
Karácsonykor – a külsõ
készület mellett és találkozá-
saink közben – emberi éle-
tünk nagy kérdéseivel szem-
besülünk… Belül, titokban
kérdezgetjük magunktól: ki-
ket és hogyan szeretünk? Jól
szeretjük-e õket? Mit és mi-
ért vállalunk? Kiknek és mit
köszönünk? Kikért és miért
küzdünk, dolgozunk, élünk?
Megtettem-e minden tõlem
telhetõt értük? Mi és miért
sikerült, vagy nem sikerült?
Miért is vagyok elégedetlen,
miért vagyok gyenge, és mi-
ben vagyok erõs? Mim van,
és mi hiányzik? Mi fontos
számomra vagy az enyéim
számára, és miért? Ki segít,
és ki gátol, hogy az álmaim
valóra váljanak? Miben ér-
tem meg a világot és haszná-
lom fel (ki), és sokszor miért
olyan érthetetlen és kiszá-
míthatatlan? És Isten hol van
és mit tesz, és én hogyan ál-
lok elõtte? Akkor inkább
már nem is kérdezünk, kinek
van ereje, ideje filozofálgatni,
hanem nézzük tovább a té-
vét, loholunk örömeink, fel-
adataink után, éljük jól meg-
szokott vagy elrontott kap-
csolatainkat, és élünk to-
vább gyarló szokásainkkal,
melyeket mégis csak koptat
az idõ és – talán – a jó lelkiis-
meret.

Jézus reményre hív, egy
tökéletesebb életre az Õ
kedvéért és mások javára. Így

hát az idén karácsonyra: nem
menekülök se a munkától, se
a szokásoktól, se a küsõsé-
gektõl, de tudom, hogy az
egyedül lényeges mögöttük
van és soha nem helyettesí-
tik. Mivel Isten ingyen jött és
mindenki számára, végre nem
a pozíciója miatt, érdekbõl
vagy szükségbõl keresek
meg, ajándékozok meg vala-
kit, hanem „csak úgy”, em-
berségbõl, nagylelkûségbõl.
Nem spórolom meg az aján-
dékozás örömét, de tudom,
hogy elsõsorban egy kicsit
jobb, igazabb, türelmesebb
önmagamat kell ajándékoz-
nom, mert az együttlét, a
közösség mindig áldozatot
kíván, de ajándékot is jelent. 

Isten váratlan, titkosan, is-
meretlenül érkezett a világra.
Amolyan hétköznapi, egy-
szerû, szürke eljövetele volt.
Én sem várom meg az ünne-
peket, hanem már a hétköz-
napokban, a munkámban, a
közlekedésben, a találkozá-
sokban igyekszem ott lenni,
jelen lenni, ember lenni.

Próbálom hinni és tudni,
hogy Isten van, szeret, el-
jön, de még nem teljesedett
be. És én a magam elkö-
telezett életével készülök,
várok, jelzek és másokat is
hozzávezetek. Sok erõt
hozzá, és áldottabb ünnepet
mindenkinek!

Kiss Csaba, plébános

A Parádfürdõi Állami Kórház
Egészségfejlesztési Irodája

várja Önt az alábbi ingyenesen
igénybe vehetõ szolgáltatásokkal:
• életmódkockázatok felmérése

• szûrések
• táplálkozási tanácsadás

• egyéni és csoportos mozgásprogramok
• komplex személyre szabott életmódprogramok tervezése

Elõzetes idõpont egyeztetés szükséges!

