széndioxid szint tünetei: álmosság,
fáradékonyság, levertség. Az egyszázalékos szén-
dioxid-koncentráció
érzékenyeknél már
fejfájást és rosszul-
létet okozhat. Szinte
nélkülözhetetlen, és
komoly előnyei van-
nak a szellőzttésnek
lakóházakban és kö-
zösségi terekben
(osztálytermek) egy-
aránt.

Nemcsak az oxigén-
tartalom, hanem a
levegő páratartalma
is hatással van közér-
zetünkre. A levegő
relatív páratartalmá-
nak ideális esetben
valahol 30 és 50 szá-
zalék között kell len-
nie. Ennél alacsonyabb érték esetén száraz
levegőről, 60% felett pedig egészségtelenül párás
levegőről beszélünk. Az egészségre gyakorolt
hatáson felül a nagyon száraz levegőnek egyéb
hátrányai vannak még. Általában magasabbra
kell vennünk a fűtést, mert a száraz levegőt nem
érezzük annyira melegnek. Sokat spórolhatunk a
megfelelő páratartalom biztosításával. Erre az
egyik legjobb megoldás a sok vizet párologtató
növények tartása a lakásban.

A modern technika olyan nyílászárókat adott az
építészek számára, amely szinte hermetikus zá-
rást biztosít az épületekben. Az ablakok, ajtók fo-
kozott légtömörségűre cserélésekor nagy veszélyt
jelent ez a bentlakók számára, különösen a gáz-
fűtés alkalmazásakor, amikor is a szénmonoxid (a
legmérgezőbb gáz) keletkezése előállhat a nem
tökéletes égés következtében. Szénmonoxid (CO)
akkor kezd keletkezni, amikor az égési levegő oxi-
géntartalma az elméletileg szükséges minimális
mérték alá csökken.

Az “A” típusú készülékeknél (pl. gáztűzhely) az
égési levegő a helyiségből származik, és az égés-
termék oda távozik. Rögtön látható, hogy töké-
letesen zárt belső térben idő kérdése a szén-
monoxid feldúsulása. Ezeknél a berendezéseknél
az égési levegő a belső tér levegőjének állandó
frissítésével, cseréjével biztosítható.

A „B” típusú gázfogyasztó készülék (átfolyó rend-
szerű vízmelegítők, régebbi fali- vagy álló kazá-
nok) még mindig nyílt égésterű, az égéshez
szükséges levegőt a helyiségből veszi, de már
rendelkezik kéménnyel, ami az égésterméket a
kültérbe vezeti. Az égéstermék a kéményben ki-
alakult huzat hatására távozik.
Egy biztos, huzat akkor van, ha valahol bejön, és
valahol ki is megy a levegő. Amennyiben egy ilyen
környezetben bekapcsoljuk a páraelszívót, vagy a
központi porszívót, vagy begyújtunk a kandallóba,
akkor jobb híján a kéményen keresztül fog levegőt
beszívni, és ha volt is valamennyi friss levegőpót-
lás kintről, az azonnal semmit sem ér. A baleset
garantált. Az összevont, „egy légterű” helyiségek a
legkitettebbek az ilyen veszélyeknek.

A szén-monoxidmérgezés (forrás:Wikipédia)

A szén-monoxid tökéletlen égés során keletkezik.
Veszélyét az jelenti, hogy színtelen, szagtalan, a
levegőnél könnyebb, nem irritáló gáz, ugyanakkor

sokszorta erősebben
kötődik a vér hemo-
globinjához, mint az
oxigén, így megaka-
dályozza, hogy a vér
oxigént szállítson.
Emiatt már alacsony
koncentrációban is
mérgező.
Ha a levegőben a kon-
centrációja eléri az
egy százalékot, gya-
korlatilag másodper-
cek alatt bekövetke-
zik az eszméletvesz-
tés, kisebb koncent-
rációknál ez hosszabb
időt vesz igénybe, mi-
vel lassabban csökken
a vér oxigénszállító ké-
pessége. Tiszta leve-
gőn egy óra alatt a

vérben lekötött szénmonoxidnak mintegy fele
távozik. Ez azt is jelenti, hogyha a mérgezést szen-
vedő elhagyja a dúsult szénmonoxid tartalmú
helyet, enyhülhetnek a tünetek. A mérgezés ettől
még nehezebben ismerhető fel, és a súlyos bal-
esetek gyakran éjszaka történnek, amikor a szén-
monoxid hatásának kitettek nem változtatnak
helyet.

