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BEKOSZONO

Ne lodd le
az elefantot!

Olvastam egyszer George Orwell az Elefant leteritése cimdi irasat. Az ir6 az ak-
kori Burmaban, (mai nevén Mianmar) volt egy varos keruleti renddrfeliigyel6-
je. A gyarmatositott orszag lakossaga nem kedvelte az eurdpaiakat, igy vele is
meglehetésen ellenségesen bantak. Egy napon egy megvadult elefanthoz ri-
asztottak. Mikor a burmaiak lattak, hogy Orwell fegyvert vesz magahoz, szajrél
szajra terjedt a hir, hogy a brit renddrfeliigyel6 le fog I16ni egy elefantot. Mire
az elefanthoz ért, mar egész tomeg gylilt 6ssze, és mindenki arra vart, hogy
lathassa a kivégzést. Ezutan, bar nem szerette volna leléni az akkorra mar
szemmel lathatéan megnyugodott allatot, az izgatottan varakozé6 témeg miatt
mégis megtette. igy ébredt ra arra a kiilénés kélcsénhatasra, ami a leigazé és
leigazottak, a birtoklé és birtokoltak kéz6tt all fenn. Brit rendérként joggal hi-
hette, hogy 6 iranyitja a burmaiakat, am ekkor radébbent, hogy 6hatatlanul a
burmaiak is irdnyitjak 6t. Amit 6 birtokol, az birtokolja 6t.

Es hogy ez a torténet miért jutott eszembe éppen most, amikor egy ilinnepi
lapszam bekészontdjét irom? Gyakran tapasztalom, hogy a karacsony valt a
mi burmai lakosainkka. Habar jé6 felligyel6ként azt gondoljuk, hogy az linnep
értink van, minket szolgal és gyarapit, val6jaban azzal a rengeteg vasarlas-
sal, diszitéssel, takaritassal és f6zéssel, aminek egész decemberben végelat-
hatatlan sora var rank, végul mi valunk azokkad, akiket az iinnep igazott le és
allitott a szolgalataba.

Ugyanakkor ebben az tinnepi lapszadmban tobb személyes térténetet is ol-
vashattok olyan karacsonyokrél, amelyek maganyosan, mindenféle Ginnepi
pompa nélkiil teltek, és mégis egy kulénlegesen szép éiményben volt részik
azoknak, akik atélték. Higgyuk hat el, ahhoz, hogy az (innep valéban tGinnep
legyen, nem sziikséges leldnlink azt a hatalmas elefantot, nem kell tilteljesi-
tenlink és megszakadnunk az el6késziletekben. A Iényegét talan pont akkor
érthetjiik meg, ha kissé lecsupaszitjuk. Szakitsunk hat id6t pihenésre, feltél-
tddésre és a befelé forduldsra mar az adventi id6szakban is. Ehhez remek
alternativat kinal magazinunk, amelyben, reméljiik, mindenki talal a maga
szamara olyan kincset, amely szebbé, gazdagabba, esetleg izletesebbé teszi
az Unnepi elékésziileteket, vagy magat az Unnepet is.

Ezzel kivanok mindenkinek aldott adventi késziil6dést, békés karacsonyt és
nagyon boldog uj évet!

A szerkesztdség nevében
FORGACS LAURA
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Szeptemberben tortént

Szeptember 8.

Immaron nyolcadik alkalommal rendeztiik meg a NOE legjobban
szerethet6 hagyomanyos rendezvényét, a Babakdszontét. Eb-
ben az évben a helyszinlink a Péteri Horgasztd és Rendezvény-
park volt. A rendezvényen mintegy 70 babat kdszonthettunk.

Szeptember 14.
Ezen a napon az Oszi taldlkozé keretében tébb mint 1.300 6
Unnepelt egytitt Miskolcon a Szeleta Parkban.

Szeptember 20.

A Karpat-medencei Csaladszervezetek Szdvetsége szeptem-
ber 20-an kuldoéttgydlést tartott, melynek helyszine: Topolya,
Mvésztelep volt. Egyesuletiinket Gorcz Gyula Csaba elndksé-
gi tag képviselte.

Szeptember 21.

A meghivottak k6z6s vacsoraval innepelték meg a Nagycsala-
dosok Kétsopronyi Egyesulete megalakulasanak 30. évfordu-
I6jat. Az Egyestlet sok felajanlast kapott a tdmogato jegyek-
hez, amelyek bevételébdl az Onkéntes Haz udvarara fognak
eszkdzoket vasarolni. Az NOE-t Takacs-Kapot Ildikd és Kisné
Szirtes Andrea elndkségi tagok képviselték.

Szeptember 25.

A Nemzeti Orokség Intézete a
Nemzeti Sirkertbe sorolt sirhe-
lyeket jel6l6 okos parcellaké at-
adasa alkalmabdl Unnepséget
rendezett. Az eseményen Egye-
suletiinket Dr. Béka Zsolt elnok-
ségi tag képviselte.

Szeptember 26.

Alapitvanyok talalkozéja - A Csaladparti Alapitvany a csalado-
kat segitd szervezetek szdmara talalkozot szervezett. Az ese-
mény témaja az Alapitvany Uj kuratoranak bemutatkozasa,
illetve a szervezetek kozotti egylttmikodési lehetéségek fel-
térképezése. A NOE-t Herbert Gabor elndk képviselte.

Szeptember 28.

Meghivast kaptunk a KATTARS programra a ,J6, hogy vagy”
Eletvéd&k Szévetségétdl. Az eseményen kitelepiilé szervezet-
ként vettink részt, amivel bemutatkozasi lehet8séget kap-
tunk. A programon az Egyesuletet Kods Judit képviselte.

Oktoberben tortént

Oktéber 4.

A Harom Kirdlyfi Harom Kiralylany Alapitvany meghivott min-
ket arra az el6adasara, amelyen anonim kérd6ives kutatasuk
jelenlegi elemzési eredményeit mutattak be. Egyesuletiinket
Takacs-Kapot Ildikoé elnokségi tag képviselte.

Oktéber 5.

A Nagycsalddosok Orszagos Egyesllete és a Nemzeti Mé-
dia- és Hirkozlési Hatosag egyuttm(ikodésében az NMHH
2024. oktéber 5-én,Van eszkdz a kezedben” cimmel rende-
zett workshopot Sopronban. A rendezvényen az érdeklédék
megismerkedhettek a szul8i un. feligyeleti beallitasok nyuj-
totta lehet8ségekkel és feltehették kérdéseiket a téma szak-
értdinek. Amig a szul8k a workshopon beszélgettek, a gyere-
kek szamara kreativ foglalkozasokat, jatékokat szerveztiink.
Az Egyesuletet Horvath Hajnalka régidvezetd képviselte.
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Oktéber 9.

A Kopp Maria Intézet (KINCS) a Lelki Egészség Vildgnapja al-
kalmabdl megrendezte ,A csalad, mint lelki orvossag” mihely-
konferenciat. Ezen eseményen az Egyesuletet Herbert Gabor
elnok képviselte.

Oktéber 11-12.
EIndkséglink csapatépité hétvégét tartott, melynek végén ké-
szUlt egy a 40 éves sziletésnapunkkor a NOE-t leiré vizid.

Oktéber 16.

Hanko Baldzs miniszter egyeztetd megbeszélésre hivta a csa-
ladszervezetek vezetGit, amelyen a csaladtamogatasi javasla-
tok attekintése volt a napirend. Az Egyesuletet Herbert Gabor
elnok képviselte.

A Magyar Kdzgazdasagi Tarsasag Demografiai szakosztalya és
a Barankovics Istvan Alapitvany konferenciat tartott oktéber
16-an, amelynek témaja a csaladpolitika elmult 15 éve és a j6-
véje volt. Az eseményen Egyesuletinket Bak Laszlé elndkségi
tag képviselte.

Oktéber 18.

A Polgari Magyarorszagért Egyuttm(ikddés Egyesulet ,Pol-
gari Gondola eurépai vizeken” cimmel hajéutat szervezett.
Az esemény a ,Tudomany és teljesitmény - hogy allunk?”
cimet kapta.

Egyesuletliinket Benedek Anna elndkhelyettes és Kukely And-
rea elndkségi tag képviselte.

Oktéber 22.

Az elmult harom évtizedben a Gloria Victis 1956-0s emlé-
kiinnepség a Rakdczi Szovetség legnagyobb és legemble-
matikusabb rendezvényévé valt. A rendezvény az 1956-o0s
szabadsagharcos budapesti fiataloknak allit emléket. A meg-
emlékezés a Bem-szobornal koszortzassal ért véget. Az ese-
ményen Egyesulletinket Herbert Gabor elndk és Dr. Kutassy
Jend elndkhelyettes képviselte.

i
EGYED EVA
Oktéber 26.
A Fels8-Duna régié Mosonmagyarévarott tartotta idei énkén-
tes kdszontését. Mialatt Dr. Béka Zsolt elndkségi tag a vezetdk-
kel tartott megbeszélést, a csalddok a Futura EIménykézpont-

ban vagy varosnézésen vehettek részt. A NOE-t Dr. Béka Zsolt
elnokségi tag és Horvath Hajnalka régidvezetd képviselte.

Oktéber 27.

Az Al-Duna régié nyolcadik alkalommal tGnnepelte dnkéntese-
it oktéber 27-én Mohacson. A rendezvényen 65 dnkéntesnek
koszonték meg az dnzetlen segitséget. Egyesiletliinket Herbert
Gabor elndk és Vargané Kunczt Orsolya régiovezetd képviselte.

Oktéber 30.
A Magyar Gyermekorvosok Tarsasaga a megalakuldsanak szaza-
dik évforduléjara Centenariumi Galakoncertet szervezett a Zene-
akadémia nagytermébe, ahol vilaghir(i mivészek 6sszefogasaval
hivtak fel a figyelmet a magyar gyermekorvosok magas szinvo-
nald gydgyitdé munkajara. Az eseményen elndkunk, Herbert Ga-
bor és felesége, Herbert-Volf Maria Magdolna vett részt.

EGYED EVA

Az (innepi meni ndlunk  Egued Eva

Gyerekeink mar kirepultek a csaladi fészekbdl, igy
a szentestét a fériemmel kettesben Unnepeljuk,
egy egyszer(i vacsoraval, ami altaldban suilt ka-
csacomb, franciasalataval és krumpliptrével. Na-
lunk a nagy csaladi 6sszejovetel karacsony elsé
napja. A férjem 8z, én sutok, illetve most mar a
lanyaim is besegitenek siteményekkel. Az innep
elétt mindig nagy fogadkozas van, hogy ebben
az évben nem lesz annyi ennivalé és stitemény...
Amikor elkezdjuk tervezni a karacsonyi menut,
akkor persze jonnek a kérdések: anyu toltott
kdposzta mindenképpen legyen, és egy kis silt ka-
csamdj is j6 lenne, ugye a huslevesen kiviil lesz még
haldszlé is? El is d6lt, ez lesz a menU. Persze a su-
temények terén sincs ez masként, mindig meg-
beszéljuk, hogy nem kell annyi suti, mint tavaly.
Ez nem koénnyd, mert mindenki mas siteményt
szeret. Ami biztos az a bejgli amit én sutdk mindenkinek.
A meézeskalacsokat advent egyik hétvégéjén készitjuk kdzosen
a lanyaimmal, az irékazasban, diszitésben nagy segitdink az
unokak. Készul még linzer koszord, non plus ultra. Idén min-
denképpen sutok mézes krémest, a lanyaim pedig vendégva-
ré siteménnyel, sajtos rdddal és gesztenye szivvel készulnek.
A foton, egy korabban készitett csokitorta van, ami kicsit a
gyerekkorom karacsonyaira emlékeztet. A szileim vidékrol
szarmaznak, gyerekkoromban szen-
teste a menu a nagyszuleimté| érkezd
disznétoros volt és makos guba. Persze
anyukam sutott bejglit is és a névna-
pomra csokitortat.

>
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Kedves Egyesdleti Tagtarsunk!

Az év vége kozeledtével mar 6hatatlanul az Uj esztenddt tervezzik. Reméljik, hogy szdmos olyan
programot és lehet8séget tudunk kinalni, amely a csaladok erdsitését szolgalja.

Az éves tagdijjal Te és csaladod is hozzajarul egyesuletunk Iétéhez, a csaladok
érdekében végzett k6z6s munkankhoz, amit eziton is nagyon készénunk!

Egyesiletliink 2025. évi tagdija valtozatlanul 8 000 Ft, amit, ha még nem tettél meg, kérjuk, legké-
s6bb 2025. januar 31-ig fizessétek be. A tagdijbefizetés beérkezése utan postazzuk az érvényesité
matricat. Csak rendezett tagdijjal tudtok élni az Gdulési lehet6ségekkel, a kultura listank ajanlataival
és szamos kedvezménnyel, ami mind megtalalhaté a honlapunkon.

Amennyiben elmaradasotok van, az 6sszeadodik a jové évi tagdijjal.

Kérjuk, hogy rendezzétek a hatralékot is, mert csak igy érizhetitek meg a tagsagotokat.

Tagdijfizetés modja
Atutalassal a 11705008-20474210 szdmlaszamra a kézlemény rovatban
a tagsorszamotok feltiintetésével tudjatok rendezni. (a tagsorszam a kdrtydn szereplo
egy betii és négy szam kombindcioja pl: A0001,80001,C0001,D001,
de akinek E betiivel kezdodik a tagsorszama, annak az adott tagegyesiilethez kell utalnia).
A tagsag.noe.hu oldalon mar bankkartyaval is tudtok fizetni. A belépéshez a tagsorszamra és jelszéra
van szukségetek. Az ehhez sziikséges kezdeti jelsz6t mar korabban elkuldtuk.

Arra kérunk, hogy éljetek ezzel a lehet8séggel. Ha a jelsz6 mégsem lenne meg,
a nagy.erika@noe.hu cimen kaptok segitséget.

Tagsaghoz kapcsol6dé lehet6ségek
Ervényes tagsagi igazolvannyal szamos termékhez, szolgiltatashoz kedvezményesen juthat-
tok hozz4, valamint jogosultak vagytok a kulturdlis és lidiilési ajanlataink igénybevételére is.
Ezeket a www.noe.hu és a www.edc.hu oldalon, illetve esetenként a NOE Levelekben talaljatok meg.
(A kulturalis ajanlatokra jelentkezni e-mail Gtjan a tagsorszam megadasaval lehet
a benedek.szilvia@noe.hu cimen.)

A csaladi adé- és jarulékkedvezmények miatt tagjaink tobbsége mar nem tud 1%-os felajanlast tenni,
ezért nagy 6rommel fogadunk anyagi tamogatast (http://www.noe.hu).

Biztatunk, hogy legyetek Ti is aktiv részesei a NOE életének!

Csaladod minden tagjanak - kicsiknek és nagyoknak - 6romokben gazdag,
békés Karacsonyt és boldog tij évet kivanunk!



Minden korabbinal tobb
szeretet Uvegbe zarva

A korabbi évek osztatlan sikereire valé tekintettel a Dinnyési Templomkert Hagyomany6rzd Turisztikai Kozpontban idén mar

otodik alkalommal rendeztik meg ,A szeretet izei” programunk atadé Unnepségét.

Az immar hagyomannya valé kezdeményezés célja, hogy a
nagycsalddosok altal helyben feldolgozott sok-sok magyar
gyumolcs és zoldség olyan tagcsaladjainkhoz is eljusson,
akik nagyvarosokban élve joval nehezebben, csak dragan jut-
hatnak hozza bef6ttekhez, savanyusagokhoz. Tagjaink idén
Osszesen 4968 Uvegnyi lekvart, beféttet és savanyusagot
ajanlottak fel. A felajanlék nagylelklségének kdszonhetbéen
mintegy négy tonnanyi ,Uvegbe zart szeretetet” tudtunk at-
adni 16 szervezetnek (az Agota Alapitvanynak, az Egysziil6s
Kozpontnak, a Fény a Sotétben Alapitvanynak, a Kecske-
méti Nyugdijasoknak és 12 NOE tagegyesuletnak/tagcso-
portnak: a Csabacsldi Csoportnak, a Csepeli Csoportnak,

a Csepeli Nagycsalados Egyesuletnek, a Hosszuhetényi Nagy-
csalddos Egyesuletnek, a Kisduna Menti Nagycsaladosok Cso-
portjanak, a Levendula Nagycsalados Egyesuletnek, a Nagy-
marosi Nagycsalddos Egyesuletnek, a Négradi Napraforgd
Egyestiletnek, a Nyiregyhazi Nagycsalddos Egyesuletnek, az
Obuda-Békasmegyer Csoportnak, a Szigetszentmiklési Nagy-
csalddos Egyesuletnek és a Vaci Nagycsalados Egyesuletnek).

A csaladias hangulatd rendezvényt k6zos ebéddel zartuk,
ami utadn a résztvevék ellatogathattak a Dinnyési Varpark-
ba, a vilag egyetlen anyaghlen megépitett varmakett par-
kjdba, tovabba megcsodalhattdk a Szentek Falat is, amely
kézel 300 m-en 614 szentnek allit emléket.

Pc eretet ei

li.I"l .
.I'n:l.l i Jll.l.
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52 millié forint értékd sportruhazati
adomannyal tamogatta a nagycsalados
gyermekeket a Pro Filii Alapitvany

Folytatodik a Pro Filii Alapitvany
2023-ban életre hivott, ,Egyltt moz-
dulunk!” elnevezési sportmez-ado-
manyozasi programja. A Mészaros
Csoport karitativ  tevékenységét
koordinalé szervezet idén 8sszel is
200 milli6é forint értékben juttatott
el raszoruld6 gyermekek szamara
2Rule mezeket és sportruhazati
termékeket a Sportegyesuletek Or-
szagos Szovetségén, az Egyszil6s
Kézponton, a Magyar Testnevelé-
si Egyetem Sportegyesuletén, az

Az adomanyokat kapé szerve-
zetek képvisel8i -, Nagy Anna, az
Egyedulallo Szulék Klubja Alapit-
vany kuratériumi elndke, prof. dr.
Sterbenz Tamas, a Testnevelési
Egyetem rektor,; Herbert Gabor,
a Nagycsaladosok Orszagos Egye-
suletének elndke, valamint Balogh
Zsolt, az AGOTA Alapitvany 6n-
kéntes koordinatora - kdszoéne-
tlket fejezték ki. Az Unnepélyes
eseményt jatékos kapura 6v6
verseny zarta, amelyben az ado-

AGOTA Alapitvanyon, valamint a manyokban részesult gyermekek
Nagycsaladosok Orszagos Egyestiletén keresztul. koézul harmincan vettek részt. A minibajnoksag lebonyolitasat

Mészaros Lérinc, a Mészaros Csoport tulajdonosa az ado- a Puskas Akadémia harom utanpotlas-valogatott labdarugéja,
manyokat Unnepélyes keretek kdzott a felcsuti Puskas Akadé- Boz6 Mirké kapus, Mondovics Kevin és Pal Barna mezényja-
mia Sport- és Konferenciakdzpontban adta at az 6t szervezet tékosok is segitették, igy a kis tehetségeknek alkalmuk nyilt
képvisel8inek. talalkozasra a jov6 példaképeivel is.

10,5 tonna adomanyt gyudjtottek
a nagycsalados fiatalok

Sikeresen zarult a Nagycsaladosok Or-
szagos Egyesulete (NOE), valamint a CBA
és Prima bolthalézat kozos, ,Fiatalok a
kisgyermekes csaladokért” nevet visel6
adomanygylijté akcidja, melyre immar
kilencedik alkalommal kertlt sor. A ha-
gyomanynak szamité gydjtéssel azoknak
a kisgyermekes csaladoknak segitenek,
akikre az év vége, az Unnepek kozeledte
kaléndsen nagy anyagi terheket ré.

A program két novemberi hétvégén
zajlott orszagszerte 6sszesen 26 helyszinen. A
gyljtésben a NOE ifjusagi tagozatabdl kézel 500
nagycsalddos fiatal vett részt. A nagylelk(i ado-
manyozéknak kdszénhetéen a korabbi évek re-
kordjait tulszarnyalva, idén 6sszesen 10,5 tonna
adomany gydlt 6ssze, amibdl kozel 600 kisgyer-
mekes csaldd szamara tudjak szebbé tenni az n-
nepeket.

Herbert Gabor, a NOE elndke elmond-
ta:, Az akcié sikerének egyik mérészama
az Osszegyllt élelmiszerek sulya. A ma-
sik eredmény sokkal nehezebben kimu-
tathatd, bar, sokkal fontosabb lehet a
jovoé tarsadalma szamara. Nevezetesen
az, hogy fiataljainkban milyen pozitiv
valtozast idéz eld, hogy részt vettek eb-
ben a jotékonysagi akciéban.”

.Nagyon boldog vagyok, hogy az év
végéhez kozeledve a Nagycsaladosok
Orszagos Egyesuletével kozosen évrdl évre egy-
re tobb raszoruld csaladnak tudunk segiteni. Ko-
szonet a szervezetnek, a megannyi fiatal és lelkes
onkéntesnek, és ugyancsak nagy-nagy koszonet a
vasaroinknak, akik ezt a sok élelmiszert, haztartasi
vegyiarut felajanlottak. Jévdre is folytatjuk, szami-
tunk Mindenkire!” - tette hozza Fodor Attila, a CBA
kommunikacioés igazgatdja.

. -
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Harom régioban kdszontottuk
az onkenteseket
Al-Duna regio

Az Al-Duna régié oktéber 27-én Mohacson nyolcadik alkalommal
Unnepelte meg az 6nkénteseit. A rendezvényen 65 dnkéntesnek
koszontlik meg az 6nzetlen segitséget, amellyel helyi vagy tagabb
kozosségeiket tamogattak. Hazigazdank a Mohacsi NOE-csoport
volt, akik ezt a jeles napot, melynek a Duna Irodahaz adott otthont,
szinvonalas mdsorral és szivélyes vendéglatassal gazdagitottak.
A koszonet szavait Herbert Gabor, a NOE elnoke adta at. Vellnk
Unnepelte az énkénteseket Cserdi Aron, Mohdcs varos alpolgar-
mestere. Az Uinnepség szinvonalat emel& misort a Szent Ferenc
Ovodanak és a Schneider Lajos AMI névendékeinek, Hagenthum
Dorindnak és Ruppe Nikolettnek, valamint felkészitd tanaruknak,
nagycsalados tagunknak, Szemz6 Erikanak halasan készonjuk, La-
katos Gabrielldnak és Lakatos Laszl6nak pedig a szervezést és a
vendéglatast. Ezt a tartalmas, élménygazdag és ugyanakkor ben-
s6séges napot minden résztvevd szivébe zarta.

KUNCZT ORSOLYA

Fels6-Duna régio

A Nagycsaladosok Orszagos Egyesulete idén is koszontotte
onkénteseit. A Fels6-Duna Régi6 Onkénteseinek Unnepsége
Mosonmagyarévarott volt oktdber 26-an. A varosba érkezd
nagycsaladdosok varosnézésre és a Futura Elménykézpont-tu-
domanyos jatszéhaz megtekintésére is sort kerithettek. A sar-
vari egyesulet tagjai kozul Németh Eszter, Horvath Csilla, Ma-
gyar Zsolt, Nagy Gyorgy és az egyesulet elndke, Sandor Katalin
vehetett at oklevelet. Koszonjuk szépen, hogy a NOE évrél-évre
fontosnak tartja az 6nkéntesek koszontését! Gratulalunk a mo-
sonmagyaroévari egyestletnek a szervezésért és kdszonjuk a
vendéglatast! A sarvari egyesulet tagjainak kulon is kdszoném
a munkajukat és mindannyiunknak tovabbi sok sikert kivanok!

SANDOR KATALIN

Fels6-Tisza régio

November 9-én Em&don koszontottik a Felsd-Tisza régié on-
kénteseit. 15 egyesuletbdl 64 dnkéntest Unnepeltiink meg. A
kozonséget fiatalok eléadasaban vers és zenei musor, valamint
mazsorett bemutatd szérakoztatta. A megjelenteket Bertané
Lippai Marianna elnok, Bak Laszlé, a NOE elnokségi tagja és La-
postyanné Danyi Katalin alpolgarmester asszony koszontotte.
Ezutan kovetkezett az oklevelek és az ajandékok atadasa, majd
az ebéd és beszélgetés. Az idei koszontés is j6 hangulatd, ben-
s6séges és kedves Uinnepség volt.

BENEDEK SZILVIA
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Az idei tél elsé hoesése sem tudta megakadalyozni, hogy november 22. péntek délutan 23 elkotelezett nagycsalados az
orszag minden részébdl 6sszej6jjon Mohacson, hogy egy hétvégét egyutt toltsenek el.

Mi motivalta 6ket, hogy otthon hagyjak csaladjukat, feladata-
ikat, pihenésre szant idejuket? Az, hogy amit 6nként masok
javara tesznek, a jov8ben még tokéletesebben tehessék, él-
hessék meg.

Mar az elsd este idegenekbdl kdzosséggé valtunk, s a csa-
patépité jatékok utan feltétel nélkili bizalommal fordultunk
egymas felé.

Masnap egésznapos tréningen oszthattuk meg egymassal si-
kereinket, megismerhettik a személyiségjegyeket, s megta-
pasztalhattuk, hogy bar nem vagyunk egyformak, mindenki
egyforman értékes. Azt is megtanultuk, hogy aki masokért,
onként cselekszik valamely szamara fontos, j6 célért, az bol-
dogabb, mint aki csak maganak él. Hiszen ezt életlink soran
mar mind megéltuk. Vannak ugyanis olyan tevékenységek,
amelyek a pénztarcankat gazdagitjak, s vannak olyanok,
amelyek a sziviinket.
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A napi munkat este a wellnessben pihenhetttk ki, majd
éjszakaba nyuld beszélgetés kozben gy(ijtottink egymas-
tél tapasztalatokat, nemcsak a kilonb6z8 borokkal kap-
csolatban.
Utolsé nap Gabor, a NOE Uj elndke is velunk volt, s nagy 6ro-
munkre sokat mesélt terveirél, kezdeményezéseirél. Meg-
tisztel8, hogy szamit rank a jovében, s bizik benntnk, hogy
a legjobb tudasunk szerint fogunk a k6zos cél felé haladni.
Fontos torekvése, hogy a kozosség a NOE-ban er8sddjon
belséleg. Ez most ebben a csoportban sikerult, a hétkdzna-
pokban is tartsunk kapcsolatot egymassal, hiszen még sok
megosztani valénk van. Jé volt egyutt lenni!

SZEKELY KAMILLA

Az (innepi meni ndlunk  szskely Kamilia

Mivel mi az unokainkkal egyutt 45-en \
vagyunk, tobbféle étel is készul.

Mindig van szilvaval vagy spendttal

toltott pulykamell, toltott kaposz-

ta, velencei rakottas, salatdk, mézes,
pischinger, beigli, figaré grillazs.
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Al-Duna regio

Arvizi védekezés

A Dunaszekcsén dolgoz6 katasztréfavéddk ellatmanya-
hoz segitettiink a NOE Al-Duna régidjaként a Katolikus
Karitasszal egyuttm(kodve. A Mohacsi NOE-csoport ve-
zet6je, Lakatos Laszlé Gabriella szervezésében Radnétis
diakok készitették el a szolgdlatot teljesiték szendvicseit,

amelyek a Horvathy pékség altal felajanlott kenyerekbdl,
a NOE tamogatasabol vasarolt szalamikbdl és a Karitasz
paprikaibdél késziltek.
Ezekben a szendvicsekben is megnyilvanult az orszagon
ativeld dsszefogas ereje.
KUNCZT ORSOLYA

lvancsa

Hagyomanyérzés

Az idei évben a Magyar Fa-
luprogram tamogatasaval az
Ivancsai Nagycsaladosok Egye-
sulete a telepulés szureti felvo-
nulasan vett részt. Koszonjuk
az Ivancsai Fiatalok Egyesule-
tének, hogy fiatalok és id8seb-
bek gydnyord magyar ruhaba
Oltézve a telepulésen felvo-
nulhattunk. Vidam hangulatot
teremtve, tanccal, énekelve
felidézhettuk a telepulésen é16
id8sebb generacié emlékeit.
Reméljik, hogy példat mutatva
felkeltettik a fiatal generacié
kedvét a hagyomanyok fenn-
tartasara, megbrzésére.

