
Pofon a javunkraPofon a javunkra
Élcelõdés tárgyát szokta képezni, hogy
a kigyúrt izomzatú (más néven „izom-
agyú”) egyének testi adottságaikkal for-
dítottan arányos szellemi kapacitással
rendelkeznek. Nos, ezt az általános, se-
matikus nézetet egyértelmûen cáfolják
olimpikonaink és Európa-bajnok test-
építõnk. Esetükben az „izomagy” úgy
értendõ: nemcsak fizikumukat edzi hi-
hetetlen tûrõképességûvé, erõssé az ál-
taluk ûzött sport, hanem a szellemüket,
lelküket is. Irigylésre méltó, követendõ
akarat, fegyelem, szorgalom, alázat és
kiegyensúlyozottság jellemzi õket (hogy
csak néhány jelzõt említsek); a testi
megpróbáltatásokat (ökölcsapásokat,
pofonokat, eséseket) kihívásnak tekin-
tik és a javukra fordítják, megismerik és
belátják esendõségüket, s ezért nem
száll a fejükbe a törékeny siker. Ehhez
felnõni nagyon nagy munka, ami tiszte-
letet érdemel, akár elsõ, akár ötödik,
akár tizenkettedik helyet ér el valaki.
(Egyik tanárom mondta egykor, hogy az
erõs hármas, amiért láthatóan megdol-
gozott a diák, többet ér a pedagógus
szemében, mint a kisujjból, minden
erõlködés nélkül elért ötös.)

Mindennemû bajra az izomtorna a leg-
olcsóbb és a leghatékonyabb recept.
Kellõ erõgyûjtés után így képessé vá-
lunk kirángatni magunkat a legremény-
telenebbnek tûnõ helyzetbõl is a saját
hajunknál fogva. „Minden, amire szük-
séged van, benned van” – mondja egy
idézet.
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NAPLÓ

Júliusi pihenõjét követõen augusztus 12-
én, pénteken ülésezett a sárbogárdi kép-
viselõ-testület 8 fõ jelenlétével. Tóth Béla,
Erõs Ferenc és Nedoba Károly igazoltan
voltak távol.
Dr. Sükösd Tamás polgármester a napi-
rendi pontok tárgyalása elõtt bevezetés-
képpen megtartotta szokásos tájékoztató-
ját. Megtudhattuk, hogy a sporttámogatá-
sokról a tavalyi rendezõelvek mentén szü-
letett döntés, megtörténnek a kiértesíté-
sek és szerzõdéskötések is. Június 13-án
bejárást tartott az alpolgármester és a tör-
ténelmi egyházak képviselõi a Huszár-te-
metõben a sírkert fejlesztése, urnafalak el-
helyezése és egyéb tárgykörök kapcsán. A
legutóbbi testületi ülése óta eltelt idõszak-
ban többször is tartott egyeztetést a Kö-
zép-Duna Vidéke Hulladékgazdálkodási
Önkormányzati Társulás tanácsa; jóvá-
hagyták a végleges konzorciumi megálla-
podást, kezd tehát a megvalósulás útjára
lépni a társulás célja, mely sokáig hibernált
állapotban volt kénytelen várni a viszo-
nyok kedvezõ alakulását. Június 17-én a
nyári étkeztetésrõl egyeztettek, hogy ez ott
hasznosuljon, ahol szükséges. Az a szán-
dék, hogy egy központi éttermet tartanak
nyitva folyamatosan (a Mészölyben), ott

lehet a rászorultaknak étkezni. A külsõ te-
lepülésrészekre kiszállították egy helyre az
ételt, ahonnan el lehetett vinni az adago-
kat. Az igénybevétel elenyészõ százalékú;
volt, hogy 47-en jelezték elõre az igényü-
ket, de csak 3 gyermek jelent meg. A ta-
pasztalatokat összegezve keresnek megol-
dást erre a jelenségre. Június 21-én a nyug-
díjba vonuló dr. Horváth Endre helyettesí-
tésérõl tartottak egy szélesebb körû egyez-
tetést, melynek megoldása napi szintû fel-
adattá nõtte ki magát, ám jó úton halad-
nak, hogy ne maradjon ellátatlan a körzet.
Július 6-án a közvilágítást üzemeltetõ
Watt-Eta Kft.-vel volt megbeszélés, mert a
cég ajánlatot tett egy késõbbi LED-es fej-
lesztés vonatkozásában. Próbalámpák
vannak feltéve 1-2 hónapra több helyen is
a városban, így például a gimnázium utcá-
jában, a fõutcán, a Tompa Mihály utcán. A
lámpák pontos elhelyezkedésérõl Békési
József, a mûszaki osztály munkatársa tud
részletesebb felvilágosítást adni. Mindez
nem jelent kötelezettségvállalást az ön-
kormányzat számára, csak abban az eset-
ben, ha a testület elfogadja a cég ajánlatát.
A polgármester beszélt arról is, hogy az
egyik fogorvossal kapcsolatos probléma
elhárításán dolgoznak. Júliusban tárgyalt

dr. Sükösd a Fiorács Kft.-vel is, melynek
során tisztáztak egy félreértést. Egyúttal
örömmel vette tudomásul a polgármester,
hogy a cég szeretne fejleszteni. A katolikus
egyház pályázatával kapcsolatban is tör-
tént egyeztetés, amiben konzorciumi part-
ner lehetne az önkormányzat. E pályázat
által megújulhatna a sárhatvani kápolna és
egyéb egyházi intézmények. Az orvosi
ügyelet közbeszerzési pályázatának borí-
tékbontása lezajlott. Megkerestek ugyan
három markáns szolgáltatót is, õk azonban
nem kívántak ajánlatot tenni. Egy pályázó
volt a nyílt eljárásban: a jelenlegi üzemel-
tetõ, mely 35 telephelyen mûködik. Au-
gusztus 9-én a Nemzeti Fejlesztési Minisz-
térium helyszíni egyeztetést tartott a ke-
rékpárutas pályázat kapcsán; sem mûsza-
kilag, sem pénzügyileg nem találtak prob-
lémát. Az uszoda építése javában zajlik,
látványosan alakul a beruházás. A talajvíz
némileg módosíthatja a nagymedencénél a
technológiát. Azért mély a medence, mert
a gépészetnek is kell hely.

Állás van, jelentkezõ nincs

Nem lehet elmenni amellett szó nélkül,
hogy a munkanélküliség százalékos ará-
nyában csökken, de vannak olyanok, aki-
ket nem sikerül eredményesen megszólíta-
ni. A munkaerõ-közvetítõk folyamatosan
várnak munkavállalókat, több cég – köz-
tük helyiek is – rendszeresen hirdet álláso-
kat, de nem találnak munkavállalót, aki
dolgozni szeretne. Erre szeretnének vala-
miféle megoldást találni.

40 ezer a központi óvoda
alapítványának

1.650.000 Ft-os keret áll rendelkezésre he-
lyi civil szervezetek mûködésének és ren-
dezvényeinek támogatására, melyre min-
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den évben pályázatot írnak ki: a testület
alapítványok részére, az oktatási, kulturá-
lis és sportbizottság pedig egyesületek ré-
szére. A testülethez egy alapítvány nyúj-
tott be támogatási igényt: a Központi Óvo-
dát Segítõ Alapítvány, melynek 40.000
Ft-ot szavaztak meg a képviselõk, a tavalyi
mértékkel megegyezõen.

Új szavazatszámlálók

Mint köztudott, október 2-án szavazunk a
nem magyar állampolgárok Magyaror-
szágra telepítésével kapcsolatban. Mivel
többen egészségi okok, költözés, munka-
helyváltás és más okok miatt lemondtak
szavazatszámláló bizottsági tagságukról,
ezért új tagokat és póttagokat választott a
testület.
5. szavazókör (Madarász József Városi
Könyvtár) tag: Hingyi Györgyné, póttag:
Barabás-Forster Nóra; 6 szk. (mûvelõdési
központ) póttagok: Jákob Mihályné,
Orosvári Ferenc; 7. szk. (orvosi rendelõ,
Tompa Mihály utca) póttag: Sebestyén
Gáborné; 8. szk. (Mészöly Géza Általános
Iskola) póttag: Jászter Sándor; 9. szk. (Pe-
tõfi Sándor Gimnázium) póttag: Berki
Lászlóné; 11. szk. (Sárszentmiklósi Álta-
lános Iskola) póttag: Bíró Lászlóné; 13.
szk. (sárszentmiklósi klub) tag: Nagy Re-
náta, póttag: Kristóf Sándorné; 14. szk.
(Sárszentmiklósi Általános Iskola) pót-
tagok: Magyar Sándor Mihályné, Vargáné
Csuti Zsuzsanna; 17. szk. (pusztaegresi
óvoda) póttag: Magyarosi Józsefné; 18.
szk. (sárhatvani klub) póttag: Bernáth
Zoltánné.

Havi rutin

Több napirendi pont esetében rutinjelle-
gû, lényeges tartalmi változással nem járó
határozatot fogadtak el a képviselõk, mint
például a költségvetés és az SZMSZ, a köz-
területek használatának szabályozása.

Megemelt étkezési díj

A gyermekvédelem helyi rendeletének
módosításaként a gyermekétkeztetés díja-
it emelik. Az Eurest Étteremüzemeltetõ
Kft. 3 %-os áremelést javasolt, azonban a
szolgáltatóval folytatott egyeztetés alapján
végül 1,6 %-kal növelik a térítési díjat
2016. szeptember 1-jétõl.
Szilveszterné Nyuli Ilona egyet nem érté-
sét fejezte ki, mivel a nyugdíjak 0,9 %-os
emelésénél magasabb ez az emelés.
Dr. Sükösd: A 0,9 % idei adat, mi a tavalyi
adatokból indultunk ki.
Szilveszterné: A gyerek és a nyugdíjas is
idén eszik.
7 képviselõ megszavazta az emelést.

Csõ, ami nincs

Döntöttek a távhõszolgáltatás 2017. évi
bérleti díjának 2016. évi felhasználásáról,
mivel a régi Mészöly iskola környékén ko-
moly problémák vannak, néhány helyen a
csõ szinte eltûnt. Ez egy markáns beavat-

kozás lesz, mind a munkát, mind a költsé-
gét tekintve, de mindenképpen szükséges
elvégezni. Örömteli, hogy helyi vállalkozót
von be a beruházásba a szolgáltató, a Cot-
hec Kft. Emellett természetesen a kötele-
zõ jellegû karbantartási munkákat is meg-
csinálják.

Ingyen tulajdonba kérik

Tulajdonba kéri ingyen a testület az Ady
Endre út 164. szám alatti ingatlanban (régi
tanácsháza), a múzeum mellett található,
pillanatnyilag raktárként funkcionáló iro-
dahelyiséget, mely jelenleg a Magyar Ál-
lam tulajdona, s az MNV Zrt. kezeli. Ez
már a második próbálkozásuk. Szeretnék
ugyanis fejleszteni az épületet pályázat ré-
vén, s ennek érdekében tisztább tulajdoni
viszonyokat teremteni.

