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AZ VAGY AMIT MEGESZEL

A karicsonyi ételekrdl....

Az advent, a készilédés
ideje, amit 4ltaldban a bojts-
sebb, szegényesebb ételek
jellemeznek. A paléc vidék
jellegzetes bojti étele a len-
cseleves és a médkos tészta
volt. A bojt szenteste ér
véget.

A karicsonyi tinnepkor-
héz hozzatartoznak a b&sé-
ges lakomak, amelyek ele-
meiben fellelhetsk a régi
nemzeti hagyomanyok. A
kardcsonykor fogyasztott
hagyomanyos ételeink b&sé-
gesen tartalmaznak kaléridt,
bizony ezek az ételek nem
az egészséges ételeink cso-
portjat gyarapitjidk. De ak-
kor hogyan iinnepeljik a
kardcsonyt? Mi keriiljon az
asztalra?

A hagyoményos ételein-
ket is el lehet késziteni
egészségesebben, kal6ria-
szegényebben: a toltott
kiposzta toltelékéhez hasz-
néljunk csirke- vagy pulyka-
mellet, ne rakjuk meg a ka-
posztit fustolt hussal, olda-
lassal, tejfolbs] vélasszuk a
12%-osat.

A hal sziv és érvédé ha-
tasa kozismert, de a rintott
hal a siités sorin jelentds
olajmennyiséget sziv maga-
ba, ezért a roston siitést ré-
szesitsiik elénybe. A cikk
végén egy ilyen ételt ajinlok
a kardcsonyi asztalra, érde-
mes kiprébalni.

A mikos-diés beigli ké-
szitésekor torekedjiink arra,
hogy kevesebb cukrot hasz-
néljunk.

Mas ételekkel is teremt-
hetiink hagyomanyt: a silt
csirke, pulyka parolt z6ld-
ségkorettel, salitdkkal is le-
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het az tinnepi menii része.
Siitemények helyett kinal-
junk gytimélesot, vagy gyi-
molcssaldtit.

RECEPT

Fiiszeres halszeletek pdrolt
vegyes zoldségkorettel

(4 személyre)

Hozzdvaldk: 60 dkg ten-
gert halfilé, 3-4 evékandl zsem-
lemorzsa, durvdra vdgott szi-
nes bors, kevés zold petrezse-
byem, fokhagyma, tej, 2 db rojds

Elkészitése: a halszeleteket
egy félordra kevés tejbe dztat-
juk. A zsemlemorzsiba bele-
forgatjuk az dsszeziizott fok-
hagymdt az dsszevdgott zold-
petrezselymet, a szines borsot.
A halat kivesziik a tejb6l majd
a felvert tojdsba meritiik, ala-
posan ranyomkodjuk a zsem-
lemorzsds masszdt. A halszele-
teket siitbpapirral kibélelt tep-
sibe belyezziik, kevés olajjal
meglocsoljuk, és 200 fokos sii-
t6ben 10 percig siitjiik. Fél-
idében megforgatjuk, hogy
mindkét oldala megpiruljon.
Tdlaldskor citromkarikdval
diszitiik.

A pdrolt vegyes korethez
haszndlbatunk sdrgarépdr, kel-
bimbét, karaldbét, apré voros-
hagymat, kevés burgomydt is
tetszés szerint.

A zoldségféléker megf6z-
ziik, pici delikdttal izesitett
vizbe, lesziirjiik és kevés
margarinon dtfuttatjuk. Ize-
sithetjiik  zoldfiiszerekkel,
bazsalikommal, zéldpetre-
zselyemmel, snidlinggel.

J6 érvdgyat kivdnok!

Horvdth Istvinné
Csordds Mdria

KORHAZI HIREK

Fejlesztések a korhazban

Paradfiirdéi Allami Kér-
héz {8- és kiszolgal6 épiilete-
inek energia racionalizaldsa
elnevezésti, 313 020 707 Ft
osszkoltségvetésti  projekt
megval6sitasira 313 020 707
Ft, azaz 100%-o0s timogatdsi
intenzitiasd, vissza nem téri-
tendS timogatdst nyert el a
Koérnyezet és Energia Ope-
rativ Program keretén belil.