Vadaspark és Pipo vara
egy napon

Egyesuletink  szeptember
21-én meglatogatta az El6-
szallasi Vadasparkot. Sza-
mos egzotikus allatot ismer-
hettink meg. Fantasztikus
latvanyetetés és érdekes

el6adas gyarapitotta tuda-
sunkat. Sok Uj ismeretet
kaptunk példaul a kétpupu
tevérdl, a bivalyokrol, szu-
rikatakrél, zebra mungorol
stb. A ragyog6 id6 csak él-
vezetesebbé tette a déleldtti
programot.

A nap kovetkez6 programja
Ozorai Pip6 varanak megtekin-
tése volt. A tarlatvezetés soran
informaciék sokasagat kaptuk
a var torténelmérdl. Az italiai
stilusu, szabalyos négyzet alap-
rajzd varkastély kitlint a kora-
beli varak sorabdl. Mindezt lat-
hattuk a szobak kialakitasaban,
az udvara levendulatdl illatozik,
a sok z6ld névény csodas han-
gulatot araszt.

A var utan a pillekiallitast néz-
tuk meg. A népviseleti ruhaba
0ltozott tarlatvezetd sok érde-
kességet mondott el a pillék
készitésével és hasznalataval
kapcsolatban.

Tartalmas nap volt ez a mai.

HAJDUNE MARIKA
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Pécs

Latogatas egy nagycsalados allatparkban
Szombaton 9 gyermek és 5 felndtt szamara lehet8ség adodott
arra, hogy a Dombay-té szomszédsagaban meglatogassa Viki
és Andras csaladjanak allatparkjat. A nagycsaladhoz immar 4
emu, 3 kameruni juh, 2 alpakka, 24 csirke, 5 tengerimalac és 2
kutya is tartozik. A gyerekek felnéttes szorgalommal csirkéket
etethettek, amig a felnéttek gyermeki mosollyal tengerimalacot
simogattak. Egyesek epret szureteltek, mig masok a kézzel ké-
szitett fa jatszotéren Onfeledten libikdkaztak vagy trambulinban
ugraltak. Nagyszer( volt latni, és meg is érezni az allattartas és
novénytermesztés kapcsolatosszetartd erejét, a harmoniat,
amit a mérhetetlen szorgalom és az allatokkal kialakitott kol-
cs6nos bizalom taplal.

HORVATHNE KISIDA KATA

Fogtliindér Pécsett

Oktéber elején a
PTE Fogaszati és
Szajsebészeti  Kli-
nikdja adott he-
lyet a Fogtliindér
Csaladi  Napnak.
Az esbs id6 sem
vette el kedviinket
a programon valé
részvételtdl. Gyors
regisztracié6  utan
lehet8ség volt lyu-
kas sarkanyfog be-
tdmésre gyurmaval, csokis fogak tisztitasara, elektromos fog-
kefe kiprébalasara, fogtindér-lufi készitésre, valamint fogaszati
szlirésre is. A szlirésen a gyerekek baratsagos fogorvosokkal
talalkoztak, megnézhették a fogaszati széket és eszkozoket, igy
az elsé fogorvosi talalkozas 6romteli élmény volt.

TOTHNE FARKAS VILLO

A szeretet izei
Idén csalddostul Gtnak indultunk, hogy a “Szeretet izei” kez-
deményezésre a pécsi nagycsaladosok altal 6sszegydjtott
lekvarokat és bef6tteket elvigyiik Dinnyésre. A szervezdk
izgalmas gyermekprogrammal is készlltek, volt lehet8ség
tobbek kozott arcfestésre, kézmUveskedésre, kvizen és futd
ugyességi jatékon részt venni, fakirakokkal jatszani. A harom
legnagyobb adomanyoz6 egyestilet egy-egy bef6z4 automa-
ta és aszalégép tulajdonosa lett, de minden résztvevd egye-
sulet emléklapot kapott. Egész nap meleg teaval és kavéval
vartak minket, ebédre pedig gulyaslevessel és helyben stitott
langalléval vendégeltek meg. A program zarasaként ellato-
gattunk a dinnyési varparkba és skanzenbe, ahol magyar
varak kicsinyitett masait épitették fel. Izgalmas volt 6sszeha-
sonlitani a lefényképezett, ma lathaté varrom alakjat a tobb
szaz évvel ezel6tt fénykorukban pompazo falakkal. Késé dél-
utan faradtan, de éiményekkel telve indultunk haza.
TOTHNE FARKAS VILLO
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Marton nap

2024. november 9-én a nagycsaladosok pécsi egyesitilete
kulonleges Marton-napi Gnnepséget szervezett. A részt-
vevBket a szervez6k forrd teaval vartak, majd a gyerekek
lampaskészitd kézmuves foglalkozason vehettek részt. A
lampasok fénye kulénleges hangulatot arasztott, igy az
Osszegyllt kozosség kisebb menetet szervezett. Az énekld,
lampasokkal vilagité csalddok elészor a kdrnyezd hazak-
hoz, majd a kozeli gyerekklinikahoz vonultak, ahol kedves
kis szerenadot adtak. A klinika ablakain kikukucskald gye-
rekek és felnéttek meghatottan figyelték a latvanyt, ami
mindenkinek igazi 6romot szerzett.

A résztvevlk kozos Marton-napi el6adassal késziltek,
amelyet azutan nagy izgalommal mutattak be a kézon-
ségnek. Az estét hagyomanyos Marton-napi vacsora koro-
nazta meg. Az esemény nemcsak a hagyomanyok apolasa,
hanem a k6z6sségépités jegyében is telt, és minden részt-
vev® szamara maradando élményt nyujtott.
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Dél-Alfsld régi6

Oroshaza

T6k-j6 nap Oroshazan

Oktéber 19-én szombaton oroshazi egyesuleti székha-
zunkban és az udvaron a hagyomanyos és nagy sikerU
Tok-J6 napunk volt, melyen mintegy 200 f6 vett részt. A
Vajdasagi Nagycsalddosok Szovetségének képviselbi is
vendégeink voltak. A Zumbabak és a Vajdasaghol érke-
zett blvész misora utan kezdetét vette a szines program.
Minden csalad kapott egy tokot, melyet kedve szerint fa-
raghatott ki. Hirom kézmUves asztalnal is lehetett kézma-
veskedni, ezuttal a felndtteknek is, akik csodas 6szi asztali
diszt alkothattak. Az eseményt szinesitette a hét dllomasos
vetélkedd és a sorverseny. A VOrdskereszt helyi szervezete
is foglalkozast tartott. El6kerultek az udvari jatékok, tram-
bulin, csocso, pingpong. Csodas hajfonatok készultek és
kedves kis ponilovakon lehetett lovagolni. A hazban is nagy

Ujkigyés

Nagycsalados gyerektabor rm
Ujkigy6son |
Az Ujkigy6si Nagycsaladosok
Kézhasznu Egyesulete julius
29-e és augusztus 2-a kozott
egésznapos Nagycsalados
Gyermektabort szervezett,
amelyen 50 gyermek vett részt.
A taborozék megnézhették a
Borostyan Babcsoport el6ada-
sat, kézmilves foglalkozason
vettek részt és még tlizoltégép-
jarmU-fecskenddvel is célba 16-
hettek. Két nap is strandolassal
telt, mivel a tavalyi tapasztalat
az volt, hogy nem lehet eleget
strandolni. Kerékpartura so-
ran megnézték Szabadkigyds
|atnivaldit és, természetesen,
a falu kozpontjaban [évé re-
mek jatszéteret is kiprébaltak.
Lehet8séguk volt az ujkigydsi
Mdvésztanyan egy-egy egysze-
rG agyagformat is elkésziteni.
Akadalyversennyel is szinesi-
tettk a programok sorat, és
az id8be belefért még egy kis
lovaskocsikazads és ijaszkodas
is. De a f6 attrakci6 idén is az
,ottalvds pizsamaparti” volt a kdnyvtarban.
Tartalmas, élménydus hetunk volt. Kdszonet a tdmogatok-
nak és a segit8knek! Taldlkozzunk jovére ugyanitt, hasonlo-
an jo6 programokkal!

SZEBELLEDI ZOLTAN

volt a surgés-forgas,
finom almas suti és
mini fank készult
az ebédhez, a bels6
teremben pedig an-
golnyelvli foglalko-
zas zajlott. A napot
tombola koronazta
meg. A csodas 8szi
idében mindenki
nagyon jél érezte
magat, igazi kozos-
ségépité, szoérakoz-
taté egyuttlét volt.

BENEDEK SZILVIA

~Nagycsalados J6tékonysagi
Bal” Ujkigyéson

Ismét nagy érdeklédés ovezte a
2024. oktéber 19-én Ujkigyéson
a Soproni S6rézé és Etteremben
megtartott Nagycsalddos Joté-
konysagi Balt, amelyre mar 1-2
héttel az esemény el6tt mind a
240 jegy elkelt.

A bal elején a gyulai PowerBeat
Utbéegyuttes el6adasat nézhet-
tuk meg, mely fergeteges han-
gulatot varazsolt a teremben.
A koszont8k utan kovetkezett
a vacsora, amely szokds sze-
rint nagyon izletes volt. Ezutan
kezd8dhetett a buli, az igazi
mulatsag. A tdncos szérakozast
csak a tombola szakitotta fél-
be. A bal céljanak megvalésula-
sat 2000 Ft-os tdamogatodjegyek
megvasarlasaval is lehetett se-
giteni. A sorsolds utdn tovabb
folytatédhatott a mulatsag ki-
fulladasig.

A bél bevételét az Ujkigyosi Szé-
chenyi Istvan Altalanos Iskola
udvaran taldlhaté jatszotér ja-
tékainak bdvitésére fogjuk fel-
hasznalni. Reméljik, boldog
mosolyokat tudunk varazsolni a

gyerekek arcara, amikor a kib8vitett jatszéteret majd bir-

tokba veszik.

NAGYNE RAJECZKI KRISZTINA
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Debrecen

Mosolyvirag NADE szeptemberi beszamoléja

9-e, NADE gyilés. Varga Daniel torténész folytatta egyiptomi targyu
el6adasat, amin nagyon sok érdekes ismeretet szereztiink a faradk
vilagabol.

12-e, a NOE jévoltabdl nagy mennyiség( fert6tlenitészer érkezett, ko-
szonjik onkénteseinknek a szallitdsban, rakodasban valé segitséget.
14-e, a miskolci 6szi talalkozén 5 tagcsaladdal vettiink részt, ahol na-
gyon jol éreztiik magunkat! Készénjik a sok szép, szines programot,
a szervezést Bak Lacinak és csapatanak!

23-a, NADE gytilés. Mile Jozsef aranykoszoris mesterszakacs lato-
gatott el hozzank, mesélt a versenyeirdl, és hogy milyen kulonleges
ételeket tudnak elkésziteni akar cukorbetegeknek és gluténérzékeny-
ségben szenveddknek is. Finom ,,minden mentes” sitemény késtolot
hozott, amit jéizGien elfogyasztottunk.

25-e, a Debreceni Karitativ Testulet gy(lésén sok otlet hangzott el,
hogy milyen programokkal tudjuk segiteni a kozelgd innepeket.

X. Karpat-medencei Eletmese felolvasé

és illusztralé6 verseny

A 16 éve tarté Eletmese iréi palyazat folytatasa-kib&vitése a X. Kar-
pat-medencei Eletmese felolvasé és illusztralé verseny, amelyet
idén 2024. oktéber 12-én 10.00-t6l ismét a DEMKI Ifjusagi Hazaban
rendeztek meg. A felolvasé verseny személyes megjelenésti részére
rekordszamu jelentkezd nevezett be. Az illusztraciés verseny sem
marad le létszam tekintetében. Online is egyre tébben csatlakoznak
tavolabbi hazai telepulésekrdl és a Karpat-medence erdélyi, felvidéki
és délvidéki részeirdl. A zslri az online felolvasasok videdit is elbiralja
majd, a honlapra hamarosan felkertilnek az 8 okleveleik is. Minden
résztvevd vagy arany, vagy ezust, vagy bronz oklevélben részesiilt.

A zsUri lelkes 6nkéntes csapatat évek 6ta kdnyvtarosok, magyar sza-
kos tanarok, tanitok, Ujsagiré, kommunikaciés szakember alkotja.
EzUton is koszonjuk kitartd, lelkiismeretes munkajukat!

BEKER MARGO

/
Keszthely

Oszi csaladi nap

Csodalatos 8szi id6jarasban
szeptember 21-én a Nagymezén,
Gyenesdiason tartottuk meg
csaladi napunkat. Igaz, az eddig
megszokottakhoz képest keve-
sen voltunk, viszont a hangulat
annal lelkesebb, csalddiasabb
volt. Jokat beszélgettiink, ebéd-
re finom pinceporkdltet ettunk,
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nassoltunk a csaladok otthonrdél
hozott finomsagaib6l. Minden
gyerek megtalalta a maga kor-
osztalyat, akivel jatszani tudott.
A helyszin adta lehet8ségeken
kival (kilaté, banya, tornapa-
lya, jatszotér) kicsik és nagyok
ugyességi jatékokban prébal-
hattak ki magukat. K6szénjuk a
kis csapatnak a részvételt és a

segitséget!
J
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Oszi kirandulas a Gécseji FalumGzeumba
Oktéber 19-én gyonyord, napsutéses, meleg 6szi id8-
ben érkeztlink a Gocseji Falumizeum parkoldjaba.
A skanzenben lév6 épuletek nagy részét a kornyezé
falvakbol épitették fel itt Ujra, berendezve egész ud-
varokat 6lakkal, pajtakkal, taroldkkal. Néhany épulet-
bdl csak a diszes homlokzatot tudtdak megmenteni, a
kifelé vezetd Uton ezekbdl is jo par ki van allitva.
Az elsd keresztez6désnél egy virdgokkal korulvett
haranglab fogadott minket, az Ut végén pedig egy
templom is volt, ahol egy vandororgonat csodalhat-
tunk meg.
A csaladunkkal a szomszédos Magyar Olaj- és Ga-
zipari MUzeumba is atmentiink. A szabadtéri kialli-
tason rengeteg furétorony, szivattyu, régi teherauté
kozott sétalhattunk.
Az asvany- és kézetkiallitds csodas csillogd és min-
denféle szin( gyljteményt mutat be.
Tartalmas, szép délel6ttot tolthettink el Zalaeger-
szegen! Kdszonjuk a lehetéséget a mUzeum igazga-
tojanak!

KISSNE BORCZI NIKOLETTA

Kozep-Magyarorszag regio

Dunaharaszti

Lazar Ervin emléktira

2024. szeptember 29-én, egy esds va-
sarnap reggel indultunk el a buszos ki-
randuldsunkra. Elsd allomasunk Ozorai
Pip6 vara volt, ahol megismertuk a var-
kastély ot évszazados torténetét.

Innen révid utazas utan megérkeztiink
Kisszékelyre, Lazar Ervin alkoté helyé-
re. A résztvevd csaladok el6szér nagy
ironknak a kis tolnai faluban eltéltott
alkot6i id&szakaval ismerkedtek meg,
felelevenitve a munkdassagat. A régi is-
kola épuletétél indulva a Négyszogletd
Kerek Erdd tandsvény Galagonya koruat-
jan kultdartorténeti latnivalék sokasaga
vart benninket. A tandsvényeket kép-
zett bioldgus vezetésével jartuk be, aki
tudasat atadva mesélt az erdében él8
novényekrdl, allatokrol és azok jellem-
z8ir6l. Nem tervezett programként a
tlravezet§ sajat lovain mutatta be ne-
kiink az Ugynevezett Monty Roberts féle

modszert, amely a lovak iranyitasanak
er6szakmentességén alapszik és egyen-
rangu felek valédi egytttm(ikodését jelenti.

A program a NEAG-KP-1-2024/1-000173
szamu pdlydzatbdl valésult meg. Koszén-
jik szépen a Nemzeti EgytittmUik6dési Alap

tdmogatdsadt! MAINHETERE LMOKSED

BETHLEN Cahbeln

Sz

Elvarazsolt délutan

Egyesiletink 2024. oktéber 26-an
a dunaharaszti mdvelédési hazban
elvarazsolt délutant tartott. Lelkes
tagjaink az alkalomhoz ill6 dekora-
ciéval diszitették fel a nagytermet,
igy a gyerekek és a kisérdik viccesen
rémisztd mas vilagba érkezhettek.
Kozel 60 tokot faragtak ki a lelkes
szulék, nagyszul6k és gyerekek. Az
arcfestésnél, természetesen, hosz-
szu sor allt. A kézmUves asztaloknal
szebbnél szebb alkotasok szulettek.
Az 6rokmozgé gyereksereget egy kis
tancos jatékkal atmozgattuk, utana
a kicsiket csokinyaloka és egyéb kis
finomsag varta. Ezutan a csaladok a
mdvel8dési hazban koézosen kifara-
gott tokoket elvitték varosunk féteré-
re. Este hat 6ra utan a mar sotétbe
borult téren sorokozé vilagité lam-
pasok igazi 6szi hangulatot teremtet-
tek. A maszkos, bedltozott gyerekek
pedig vidaman szaladgaltak a vilagi-
t6, foldon kuksolé lampasok kozott.

fotdk: Suhajda Photography

KISSNE GAL AGNES



BESZELGETES

Visszaadni a szeretetet és torodeést

Beszelgetes Herbert Gaborral, a NOE elndkével

Férj, édesapa, nagyszuld, mérnok, elndk... ez csak néhany azok kozul a szerepek kdzul, melyeket Herbert Gabor, a NOE eln6-
ke betdlt a mindennapjaiban. De mégis, ki az ember a szerepek mogott? Hogyan éI? Hogyan gondolkodik? Mik a motivaciéi?
Mik a tervei? Erre voltunk kivancsiak, amikor Gaborral beszélgettiink. A valaszai utan pedig a szerepek mogott hatarozott

korvonalat nyert az ember. Ismerjétek meg 6t ti is!

- Mit jelent a szdmodra, hogy nagycsalados szll6, nagy-
szul6 vagy? Hogyan alakitotta ez az életméd a minden-
napjaidat és gondolkodasmédodat?

Azzal, hogy nagycsalados szuld vagyok, el6szor is azt élem
meg, hogy mindig vannak koruldttem csaladtagok. Szuldként
ez azt is jelenti, hogy a k6zds csaladi életben tobb gyerek id6-
toltését és programjat kell 6sszehangolnom. Nagyszuléként
ez ugy valtozik, hogy mar nem mindig én iranyitok, hanem
sok esetben mi igazodunk a koruléttink él8 nagycsalad ese-
ményeihez.

Természetesen, ez az életmo6d nagyfokd empatiat és masok-

hoz (hazas gyerekekhez, unokakhoz) val6 alkalmazkodast

alakitott ki bennem. Ez a fajta képesség mindenképpen nagy
segitség lehet egy munkahelyen vagy egy olyan kiskdzdsség-
ben, ahol feln6tt tarsak vesznek korul.

- A csaladod tamogatott abban, hogy a NOE elndke legyél?
2023 decemberében Marki Laszl6 felkért, hogy vallaljam el
az elnoki jeloltséget. Akkor egy hénap gondolkodasi id6t
kértem. Alapvetéen azért, mert at akartam gondolni, hogy
elnokként a Pécsi Székesegyhaz Nagycsalados Egyestletben
és a munkahelyemen szerzett tapasztalatokkal mit tudok
adni a NOE tovabbi fejl6déséhez. Masrészt ez a feladat olyan
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mértékben igényli az idémet, hogy biztosan megérzik a
csaladtagjaim. Tudni kell, hogy mi igen aktiv nagyszulék va-
gyunk. A gyerekeink és ezzel a hat unokank is fél 6ra gyalog-
utra laknak télunk, igy hetente 3-4 alkalommal is délutanon-
ként nalunk vannak. Végiggondoltuk és &k is Ggy lattak, hogy
ez egy kildetés, amit kdzdsen vallalnak velem. Abban, hogy
igent mondtam, benne volt az is, hogy amikor kicsik voltak a
gyerekeink, akkor a pécsi egyesulet tagjaiként ez a k6zdsség
nagyon sokat jelentett nekink. Mar akkor is Ggy gondoltuk,
hogy ha lesz ra alkalom, akkor ,vissza segitjuk” a kapott sze-
retetet és torédést. El6szor erre akkor volt lehet8ség, amikor
megvalasztottak a Pécsi Székesegyhaz Nagycsaladdos Egyesu-
let eln6kének. Most nagyobb feladat ad6dott, amit szivesen
elvallaltam.

- Milyen hatassal van az épitémérnoki hattered a NOE
vezetésére?

Mérndki végzettségem miatt a gondolkodasmédom egy
rendszerezett, szisztematikus fegyelmet igényel. Azt gon-
dolom, hogy a kiszamithatésag egyik feltétele a fegyelme-
zett rend és kiszamithaté mudkodés. Erre fogok torekedni
a NOE iranyitdsa soran is. Fontosnak gondolom, hogy mo-
tivalt munkatarsaim, tagjaink tevékenységét ne gatoljam,



hanem igyekezzem a NOE céljait szolgalé6 mederbe terelni.
Der(s és motivalt munkatarsaknal nagyobb erét nehezen tu-
dok elképzelni. Ha ehhez er8s dsszetartozas élménye tarsul,
akkor mindent meg lehet oldani.

- Milyen iranyokat és célokat tlztél ki elndki ciklusodra?
Mi lesz a legfontosabb feladatod a kovetkezé években?

A kovetkezd id8szak legfontosabb feladata a helyzet megisme-
rése utan, hogy a kozosséget belsbleg megerdsitsem és a mun-
katarsaim segitségével a tagjainkat arra 9sztonézzem, hogy
lehetSleg személyesen megismerjék egymast. Ez azért fontos,
mert egy megtartd kozosségben segitjik tdmogatjuk egymast.
Azt tapasztaljuk, hogy ez a segités tamogatas sokkal intenzi-
vebb, ha személyesen is ismerjuk a csaladot, aki tdmogatasra,
segitségre szorul. A szeretetnek arca van, és ehhez ismerntink
kell egymast. Ezért fogom tamogatni az olyan rendezvényein-
ket, ahol egymas megismerésére lehet8ség kinalkozik. Tamo-
gatni fogom, hogy minél tébb csoport alakuljon, és a csoportok
lehet8leg egyestiletekké alakuljanak. Minél tébb tagcsaladunk
tartozik csoporthoz vagy tagegyesulethez, annal tobben élhe-
tik meg a kozOsséghez tartozas konkrét élményét. Azt is latom,
hogy az egyltt végzett munka is 6sszekovacsolja a kdzdsséget.
Ezt megtapasztalhattdk a Duna menti kozdsségeink, amikor
étellel, itallal, esetenként helyszini munkaval kézosségileg ta-
mogattak az arviz elleni védekezést. K6szonjuk a segitségliket.

- EInékként mit gondolsz, melyek azok a prioritasok, ame-

lyekkel révid tdvon hatékonyan foglalkozni kell a NOE-ban?
Fontosnak gondolom egyesuleteink meger@sitését. Ezt azzal
is szeretném tamogatni, hogy a leendd egyesuletvezet&knek
vezet8képzéssel segitjik képességeik fejlesztését, hogy ezal-
tal biztositva legyen az egyesuletek vezet8i utanpétlasa.

- Milyen értékeket képvisel szamodra a Nagycsaladosok
Orszagos Egyesulete, és hogyan szeretnéd tovabb erdsi-
teni ezeket az elnoki idészakod alatt?

Azt gondolom, hogy a NOE - a neveltetésemmel teljesen 6sz-

szhangban - védi a csaladi értékeket, védi a kovetkezé gene-

racidk életét és érdekeit. Azt tapasztalom, hogy a mai vilag
eltolédott az egyéni érdekek és érvényesulés felé. Ebb8l ko-
vetkez8leg 6nz8vé és kevéshé a jovében gondolkodova valt.

A ma divatos kornyezet- és bolygévédelem mit sem ér, ha

nem lesz ember, akinek ezeket az értékeket megdrizzik.

Mi, nagycsaladosok nemcsak a bolygé jovéjére, hanem a

jévében azt benépesité embertarsainkra is gondolunk. Ugy

igyeksziink nevelni gyermekeinket, hogy értsék, a jov6 rajtuk
is mulik, amikor feln6ttek lesznek.

- Hogyan latod a NOE szerepét a tarsadalmi és csaladpoli-
tikai kérdésekben?
A NOE az orszag valamennyi nagycsaladosanak érdekét képvi-
seli. Kdszénet azoknak a csaladoknak, akik azzal, hogy tagjaink
korébe belépnek, segitik ezt a nem mindig egyszerd munkat.
Nektek kdszonhetjuk azt is, hogy amikor egy-egy jogszabaly
elékészitése zajlik, akkor a sajat életkozeli tapasztalatotokkal
felhivjatok a figyelmunket és rajtunk keresztil a jogszabalyal-
kotok, dontéshozok figyelmét a minket érintd, esetleg nega-
tiv hatasokra. Téletek szerziink tudomast az egyes csaladok,
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gyerekek nehéz helyzetérdl. Készénjuk nektek ezeket az in-
formacidkat, hiszen ezzel segititek a hatékony nagycsalddos
érdekképviseletet. llyen hattérrel feladatunk a mindenkori
kormannyal a parbeszéd fenntartasa és fejlesztése.

- Hogyan segiti az alapitoink és a korabbi eln6kék munka-
ja azt, hogy sikeresen folytathasd a NOE vezetését?

Az alapitas ota folyamatosan fejl6dott a NOE tevékenysége

és aktivitdsa. Az alapitok kdzul még vannak, akik tanacsaikkal

tapasztalataikkal most is segitik a munkamat. Ez egy biztos

iranytd és stabil hattér ahhoz, hogy az alapitok szandékai

szerint haladjunk.

- Mi lenne az a legnagyobb eredmény, amit elnékséged
alatt szeretnél elérni?

Tobb almom is van a NOE tovabbi életét illetéen, de ehhez
teljesen at kell latnom a jelenlegi m(kddést, és latnom kell
a koérnyezetink alakuldsanak irdnyat is. Az dlmaink megva-
I6suldsa, sajnos, nemcsak rajtunk mulik, hanem a kdérnyeze-
tankon, a feltételeken is. Mindenesetre gy gondolom, hogy
a siker mindig csapatmunka. Ezért is szamitok a kdzds mun-
kaban az elndkség minden tagjara, az egyesulet- és csoport-
vezet8inkre, minden tagtarsamra.

Sikernek azt élném meg, ha a kdzosséget Ugy tudnank fej-
leszteni, hogy minél tébb tagcsalddunk azt gondolna, hogy
kdzénk érdemes ismerdéseiket is meghivni. igy olyan, derdis,
Osszetartd kozosség tagjai lehetnek, amilyenben korunkban
nagy hiany mutatkozik.

DELINE SZOLANICS ZSUZSANNA
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Karacsonyi stresszforrasok
es buktatok: hogyan keruljuk el,
es hogyan kezeljik oket?