Pályázatok

A Nemzeti Szabadidõs – Egészség Sport-
park Programban való részvételrõl hatá-
roztak. A polgármester elmondta: Minden
létezõ elektronikus eszközön megkeresték
õt ezzel a pályázattal a lakók, amire már
felfigyelt természetesen az önkormányzat
is. Mindenkit óva int attól a várakozástól,
hogy a beadástól egy napra elkezdenek
szabadidõs parkot építeni. Igen széles kö-
rû a pályázat, ezért nagy „harc” alakulhat
ki a hazai forrású támogatásért. Három
megvalósítási helyszínben gondolkoznak:
a sárszentmiklósi kispályában, a töbör-
zsöki, Tüzér utcai játszótér felújításában,
illetve egy városközponti helyen. Több pá-
lyázata is van az önkormányzatnak beadás
alatt vagy benyújtva, melyekben hasonló
célok szintén szerepelnek. A város lehetõ
legtöbb területén szeretnének beavatkoz-
ni. Futópályára is szükség lenne, de annak
most nincs realitása a jelentõs költségek
miatt.
Leromlott városi területek rehabilitáció-
jára pályáznak (ennek elõzménye, elvárá-
sa volt a korábban benyújtott, leszakadt te-
rületek felzárkóztatását célzó pályázat).
Azért Pusztaegrest és Sárhatvant érinti ez
a pályázat, mert csak a szigetszerûen elkü-
lönülõ részeket támogatják, ahol a hátrá-
nyos helyzetûek aránya magas. A KSH sze-
rint e két település számít úgynevezett
szegregátumnak. E pályázat keretében –
ha nyernek – felhagyott, romos lakóépüle-
teket kell megvásárolni és azok helyett új
lakást építeni. Ebbe a közösségi terek fel-

újítása is belefér. Összesen 340 millió a
megcélzott támogatás.

Zöld város kialakítására is pályáznak.

Dr. Sükösd: Ha a lakosságszámot rávetít-
jük a területre, akkor Sárbogárd lakossága
valamivel meghaladja a Szahara népessé-
gét, de nem sokkal. A Hõsök terét, régi vá-
rosházát, Ifjúsági parkot szeretnénk újra-
gondolni, s fontos elem a szemléletformá-
lás is. E pályázat nagyságrendje 500 millió
forint körüli.

Alakul a
Településszerkezeti Terv

A polgármester a 17-es napirendi pont
kapcsán röviden elmondta, hogy a megújí-
tás alatt lévõ Településszerkezeti Terv fo-
lyamatosan formálódik, alakul. Voltak
még kisebb felvetések, amiknek a beépíté-
sére sor került. Szeptember vége, október
eleje felé ölthet végleges, engedélyes for-
mát, több mint 20 hatóságon keresztüljut-
va.

Bejelentések

Juhász János: Szépen alakul a járda a
töbörzsöki iskola mellett. Május 1 major-
ban és néhány más helyen még a kátyúzás
elõrehaladását nem látom. Várom, hogy
még a tél beállta elõtt ez meglegyen.

Szilveszterné: A Fiorács Kft.-vel kapcso-
latban – büdös van, bárki bármit mond. A
szakhatóságot is megkérdeztem, hogy a
cég megfelelõ módon kezeli-e a trágyát.
Nincs elõírva, hogy fedetten kezeljék, de a
Fiorács úgy vette meg, hogy jó gazdaként
viseli terhét. Az a baj, hogy ezt a terhet a la-
kosság is viseli.

Dr. Sükösd: Annak idején leültünk, meg-
egyeztünk; azt betartják. Amikor szag volt,
az máshonnan jött – viszonylag sok géppel
és gyorsan egy másik csapat vitte és szórta
ki a trágyát, engedéllyel.

Szilveszterné: Ma reggel kérdeztem a la-
kókat, azt mondták, ha déli irányból fúj a
szél, be kell szedni a ruhát, mert jön a szag.

Hargitai–Kiss Virág
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Több mint 40 milliárd forint
a Komplex telep-program

folytatására
Czibere Károly, az EMMI szociális ügyekért és társadalmi felzárkózásért felelõs államtitkára, Varga Gábor ország-
gyûlési képviselõ és Bogdán Imre, a Napkerék Egyesület vezetõje tartott sajtótájékoztatót a Komplex telep-program
folytatása kapcsán Sárkeresztúron a Széchenyi utcai Csillagházban augusztus 12-én délelõtt. Augusztustól 91 milliárd
forint áll rendelkezésre a program folytatására – jelentette be az Emberi Erõforrások Minisztériuma szociális ügyekért
és társadalmi felzárkózásért felelõs államtitkára.

Czibere Károly elmondta: 47 milliárd fo-
rint az Emberi Erõforrás Fejlesztési Ope-
ratív Programban (EFOP) van elkülönít-
ve, a többi támogatás pedig a Versenyké-
pes Közép-Magyarország Operatív Prog-
ramból, valamint a Terület- és Település-
fejlesztési Operatív Programokból szár-
mazik. Emlékeztetett arra, hogy 2010 elõtt
összesen négymilliárd forintot fordítottak
a Komplex telep-programra, utána, eddig
nyolcmilliárd jutott rá. Az államtitkár el-
mondta, hogy a karitatív szervezetek, egy-
házak, civilek, önkormányzatok bevonásá-
val megvalósuló programok lényege nem
lakásépítés vagy -felújítás, hanem a közös-
ségfejlesztés. Hozzátette: a szociális mun-
ka eszköztárával diagnózist állítanak fel,
feltárják a problémáikat, majd saját erõ-
forrásaik feltérképezése után megerõsítik
a közösségeket. Czibere Károly szerint ha
nem a szegregált telepeken élõk saját erõ-
forrásaira támaszkodik a program, akkor
„a pénz elapadása után a rendszer össze-
omlik”. Megjegyezte, hogy a közösségfej-
lesztés mellett képzésekkel, tanfolyamok-
kal a foglalkoztatási esélyek javítását ér-
nék el, valamint az egészségügyi helyzetet
javítanák szûrésekkel, megelõzõ progra-
mok szervezésével. Az államtitkár szólt ar-
ról is, hogy a 2011-ben elfogadott nemzeti

felzárkózási stratégia tapasztalatait levon-
ták. A komplex beavatkozásokat tartalma-
zó, megújított programok áprilisban elin-
dultak, miután a kormány tavaly szeptem-
berben elfogadta a következõ hat-hét év
lépéseit meghatározó új stratégiát.

Varga Gábor, a térség országgyûlési képvi-
selõje kiemelte: nehéz sorsú közösségrõl
van szó Sárkeresztúron, az iskolában gya-
korlatilag 100 %-os a roma gyerekek ará-
nya.

Folytatás a következõ oldalon.
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FELHÍVÁS partnerségi egyeztetésre
Sárbogárd Integrált Településfejlesztési Stratégiájának véleményezése

Tisztelt Partnerek!
A településfejlesztési koncepcióról, az integrált településfej-
lesztési stratégiáról és a településrendezési eszközökrõl, vala-
mint egyes településrendezési sajátos jogintézményekrõl szóló,
314/2012. (XI. 8.) kormányrendeletben (továbbiakban: Tr.) fog-
laltak alapján Sárbogárd Város Önkormányzatának képvise-
lõ-testülete az Eco-Cortex Tanácsadó Szolgáltató Kft.-vel (7622
Pécs, Dohány u.7.) együttmûködve elkészítette Sárbogárd Vá-
ros Integrált Településfejlesztési Stratégiájának tervezetét.
Az Integrált Településfejlesztési Stratégia készítését a telepü-
lésfejlesztési koncepció készítése elõzte meg. A koncepcióhoz
megalapozó tanulmány és helyzetértékelés készült 2015 novem-
berében. Ezen megalapozó vizsgálatokat Sárbogárd Város Ön-
kormányzatának képviselõ-testülete a 4/2016. (I. 22.) kth. szá-
mú határozatában jóváhagyta és a további tervezés alapjául
megfelelõnek találta. A tervezet az újonnan készített megalapo-
zó vizsgálatra épül.
Sárbogárd Város Önkormányzata képviselõ-testületének a
partnerségi egyeztetés szabályairól szóló 48/2015. (IV. 10.) kth.
sz. határozata alapján tájékoztatom, hogy az ITS tervezete a Tr.
31. § szerinti eljárás keretében kerül véleményeztetésre. Az ál-
lamigazgatási és a partnerségi véleményeztetés egy idõben, pár-
huzamosan történik a Tr.-ben foglalt követelmények szerint. A
véleményezésre rendelkezésre álló idõ 21 nap.
Az ITS tervezetével kapcsolatban a mai napon tájékoztatok
minden partnerségi egyeztetésben érintett partnert az ITS
egyeztetésének, véleményeztetésének megindításáról.
A partnerségi egyeztetésben részt vevõ partner: adott település-
rendezési eszköz tervezésével érintett településrészén lakó-
hellyel, vagy tartózkodási hellyel rendelkezõ természetes sze-

mély, adott településrendezési eszköz tervezésével érintett tele-
pülésrészén telephellyel rendelkezõ gazdálkodó szervezet, Sár-
bogárdon bejegyzett vagy mûködõ civil szervezet, valamennyi
Sárbogárdon mûködõ elismert egyház.
A partnerek jelen felhívásban meghatározott határidõig – elér-
hetõségeik megadásával – a tervezettel kapcsolatban véle-
ményt, észrevételt tehetnek írásban.
A Tr.-ben foglalt felhatalmazás alapján ezúton kérem az ITS
tervezetével kapcsolatos véleményét az alábbiak szerint:
– A partnerségi egyeztetés 2016. augusztus 18-án indul.
– A 2016. szeptember 9-én 12.00 óráig beérkezett partnerségi
vélemények kerülnek figyelembevételre.
– Az ITS tervezete papírformában nem kerül kiküldésre, a véle-
ményezéshez a hozzáférés elektronikus úton biztosított. A felü-
let elérhetõsége:

http://sarbogard.hu/integralt-telepulesfejlesztesi-strategia.

– A „Partnerségi vélemény ITS-re” tárgyú véleményeket levél-
ben, postai úton a Sárbogárdi Polgármesteri Hivatal címére
(7000 Sárbogárd, Hõsök tere 2.), vagy a pmhivatal@sarbo-
gard.hu e-mail-címre kérjük megküldeni.
– Véleményét az elektronikus felületrõl letöltött dokumentu-
mok alapján adja meg.
Tájékoztatásul közlöm, hogy a partnerségi egyeztetés ideje alatt
– késõbb meghirdetett idõpontban – lakossági fórumot tarunk
az ITS tervezetével kapcsolatban.
Jelen felhívás kifüggesztésre került a polgármesteri hivatal hir-
detõtábláján, a városháza épületében, a város honlapján, és
megjelenik a helyi lapokban.

Dr. Sükösd Tamás polgármester

Tisztelt gyermekvédelmi
kedvezményben részesülõ szülõk!

A gyermekek védelmérõl és a gyámügyi igazgatásról szóló 1997. évi XXXI. törvény
20/A § értelmében a rendszeres gyermekvédelmi jogosultsághoz kapcsolódó évi
kétszeri (augusztus–november) támogatást fogyasztásra készétel, tanszer és ruhá-
zat vásárlására felhasználható 5.800 Ft/fõ Erzsébet-utalvány formában kell nyújta-
ni a 2016. augusztus 1. napján is fennálló jogosultság esetén a jogosultak részére.
Az utalványok kiosztása az alábbi helyen és idõben történik:

polgármesteri hivatal, 7000 Sárbogárd, Hõsök tere 2.,
földszint, ügyfélszolgálati iroda

2016. augusztus 24. (szerda) 8–15 óra (A-tól J-ig);
2016. augusztus 25. (csütörtök) 8–15 óra (K-tól R-ig);
2016. augusztus 26. (péntek) 8–13.30 óra (S-tõl Zs-ig).