Hosszt el6készits és pa-
lyazati id8szakot kovetSen a
megvalGsitds szakaszaba 1é-
pett a Parddfirdsi Allami
Koérhdz energetikai korsze-
riisitési programja.

csokken a  kibocsdtott
tveghdzhatdst gizok
mennyisége, ugyanakkor

n8 a felhasznilt megtjul6
energia arinya, n8 a bete-
gek és a dolgozok kom-
fortérzete.

A projekt sordn az alibbi
tevékenységek valésulnak
meg:

— f6épiilet utdlagos kiil-
s6 hészigetelése, nyilasza-
roinak cserélése, padlisfo-
dém cseréje, vilagitds kor-
szer(isitése és napelemek
felszerelése, napkollekto-
ros melegviz termelés.

november 20-i

2013.
munkateriilet 4tadds-dtvé-
teli eljardssal megkezdsd-
tek a munkalatok, melynek
célja az 1930-as években
épilt épiiletegyiittes ho-
veszteségének csokkentése,
a szigetelés, nyildszirok,
fit8berendezések korsze-
rlsitése, élettartaminak
névelése, a fosszilis ener-
giahordozdk kivaltdsa meg-
Gjul6 energidval. Az épii-
letek elektromos és hé-
technikai berendezéseinek
tizemeltetési koltségei
rendkiviil magasak, jelent&s
h&veszteséggel tizemelnek.

A projekt megvalésuli-
séval jelent8sen csokkenek
az épiiletek hdveszteségei,
csokken a szikséges fel-
hasznélt fosszilis energia-

hordozék

mennyisége,

— Fé&épletet ellité ka-
zanhdzba biomassza kazin
telepitése tavvezeték szigete-
lésével, melegviz készits
rendszer 4talakitdsaval, nap-
kollektoros melegviz-terme-
1és kialakitdssal.

— Igazgatasi épiilet nyilis-
zaréinak cserélése, utdlagos
homlokzat  hd&szigetelése,
padldsfodém szigetelése, me-
legviz készit& rendszer dtala-
kitdsa, napkollektoros me-
legviz termelés kialakitisa,
nyilt égésteri gizkazanok
cseréje zart égésteri kon-
denzaci6s gizkazanokra, fi-
téskorszer(isités. A projekt
befejezésének tervezett 1ds-
pontja 2014. augusztus 31.

Nemzeti Fejlesztési Ugynskség -

www.ujszechenyiterv.gov.hu
0640638 638 _—

A projekt az Eurépai Uni6 tamogatéséval, az Eurépai
Szocialis alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.
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»Egészségesnek maradni jobb, mint meggyogyulni”

Karicsonyi gondolatok

Karicsonykor — a kiilss
késziilet mellett és taldlkoza-
saink koézben — emberi éle-
tiink nagy kérdéseivel szem-
besiiliink... Beliil, titokban
kérdezgetjiik magunktol: ki-
ket és hogyan szeretiink? J6l
szeretjitk-e Sket? Mit és mi-
ért vallalunk? Kiknek és mit
koszoniink? Kikért és miért
kiizdiink, dolgozunk, éliink?
Megtettem-e minden t6lem
telhet&t értiik? Mi és miért
sikeriilt, vagy nem sikeriilt?
Miért is vagyok elégedetlen,
miért vagyok gyenge, és mi-
ben vagyok er8s? Mim van,
és mi hidnyzik? Mi fontos
szamomra vagy az enyéim
szdmdra, és miért? Ki segit,
és ki gitol, hogy az dlmaim
valéra véljanak? Miben ér-
tem meg a viligot és haszna-
lom fel (ki), és sokszor miért
olyan érthetetlen és kisza-
mithatatlan? Es Isten hol van
és mit tesz, és én hogyan 4l-
lok elétte? Akkor inkibb
mir nem 1s kérdeziink, kinek
van ereje, ideje filozofalgatni,
hanem nézziik tovibb a té-
vét, loholunk 6rémeink, fel-
adataink utan, éljiik j6l meg-
szokott vagy elrontott kap-
csolatainkat, és élink to-
vabb gyarl6 szokasainkkal,
melyeket mégis csak koptat
az 1d3 és — taldn — a j6 lelkiis-
meret.