A karacsony a szeretet, a béke és a meghittség innepe - legalabbis a legtobb embernek ez a kép él a fejében. Pedig a valésag
sokszor nem ennyire idilli: a karacsonyi idészak a csaladi konfliktusoktol kezdve a tulkoltekezésen at egészen a munkahelyi

tulterheltségig szamos stresszforrast rejthet magaban. Ha viszont tudatosan készilink az innepre, kdnnyebben elkertlhet-
juk a buktatokat, de legalabbis gyorsabban tullendulhettnk rajtuk.

A karacsony eredend8en a szeretet és a csalad Unnepe. inycsiklando ételek és tokéletes ajandékok. Az igazsag vi-
Sajnos, azonban a felfokozott tempd, amiben élink, a min- szont az, hogy ezek a legtobbszor filmekbdl és televizios
denaron megfelelni akaras és a hétkdznapi stressz miatt reklamokbdl visszakészond képek gyakran irreadlisak, és ha
eléfordulhat, hogy rosszkedvien, kimerilten vagy épp’ az ezeknek probalunk megfelelni, j6 eséllyel be-

utolsé pillanatban eslink be szenteste a fa ala. Pedig,
hogy hogyan érezziik magunkat az év legfontosabb
Uunnepén, kizarélag rajtunk mulik. Ha még a nagy
rohanas eldtt kicsit megallunk és tudatositjuk
magunkban, hogy az év végi innep egyik leg-
fontosabb Uzenete, hogy magunkban is békét

és harmoéniat teremtsink, akkor a csalad
tobbi tagjanak is segithetliink nyugalmassa

lebukhatunk. Prébaljuk meg az idei évben
elengedni a tokéleteség vagy a maxima-
lizmus kényszerét! Fogadjuk el, hogy
nem baj, ha nem minden tokéletes.
Nem baj, ha szenteste nincs tobb-
féle sitemény, ha a fa idén egy ki-
csit ferdébb lett vagy ha valamiért
nem sikerult mindenkinek besze-

varazsolni a karacsonyestét. reznink azt az ajandékot, amit

r szerettlnk volna. Fontos ilyenkor
Felejtsiik el a tokéletes ""'--..__ emlékeztetniink magunkat arra,
karacsonyt! "L hogy a karacsony szépsége a

Az egyik leggyakoribb stresszforras
a karacsonyi idészakban a tulzott
elvaras. Sok ember fejében él va-
lamiféle idealizalt kép a tokéle-
tes karacsonyrol: makulatlanul
tiszta, feldiszitett otthon, har-
monikus csaladi egyuttlét,

pillanatokban rejlik, nem pedig
az Unnep hibatlan ,levezény-
lésében”. Ha szeretnénk
még ennél is tudatosabbak
lenni, akkor irjunk listat
arrél, hogy mi az, ami va-
I6ban fontos szamunkra

%
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az Unnepek alatt, és fékuszaljunk ezekre. Es ha mar agy
érezzUik, hogy tul nagy a nyomas rajtunk, prébaljuk meg
humorral kezelni a helyzetet: példaul kialtsuk ki a nem t6-
kéletes karacsonyt a ,mi hagyomanyos karacsonyunknak,"”
és készitstnk vicces emlékeket az aprébb bakikbol.

Vegyuk le az érzelmeket az ajandékokrol!

Az ajandékok vasarlasa vagy készitése az Ginnepi készilédés
sokak szdmara az Unnepeket megel6z8 id&szak egyik legna-
gyobb terhe lehet. A boltok zsufoltak, az 6tletek fogytan, de
kdzben ott a nyomas, hogy mindenki szamara tokéletes ajan-
dékot talaljunk. Megkonnyithetjiuk a dolgunkat, ha el6re 6sz-
szeirjuk, hogy kit mivel szeretnénk meglepni és nem az utolsé
pillanatra hagyjuk az ajandékkeresést. A gyerekektdl kérhet-
juk, hogy irjanak listat a Jézuskanak és rakjak ki az ablakba,
de a feln8tt csaladtagoktdl is kérhetlink segitséget, aruljak el,
mi az, aminek érilnének. Es ne feledkezziink meg arrol, hogy
a kozos idd ajandékozasa, egy kirandulas, vacsora, szinhazla-
togatas vagy egy aprobb, személyes figyelmesség sokkal ér-
tékesebb lehet, mint valami draga, &mde személytelen targy.
A karacsonynak fontos része az ajandékozas, de mindez csu-
pan akkor igazi érték, ha onzetlenul csindljuk és levesszik
az érzelmeket az ajandékokrél. Ha ugy ajandékozunk, hogy
kdzben magunkrol beszélunk, inkabb ne is nyudjtsunk at ajan-
dékot. Ajdndékozni gy érdemes, hogy minden figyelmunk-
kel az ajandékozott felé fordulunk. Ne mondjuk el, mennyibe
keriilt az ajandékunk, vagy milyen nehéz volt beszerezni. Es
akkor se sértédjunk meg, ha az ajdndékozott nem ordl latva-
nyosan a meglepetésnek. Ha igazan szivinkbdl szélt az ajan-
dék, akkor az 6romszerzés volt a f8 célunk, és hogy megmu-
tassuk, mennyire fontos a szdmunkra a masik fél.

Nem baj, ha nem jut mindenre id6!

Az Unnepi készul6dés soran gyakran érezhetjuk ugy, hogy
egyszerlen nincs elég idé mindenre. A munkahelyi feladatok,
az ajandékvasarlas, a takaritas, a f6zés kdnnyen kimerultség-
hez vezethet. Es amikor, végre, elérkezik a karacsonyeste, ak-
kor sem all meg a mékuskerék, hiszen masnaptél kezdédnek
a rokonlatogatasok, a barati dsszejovetelek, utazasok. Ugy
érezhetjuk, hogy kotelességiink helytallni és gyakran félink
nemet mondani valamely programra, nehogy megbantsunk

VINICZAI ANDREA

valakit. Ezért érdemes tudatosan késziini az tnnepre ilyen
szempontbdl is. Osszuk meg a csalddban a feladatokat! Nem
kell mindent egyediil csinalnunk! Vonjuk be a csaladtagokat
a készil6désbe, merjlnk segitséget kérni. Amit elére meg
tudunk csinalni, azt ne halogassunk. A készulédés megkdny-
nyitése érdekében probaljunk meg mindent elére Gtemezni,
hogy ne az utols6 napokra, 6rakra tornyosuljanak a teendék.
Es persze, a legfontosabb, hogy hagyjunk idét magunknak!
Az Unnepek napjaira is tervezziink be pihendidét (akar egy
pihendnapot is), amikor kikapcsolédhatunk és toltédhetlnk.

A szeretet Unnepén a szeretetre
és az elfogadasra fokuszaljunk
A karacsony remek alkalom a csaldd minden kozeli és tavoli
tagjanak, hogy végre egyutt lehessenek. Azonban az egyutt
toltott idd lehet8séget adhat régi sérelmek felemlegetésére,
kilénbozd életstilusok vagy vildgnézetek &sszeltkdzésére
is, de a generaciés kuldnbségek szintén okozhatnak konflik-
tusokat. Az Unnepi id8szakban raadasul mindenki kicsit
érzelmesebb-érzékenyebb, ami konnyen félreértésekhez,
vitakhoz vezethet. Mit tehetlink, ha szeretnénk minél jobb
hangulatban végigilni a karacsonyi lakomakat nap nap utan?
Prébaljunk a jelenre fékuszalni és ne hozzunk fel multbéli
vitdkat. Maradjunk turelmesek és rugalmasak. Készitsuk fel
magunkat a varhaté helyzetekre. Ha tudjuk, hogy bizonyos
csaladtagok hajlamosak vitaba keveredni, tervezzik meg el6-
re, hogyan fogunk reagdlni. Példaul, elddnthetjik, hogy hu-
morral oldjuk a feszultséget, vagy egyszer(ien semlegesebb
irdnyba terelhetjiik a témat. Es a legeslegfontosabb, hogy
allitsuk a fokuszunkat a szeretetre. Gondoljunk arra, hogy
az Unnep lényege a szeretet és az Osszetartozas. A csaladi
konfliktusok természetesek, kiléndsen olyan id8szakokban
keletkezhetnek, amikor mindenki tobb idét tolt egyutt. Azon-
ban a megfelel§ hozzadllassal és egy kis el6relatassal ezek a
problémak kezelhet8k, és a kardcsony valéban a szeretet és
Osszetartozas Unnepe lehet.

VINICZAI ANDREA

COACH, TRENER

Az innepi mend ndlunk  Viniczai Andrea

Karacsonyi meni
a csaladunkban:

Fahéjas szilvaleves

Vegyes hustal hagymas krumplisalataval
Sajtos rud

Dids, makos, gesztenyés bejgli

Hokifli
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Az Unnepi evesek pszichologial
vonatkozasal

Az evéshez a testunk taplalékigényének kielégitésén tul a mindennapjainkban is szamos pszichés tényezd kapcsolddik. A
kozelgd Unnepi id8szakra tekintettel az evéshez kapcsolédé egyes pszicholédgiai kérdéseken kivul cikkiinkben azt is korual-

jarjuk, hogy az nnepi alkalmakkor a fokozott sutés-f6zés és ételfogyasztas mogott milyen lelki tényezék hizédhatnak meg.

Az evés a mindennapjaink része, egy olyan tevékenység,
amely a testiink m(ikédéséhez elengedhetetlen, ugyanakkor
a pszichénkre is nagy hatast gyakorolhat. Az étel és a lelkiink
kozotti kapcsolat azonban kétirdnyd, oda-vissza hatnak egy-
masra. A pszichés folyamataink és a lelki allapotunk jelen-
tésen befolyasolhatja, hogy mit és mennyit eszlnk, és azt
ahogyan kapcsolédunk az evéshez.
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Sokat vizsgalt és, sajnos, gyakran el6fordul6 jelenség az ér-
zelmi evés, amikor valamilyen negativ hangulat elfedésére
szolgal a fokozott taplalékbevitel. Ez egyfajta megkiz-
dési stratégia, amely azonban érdemben nem segiti
a nehéz élethelyzetekkel valé6 megbirkdzast, sét,
bizonyos értelemben hosszabb tavon meg is ne-
heziti azt, hiszen igen gyakran még blintudatot
is érzink amiatt, hogy sokat ettiink. Ez pedig
Ujabb negativ hangulatot general bennunk,
amit talan ismét étellel probalunk csillapi-
tani és tovabb folytatodik a negativ spiral,
amibél nem kénnyd kiszakadni.

A tulzasba vitt evés mogott ugyanakkor
nemcsak nehéz érzések, hanem pozi-
tiv lelkidllapotok is meghuzdédhatnak.
Megfelel® mértéktartassal ez rendben
is van, azonban 6rombdl is lehet tul-
zasba vinni a kaléridkat és ez is - ha-
sonléan a rossz hangulat enyhitését
célzé evéshez - elindithat egy olyan fo-
lyamatot, amelyben az ételt valami mas
helyett fogyasztjuk. Példaul, ha nehezen
oldédunk tarsasagban, gondot okoz a ma-
sokhoz val6 kapcsolddas, és ahelyett, hogy
a pozitiv érzéseinket masokkal osztanank
meg, evéssel Unneplink egymagunkban, az
hosszu tavon szintén okozhat lelki és testi ne-
hézségeket. A nem megfelel6 taplalkozas ugyanis
tulsulyhoz, vércukor- és koleszterinproblémakhoz,
majd keringési zavarokhoz is vezethet.

A kozelgd Unnepi id8szak okan érdemes kitérni arra, hogy
az évnek ebben a kitintetett id8szakaban miért kap olyan
nagy szerepet az étel az életiinkben, és mi allhat amogott,
amikor tulzasba visszuk az evést. Fontos tisztaznunk, hogy
a karacsonyi csaladi és barati 0sszejovetelek soran bizonyos
mértékig teljesen természetes, hogy tébbet eszlnk, hiszen
ilyenkor gyakran kulénleges, az év tébbi részében ritkdbban
fogyasztott fogasok is asztalra kerulnek, illetve vendégség-
ben szamunkra addig ismeretlen ételekkel is taldlkozhatunk,
amelyek kiprobaldsahoz kedvet kaphatunk. A felszabadult,
j6 hangulat is fokozhatja az étvagyunkat, a j6 tarsasagban
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toltott id8 alatt eléfordul, hogy tob-
bet eszlink a kelleténél. -

Ugyanakkor az ételek-
kel és az evéssel valo
foglalkozas konfliktus
forras is lehet. Gon-
doljunk csak arra,

amikor nagyobb csa-
ladi 6sszejoveteleken
versengés van abban,
hogy kinek a féztje fi-

nomabb és népszerlibb.
Vagy hazastarsak kozott
gyakori surlédasi pont, hogy
az egyik tul sokat eszik, és ebbdl
is kialakulhatnak nehéz érzéseket oko-
20 jatszmak.

Az emlitett helyzetek mogodtt sokszor az is meghuzédhat,
hogy a csalddtagoknak vagy a tarsasag tagjainak nehézséget
okoz vagy nem igazan tudnak kellemes érzésekkel egymas-
hoz kapcsolédni, ezért “valasztjdk” inkabb a csipkel&dést,
ami veszekedésbe torkollhat. llyen értelemben az étel egyfaj-
ta helyettesitd “eszkdz”, ugyanis az ezzel val6 foglalatoskodas
Iép az egymashoz valé 8szinte kapcsolodas helyébe. Amikor
Unnepekkor az étkezésre helyezzik a hangsulyt, az arrél is
szélhat, hogy nem akarunk mélyebb, esetleg kellemetlen ér-
zéseket kivaltd témakat érinteni. Az evés, kiilonodsen a finom
falatok, pedig egy olyan téma, amivel ki lehet tolteni az id6t
anélkul, hogy nehezebb kérdések a felszinre keriljenek.

Sajnos, eléfordul, hogy az tinnepi idészaknak nagyon meg-
terhel® vonatkozasai is vannak. Gondoljunk példaul
arra, amikor a rokonok kozotti korabbi sérel-
mek egy csaladi 6sszejovetelen csucso-
sodnak ki, vagy arra, hogy az innepek
idején rendkivil megterheld tud
lenni a feszitett rohanas egyik
programrél a masikra. Ilyen
és hasonl6 torténések mind
fokozhatjdk a bennink
levd feszlltséget és ilyen-
kor az evéshez - ahogy
azt kordbban lathattuk -
egyfajta stresszoldasként
folyamodhatunk. Ez pedig
- kulonodsen akkor, amikor
fokozott  alkoholfogyasz-
tassal is egyutt jar - nem egy
jo stresszkezelési stratégia. A
testiinket ugyanis fokozottan
igénybe veszi az indokolatlanul sok
kaldria bevitele, aminek a megemész-
tése nagyon sok energiat vesz igénybe,
ami utélag faradtsagot, rossz testi kdzérzetet
és akar rossz hangulatot is okozhat.

KOVACS PETRA

Ugyanakkor a sutés-f6zés, a sokfé-
le fogas elkészitése egy teljesen
egészséges modja lehet a sze-
retet és a gondoskodas kife-
jezésének. Amikor abban
leljuk o6rémunket, hogy
a szeretteinket kulonfé-
le finomsagokkal lepjuk
meg, akkor az ennivalot
egyfajta szeretetnyelvként
hasznaljuk, ami teljesen el-
fogadhaté kifejezése lehet a
toérédésinknek.

Ahhoz, hogy az Unnepeket pihentetd-
nek és feltoltének éljik meg, érdemes figye-

lemmel lenni arra, hogy egy ilyen kitlintetett idészak-
ban sem érezheti magat mindenki jél, érdemes engedni abbdl
az elvarasbol, hogy az tinnepek alatt boldogok legyink vagy
legalabbis annak latsszunk. Mindenkinek masok lehetnek az
igényei, az aktualis hangulati allapotunk is eltérd lehet, és ezt
j6, ha el tudjuk fogadni magunkkal és masokkal kapcsolatban
is. Ha ezt meg tudjuk tenni, akkor nagyobb eséllyel fogjuk
magunkat jol érezni, és az ételhez is Ugy tudunk kapcsolédni,
ahogy az neklink, a testlinknek is jol esik.

KOVACS PETRA
PSZICHOLOGUS, JOGASZ
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A serduldk étkezési zavarainak hatterében pszicholégiai, csaladi és tarsadalmi tényez6k egyarant szerepet jatszhatnak, ezek
kozott egyre nagyobb szerepet kapnak a kozosségi média és az online vilag hatasai is. A fiatalok életében, ahol a testi és lelki val-
tozasok egyarant jelen vannak, a taplalkozasi zavarok nemcsak az étkezési szokasokat, hanem az 6nértékelést, a tarsas kapcso-
latokat és a pszichologiai j6létet is befolyasoljak. Hogyan ismerhetjik fel az étkezési zavart serdtl6knél? Miként tamogathatjuk
Bket a gyogyulasban, milyen |épéseket tehetiink szuléként a segitségnyujtasban - ezekre a kérdésekre keressiik a valaszokat.

Az étkezési zavarokrol

Az étkezési zavar olyan komplex mentalis-egészségligyi prob-
I[émat jelent, amelynek soran az érintettek koros kapcsolatot
alakitanak ki a taplalkozassal, az étellel, a testsulyukkal vagy
a testképukkel. Az étkezési zavarok sulyos szovédményekkel,
kovetkezményekkel jarhatnak mind a testi, mind a mentalis
egészségre nézve, betegségekhez, alultaplaltsaghoz vagy ép-
pen tulsulyhoz, illetve kényszeres viselkedéshez, beszlkult
tudatallapothoz vezethetnek.

Az Instagram, TikTok, Snapchat, Facebook és egyéb platformok
mind hozzajarulnak a globdalis tarsadalmi normak és a testkép-
pel kapcsolatos idealok terjesztéséhez. Az irrealis, torzitott valé-
sagképek hatasara a kamaszban olyan karos gondolatok jelen-
hetnek meg, hogy , ha én nem igy nézek ki, akkor kevesebbet érek”,
,mdsok vékonyabbak, szebbek ndlam, én cstnya, kévér vagyok”,
.ha nem vagyok vékony, nem vagyok szerethetd”.

Hogyan ismerhetjiik fel, hogy kamaszunk
érintett lehet?

A kamaszok étkezési zavara gyakran nehezen felismerhet6, mi-
vel a valtozasok fokozatosak lehetnek. A fiatalok sok esetben
titkoljak a problémaikat vagy racionalisnak tiné magyarazatot
adnak a valtozasokra, illetve - ahogy fentebb is olvashaté - a
betegségtudat hianya meghatarozé az evészavarok kérében.

Milyen jelek figyelmeztethetnek minket arra,

hogy valami nincs rendben?

Valtozasok a taplalkozasi szokasokban:

+ Az étkezési szokasok hirtelen megvaltozasa, az eddig ked-
velt ételek visszautasitasa, Uj (extrém) diéta bevezetése, ét-
kezések kihagyasa, az étkezési rend megvaltozasa.

+ Az étkezések koruli fokozott titkolozas, étkezések utani

gyors tavozas, tulzott mozgas, aktivitas koveti az étkezést.

Elutasit6 vagy elkertil6 magatartas az eddig fenntartott ét-

kezési szokasok vagy a csaladi étkezések tekintetében.

Testképre valé fokuszalas:

+ Az eddigiektdl eltéréen egyre tobb fékusz kerul a testsuly-

ra, testalkatra negativ vonatkozasban, még akkor is, ha

egészséglgyi szempontbdl ez nem indokolt.

Tulzott fokuszalas a kaléridkra, a zsir- és szénhidrattarta-

lomra.

+ Az egészséges testi m(ikodés hattérbe kerul, a vagyott test-
kép/suly elérése jelentésége nagyobba valik, mint a test
egészséges funkcionalitasa.
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Erzelmi és pszicholégiai jelek:

+ Depresszi6, szorongas, hangulati ingadozasok, alacsony
onértékelés, onsértés.

+ Szocialis visszahlz6das, az eddigi j6 baratok és kapcsola-
tok elhanyagolasa.

+ A csaladi kapcsolatokban, beszélgetésekben is megfigyel-
hetd lehet valtozas: valtozé beszédtéma, érdektelenség,
a kalériahidny miatt figyelemvesztés, koncentraciohiany,
a gondolkodas lassulasa, az eddigi érzelemszabalyozasi
rendszer is valtozhat.

Fizikai jelek:

+ Hirtelen fogyas vagy sulynévekedés - az 6ltdzkodési stilus
megvaltozasa, szégyenl8sség, takargatas.

* Hajhullas, bérszarazsag, az immunrendszer gyengulése
miatt gyakoribb betegségek.

+ Faradékonysag, szédulés, energia hianya.

+ Menstrudcios ciklus elmaradasa (anorexias n8knél gyakori).

A leggyakoribb étkezési zavarok:

Anorexia nervosa: az anorexias személyek extrém dié-
takkal, ételmegvonassal vagy tulzott mozgassal probal-
jak elérni a lehetd legkisebb testtémeget. Az érintettek-
nek nincs betegségtudatuk, igy sajnos, a segitségkérés
elmulasztasa és a szukséges kezelés elmaradasa hala-
los kovetkezményekkel jarhat a betegek szamara.

Bulimia nervosa: a bulimia ciklikus étkezési za-
var, amelyre jellemz6 a tulevés, majd az ezt kdvetd,
blntudatbol fakado , Urités” kilonb6zé modszerek-
kel, példaul hanytatassal vagy hashajték hasznala-
taval (ez a heti egy uritéstél a napi 10-20 alkalomig
is terjedhet). A bulimia nem feltétlendl jar egyutt
kéros sovanysaggal, az érintettek akar normal su-
lydak vagy tulsulyosak is lehetnek.

Orthorexia nervosa: az egyik legtjabb taplalkozasi
zavar, amely az egészséges taplalkozasra valé bete-
ges torekvéssel jellemezhetd. Az érintettek gondola-
tai a sajat specialis étrendjuk korul forognak, ame-
lyet megszallott magatartas kisér, ami jelent&sen
megneheziti - vagy akar meg is gatolja -, hogy meg-
felel6 mennyiségl ételhez, tdpanyaghoz jussanak.
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Online jelenlét:

+ Az eddigiektdl eltéréen nagyobb figyelem a fotdkra, ahol sze-
repel, ezeket hosszu ellendrzés, szerkesztés koveti. Elégedet-
lenség, csalodottsag a rola késziilb képekkel kapcsolatban.

+ A kozosségi oldalakon megjelend képek megszerkesztet-
tek, a valésagtél eltéré képeket hasznal vagy egyaltalan
nem hasznal magarél képet, torli &ket.

+ Gyakori kritikus megjegyzések a sajat fotdira, testére, su-
lyara, 1atszélag elkeseredett, elégedetlen, szorongé.

Amennyiben a felsorolt tinetek kézll tobb markans jelet ész-
lelink, érdemes szakemberhez fordulni, hogy kivizsgalasra
kerlljon sor. Fontos kiemelni, hogy egyre tobben érintettek
étkezéssel kapcsolatos problémakkal, azonban nem minden
tlnetegylttes jar egyutt diagndzis meghatarozasaval. Ezt
szubklinikai érintettségnek nevezzik, ami azt jelenti, hogy
bar a diagnosztikai feltételeknek nem tesz eleget, azonban a
taplalkozassal, evéssel val6 kapcsolat sérult, amivel feltétle-
nul érdemes és fontos foglalkozni.

Hogyan tamogathatjuk kamaszunkat sziil6-
ként?
A szul6knek nélkilozhetetlen szerepiik van az étkezési zava-
rok megel6zésében, felismerésében, a legfontosabb azon-
ban a megfelel6 segitség megtaldlasa és biztositasa.
Szuléként fontos példat mutatni és beszélni a diétas kultdra
veszélyeirdl, érdemes a fiatalt arra 6szténozni, hogy az egész-
séges életmodd kovetésére koncentraljon. Az 6nelfogadas és a
pozitiv testkép kialakitdsa sokkal fontosabb, mint kizarélag a
kulalakra val6 fokuszalas, igy a belsé értékek, a teljesitmény és
a stabil személyiség elismerése kapjon hangsulyt.

Empatia és megértés

Fontos, hogy elkeruljik az itélkezést és a kritikat. Az étkezé-
si zavar nem egy rossz szokas, hanem sulyos pszicholégiai
probléma, ami mogott mélyebb érzelmi probléma, fajdalom
és szorongas allhat. fgy a csaladi étkezések soran fontos
odafigyelni, hogy miként fogalmazunk, hiszen a természetes,
szeretetteli mondatok masként hathatnak: , Miért nem eszel
még egy tanyérral?”, , Ugy lefogytdl, valami baj van?”, ,,A kedven-
cedet f6ztem, régen ezt szeretted”. Kulonosen figyeljunk oda,
hogy milyen érzéseket valtunk ki, beszéljuk meg turelme-
sen, szeretettel, ha latjuk, hogy valamit masként értett, mint
ahogy azt eredetileg szantuk.

Csaladi étkezések

Igyekezzlink természetes és tamogatd kodrnyezetet biztosi-
tani, ahol a fiatal nem érzi magat kényszeritve. Az étkezés
legyen kézOsségi éimény, ahol nem a mennyiségi vagy mi-
néségi aspektusok a fontosak, hanem a kdzds élmények és
az egészséges étkezési szokasok kialakitasa. Vegyik figye-
lembe, hogy az evéssel val6 kapcsolata sérult, igy szamara
az alapvetéen oromteli, finom falatok elfogyasztasa nem
azt valtjak ki, amit eddig. Az étkezéssel valé kapcsolatnak
a helyredllitdsa szakemberrel egytittmikodve is hosszabb
id8t vesz igénybe.

KISFALUDY LILLA

Tudatositsd a hataraid

Amennyiben Ugy érzed, hogy a gyermeked problémaja tul-
ndtt azon, amit otthon megoldhatsz, kérj segitséget.
A pszichologus segithet az érzelmi problémak feltardsaban,
kezelésében, viszont a diagnodzisalkotashoz, az egészségi al-
lapot megtartadsahoz elkertlhetetlen az orvosi segitség, mig a
taplalkozasi szakember a helyes taplalkozas és étkezési szoka-
sok kialakitasaban fog segiteni. Ezenkivul a csoportos terapia,
relaxaciés technikak, a tamogatd kozosség is hatékony lehet a
gyogyulasban, a stressz és a szorongas megfeleld kezelésében.
KISFALUDY LILLA
PSZICHOLOGUS

Az (nnepi mend nalunk Kisfaludy Lilla

Szenteste a klasszikus halaszlé mellé
kokusztejes mangdékrémleves lesz.
F&ételként sult marhapofa vele silt
z6ldségekkel, krumplipiré, rantott
halszeletek és francia salata.
Desszertként pedig somléi galuska
van tervben. >




Fuggetlendl attél, hogy milyen jelentést hordoz egy csalad szamara a karacsony, ki-
vételes és kiemelt Ginnepe ez a gyermekeknek. A gyermekkori karacsonyokra mi, fel-
néttek is nosztalgiaval gondolunk vissza, legyen szé akar a karacsonyfardl, az ajandé-
kokrél, a kdzos csaladi programokrol, az izekrdl és az illatokroél. Ezt a szépet, 6romet,
magat az Unnepet szeretnénk megteremteni gyermekeink szamara is.

De vajon mit él at egy par karacsonykor - kiiléndsen nagycsalados kérnyezetben -,
ha 6k maguk hidba vagyodnak gyermekaldasra? Es mit tegyen, mit ne tegyen a kor-
nyezet, hogy ne fokozédjon tovabb az 6 szinte torvényszer(ien kialakulé elszigeteltsé-
guk? Egyaltalan mit tekintink medd&ségnek, és hogyan viszonyuljunk hozza? Errél a
témardl osztok meg néhany gondolatot a kedves Olvaséval.