A CO koncentrációk hatása:

0,04%: 1-2 óra után homloktáji fejfájás, életveszély
3 óra után
0,16%: 20 perc után ájulás, egy-két óra után halál

A szénmonoxid-mérgezés – ha nem is következik
be a halál – agykárosodáshoz, bénuláshoz, látás-
zavarokhoz is vezethet.

Az átgondolatlan „takarékosság” jegyében a fűtő-
berendezések működési feltételeinek megválto-
zása súlyos következményekkel járhat.
Mindenképpen kérjük ki szakemberek tanácsát a
tervezett változtatások előtt.

(A cikkben leírtak nagy részét internetes oldalak,
köztük a „Ne Halj Meg” oldal adta.)

(dian)

A SZÉNMONOXID
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Az ünnepet megelőző négy hét
varázslatos hangulata, a kará-
csonyi várakozás ideje gyönyörű
téli hagyomány.

Valójában mi az eredete, mi a
szimbolikája az adventi koszorú-
nak? Elgondolkodtunk-e már a
mélyebb jelentésén?

A koszorúkötés eredete az ősi
időkbe nyúlik vissza. A közös-
ségekben, ahol tisztelték és hit-
ték a Teremtő Istent, és a ter-
mészettel összhangban éltek, a
Nap állomásainak megszente-
lésére koszorút fontak virágból,
fűzfavesszőből, fenyőágból vagy
éppen szalmából, szőlővenyigé-
ből, hogy hálát adjanak, vagy
éppen elűzzék a gonosz erőket.
Gondoljunk például Szentiván-
éjre és a nyári napfordulóra, vagy
az aratásra, a szüretre (hála a
bőséges termésért), és az ezek-
hez tartozó szokásokra, szer-
tartásokra.

A koszorú egy varázskör, amely
varázserővel bír.
A Napot és az útját, az évkört, az
örök körforgást, az örökkévaló-
ságot szimbolizálja. Az adventi

koszorú esetében a négy gyer-
tya úgy helyezkedik el az év ke-
rekén, mint ahogyan a Nap útja
során a négy sarokpont: a tavaszi
napéjegyenlőség (kelet), a nyári
napforduló (dél), az őszi napéj-
egyenlőség (nyugat) és a téli
napforduló (észak). A téli nap-
fordulókor újjáéledő Nap fénye
révén a Fény és az Élet győzedel-
meskedik a sötétség és a halál
felett.
A gyertyákat ebben a sor-
rendben kell meggyújtani, min-
den vasárnap eggyel többet. A
keresztény megközelítésben a
négy gyertya növekvő fénye a vi-
lágosságot jelképezi, amely
Jézus születése révén szétárad a
Földön.

Molnár V. József néplélek-kutató
könyveiben olvashatunk róla,
hogy a valódi adventi koszorú-
nak igen mély mondanivalója
van:

Eredendően minden adventi ko-
szorút egy kör és egy kereszt
alkot. A kör Boldogasszony
(Mária) ölelését szimbolizálja, ez
a Fény óhajtásának és megőr-
zésének a megjelenítése. A ke-
reszt Jézus Krisztust szimboli-
zálja, ez az Ige, a Teremtő kiá-
radó fénye. A kereszt közepe
pedig a Teremtő Isten helye.

A mai kor embere már csak a
koszorú ölét használja (vagy
még azt sem), amiből hiányzik
az Isten. Azzal, hogy belehe-

lyezzük Istent is, újra éltetjük a
születését a lelkünk közepén.