Jézus reményre hiv, egy
tokéletesebb életre az O
kedvéért és masok javéra. Igy

hit az idén kardcsonyra: nem
menekiilok se a munkatél, se
a szokasoktdl, se a kiissé-
gektdl, de tudom, hogy az
egyediil lényeges mogottik
van és soha nem helyettesi-
tik. Mivel Isten ingyen jott és
mindenki szimdra, végre nem
a poziciéja miatt, érdekbsl
vagy sziikségbdl keresek
meg, ajaindékozok meg vala-
kit, hanem ,.csak tgy”, em-
berségbdl, nagylelkiiségbdl.
Nem sp6rolom meg az ajin-
dékozis 6réomét, de tudom,
hogy els@sorban egy kicsit
jobb, igazabb, tiirelmesebb
onmagamat kell ajindékoz-
nom, mert az egylttlét, a
kozdsség mindig aldozatot
kivan, de ajindékot is jelent.
Isten varatlan, titkosan, 1s-
meretlentil érkezett a vildgra.
Amolyan hétkodznapi, egy-
szer(, sziirke eljovetele volt.
En sem virom meg az inne-
peket, hanem miér a hétkoz-
napokban, a munkdmban, a
kozlekedésben, a talilkoza-
sokban igyekszem ott lenni,
jelen lenni, ember lenni.
Prébalom hinni és tudni,
hogy Isten van, szeret, el-
jon, de még nem teljesedett
be. Es én a magam elko-
telezett életével késziilok,
vérok, jelzek és masokat is
hozzdvezetek. Sok erst
hozza, és dldottabb iinnepet
mindenkinek!

Kiss Csaba, plébdnos

SZECHENYI TERV

A ParadfirdSi Allami Korhaz
Egészségfejlesztési Irodija
varja Ont az albbi ingyenesen
igénybe vehetd szolgaltatdsokkal:

o életmoédkockizatok felmérése
o sziirések
o tiplilkozasi tandcsadds
e egyéni és csoportos mozgasprogramok
e komplex személyre szabott életmédprogramok tervezése

ElGzetes idGpont egyeztetés szitkséges!

Onsegitd csoportok

Cukorbetegek klubja: minden hénap 1. szerda 10.00 6ra
Daganatos betegek klubja: minden hénap 3. csiitértok 10.00 6ra
Sziv- és érbetegek klubja: minden hénap 2. szerda 17.00 6ra
Sziil8klub: minden hénap 2. csiitdrtok 16.30 6ra

Helyszin: Matraderecske, Moffetta, I. emelet

Gydgytorna heti 1 alkalommal, 1 6ra

Pétervésaran: cstitortdk 17.00 6ra  sportcsarnok
Recsken: szerda  18.00 6ra  sportcsarnok
Mitraderecskén:  kedd 17.00 6ra  Moffetta tornaterme
Paradfiirdén: hétfs 17.00 6ra  kérhdz tornaterme

Mozgéasprogramok a szabadban minden héten
1 alkalommal (vezetett gyalogtira
1,5 6ra idGtartamban)

Pétervasiran: héfs 16.00 6ra  indulds a polg. hiv. el8tti
parkolébél

Recsken: kedd 18.00 6ra  indulds az egészséghiz
parkol6;abol

Mitraderecskén:  péntek  16.00 6ra  indulds az Emlékparkeol

Paradfiirdén: hétfs 14.00 6ra  indulds a kérhaz

recepci6jatol

Tovibbi informaciéért forduljon munkatirsainkhoz!
Tel.: +36 36/544-841
E-mail: efi.info@paradfurdo.hu

Nyitva tartds: hétfé-péntek 8.00-16.00 6rdig
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Egészségnap a paradi
iskolaban

Ko6z8s aerobic tornaval
kezdsdott a Fay Andras Al-
talanos Iskola és Alapfoku
Mivészetoktatisi  Intéz-
mény egészségnapja, decem-
ber 7-én Paradfiirdsn.