Tudtad? Azok az orvosi kezelések, amelyek
a gyermekért kiizdb6kre vdrnak, nemcsak fi-
zikailag megterhel6k, hanem sok esetben
sulyos bioetikai kérdésekkel, dilemmdkkal
is egylitt jarnak pl. az asszisztdlt reproduk-
Ciés eljdrdsok sordn. Van azonban két klini-
ka, amelyeken az ugynevezett rekonstruktiv
reproduktiv medincina eljdrdsaival vdrjdk az
érdekl6dbket. Illyen a Budai Irgalmasrendi
Kdérhdz Keresztény Csalddi Centruma, ahol,
ha a pdr hélgytagja 35 évnél id6sebb, akkor
(versenyt futva az idével) gyorsitott ttvona-
lon juthatnak hozzd azokhoz a vizsgdlatok-
hoz, kezelésekhez, amelyekkel segithetik a
gyermekik megfogandsdt. Szintén a rekonst-
ruktiv medicina médszerével dolgozik a Sem-
melweis Egyetem Asszisztdlt Reprodukcids
Centrumdban mikod6 Rekonstruktiv Repro-
duktiv Medicina Centrum is.

Magyarorszagon a parok 10-15 szazaléka kizd medddségi gondokkal,
s ez nagyon hasonl6é a nemzetkdzi aranyokhoz. Vagyis Magyarorszagon
tobbszazezer embert érinté problémardl van sz6. A csaldddal foglalkozé
szakemberek medddség helyett gyakran inkabb termékenységi nehe-
zitettségrél vagy nehezitett teherbe esésrél beszélnek, mert a meddé-
ség kifejezés befejezettséget, megvaltoztathatatlansagot sugall, noha a
termékenységi nehezitettséggel kiizd6k kozul sokan elébb vagy utébb
eljutnak a gyermekaldasig.

Fontos tudni, hogy ,mara mar elavultnak tekinthetd az a szemlélet,
amely a medddséget kizardlag bioldgiai okokra vezeti vissza, az is tdl-
haladott, amely csakis lelki tényez6kre redukalja” - irja Szigeti F. Judit
klinikai szakpszicholégus, az Apor Vilmos Katolikus Féiskola reproduk-
tivegészség-fejleszt§ és medddségi szaktanacsadd tovabbképzésének
oktatéja A termékenységi nehézségek modern pszicholdgiai szemlélete cim(
tanulmanyaban.

Ennek ellenére a kéztudatban makacsul tartja magat (pl. ismeretlen
eredetld medd8ség esetén) az az elképzelés, hogy a leendd anya belsd
nehézsége all a medddség hattérben, s a kornyezettdl itélkezé megjegy-
zéseket kap vélt belsd szerepkonfliktusaira utalva: ,Nem is akar igazdn
anydvd valinil’; vagy éppen: , Tulsdgosan akarja!”

Egyébként az orvostudomany fejlédésének kdszénhetéen egyre maga-
sabb szazalékban beazonosithaté az az elvaltozas vagy példaul endok-
rinolégiai probléma (akar a férfi, akar a né részérél), amely utjat allja a
gyermekaldasnak, s a tudomany egyre nagyobb aranyban tud hozza-
jarulni a gyermektelenség megszintetéséhez, amelyet modern meg-
kozelitéssel ma mar biopszichoszocidlis szemlélettel szoktak leirni Ez
azt jelenti, hogy sokrétli bioldgiai, pszicholégiai és tarsadalmi hatasok
egyuttesen allnak a varanddssag elmaradasanak hatterében.

Kulso és bels6 veszteségek

A meddd parokkal kapcsolatban az egyik leginkabb kutatott terilet a
személykozi kommunikacié elakadasanak témaja. Kommunikaciés
probléma jelentkezhet ugyanis a felek kdzott, amikor nem tudjak egy-
massal nyiltan megosztani az érzelmeiket a medd&séggel kapcsolatban,
vagy példaul akkor, ha a problémaval kapcsolatban nem tudjak kialaki-
tani a kozos megkizdési médot. Az is gyakori kommunikaciés helyzet,
amikor a par egyik tagja - altalaban a férfi - gy prébalja védeni tarsat
a szenvedéstdl, hogy a sajat érzéseit elrejti. Sajnos, a legtobb esetben
azonban a nd ezt a figyelem hianyaként azonositja, ami eltavolitja &ket
egymastol.
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VIDA-BARATH MARTA

A sikertelen egészséglgyi kezelések
is megterhel6k. Jellemz8en a ndk
sokkal erésebben élik meg a kudar-
cot, mert a fogantatas az 6 testukben
nem toérténik meg.

Ezeken a problémakon segithet a
parkapcsolati konzultacié is, ha a par
nyitott ra.

Nagyon fontos még megemliteni,
hogy a kizdelem a gyermekért sok
esetben veszteségekkel jar: gyakran
megjelenik az elvesztett magzatok
okozta gyasz vagy éppen a szorongas
a varandossag kapcsan (jelen cikk
szerzdje is részt vett korabbi meddd
parok kapcsolati kommunikacidjanak
megerdsitéseében, mert utdlag is er- \

Tudtad? A sziiletés elbtti és a szliiletés koriili
veszteségeket a tdrsadalom gyakran elba-
gatellizdlja, ezdltal jogfosztott gydsszd teszi.
Ezzel ellehetetleniil, hogy e veszteségeket el-
szenvedG6k tdmaszt keressenek s kapjanak a
kérnyezetiiktél. Eppen ezért fontos tudniuk
az érintetteknek, hogy vannak kifejezetten
az 6 igényeiket figyelembe vev6 programok.
Példdul a Napfogyatkozds Egyesiilet, amely
elsé hazai szakmai k6zo6sségként tdmogatja
a gydszoldkat, tizalkalmas, 20 hetes progra-
mot dolgozott ki Vendégbabdk elnevezéssel
azoknak a néknek, férfiaknak, akik pre- és
perinatdlis veszteséget szenvedtek el.

egymas kozott vagy éppen segitd
) szakemberrel konzultalva gyakran
nehézséget jelent. Tovabbi nehéz-
ség lehet, hogy gyakran nem egy-
forma motivaltsaggal vannak benne
a kezelésekben, s valamelyikik akar
mar el is tudna fogadni a gyermek-
telen allapotot, vagy az 6rokbefoga-
das felé indulna, mig a masikuk még
folytatna az orvosi kezeléseket.

llyenkor - a belsd egyensulyért
kizdve - kuldndsen megterheld, ha
a kornyezet is firtatni kezdi, vajon
miért nem vallal a par gyermeket; a
potencialis nagymamak, nagypapak
fennhangon séhajtoznak unoka
~J utan, arokonsag és a baratok pedig

demes dolgozni ezeken az un. latha-
tatlan traumakon).

Fontos lenne, ha egy-egy vetélés kapcsan a csaladtagok,
munkatarsak, baratok megfelel6en tudnanak reagdlni, s
nem bagatellizalnak el a magzatvesztést. Bar jészandéku-
ak, mégis ellentétes hatasuak lehetnek az aldbbi mondatok:
LEngedd el!”, ,Sziiletik még mdsik gyereketek!”, , Jobb, hogy most
tortént, nem késébb!”, ,Ebbdl is Idthatod, hogy legaldbb képes
vagy teherbe esnil”, ,Azért éppen veletek tortént, mert ti olyan
erdsek vagytok, hogy ezt is kibirjatok!”

Intimitas, szexualitas és , teljesitmény-
kényszer”

Szintén sokat elemzett terllete a nehezitett te-
herbeeséssel kizdd paroknak a szexualitas és
intimitas, illetve annak megvaltozasa, pedig az
intimitas alapesetben 6romszerzd és kapcso-
latépitd erejli, am nehezitett teherbeesés
esetén kulonosen a férfiak oldalan a ,tel-
jesitménykényszer” teriiletévé valik. igy
aztan lassabban vagy gyorsabban, de
kihuny a spontaneitas legutolso szik-
raja is a szexualis kapcsolatban, ami
kényszeredetté valik, vagy éppen
kulsd (orvosi) irdnyitas ala kerdl.
Az is gyakori, hogy a paroknak

a sajat szexusukrél beszélni

nem veszik észre, hogy milyen ta-
pintatlan is lehet egy-egy akarcsak
értelmezd, elemzé mondatuk, igy aztdn ezek a parok las-
san-lassan elmaradnak a csalddi Unnepségekrél, 6sszejove-
telekrél, holott a belsd értékek, a vallas, a spiritualitds mellett
a kozdsségek tamogatd funkcidja, egy-egy jo6 barat vagy a
csalad jelenléte nagyon is sok er8t tudna adni ebben a nehéz
élethelyzetben.
A nagycsaladbol szarmazo paroknak kilén nehézség, hogy
maguk korul mindendtt varandods kismamakat és megszu-
letd, cseperedd gyermekeket latnak, s azt,
hogy a babak kdnnyedén megérkez-
nek a testvéreikhez, unokatestvére-
ikhez, csak éppen 8hozzajuk nem.
o e A csaladdi eseményeken, akar
-..-h‘% : egy karacsonyi vacsoran vald
o részvétel is szorongatéva valik
szdmukra, mert a gyermekal-
dasra vonatkoz6, kimondott
vagy ki nem mondott kér-
désekkel, elvarasokkal
szembesulhetnek.
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Itt egyrészt nekik is meg kell tanulniuk a hatart kijel6ld, asz-
szertiv, én- és parvédé mondatokat megfogalmazniuk, mas-
részt a szlikebb-tagabb csalddnak is fontos megtanulnia, hogy
szamonkérés, megjegyzések, kéretlen tanacsok helyett inkabb
a meghallgatas mestereiként (ért6 figyelemmel, odafordulas-
sal, a nehéz érzéseket is meghallgatva, tiszteletben tartva és
elfogadva) tudnak tdmogatd 6rangyalokként ott lenni azok
mellett, akikhez a legnagyobb ajandék, a vérszerinti vagy sziv
szerinti gyermek idén karacsonykor még nem érkezett meg.
VIDA-BARATH MARTA
CSALAD-RENDSZER TERAPEUTA, GYASZKISERO

Négy szal virag

Felhasznélt és ajanlott irodalom:

Hollési Martia Cecilia - Frankdé Andras: A pdrkonzultdcié sze-
repe és tapasztalatai az Anna-joachim Programban, in Molnar
Krisztina - Mandi Nikoletta (szerk.): A b6ség alakzatai, Vac,
2021;

Szigeti F. Judit: A termékenységi nehézségek modern pszi-
cholégiai szemlélete. Ertelmezési és segitségnyujtdsi lehe-
téségek, in Molnar Krisztina - Mandi Nikoletta (szerk.): A
hiany transzformacidi, Apor Vilmos Katolikus F8iskola,
Vac, 2020.

2.

Felndttink.

Eskuve.

Izgalom.

Varakozas.

Egy év.

Kettd.

Csak én latom ezt a sok kismamat?

Harom.

Négy.

A hiigom babat var.

Ot.

Hat. Ti nem terveztek gyereket?

Ordit a lelkem.

Hét.

Mar semmi sem érdekel. Mi maradt belélem?

Z6ld falak, fehér kdpenyek, acélszin(l tlik.

Rezignalt arccal teszem szét a labamat. Ki tudja, hanyadszor.
MUtét.

Végigjarjak anyai szerveim minden egyes milliméterét.

- Csak par varras - mondja a fehérképenyes -, tesz bele egy
koldokpiercinget, és nem is fog latszani.

-Vajon létezik piercing a sebzett szivbe is? Csak hogy ne latsz-
szon a hege.

4.

Belevagunk.

El kell mondani. A csaladnak, mert kell a segitség. A munka-
helyen, mert kell a szabadsag.

Kuporgatunk. A csalad kisegit. Sirok. Sohasem éreztem eny-
nyire kiszolgaltatottnak magam.

10.

Ketten vagyunk a hatagyas szobaban.

- Te is abortuszra jottél? - kérdezi a szemtelenul fiatal lany.
Mellette a baratja. J6kedviek. Nevetgélnek.
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- Nekem meghalt a kisbabam - valaszolok. Csak néz ram,
majd elfordul.

Nézem. Az 8 babaja még él. Egy par 6raig biztosan - gondo-
lom, és belllrél 6mlik a konnyem. Két életért.

Vajon mennyi fajdalmat bir el egy ember lelke?

13.

Uj szobatérsat kapok. lkrekkel vadrandés. Folyamatosan csa-
Csog.

- Fogd mar be! Hallgass mar ell Nem latod, hogy halott va-
gyok?! - Gvoltdom beldl.

- Biztos sikerulni fog neked is - mondja kedvesen.

Bolintok, és mosolyogni prébalok.

Mekkora hazug vagyok!

Vajon mennyi fajdalmat bir el egy ember lelke?

14.

Osszeszedem magam. Karacsonyra hazautazunk.

Hagomék is ott vannak két pici babajukkal.

Nagyon faj.

Jonnek-mennek a rokonok.

- Tételezzuk fel, hogy nem lehet gyereketek... - hangzik a
mondat, mely hirtelen és varatlanul, mint egy korbacsutés
hasit végig a testemen.

Nem. Nem és nem! Nem vagyok hajlandé mast feltételezni,
mint hogy anya leszek! Vagy igy, vagy ugy.

Leveg6t!

Nem birom tovabb!

Vajon mennyi fajdalmat bir el az ember lelke?

Szabo6né Dr. Jambor Eszter: Négy szdl virdg (részlet),
in Lodi Viktéria - Nemes Attila - Vida Marta (szerk.):
Kiizdelem a gyermekért, NOE, Budapest, 2020.

VIDA-BARATH MARTA
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Az (innepi meni ndlunk  vida-Bardth Mérta

Egy finom bableves és makos tészta...?

Visszagondolva gyermekkorom karacsonyaira, egy dolog-
ra biztosan emlékszem: mig a karacsonyi tinnepkor, szil-
veszter és Ujév napjan nem volt kébe vésve a mend, de
december 24-én nalunk mindig bableves és makos tészta
kerUlt az asztalra. Ez a szokas még a nagyszuleim karacso-
nyi Unneplésében gyokerezik, 6k pedig minden bizonnyal
dédsziileimtél rokélhették. Edesapam arra is jol emléke-
zik, hogy a hazi készitésl tésztat a népes csalad még Ujév
tajan is makkal ette, amely karacsonykor még boijti eledel
volt, az indulé év kezdetén pedig az aprészemU lencséhez
hasonléan a jélétet, gazdagsagot idézte meg.

S bar az egyhazi el8irasok id6kozben megvaltoztak, és ma
mar nem bojti nap december 24-e a katolikus egyhazban,
a csaladi hagyomanyhoz igazodva nalunk is egy tartalmas
bableves és hatalmas adag mézzel édesitett makostész-
ta kerll az asztalra szentestén. Annyi valtoztatassal élink
csak, hogy a bablevest rendszerint megbolonditjuk egy kis
kolbasszal, fistolt hussal.

Elmaradhatatlan része a szentestének az is, hogy egy almat
annyi cikkelyre vagunk, ahany csalddtag Ul az Gnnepi asztal-
nal, s a csaladi egység, 0sszetartozas jelenként elfogyasztjuk
azt. igy volt ez gyermekkoromban is, sét, akkor még egy-egy
mézbe martott fokhagymagerezdet is elragcsaltunk.

A csalad masik agarol, férjem szileitdl 6rokségink a ka-
racsonyi menu tekintetében az a semmivel sem 6sszeha-
sonlithaté mézespogacsa, amely elkészitése, 6sszetétele a
csaladi receptjeink igazi kincse. Pedig egyszer(i mézespo-
gacsa ez, nincs kulonleges formakkal kiszaggatva, hanem
csak egy kozepes méretli pogacsaszaggatéval (vagy po-
harral), de ha a pénztarca engedi, akkor egész di6bél kerul
mindegyik tetejére. Amikor kisul, szerencsére kemény; igy
van ra esély, hogy nem fogy el azon melegében, s jut be-
I6le kicsiknek-nagyoknak karacsony egész nyolcadaban.

~—
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ELETMOD

Lelkeszek az tnneprol

Gyertya az ajto elott

Az évnek ebben az id6szakaban mindig veszek egy jokora
tombgyertyat. Esténként meggydjtom és kiteszem a bejarati
ajtonk elé egy gyertyatartd lampasba. Szerény, pislakold fénye
reménysugarként vilagit a hazatéréknek.

Ha a csaladunk valamelyik tagja sotétedés utan még nincs ott-
hon, kuléndsen fontosnak érzem ezt a gyertyalangot. Egyszerre
fejezi ki a reményt, hogy hamarosan Ujra talalkozunk, neki pe-
dig meleg fénye Uzeni az irdnyt, hogy merre talalja azt a szere-
tetet, ami a megyvilagitott ajté6 mogott var ra.

De furcsa médon akkor is gy érzem, hogy meg kell gydjtanom
a gyertyat, amikor mindenki otthon van. llyenkor nem magunk,
hanem masok miatt. Azokért, akik épp’ arra jarnak az utcan.
Hadd legyen az 6vék is egy darab abbdl a fénybdl, ami a szere-
tetlinkbdl kiarad. Elvégre az Ginnepek errél széInak.

Az év legsotétebb iddszakaban, amikor van, hogy a napot is
csak ritkan latjuk, nagy sziikség van ezekre az utat megvilagito,
er6t ado, biztaté fénypontokra. Mindegyikuk azt tUzeni: a vila-
gossag legydzi a sotétséget.

Nincs az az emberi gonoszsag, életfojtd szenvedés vagy re-
ménytelen kilatastalansag, amibdél ne torne kiutat a szeretetnek
akar csak a legaprobb szikraja is. Ahogyan egyetlen vékony kis
gyertyalang képes megvilagitani a vaksotét szobat, a szoba so6-
tétsége azonban nem képes elhalvanyitani a gyertya fényét: igy
tud a szeretet is gy6zni a rossz folott. Gyengéden, szerényen,
mégis hatalmas er6vel.

Nem véletlendl tnnepeljuk a karacsonyt éppen ilyenkor. Egy-
altaldn nem azért, mert Jézus az évnek ezen a napjan szuletett
volna. (Egyébként is valészinlibb, hogy az egy melegebb ho-
napban tortént, gondoljunk csak az evangéliumi torténetleiras
szerint a szabadban éjszakazd pasztorokra!) Azért Unnepeljik
ilyenkor, az év leghosszabb éjszakajan, mert a természetben ez
az a pont, ahol a legmélyebbre ér a sététség. Es ahonnan mas-
naptél kezdve minden egyes nappal egyre nagyobb gy&zelmet
arat a vildgossag.
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A Megvalté szlletése az emberiség torténetében ugyanezen a
mélyponton tértént meg, hogy azutan az altala elhozott remény-
ség kiolthatatlan vildgossagként ragyogjon az 6rok boldogsaghoz
vezet® utat keresé ember szamara. Eltelt azota b kétezer év, és
mégis, az az6ta egyre terjed6 fény ellenére még mindig azt ér-
zem, van, ahova, akihez ez a vilagossag még nem jutott el. Ma is
sokan keresik a boldogulast, a boldogsagot a masok karara tor-
ténd érvényesulésben, muld élvezetekben vagy sajat erejukben.
Ma este nekik is meggyujtom az ajténk elbtti gyertyat.
Mondhatnank, persze, erre, hogy mindez fol6sleges, pétcselek-
vés. En még csak nem is latom a fényt kint az ajténk elétt, ha
egyszer bent vagyok a lakasban. Am ez nem teljesen igaz!
Akivart mar szulészeten kint a folyosén a feleségéért aggddva,
az tudja, milyen ez. Az ember merd gorcs, minden idegszala
megfeszult, semmi sem érdekli, csak hogy halljon mar vala-
mi megnyugtaté hirt bentrél. Es akkor egyszer csak kijon egy
apolo, és gratuldl, hogy apak lettink. Esetleg még hozzateszi,
hogy egészséges kisfiu vagy kislany. Ebben a pillanatban min-
den megyvaltozik. Pedig nincs még a keziinkben a gyermek,
nem is lattuk, ott sem voltunk a szuletés pillanataban. De az
a boldogsag és a masért felel8sséget vallalé szeretet, ami az
életét is képes lenne odaadni érte, egyszerre megjelenik az ar-
cunkon, és onnan mar nem is t(inik el soha. igy tud vildgossa-
got gyUjtani a lelkiinkben egy cséppnyi fénypont, egy torékeny
csecsemd, egy aproé gyertyalang az ajtonk elétt.

A vilagossag legy6zi a sotétséget. Ennek a gybzelemnek val-
hatunk részeseivé, ha magunk is tovabb ragyogjuk a szeretet
fényét.

Szamomra az Unnep ezzel lesz teljes. Ha ez a szeretet nemcsak
befelé, a csalddom tagjaira vagy a szlikebb rokonsagomra, de
kifelé, akar szamomra idegen, altalam ismeretlen emberek felé
is ragyogni tud. Akkor ugyanis tudom, hogy az nem télem van,
hanem abbdl a jézusi szeretetbdl, amely 6nmagat adta a vilagért.
Hova is tettem a gyufam?

ZSIROS ANDRAS
EVANGELIKUS LELKESZ

Az (innepi meni ndlunk  Zzsiros Andrds

Mivel ndlunk a karacsonyi id&szak ,nagylizemnek” sza-
mit, hiszen harom gytilekezet tartozik hozzank, amelyek
mindegyikében ilyenkor a szokasosnal jéval tobben jon-
nek el, és igénylik a kulonféle adventi, karacsony esti,
karacsonyi, karacsony masnapi és még ki tudja hanyféle
alkalmakat, sajnos a legkevesebb id8 a sajat csaladunkra,
készilédésinkre, Unnepléstinkre jut. A karacsonyi meni

is eddig minden évben mashogy sikerult. Volt, hogy kacsat
sutéttink, volt, hogy mirelit halrudacskakat kaptunk elé
a fagyasztobdl, volt, hogy rendeltiink hidegtalat. igy hat
ha hagyomanyos karacsonyi menunk nincs is, egy dolog
biztosan allandé: hogy orulink, ha végre mindannyian
asztalhoz Ulhettink, és egyltt lehetink. llletve még egy
aprésag: gyertya ilyenkor mindig ég az asztal kozepén!
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Mert veliink az Isten!

IHI?F

Jézus Krisztus sziletése kozdsséget hozott létre. Maria és J6-
zsef, a pasztorok és a napkeleti bdlcsek sokszini csoportja az
egész emberiséget jelképezi. A Kisded magahoz vonzotta az
embereket és teszi ezt ma is, hiszen karacsonykor a k8sziv(i
emberben is megmozdul valami, mert ebben a néhany nap-
ban j6 eséllyel képes szeretettel nézni, beszélni és innepelni
ovéivel. Kalkuttai Szent Teréz anya errdl ezt mondta: ,Ahol
szeretet van, ott az Isten.”

Otgyermekes csalddban néttem fel, ahol az (innep mindig
nagycsaladra jellemz& maddon telt. Késébb, tanulmanyaim
végeztével, a papszentelés el6tti évben egy apré borsodi

Az (innepi meni ndlunk  Makidry Akos

Karacsony el8estéje hismentes, még bojti nap. llyenkor
.D0jtos ételeket” esziink: makos, dids vagy tlroés bobajkat
(de nem kiflibll), halaszlét, savanyd gombalevest, halat
sokféleképpen.

A karacsonyi menusoron mar inkabb csaladi szokasok
tikrozédnek, de elmaradhatatlan a toltott kaposzta, a tol-
tott csirke, a bejgli.

faluban szolgaltam, s életemben el8szor, szeretteimtél ta-
vol, egyedll voltam karacsonykor. Szenteste a gyerekek kis
betlehemez8 csapataval végigjartuk a falut, akkora 6romet
szerezve mindenkinek, amire el6z8leg nem is szamitottunk.
Szem nem maradt szarazon, sem tarisznya Uresen. A tiszta
és Bsi jatékkal és énekekkel az 6regeknek a fiatalsaguk idé-
z8dott vissza, a fiatalok pedig racsodalkoztak arra, hogy az
6 otthonukban is jelen lehet a templom, az egyhaz. A bet-
lehemezés utan éjjel kertiltem vissza a hideg és sotét paro-
kiara, ahol csupan a kutya és egy diszek nélkuli fenyégally
fogadott. EI8szor ijesztd volt a szegénység és a magany, de
mégis, életem egyik legszebb karacsonyestéje volt az akkor.
Egy kegyelmi pillanatban megértettem, mit is jelent Izaids
proféta éneke, amit karacsony éjjelén mi, gorogkatolikusok
éneklunk: ,...vellink az Isten, értsétek meg, nemzetek, és térjetek
meg, mert veliink az Isten!”

Amagany, a hideg és a sttét ellenére Isten megmutatta, hogy
nem vagyok egyedul, 6 velem van, amikor ebben a borsodi
faluban megannyi hazban és szivben megsziletett. Az6ta
tudom, hogy Krisztus szlletése a legnagyobb ajandék, mert
benne 6nmagat adja neklnk az Isten.

Amikor azt hallom, hogy a karacsony a szeretet vagy a csalad
Unnepe, akkor mindig eszembe jut az a bizonyos éjjel. Aki
ezen az Unnepen egyedul érzi magat, ne szomorkodjon, csak
kezdje el énekelni Izaids proféta mondatat. Egyszerlien és
érthet8en tanitja nekiink, hogy nem vagyunk egyedul. Ez jus-
son eszlnkbe akkor, amikor betegagyban fekszink, amikor
gyaszolunk, vagy ha csalédas szomoritja a szivinket. Sosem
vagyunk egyedul, mert Isten vellnk van, ennek felfedezése
pedig egy életre sz6l6 élmény. Karacsony ezt a felismerést
adja nekiink minden diszletével, hangulataval és ajandéka-
val. Veliink van az Isten!

A Fonograf egyuttes karacsonyi dala igy szélt:

~December végén mindig van egy nap
Mikor az ember ajdndékot kap

A szeretet (innepén

A szemekben kigyul a fény

Meért nem, 6, miért nem

szinte érthetetlen

Meért nincs minden dldott nap kardcsony”

Hogy miért nincs minden aldott nap karacsony? Az van, mert
életlink ideje attdl lehet teljes, hogy megéljik az egylttlétet
Istennel. Kilénosen karacsonykor, ami tarthat még harom-
szazhatvannégy napon at.