Kérem a jogosult szülõt, vagy nagykorúvá vált gyermeket, hogy szíveskedjen az
utalványt személyesen, vagy írásbeli meghatalmazottja útján a jelzett – családi ne-
vének kezdõbetûjét tartalmazó – idõpontokban átvenni.
Kérem figyelembe venni, hogy az adott napon kizárólag az adott kezdõbetûkhöz
tartozó személyek Erzsébet-utalványai állnak rendelkezésre. A személyesen át
nem vett Erzsébet-utalványok postai úton történõ kiküldése 2016. augusztus 29.
napján kezdõdik.

Sárbogárd város jegyzõje

Rámutatott, hogy a szegregált területen élõk
a program révén nem új helyre költöznek és
„nem is a telep kicsinosításáról és az ott élõk
magukra hagyásáról van szó”, hanem vissza-
vezetik õket a normális életbe és képessé te-
szik õket az önfenntartásra.
Bogdán Imre, a Napkerék Egyesület vezetõje
kiemelte, hogy a korábbi telepprogram rend-
kívül sikeres volt Kaposváron. Közölte, hogy
4500 embert tudtak megszólítani, akik lakó-
épületeik felújítását maguk végezték el, mi-
közben lakókörnyezetüket is megújították.
1500 ember képzéseken vett részt, a gyerekek
fejlesztõ foglalkozásokra jártak. A tanfo-
lyamok sikeres elvégzése után a felnõtteket a
helyi vállalkozók alkalmazták, és õk a mai na-
pig dolgoznak, megbecsült tagjai a társada-
lomnak.
Csutiné Turi Ibolya, Sárkeresztúr polgármes-
tere az MTI-nek elmondta, hogy a település
lakóinak több mint fele roma. A korábbi
programról közölte: másfél évig tartott és sok
képzést tartalmazott, ahol a romák megis-
merték saját lehetõségeiket, képességeiket,
fejlesztették kompetenciáikat. Kõmûves se-
gédmunkást és parkgondozót képeztek, ami-
nek eredményeként az érintettek bátrabbá
váltak, jelentkeztek helyben a közmunkára,
majd rendkívül sokan közülük ma már Szé-
kesfehérváron és Móron vállalnak munkát.

Forrás: MTI
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A fájdalom a barátod
Az MB, azaz My Body elnevezésû, Budapest szívében található edzõteremben látogattam meg Herman Attilát, akirõl
már tudósítottunk a Bogárd és Vidékében, mivel a WBPF Európa-bajnokságon Európa-bajnok lett testépítésben, és õ
az idei magyar bajnok is. Alkalmam nyílt megszemlélni õt munka közben, hogy hogyan zajlanak a mindennapjai, és
szóra bírtam õt egy stílusos háttér, egy edzõgép elõtt.

– Ahogy említettem a cikkben: valaha együtt táncoltunk Radnai
Zoli Ten Dance klubjában. Mikor keveredtél a tánc világából a
fitnesz világába?
– A tánc csak egy kis kitérõ volt számomra. Több mint 10 éve
kezdtem el edzeni Sárbogárdon a Delta testépítõklubban Hor-
váth Tibornál. A nyári szünetben jutottam el oda. Teljesen a test-
építés és a fitnesz szerelmese lettem.
– Mi ösztönzött arra, hogy elkezdj testépítéssel foglalkozni?
– 18 évesen rendkívül vékony gyerek voltam, mindössze 55 kiló
volt a súlyom, és ez zavart. Emiatt kezdtem el edzeni. Sokat segí-
tett Tibi a Deltában. Az alapokat ott sajátítottam el, és azóta is az
„old school” edzésekhez tartom magam.
– Azért említsük meg, hogyan is volt az a kis vargabetû a tánc vi-
lágába!
– Az akkori aktuális párom versenytáncolt, emiatt gondoltam,
hogy én is elkezdek táncolni, de én és tánc két különbözõ dolog.
Az ütem itt volt, én meg amott. Nem passzolt hozzám ez a mozgás.
– Viszont a testépítésben olyannyira megtaláltad saját magad,
hogy ez egy komoly hivatáshoz vezetett. Úgy tudom, hogy testne-
velõként és edzõként végeztél.
– A középiskolában turizmus irányba szakosodtam, utána elmen-
tem egy év OKJ-s képzésre is Fehérváron, de a sport akkor már
olyannyira az életem részévé vált, hogy úgy voltam vele: a fõisko-
lán sportszakon akarok végezni. Gyõrben végeztem, az akkori
Nyugat-Magyarországi Egyetemen. Utána felkerültem Pestre. A
turizmusban helyezkedtem el, de nagyon vágytam arra, hogy a sa-
ját szakmámban tudjak dolgozni. Erre meg is kaptam a lehetõsé-
get Németh Dorottya kétszeres fitneszvilágbajnoktól, hogy a My
Bodynál mint személyi edzõ dolgozhatok.
– Vele hogy ismerkedtetek meg?
– Minden versenyszezonomban a My Body versenyzõjeként lép-
tem színpadra (mert itt is lehet klubhoz igazolni). Így ismertem

meg Dórit, aki sok mindenben segített nekem az elején, illetve az
akkor aktuális párja volt az elsõ edzõm két szezonig.
– Kifejezetten csak a testépítésben képezted magad, vagy az isko-
lában mindenféle lehetõségre fölkészítettek?
– Az iskolában mindennel megismerkedtünk, a legrégebbiektõl
kezdve a legújabb módszerekig. Én úgy voltam vele, hogy azt taní-
tom, amit én is meg tudok csinálni, és amibõl tudom, hogy fejlõ-
dök. Rengeteg új módszer van, de én úgy gondolom, hogy amiben
lehet fejlõdni, az a kemény munka.
– Nagyon tetszett, amikor körülnéztem, hogy idézetek vannak a
falakon, amik bátorítják az embert abban, hogy tartson ki, ki tud-
ja, mennyi van még vissza, de akkor is, magáért csinálja.
– Ráadásul én olyan edzõ vagyok, hogy akik hozzám kerülnek,
azok nagyon megszenvednek az eredményért. Nem mondom azt,
hogy kedves edzõ vagyok, de eredményes. A fájdalom a barátod –
ez nálunk minden edzésen érvényesül. Minden edzésen a maxi-
mumot kell nyújtani.
– Átalakult az étkezésed is. Szerintem nagy szó, hogy egy férfi
képes ezt megcsinálni. Mert általában a nõk fogyóznak és figyel-
nek oda nagyon az étkezésükre. Ez egy férfinél nem annyira meg-
szokott.
– A versenydiétában tényleg abszolút elvakult voltam, mindent
grammra lemértem, és ha valami már egy grammal több volt, azt
visszatettem. Nem nagyon jártam sehova, abból állt az életem,
hogy dolgoztam, megfõztem magamnak és ettem a verseny felké-
szülési ideje alatt. Nekem ez volt a legfontosabb meg a pihenés.
– Jó muszklis vagy, de nem olyan szálkás az izomzatod, mint amit
láthattunk a fotókon rólad bajnokként. Hogyan lehet elérni, hogy
minden egyes izomköteg látszódjon?
– A versenydiéta 12-16 hétig tart. Ez arra készíti fel az embert,
hogy a színpadon egy napig a várt formát tudja hozni. Az a forma,
amit hoztam az Európa-bajnokságok, hosszú távon tarthatatlan,
mert nagyon kikészíti az embert. Engem a szénhidrát megvonása
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visel meg a legjobban. Az úgynevezett nullás napokon az étkezés
salátából, fehérjébõl, húsfélékbõl áll. Egy felnõtt férfiembernek
ez nem túl sok kalória, viszont szépen kihozza az ereket, izmokat,
a rostok sokkal látványosabbak.
– Ilyenkor tulajdonképpen a benned egyébként normálisan ott
lévõ zsírt dolgozod le?
– Igen, leégetem. Most mértem a testzsíromat: 10 %. A versenyen
3 % volt.
– Mi a normális érték?
– Egy normál férfiembernél 13-14 %.
– A mindennapi életben is különleges étrenden vagy, vagy telje-
sen normálisan étkezel?
– Mint edzõ, fontos a hitelesség. Nem nézne ki jól, ha az edzõte-
remben pizzát, hamburgert ennék, és közben az egészséges élet-
módról beszélnék a vendégeimnek. Én azt eszem, amit a vendé-
geimnek is felírok: zab, csirke, rizs, hal, húsfélék, saláta, tojás.
– Mi a gyengéd?
– Amikor nincsen versenyszezon, az aranygaluskát nagyon szere-
tem, de szökõévente egyszer, ha eszek.
– Hogyan zajlanak a versenyek?
– Kategóriánként változó. Én a body buildingben és az athletic
physicben szoktam indulni, ami a klasszikus testépítés. Van 11 kö-
telezõ, szabad póz. A bírók ez alapján értékelnek minket, illetve
kihívják és összevetik a versenyzõket, ha nem tudták eldönteni az
elsõ fordulóban. Továbbá van egy szabad póz is a versenyeimen,
ami egyperces, szabadon választott zenére, és az erõsségeim be-
mutatásáról szól.
– Ilyenkor pózolni kell és bemutatni, mit tudtál kihozni magad-
ból az edzések révén. Van olyan izom, amit más nem tudott kihoz-
ni magából, csak te?
– Az összes versenyzõ a maximumot teszi oda. Talán amiben az
Európa-bajnokságon erõsebb voltam, az az eléggé látványos ol-
dalhasizmom és a fûrészizmom. Mindenkinek vannak gyengesé-
gei; hogy az enyém mi, azt nem mondom el. Egyes oldalpózokban
erõsebb voltam, mint a többiek, mert máshogy száradtam be.
Mindig úgy kell beállni egy pózba, hogy az elõnyösebb oldalunkat
mutassuk. Lehetsz te a legerõsebb, legszárazabb, de ha nem tu-
dod megmutatni, nem fogod megnyerni a versenyt.
– Viszont valahol ebben van egy kis színészet is. Fel kell tudni
lépni a színpadon. Ebben ki segít, milyen kis trükkök vannak?
Nyilván nem volt véletlen, hogy annyira barna voltál a képen.
– A barnítás kötelezõ, mert erõs reflektorok vannak, amik kiszív-
ják az ember bõrét egy pillanat alatt, és a barna tónus jobban ki-
hozza az izomzatot. Néha kennek, néha fújnak, versenytõl függ,
mit engednek. A pózolásra hónapokkal elõbb elkezdünk készül-
ni. A mostani edzõm segített abban, hogy olyan pózokat találjon
nekem, amik kihozzák az erõsségeimet. Amikor az embert fáradt,
nehéz a pózt tartani másodpercekig, nem lehet remegni, mint a
kocsonya.
– Megcélzod-e a világbajnokságot?
– Tavaly is voltam világbajnokságon, de sajnos nem sikerült úgy,
ahogy szerettem volna. Mivel ez a harmadik versenyszezonom
volt zsinórban, ezért úgy döntöttem, hogy az õszi szezont kiha-
gyom és inkább a gyengeségeimet próbálom felhozni, hogy jövõre
jobb helyezést érjek el a világbajnokságon.
– Családod van?
– Barátnõm van, aki szintén versenyzõ és személyi edzõ, egyéb-
ként pedig világbajnok.
– Akkor tényleg nagy a kihívás számodra. Nincs féltékenység a
részedrõl?
– Büszke vagyok rá. Nem ellene harcolok. Mindenki maga ellen
küzd.
– Az is jó, hogy megért és tudja a problémáidat a helyén kezelni.
– Ezt az életmódot sokan nem tudják megérteni. Nyaralni se tu-
dok csak úgy elmenni. Heti 6-7 alkalommal napi 1,5-2 órát edzek.
– Van olyan jellegû mozgás – például biciklizés, evezés –, ami
helyettesítheti a napi termes edzést?
– A konditermes edzést nem helyettesíti semmi. A biciklizés rek-
reációs tevékenység számomra.