A kozosségi  hizban
megtartott megnyit6t kove-
t8en 237 gyermek, tandraik-
kal és sok-sok sziilgvel egy
itemre melegitett be, mi-
kozben mér a kovetkezd fel-
adaton jirt a gyerekek gon-
dolata.

Egészséges ételeket kel-
lett késziteni minden osz-
tilynak, de nem volt elég,
hogy az étkek ize finom és
persze egészséges legyen, de
meg is kellett indokolni, mi-
ért éppen ezt vagy azt az
ételt, italt készitették el. Mi-
ért  valasztottak salatat,
z6ldséget, gytimolesot, bar-
nakenyeret? Miért nem
hasznaltak sok sét az ételek,
szendvicsek készitéséhez,
sok cukrot a tedk, gyi-
molcslevek izesitéséhez? A
gusztusos, retekkel, ubor-
kéval, paprikdval vidimitott
szendvicsek, gyiimoles- és
zoldsalatik elkészitéséhez a
szillsk is segitettek, de a
gyerekek illitottdk ossze a
meniit, dontotték el, hogy
végill milyen, egészséges,
egyben finom étkeket ké-
szitenek.

Szalai Gdborné, igazgat6-
n§ szerint éppen ez a lénye-

ge ennek a napnak. Ha rog-
zill a gyerekekben, hogy ér-
demes odafigyelni arra, ho-
gyan is taplilkozunk, hogy a
mozgis orémet jelent, hogy
egymds irant tiirelemmel és
szeretettel lenni j6 dolog —
az mindenki hasznara valik.
Ha ezeket az értékeket, gon-
dolatokat otthon a csaldd-
jukban is képviselik, mar el-
érte a céljit a rendezvény.

A délelstt folyaman a Pa-
radfirdsi Allami Kérhiz
Egészségfejlesztési Irodaji-
nak munkatirsai hasznos
el6addsokkal, életmédd-, tép-
lalkozasbeli tandcsokkal se-
gitették az egészséges élet-
mod fontossiginak felisme-
rését, rogziilését. Sebsk Zol-
tén mentdtiszttd] azt tanul-
hattdk meg a résztvevék,
melyek azok a legfontosabb
teend8k, melyeket mi is el
tudunk végezni a mentSk
vagy az orvos megérkezé-
séig, ha valaki bajba keriil.

— A egészség megtar-
tisa, Orzése volt a célja a
kiillonboz8  szlirévizsgila-
toknak is, melyet szintén az
Iroda munkatdrsai szolgal-
tattak — mondta Szakics
Ibolya, EFI szakmai veze-
t8. A gyerekek nagyon fo-
gékonyak, érdeklsdsk és
egylittmiikodsk. Nagysze-
rd és példaértékd, amit az
iskola pedagégusai ezen a té-
ren végeznek — tette hozza.
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Vegye igénybe
segitségiinket

Egyre tobben keresik fel
az Egészséglejlesztési Irodat
a Paradfirdéi Koérhazban,
azzal az elhatdrozassal, hogy
egészségesebben szeretné-
nek élni. Kollégdink életve-
zetési, taplalkozasi tandcsok-
kal ligjdk el a pacienseket és
természetesen az alapvets
szliréseket — vércukor, vér-
nyomds, testsuly testmagas-
sig mérés, testtomeg index,
tudd vitdlkapacitds mérés —is
elvégzik. Ezeket a vizsgila-
tokat a rizikétényez8k
kisz{irésére végezziik, egyéni
kockazat becsléssel.