MAKLARY AKOS
GOROGKATOLIKUS PAP
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Advent és karacsony eltéré6 emlékeket idéz elénk. Zsolt
karpataljai falujaban a karacsonyt hidegen ragyogé hébdl,
nagy illatos karacsonyfakbol, kantalasbél, finom ételek-
bdl gyurtak. Livia Dunantulon nétt fel, az 8 csaladdjaban az
ajandék izgalommal teli varasa és az égdsortél ragyogé fa
koruli éneklés rajzolta meg a szent napokat. Hazassagko-
tésink utan az elsd kdzos karacsony Texasban ért minket.
Egy keresztyén szervezet évr8l évre gondoskodik arrél,
hogy a kulfoldi hallgaték ne a kollégiumban toltsék Jézus
szlletésének Unnepét, hanem amerikai csalddoknal. At-
lantai tanulmanyi évink idején igy jutottunk el Houstonba,
ahol nem maradhatott el a hamisithatatlan Texas-élmény.
Lasszovetést tanultunk, megnéztik a NASA kiallitasat,
muzeumokat, templomokat latogattunk, kirandultunk. Az
otthonossag érzetét azonban a varosban él6 thaiféldiek
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gylUlekezetében kaptuk meg. A szépségesen
suttogd nyelvikdon megtartott istentisztelet
igen kozel allt az angyalok énekéhez. Otthonrdl
hozott finom ételeiket egytitt fogyasztottuk el.
Liviara az ajandékok tettek mély benyomast.
Olyan sok ajandékot még sosem kaptunk Ka-
racsonyra, mint a vendéglatd csaladtél, pedig
akkor lattuk egymast el8szor. Meghato volt
atélni ezt a befogadd szeretet csaladjainktél
tavol, egy idegen orszagban, ismeretlen em-
berektdl. Idegenek fogadtak be idegeneket -
igazi karacsonyi talalkozasok voltak ezek.
Egy évvel kés6bb emlékezetes Szentesténk
volt az els6 szolgalati helylinkén. Egy karpat-
aljai faluban tortént, farkasordité hidegben. A
pénztaros aggodalmasan allapitotta meg, hogy
a templomban minusz husz fok van. Zsolt min-
den ruhat magara vett, ami szbba johetett, de
az arca, a fule rettent6en fazott és a kezében
remegett a Biblia. A templom mégis megtelt;
mire elénekeltik a Csendes éj-t legalabb 6t fok-
kal melegebb lett.
Evekkel kés6ébb bakonyaljai gyiilekezetiinkben
kitorolhetetlen emléket hagyott az elsd Szen-
teste. Az istentisztelet utan mar elcsendesult
a falu, azt hittik mindenki hazament, amikor
a tornacunkon felcsendult a presbiterek bet-
lehemes éneke. Régi szokast élesztettek Ujra,
hogy meglepetéssel kedveskedjenek lelkipasz-
toraiknak.
A lelkész csaladok karacsonya az tunnepi szol-
galatok elvégzése jegyében zajlik: prédikaci-
Okat irunk, gyerekek Unnepi szolgalatat szer-
vezzuk, betegeket latogatunk, ajandékosztast
bonyolitunk le. Ennek ellenére probaljuk meg-
teremteni a csaladi Unneplés idejét és meg-
‘=i hittségét is. Egy nappal kordbban kézésen fel-
diszitjuk a karacsonyfat. Szenteste énekléssel
varjuk az angyalokat, akik kézben titokzatos médon a fa
ala teszik az ajandékokat, majd a karacsonyfa korul esti
ahitatot tartunk. Miutan kibontjuk az ajandékokat, min-
dent felprébalunk, kiprébalunk, megkostolunk és elfo-
gyasztjuk az Unnepi vacsorat.
Gyermekeink érkezése mindennél meghatarozébb médon
tette massa a karacsonyt. Mind a négy gyermekink ekkor-
tajt szlletett (december kodzepétél janudr végéig), raadasul
nagylanyunk névnapja is decemberben van. Minden évben
rengeteg energiat mozgositunk annak érdekében, hogy eze-
ket a jeles napokat méltéképpen meglinnepeljuk. Livia ha-
romszor is atélhette az adventi varakozast agy, mint Maria,
hosszU utat megtéve a szllés elétti hetekben, biztonsagos
megérkezésre és beteljeslilésre varva. Varanddssaga utol-
s6 hoénapjaban hazautazott Karpataljarél, hogy rendezett
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korulmények kozott szulhessen a csalddjahoz kdzel. Mindha-
rom alkalommal karacsony napjait is a kérhazban toltotte.
igy torténhetett meg, hogy a legfinomabb és legemlékeze-
tesebb karacsonyi menu, amit valaha evett, egy pohar epres
joghurt volt. Elsd gyermekink sziletésekor a csdszarmetszés
utan 24 éraval Szenteste csupan ezt engedélyezte az orvos.
Mig masok a finomabbnal finomabb ételeket ették otthon,
Unnepeltek, neki csak ennyi jutott egy kérteremben; mégis
a legboldogabbnak érezte magat a vildgon, hiszen kezében
tarthatta gyermekilnket, amint puhan és melegen hozza
simult. Megérkezett, akit annyira vartunk. Azéta minden
adventben mélyen megérinti Maria sorsa. Ujra atéli az &
adventjét: hosszU utazasat, elutasitassal terhelt megérkezé-
sét, kiszolgaltatottsagat és gyengeségét, de boldogsagat is,

ahogy gyermeke szuszogasat figyelte, ahogy puha, meleg
testét takargatta a vilag ridegsége el8l, és ahogy magahoz
Olelhette. Megérkezett, akit annyira vart. Megérkezett a Meg-
valtd, a Szabaditd!

Kivanjuk, hogy mindannyiunk szivébe és életébe megérkez-
zen, hogy a megérkezés és a beteljestlés 6romével atfor-
malja Unnepunket!

DR. BARTA ZSOLT ES BARTA LiVIA
SOPRONI REFORMATUS LELKIPASZTOROK

Az Unnepi men( nalunk or. Barta Zsolt és Barta Livia

A szentesti menU nalunk valtozé. Ami allando, hogy min-
dig van franciasalata. A hus altalaban baconbe tekert (sajt-
tal vagy aszalt szilvaval) toltott hus vagy valami silt hus,
esetleg rantott hus. (Altaldban valami olyan, amit csak be
kell késziteni és magatél megsul a sutében. Mert napkoz-
ben és este felé is sok teendénk van.) Szoktunk kisérletez-
ni Uj fogasokkal/ételekkel.

Ha anyukam nalunk van, akkor & készit halaszlevet.
Karacsony 1-2. napjan mindig van husleves és (karpataljai)
toltott kaposzta.

Mindig van mézeskalacs, amibdl tobb adagot is szoktunk
sutni a gyerekekkel és mar advent elején elkezdjik...
Anyukam egyik névére mindig készit nekink bejglit - én
még sosem prébalkoztam vele.

Masodik lanyunk évek 6ta mindig készit hazi tiramisut.
Luca szilletésnapjarél mindig marad torta. O altalaban tu-
rétortat kér, amit én csinalok. Tavaly el volt térve a kezem.
Tk. ez volt az egyetlen dolog, amit hozza tudtam tenni az
Uunnephez, hogy egy kézzel megkevertem a tortat...

Most mar a gyerekeink sokat segitenek a f6zésben is. Ta-
valy, amikor el volt térve a kezem, mindenki készitett va-
lamit (fétt ételt, sutit, barmit) és béséges lakomaban volt
részunk 3 napig. Sokkal nyugisabb volt igy az Gnnepunk,
mert nem csak rajtam volt féként a teher és a sok mun-
ka... Mondtam is, hogy ezt a szokast megtarthatjuk, csak
nem fogom hozza eltérni a kezem. :)
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Karacsonyi emlekek

Karacsony nekem a csalddban, édesanyammal és harom test-
véremmel toltétt gyerekkori karacsonyokat jelenti. Szenteste a
pasztorjatékrol hazatérve az utcardl néztik, hogy lakasunk abla-
kaban, a harmadik emeleten felgyultak-e mar a karacsonyfa fé-
nyei, aztan alig vartuk, hogy otthon megszélaljon a cseng® és be-
mehessuink a nagyszobaba és odaallhassunk a karacsonyfa ala.
A gyerekkori karacsonyok emlékei a templomi pasztorjaté-
kok is, amelyeket a Szent Imre-templomban, a Villanyi Gton
Ruppert Janos atya irt és tanitott be. Az idvOsség torténetét
bemutat6 jatékba édesapank korai halala is bekerult: Edes-
apdt a temetébe betették egy nagy gédérbe. Edesanya sirva
mondta, nem jon vissza tébbé soha.”
Felejthetetlen a katonakorom egyik karacsonya, amikor a
nagyatadi laktanyaban minden kilséség nélkul katona kispap-
ként éltem meg a karacsony titkat december 24-én este a ko-
z0s imadsagban: Velink az Isten, itt is, ilyen kéralmények ko-
z0ttis.
Kaplanként Szécsényben a karacsony azt jelentette, hogy
masoknak tegyem tartalmas Unneppé: a pasztorjaték meg-
szervezésével, betanitdsaval, a ministransok karacsonyaval,
az ajandékozassal és Benczurfalvan, a filia hivd kdzosségé-
nek tartott éjféli szentmisével.
A kilencvenes években szamtalan f8papi szentmise, funk-
cio kozott, amelyeken szertartéként majd titkarként vettem
részt, a legnagyobb lelki éiményt a siket-némak december
26-i karacsonyi szentmiséi jelentették a piaristak Mikszath
téri kapolnajaban. A szeretet megélésének kuldnleges alkal-
mai voltak ezek, amikor fogyatékkal él6 emberek 8szinte és
tiszta 6romét latva tapasztaltam meg az &szinte mély hitet.

32

Rémai szolgalati éveim kezdetén a karacsonyt évekig itthon
toltottem és ismét szolgalhattam egy olyan kozosségben,
amelynek helyben nem volt papja. Tandja lehettem egy
templom épitésének és egy olyan kozdsség kialakulasanak,
amely Rémabdl vald hazatérésem utan be is fogadott.
KésBbb az olasz févarosban él6 magyarok kérében megtin-
nepelt karacsonyok a kardcsony masnapjan, december
26-an a magyar karacsonyi hagyomanyok apolasat jelen-
tették egy idegen kdrnyezetben. A helyi olasz kdzdsségben
Unnepelt szentmise utdn megtartott magyar szentmise a
magyar karacsonyi énekkel a résztvev8knek és nekem is az
otthont, a gyerekkor emlékét idézte.
A Szent Péter-bazilikdban az éjféli szentmiséken és mas-
nap a téren a vilag sok részérél 6sszegyllt hivekkel egyttt
hallgatott papai Uzenet a karacsony lUzenetének egyete-
mességét erdsitette bennem.
Négy éve itthon vagyok és a karacsonyt idehaza, abban a
kdzdsségben Gnnepelem, ahol helyet kaptam. Ez ismét a
szolgalatrol szol. Az adventi rorate szentmisék bensdsé-
ges sorozata készit fel az inneplésre, amelyre az éven-
kénti adventi koncert kilondsen is rahangol. A lelkes és
elkotelezett fiatalok altal megszervezett pasztorjaték nél-
kildzhetetlen az Gnnephez, amely a plébaniai k6zosség
leglatogatottabb eseménye az évben, amit az éjféli szent-
mise koronaz meg. J6 volt Rémaban papai szentmiséken
részt venni az tinnep alkalmaval, de egészen mas egy é16
kozdsség papjaként bemutatni a szentmisét, szolgalni
azért, hogy karacsony titkdt minden évben egy kicsit job-
ban megértsuk és atéljuk, és Jézus, az Isten Fia Ujra meg-
szulessen a szivinkben.
Karacsony csaladi Gnnep is, mert a nagycsalad évtizedek
6ta minden évben 0sszejon a két Uinnep kozott. Az az ajan-
dék egymasnak, hogy egyutt vagyunk vagy Otvenen-hat-
vanan! A talalkozé csucspontja a csaladi szentmise, ahol
a csaladi, vérségi koteléken tul 6sszekot bennlnket az ér-
tink emberré lett Isten Fidba vetett kdzos hit is.
A Karacsony mindezt jelenti nekem.

NEMETH LASZLO IMRE

ROMAI KATOLIKUS PAP

Az (innepi meni nalunk  Nemeth Laszl6 Imre

Karacsony izét nekem elsésorban a szent este elfogyasz-
tott pontypatké jelenti, ami tiz éven keresztul elmarad-
hatatlan fogas volt az érsekségen elkdltott vacsorakon.
Az Unnephez tartozik egy jé tal kocsonya is reggelire. Az
olaszorszagi karacsony nélkildzhetetlen édessége a ku-
6nb6z8 izesitésli Panettone kalacs, fehér porcukorral be-
szérva, amelyet most mar idehaza is lehet kapni.
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- J6kai Mr - J6kai karacsonya )
Jokai varazslatos vilagok teremtdje, Ma-
gyarorszag legolvasottabb iréja, nemze-
dékek kedvence volt. Manapsag leginkabb
kotelez6 olvasmanyként talalkozunk vele,
i valészinlleg kevesen veszik le a polcrél
egy-egy regényét csak Ugy, a maguk szé-
rakoztatasara. Pedig érdemes, mert kivé-
teles tehetségl ird volt, a magyar kultdra
egyik legkiemelked&bb korszakanak zsenije. E konyvben ti-
zenkét karacsonyi torténete szerepel (plusz egy szilveszteri
raadas), a kisprézakon kivil néhany, a témaba vago regény-
fejezettel kiegészitve, igy az olvasé Ujra folfedezheti maganak
a magyar romantika legfontosabb alkotéjat, s nem mellesleg

nyelvi és érzelmi gazdagsagan - ez utébbira talan még sosem
\volt annyira szikségunk, mint manapsag. y.

Karacsonyi fények - Magyar irék )
karacsonyi elbeszélései
= Legnagyobb Unnepulnk tiszta és soha ki nem
alvo fényét sokféleképpen tukrozik vissza az
& emberi sorsok, ahogyan e valogataskotet el-
beszélései is, amelyek mindegyike magyar
alkotok tollabdl szlletett. Tobbek kdzott Déry
Tibor, Domonkos Laszl6, Fust Milan, Gal Vil-
mos, Sutd Andras, Szilasi Laszl6 és Szirmay
Karoly irasaival innepelhetjik a ,szivet tar, csillagos id6t”. A kor-
tars és klasszikus irdk friss vagy épp nosztalgikus sorai nemcsak
karacsonyi hangulatba ringatnak, de a sziviinket is melegséggel
toltik el. Olvasas kozben ,mintha egy kis idére elengednék e meg-
hajszolt vilag rettenetes gyepl8it”, és mintha kigydlnanak Ujra régi
csillagaink, amelyeket Ugy megcsodaltunk valamikor.
N\ J
c . )
(—\ mma Heatherington
- Idén karacsonykor
A Holiday és az Igazabdl szerelem rajongoi-
‘* nak. Rose egykor rajongott a karacsonyért,
Fa] '*'- amig egyik évben toértént valami, ami min-
m dent megvaltoztatott. Az6ta egyszer sem
' ment haza, hogy a csaladjaval Gnnepeljen.
Idén a nagyvarosi nyuzsgés el6l egy vidéki
vendéghazban rejtézne el a kutyajaval, am
amikor egy ismeretlen férfi nyitja ki Seaview Cottage ajtajat,
a két idegennek azzal kell szembesulnie, hogy a tulajdonosok
egy félreértés miatt mindkettejiknek kiadtak a hazat. Charlie
ugyancsak a problémai elél menekul. Lehet, hogy egyeseknek
ez az év legcsodalatosabb id8szaka, am neki idén biztosan
nem az. Rose és Charlie mindketten arra szamitottak, hogy
ezt az Uinnepet egyediil fogjak télteni. Am karacsonykor igenis
torténnek csodak, és orokre megvaltozhat az életik, ha haj-

Unnepvaré csaladi )

mesekdnyv - Lélekmelengetd
torténetek

A Grimm testvérek, Andersen, Oscar
Wilde, O. Henry, Benedek Elek, Kriza
e el Janos, Jékai Méra, Méra Ferenc, Mik-
”"".;E;S_?ri'm szath Kalman, Gardonyi Géza, Kosz-

MESEKEONYY | tolanyi Dezsd, Méricz Zsigmond leg-
=g szebb torténeteit az egész csalddnak
szanjuk: forgassak 6rommel kicsiny
és nagyobbacska gyermekek, anyu-
kak, apukak, nagymamak, nagypapak... Meséljenek beldle
egymasnak, maguknak - az Unnepekre készilve, de azok
\elmultaval is. L/

Klasszikus zenemesék:

A di6tord

Nyomd meg a hangjegyet, és hall-
gasd meg Csajkovszkij zengjét!
gl Kovesd végig Marika varazslatos
kalandjait a klasszikus balett mesé-
jén alapul6 toérténetben! Lesd meg
Di6toré herceg és az Egérkiraly
csatajat, taldlkozz Cukortiindérrel, és utazz el Cukororszag-
ba, ahol sok csoda és csupa izgalom var rad... Nyomd meg a
hangjegyet minden oldalon, hogy Csajkovszkij A diétord cim
darabja életre keljen, majd hallgasd meg ujra a dallamokat a

konyv végén!
Uikl = Y

:_.-._ .
.---"1.".-1.._ L3
3 b"#u

Debbie Macomber )

- A karacsony igérete

| Peter Armstrong és Hank Colfax gye-
rekkoruk 6ta a legjobb baratok, am az
életik nem is kulénb6zhetne jobban.
| Peter a helyi plébania lelkésze, aki sza-
mara a gyllekezete a legfontosabb, és
| a karacsony kdzeledtével minden idejét
lefoglaljak az Gnnepi el6késziletek. Egy
kocsma tulajdonosaként Hank egészen
masfajta kézonséget szolgal ki: maganyos torzsvendégek
és a helyi motorosbanda latogatja az ivojat. Amikor Peter
kijelenti, hogy hozza képest Hanknek kénnyd dolga van, a
baratok elhatarozzak, hogy szentestéig hivatast cserélnek.
Meglepetésiikre kideril, hogy egy kocsmaros és egy lelki-
pasztor kotelezettségei nem is térnek el annyira egymastol,
mint gondoltak. Ahogy kezdik Gj szinben latni a masikat - és
mindketten ratalalnak a szerelemre is -, igy valtozik meg az

landéak megosztani egymassal a hazat. )

életik mindorokre.
J

Forrds: bookline.hu, kulturgyerek.hu
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Gasztro szokasaink

a karacsonyi tnnepkadrben

Csaladunk adventi, karacsonyi étkeinek sokszinlisége a magyar néphagyomanyokbél ered, melyhez kinek-kinek vallasa gyakorla-
sa okan tovabbi szokasok tarsulnak. Az Ginnepi asztalra talalt fogasainkat tekintve azonban mindannyiunk szamara a Iegsz.emé-
lyesebb, hogy mindezekbdl mit 6rokitettek at szamunkra szuileink, nagyszileink. A gyermekkori innepek hangulatara tobbnyire

nosztalgiaval emlékeziink, ma is igyeksziink egy-egy hajdani recept felelevenitésével nagymama stiteményeinek izeit megidézni
a konyhankban. Csaladonként valtozatos, hogy mi magunk ezekbdl mit honositunk meg, tudatosan vagy akaratlanul mit adunk
tovabb a gyermekeinknek. Ez egyben komoly felel8sség is, hiszen magyar népszokasokat apolunk, és napjaink valtozatos kinalata-
val élve nem mindegy, hogy mit engediink asztalunkra mas nemzetek ételeibél, vagy mit adaptalunk a modern gasztronémiabal.

Legnagyobb Unneplink és az arra val6 varakozas id8szakaban
felmendink olyan, maguk altal nevelt terményeket és azokbdl
készitett ételeket fogyasztottak, amelyekrél Ugy gondoltak,
hogy az egész csalad szdmara b8séget, j6 termést hoznak majd,
ugyanakkor az egészségikre is jétékony hatassal vannak. Ezen
elgondolas szerint fogyasztunk ma is elészeretettel - akar hét-
kdznap, akar tnnepnapokon - almat, makot és diot. Nemcsak
taplaldak, hanem a gazdagsagot, a szeretetet és a szerencsét
is jelképezik, tovabba a néphit szerint a rontastol is megvéde-
nek. Ezekbdl az Unnepi asztalra altalaban bejgli, kalacs, tészta,
guba készil, mig a tradicionalis sitemények kdzul sokan rétest
is sttnek.

Paraszti kultdrankbol ered az egészséguinket védd fokhagyma
fogyasztasa, valamint a méz sokoldalu felhasznaldsa, amely
terményeink (tok, alma) egyszerli megsutése vagy teank éde-
sitése mellett a mentdlis jélétlnkre is pozitiv hatdssal van. Az
alma ebben az id8szakban jelképes szereppel bir: a csalad az
Unnepi asztalnal szeletekre vagva, k6zosen fogyasztja el annak
érdekében, hogy az Uj esztendBben is egészségesek legyenek,
és hogy a csalad kerek egész és dsszetartd legyen. Az adventi
idészakban - Andras napjaval kezd6d6en Borbala, Miklés és
Luca napjan - a terményekhez, a nevelt allatokhoz gazdag nép-
szokasok kapcsolédnak.

A halbdl készilt ételek az tnnepi idészakban napjainkban is
népszerlek, annak ellenére, hogy kultdrankban szigort bojtét
a 21. szazadba |épve mar joval kevesebben

tartanak. Az adventi id8szak a
keresztény vallasban bojti
id6szak,

melyben a hivék tartézkodnak a husfélék fogyasztasatdl, a
z6ldségek, gyumolcsok, egyszer( tésztafélék mellett csak ha-
lat esznek. Utébbit a kevésbé vallasosak is eldnyben részesitik,
hiszen egészséges taplalék, ugyanakkor a hiedelmek szerint a
halpikkely sok pénzt igér és a csalad jolétét is jelképezi. Adam,
Eva napjan - mely a karacsony bojtje néven is ismert - manap-
sag sok csaladban készitenek halaszlevet, rantott halat, ecetes
vagy tejfélos krumplisalatat, desszertnek pedig makos tésztat,
gubat.

A karacsonyi féétel
A karacsonyi féétel régen mindig disznébdl készult, amely ,el6-
re tar”, igy segiti a csalad elére jutdsat. Andras napot kovetéen,
decemberben vidéken mar tobb helyen is disznévagast tartot-
tak, tartanak, igy az innepi asztalra toltott kaposzta, hurka és
kolbasz, husleves is kerdl.
Napjainkban angolszasz befolyasra a pulyka egyre népsze-
rdbb, akar gesztenyével toltve, akar egészben sitve, valamint
kacsasuiltet is sokan talalnak, a modern konyha hatasara rend-
kivul valtozatos elkészitési modokkal. A borleves a nagypolgari
étkezési kultura részeként kerult hazankban is a csaladi étlapra,
melyhez régi magyar hagyomanyunk, a december 27-i Szent Ja-
nos-napi boraldas tarsul. Unnepi fogasainkhoz a magyar bora-
szok valtozatos kinalatabol valaszthatunk, de ellenalhatatlanok
ebben az idészakban a karacsonyi vasarok puncsai, forralt bo-
rai, a kilonboz6 izesitési likérok és grogok is.
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A karacsonyi sitemények

Karacsonykor a sitemények feltalaldsa is rendkivil valto-
zatos: hokifli, zserbd, flédni, pozsonyi kifli, gyimolcskenyér,
mézeskalacs, habcsok, fatorzs, gesztenyés torta, mézes kré-
mes a legjellemz8bbek, de irott és viogolt receptek, tévé- és
radidmdsorok jovoltabol szamtalan lehetdség all rendelke-
zésre, ha valami masra dhitozunk.

A karacsonyi morzsat, amely az Gnnepi kalacs, kenyér, makos
guba elfogyasztasa utan maradt, elédeink nagy becsben tartot-
tak, egyrészt, mert eleve semmit nem dobtak ki, masrészt mert
ennek is blvos erdt tulajdonitottak. A termékenység fokozasa-
ra a baromfiaknak is adtak bel6le, és a gyimolcsfak ala is szér-
tak. Napjainkban az jellemzd, hogy feldolgozzuk: zserbégolydt,
tortaalapot, kekszes stiteményt készitlink bel6le.

Az innepi asztal megteritése

Hajdan az Unnepi asztal megteritése is fontos helyet foglalt
el a szokasrendben. Ra és ald mez&gazdasagi- és hazieszko-
z6ket, magokat, szénat és szalmat helyeztek. Napjainkban a
diszitést is mindenki sajat izlése szerint végzi: adventi koszo-
raval, hosszukas asztaldisszel, gyertyakkal, jellemz&en piros,
z6ld vagy arany dekoracioval.

Az innepi vendégségek

Egykor az Gnneplés fontos részét képezte a rokonok felkere-
sése, ezért kedveltek voltak a nagy mennyiségben megf6zhe-
t6, tobbszor melegithetd ételek. A tdgabb rokonsag megjele-
nése ma mar nem jellemzd, de a karacsony és a két innep
kozotti idészak kivalé alkalom a kdzeli vagy a tavolabb é16
hozzatartozoink fogadasara, ill. meglatogatasara.

Mit szabad, mit nem szabad szilveszterkor és
ujév napjan?

Amig karacsonykor sokaknal a pulyka a f6é fogashoz tartozik,
Ujév napjan nem szabad baromfit enni, mert az hatrafelé
kapar, tehat, az Uj évben minden tevékenységiinkben hatraltat.

Az U’nnepi mend nalunk Gyalogné Klajké Eszter

GYALOGNE KLAJKO ESZTER

A szilveszter és az év elsd napja babonakban kuléndsen gaz-
dag. llyenkor a hagyomanyos ételek fogyasztasa magikus
erével bir. Alencse, a bab és egyéb szemes ételek szerencsét
hoznak, ezért altaldban fézeléket, salatat, levest készitiink
Ujévre. Hal és baromfi helyett azonban silt malacot kell enni,
hiszen a diszn6 kiturja a szerencsét. Akinek modjaban all, a
malac kunkori farkat csavargatva egész évre magahoz ragad-
hatja a szerencsét. A ,legnépszerlbb” testrészekbdl (korém,
csulok, farok és a ful) kocsonya késziil, de sokan egészben
sult malachoz talaljak a lencsesalatat.

Javasolt még szilveszterkor a kaposzta és a z6ld levelek fogyasz-
tasa altalaban salata formajaban, ugyanakkor szigoruan tilosak a
kovetkez8k: a szarnyasok, amelyek elrepllhetnek a szerencsével,
a vadak, amelyek elfutnak vele, a rakok pedig visszafelé halad-
nak, igy azokat szintén az év egyéb napjaira tartogassuk.

Az innepek alkalmaval minden
csaladban igyekeznek gazdag
asztalt teriteni, de napjainkban
ez, sajnos, nem mindenkinek |
adatik meg. Szerencsére, szép
szammal vannak olyan karita-
tiv szervezetek, intézmények, |
cégek, helyi kozosségek, jo
szandéku emberek, akik ajan-
dékozassal, kozdsségi ételfé-
zéssel konnyitenek a nehéz
helyzetben éI6k terhein mind
étel, élelmiszerek adomanyo-
zasaval, mind j6 szoval, lelki
tdmogatassal.

GYALOGNE KLAJKO ESZTER
MODSZERTANI REFERENS /
NEMZETI MUVELODESI
INTEZET BACS-KISKUN
VARMEGYE| IGAZGATOSAGA

Adam, Eva napjan halaszlevet, rantott halat, tejfélés krumplisa-
latat és makos gubat készitliink. Karacsonykor elmaradhatatlan a
diszn6husbdl fétt leves, az aszalt szilvaval vagy gesztenyével, voros
afonyaval toltott gongyolt hus és a toltott kaposzta. Szerencsések
vagyunk, mert a husok férjem szlleinek sajat tartasabél érkeznek.