Önsegítõ csoportok
Cukorbetegek klubja: minden hónap 1. szerda 10.00 óra
Daganatos betegek klubja: minden hónap 3. csütörtök 10.00 óra
Szív- és érbetegek klubja: minden hónap 2. szerda 17.00 óra
Szülõklub: minden hónap 2. csütörtök 16.30 óra
Helyszín: Mátraderecske, Moffetta, I. emelet

Gyógytorna heti 1 alkalommal, 1 óra
Pétervásárán: csütörtök 17.00 óra sportcsarnok
Recsken: szerda 18.00 óra sportcsarnok 
Mátraderecskén: kedd 17.00 óra Moffetta tornaterme
Parádfürdõn: hétfõ 17.00 óra kórház tornaterme

Mozgásprogramok a szabadban minden héten
1 alkalommal (vezetett gyalogtúra 

1,5 óra idõtartamban)
Pétervásárán: hétfõ 16.00 óra indulás a polg. hiv. elõtti

parkolóból
Recsken: kedd 18.00 óra indulás az egészségház

parkolójából
Mátraderecskén: péntek 16.00 óra indulás az Emlékparktól
Parádfürdõn: hétfõ 14.00 óra indulás a kórház

recepciójától

További információért forduljon munkatársainkhoz!
Tel.: +36 36/544-841

E-mail: efi.info@paradfurdo.hu
Nyitva tartás: hétfõ-péntek 8.00-16.00 óráig

Karácsonyi gondolatok
„Egészségesnek maradni jobb, mint meggyógyulni”

Az advent, a készülõdés
ideje, amit általában a böjtö-
sebb, szegényesebb ételek
jellemeznek. A palóc vidék
jellegzetes böjti étele a len-
cseleves és a mákos tészta
volt. A böjt szenteste ér
véget.

A karácsonyi ünnepkör-
höz hozzátartoznak a bõsé-
ges lakomák, amelyek ele-
meiben fellelhetõk a régi
nemzeti hagyományok. A
karácsonykor fogyasztott
hagyományos ételeink bõsé-
gesen tartalmaznak kalóriát,
bizony ezek az ételek nem
az egészséges ételeink cso-
portját gyarapítják. De ak-
kor hogyan ünnepeljük a
karácsonyt? Mi kerüljön az
asztalra?

A hagyományos ételein-
ket is el lehet készíteni
egészségesebben, kalória-
szegényebben: a töltött
káposzta töltelékéhez hasz-
náljunk csirke- vagy pulyka-
mellet, ne rakjuk meg a ká-
posztát füstölt hússal, olda-
lassal, tejfölbõl válasszuk a
12%-osat.

A hal szív és érvédõ ha-
tása közismert, de a rántott
hal a sütés során jelentõs
olajmennyiséget szív magá-
ba, ezért a roston sütést ré-
szesítsük elõnybe. A cikk
végén egy ilyen ételt ajánlok
a karácsonyi asztalra, érde-
mes kipróbálni.

A mákos-diós beigli ké-
szítésekor törekedjünk arra,
hogy kevesebb cukrot hasz-
náljunk.

Más ételekkel is teremt-
hetünk hagyományt: a sült
csirke, pulyka  párolt zöld-
ségkörettel, salátákkal is le-

het az ünnepi menü része.
Sütemények helyett kínál-
junk gyümölcsöt, vagy gyü-
mölcssalátát.

Fûszeres halszeletek párolt
vegyes zöldségkörettel

(4 személyre)
Hozzávalók: 60 dkg ten-

geri halfilé, 3-4 evõkanál zsem-
lemorzsa, durvára vágott szí-
nes bors, kevés zöld petrezse-
lyem, fokhagyma, tej, 2 db tojás

Elkészítése: a halszeleteket
egy félórára kevés tejbe áztat-
juk. A zsemlemorzsába bele-
forgatjuk az összezúzott fok-
hagymát az összevágott zöld-
petrezselymet, a színes borsot.
A halat kiveszük a tejbõl majd
a felvert tojásba merítjük, ala-
posan rányomkodjuk a zsem-
lemorzsás masszát. A halszele-
teket sütõpapírral kibélelt tep-
sibe helyezzük, kevés olajjal
meglocsoljuk, és 200 fokos sü-
tõben 10 percig sütjük. Fél-
idõben megforgatjuk, hogy
mindkét oldala megpiruljon.
Tálaláskor citromkarikával
díszítjük.