Hargitai–Kiss Virág



Fogható ALAPON, ALSÓSZENTIVÁNON, ALSÓTÖBÖR-
ZSÖKÖN, CECÉN, VAJTÁN, SÁRBOGÁRDON, SÁREGRE-
SEN, SÁRSZENTMIKLÓSON, a Tarr Kft. rendszerén az O
05-ös csatornán, a 93 Mhz-es frekvencián, valamint az LRT-
COM hálózatán a C7-es csatornán, a 189,25 MHz-es frek-
vencián 0–24 óráig.

***

A Bogárdi TV és a hirdetésfelvétel a szerkesztõségben mû-
ködik, melynek elérhetõségei: 7000 Sárbogárd, Hõsök tere 12.,
tel.: 06 (25) 508 900, e-mail: bogardesvideke @gmail.com, nyit-
va: H–P 8–17 (nyáron 8–16). Mûsoraink megtekinthetõk
internetes oldalunkon keresztül is (www.bogardesvideke.hu).
Hírekrõl, eseményekrõl a Bogárdi TV futószövegében és a Hír-
ház facebook-oldalán is tájékozódhatnak.

Ha gondjuk van a vétellel, kérjük, hívják a szolgáltatókat:
TARR Kft. – 06 (40) 416 000, LRT-COM Kft. – 06 (40) 811
911.
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A KATASZTRÓFAVÉDELEM HÍREI
Nyerges vezetéket

szakított

Útfelújítási munka során Sárkeresztúr
és Aba között egy nyerges vontató a
63-as út felett lévõ elektromos felsõve-
zetéket leszakította, a talajszintre került
vezeték pedig meggyújtotta a környeze-
tében lévõ nádast augusztus 16-án. A
helyszínre a sárbogárdi hivatásos tûzol-
tók vonultak segítséget nyújtani. Az
áramszolgáltató munkatársai végezték
el az áramtalanítást, ezt követõen lehe-
tett megkezdeni a tûzoltást. A nádas
nyolcszáz négyzetméteres területen
égett, amelyet egy vízsugárral eloltottak.
Személyi sérülés nem történt, a vezeték-
szakadás körülbelül kétszáz háztartás-
ban okozott áramkimaradást.

Oszlopnak tolatott,
árokba csúszott

Zsákos takarmányt és propán-bután
gázpalackot szállított az a teherautó,
amelyik beton villanyoszlopnak tolatott

az Akácfa utcában. A Köztársaság utcai
baleset során egy kamion vontatórésze
árokba csúszott, a szerelvény teljes szé-
lességében elzárta az utat. Mindkét kár-
esemény Cecén történt, augusztus 11-
én.
A villanyoszlop az ütközés következté-
ben eltört és a plató felépítményén tá-
maszkodott, a vezeték megrongálódott.
A sárbogárdi hivatásos tûzoltók áramta-
lanították a jármûvet, a gázpalackokat
pedig levették. Az oszlopot az áramszol-
gáltató emelte le az autóról.
A nyerges vontató nagyméretû kocka
bálákat szállított, amikor egy manõver
során a vontató árokba csúszott. A sze-
relvény teljes szélességében lezárta az
utat, amely a 63-as út Cece belterületén
lévõ szakasza. A forgalmi akadály meg-
szüntetését szintén a sárbogárdi tûzol-
tók végezték el, amely során a kamiont
kihúzták az árokból.
Személyi sérülés egyik balesetnél sem
történt.

Farkas-Bozsik Gábor tûzoltó alezredes,
Fejér megyei katasztrófavédelmi szóvivõ

A hét vége felé egyre több napsütésre és egyre melegebb idõre
készülhetünk, néhány napra beköszönt a hõség. Péntekre virra-
dó éjszaka a nyugati és középsõ tájak felett lehetnek záporok,
majd napközben felszakadozik a felhõzet, de fõként a Dunántú-
lon és keleten még kialakulhat egy-egy zápor, esetleg zivatar.
Szombaton országszerte kevés felhõre, napos idõre készülhe-
tünk, a hõmérséklet is magasra emelkedik. Vasárnap eleinte
még folytatódik a napos idõ, majd a késõ esti órákban egy hideg-
front éri el hazánkat és a front elõtt, illetve a front mentén több-
felé számíthatunk záporok, zivatarok kialakulására, helyenként
éjszaka, illetve hétfõ hajnalban egy-egy hevesebb zivatar is el-
képzelhetõ. Vasárnapig fokozatosan melegszik a levegõ, pénte-
ken még csak fõként az Alföldön, szombaton és vasárnap vi-
szont már az ország legnagyobb részén eléri, illetve meghaladja
a csúcshõmérséklet a 30 fokot, így aki teheti, a hétvégén még cél-
ba veheti a strandokat. Vasárnap délután már a viharjelzést is
érdemes lesz figyelni. Hétfõn napközben ugyan már felszakado-
zik a felhõzet és néhány órás napsütés is lehetséges, emellett
azonban felhõátvonulások várhatók elszórt záporokkal. Az
északnyugatira forduló szél megélénkül, a Dunántúlon meg is
erõsödik, sõt néhol egy-egy viharos lökés is lehetséges. Jelentõ-
sen lehûl az idõ, hétfõn már csak 20 és 27 fok közötti maximu-
mokra készülhetünk. Kedden kevés felhõre, sok napsütésre, de
csak egy-két fokkal melegebb idõre számíthatunk, marad a mér-
sékelt, néhol élénk északi szél is.

www.metnet.hu

HETI IDÕJÁRÁS P O L G Á R Õ R V O N A L
Lakossági bejelentések

és segítségkérések
a polgárõrségtõl éjjel-nappal
a következõ telefonszámon:

06 (30) 6210 651,
e-mail: polgarorseg@indamail.hu
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Negyven éve történt
Negyven-ötven évvel ezelõtti dokumentu-
mokban lapozok. Nosztalgiázok. Kezem-
be akad a kultúrház régi havi mûsorfüzete.
Mennyi program! Színházi sorozatok, elõ-
adóestek, gyerekszínház, filharmóniai bér-
let, tánctanfolyam, harmincnál több mûvé-
szeti csoport, klub, nyelvtanfolyamok. És
mindezt meg kellett szervezni! Csodálko-
zom azon, hogy volt nekem minderre
idõm?
Aztán itt van egy falunapi program. 1976.
augusztus 20-án munkás–paraszt találko-
zóként hirdettük a kultúrház rendezvénye-
it. Akkor még nem volt önálló kiadmányo-
zási jogunk, a Hazafias Népfront nevében
Reichardt János bácsi volt a felelõs kiadója
a programfüzetnek. Igazi népünnepély
volt akkor az augusztus 20-ai falunap. A
vállalatok színes termékbemutató-sátra-
kat állítottak. Emlékszem, Ugray Ákosék
ekkor kezdeményezték a közös bográcso-
zást. Akkora sikerük lett a közös fõzéssel,
hogy a következõ évben már mindenki fõ-
zött. Asztalokat állítottak a szocialista bri-
gádok, és kint ebédeltek a szabadban. A
programok többségét helyi közösségek ad-
ták. A bútorbolt bútorokból, az iparcikk-
bolt iparcikkekbõl rendezett kiállítást, az
áruház divatbemutatóval rukkolt elõ. A
focisták kispályás mérkõzéseket játszot-
tak, a sakkozók sakkszimultánt hirdettek
nemzetközi nagymester részvételével, este
pedig a néptáncosok adtak mûsort. Az
utcabál elõtt, amelyen a helyi MK zenekar
játszott, fõvárosi táncdalénekesek énekel-
tek. Ez volt az egyetlen idegenbõl jött hak-
nimûsor.
Délelõtt nyitottuk meg a Grafika ’76 or-
szágos grafikai kiállítást, melyen a Dunán-
túl minden megyéjének és Budapestnek a
képzõmûvészei mutatkoztak be. Ezt a kiál-
lítást helyi képzõmûvészek kezdeményez-
ték még 1970-ben. Az értelmi szerzõ
Francsics József mûvésztanár volt. Ekkor
már Székesfehérváron lakott és ott is taní-

tott. A mûvészvilágban lévõ kapcsolataival
onnan segítette, hogy sikeres legyen ez a
tárlat. Az õ ötlete volt, hogy a Miskolci
Grafikai Biennálé ellenpontjaként legyen
egy dunántúli országos grafikai tárlat,
hogy a dunántúli megyék mûvészeinek is
adjunk kiállítási lehetõséget. Az esemény-
rõl beszámolt a Fejér Megyei Hírlap és
mind a dunántúli megyei lapok. Az
interneten Jákob Zoli segítségével megta-
láltam a Dunántúli Napló beszámolóját.
Ebben írták, hogy Sárbogárdon a Dunán-
túl és Budapest 43 mûvésze 232 képet állí-
tott ki augusztus 20-án. A Komárom me-
gyei Dolgozók Lapja néhány alkotót név
szerint is megemlít, köztük Kádas Istvánt,
Karkus Istvánt, Krajcsirovics Henriket,
Szendõfi Pált, Varga Józsefet, Kótai Er-
nõt, Kerti Károlyt. A mi megyénkbõl
Francsics József, Ballagó Imre, Áron Nagy

Lajos, Birkás István, Ecsedi Mária, Koffán
Károly, Pálfalvi János, Csasztka Ilona,
Ravasz Erzsébet, Sándorfalvi Sándor, M.
Tóth István, Ujházi Péter, Sárbogárdról
pedig Tóth Gyula szerepelt.
Ekkor mutatkozott be elõször a képzõmû-
vészeti fõiskolát frissen végzett, sárbogár-
di Csizmadia László, akinek az ösztönzésé-
re késõbb, 1980-ban az akkori grafikai ki-
állításunkon már a szitanyomtatás kísérle-
tezõ, új mûvészei mutatkozhattak be.
Visszatekintve csodálkozom, hogy ilyen je-
lentõs esemény színhelye volt akkor Sár-
bogárd. A katalógus a korabeli nyomda-
technika tükrében különlegesen színvona-
las volt. Mûnyomópapírra készült az akkor
új ofszet technikával. A mai modern világ-
ban ez már nagyon kezdetlegesnek tûnik.
A nyomdatechnikát mára megújította a
számítástechnika, a fantasztikus grafikai
programok és a digitális nyomtatás
végtelen lehetõségei.
Ez volt a hõskorszak, a sokszorosítási tech-
nika hõskora: a linómetszetek,
xerografika, ceruza-, kréta-, szén-, tusrajz,
monotypia, fametszet stb. kora. Nem volt
még számítógépes grafika. S a prospektus-
ba se szkennelve, hanem fotóeljárással ke-
rültek be a képek. A meghívót ólombetûk-
kel szedték, és a nyomdafesték se volt igazi
fekete, inkább csak szürke.
Mégis, úgy tekintek vissza erre az idõre,
hogy akkor nagyszerû dolgok történtek.
Mondják, hogy azért mondom, mert akkor
fiatalok voltunk. Ez is igaz. De az is, hogy
igazán lelkesedtünk, mert hittük, hogy tet-
teink által megváltozik körülöttünk a világ.
És akárki akármit is mond, volt azért eb-
ben valami…