A koszorút otthon kell készíteni
fűzfavesszőből, 4 vagy 8 vessző
adja a keresztet. A vessző közé
szorították a méhviaszgyertyá-
kat, a körbe fenyőágakat tűz-
deltek bele. A méz gyógyító,
édesítő hatása miatt régen na-
gyon értékesnek és szimboli-
kusnak számított, a fenyőág pe-
dig a reményt és az örökkéva-
lóságot jelképezi. A kereszt köze-
pére csipkebogyók kerültek, ez
jeleníti meg az Istenfát vagy
Életfát, piros színe a védelem, az
Élet szimbóluma.
A gyertyákat kék szalaggal
kötötték körbe, ez a szín Mária
színe, maga a kék Ég, amiben
körbeöleli az Ő Szent Fiát, a
Napot.

Később a katolikus liturgia szí-
neihez alkalmazkodva megvál-
toztak a gyertyák színei: 1. lila
(hit), 2. lila (remény), 3. rózsaszín
(öröm, Szűz Mária), 4. lila (szere-
tet).
Manapság ez a legelterjedtebb
nézet arra, hogyan kell kinéznie
az adventi koszorúnak.

De bárhogyan is készült a ko-
szorúnk, ha vasárnaponként a
meggyújtott gyertyáknál kicsit
elmerengünk az advent mé-
lyebb jelentésén, biztosan áldott
lesz a karácsonyunk.

KSZB

ADVENT
A karácsony méltó
megünneplésének
elengedhtetlen része



Talán öt-hat éves lehettem, amikor igazán meg-
érintett a bűntudat marcangoló érzése. Sok
rosszat elkövettem addig is – a szomszéd barack-
fájáról szedtem virágot anyák napjára, amikor a
felnőttek nem voltak otthon, divatbemutatót
rendeztem a barátnőimmel a nővéreim ruháiból
és hasonlók –, de valahogy egyik „gaztettemet”
sem tudtam őszintén megbánni. Kaptam leszi-
dást bőven, néha-néha kisebb büntetést is, ami-
ket letöltöttem, és ezzel el volt intézve a dolog.
Kicsit szégyelltem magam, elhatároztam, többet
ilyeneket nem teszek. Persze azért nem fogytam
ki az „ötletekből”. Unalmasnak nem mondanám a
gyerekkoromat.

Nagyon szerettem a tollakat, ceruzákat, minden-
féle írószerszámot, a fiatalabbik nővérem nagy
bánatára. Sokszor garázdálkodtam a tolltartójá-
ban. Kedvenceim voltak a Kincses Kalendáriu-
mok is. Csak azokat kaptam meg, amik már nem
voltak érvényesek. Ezek ugyanis naptárkönyvek
voltak. Ekkor még sem írni, sem olvasni nem
tudtam, de mindig úgy tettem, mintha mindkét
tudománynak a birtokában lennék. Szorgalmasan
jegyezgettem ákombákomjaimat a rubrikákba.
Néha egy-egy igazi betű is becsúszott közéjük.
Lehet, hogy azt könyveltem el, mi jó, és mi rossz
történt velem.

Úgy emlékszem, azon a napon advent egyik
vasárnapja volt, mert ünneplőbe öltözött az asztal,
fehér damasztterítő volt rajta, középen csipkével.
Kint már a novemberi szél sodorta le az utolsó
leveleket a fákról, velük üzenve a decembernek,
készülődjön. Bent halkan duruzsolt a kályha, az
asztalon kosár dióval, almával, körtével megrakva.