Csaladunk holgytagjai nagyon szeretnek sutni, igy a siteményki-
nalat rendkivil valtozatos. December elejétél mézeskalacsot készi-

tink, tobbféle technikaval. Karacsony elétt, mar elére megsutjik
a diés és makos bejglit, gyimodlcskenyeret, valamint az elallé ap-
réositeményeket: diés kiflit, habcsokot, islert. Karacsonykor diés
piskotatorta, gesztenyés torta, zserbd kerll az asztalra. Rétest
édesanyam Ujévre szokott késziteni.
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A tot hitvilag es a gasztronomia
talalkozasa a karacsonyi dnnepi asztalon

Tobb mint haromszaz évvel ezel6tt a mai Békés varmegye terllete mocsaras, elnéptelenedett vidék volt ezt kapta meg baré
Harruckern Gyorgy, aki 1718-ban Ujratelepitette a varost szlovak csaladokkal. A szlovak csaladok a koltozésiik, kdltoztetésiik
soran akar tobb varmegyében is meg-megalltak hosszabb-révidebb idére, mire Békésbe értek, igy tobbszor is talalkoztak
mas kultdraju, identitasu kozésségekkel és folyamatosan alakultak a kulturalis szokasaik. Az elmult 300 év valtozasai hatasa-
ra leginkabb a jeles napokhoz - mint a karacsonyhoz, hisvéthoz vagy éppen a halottak napjahoz - kapcsolédé szokasrend
maradt meg, emellett még ma is élnek a mez6égazdasagra hat6é babonak. A szlovaksag magaval hozott hiedelemvilaganak
leglatvanyosabb és jelentds atalakulasa egyfajta népi parddiava alakult at, az egykori babonakbdl leginkabb vicces, mokas
szokasok lettek - a humor meghatarozé6 e népcsoport életében.

A békéscsabai és az alfoldi szlovakok egyik legterje-
delmesebb hiedelemkére és a legnagyobb Gnnepi
szokaskore a Luca napjatdl karacsonyig tarté id6-
szak. Békéscsaban a Luca napjan kutba dobott al-
mat karacsonykor vették ki és ezzel torolgették meg
a lovakat, vagy éppen almat etettek a tehenekkel,
lovakkal, hogy olyan egészségesek legyenek, mint
az alma. Karacsony napjan bojtoltek, vagyis nem et-
tek, csak ha mar feljott az esthajnalcsillag. Decem-
ber 24-én készitette el a haziasszony a kétnapos
unnep valamennyi ételét, igy mar hajnalban, sok-
szor hajnali 3-kor kelt, hogy el8szor is bedagassza a
kalacs tésztajat. Az egész napos sutés-fézést kove-
téen, napnyugta utan kerult sor az innepi vacsora-
ra. Ekkor minden ennivalét az asztalra tettek, hogy
b&ségben éljenek. A haziasszony a vacsora idején
nem kelhetett fel az asztaltél, hogy a kotlok jol ul-
jenek. A vacsora az egész csalad szertartasos, ko-
z0s étkezése volt, amelyet a hagyomanyos étrend,
a néphiedelem és a vallasos ritusok szabtak meg.
Az asztalra két égé gyertyat tettek, az asztal ala az
otthonukban megtaldlhatdé magokbol keveréket
helyeztek el egy szakajtoba, ezzel etették karacsony
utan a tyukokat vizkeresztig vagy ameddig kitartott.
Hivéknél elengedhetetlen volt, hogy elébb énekel-
jenek, majd elsé fogasként egy fokhagymagerezdet
ettek magaban vagy kalaccsal, hogy egészségesek
és erBsek legyenek, ezt kovette a pdlinka. Leves-
nek kolbaszos kaposztalevest vagy kiszelylevest
(orjabol f6zott, rantassal sdritett, babérlevéllel és
ecettel savanyitott leves) ettek, majd disznésultek,
hurka-kolbasz-ciganyka kovetkezett. Zarbétel a mé-
zes-makos haluska volt, melyhez szintén tartozik
néhany babona, szokas: az apa elsd falatjat, amit
a villajara tlizott, az eladésorban Iévd lanya lekapta
a villaroél, elszaladt vele a szomszédos hazhoz, ahol
kisgyerekek laktak, ott az ablak alatt hallgat6zott.




ELETMOD

Ha a gyerekeknek azt mondtak, hogy ,menj innen”, akkor férjhez
fog menni, de ha az hangzott el, hogy ,dlj", akkor bizony nem
ment még férjhez. A haziasszony mindenbdl elsének vett és
mindenki Ugyelt arra is, hogy az elsé falatok morzsai a terit6-
re essenek. Mindezek utan almat ettek, melynek, ha elvagtak
a magjat, betegség, halal volt varhat6 a csaladban. A csukott
szemmel valasztott did is az egészséget és/vagy betegséget jo-
solta meg. Vacsora utan mindent az asztalon hagytak, kerult az
asztal sarkara kenyér, kalacs is, melyet szintén ott hagytak. A
morzsakat eltették és felfUstolve gydgyitd hatast tulajdonitot-
tak nekik. Karacsony elsd napjan nem volt szabad sepregetni,
hogy minden pihenjen, Békéscsaban még az edények mosoga-
tasat is tiltottak. A karacsonykor fogott légy szerencsét jelentett,
de csak, ha a pénztarcaba esett. A vacsora estéjén fogyasztott
di6 héjanak is fontos szerepe volt: vizzel megtoltve sorba rak-
tak, mindegyikbe kerult egy-egy szem buza, kukorica, arpa stb.,
amelyik reggelre kiszaradt, vagyis a mag magaba szivta a vizet,
abbol nem vartak j6 termést. Karacsonykor leszedték a ruha-
katis, hogy ne legyen akasztott ember. Fontos volt a karacsonyi
kdzos éneklés is, néhany csalad 6sszellt és leginkabb a Tranos-
ciusbol (szlovakok diszes, rézveretes énekeskonyvébdl) énekel-
tek, de volt, hogy cigany zenészek is jartak hazrol hazra.
VARGA AGNES

Az innepi meni ndlunk  Varga Agnes

Es hogyan is néz ki ez ma, nalunk? Az édesanyam igyekezett
minden csaladi szokast megdrizni és atadni nekink, és én
is szeretném, ha a harom kislanyom legalabb tudna ezek-
rél a hagyomanyokrél, de abban csak reménykedni tudok,
hogy 6k maguk is megdriznek majd beléle néhanyat. Itt is
igaz a mondas, hogy ahany haz, annyi szokés... Edesanyam
is december 24-én készit el minden Unnepi fogast, ez aldl
csak a toltott kaposzta a kivétel, azt ugyanis a kdzvetlen
(kb. egy héttel) karacsony el8tt megtartott disznétorban
készitjuk el. Nalunk hagyomanyosan gyongyodsleves ke-
ral az asztalra, majd kakasporkolt nokedlivel, ezt koveti
a disznétoros: sult oldalas, hurka, kolbasz, ciganyka és a
toltott kaposzta. A menut nalunk is a makos haluska zarja.
Nagyon fontos a kulonbozé ritualék betartasa, igy édes-
anyam 5 éra korul befejezi a f6zést, megteritunk és fel-
mossuk a konyhat. Este 6 6rakor Ulunk az asztalhoz, ahol
egész este csak gyertyak vilagitanak. Minden étel eld van
készitve, ki van talalva. Korabban csak édesanyam allt fel
az asztaltol, mara ez az én szerepem lett, de tovabbra is az
egész vacsora alatt csak egy ember allhat fel talalni. A me-
ndsort mi is egy-egy gerezd fokhagyma elfogyasztasaval
kezdjuk, hogy egészségesek legyunk, ezt koveti édesapam
sajat készitésld hazi palinkaja. A menld minden egyes ele-
mébdl mindenkinek ennie kell egy kicsit, hogy a kovetkezd
évben is b8ség legyen. A mézes-makos haluskahoz édes-
anyam mindig elmeséli, hogy 6k ezt egy talbdl ették, és az
volt a jaték, hogy megprébaltdk egymas villajardl leszedni
a makos metéltet. A vacsora végén mi csukott szemmel va-
lasztunk didt, és attol figgden, hogy az egészséges volt-e
vagy sem, kovetkeztetliink a kovetkez6 évben az egészségi
allapotunkra. Az almanak is kiemelt szerepe van, nemcsak
arra kell tgyelni, hogy a magjat el ne vagjuk, hanem az is
meghatarozdé, hogy kivel felezzik el az almat, ugyanis, ha

VARGA AGNES
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az életunkben eltévednénk,
arra a személyre kell gon-
dolnunk, akivel szenteste
almat feleztunk, és majd
6 igazit dtba minket.

A vacsora vége felé
nagyon kellett
figyelni a ku-
tyak ugatasara

is: egy-egy ku-
tyaugatas utan
ki-kimentink  az
udvarra, és az egyik

alkalommal egyszer csak

ott allt a feldiszitett fenyd6fa,

alatta az ajandékokkal, amiket -|—
a Jézuska hozott meg. Ezt is maig

Orizzuk, a kivitelezés pedig maig ti-

tok maradt szdmomra, azt kértem a
szlleimtdl, hogy hagyjak meg ezt a cso-

dat nekem felnéttkoromra is. A vacsora
utan mi is mindent az asztalon hagyunk,
morzsakat, maradékokat, ételeket, hogy az
angyalok is tudjanak enni. Az ajandékok ki-

bontasa utan pedig rendszerint a Hotellel
szoktuntarsasozni, ezt még évekkel ezel6tt
hozta a Jézuska, de azéta minden szen-
teste el6kerul.

* ¥
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Igyekszem ezt a csodat meg6rizni és at-
adni a gyermekeimnek is. Fontosak az
ételek is, amelyek az asztalra kertilnek,
de sokkal fontosabb az a hagyomany,
amely ezt az estét csodakkal szdvi at.
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Tengerentuli magyar karacsony

Két és fél éve éliink az Egyesiilt Allamok keleti partjan, New Jersey &llam Denville nev( kisvarosaban, az idei lesz tehat a harmadik
tengerentuli karacsonyunk. Amikor kiderult, hogy a karacsonyi dekoracié otthon maradt, el6szor elszomorodtam, mert ezek a
diszek, koztik tobb gyermekkorival, mindig is fontosak voltak szamomra. Aztan eszembe jutott: nem ez lesz az elsd karacsonyi

Ujrakezdés az életemben. ElsGéves egyetemistaként csalad nélkul innepeltem; édesanyam korai haldla utan sokaig csonkanak
éreztem a karacsonyt; férjhez menésem és gyermekeim szuletése utan is Uj fejezet kezd8dott, aztan jott a Covid-jarvany a
nagyszulék nélkuli nneplésekkel... Volt ennél sokkal rosszabb is, gondoltam, s elkezdtem kivancsi lenni az itteni karacsonyra.

Amerikai szokasok

Nem magyar ismeréseim erdsen
tiltakoztak, amikor megkérdez-
tem Oket arrél az otthon elterjedt
nézetrdl, hogy az amerikaiak sza-
mara fontosabb csaladi Unnep a
Halaadas, mint a karacsony, ahol
kevésbé a lelki szempontok, in-
kabb az ajandékozas és a fogyasz-
tas all kozéppontban. Kutatasokkal
és személyes beszamoldkkal ta-
masztottak ald, hogy bar valdéban
vannak barati karacsonyi partik
és ajandékozas is, de a karacsony
Amerikaban is a csaladdal valé
egylttlét, a barati talalkozasok, a
raszorulok szolgalata és a misék, il-
letve istentiszteletek ideje - utobbi,
persze, csak a valldsosak szamara,
ahogy otthon is. Hozza kell ten-
nem, ezen ismer8seim ol szitualt,
féleg eurdpai gyokerekkel (is) bird,
tobbséglikben keresztény, kisgyer-
mekes csalddok. Ugyanakkor az
sem tlnik igaznak, hogy az ameri-
kai tévé- és mozimUsorok szirupos
karacsonyi filmjei hangulataban
telne itt az Unnep. A val6sag fold-
hoézragadtabb, a valédi hangulatot

Eleinte még élt bennem
a vagy, hogy New Yorkba
latogassunk a hangula-
tos fényekért és a 90 éves
Rockefeller Kézpont elétti
oriasi karacsonyfaért, de
az elsé évben végul csak
januar legelején sikerult,
aminek hatasa nyilvan nem
ért fel a vagyott adventi sé-
taval. Viszont Yorkban éI6
magyar barataink meg-
nyugtattak: kordbban sem
biztos, hogy elkapraztatott
volna a varos; val6szini-
leg akkor is zavart volna
az utcakon aradd témeg
és a csillogason keresztdl
is érezhetd Ures fogyasz-
tés-orientaltsag. Az Uzletek
rogyadoznak a karacsonyi
aruktél, meghosszabbit-
jak nyitvatartasukat; van,
amelyik az utolsé harom
napban be sem zar; min-
denfelé negédes karacso-
nyi popdalokat hallani, és
persze tart a ,Black Fri-
day"-szer( 6Orilet is: allito-

itt sem a filmek vagy az ajdndékboltok hozzak meg - annak lag vannak, akik este az Uzletek ajtajanal virrasztanak, hogy
ellenére sem, hogy amint lejart a Halaadas, beindul a ,Holi- nyitaskor elsék legyenek. Tavaly mar nem is vagytam ra, idén
day Season”, amit egyébként itt is ugyanolyan idegesitének, pedig biztosan kihagyjuk. Val6szinlileg sokkal inkabb érde-

' s6t, Gnnepronténak érzek, mint otthon. ; B, o mes lesz sétalgatni a kisvarosunkban, mert bar ott is nagyon ¢




koran kikerul az utcara a varosi karacsonyfa és a legtobb haz
udvarat is feldiszitik, de ezek valéban inkabb az Gnnepi han-
gulatrél, mintsem a fogyasztasrél szélnak. (A jé izlés, persze,
mas kérdés.) Amerikai szomszédaink mar Halaadas utan
feldiszitik a karacsonyfat és gydjtogetik aldja az ajandékokat,
majd december 24-én Mikulas (Santa Claus) hozza el a tobbit.

Magyar hagyomanyok

Magyar ismer8seimet kérdezve megtudtam: bar néhany
amerikai szokast atvettek, karacsonyuk még mindig sokkal
inkabb hasonlit az otthonira. Példaul, csak kevesen vették
at a korai fadiszitési szokast; s 6k is sokkal inkabb praktikus
okokbdl, mintsem meggy6z8désbdl; a tobbség maradt a de-
cember 6-i Mikulasnal és a december 24-i Angyalnal, Jézus-
kanal. Mi is megbeszéltuk: bar Amerikaban is valéban ,ahany
haz, annyi szokas", hiszen rengeteg kilénb6z8 nemzetiség(
és vallasu ember él egymas mellett, éppen azért megtartjuk
a sajat magyar szokasainkat. Egy magyar édesanya mesélte:
az itt szuletett gyerekei kérésére egyszer 6k is feldiszitették
a karacsonyfat advent masodik hetében, de mire eljott az
Unnep, valahogy elveszett a varazsa, ezért 8k is maradtak a
magyar hagyomanyoknal, de szokas lett naluk is, hogy 25-én
reggel a gyerekek kapnak egy kis csokit vagy jelképes ajandé-
kot a kikészitett zoknikba.

ANTAL-FERENCZ

ILDIKO
Ahogy a passaic-i Szent Istvan templom magyar kdzosségé-
nek egyik itt szlletett tagja fogalmazott: ,Gyerekeink szamda-
ra fontos hangsulyozni sajdt szokdsaink kiilonleges szépségét
és hitlinkhdz kapcsolédé igazsdgait. Példdul azt, hogy Mikulds
nem a rénszarvasokkal kdzleked6 lappfoldi Santa Claus, hanem
a valddi Myrdban élt Szent Miklds plispok, és ugy is néz ki. A ka-
rdcsony pedig a valédi megvadlténk, Jézus sziiletésérdl és e csoda
ujraélésérél szél.” igy gondolja ezt a kozdsség donté tobbsége
is, akikkel sok tekintetben szorosabban készultink egyutt a
karacsonyra, mint otthon szoktunk, ugyanakkor a nagy ta-
volsdgok miatt ez rengeteg logisztikat, szervezést és emiatt
fokozott rugalmassagot igényelt, ami nem mindig emelte az
Unnepi hangulatot, és persze, nem mindig tudta pétolni a
nagycsalad hianyat.
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Ko6zosségi késziilodés

A Mikulas nemcsak a magyar csaladokhoz érkezik meg decem-
ber 6-an, hanem a magyar k6z0sségekhez is: a hétvégi magyar
iskolakba, a cserkészekhez és/vagy a templomokba, altalaban
valamilyen mdsorral egybekotott Unnepség keretében, Szent
Miklésként, puspoki ruhaban, angyalok és krampuszok kisére-
tében, ajandékokkal.

Az adventi el6készuletekhez Amerikaban is hozzatartozik a
helyi kézm(ives vasarok felkeresése, de a hivé magyarok ko-
z0tt joval nagyobb hangsulyt kap a magyar kdzosség prog-
ramjain val6 részvétel: az emlitett Mikulds-programon tul a
rorate misék - amiket a nagy tavolsagok miatt nem konny(
megtartani, ezért altaldban csak hétvégén vannak, ha egyal-
talan -, a kozosségi karacsonyi ebédek és misorok (pasztor-
jaték, vigilia stb.), illetve a betlehemezés, amit a cserkészek
szerveznek, a helyi kdzosség csaladjait néhany délutanon at
meglatogatva - a tavolsagok miatt szul8i segitséggel. Mind-
ezek szerepe tulmutat a népi hagyomanyd&rzésen: egyrészt
a csaladok tobbségének a rokonai tavol élnek, igy a kézos
eseményekkel a csaladi egytittléteket is potoljak; de ugyani-
lyen potlo6 szerepiik van a barati 6sszejoveteleknek is, amivel
a karacsony és a szilveszter kozotti idészak szokott eltelni. A
templomi ebédek és a betlehemezés célja a pénzgydjtés is,
ugyanis ezek az egyhazi és civil szervezetek teljesen 6nellato-
ak, semmilyen allami tamogatast nem kapnak.

Otthoni rahangolédas

A legnagyobb kihivast az adventi koszoru, a feny6fa, a kara-
csonyi diszek és ételek hozzavaldinak beszerzése jelentette.
Klasszikus adventi koszoru és hozzavalé gyertya egyszer(-
en nem kaphatd, csak a bejarati ajtokra és kdzépuletekre
akaszthatd oriasi méretlek, igy végil nekink is ilyentnk volt
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(nem az ajtén, hanem a nappalinkban), rajta nagy gyertyak-
kal. A fa beszerzése mar sokkal simabban ment: boltban itt
nem kaphato, utcai arusitas sincs, de a farmokon még advent
masodik felében is nagy a kinalat. Az adventi naptar és a ka-
racsonyfadiszek viszont ismét sok fejfajast okoztak: a beva-
sarlokozpontokban kizarélag bévli mindséglieket talaltunk,
és bar a vevlk egy része azokat is rendkivil lelkesen turta és
vasarolta, mi gyakorlatilag Ures kézzel jottunk el, és megfo-
gadtuk barataink (akkor még furcsanak tin8) tanacsat: eze-
ket is online érdemes megrendelni. Az eredmény egészen
elfogadhato lett; igaz, idérablé bdngészés révén. De legalabb
a kovetkezé évben ezzel mar nem kellett foglalkozni.

Ami a karacsonyi menut illeti, itt is valtozé a magyarok koré-
ben, de azért sok kozds fogas is felfedezhetd. A Magyarorsza-
gon jellemz8 halaszlét vagy rantott halat itt kevesen fogyaszt-
jak; van, ahol borleves vagy husleves, illetve sultek (féként
szarnyas, jellemz8en kacsa, néhol csirke vagy pulyka, esetleg
diszndkaraj) kerul a karacsonyi asztalra. A toltott- vagy szé-
kelykaposzta viszont gyakran része az Unnepi menunek, ki-
I6ndsen az erdélyi szarmazasu magyaroknal, de legtdbben
nem szentestén, hanem karacsony elsé napjan fogyasztjak
(ahogy gyerekkorunkban mi is). A sitemények kdzil itt is leg-
népszerlbb a mézeskalacs és a diés-makos bejgli (ritkabban
kalacs), de sok helyen készul zserbo, pozsonyi kifli, vanilias
patkd is. Amak és did beszerzése csak elsére tlint kihivasnak;
késdbb kiderult, hogy minden magyar vasaron lehet készen
venni bejglit - ha kdzdsségi vasarrol van szo, akkor ezek ko-
z6sségi munkaban készilnek és fontos bevételt jelentenek
a magyar szervezetek szamara -, illetve di6 és mak minden
magyar/eurdpai boltban kaphat6. De annak, aki kalacsot sze-
retne sutni, csak eurdpai lisztet és élesztét érdemes vennie.

Az adventi készul8dés és a karacsonyi Unnepek valodi até-
lése az amerikai magyar csaladok és templomi kdzosségek
szamara a sajatos fizikai korulmények (tavolsagok) miatt
nem kevés kihivasba Utkozik, de &sszességében sokkal in-
kabb hasonlit az otthon megszokott magyar karacsonyokra,
mint barmely mas nemzet Gnnepére.

ANTAL-FERENCZ ILDIKO

Az (innepi meni nalunk  Antal-Ferencz lidiko

A menunk ugyanaz itt is, mint otthon: szenteste narancsos
kacsasult krumpliptrével és afonyaszésszal + suitemények
(diés-makos kalacs, zserbé és vanilias karika csaladi recept
szerint), masnap halétek, harmadnap toltéttkaposzta.




A karacsony toérténete
Sok szaz évvel ezel6tt, Lapp-
foldon, a 7 éves Nikolas szulei
és testvére egy tragikus bal-
esetben meghalnak. Az arvan
maradt fid igy senkire nem
szamithatna, de a falubeliek
megsajnaljak, és elhatarozzak,
hogy szlkés lehetéségeik el-
lenére felnevelik 6t, ugy hogy
minden csalad befogadja egy
évre. Nikolas, amellett hogy jol viselkedik és szorgal-
masan tanul, halabél apja bicskajaval apré ajandékokat
készit a tobbi gyereknek, amit karacsony este rak le a
hazaik elé. Amikor a fil @ mogorva asztaloshoz, Isakki-
hoz keril, mégis lgy tlnik, hogy ismét rosszra fordul a
sorsa. Hamarosan azonban kiderul, hogy a zord kulsé
mogott érzd sziv rejtbzik, és Isakki ugy dont, segit Ni-
kolasnak a hagyomanyos ajandékosztasban.

A Szépség és a Szornyeteg
- Varazslatos karacsony
Eljott a karacsony, és Belle el-
hatarozza, hogy unnepi hangu-
latot teremt a Szornyeteg rideg
kastélyaban. A riasztd kuilsejd
haziur azonban ki nem allhatja
a karacsonyt, és miel6tt még
kezdetét vehetné az Ginnepség,

a kastély varazslatos lakoi, Tik-
tak dr, Lumiere, Kanna mama, Csészike és Angelique, a
gyonyorl karacsonyfadisz, arra is rdjonnek, hogy Forte,
a gonosz orgona Ordogi tervet forral ellentk. Egyedul
Belle hatartalanul j6 lelke mentheti meg az estét, de eh-
hez még meg kell értetnie a Szérnyeteggel, mirdl is sz6l
a karacsony valojaban.

Rudolf, a rénszarvas
Rudolf, a kedves kis rénszar-
vas életet megkeseriti piros
orra. Ezért sokan csufoljak,
tarsai kikdzositik. Hiaba, még
a szanhuz6 versenyt is 8 nyeri
meg, mégis mas viszi el a di-
jat és a dics6séget. A kis Ru-
dolf banataban elbujdosik. Kis
idén belll uj baratokra lel, egy
jegesmedve és a kis roka ke-
peben. Nagy dics6ség szamara, mikor azt a megtiszteld
feladatot kapja, hogy 6 hlzza a Mikulas szanjat, hiszen
a hatalmas héviharban csak a piros orra vilagitja be a
kornyéket. De emellett a mikulas 8si ellenséget is jo
Utra tereli, joszivlve valtoztatja.

Nagypapat kérek kara-
csonyra!

Mindenki a halaadasra készil,

- ik
CHRISTMAS

am Becca anyukajanak el kell
munkatigyben, de
megigéri a ldanyanak, hogy siet

utaznia

haza, ahogy csak tud. Hazafe-
|é azonban balesetet szenved,
s kérhazba kerul, ahol mester-
séges kdmaban tartjak. Becca
Bert-hez, az id6s szinész-ori-

ashoz kerul ideiglenesen, aki
a baleset napjaig nem is tudott arrdl, hogy van egy
unokaja. A kezdeti surlédasok utan azonban egyre ko-
zelebb kertlnek egymashoz.

Forrds: port.hu
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Etkezes kepernyon innen és tul

A digitalis vildg szamos modon valtoztatta meg az étkezéshez vald szokasainkat és viszonyunkat. Ma mar nem egyszer(ien
fézlnk az édesanyanktél tanult receptek alapjan és étkeziink - mondjuk az étkezdben - hanem kezdetnek példaul megnézzik,
hogy x sztar séf vagy f6z6blogger milyen receptet ajanl, és inkabb megprébaljuk azt Gjraalkotni, majd barmi is volt az, amit
dsszeutottink, ha egy méd van ra, mi is kitesszik a netre. Végul, ha végre-valahara le is tliink enni, a vilagért sem figyeluink

az ételre, az izekre, adjuk meg az étkezésnek a kell8 tiszteletet, hanem kdzben a telefonunkat gorgetjiuk vagy bekapcsoljuk a
tv-t, amivel egyébként garantaljuk is a tulevést. Kutatasi eredmények szerint ugyanis, ha képerny6 el6tt étkezlink, szinte biztos,
hogy tobbet fogunk enni a kelleténél, mert nem az izekre figyeltiink, nem vessziik észre, hogy mar jéllaktunk, esetleg dopamintdl
felporgetett allapotban akkor is esziink, amikor mar rég lealltunk volna. Tovabb is van, mondjam még?

~ahl (e
' -

Az vagy, akit kovetsz

Régen azt mondtak, hogy az vagy, amit megeszel, de a mai
trendek szerint Ugy tlinik, az embereket sokkal inkabb az
hatarozza meg, hogy mely influencereket, tartalomgyar-
tokat koveti. Ott van példaul az influencerek étrendjét be-
mutaté ,mit eszem egy nap”-féle videdk garmadaja: ahol
az influencerek naponta bemutatjak, mit esznek, ezaltal
kénnyen terjednek a divatos, de nem feltétlenul egészséges
étrendek (példaul extrém tisztitokdrak, szénhidrat-, hus-
megvonas stb.), ami hamis egészségképzeteket alakithat ki
a kovet6kben. Példaul, a kdzosségi médiaban terjedé un.
egészségtudatos tartalmak, mint a ,tiszta étkezés” trendje,

okozhatnak.
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és erGsithetik az étkezési zavaro-
kat, akdr még hidanybetegségeket is

Mindent a szemnek
21. szazadi jelenség fogalom az ételpornografia, ami a szexu-
alis interekrdl athelyezi a hangsulyt az étkezéssel kapcsola-
tosakra. Ide tartoznak példaul az extrém latvanyos ételfotok
és -videok, amelyek oly mértékben megkomponaltak, taldi-
szitetten idealizaltak, hogy kdzonséges ember egy atlagos
napon az életben nem fog tudni otthon létrehozni olyant.

olyan szintl megszal-
lottsaghoz  vezethet-
nek, hogy az o6ncéld,
szélséséges kontroll-
maniava alakulhat. Ez
az orthorexia. Szin-
tén nem ritka, hogy
az influencerek olyan
diétas trendeket kép-
viselnek a kozosségi

médiaban, pl. keto
diéta, veganizmus,
nyers étrend vagy

bojtolés, amelyek kel-
6 megfontolas (pl.
az egyén életmadjat,
egészségi  allapotat
megfontold szakért8i
konzultacié) nélkul
akar kimondottan
veszélyesek is
lehetnek, fbleg
azért, mert a li-
ke-vadaszat szel-
lemében  gyakran
elérhetetlen vagy
extrém iranyt kép-
viselhet. Ez sokakat
megzavarhat abban,
mi az egészséges,

—_—
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Vagy az olyan extrém grandiézus mértékd ,f6z8"tartalmak,
amelyek azt tlzik ki célul, hogyan lehet 100.000 kalériat bele-
tenni egy ételbe. Csak a viszonyitas kedvéért: egy atlagember
napi kaldria sziikséglete ma 2000 kaléria lenne. Ez ugye vizu-
alis esztétikai élvezetet adhat, némi elérhetetlenség-érzéssel
koritve.