Az egészséglejlesztési
iroda klubfoglalkozisainak
keretén beliil elinditottuk a
cukorbetegek, a daganatos
betegek, a sziv- és érbetegek,
valamint a sziilgklubokat. A
klubéleti programjainkat a
betegek igényeinek megfele-

16en allitottuk és dllitjuk 6sz-
sze szakemberek bevondsi-
val. Fontosnak tartjuk a be-
tegeknél egyénre szabott ét-
rendi és mozgasprogram ki-
dolgozasit, a teljesitSképes-
ség csokkenésének pszichés
feldolgozasit. A klubokban
els@sorban nem gydgyito te-
vékenységet végziink, csu-
pan el8segitjik a betegek
gyogyuldsat, dllapotuk javu-
lasit a kilonbozd alternativ
gy6gymédok  ismertetése,
tornagyakorlatok kiproba-
lasa, lelki életvezetés mellett.

Barki, barmikor csatla-
kozhat a klubfoglalkozasok-
hoz, a gyégytorna és moz-
gasprogramjainkhoz. Varjuk
Onoket, vegyék igénybe se-
gitségiinket.
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Akikhez fordulhat:

EFI szakmai vezetd

Szakacs Ibolya

EFI asszisztens

Halasz Eszter

Sz{rési asszisztens

Zorkéczyné And6 Miéria

Sz{irési asszisztens Pécs Judit
Mentilhigiénés tanicsadé | Tolnay Katalin

Horvith Istvanné Csordis

Dietetikus ‘s

Miria
Gyoégytornisz Nagy Dorina
Gyégytornisz Kovicsné Kocsa Marianna
Sportoktaté Kissné Kiss Erika
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Mosolygés karacsony

A karicsony a szeretet
tinnepe! — mondjuk gondol-
kodis nélkiil. De ezért ten-
niink is kell. Hogyan lehetne
mosolyg6s a kardcsony?

Ismerjik a mondast: "A
kevesebb néha tobb!" — fo-
kozottan igaz ez a karicso-
nyi késziilddésre! Ezért a
szeretet Unnepének titkdt
igy foglalhatjuk 6ssze:

Tervezziink 6 el&re!
Gondoljuk 4t nagy vonalak-
ban, hogy milyen dekori-
ciét, ajandékot és ételeket
szeretnénk, de merjiink val-
toztatni is az elképzelésen,
ha menet koézben valami
jobb, kénnyebben megvalé-
sithat6 otletiink timad.

A késziilsdést kezdjiik el
december elején, és az ad-
vent id&szakiban kis 1épé-
sekben, mindig a “Csak
amennyi j6lesik” — jelszéval
haladjunk el&re.

A gyerekek nagyon fog-
jak élvezni a dekorélassal ko-
zbsen eltsltott 1dSt. Foko-
zottan igaz ez a kardcsonyfa
diszitésére! Ne banjuk, ha a
fa egy kicsit ferdén all, vagy a
diszek nem a legutolsé divat
szerinti szinekben pompéz-
nak; a kozdsen aranyozott
di6tél, az illatos, kézdsen
siitott mézeskaldcstdl agyis
a miénk lesz a legszebb!

Ne felejtsiik el, hogy csak
azért, mert {innep van, nem
nS dupldjira a gyomrunk.
Arra torekedjiink, hogy az
tinnepi asztalndl toltott 1ddt
ne mulja feliil sokszorosan
az elgkésziiletekkel és a
mosogatassal eltsltott 6rik
szdma!

Végképp ne essiink tal-
zasba az ajindékok vésarli-

sanal. Gondoljunk egy me-
részet: beszéljiik meg a csa-
laddal, hogy kélesénosen le-
mondunk a feln&ttek kozot-
ti ajindékvasirldsrol. Renge-
teg 1dst, pénzt és bosszan-
kodst takaritunk igy meg
magunknak és egymasnak is.
A gyerekeknek természete-
sen fontos az ajandék, de itt
sem érdemes talzdsokba es-
ni. Akdrmennyi doboz és
csomag gy(lik a fa al4, nekik
Ggyis mindig van egy ked-
venciik, és csak azzal jitsza-
nak egész este.

Ne akadalyversenyként
gondoljunk a kardcsonyra,
ahol versenyt futunk az elsg
dijért. Inkabb érezziik lehe-
t8ségnek arra, hogy tiirel-
mesen, jokedviien és egyiitt
toltsitk el az 1d8t azokkal,
akikért az egészet rendez-
getjiik. Még akkor is, ha tgy
kicsivel t6bb a felsépdrni va-
16 liszt, nincs piperére taka-
ritva a haz és nem {8ztiik vé-
gig a hagyominyos kardcso-
nyl meniit.