A párolt vegyes körethez
használhatunk sárgarépát, kel-
bimbót, karalábét, apró vörös-
hagymát, kevés burgonyát is
tetszés szerint. 

A zöldségféléket megfõz-
zük, pici delikáttal ízesített
vízbe, leszûrjük és kevés
margarinon átfuttatjuk. Íze-
síthetjük zöldfûszerekkel,
bazsalikommal, zöldpetre-
zselyemmel, snidlinggel.

Jó étvágyat kívánok! 

Horváth Istvánné
Csordás Mária

Parádfürdõi Állami Kór-
ház fõ- és kiszolgáló épülete-
inek energia racionalizálása
elnevezésû, 313 020 707 Ft
összköltségvetésû projekt
megvalósítására 313 020 707
Ft, azaz 100%-os támogatási
intenzitású, vissza nem térí-
tendõ támogatást nyert el a
Környezet és Energia Ope-
ratív Program keretén belül. 

Hosszú elõkészítõ és pá-
lyázati idõszakot követõen a
megvalósítás szakaszába lé-
pett a Parádfürdõi Állami
Kórház energetikai korsze-
rûsítési programja.

2013. november 20-i
munkaterület átadás-átvé-
teli eljárással megkezdõd-
tek a munkálatok, melynek
célja az 1930-as években
épült épületegyüttes hõ-
veszteségének csökkentése,
a szigetelés, nyílászárók,
fûtõberendezések korsze-
rûsítése, élettartamának
növelése, a fosszilis ener-
giahordozók kiváltása meg-
újuló energiával. Az épü-
letek elektromos és hõ-
technikai berendezéseinek
üzemeltetési költségei
rendkívül magasak, jelentõs
hõveszteséggel üzemelnek.

A projekt megvalósulá-
sával jelentõsen csökkenek
az épületek hõveszteségei,
csökken a szükséges fel-
használt fosszilis energia-
hordozók mennyisége,

csökken a kibocsátott
üvegházhatású gázok 
mennyisége, ugyanakkor
nõ a felhasznált megújuló
energia aránya, nõ a bete-
gek és a dolgozók kom-
fortérzete.

A projekt során az alábbi
tevékenységek valósulnak
meg:

– fõépület utólagos kül-
sõ hõszigetelése, nyílászá-
róinak cserélése, padlásfö-
dém cseréje, világítás kor-
szerûsítése és napelemek
felszerelése, napkollekto-
ros melegvíz termelés.

– Fõépületet ellátó ka-
zánházba biomassza kazán
telepítése távvezeték szigete-
lésével, melegvíz készítõ
rendszer átalakításával, nap-
kollektoros melegvíz-terme-
lés kialakítással.

– Igazgatási épület nyílás-
záróinak cserélése, utólagos
homlokzat hõszigetelése,
padlásfödém szigetelése, me-
legvíz készítõ rendszer átala-
kítása, napkollektoros me-
legvíz termelés kialakítása,
nyílt égésterû gázkazánok
cseréje zárt égésterû kon-
denzációs gázkazánokra, fû-
téskorszerûsítés. A projekt
befejezésének tervezett idõ-
pontja 2014. augusztus 31.

Fejlesztések a kórházban
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A karácsonyi ételekrõl…. 

A projekt az Európai Unió támogatásával, az Európai
Szociális alap társfinanszírozásával valósul meg.