Hargitai Lajos
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ARANY – FEKETE – PIROS –
FEHÉR – ZÖLD

Evangélikus hittantábor 2016 – Sárszentmiklós

Benépesült Sárszentmiklóson az evan-
gélikus templom, templomkert és kö-

zösségi ház augusztus elsõ hetében. Idén
ekkor tartottuk hittanos gyermekek és tár-
saik részére hazajárós hetünket, amit nagy
várakozás, izgalom elõzött meg szolgálók,
segítõk, résztvevõk, gyermekek és szüleik
oldaláról egyaránt. Nem hiába! Minden
területen gazdagító napok állnak mögöt-
tünk.
Csikós Mihály és Csikósné Kati Biator-
bágyról, a Vasárnapi Iskolai Szövetség
munkatársai, valamint helybeli kedves
gyülekezeti segítõink álltak helyt a tanítás-
ban, foglalkozások vezetésében, napi tevé-
kenységeink gördülékeny, örömteli meg-
valósításában. A közös foglalkozások mel-
lett 4 csoportban, forgórendszerben vál-
tották egymást a gyermekek a különféle te-
vékenységek között. Mariann néni a zenei
részt vezette, Zsuzsa néni, Marika néni,
Edus néni a kézmûves-foglalkozást fogta

össze, Csaba bácsi és Péter bácsi diák se-
gítõikkel a játékot és sportvetélkedõket
szervezték a héten. A tanításban Misi
bácsi a Szavak nélküli könyv / Színes
könyv tarka világán keresztül tárta elénk
Jézus Krisztusban Isten személyes hívá-
sát, a bûnbocsánat, örök élet távlatát:
arany – fekete – piros – fehér – zöld.

A közös étkezéseinket bevezetõ és záró
énekben és imádságban tudatosult, hogy
Istennek lehetünk a napi táplálékért is
hálásak. Egyre bátrabban zengett az
ebédlõben a Székely asztali áldás kezdõ
és záró versszaka: Ki asztalt terítesz…;
Gondviselõ Atyánk… További éneke-
inkkel, naponta megismert Igeverseink-
kel (aranymondás) a szülõk a templomi
táborzáró alkalmon találkozhattak.
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Kedves ajándéktárgyak, oklevelek, napi kézmûvesalkotá-
sok emlékeztetnek majd év közben is a hét mondanivalójá-
ra, élményeire. Énekeinkbõl felcsendül néhány majd au-
gusztus 20-án a közös ünnepi istentiszteleten is.
Szerdán felnõtt kísérõkkel együtt Patcára látogattunk a Ka-
tica tanyára, ahol a szabadtéri bibliai tanítást követõen ki-
sebb csoportokban birtokba vehettük az élménypark léte-
sítményeit. Nagylóki, rétszilasi, sárszentmiklósi, valamint
sárbogárdi gyermekek és felnõttek igazi közösséggé formá-
lódhattunk Jézus Krisztus örömüzenete lelkületében. Sze-
retnénk év közben is találkozni, ugyanakkor a következõ
nyáron is részesülni Isten ajándékaként a táborban. Köszö-
nöm a segítõk szolgálatkészségét, valamint a szülõk közre-
mûködését a szállítás, hozzájárulások tekintetében!
„Jézus Krisztus tegnap, ma és mindörökké ugyanaz!” (Zsidók-
hoz írt levél 13,8)
Istennek vagyunk hálásak, hogy mindez megvalósulhatott.
Õ vezessen, õrizzen és áldjon meg mindenkit a továbbiak-
ban is!

A szervezõk nevében:
Váraljainé Melis Orsolya evangélikus lelkész
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Mindennapi kenyerünket
add meg nékünk ma!

Gyermekkorom egyik kedves emlékének
tartom azt, amikor édesapám a rendszer-
váltás utáni években magával vitt tavasszal
búzát vetni a visszakapott földünkre. Meg-
állt a földünk elején, tiszta fehér vászon-
kendõt kötve maga köré, amibe beletölt-
hettem az elsõ veder búzát. Mielõtt el-
kezdte volna szétszórni a búzát a vetésre
elõkészített földre, összekulcsolta kezét,
és fejét lehajtva imádkozott. Amikor befe-
jezte a vetést, a föld másik felén ugyanúgy
imádkozott. Nyáron, aratáskor pedig fü-
lünket hegyezve követtük a „glória” hang-
ját, várva, hogy közeledjen a mi földünk-
höz.

Örömmel és szívünkben ünnepelve men-
tünk, hogy hazahozzuk a kicsépelt búzát,
melyet mi vetettünk el ugyan, de a Fenn-
való vigyázott arra, hogy többszörös ter-
mést adjon, és végre biztonságos helyre ke-
rüljön. Ez Isten áldása. Ebbõl kifolyólag
hiszem azt, hogy az ember bármilyen mun-
kája után lehetnek ugyan sikerek, bámula-
tos eredmények, de csak önmagukban vég-
sõ fokon haszontalanok és károsak. Min-
den emberi tevékenység csak Isten áldásá-
val lehet hasznos és gazdagító napjaink-
ban.

Azóta, alkalomadtán, ha találkozom a föl-
mûvelõk panaszaival, hogy gyenge volt a
vetõmag, kevés, illetve sok volt az esõ,
gyenge volt a vegyszer stb., ha tehetem,
ilyenkor megkérdem, hogy az imádság mi-
lyen volt. Kevés, vagy sok? Volt-e egyálta-
lán imádság?

Az idei évben is találunk sok okot a pa-
naszra, de az Istentõl jövõ áldásokat észre-
vesszük-e? A búzatermés mennyiségben
és fõleg minõségben is gyengébb volt a ta-
valyinál, de az idén sokkal jobb a burgo-
nyatermés, sokkal több szénát tudtak ta-

karni, sokkal több esõ esett. Ez mind-mind
Isten áldása.
Újzsenge ünnepe arra is megtanít bennün-
ket, nem olyan magától értõdõ tény az,
hogy ismét van kenyér az asztalon. A hívõ
embernek boldog hittel és imádkozó lelki-
séggel kell elmondania Urának, hogy
„adsz nekik, és õk takarnak, megnyitod ke-
zedet, és megtelnek a te jó voltoddal.”
(Zsolt 104,26) Ezért kell tudomásul ven-
nünk, hogy a kenyér, akárcsak a víz: élet-
feltétel. Ezért fakadt víz a kõsziklából, és
ezért hullott naponként manna a menny-
bõl az ígéret földje felé vándorló gyüleke-
zet számára. Mindkettõ Isten gondoskodó
szeretetének a jele.
Krisztus Urunk, aki vállalta az emberi sor-
sot, nagyon is jól tudta, mennyire fontos a

mindennapokban a kenyér. Maga is evett a
tanítványaival, és nem átallta, hogy a vám-
szedõk és a gõgös farizeusok asztalához ül-
jön. Jairus fõpap kislányának is kenyeret
kér, miután feltámasztja õt, a sokaságot
pedig, amely egész nap hallgatta Õt, nem
engedi el éhen a pusztából. Feltámadása
után leül a megrémült tanítványok asztalá-
hoz, és Õ az, aki megtöri a kenyeret, akár-
csak nagycsütörtök estéjén. Ezért avatta
Krisztus az általa megtanított imádságban
a mindennapi kenyeret imádságunk tár-
gyává: „…a mindennapi kenyerünket add
meg nekünk ma”. Ezzel is tudomásunkra
adja azt, hogy a kenyérért nem elég dol-
gozni, hanem imádkozni is kell. És nem a
holnapi, tárolt, halmozott, összeharácsolt
kenyér kérésére tanít, hanem a „minden-
napi” kenyér kérésére, amely a „ma” ke-
nyere. Nekünk mindennap szükségünk
van kenyérre, a ma kenyerére, mert nem
biztos, hogy holnap a testi létünk állapota
és állaga szerint fogyaszthatunk még ke-
nyeret. Ezért, amikor önmagára mutat, és
azt mondja, hogy „én vagyok az élet kenye-
re”, akkor arra az ajándékra akarja irányí-
tani figyelmünket, amit Õ hozott a menny-
bõl.
Nem valamiféle titokzatos és misztikus
szavak ezek, hanem egyszerûen azt jelen-
tik, hogy Õ a mennyek országából életet
hozott, örök életet azoknak, akik hisznek
Õbenne, akik tudnak imádkozni Õhozzá
és Néki mindenért hálákat adni. Isten se-
gítsen minket abban, hogy ilyen hálaadó
gyermekei lehessünk. Ámen.
A fotók illusztrációk.

Bucsi Zsolt Tamás beosztott lelkipásztor

Forrás: Üzenet a vártemplomi református egy-
házközség tagjainak, 3. szám, 2013, Újkenyér
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ILYEN A SPORT
Nézem a tévét, az olimpiát. Azon kapom magam, hogy pillanat-
nyilag a világon a legfontosabb nekem, hogy az a labda hova vágó-
dik a vízilabda-mérkõzésen. Semmi nincs fontosabb. Nem õrület?
Hiszen vannak az életben tényleg fontos dolgok, a család, a mun-
ka, az egészség, a barátság. S most ezen a hülyeségen csüggök,
még vizet inni sem lépek el. Ilyen a sport!

Aztán itt van az úszás. Cseh Laci két század másodperccel elõbb
„nyúlt be” a medence falához, mint a huszonkét aranyérmes ame-
rikai csodaúszó, Phelps. Nem két másodperccel! Két század má-
sodperccel! Azaz egy másodperc ötvened részével, ha jól számo-
lok. Én nem merem állítani, hogy akármelyikük jobban úszik a
másiknál. A technika azonban eldönti azt, amit az emberi szem
képtelen. Egyébként az egész olimpiát, sõt az egész versenyspor-
tot elönti a technika. Mindent mûszerek mérnek és szabályoznak.
Kissé még magukat a versenyzõket is technikailag állítják elõ.
Eszemben sincs a legcsekélyebb árnyékot is vetni ezekre a fiúkra
és lányokra, a tehetség, akarat, megszállottság e kiválóságaira. De
például ennek a Phelpsnek grammra megszabják, mit ehet, mit
ihat, vécére is csak az orvos jóváhagyásával és ellenõrzése alatt
mehet ki. Az úszóruháját milligrammra kimérik, ennek formáját
mérnökök tervezik, hogy a legcsekélyebb nehézséget, közegellen-
állást se okozza. Hol van már az ókori görög olimpikon, aki mezít-
láb, pucéran robogott Zeusz isten szent ligetében a porban, hogy
egy vallási rituálé ünnepeltje legyen? Mezítláb? A mai versenyzõ
sportcipõje hétpecsétes gyártási titok alapján készült. No és a
stáb! Az orvosok, pszichológusok, edzõk, szaktanácsadók raja.
Igazi verseny ez még, vagy valami egészen más? De muszáj csinál-
ni, mert nem éghet le az ország, sõt dicsõséget szerezhet, ha mód-
ja van rá. Mint többnyire nekünk, magyaroknak.