Etel-porné?
Dél-Koreabdl indultak el az dgynevezett Mukbang videdk.
Ide tartoznak azok a netes tartalmak, vide-
ok, amelyekben tényleg azt lehet latni,
ahogy valaki mas eszik az egyszer(itél
az egészen extrémig. Példaul, egy kis
holgyet lathatunk, ahogy egytlté he-
lyében megeszik egy tepsi ételt - olyan
mennyiséget, amely feltehet8en egy
4 tagl csaladnak lenne elég - arrol
nem sz6l a fama, hogy vele mi torténik
utana. lde tartoznak az olyan videdk
is, amik tényleg mint valamiféle étel
Lpornografia” mikddiknek: valaki gat-
lastalanul tdmi magaba az ételt, pél-
daul tdomény édességeket fal, de ugy,
mintha napok éta nem evett volna. Ez
a muifaj néha keveredik, atfedésbe ke-
ral az ASMR videdkkal, amelyeknek az
a jellegzetessége, hogy olyan halk-lagy
hangokkal dolgoznak, mint a suttogas
vagy egy sminkes ecset hangja, ahogy
hozzadér az asztalhoz, mikrofonhoz,
vagy az emberi szaj altal létrehozott
alk hangok, pl. a nyelés, ragas stb.
zeket a hangokat hallani az emberek
egy részének furcsaméd megnyugta-
t6, masoknak akar szexualisan izgato,
mig az emberek fennmaradé részének
semleges vagy egyenesen irritalé is le-
het.

Evéssel , kapcsolatos” netes
kihivasok

Az idézdjel itt annak sz6l, hogy ebben
a mufajban tébbnyire nem rendes
ételeket, hanem az arra vallalkozénak
szinte kizarélag olyan dolgokat kell
megennie, amilyet egyébként normal
koralmények kozott épeszi ember
nem nagyon tenne. llyen példaul az
egyik leghiresebb, a ,cinnamon chal-
lenge”, aminek a lényege, hogy egyél
meg (ha tudsz) egy kanal 6rolt fahéjat.
és artalmatlannak tlinik, de a trukk az, hogy ez
es. Cserében viszont igen kellemetlen és kony-
nyen‘veszélyes is lehet. A fahéj ugyanis ilyen tdménység-
ben azonnal felszivja a szankban 1év8 nedvességet és olyan
lesz, mint a cement, raadasul rendkivil kellemetlen maré
érzést kél_t, az alany elkezd o6klendezni, fuldokolni, kohogni

TOTH DANIEL

(ez a vicc rész, mert ugye ez vicces), de a fahéj kézben kony-
nyen a tudejébe juthat és mar mehet is a kérhazba. Vagy az
egyik legagyamentebb talan a , Tide Pod challenge”, vagyis az
egyél Tide Pod mosészeres kapszulakat. Ennél talan nem kell
magyarazni, miért lehet veszélyes. Vagy a Hupikék torpikék
kihivas, amelynek az a lIényege, hogy egyél meg napi x tasak
kék ételszinezéket, amig az izzadtsagod, vizeleted, b6rod szi-
ne kék nem lesz.

Folytathatnam még tovabb a bizarr és akar életveszélyes ira-
nyokkal, de nem akarnam felzaklatni az olvasékat. Mondjuk
inkabb ki egytitt, hogy eddig és ne tovabb. Az étkezés a tes-
tlnk egészséges taplalasarél széljon, legyen olyan tevékeny-
ség, amelyet megosztunk szeretteinkkel. Ha a régi szokasok
szerint halat mondunk vagy imadkozunk étkezés elétt, ha
odafigyeliink arra, hogy étkezés kézben ne legyen képernyd
az asztalnal, az nemcsak egyéni szinten szdmunkra (emészté-
sunk, egészségiink érdekében) lesz aldasos, de csaladi szin-
ten is megannyi jétékony hatasa lesz.

Kozelednek az tnnepek, emlékezzetek soraimra, adjuk meg
az étkezésnek a kelld tiszteletet!

TOTH DANIEL
PSZICHOLOGUS

Az én szaktertletem a digitdlis vilag pszicholégiaja és a di-
gitalis nevelés, ha valaki ebben szeretne segitséget, varjuk
szeretettel a Digitdlis Nevelés Sziil6i Klub szUl6kbé| és szak-
emberekbdl ll6 k6zdsségéeben.:
https://www.facebook.com/groups/digitalisneveles

A ,Digitdlis Nevelés: utikalauz az internet, videdjdtékok és
okoskiityiik utvesztdojéhez” c. kétkodtetes kdnyvemet e-book
formajaban elkildém barmely oktatasi intézménynek, amely
ezt igényli. Ezt a hirt batran tovabbithatjatok gyermekeitek
intézménye felé, az intézmények az aldbbi linken tudjak igé-
nyelni az ingyen kényvet:
https://forms.gle/yaV6bQVkKjGSGk2z8

NOE-tagok az orszag egész teruletérdl kedvezménnyel vehe-
tik igénybe a csaladi konzultaciot és vehetik meg a kdnyve-
met. Errél b&vebben a kedvezmények aloldalon talaltok in-
forméaciét: https://noe.hu/kedvezmenyek/

Szamos maédon tudok segiteni, bévebb informacidért lato-
gass el a Digitalis Nevelés facebook csoportba vagy a webol-
dalamra: https://pszichologuspasi.hu/

Az (innepi mend nalunk  Téth paniel

A karacsonyi menu, bar nalunk nincs kébe vésve Ugy, mint
gyerekkoromban volt, azért rendszerint szoktunk talalni fi-
nom pulykastiltet, hozza parom késziti a hazi almaszoszt, én
pedig kulén gondot forditok a krumpliplrére, hogy az kimon-

dottan krémes és inycsiklando legyen.




HA SZULOKENT MEGIS
KONZOLT VENNEL
KARACSONYRA...

Sokan tartanak a videojaték vasarlastol, de ha sziil6ként
mégis jatékkonzolt vennél karacsonyra, akkor egyrészt

a konzolra régéta vagyakozo gyermekeid ki fognak ugrani
a boriikbél 6romiikben - ezért te is. Masrészt a kezdeti
boldogsag kénnyen atfordulhat a ,minek vettem meg”

és a ,kidobom a kukaba azt a vackot” kesertiségébe.

Ha konzolt veszel a gyermekeidnek, nyitsz nekik egy ajtét,
amelyen egy masik vilagba Iéphetnek be. Ne engedd at 6ket

ugy, hogy nem tudod, hova fognak keriilni!

A konzollal azt a kényszert veszed a nyakadba,
hogy neked is ismerned kell ennek a vildgnak a sa-
rokkéveit, a mikoddési logikajat. De ez persze nem
csak a konzolvasarlasra igaz: ha kardcsonyra akva-
riumért kdnydrognének a gyerekek, muszaj lenne
tudnod, hogy a halacskék az Gveg mogott hogyan
érzik majd jol magukat, mik az akvarisztika vilaga-
nak legfontosabb utjelzdi. Ez a kényszer viszont
igazabol befektetés: a tdjékozodas, az utdnajaras
és a tanulds mind-mind befektetés sok-sok széra-
koztatd percbe, kdzds élményekbe, a gyermekeid
dromeébe. Viszont az akvariumhoz nem adnak
szoftveres szUl6i fellgyeletet, a konzolokhoz meg
igen — és ez oriasi elénye a konzoloknak.

--}
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A konzol-ajté mogotti vilag legfontosabb kérdései:
a gyermekeid milyen jatékkal, kivel, mennyiért és
mennyit fognak jatszani? Es te mindezt honnan
fogod tudni?

Kivel?

A legjobb lenne, ha a testvéreivel, de ehhez egy-
részt olyan jatékokat kell venni, amelyeket tébb
jatékos jatszhat egyszerre, masrészt nem minde-
gyik jaték valé minden korosztalynak: harom-négy
év korkulénbség azt jelenti, hogy a nagyobbaknak
valo jaték még nem ajanlott a kisebbeknek, a ki-
sebbeknek valét pedig mar nem élvezik a nagyok
— ez a videdjatékok generacids szakadéka. Ebben
segitenek a jatékok dobozan taldlhaté jeldlések.

Mivel?
Hallgasd meg a gyerkdceidet, hogy
mire vagynak, aztadn nézz utana,
mi az, ami tényleg nekik valé.
Ebben a videojatékok korha-
tar-besoroldsara hasznalt
(Y PEGI-szamok és -ikonok
> j6 irdnymutatdk. Rengeteg
videojaték-mufaj van a logi-
kaitdl a szimulatorokon &t
az olyanokig, amelyek meg
is mozgatjak a jatékost — és
nyugodtan legyenek hatsé
szandékaid: ha nem megy
az angol a gyereknek, legyen
angol nyelvl a jaték, sosem art
egy kis extra motivacio.
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Mennyiért?

A konzolok nem olcsoék és a rajtuk futé vided-
jatékok sem. De nem feltétlentl kell megvenni
a legujabb generacidt, és vannak hasznalt
eszkozok és jatékok is. Ar/érték aranyban
viszont nem rosszak: a mozi éranként dgy
1500 Ft-ért szérakoztat, a konzol mar néhany
jaték végigjatszasa utan is ennek a feléért.

Mennyit?

A WHO-nak van arra ajanlasa, hogy a gyerekek
mennyi idét télthessenek képerny6 elétt.
Erdemes errél tajékozodni, illetve azt szem el6tt
tartani, hogy a képernydidébe minden képernyé
elétt toltott perc beleszamit — a napi egy 6ra
nem azt jelenti, hogy egy 6ra a telefonnal, egy
6ra a konzollal, egy 6ra a tablettel. Sokan tarta-
nak attdl, hogy flggé lesz a gyermekik, de ez
mar alapvetd odafigyeléssel elkertlheté, féleg
akkor, ha a konzol valamelyik k6z6s térben van,
mondjuk a nappaliban a tévére kotve, mert ott
nem Ulhet észrevétlenul 6rékig a gyerek.

GAMER

KEZIKONYV

GYEREKEKHEZ

GG LAITOS ADAM

Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatésag
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Honnan fogod tudni mindezt?

Ezért j6, hogy az akvariummal szemben a konzollal
szUl6i felugyeletet is kapsz. Ennek a megtanuldsara
és bedllitasara szanni kell némi id6t, de maguk

a gyartok is sok segitséget adnak, ha elakadna

az ember. A fenti problémak j6 részét megoldja

a jol bedllitott szul8i felugyelet: figyel, tilt, 6sszegez,
statisztikat készit, egy csomd szuli nyligdt levesz
a valladrdl. Az errél sz616 kiadvanyunkat a 2024/4.
lapszéamhoz mellékeltlk, online a gyerekaneten.hu
oldalon taldljak Van eszkéz a kezedben cimmel.

Mert ha mar konzolt veszel karacsonyra, ne csak
a gyermekeidnek vedd, gondolj arra is, hogy k6z6s
élmény is lehet a videdjaték: ha te nem is kapcso-
I6dsz be, légy ott vellk,
szurkolj nekik, vigasztald
Oket, ha valami nem
sikerll vagy veszitenek,
orulj veluk, amikor gy6z-
nek. Ha mar konzolt veszel
karacsonyra, nem kell
tudnia a gyerekeknek, hogy
-y egy picit magadnak is
) veszed: egy kapcsolddasi
pontot hozzajuk.
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cikkeinkrél kiadvanyainkrol
és aktudlis rendezvényeinkrél




NEMZETI OROKSEG INTEZETE

A NORI bemutatja.. T,
A legujabb csaladbarat L I-

emlékhelyek —

A Nemzeti Ordkség Intézete (NORI) a Nagycsaladosok Orszagos Egyesiiletével (NOE) egylttmiikddve azt a
célt tlzte ki, hogy multunk és nemzeti emlékezetiink jelent8s helyszinei a csaladok szamara is minél kony-
nyebben elérheték legyenek. Jelenleg 85 nemzeti és torténelmi emlékhelytnk van. Ezuttal egy Gnnepi alkal-
mat, a Csaladbarat Emlékhely-dij atadasat idézzik fel.

A torténelmi emlékhelyek kozul idén a GoOdoll6i Kiralyi
Kastély és a Sarospataki var, reformatus kollégium és
nagykonyvtar, a nemzeti emlékhelyek kézul pedig a Pan-
nonhalmi Bencés Féapatsag nyerte el az év Csaladdbarat
Emlékhelye dijat - a dijakat az elismerés févédnoke, Nagy
Zsuzsanna asszony, Sulyok Tamas koztarsasagi elnok fele-
sége 2024. november 25-én a Godoll8i Kiralyi Kastélyban
adta at.
A NORI és a NOE a dijat tavaly, 2023-ban azzal a céllal
alapitotta, hogy a nemzeti emlékezet helyszineit kozelebb
vigyék a fiatalabb nemzedékekhez és a csaladokhoz. Az el-
ismerést tavaly két nemzeti emlékhely, a Budai Varnegyed
és az Egri var, valamint a Sarvari var torténelmi emlékhely
kapta meg.
Idén, a 2024. november 25-i dijataddén Méczar Gabor, a
Nemzeti Orokség Intézete féigazgatdja és Kutassy Jend, a
NOE elndkhelyettese is jelen volt. EImondtak, hogy a dijjal
a toébbi nemzeti és térténelmi emlékhelyet is 6sztondzni
szeretnék - hogy id8vel minél tébb nagycsalddos latogat-
hassa meg Magyarorszag emlékhelyeit.
Az idei dijazottak, G6doll8, Sarospatak és Pannonhalma
- a sz6 szoros és atvitt értelmében is - kitliintetett figye-
lemmel varjak a csaladokat - j6 szivvel javasoljuk, hogy
valasszak ezeket a helyeket kirdndulasaik célpontjaul!
PETERFI ESZTER
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KEDVEZMENYEK

Gasztro-kedvezmeények

Weboldal:

https://miskolc.creppy.hu/

A kedvezmény mértéke:

10% palacsintakedvezmény
Megjegyzés: 10% palacsintakedvezmény
= a mindenkori étlapunkon talalhaté ételek arabdl. A kedvez-
mény egyéb kedvezménnyel nem vonhaté dssze.
Bemutatkozas: GONDOLJ MASKENT A PALACSINTARA...

A Creppyt a manapsag oly népszerd, szinte unalomig emlege-
tett gasztro-forradalom palacsintas partizanjaként, a palacsintas
vendéglatas uttoréjeként tartjak szamon. Fogasaink mind-mind
valamilyen médon a palacsintahoz kapcsolédnak. Kindlatunk
nemzetkozi szinten is egyedulalld, palacsintas kompozicidink k-
I6nleges izélményt nyujtanak a hozzank betéréknek. y

~

e

J

Palyaudvar Lakasétterem
Cim: 6753 Szeged, Szirom utca 32
Erdekl&dni: +36202925059
Weboldal:
https://palyaudvar.com/?lang=hu
A kedvezmény mértéke: 10%
Megjegyzés: minden nagycsalados tar-
sunknak 10% kedvezményt biztositunk
a teljes fogyasztasbol.

Bemutatkozas: MEGHIVJUK EGY IDOUTAZASRA!

Nalunk mindenki Gjra gyermeknek érezheti magat, mikozben
a modellvasut az asztalara hordja kedvenc italat, egyiket a
masik utan. A szerencsésebbek gyermekeikkel tudnak ella-
togatni hozzank és egyutt élhetik at ezt a csodat! Apro laka-
sétterem vagyunk. A feledhetetlen kiszolgalas mellett igyek-
\szt’mk ételkinalatunkkal is az Onék kedvében jarni. y

&

(5

palya.duo,

Nasimamor Webaruhaz

Cim: 2200 Monor, Gém utca 10

- Erdekl&dni: +36707293799
Weboldal: https://www.nasimamor.hu/
A kedvezmény mértéke:10 %
Megjegyzés: a webaruhazban a nasi-
mamor kuponkéd megadasaval 10%
kedvezményt biztositunk a rendelés
végosszegébdl.

Bemutatkozas: Minden Gt NASIMAMOR webshopunk-
ba vezet! Gyere, nézz be hozzank - garantaljuk, hogy nem
fogsz Ures kosarral tavozni! Nasimamor webaruhaz, ahol a
kedvenc édességeid varnak! A mi finomsagainkkal minden
édesszaju meg lesz elégedve! Régi id6k nasijai akar glutén,-

s '- q

(( . N Creppy PalacsintaHaz Etterem ) e Lanytesék )
Cim: 3530 Miskolc, Nagyavasi sor 212. Cim: 6400 Kiskunhalas,
Erdeklédni: +36 70 374 3671 =" | || Dbzsa Gy. u. 2.

laktdz- és hozzaadott cukortdl is mentesen.
\_ J

. Erdekl&dni: +36 20 277 4050
WM{& Weboldal:
https://www.lanytesok.hu
A kedvezmény mértéke: 10%
Megjegyzés: minden rendeléskor 10% kedvezményt bizto-
situnk barmely termékilink vasarlasa esetén a végosszegbdl,
nincs rendelési minimum. A kuponkddot regisztracié utan
kérésre e-mailben kildjik meg a kedves vasarlénak.
Bemutatkozas: A lanytesok mint vallalkozas egyik alapel-
képzelése, hogy miként adjuk at a tudast gyermekeinknek,
pontosabban harom lanytesénak ebben a rohané vilagban,
tovabba hogy bemutassuk, hogyan lehet inycsiklando étele-
ket, italokat késziteni hagyomanyos médon, elhagyva a nagy-
ipari technoloégiakat, és hogy Ujra felidézzik az emberekben
a régi, szeretett izeket Ugy, hogy azok minden tekintetben
megfeleljenek a mai kor elvarasainak is. Sajat csaladi recept
alapjan készitett termékeink kisizemben, kistermel6ként,
kézm(ves technikaval készilnek, nagyon fontos szempon-
tunk a kézmdves technolégia megtartasa. Yy

\_
(4 Behring Manufaktura A
Cim: 8220 Balatonalmadi, Kazinczy u.8.
Erdekl&dni: +36209460724
Weboldal: https://behring.hu/
A kedvezmény mértéke: 10%
Megjegyzés: minden termékunkbdl
10% kedvezményt adunk!
Bemutatkozas: A Behring csalad ha-
rom generaci6 6ta, 1946-t6l kezdéd6éen gyart névényolaja-
kat. Mara a hagyomanyos, hidegen sajtolt napraforgémago-
laj mellett fliszerolajakat is készitiink s6s-fokhagymas, chilis,
rozmaringos izesitéssel. A hidegen sajtolas és a sdritett le-
vegbvel torténd lassu szlrés érintetlenl hagyja a magok vi-
tamin- és asvanyianyag-tartalmat. Sutéshez, f6zéshez, paco-
lashoz, salatakhoz egyarant tokéletes valasztas. )

.

~

Nadas Manufaktura
Cim: 8430 Bakonyszentkiraly,
Nadas u. 12.

Weboldal:
https://www.facebook.com/nadas-
manufaktura/?ref=bookmarks

A kedvezmény mértéke: 10%

: Megjegyzés: 10% kedvezményt biz-
e tositunk teljes aktualis termékvalasz-
tékunkbol.

J
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egzetes Unnepi ételek,
italok az egeészseg tikrében

Ahogy az Adventi id8szak bekdszont, lassacskan mindenki elkezd hangolédni az Ginnepekre. A karacsonyi dallamok és a csil-
lagszoérék kozt a sult gesztenye, a forralt bor, az éppen kisilt bejgli illata is segit, hogy kivul-belll atjarjon minket a karacsony
varazsa. A mai napig fontos szerepet tolt be életlinkben a karacsonyi asztal, az Ginnepi étkek. Jelen helyzetben azonban meg-
prébalunk a hagyomanyok 8rzése mellett az egészségre és a pénztarcankra is vigyazni.

Hagyomanyos karacsonyi és szilveszteri
fogasok uj kontésben

« Egészséglnk tdmogatasa, és jo kodzérzetink megdrzése
céljabdl javasolt a hagyomanyos Unnepi ételek egy részét
Uj kontosbe odltoztetni. A panirozott, rantott, bd olajban
sult halak, hudsok helyett valasszuk a kevesebb zsiradék-
felhasznalast igénylé konyhatechnolégiai eljarasokat. Ké-
szitsink példaul roston sult halat, sissik a hust stitében
sutépapiron, hasznaljunk sitézacskodkat, tapadasmentes
edényeket, melyekben minimalis zsiradék hozzaadasaval,
vagy anélkul is elkészithetd az izletes fogas. Az ételkészi-
tés el6tt fontos, hogy a lathatd zsirréteget tavolitsuk el a
husokrél, ezzel is segitve az emésztést és az alacsonyabb
energiabevitelt.

* A magas zsirtartalmu majonézt lecserélhetjuk sovany tej-
folre, vagy zsirszegény, fehérjében gazdag natur joghurt-
ra. De a majonézes burgonyasalata helyett kinalhatunk
Unnepi friss salatakat is a halak és husok mellé. Ezek el-
készitéséhez hasznaljunk vegyes zoldségeket, piritott,
so6tlan olajos magvakat, alma- és narancsz-
szeleteket. Dresszingként jol be-
valnak a hidegen préselt
olajok, mint példaul

az extra szlz olivaolaj, toékmagolaj, lenmagolaj, de itt is
fontos a mérték.

+ Sok csaladnal a tradicionalis karacsonyi menu szerves része

a toltott kaposzta. Ennek elkészitésénél is alkalmazhatunk az
egészséglink érdekében aprébb mdédositasokat. Példaul va-
lasszunk sovanyabb husrészt, vagy pulyka és sertés fele-fele
aranyu keverékét. Hasznaljuk a fehér rizs helyett élelmi rost-
ban gazdagabb barna rizst, vagy bulgurt, arpat, kdlest. Tejfol-
bél pedig a zsirszegény valtozatot részesitsik elényben.

< A szilveszteri malacsiilt mellé is kinaljunk tobbféle friss

salatat, a hazilag készitett citrusos ontetekkel konnyed ki-
sér@je lehet a féételnek. Koretnek talalhaték itt is élelmi
rostban gazdagabb gabonak, mint a kéles, barna rizs, vagy
arpa, amik ugyanugy szerencse és gazdagsaghozé ételnek
min&sllnek a hiedelmek szerint.

* Az anyagi gyarapodas reménye mellett az egészségink

megdrzését is szolgaljadk az Uj év napjan elsd étkezésre
el8szeretettel fogyasztott hivelyesek. Ha fézelék készl
bel8le, akkor sdrithetjik sajat anyagaval, vagy teljes ki6rlé-
sU liszttel is. De a lencséb6l, babbdl kivalé sala-

ta is 6sszeallithaté az Gj év koszon-

tésére. Az Ujévi fogadalmak

kdzé pedig érdemes
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bevenni a hlvelyesek rendszeres, hetente legalabb egy-
szer torténd fogyasztasat. J6l helyettesithetd veliik a daralt
has példaul a rakott ételekben, vagdaltakban, bolognai-
ban, emellett értékes fehérjéket és rostokat tartalmaznak.

Ujdonsagok és az iinnep sava-borsa

A tradiciondlis ételek mellett kindljunk viszonylag Uj, rit-
kabban hasznalt, de egészséges, alacsony zsirtartalmd,
magasabb élelmi rosttartalmd alapanyagokbdl készitett
fogasokat is. Példaul a sutdben silt hal mellé adhatunk
z6ldséges kolest egy friss salataagyon talalva. De vegyit-
hetjuk a koreteket hiivelyesekkel is, mint példaul a voros-
lencsés arpa, vagy a beluga lencsés bulgur is jol mutat az
Unnepi asztalon.

Hasznaljunk kuldnleges fliszereket, mint a csillaganizs,
kurkuma, kardamom a husok, a koretek és a salatak el-
készitéséhez, ezaltal innepibbé varazsolhaték az egysze-
rdbb fogasok is.

Flszerezésnél tgyeljunk arra, hogy keruljik a tulzott s6-
zast, a fliszersok, izfokozdk hasznalatat, illetve az utanso-
zast. Az izélmény fokozasa céljabol hasznaljunk friss, vagy
szaritott fliszernovényeket és probaljunk ki izfokozd kony-
hatechnolégiakat, mint példaul az aromas parolast, tol-
tést, tlizdelést, piritast. (1.)

Edes élet az linnepek alatt,

avagy a desszertek blivkérében
A desszertek tekintetében a mértékleteség mellett for-
ditsunk figyelmet az elkészitésre, a megfeleld hozzavaldk
Osszevalogatasara is. Ahol lehet, ott csdkkentsuk a hoz-
zaadott cukor mennyiségét, szikség esetén hasznaljunk
kalériamentes cukorhelyettesitéket. Erdemes kiprébaini
ugy is a siteményeket, hogy a sziikséges liszt mennyiségé-
nek legalabb a 50-60%-at lecseréljik teljes kiérlésd lisztre.
llyen moédon szilveszterre is készulhet akar szerencsehoz6
pogacsa. A vajas krémek helyett készitslink sovany turo-
bol, zsirszegény joghurtokbol krémeket.
Diszitésnek hasznaljunk friss, vagy fagyasztott gyimaolcso-
ket, piritott olajos magvakat. De kozvetlenll ebéd utan,
vagy uzsonnara remek frissité desszert lehet akar egy gyu-
molcssaslik is.
Ha nehezen tudunk ellenallni egy-egy siteménybdl a re-
petanak, akkor jé otlet lehet kisebb darabokra szeletelni a

siteményt, igy az Ujraszedés élménye megmarad, de nem
eslink talan annyira tulzasba az energiabevitellel sem.

A karacsony elmaradhatatlan édessége a szaloncukor,
amely elkészithet6 hazilag, valogatott, j6 min8ségl alap-
anyagokbdl, kevesebb cukor felhasznalasaval.

Az év elsd napjan a lencsés étel fogyasztasa mellett figyel-
junk az ajanlott 1-2 adag gyimédlcsbevitelre is, amit szine-
sithetiink példaul fugével, ami a termékenység szimbolu-
ma, vagy a jolétet szimbolizal6é granatalma magjaival is.

Alkohol
Ha az Unnepek alatti folyadékbevitelt emlitjik, akkor ki kell
térni az alkoholos italok mellett a megfelel8 mennyiségi
ivéviz fogyasztasanak fontossagara. A viz a legalkalma-
sabb a szomjusag csillapitasara. Felndttek esetében a ja-
vasolt 8 pohar folyadékbol legaldbb 5 pohar ivoviz legyen
(1 pohar=2-2,5dl). Akildnb6z8 z6ldség- és gyimolcslevek,
teak, tejes italok csak a folyadékbevitel szinesitésére alkal-
masak ritkan, kis mennyiségben. (2.)
A mértékletes alkoholfogyasztas hangsulyozasa az Gnnepi
id8szak alatt kiemelten fontos. Koccintashoz valasszuk in-
kabb a szaraz pezsgét, vagy a szaraz min6ségi vorosbort.
Ezek kevesebb energiat tartalmaznak, mint a likérok, édes
borok.
Nem feledkezhetiink meg a forralt bor, a puncs, a grog, a
krampampuli és a tobbi alkoholos, cukros, amde fliszere-
sen csalogato illatu italok energiatartalmarol.