AZ VAGY AMIT MEGESZEL KÓRHÁZI HÍREK

RECEPT
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Immunerõsítõk
a konyhából
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Vegye igénybe
segítségünket

Akikhez fordulhat:

EFI szakmai vezetõ Szakács Ibolya

EFI asszisztens Halász Eszter

Szûrési asszisztens Zorkóczyné Andó Mária

Szûrési asszisztens Pócs Judit

Mentálhigiénés tanácsadó Tolnay Katalin

Dietetikus
Horváth Istvánné Csordás
Mária

Gyógytornász Nagy Dorina

Gyógytornász Kovácsné Kocsa Marianna

Sportoktató Kissné Kiss Erika

"Táplálékod legyen or-
vosságod" † Hippokratész
gondolatának napjainkban
egyre nagyobb a jelentõsége.

Nem törvényszerû, hogy
a téli idõszakban kimerül a
szervezetünk, fáradéko-
nyabbak vagyunk és fogéko-
nyabbak a fertõzésekre, be-
tegségekre. Nézzük meg,
mit tehetünk annak érdeké-
ben, hogy az õsz és tél ne a
betegségekrõl szóljon!

Mivel immunrendsze-
rünk 70%-a a beleinkben "la-
kik", javarészt attól függ álla-
pota, hogy mit eszünk. Amit
megeszünk, ami bekerül a
szervezetünkbe, csak abból
tudunk építkezni, az hatá-
rozza meg egészségi állapo-
tunkat. Nem szabad elfelej-
teni azt az egyszerû termé-
szeti törvényt: ha mindent
megadunk szervezetünknek,
amire szüksége van, akkor az
tökéletesen teszi a dolgát!

A rendszertelen táplálko-
zás, feldolgozott ipari élelmi-
szerek fogyasztása és a
stresszes életmód miatt a be-
vitt szabadgyökök mennyisé-
ge túlzott mértékben megnõ.
A nagy számban jelen levõ
szabadgyökök pedig lekötik a
védekezõ sejtek egy részét,
csökkentik a védekezõ rend-
szer kapacitását. Elengedhe-
tetlenek a táplálékkal elfo-
gyasztott olyan anyagok, me-
lyek antioxidánsként vagy
gyökfogóként viselkednek.
Ilyen anyagok a káposzta-
félékben, céklában, sütõtök-
ben, piros és fekete színû
gyümölcsökben, gombában,

marhahúsban, hüvelyesekben
találhatók.

A kinti hideg erõsödésé-
vel egyre jobban kívánjuk a
meleg leveseket, gabonaká-
sákat, párolt zöldségeket,
meleg salátákat, pástétomo-
kat, azaz melegítõ hatású
ételeket. Használjunk
gyömbért, fahéjat, szegfû-
szeget, ezek kiváló, melegítõ
hatású fûszerek és hatóanyag
tartalmuknál fogva a bél-
rendszeren keresztül im-
munrendszerünket is stimu-
lálják. 

A hagymafélék gyógyító
hatása már a népi gyógyá-
szatban is ismert volt, de az
utóbbi években újra felfe-
deztük õsi fûszereink áldá-
sos hatásait, hogy a fûszerek
közül a kakukkfû, a rozma-
ring és a gyömbér is baktéri-
umok szaporodását gátló ha-
tással bírnak.

Érdekesség, hogy a ku-
koricában, gombában, szójá-
ban, búzában található gluta-
min tartalmú fehérje olyan
anyag, mely antioxidáns sze-
repet is betölt, így hozzájárul
az immunrendszer jó mûkö-
déséhez.

Fogyasszunk minél több
friss fûszernövényt, csírákat.
Ez télen is megoldható, hi-
szen akár a konyhaablakban
termeszthetõk.

Szakács Ibolya

(A következõ Hírlevél-
ben folytatjuk a vitami-
nokról, a gyömbér jóté-
kony hatásáról szóló cik-
künket.) 

A karácsony a szeretet
ünnepe! – mondjuk gondol-
kodás nélkül. De ezért ten-
nünk is kell. Hogyan lehetne
mosolygós a karácsony? 