Aztán ott van magát az olimpiát mûködtetõ alkalmazottak hadse-
rege. A vonalbírák, pályabírák, versenybírák, zsûritagok, gépé-
szek, világosítók, jegykezelõk, takarítók, a fölsorolhatatlan fajtájú
személyzet. Az egész fölött pedig ott magasodik a fantasztikus
építészeti csoda, a Stadion és az Uszoda, amelyeket talán nem túl-
zás korunk egyik fajta templomának mondani (a másik a pláza, az
üzletközpont). Olyan érzésed van, hogy ez a versenysport valami
kolosszális nagyüzem, amelyben azonban nem gyártanak semmit.
Multinacionális, sõt globális képzõdmény, mint a Mercedes
Tröszt, de itt nem gördül le futószalagról még egy talicska sem.

Nonono, vigyázzunk! Hogy nem gyártanak semmit? Hát a ver-
senyzõk izmos teste, gerince, akarata semmi? A jó értelemben
vett sportszellem, a bajtársiasság, a versenyzés, az ellenfél tiszte-
letének csodája talán semmi? Látni azt a szerény öntudatot,
amely mögött õrületes munka van. Egy elpuhult korban egy vas-
kemény embereszmény tömeges felmutatása semmi? És a lelátók
hegyoldalai százezreinek elakadt lélegzete egy izgalmas pillanat-
ban, a lelkesedésük, büszkeségük, a nemzeti öntudat fellángolása
semmi? És hogy mi a tévén keresztül hörpintünk néhány kortyot
egy magasrendû küzdelem világából? Nemcsak a vasból való
gyártmányok fontosak. Lehet, hogy a lelki hozadékok fontosab-
bak.

L. A.

Zeneajánló

Ferenczi György és a
Rackajam:

Kelet–Nyugat
Az East–West Session instrumental (Gryllus, 2015) címû album
megalkotásához a banda visszatért a bálványosvári Laczkó-vil-
lába, körülültek egy hangfelvevõként üzemelõ mobiltelefont,
rengeteget muzsikáltak, majd megállapították, az anyag olyan jól
szól, hogy érdemes kiküldeni Nashville-be Derek Gartennek, az
elõzõ album hangmérnökének. Odaát pár dalhoz hozzákevertek
még néhány steel gitár-menetet Russ Pahltól, aki szintén részt
vett az elõzõ lemez munkálataiban. Az eredményt hallva pedig
egyértelmû, hogy ez az igazi terepük! Elég egy jó helyre letett mik-
rofon – a rock and roll hõskorában a korszakos felvételek a mûfaj-
ban mind így készültek. Nincs itt egy felesleges hang, semmi sal-
lang és mûfaji trükközés, csak a húzós blues és rock and roll, erõs
folkos áthallással.

Nem lehet abbahagyni a hallgatását órákig! Minden eddiginél
könnyebb az alámerülés a Rackák világába, az érzelmi töltése ci-
zelláltabb, ráadásul most nem támaszkodik a dalszövegek man-
kójára. Ferenczi pedig kénytelen sokat herflizni, és ez jó nekünk,
hiszen nagyon érti a mesterségét. Az organikus és viaszmentes
megszólalás tehát minden eddiginél jobban szolgálja a Rackák
világát.

www.gyoriszalon.hu
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Ha nem jön az álom
Az alvászavarok, az álmatlanság hátterében az orvosi vizsgálatok gyakran (az esetek
mintegy felében) testi betegség fennállását igazolják. Két esetben lehet erre gondolni:
elsõként akkor, ha az alvászavarra panaszkodó betegnél évek óta fennálló, ismert és
rendszeresen gyógykezelt betegségrõl van a kezelõorvosnak tudomása, másrészrõl pe-
dig akkor, ha a beteg alvászavar mellett valamilyen, akár új keletû, testi panaszt is említ.

Alvászavar testi
betegségeknél

Testi panasz fennállása esetén fontos,
hogy az alvászavar természete (elalvási ne-
hézség, éjszakai felébredések vagy túl ko-
rai reggeli ébredés) tisztázásra kerüljön, és
a testi alapbetegséget is kivizsgálják, majd
kezeljék. Alvászavarokhoz vezethetnek ál-
talános testi panaszok, de egy-egy szervet
érintõ, speciális elváltozások is ronthatják
az alvást.

Általános bajok

Ide tartozik a fájdalom, a viszketés, az izza-
dás, a gyakori vizelési inger, a köhögés és
fulladásérzés, valamint a szívtájékon je-
lentkezõ szokatlan érzések, heves szívdo-
bogás. Az idõjárási frontok áttételesen – a
vérkeringési viszonyok befolyásolásával –
okozhatnak alvászavart. Nem szabad arról
sem megfeledkezni, hogy a már korábban
felismert és kezelt betegségekre szedett
gyógyszerek mellékhatásai is okozhatnak
alvászavart. Ha felmerül a gyanú, úgy ezt
feltétlenül jelezni kell a kezelõorvosnak.

Konkrét okok

Amennyiben meghatározott okot kere-
sünk az alvászavar hátterében, úgy elsõ-
sorban a szív- és vérkeringési rendszer, a
légzési rendszer megbetegedései vannak
elõtérben, de gyakran rontják meg az al-
vást idegrendszeri és mozgásszervi elválto-
zások is.
Elsõként a magas vérnyomásra kell a fi-
gyelmet felhívni: ennek fennállásakor
ugyanis igen gyakori, hogy a betegek nem
tudnak elaludni. Szívritmuszavarok, a szí-
vet érintõ vérellátási problémák, szívgyen-
geség és ehhez társuló keringési betegsé-
gek szerepet játszhatnak az éjszakai nyu-
galom megzavarásában.
A légzést akadályozhatják az orr- és gége-
elváltozások, allergia, asztma, krónikus
hörghurut, de a mellkasfal mozgásának
beszûkülése – például a súlyosabb elhízás –
is.
Az éjszakai gyakori vizelési inger mögött
állhatnak (férfiaknál) a prosztata megbe-
tegedései, de szívbetegség, vagy a nem
megfelelõ idõben bevett vízhajtó is.
A mozgásszervi okok, melyek esetében kü-
lönösen az ízületi fájdalmak említendõk,
ugyancsak gyakori felébredéshez vezet-
hetnek.
Az alvászavarok 10 %-áért egy gyakori,
gyomor- és bélrendszert érintõ elváltozás

tehetõ felelõssé: a gastrooesophagiális ref-
lux (GERD) betegség. Ilyenkor az alvás
során a nyelõcsõbe visszacsorog a gyomor-
sav és maró hatása révén fájdalmat okoz.
Gyomorsavtúltengés, fekélybetegség, gyo-
mor- és bélhurut fájdalom révén ugyan-
csak nemritkán húzódik meg a problémás
alvás hátterében.
Amennyiben a szervezetben mérgezõ
anyagok szaporodnak fel – pl. májbeteg-
ség, vesemûködési zavar stb. –, úgy átme-
netileg, vagy tartósan romolhat meg az al-
vás. Bizonyos hormonális eltérések, pl. a
túlzott pajzsmirigyfunkció, nyugtalanná
tehetik az éjszakát, de a menstruációt meg-
elõzõ napokban is felléphet átmeneti al-
vásprobléma. Az idegrendszeri, agyi meg-
betegedéseket kísérõ alvászavarok oka-
ként lezajlott agyvérzés, agyérgörcs, agy-
sorvadás, Parkinson-kór említhetõ.
Különösen idõskorban szaporodnak meg
a testi betegséggel is összefüggésben je-
lentkezõ alvászavarok. Fontos tehát, hogy
az alvászavart említõ beteget kellõen ki-
vizsgálják, alapbetegségét gyógykezelésbe
vegyék, és ezzel párhuzamosan az alvásza-
var megfelelõ terápiája – alváshigiénés ta-
nácsadás és megfelelõ alvásjavító gyógy-
szerelés formájában – megvalósuljon.

Rossz szokások hatására

A rossz szokások által okozott alvászava-
rok között elsõ helyen említendõ a túlzás-
ba vitt, vagy késõi kávézás, kólázás, vagy a
lefekvés elõtt fogyasztott szeszes ital. A
nappali szundikálás és a késõ esti órákban
folytatott komolyabb testedzés ugyancsak
megzavarhatja az alvást.
A napközbeni komoly stressz pedig annyi-
ra felpörgeti a szervezetet, hogy a szoron-
gás estére sem csökken, és gyakorta alvás-
zavar lesz a következménye. Ha a stressz
állandósul, akkor valódi pszichés megbe-
tegedésekhez: leggyakrabban szorongásos
zavarokhoz és depresszív problémákhoz
vezet.

Pszichés problémák

A pánikbetegek sokszor azért félnek az el-
alvástól, mert gyakran jelentkezik náluk
éjszakai pánikroham. A generalizált szo-
rongásos zavarban szenvedõknél (akikre
jellemzõ, hogy apró dolgokon is sokáig rá-
gódnak, sokat aggodalmaskodnak szeret-
teik egészségi állapota miatt, félnek jövõ-
jüktõl stb.) az alvászavar jelentkezhet elal-
vási vagy átalvási problémaként. Poszttra-
umás stressz-zavarnak nevezzük, amikor
valaki megrázó, tragikus élményt él át,

vagy ennek szenvedõ alanya, és ettõl a
megrázó eseménytõl nem tud megszaba-
dulni, azt újból és újból átéli. Ilyen esetben
általában visszatérõ rossz álmok, felébre-
dés kínozza az embert.
Ha valaki ugyan még nem érzi rossz han-
gulatúnak magát, de régebb óta túlhajszolt
és gyakran rosszul alszik, ez már a beveze-
tõje lehet egy depressziónak. A depresszi-
óra jellemzõ alvászavar sajátosságai: az
ember már a kora esti órákban alig várja,
hogy lepihenhessen, így aztán 8-9 óra táj-
ban aludni tér. Ám alig alszik pár órát, fel-
ébred, és általában hajnali 2-tõl már nem is
tud visszaaludni. Reggel összetörten éb-
red, fáradtan indul a napja, ami a depresz-
sziót kiváltó kör beindítója lehet.
Valódi alvászavarhoz egyébként mindig
társulnak nappali tünetek is: álmosság,
koncentrációs nehézségek, labilis hangu-
lat, ingerlékenység. A depressziónak van
egy speciális, évszakhoz kötött válfaja: ez a
téli depresszió. Ilyenkor is elõfordulhat al-
vászavar, de sokkal gyakoribb az, hogy a
beteg szinte állandóan aludna, és ha sokat
alszik, akkor is fáradt nappal. Az alvás-
igény megnövekedése az étvágy növekedé-
sével is együtt szokott járni.
Létezik egy depresszióval ellentétes han-
gulati eltolódás: ez túlzott felhangoltság-
gal járó hangulat, az úgynevezett hipo-
mánia, vagy mánia állapota. Ilyenkor a túl-
energizáltság a vezetõ tünet, ami az alvás-
igény csökkenésével jár. A mániás egyén
indokolatlanul optimista, semmiben nem
lát veszélyt, nem törõdik tettei következ-
ményeivel, sokszor túlköltekezik stb. Ami-
kor aztán lezajlik a felhangolt állapot, a kö-
vetkezmények annyira nyomaszthatják,
hogy súlyos depresszió vehet rajta erõt.