Egy hét éves kisgyerek
ezt igy latja: "A szeretet az,
ami kardcsonykor a szobé-
ban van. Ha egy pillanatra
abbahagyod az ajindékok
kicsomagolasit, akkor lehet
meghallani."

Boldog karicsonyt!
Tolnay Katalin

®

TESTUNK OROMERE,
EGESZSEGUNKERT

Immunerdsitok
a konyhabdl

"Taplilékod legyen or-
vossagod" T Hippokratész
gondolatanak napjainkban
egyre nagyobb a jelentSsége.

Nem t6rvényszert, hogy
a téli id8szakban kimeril a
szervezetiink,  faradéko-
nyabbak vagyunk és fogéko-
nyabbak a fert&zésekre, be-
tegségekre. Nézzik meg,
mit tehetiink annak érdeké-
ben, hogy az &sz és tél ne a
betegségekrsl széljon!

Mivel immunrendsze-
riink 70%-a a beleinkben "la-
kik", javarészt attdl fiigg alla-
pota, hogy mit esziink. Amit
megesziink, ami bekeril a
szervezetiinkbe, csak abbél
tudunk épitkezni, az hati-
rozza meg egészségi dllapo-
tunkat. Nem szabad elfelej-
teni azt az egyszerd termé-
szeti torvényt: ha mindent
megadunk szervezetiinknek,
amire sziiksége van, akkor az
tokéletesen teszi a dolgat!

A rendszertelen taplilko-
z4s, feldolgozott ipari élelmi-
szerek fogyasztisa és a
stresszes életm6d miatt a be-
vitt szabadgyokok mennyisé-
ge tilzott mértékben megnd.
A nagy szimban jelen levd
szabadgyokok pedig lekotik a
védekezd sejtek egy részét,
csokkentik a védekezs rend-
szer kapacitdsit. Elengedhe-
tetlenek a tdplilékkal elfo-
gyasztott olyan anyagok, me-
lyek antioxiddnsként vagy
gyokfogoként viselkednek.
Ilyen anyagok a kidposzta-
félékben, céklaban, siitStok-
ben, piros és fekete szind

gytimolcsdkben, gombiban,

marhahtsban, hiivelyesekben
taldlhatok.

A kinti hideg er8sodésé-
vel egyre jobban kivinjuk a
meleg leveseket, gabonaki-
sakat, péarolt zoldségeket,
meleg saldtikat, pastétomo-
kat, azaz melegitd hatdsa
ételeket. Hasznéljunk
gyombért, fahéjat, szegfi-
szeget, ezek kivalo, melegits
hatasu fliszerek és hatéanyag
tartalmukndl fogva a bél-
rendszeren keresztil im-
munrendszeriinket is stimu-
laljak.

A hagymafélék gydgyit6
hatdsa mér a népi gyogya-
szatban is ismert volt, de az
utébbi években djra felfe-
deztitk &si fliszereink 4ld4-
sos hatdsait, hogy a fiszerek
kozil a kakukkfd, a rozma-
ring és a gydmbér is baktéri-
umok szaporoddsat gatl6 ha-
téssal birnak.

Erdekesség, hogy a ku-
koricaban, gombéban, sz6ji-
ban, baziban talélhaté gluta-
min tartalmt fehérje olyan
anyag, mely antioxiddns sze-
repet is betolt, igy hozzdjarul
az immunrendszer j6 mko-
déséhez.

Fogyasszunk minél t6bb
friss fliszerndvényt, csirdkat.
Ez télen is megoldhat6, hi-
szen akdr a konyhaablakban
termeszthetsk.

Szakdcs Ibolya

(A kovetkezd Hirlevél-
ben folytatjuk a vitami-
nokrdl, a gyémbér joté-
kony hatdsirdl sz6l6 cik-

kiinket.)
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