Ismerjük a mondást: "A
kevesebb néha több!" – fo-
kozottan igaz ez a karácso-
nyi készülõdésre! Ezért a
szeretet ünnepének titkát
így foglalhatjuk össze:

Tervezzünk jó elõre!
Gondoljuk át nagy vonalak-
ban, hogy milyen dekorá-
ciót, ajándékot és ételeket
szeretnénk, de merjünk vál-
toztatni is az elképzelésen,
ha menet közben valami
jobb, könnyebben megvaló-
sítható ötletünk támad. 

A készülõdést kezdjük el
december elején, és az ad-
vent idõszakában kis lépé-
sekben, mindig a “Csak
amennyi jólesik” – jelszóval
haladjunk elõre. 

A gyerekek nagyon fog-
ják élvezni a dekorálással kö-
zösen eltöltött idõt. Foko-
zottan igaz ez a karácsonyfa
díszítésére! Ne bánjuk, ha a
fa egy kicsit ferdén áll, vagy a
díszek nem a legutolsó divat
szerinti színekben pompáz-
nak; a közösen aranyozott
diótól, az illatos, közösen
sütött mézeskalácstól úgyis
a miénk lesz a legszebb!

Ne felejtsük el, hogy csak
azért, mert ünnep van, nem
nõ duplájára a gyomrunk.
Arra törekedjünk, hogy az
ünnepi asztalnál töltött idõt
ne múlja felül sokszorosan
az elõkészületekkel és a
mosogatással eltöltött órák
száma!

Végképp ne essünk túl-
zásba az ajándékok vásárlá-

sánál. Gondoljunk egy me-
részet: beszéljük meg a csa-
láddal, hogy kölcsönösen le-
mondunk a felnõttek közöt-
ti ajándékvásárlásról. Renge-
teg idõt, pénzt és bosszan-
kodást takarítunk így meg
magunknak és egymásnak is.
A gyerekeknek természete-
sen fontos az ajándék, de itt
sem érdemes túlzásokba es-
ni. Akármennyi doboz és
csomag gyûlik a fa alá, nekik
úgyis mindig van egy ked-
vencük, és csak azzal játsza-
nak egész este. 

Ne akadályversenyként
gondoljunk a karácsonyra,
ahol versenyt futunk az elsõ
díjért. Inkább érezzük lehe-
tõségnek arra, hogy  türel-
mesen, jókedvûen és együtt
töltsük el az idõt azokkal,
akikért az egészet rendez-
getjük. Még akkor is, ha úgy
kicsivel több a felsöpörni va-
ló liszt, nincs piperére taka-
rítva a ház és nem fõztük vé-
gig a hagyományos karácso-
nyi menüt.

Egy hét éves kisgyerek
ezt így látja: "A szeretet az,
ami karácsonykor a szobá-
ban van. Ha egy pillanatra
abbahagyod az ajándékok
kicsomagolását, akkor lehet
meghallani."

Boldog karácsonyt!
Tolnay Katalin

Mosolygós karácsony

LELKÜNK EGYENSÚLYÁÉRT
TESTÜNK ÖRÖMÉRE,

EGÉSZSÉGÜNKÉRT
EFI PROGRAMOK EFI INFÓK

Közös aerobic tornával
kezdõdött a Fáy András Ál-
talános Iskola és Alapfokú
Mûvészetoktatási Intéz-
mény egészségnapja, decem-
ber 7-én Parádfürdõn.

A közösségi házban
megtartott megnyitót köve-
tõen 237 gyermek, tanáraik-
kal és sok-sok szülõvel egy
ütemre melegített be, mi-
közben már a következõ fel-
adaton járt a gyerekek gon-
dolata.