Kezelés

A fenti állapotokban elõforduló alvászava-
rok esetében fontos az alvászavar okának
felderítése, és az ehhez illeszkedõ terápia
bevezetése (szorongásoldás, hangulatjaví-
tók adása). Fontos a megfelelõ alvás-
higiéné betartása is, de ha komoly a gond,
akkor ez már önmagában nem elégséges.
Altatók használatára különösen a terápia
elején lehet szükség. A mai korszerû alta-
tók hozzászokást nem eredményeznek,
nem befolyásolják az éjszakai alvás szerke-
zetét, gyorsan kiürülnek a szervezetbõl, így
nappal sem okoznak mellékhatást, tehát
biztonsággal szedhetõk.

Dr. Radics Judit
Forrás: www.vital.hu
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Lyoni hagymaleves

Hozzávalók: 6 nagy vöröshagyma, 3 g fok-
hagyma, 1 ek vaj, 1 ek olívaolaj, 1,5 liter
húsleves, vagy húsalaplé, 2-3 babérlevél,
néhány ágacska friss kakukkfû, só, bors, 1
kk barnacukor; a feltéthez: 1 bagett, 10
dkg reszelt sajt.
Az olvasztott vaj, olívaolaj keverékén gya-
kori kevergetéssel megfonnyasztjuk a vé-
kony karikákra szelt vöröshagymát és fok-
hagymát. Egy kávéskanálnyi (nem több)
barnacukrot is tehetünk rá, ezzel kara-
mellizálhatjuk a hagymát. Amikor a hagy-
ma halványra pirult, felöntjük az alaplével,
sózzuk, borsozzuk, beletesszük a fûszere-
ket. Kis lángon 30 percig fõzzük. Amikor
kész, a babérlevelet és a kakukkfüvet ki-
dobjuk belõle. A forró levest tányérba
merjük, sajtos bagettel, vagy kiflikarikával
kínáljuk, de csak simán, reszelt (füstölt)
sajttal megszórva is finom.

Chilis–mézes csirkecomb

Hozzávalók: 4 egész csirkecomb; a páchoz:
1,5 ek olívaolaj, 4 g zúzott fokhagyma, 5 ek
ketchup, 3 ek méz, 2 ek szójaszósz, 1 ek
balzsamecet, chilipaszta, vagy Erõs Pista
(elhagyható), diónyi reszelt friss gyömbér,
só, bors.
A megtisztított, megmosott, leszárított
csirkecombokat tepsibe helyezzük. A hoz-
závalókból elkészítjük a pácot és minden-
hol bekenegetjük vele a húst. Lefóliázva a
hûtõbe tesszük 4-5 óra hosszára, vagy egy
éjszakára. Kevés vizet öntve alá fólia alatt
puhulásig sütjük a húst. A fóliát levéve a
szafttal többször meglocsolgatjuk, és addig
sütjük, míg a bõre szép ropogósra sül. A
méz miatt néhol jobban pirul, vigyázzunk,
ne égessük meg! Kukoricás fõtt rizzsel,
friss zöldsalátával kínáljuk.

Kapribogyós, mozzarellás
paradicsomsaláta

Hozzávalók 1 személyre: 1 csomag mozza-
rella, 2 kisebb paradicsom, 1/2 fej lila
hagyma, 1 ek kapribogyó, 1/2 citrom re-

szelt héja, só, frissen õrölt bors, friss ba-
zsalikomlevél; az öntethez: 1 ek olívaolaj,
1/2 ek balzsamecet.
A paradicsomot egyforma vastagságú kari-
kákra felvágjuk, rárakjuk egy tányérra,
megszórjuk a kapribogyóval és a vékonyra
szeletelt lila hagymával. A lecsepegtetett,
felszeletelt sajtot elrendezzük a tetején,
sózzuk, borsozzuk, ráreszeljük a citromhé-
jat. Az öntethez összekeverjük a balzsam-
ecetet az olívaolajjal, meglocsoljuk vele a
salátát.

A tetejére néhány bazsalikomlevelet szó-
runk. Grill- és sült húsok mellé tökéletes
köret, de önálló fogásként is fogyaszthat-
juk, ez esetben pirítóssal kínáljuk.

Habos szilvás sütemény
Hozzávalók: kb. 80 dkg szilva, 30 dkg liszt,
1 cs sütõpor, 2 dl tej, 5 tojás, 12,5 dkg vaj
vagy margarin, 32 dkg porcukor (12 dkg a
tésztába + 20 dkg a tojásfehérjéhez), 3 ek
cukor, 1/2 tk fahéj, 1 tk citromlé, csipet só.

A szilvát megmossuk, kimagozzuk, félbe-
vágjuk, megforgatjuk a fahéjas cukorban.
A tojások sárgáit habosra keverjük a 12
dkg porcukorral és a puha vajjal. Hozzáad-
juk a sütõporral, csipet sóval elkevert lisz-
tet és a tejet, simára keverjük. A sütõt elõ-
melegítjük 180 fokra. A közepes méretû
tepsit sütõpapírral kibéleljük, belesimítjuk
a tésztát, megrakjuk a fahéjas cukros szil-
vával, kb. 35-40 percig sütjük. A tojásfe-
hérjét egy csipet sóval, citromlével és 20
dkg porcukorral kemény habbá verjük.
Rásimítjuk a sütemény tetejére, a hõt 150
fokra mérsékelve visszatesszük a sütõbe
további 15-20 percre. A hab inkább csak
száradjon! Világosra sütjük. Ha kicsit ki-
hûlt, vizes késsel szeleteljük.

Meleg mézes szilva
görög joghurttal

Hozzávalók 2 fõre: 6-8 szilva, 2 ek méz, 1 ek
barna cukor, 1 tk vaníliakivonat, 1 tk õrölt

fahéj, 2-3 ek rum, 1 ek vaj, 30 dkg natúr
joghurt, 3 dkg pisztácia.
A sütõt elõmelegítjük 220 fokra. Egy tál-
ban összekeverjük a mézet, barna cukrot,
fahéjat, rumot és vaníliakivonatot. Hozzá-
adjuk a negyedekbe vágott szilvát, össze-
keverjük. A mézes szilvát egy tûzálló
edénybe öntjük, vajdarabkákat morzso-
lunk a tetejére és kb. 10-20 percre a sütõbe
tesszük, puhára sütjük. (A szilva érettségi
fokától függ a sütési idõ.) A szilvát a sütés
során keletkezett mártással együtt poha-
rakba rétegezzük a joghurttal. Tálalás
elõtt száraz serpenyõben megpirított pisz-
táciát szórunk a tetejére.

Svéd uborkasaláta
Hozzávalók 6 db 720 ml-es befõttesüveg-
hez; 4 kg uborka (a legjobb a csemege vagy
fürtös, de nálam most zsenge kígyóuborka
volt), 1 kg vöröshagyma, 1/2-1 cs
mustármag (opcionális, én nem raktam
bele), a felöntõléhez: 6 dl víz, 6 dl cukor, 4
dl 10%-os ecet, 1 dl só, 1 kk Na-benzoát.
Az uborkát alaposan megmossuk, a hagy-
mát megtisztítjuk és mindkettõt vékonyra
legyaluljuk, vagy felszeleteljük, óvatosan
összekeverjük. A hozzávalókból felöntõle-
vet készítünk, ráöntjük a hagymás uborká-
ra.

A felöntõlevet nem kell melegíteni, de a
Na-benzoát nem oldódik hideg vízben, így
a 6 dl vízbõl vegyünk el egy keveset, lan-
gyosítsuk meg, abban oldjuk fel a tartósító-
szert, úgy öntsük az uborkához. Letakarva,
hûvös helyen, vagy hûtõben 24 óráig állni
hagyjuk, idõnként óvatosan megkeverjük.
Lazán üvegekbe rakjuk, de ügyeljünk rá,
hogy ne maradjon levegõ az üvegben, szí-
nültig feltöltjük a lével, celofánnal leköt-
jük, a tetejét rácsavarjuk és a végleges he-
lyére tesszük.

NAGYMAMA RECEPTJEI
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Focidömping

Szombat
napi frász

Idõrendben az elsõ

Pusztaszabolcs U19–Sárbogárd U19 5-2 (3-1)

Pusztaszabolcs U19: Csavajda Bálint – Szõke D., Farkas R.,
Schrick B., Láng M., Sztraek Z., Kõkuti Á. M., Juhász A., Toldi
O., Baka B. B., Bor D.
Csere: Horváth D.
Sárbogárd U19: Simon Cs. – Húsvéth T., Pajor T., Horváth I.,
Ambrózi M., Gyökér K., Sükösd G., Molnár M., Gráczer B., Fe-
kete A., Petõ A.
Csere: Csizmadia B., Brúzsa S. P.
A hazai csapat támadólag lépett fel a „megfiatalított” vendégek
ellen. A 7. percben Láng M. góljával vezetést szerzett a Szabolcs,
1-0. Veszélyesebben támadtak a hazaiak, és Toldi O. góljával a 14.
percben már 2-0 volt az eredmény. A fizikailag jó felépítésû
Pusztaszabolcs akarata érvényesült a továbbiakban is, és a 26.
percben Sztarek L. góljával már 3-0 volt. A gól után lélegzetvétel-
hez jutottak a vendégek, és a 34. percben Petõ A. szépített, 3-1.
A második félidõ Sárbogárd-támadásokkal kezdõdött. A 65.
percben sikerült Gráczer B. góljával szorossá tenni a mérkõzést.
Kitámadtak a vendégek, és a fellazult védelem mellett Láng M. a
88. (4-2) és a 90. percben (5-2) szerzett góljával magabiztos
gyõzelmet arattak a hazaiak.
A sárbogárdi fiatalok erõben és gyorsaságban nem tudták felven-
ni a versenyt a jó erõkbõl álló szabolcsi fiatalokkal szemben.

A második!

Sárbogárd II.–Szabadegyháza 2-4 (2-3)

Sárbogárd II.: Szopori G. – Nagy T., Fésû M., Berta J., Kacz S.,
Somogyi L., Bartók Z., Huszár D., Demeter D., Halasi G.,
Krajcsovics P.
Csere: Brúzsa S. P., Gazsó D., Mádi L., Szabó Z.
Edzõ: Pajor László.
Szabadegyháza: Kiss G. – Lengyel Zs., Vida T., Csupor N., Billig
J., Kiss P., Tóth P., Meber Sz., Horváth D., Horváth Cs., Ladányi
F.
Csere: Miklós Zs., Horváth G., Horváth T., Rapai G., Vizi D., Farkas
N., Kovács J.
Edzõ: Baranyai Balázs.
A kezdeti tapogatózó játék és erõfelmérés után a 6. percben, ha-
zai szögletrúgást követõen a vendégek gyors ellentámadást vezet-
ve megszerezték a vezetést. Horváth Cs. az elõrevágott labdával
elhúzott a védõ mellett, és a középre adott labdát Vida T. közelrõl
a hálóba passzolta, 0-1. A hazaiak a 12. percben egyenlítettek.
Huszár D. átadásával Krajcsovics P. középen kilépett és 10 m-rõl
a kapus mellett a hálóba lõtt, 1-1. A 17. percben a Szabadegyháza
ismét megszerezte a vezetést. Bal oldalról belõtt szöglet után
Horváth Cs. az elmélázó védõk között 5 m-rõl a hálóba továbbí-
totta a labdát, 1-2. A gól után a Sárbogárd II. veszélyes támadásait
a 31. percig tudták a vendégek hárítani. Bal oldali támadás végén
szabadrúgáshoz jutott a hazai csapat. Huszár D. kapu elé lõtte a

labdát, és Halasi G. a kapust megelõzve a hálóba emelt, 2-2. A 36.
percben ismét szögletrúgást követõen zörgött Szopori G. mögött
a háló. A beívelt labdát Horváth Cs. a védelem asszisztálása
mellett, felugorva a jobb sarokba fejelte, 2-3.
A szünet után a vendégek támadásai és helyzetei jellemezték a já-
tékot. Szopori G. többször is bravúrral hárított. A 80. percben
Tóth P. kilépett a saját térfelérõl, a fellazult hazai védelem között
és a kifutó kapus mellett a jobb alsó sarokba helyezett, 2-4.
A szervezetten, helyenként jól játszó vendégek kihasználták a ha-
zai védelem megingásait.
Jók: Huszár D., illetve Horváth Cs.