Mozgas

Az energiafelhasznalas fokozasara az Unnepek alatt is ér-
demes figyelni. Ha vendégségbe vagyunk hivatalosak és
a tavolsag is engedi, akkor menjlnk gyalog, vagy az ebé-
det, vacsorat kdvetden sétaljunk egy nagyot. Szervezziink
a két tnnep kozt tdrakat, kirdandulasokat, toltsink minél
tobb id6t a szabadban. Otthon is kereshetliink mozgasra
lehet8séget. Az eszkdzhiany sem lehet kifogas, mert az
utdbbi éveknek kdszénhet8en sok online torna érhetd el a
kozosségi oldalakon, de egy-egy filmnézés kozt beiktatha-
tunk akar egy tancversenyt a csaladtagok, vagy a vendégek
részére is. (3.)

A konyhai kényszeres teljesitménytura helyett forditsunk
tobb iddt szeretteinkre, meghitt beszélgetésekre, kirandu-
lasokra, szabadban toltott téli élmények begyljtésére.

MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

Forras:
Taplalkozasi Akadémia Hirlevél - 15. évfolyam, 12. szdm

Felhasznalt irodalom:

1. Stuart F. A f6zés tudomanya. Budapest: Libri; 2019.

2. Kdzponti Statisztikai Hivatal. Alkoholfogyasztas, 2019. [In-
ternet]. 2019. Elérhetd: https://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/ido-
szaki/elef/alkoholfogyasztas_2019/index.htm/

3. Kdézponti Statisztikai Hivatal. Testmozgas, 2019. [Internet].
2019. Elérhetd: https://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/
elef/testmozgas_2019/index.html/
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Kalonleges karacsonyi
toltottkaposzta Komlosdon

DR. BOGDANNE
JAVORKA MARTA

Komldsd, Somogy varmegye egyik elb(vold, alig 190 f6s telepulése, ahol a karacsonyi Unnepi
étkezések hagyomanya évszazadok Ota gazdag és sokszinl. Az Unnepi asztal itt nemcsak a
helyi szokasokat tukrozi, hanem a kulonbozé nemzetiségek izvilagat és receptjeit is magaban
foglalja. A falusi csaladok konyhaiban ilyenkor olyan ételek készulnek, amelyek &rzik a rég;
id6k emléekeit, mikozben az Unnepi menu minden eleme a kdzosség és a csalad dsszetarto-

zasanak jelképe.

A karacsonyi asztal kulonds tisztelettel és gondossaggal van megteritve. Az étkez8asztal di-
szitése - a mézeskalacsokkal, almaval és egyéb hagyomanyos elemekkel - nem csupan esztétikai célokat szolgal,

hanem mélyebb jelentéseket is hordoz. A mézeskalacs a szeretet és az Unnepi hangulat szimbdluma, mig az alma,
amelyet gyakran az asztal kozepére helyeznek, a béséget és a szerencsét jelképezi.

A karacsonyi menubdél nem hianyozhat a klasszikus makos bejgli vagy makos tekercs sem, amelyek apré magjai
a szerencsét és a bdséget jelképezik. A dids valtozat szintén igen kozkedvelt, mig az utébbi években a gesztenyés
verzio is egyre népszerdbbé valt. Komlésdon sokan jarnak gombaszni, és a frissen szedett erdei gombak kulon-
leges izt adnak az Unnepi fogasoknak. A varganyat példaul gyakran hasznaljak vadporkoltekhez. Az asztalra gyak-
ran kerUl szarvasporkdlt vagy izletesre sutott hizott kacsa is, amelyek az Unnepi lakoma igazi fénypontjai.

Komlosd kilonleges toltéttkaposztaja

Komlésdon az Gnnepi étkezés egyik legkedveltebb fogasa a tol-
tott kaposzta, amelyet szamtalan valtozatban készitenek, min-
den izben kulénleges élményt nyujt. A helyi hagyomanyokat
gazdagitja a szlovak konyha hatasa is, ezért sokan hisgombé-
cokkal egészitik ki a kaposzta toltelékét, de kissé hasonlit a szé-
kelykaposztara is, mert nagyon sok aprékaposztat hasznalnak
hozza. Emellett a roma hagyomanyok révén fustolt has is kertl-
het az ételbe, amely intenziv, karakteres izt ad neki. Az id6k fo-
lyaman a komlosdi toltott kaposzta igazi gasztrondmiai élmény
lett és a helyi Gnnepi asztal elengedhetetlen részévé valt.

A toltott kaposztanak létezik egy masik, bacskai valtozata is,
amikor hagyomanyosan kocsonyahust rétegeznek az edény
aljara, amelyet itt tyukkal vagy kacsaval készitenek, igy az étel
még tartalmasabba és izletesebbé valik.

A tolottkaposzta minden valtozata izgalmas és egyedi, és aki
mindegyiket megkoéstolja, kdnnyen megtalalhatja a szamara
legizletesebbet.
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Elkészitése:

A savanyitott kaposztalevél tolteléke: magyaros kolbaszhus,
kasaval keverve, vagyis, apritott, vagy daralt diszné-hus és sza-
lonna (vagy zsirosabb hus-rész), sé, zdzott fokhagyma és piros
flszer-paprika 6rleménye (édes-nemes és csip8s keveréke).
Néhol borsot vagy kéménymagot is adtak hozza. A kasat tébb-
nyire kolesbél vagy arpagyongybdl fézik.

Specialis mozdulatokkal betoltik a tolteléket a kaposztalevélbe,
izlés szerint rétegezik a fustolthussal. A hisgombdcokat a felsé
rétegre teszik. Minden husos réteg kozé kertil egy sor aproka-
poszta és a legfels@ réteg is ez. Ha minden megpuhult, paprikas
rantast készitenek hozza, azzal siritik be.

Izgalmas kisérletezést és j6 étvagyat kivanok!

DR. BOGDANNE JAVORKA MARTA
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HORVATH MARIANNA

Kultikus kalacsunk, a KUKORIS

Somogy varmegye Csurgo térségében jarunk, ahol egy kulonleges tészta kelti fel az odalatogatok ér-
dekl6dését. Hogy hol is pontosan? Egy erddvel boritott dombok kozti volgyben, Csurgdnagymartonban,
amely 4 kilométerre Csurgd varostol északra fekszik. A falu rengeteg természeti kinccsel rendelkezik,
tavakban, halakban és vadakban gazdag, de emellett kiemelkedd szerepe van a somogyi gasztronomi-
abanis.

A kioreged6 generaciot mindig fiatalabb valtotta fel a helyi szakdcsmesterség tekintetében is, igy min-
dig atorokitették a kulonleges recepteket, igy maradhatott fenn a régi izek egyike, a kukoris. Ez olyan
kelttészta kulonlegesség, amely barmelyik Unnepi asztalon vagy csak egy munkas hétkdznapon is, akar
sosan, akar édesen megallja a helyét. ElsGsorban az Unnepek kelt tésztaja, sésan készitve husok és por-
koltek mellé télaljdk. Am kukoricatéréskor vagy épp szélészireten is taplaléd csemege a munkdsember
szamara. Eskuvlkre kotelezd jelleggel sutotték a ,kinnallok” megvendégelésére, ilyenkor bor kiséreté-
ben kinaltak. Mind a mai napig az Unnepi asztalok kulonleges diszét képezi. Husvétkor a kerekre forma-
zott tészta mellett a fonott csibe alakd finomsag is megjelenik. Az aratasi halaadas Unnepén nemzeti
szin( szalaggal diszitve keril a teritékre. Am kardcsonykor, az év legszebb (nnepén még fényesebb
kulsében jelenik meg. Végig kiséri az egész vacsorat, jelképezve az adventi koszorut, Isten orokkévald
szeretetét. Patkd alaku édes kalacsok kiséretében még a gylimolcsos desszerteknél is az asztalon ma-
rad, persze, csak addig, amig el nem fogy.

A két rud végét osszeil-
lesztjuk és megfonjuk, ezt
kovetéen koszorut forma-
lunk bel8le. Tojassargaja-
val megkenjuk, kivajazott
tepsiben Ujabb 15-20 per-
cig kelesztjuk, majd el6me-
legitett kemencében vagy
mérsékelt héfoku sutében
sutjuk kb. egy éra, 1 éra
20 percig. Kih(lve talaljuk.
Amennyiben a hozzava-
I6knal megnevezett utolsé
oOsszetevd is belekerdlt, ak-
kor méar csak JO ETVAGYAT
KIVANUNK HOZZA!

Hogy nagyanyaink hogyan is készitet-
ték? Elmondjak most azok, akik 6ro-
kolték ezt a csodareceptet. De elbtte
lassuk az alapanyagokat!

Hozzavalok:

+ 75 dkg liszt

+ 5dkg vaj vagy margarin

+ 1 ev6kanal zsir

+ 1 ev6kanal kristalycukor

+ 2 tojassargdja

+ 2,5 dkg éleszté

+ s0 izlés szerint (kb.1,5 dkg)
+ ésegy csipet szeretet :-)

Elkészités:

Langyos tejben cukorral megfut-
tatjuk az élesztét, hozzaontjuk a
liszthez, melybe beletessziink egy
tojassargajat, dagasztjuk, majd a
vajat kissé megolvasztjuk, s fokoza-
tosan a tésztaba dolgozzuk a zsirral
egyutt. Mindezt addig dagasztjuk,
amig labdaszer(i sima és rugalmas
tésztat nem kapunk. Fél érat ke-
lesztjuk, majd Gjra atdagasztjuk. Fé-
[6rai kelés utan atgyurjuk, két cipot
formalunk, kdlon-kalon kisodorjuk
vékonyabb sodréfa vastagsagura.

HORVATH MARIANNA

A receptet biztositotta:
Csurgénagymarton f6z6
csapata (az Omag Trié és
orokosei)
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Bizonyara sokunk életében vannak olyan emberek (tavolabbi rokonok, kollégak, iskolatarsak, ovistarsak stb.),
akiknek szivesen kedveskednénk valami aprosaggal karacsony vagy akar Mikulas alkalmabal. llyenkor remek
megoldast jelenthetnek a sajat készitésd ehetd/ihatd ajandékok, melyek tetszés szerint személyre szabha-
tok, ugyanakkor sablonajandéknak is kivalo alternativat jelenthetnek akar egy egész csoport szamara. Enni
és inni mindenki szeret, igy gasztrondmiai ajandékkal valami olyat adhatunk, amivel a sz6 szoros értelmében
megédesitjuk a megajandékozott életét. Ehhez gyUjtdttem Nektek néhany otletet.

Uvegbe zart finomsagok

Hozzavaldk:

* befdttes vagy csatos Uveg

+ szalag vagy zsineg

+ kisérdékartya, toll

+ avalasztott finomsag szaraz hozzavaldi

Elkészités:

Az Uvegbe zart finomsagok [ényege, hogy a kivalasztott étel-
nek vagy italnak a szdraz hozzavaléit szépen egymas utan
rétegezzik az Uveg belsejébe. A valasztott finomsag leggyak-
rabban valami kulénlegesség, forrécsoki, cappucino vagy
egyszerlen elkészithetd sutemény (gyakran az angol cookie
nevet visel® csokis keksz), azonban ebben a formaban kap-
tam mar reggeli muzlit, s6t, kulonleges karacsonyi izvilagu
tejberizst is. A Iényeg, hogy az elkészités soran ne okozzon
problémat, ha a szaraz hozzavalok egyszerre kerllnek bele
az ételbe, italba. Miutan belerétegeztik a hozzavalokat, zar-
juk le az Uveget. A kisér6kartyara irjuk ra, hogy a megajan-
dékozottnak pontosan mi a teenddje az ajandékkal. Mibdl
mennyit szikséges hozzaadni, hany fokon kell sitni stb. Ezu-
tan a szalaggal vagy zsineggel rogzitsuk a kartyat. Az Gveget
tetszés szerint diszithetjuk.
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Csokoladé személyre f
szabva Ji

Hozzavalodk:

* tablacsoki

+ kevés olaj

+ valogatott finomsagok
+ hurkapalca vagy fogpiszkald g
+ celofan

« szalag vagy zsineg

Elkészités:

Az elsd dontés, amit meg kell hoznunk az, hogy egy vagy tobb
szin{ csokialapot szeretnénk-e hasznalni. Az ét-, tej- és fehér-
csokoladé mellett ugyanis mar beszerezhetd a rubint (rézsa-
szin) csoki is, ami fehércsokival kombinalva igazi hercegnds
szineket eredményez.

Ezutan csomagoljuk ki a csokikat torjuk apré darabokra, 6ntstink
hozzajuk kevés olajat, és kilon-kilon géz felett olvasszuk meg.
Az olvasztas soran ugyeljunk, hogy a csokoladé nagyon lassan ol-
vadjon és 45-50 fok folé ne melegedjen. Amikor megolvadt, stit6-
papirral bélelt tepsibe 6ntsuk egymas mellé. Egy hurkapalca vagy
fogpiszkalo segitségével a szinek kdzott marvanyos atmenetet is
képezhetlnk. Ezutan kovetkezik a diszités, aminek csak a fanta-
ziank szabhat hatart. Diszithetjuk sés (s6sperec, ropi, pisztacia,
mogyoro stb.) és édes (keksz, dekorcukor, pillecukor, gumicukor
stb.) finomsagokkal. Lehet a diszités bohdkas, vagy elére meg-
tervezett alakzatokat, figurakat abrazold is. Amikor a diszitéssel
végeztlnk, hagyjuk, hogy a csokoladé telijesen megdermedien.
Ezutan egy hosszu kést martsunk forré vizbe és daraboljuk fel
az elkészult csokoladét. A darabokat csomagoljuk celofanba, kos-
sunk ra szép masnit és mar készen is vagyunk.



Popcorn héember

Hozzavaldk:

+ kész pattogatott kukorica
* nylon vagy celofan zacsko
*+ zsineg

+ szines papir

+ fekete filctoll

* ragaszto

Elkészités:

Készitsik el a pattogatott kukoricat, majd adagoljuk a zacs-
kdba és csomdzzuk Ossze a szajat. A szines papirokbol vagjuk
ki a héember fejét, kalapjat és orrat. Ragasszuk dssze, a sze-
meket és a szajat rajzoljuk meg a filctollal. Végul a hember
fejet rogzitsuk a zacskéra. Készen is vagyunk.

Gyermekkorom hagyomanyos karacsonyi me-
nlje a toltott csirkecomb sultkrumplival és gyu-
molcssalataval, valamint végtelen mennyiségil és
fajtaju sutemény volt. A székely és/vagy toltottka-

posztat jellemz8en a nagymamam készitette és
a két innep kozott ettuk, olyankor, amikor a sok
suteménytdl mar megcsomorlottink és rendes
ételre vagytunk.

FORGACS LAURA

Csokoladé kevero

Hozzavalék:

szilikon jégkockaforma

+ csokoladé

+ fa spatula

+ celofan

+ zsineg

+ adiszitéshez egyéb édesség, pl. aszalt gyimolcs

Elkészités:

A csokoladét torjuk apré darabokra, adjunk hozza egy ke-
vés olajat, majd gbz felett alacsony héfokon olvasszuk meg.
Ezutan 6vatosan adagoljuk a jégkockaformaba. Amikor mar
kezd megdermedni, mar str(i, de még nem kemény, allitsuk
bele a spatulat és tetszés szerint szérjunk ra dekorcukrot,
aszalt gyimolcsot, kekszmorzsat. Amikor a csokoladé telje-
sen megdermedt, 6vatosan vegyuk ki a formabdl és csoma-
goljuk celofanba. A zsineggel - szép masnit kotve - rogzitsuk
a celofant.

FORGACS LAURA

Az (innepi menl nalunk  Forgdcs Laura

A feln6tt életemben van, ami nem valtozott, hiszen
karacsony el6tt nalunk is beindul a sutigyar és ke-,
szul bejgli, mézeskalacs, hajas, mézes krémes, va-
lamint linzer. A szenteste vacsoramenuje azonban
mer6ben eltér a gyermekkoromban megszokottdl,
ugyanis a férjem halaszlevet f6z és lazac steak-et
sut, én pedig édesburgonyapurét, zoldsalatat és
desszertnek makosgubat készitek mellé.
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A legszebb ajandeék

Hol volt, hol nem volt egy kislany, akit Helganak hivtak. Na-
gyon szerette a szlleit, legszivesebben egész nap csak velik
lett volna. Karacsony napja kdzeledett, s a kis csalad hajnali
misére készul6dott. Helga felhlzta a meleg kabatjat, sapka-
jat, kotott saljat és kesztydit.

Amint kiléptek a természetbe, hideg levegé csipte meg az
orrat. Még a nap sem kelt fel, de a csaldd mar viddaman sétalt
a templom felé. A Iépéseik nyomot hagytak a nagy hoban,
a ho ropogasanak hangjat azonban elnyomta a templomba
hivé harangszé. A misén a papbacsi mindenkit arra batori-
tott, hogy karacsonyra draga dolgok helyett valami szemé-
lyeset adjon a szeretteinek.

Helga el is hatarozta, hogy 6 a legszebb ajandékot fogja
adni a szuleinek, amit csak gyermek adhat. Mar
csak azt kellett kitalalnia, mi is legyen az a
személyes ajandék, amikrdl a pap bacsi
beszélt.

A lanynak volt egy id8s, bolcs nagy-
mamaja. Helga eldontdtte, hogy téle
fog tanacsot kérni, igy amikor aznap
délutan a nagymama atjott a csalad-
hoz mézeskaldcsot sitni, a lany titok-
ban félrehivta az idés asszonyt.

- Draga Nagymama! - suttogta rej-
télyesen. - Mondd meg nekem, mi
a legszemélyesebb ajandék, amit
adni lehet?

A nagymama szdja széles mo-
solyra hizédott.

- O... Hat az nem olyan egy-
szerld! Tudod, minden ember
kicsit mdst tart személyes
ajandéknak.

Helga arcéra killt a kivan-
csisag.

- Hogy érted ezt nagymama?

- Elmesélek neked egy rovid torténetet, amely 5 testvérrdl
szél. Ajandék, Szivesség, 1d6toltés, Dicséret és a legkisebb,
Olelés. A testvérek mind tiszta szivbél végezték feladataikat,
am mindegyikik mast szeretett a legjobban csinalni, igy jol
kiegészitették egymast. Ajandék gyonyor( plussdket horgolt
a tébbieknek, és mindig elére megtervezte testvérei szile-
tésnapi ajandékait. Szivesség szétvalogatta és a helyére rakta
a tiszta ruhakat, minden nap elmosogatott, és megkérdezte
a tobbieket, hogy mire lenne még szikséguk. Min6&ségi id6
elvitte a legkisebb testvérét moziba, és aztan hosszan beszél-
getett vele a filmr6l. Dicséret hazaérve mindig megjegyez-
te, hogy Ajandék milyen kreativ és Ugyes, Szivesség milyen
figyelmes és Min8ségi id6 pedig milyen turelmes és j6 be-
szélget6tars. Olelés pedig a nap végén végigolelte testvére-
it, megcsdkolta édesanyjat, édesapjat és elégedetten ment
lefekiidni. Olelés egy nap nagyon elszomorodott, mert Ggy
érezte, senki sem olyan a testvérei koziil, mint 6. Testvérei
prébaltdk mindenféle dologgal felviditani, de semmi sem
mikodott. Sem az ajandékok, sem a szivességek, sem az
egyltt toltétt idG, de még a dicsérd szavak sem. Olelés egész
allé nap buslakodott, mignem anyjuk haza nem ért a munka-
bél egy hosszl nap utan. Mivel jél ismerte minden gyerme-
két, odament Oleléshez, beliltette az dlébe, elringatta, és egy
puszit nyomott a fejére. Olelés arca egy szempillantas alatt
felderilt. A testvérei csodalkozva nézték a jelenetet:
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- Csak ennyi kell az 6rém6dho6z? De j6, hogy most mar tud-
juk!

A nagymama varakozoan nézett Helgara.

- Erted mar? Mindenki masra vagyik.

A kislany tatott szajjal nézett a nagymamajara.

- De hat honnan tudjam, hogy a sziileim minek 6rulnének,
ha ilyen sok lehet8ségem van?

- Hat éppen ez az izgalmas benne! Olyan ez, mint egy nyo-
mozas! Ki kell deriteni!

- Hlha... Lehet, hogy ehhez segitséget kell kérném - mor-
fondirozott magaban Helga.

Hirtelen nagyszer( otlete tamadt. Kiszaladt a kertbe, ahol
két id6sebb nbvére épp héembert épitett.

A pici lany lelkesen rohant feléjuk.

- Segitenetek kell! Anyaék karacsonyi ajandékarél van szé!

A két nagylany érdekl8dve hallgattak, hogy Helga elmeséli
a nagymamatol hallott térténetet. Beleegyeztek, hogy k6z6-
sen kideritik, minek 6rulne legjobban anya és apa.

A kovetkez6 napokban ezen mesterkedtek. Nem volt kdny-
nyd dolguk, hiszen a sziileik nem tudhattak, mi a tervik. Ha-
rom nap elteltével 6sszegylltek, hogy megosszak egymassal
a tapasztalataikat. A két id8sebb testvér kezdte a beszamo-
|6t:

- Apa minden nap megkér minket, hogy pakoljuk el a tiszta
ruhdkat. Ugy tinik, sokat jelentenek neki a szivességek. Mit
gondolsz Helga, mit adhatnank neki?

- Hmmm... - gondolkodott el a 1&ny. — Megvan! Mit sz6Ina-
tok, ha adnank neki egy kuponfuzetet? Mindenféle szivessé-
get irndnk bele, és felhaszndlhatja ket egyszer-egyszer.

- Ez nagyon j6 otlet!

Elis kezdték gyartani a sok kis szines lapot, amikre csillogds
tollal a kovetkez8ket irtak: Teregetés, Ruhapakolas, Portor-
[és, Porszivozas, Terités...

- Helga! - sz6lt az egyik névér. - Anyanak mit adjunk?

Ez mér nehezebb feladat volt. Edesanyjuk annyit dolgozott,
hogy alig-alig lattak otthon.

- Legjobb lenne egy idényerd - mondta Helga.

- Nem lenne rossz - nevetett fel a névére.

- Tudjatok, anya nagyon szereti a virdgokat. De hat még-
sem adhatunk neki viragot télen.

A lanyok hosszu gondolkozas utan egy csomag virdgmag
mellett dontottek, hisz ugy vélték, azt barmikor el tudja majd
Ultetni. A csomag mellé Uzenetet is irtak: ,Ahany szem mag
van ebben a zacskéban, mi annyira szeretink téged, édes-
anya.”

Szépen becsomagoltak mindkét ajandékot, és alig vartak,
hogy elérkezzen Szenteste.

December 24-én, amikor besotétedett, a lanyok jokedviien
jatszottak a szobajukban. Idén kivételesen nem a sajat ajan-
dékaik miatt voltak a legizgatottabbak, hanem amiatt, vajon
mit sz6lnak majd szuleik az altaluk készitett meglepetések-
hez. Egyszer csak megszélalt az angyalok csengettydje, és a
lanyok lerohantak a foldszintre.

A harom kislany karacsonyi énekeket énekelt, mikdzben
édesapjuk csillagszérokat gyujtott. A gyerekeket amulatba
ejtette a karacsonyfa gyonyorlisége, és a sok szép ajandék.
Amikor eljott az id8, a lanyok ko6zdsen nyujtottak at a két kis
ajandékot szuleiknek.

- Ez meg micsoda? —-csodalkozott el apukajuk.

- Ezeket nektek készitettiilk - mondta Helga.

Edesanyjuk szemébe kénny szokétt, és halaval a szivében
Olelte at gyermekeit.

- Nagyon koszonjuk ldnyok - mondta apjuk is meghatddva.

- Nem is nézitek meg, mi van benne? - kérdezte Helga mo-

solyogva.

- Dehogynem - nevetett édesanyjuk, és felbontotta a kis
csomagot.

- Ez az eddigi legszebb karacsonyunk - értett egyet a ha-
zaspar.

- Miért a legszebb? - kérdezte Helga.
- Azért, mert egyltt vagyunk, és mert gondoltatok rank -
mondta édesanyja, és tényleg igy is gondolta.

REGENHART DORKA
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OROMHIR

Ordmhir

Orémmel tudatjuk, hogy 2024.
szeptember 28-an megsziletett Peregovics
Levente (4550 g, 59 cm). Szulei, Niki és Tamas,
valamint a nagytesok, Tamas és Gergd nagy
viddmsaggal varta a ,kis” csoppséget.

A nevem Erdei Norina
Alexa (2300 g, 46 cm) és 2024.
szeptember 2-an szlilettem. Sajnos, hamar
akartam kibujni, igy koraszulottként 32 hét 5 nap-
ra lattam meg, milyen is a vilag anyukam pocak-
jan kivul. Hal' Istennek minden rendben van,
szépen cseperedem, szlleim, Enikd és
Gabor nagy buszkeségére.

Orémmel és halas
szivvel osztjuk meg, hogy
Médos Milan 2023. november 13-an
megérkezett 3 testvére nagy dromére.

Orémmel tudatjuk, hogy
2024. oktéber 20-an megszuletett
Bart6k Noémi. SzUlei és testvérei, a 6 éves
Regina, a 4 éves Bertalan és a 2 éves Dorottya mar
nagyon vartak az érkezését.

Orémmel tudatjuk, hogy
2023. oktéber 9-én megérkezett
Kocsis Lucia. O a csalad negyedik gyermeke.

Nagy 6rommel adjuk
hiral, hogy Oroszi Dorka Kata 2023.
marcius 15-én megszuletett, 4 testvére mar
nagyon varta.

Csak Zente a nagycsala-
dos Szak csalad harmadik unokaja,
2024. junius 24-én érkezett meg a Gyulai
Nagycsaladosok Egyesiiletébe.
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Kiss Kevin 2024. szeptember
25-én lett tagja a Gyulai Nagycsaladosok
Egyesuletének. Szilei és névére
mar nagyon vartak.

Ujabb unokaval
gyarapodott a keszthelyi egyesulet:

2024. oktéber 31-én megszuletett Szigetiné
IIdiké és Gabor elsé kisunokaja, Kovacs Vince
(3090 g, 50 cm). Isten hozta 6t a csaladban!

Ban Adam 2024. szep-
tember 24-én a csalad 4. gyermekeként
latott napvilagot szilei és az Ujkigyosi
nagycsalados egyesulet nagy 6romére.

Kajtarné Maté Judit
egyesuletlink gazdasagi felel8se
nagymama lett, ugyanis fidnak Kajtar

Rolandnak és feleségének, Brigittanak 2024.
szeptember 29-én megsziletett elsé kisfiuk,
Kajtar Nolen. Az 8 megszlletésével e csalad egy
|épéssel kdzelebb jar a nagycsalados lét felé!
Szivbél gratuldl nekik a Nagycsaladosok
Keszthelyi Egyesilete.

Varga Zoltan és Vargané

Monika nagyszul6vé valt, ugyanis lanyuk
vilagra hozta elsd unokajukat, Németh Noémit
2024. szeptember 27-én. Boldog unokazast kivan
nekik a nagycsalddosok Keszthelyi Egyesilete.

A Pécsi Székesegyhaz
Nagycsalados Egyesulet 6rommel tudatja;
hogy 2024. oktéber 20-an a Locher csaladban
megsziiletett a negyedik filgyermek,
Locher Barnabas. Testvérei: Maté, Zakarias és
Noel mar nagyon vartak az érkezését.

Kissné Borczi Nikolettanak,
a Nagycsaladosok Keszthelyi Egyesulete
elndkének és férjének, Kiss Gabornak 7. gyermeke,
Kiss Piroska Anna (3450 g, 50 cm) 2024. oktéber 22-
én este megérkezett a nagycsaladba. A 4 batyus és
a 2 névérke mar nagyon vartak!
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