Egészséges ételeket kel-
lett készíteni minden osz-
tálynak, de nem volt elég,
hogy az étkek íze finom és
persze egészséges legyen, de
meg is kellett indokolni, mi-
ért éppen ezt vagy azt az
ételt, italt készítették el. Mi-
ért választottak salátát,
zöldséget, gyümölcsöt, bar-
nakenyeret? Miért nem
használtak sok sót az ételek,
szendvicsek készítéséhez,
sok cukrot a teák, gyü-
mölcslevek ízesítéséhez? A
gusztusos, retekkel, ubor-
kával, paprikával vidámított
szendvicsek, gyümölcs- és
zöldsaláták elkészítéséhez a
szülõk is segítettek, de a
gyerekek állították össze a
menüt, döntötték el, hogy
végül milyen, egészséges,
egyben finom étkeket ké-
szítenek.

Szalai Gáborné, igazgató-
nõ szerint éppen ez a lénye-

ge ennek  a napnak. Ha rög-
zül a gyerekekben, hogy ér-
demes odafigyelni arra, ho-
gyan is táplálkozunk, hogy a
mozgás örömet jelent, hogy
egymás iránt türelemmel és
szeretettel lenni jó dolog –
az mindenki hasznára válik.
Ha ezeket az értékeket, gon-
dolatokat otthon a család-
jukban is képviselik, már el-
érte a célját a rendezvény.

A délelõtt folyamán a Pa-
rádfürdõi Állami Kórház
Egészségfejlesztési Irodájá-
nak munkatársai hasznos
elõadásokkal, életmód-, táp-
lálkozásbeli tanácsokkal se-
gítették az egészséges élet-
mód fontosságának felisme-
rését, rögzülését. Sebõk Zol-
tán mentõtiszttõl azt tanul-
hatták meg a résztvevõk,
melyek azok a  legfontosabb
teendõk, melyeket mi is el
tudunk végezni a mentõk
vagy az orvos megérkezé-
séig, ha valaki bajba kerül. 

– A egészség megtar-
tása, õrzése volt a célja a
különbözõ szûrõvizsgála-
toknak is, melyet szintén az
Iroda munkatársai szolgál-
tattak – mondta Szakács
Ibolya, EFI szakmai veze-
tõ. A gyerekek nagyon fo-
gékonyak, érdeklõdõk és
együttmûködõk. Nagysze-
rû és példaértékû, amit az
iskola pedagógusai ezen a té-
ren végeznek – tette hozzá.

Egészségnap a parádi
iskolában

Egyre többen keresik fel
az Egészségfejlesztési Irodát
a Parádfürdõi Kórházban,
azzal az elhatározással, hogy
egészségesebben szeretné-
nek élni. Kollégáink életve-
zetési, táplálkozási tanácsok-
kal látják el a pácienseket és
természetesen az alapvetõ
szûréseket – vércukor, vér-
nyomás, testsúly testmagas-
ság mérés, testtömeg index,
tüdõ vitálkapacitás mérés – is
elvégzik. Ezeket a vizsgála-
tokat a rizikótényezõk
kiszûrésére végezzük, egyéni
kockázat becsléssel.

Az egészségfejlesztési
iroda klubfoglalkozásainak
keretén belül elindítottuk a
cukorbetegek, a daganatos
betegek, a szív- és érbetegek,
valamint a szülõklubokat. A
klubéleti programjainkat a
betegek igényeinek megfele-

lõen állítottuk és állítjuk ösz-
sze szakemberek bevonásá-
val. Fontosnak tartjuk a be-
tegeknél egyénre szabott ét-
rendi és mozgásprogram ki-
dolgozását, a teljesítõképes-
ség csökkenésének pszichés
feldolgozását. A klubokban
elsõsorban nem gyógyító te-
vékenységet végzünk, csu-
pán elõsegítjük a betegek
gyógyulását, állapotuk javu-
lását a különbözõ alternatív
gyógymódok ismertetése,
tornagyakorlatok kipróbá-
lása, lelki életvezetés mellett.

Bárki, bármikor csatla-
kozhat a klubfoglalkozások-
hoz, a gyógytorna és moz-
gásprogramjainkhoz. Várjuk
Önöket, vegyék igénybe se-
gítségünket.
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