Ez volt a harmadik

Sárosd–Sárbogárd 2-0 (0-0)

Sárosd: Rauf T. D. – Killer M. V., Kállai B. M., Lendvai T.,
Rottmann S., Dvéri Zs., Szabó N., Ladányi B., Truszek G., Kovács
N., Arany T.
Csere: Imre J., Kargl B., Erõs Z., Imre G., Kosaras Sz., Rigó Á., Zách
T.
Sárbogárd: Deák M. – Gráczer G., Laták B., Kõkuti T., Hegedûs
Gy., Lajtos A., Rozsos J., Varga T., Gráczer B., Boros B., Horváth
Á.
Csere: Nagy Á., Rauf R., Vámosi D., Szabó Sz., Simon Cs.
Edzõ: Gracza Tibor.
A kezdeti megilletõdöttség és tapogatózó játék után a vendégek
támadásai veszélyeztették a hazaiak kapuját. A 22. percben Boros
B. lefordult védõjérõl és óriási kapufát lõtt. A sárbogárdi mezõny-
fölény meddõnek bizonyult, és gól nélkül vonultak a csapatok
pihenõre.
A második félidõ a Sárosd támadásaival kezdõdött. Az 55. perc-
ben megszerezték a vezetést a hazaiak. Jobb oldali beadást köve-
tõen Kovács N. fejelt a kapu jobb oldalába, 1-0. A gól zavart oko-
zott a vendégek soraiban, és a 61. percben Dvéri Zs. buktatásáért
17 m-rõl megítélt szabadrúgást a sértett a kapu bal felsõ sarkába
csavarta, 2-0.
A vendégek támadásai erõtlennek bizonyultak, és az eredmény
már nem változott.

A hétvége sportmûsora:

2016. augusztus 21. (vasárnap)

17 óra: Sárbogárd–Mór (Sárszentmiklóson)
17 óra: Seregélyes–Sárbogárd II. (Seregélyesen)

2016. augusztus 24. (szerda)

18 óra: Mór U19–Sárbogárd U19 (Móron)
Szurkoljunk együtt csapatainknak!

Szántó Dezsõ
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Lapunkat rendszeresen szemlézi
Magyarország legnagyobb

médiafigyelõje, az

»OBSERVER«
BUDAPEST MÉDIAFIGYELÕ KFT.

1139 Budapest, Frangepán utca 7.
Tel.: +36 1 303 47 38
Fax: +36 1 303 47 44

Email: ugyfelkapcsolat@observer.hu

Miklós Bogárd
nélkül...

Sárszentmiklóson valaki fekete festékkel lefújta a Magyar utca
végén álló helységnévtáblát. Vajon mi munkált az elkövetõ lelké-
ben?
Mikor a nyolcvanas évek közepére várost csináltak a települések
összegyúrásával, nem lehetett büntetlenül tiltakozni a központi
akarat ellen. Érthetõ, hogy az erõszakos központosítás, a telepü-
lési jogok, funkciók elvonása romboló hatással volt a helyi közös-
ségekre. Egy ideig csak az volt írva a helységnévtáblákra: Sárbo-
gárd. A kilencvenes években újra szabad szelek jöttek, többször
fölvetõdött, hogy legyen szétválás, de a kezdeményezéseknek
nem lett eredménye. Talán csak annyi, hogy újra ki lett írva Sár-
szentmiklós, Alsótöbörzsök, Örspuszta, Sárhatvan, Nagyhörcsök
neve.
Mára nagyon átalakult a világ, s ezer szál köt minket egymáshoz.
Teljesen összekapcsolódott, összenõtt ez a néhány település. Kí-
váncsi lennék a festõ ember álláspontjára, szerinte miért aktuális
ez a téma.

Hargitai–Kiss Balázs

Iskolakezdési támogatás a munkahelyeken
Az iskolakezdési támogatás béren kívüli, adható juttatás, amit a szülõk tankönyv, taneszköz, ruházat vásárlására használhatnak fel.
A támogatást – papíralapon, vagy elektronikus formában kibocsátott – 2016. július 3-ától december 31-éig beváltható – utalvány
formájában kaphatják azok, akiknek gyermeke közoktatási intézményben tanul.

Iskolakezdési támogatást kaphat az, aki közoktatásban tanuló gyermeknek, tanulónak családi pótlékra vagy bármely uniós tagál-
lamban hasonló ellátásra jogosult szülõje, gyámja, vagy annak vele közös háztartásban élõ házastársa. A támogatáshoz a munkahe-
lyen kell nyilatkozni arról, hogy a munkavállaló megfelel a feltételeknek.

Az iskolakezdési támogatás összege tanulónként a minimálbér 30 százalékát meg nem haladó összeg, 2016-ban maximum 33.300
forint, ami több gyerek esetében többszörözõdik. Az iskolakezdési támogatás abban az évben adható elõször, amikor az igénylõ
gyermeke megkezdi általános iskolai tanulmányait.

Az iskolakezdési támogatás után az adót a munkáltatónak kell megfizetnie. Az adó alapja a juttatás 1,19-szerese. A juttatást 15 szá-
zalékos mértékû szja és 14 százalékos mértékû egészségügyi hozzájárulás terheli.

Nemzeti Adó- és Vámhivatal



18 HIRDETÉSEK 2016. augusztus 18. Bogárd és Vidéke

Gázkészülékek javítása, karbantartása
06 30 440 5790

KASZÁLÁST, KERTI MUNKÁT VÁLLALUNK.
06 30 623 3681, 06 30 522 9504

SÁRBOGÁRDON,
ASZTALOS UTCÁBAN
CSALÁDI HÁZ ELADÓ

06 70 513 3360

ELADÓ ALSÓTÖBÖRZSÖKÖN
EMELETES klímás HÁZ, parkosított kerttel,
elektromos kapunyitóval, szagelszívóval,

kandallóval, melléképületekkel.
Bajcsy-Zs. utca 27.

06 70 340 8981

BALATONVILÁGOSON NYARALÓ ELADÓ.
06 30 534 0007

RÖVIDSZÕRÛ MAGYAR VIZSLA,
fajtatiszta kan kiskutya 15.000 FT-ÉRT ELADÓ.

06 30 620 7355

RAKTÁROSI MUNKAKÖRRE
targoncavezetõi engedéllyel

KOLLÉGÁT KERESÜNK
a sárszentágotai üzemünkbe.
Elérhetõség: 06 20 4699 784

TEHERGÉPKOCSI-VEZETÕT KERESÜNK
BELFÖLDI MUNKÁRA.

E-kategóriás jogosítvány szükséges.
06 20 9392 583

KÉSZTERMÉKGYÁRTÓ MUNKAKÖRBE
sárszentágotai üzemünkbe

KOLLÉGÁT KERESÜNK.
Elérhetõség: 06 20 4699 784

KIEMELT
APRÓHIRDETÉSEK:

a Bogárdi TV-ben is látható!
Redõnyös. 06 (30) 966 8446

Íves írólapú fenyõ íróasztal eladó. Érdeklõdni: 06 (70) 379 2012

Kétszemélyes kihúzható kanapé két fotellal újszerû állapotban eladó.
06 (20) 405 7366

Sáregresen családi ház eladó 06 (30) 388 6683

Sárbogárdon hízók eladók. 06 (30) 448 0022

Fûnyírásra embert keresek. 06 (30) 241 5537

Vegyes pirosbor eladó. 06 (20) 518 0351

Házvezetõnõt keresek Sárbogárd és közvetlen környékérõl. Kiskorú
gyermek nincs. Fényképes önéletrajzokat várom: gtrfelni@gmail.com
vagy érdeklõdni: +36 (70) 363 6325

Albérlet kiadó fiatal párnak. 06 (30) 607 2226

Választási malacok eladók. 06 (20) 367 2785

Víz-gáz- és fûtésszerelõ szakmunkásokat és segédeket azonnali ha-
tállyal felveszünk kiemelkedõ magas fizetéssel, budapesti munkára.
Mûszakba járás kisbusszal. Érdeklõdni: 06 (30) 312 5861

APRÓHIRDETÉSEK

ELADÓ

megkímélt állapotú
isofixes Be Safe
GYEREKÜLÉS

(kb. 9 hónapostól 4 éves
korig) kitámasztóval és

PELENKÁZÓS
GYEREKÁGY

(kb. 0-7 éves korig)
60x120 cm-es

kókuszmatraccal.

Telefon:
06 (30) 348 3320.
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XI.
ALSÓSZENTIVÁNI

FALUNAP

2016. augusztus 20.

Helye: általános
iskola – sportpálya

Program:

9.00 órától: kispályás labdarúgótorna

13.30 órától: gyermekprogram: Cirkusz
Show – zenés, interaktív mûsor

14.00 órától: fõzõverseny

14.30 órától: megnyitó, köszöntõ, kenyér-
szentelés, elismerések átadása

15.00 órától: kulturális és szórakoztató
mûsor

15.00–15.40 a Magic of Music mûsora

15.40–16.10 Ten Dance tánccsoport

16.15–17.15 Szega és Frédó (mulatós)

17.20–17.40 Löfan Mazsorett,
Dunaföldvár

17.40–18.00 Nagy Zsanett – ének

18.00–19.00 Geri Betli duó (mulatós)

19.00–19.10 a fõzõverseny értékelése

19.10–19.25 Jamila Hastánccsoport, Ta-
mási

19.25–20.00 a Dunaújvárosi Gárdonyi Is-
kola táncmûv. tagozat tánccsoportja

20.00–20.40 Abba Sisters

20.45 órától: faluvacsora

21.45 órától: tûzijáték

21.10 órától: szabadtéri táncmulatság

A rendezvény ideje alatt
rendelkezésre áll:

kézmûves-kiállítás,
„Régi idõk fotói” kiállítás,

étkezési lehetõség,
italkimérés, fagylalt, jégkrém,

gyerekeknek ugrálóvár,
arcfestés.

Tisztelettel várunk minden érdeklõdõt!

Alsószentiván Község Önkormányzata
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A vasúti síneken guruló lábhajtányokat fõleg kisforgalmú mel-
lékvonalakon használták a pálya karbantartói. Ez a darab a
kurdi vasútállomáson pihen. Talán nem kell sokat várnia, hogy
újra fölfedezze valami hóbortos jóember és újra divatba jöj-
jön? Az erdei kisvasutakon már róják a köröket ilyen gépeze-
tekkel, kiváló sport és nagyszerû móka.

Hargitai–Kiss Balázs
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