Ünnep volt, hát elővettem a nővérem piros tintás
üvegét, a Kincses Kalendáriumot, tollat, és meg-
kezdtem az esti jegyzetelésemet. Mikor anyu
meglátta, mit ügyködöm, rögtön rám szólt:
”Azonnal vedd le azt a piros tintás üveget a fehér
abroszról, mert még ki talál borulni! Miért nem
írogatsz inkább a nagy hokedlin?” Szigorú felszó-
lításom után ismét kiment a konyhába, és végezte
tovább a dolgát. Gondoltam, úgyis mindjárt
befejezem a firkálásomat, azután elrakodok. Csak-
hogy a nagy sietségben egy piros pacát ejtettem
a fehér abroszra! Megrémültem! A gyomrom
összeszorult! Eleredtek a könnyeim. Most mitévő
legyek?! Rajtam csak a Jóisten segíthet! Ijed-
temben menekülésre szántam el magam. Világgá
ugyan nem indultam, de kiosontam a konyha-
ablak alá, itt még a sötétben is biztonságosabb
volt, mint anyu közelében. Se kabát, se kendő
nem volt rajtam.
Az égen a csillagok ragyogtak, a holdon a
hegedűs is rendületlenül húzta a nótáját, a

lelkemben viszont nem volt rend, az igen nagyon
háborgott. Nemsokára az én nótámat is elhúzzák.
Itt tényleg csak az imádkozás segíthet! Össze-
tettem a két kezemet, és elkezdtem mondani az
esti imádságomat. „Drága, jó Istenkém, hálát re-
beg lelkem, hogy egész napon át úgy szerettél
engem. Bánom sok vétkemet…” Itt megálltam, és
mélyről, halkan zokogtam egy sort, nehogy bent
meghallják a sírásomat. Kicsit megnyugodtam,
aztán folytattam:”Szent Fiadnak vére mossa meg
szívemet kegyesen fehérre.” Rágondoltam a szép,
tiszta abroszunkra, és fohászkodni kezdtem:
”Drága jó Istenem, add, hogy az anyu is képes
legyen a fehér abroszból kimosni a piros tintát! Az
én bűnjelem örökre tűnjön el!” Ott álltam a
konyhaablakon kisugárzó meleg fényben a két
copfommal, kétségbe esve, könnyes, őszinte
gyerekszemekkel, és befejeztem a fohászkodáso-
mat.

Már nagyon kezdtem fázni, összeszedtem mara-
dék bátorságomat és bementem. Leültem a
tűzhely melletti kis sámlimra, és rettegve vártam a
következményeket. Egyszer csak megjelent anyu
a szoba ajtajában, kezében a fehér abrosszal. Rám
nézett, látta a kisírt szemeimet. Úgy emlékszem,
az ő tekintetében nem volt harag, inkább csak
szánalom. Beáztatta a terítőt, aztán az ölébe vett.
Vígasztalt: ”Ne sírj kislányom, ki lehet ám mosni a
foltot úgy, hogy nyoma sem marad!” Talán a meg-
hatottságtól, talán a megkönnyebbüléstől még
jobban rázendítettem. Anyukám magához ölelt,
egy idő után megnyugodtam az „aranykosárban”,
anyu ölében. Azt gondoltam, meghallotta a Jó-
isten a könyörgésemet. Életemben először érez-
tem őszinte hálát a Mindenható iránt.

Felnőtt fejjel rájöttem, hogy minden családnak
van egy hófehér abrosza, aminek a tisztaságára
mindenkinek vigyáznia kell. Közös dicsőség, ha
tiszta marad, és közös szégyen rajta minden folt,
bárki is ejtette. Tisztítani is csak közösen lehet
megértő szeretettel, őszinte megbánással, szívből
jövő megbocsátással. Ez a mód gyötrelmesen ne-
héz, de csodálatos, boldog megkönnyebbülé-
sekkel is jár. Az élet pora, piszka rárakódhat úgy,
hogy észre sem vesszük, de amit tudunk, legalább
azt tisztítsuk meg így advent idején.

N.E.
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Áprily Lajos

Karácsony est

Angyal zenéje, gyertyafény –
kincses kezem hogy lett szegény?

Nem adhattam ma semmi mást,
csak jó, meleg simogatást.

Mi győzött érdességemen?
Mitől csókolhat úgy kezem?

Simogatást mitől tanult?
Erembe Krisztus vére hullt?

Szemembe Krisztus-könny szökött? –
kinyúló kézzel kérdezem.

Áldott vagy a kezek között,
karácsonyi koldus-kezem.
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