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Befejeződött a Barack-
virág Óvoda konyhai 
részének felújítása
A majd tízmillió forintos költ-
ségvetési támogatásból megújult 
helyiség új burkolatot, korszerű 

világítást kapott, és beszerzésre 
került egy nagykonyhai tűzhely 
és mosogatógép is.

Jeles jubileum
Új épületegységgel bővült a Szent 
Jácint Görögkatolikus Óvoda, melynek 
alapkövét szinte napra pontosan egy 
évvel ezelőtt helyezték el.

Idén már tíz esztendeje mű-
ködik az óvoda a Nyíregyházi 

Egyházmegye fenntartása alatt. 
Ez a jubileumi év pedig - az in-
tézmény épületének bővülésé-
vel - meghozta azt a régóta áhí-
tott változást, hogy a központi 
négy óvodai csoport egyesült 
a cibakpusztai és abapusz-
tai telephelyek csoportjaival. 
A hat óvodai csoport egy te-
lephelyre való helyezésével 
az intézmény munkatársai-

nak lehetősége nyílik szakmai 
szempontok alapján szervezni 
a csoportokat, normalizálódtak 
a csoportlétszámok, javult az 
intézmény programjaiban való 
egyenlő részvétel lehetősége. 
A két csoportszobát, tornaszo-
bát, kiszolgáló, szociális és üzemi 
helyiségeket, irodákat, egyéni 
foglalkoztatószobát, teakonyhát 
magában foglaló új épületegység 
kialakítása mellett a meglévő 
épületet is felújították. A régi 
és új épületrészek találkozásá-
nál jött létre a központi előtér, 
aula, amely lehetővé teszi az 
épületrészek közötti átjárást. 
Az átadó ünnepségen Szocska 
A. Ábel nyíregyházi megyés-
püspök, Szabó Tamás oktatá-
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si referens és Jaczkó Sándor, 
az intézmény lelkiigazgatója 
közösen szentelték meg az 
épületet szeptember 15-én. 
Szocska Ábel úgy fogalmazott, 
a keresztény intézményekben 
négy alappillérre kell épülnie a 
munkának: az imádságra neve-
lésre (a Jóistennel való szemé-
lyes kapcsolat kialakítására); a 

vallásos, görögkatolikus hagyo-
mányok ápolására; a templomra, 
ahol a szentségeket kiszolgálják; 
valamint – a legfontosabbra, 
amelyből minden más is fakad 
– a Szentírás ismeretére, bib-
liai történetek elsajátítására. 
A szentelési szertartás után, Pá-
losi László polgármester mon-
dott köszöntőt, majd Papp Valé-
ria, a Nyíregyházi Egyházmegye 
Oktatási Irodájának munkatársa 

mutatta be a kormány támoga-
tásából és az egyházmegye saját 
forrásából megvalósult beru-
házást, s mondott köszönetet 
az abban közreműködőknek. 

Az ünnepségen jelen volt Papp 
Tibor főhelynök, Grunda Já-
nos oktatási tanácsadó, Sivadó 
Csaba ökonómus, a településen 
pasztoráló történelmi egyházak 
képviselői, Bakó Sándor plé-
bános  és Sajtos Sándor refor-
mátus lelkész. Továbbá a helyi 
és társintézmények vezetői, a 
balkányi óvoda Erasmus-part-
nerei: a sepsiszentgyörgyi és a 
székelyudvarhelyi intézmények 
vezetői; a beruházásban tevé-
kenykedők: többek között Tren-
ka Zoltán vezető tervező; Petrus 
Mihály, a Magyar Parképítő Kft. 
ügyvezetője; Ilosvai István, a 
Szabolcs-Szatmár-Bereg Megyei 

Kormányhivatal Hatósági Főosz-
tálya Oktatási és Hatósági Osz-
tályának osztályvezetője; Sztupa 
András műszaki ellenőr, továb-
bá a Nyíregyházi Egyházmegye 
Oktatási, Építésügyi és Pályázati 
Irodáinak munkatársai.

A jeles alkalomból a püspök 
ezüst papi mellkereszttel fejezte 
ki köszönetét Jaczkó Sándor es-
peresnek a településünkön vég-
zett szolgálatáért, és egy díszes 
fali kereszttel ajándékozta meg a 
Szent Jácint Görögkatolikus Óvo-
da vezetőjét, Pásztor Lászlónét.
Forrás és fotó: P. Tóth Nóra/Nyír-
egyházi Egyházmegye

A pályázat benyújtásának 
módja és határideje 
A pályázatok kezelésére a Bursa 
Hungarica Elektronikus Pályá-
zatkezelési és Együttműködési 
Rendszer szolgál.
(elérhetősége: https://bursa.
emet.hu/paly/palybelep.aspx)

A pályázat beadásához az 
EPER-Bursa rendszerben egy-
szeri pályázói regisztráció szük-
séges. Azok a pályázók, akik a 
korábbi pályázati évben regiszt-
ráltak a rendszerben, nem re-
gisztrálhatnak újra, ők a meglévő 
felhasználónév és jelszó birtoká-
ban léphetnek be a rendszerbe.

Az EPER-Bursa rendszerben 
a pályázók a regisztrációt köve-
tően maguk rögzítik adataikat. 
Az itt elkészített és véglegesített 
pályázatot kinyomtatva, aláírva 
kell benyújtani a Balkányi Pol-
gármesteri Hivatalhoz.
A pályázat rögzítésének és az ön-
kormányzathoz történő benyúj-
tásának határideje:
2021. november 5.

A pályázók köre
„A” típusú pályázatot nyújt-
hatnak be:
azok a Balkány közigazgatási 
területén lakóhellyel rendelke-
ző, hátrányos szociális helyzetű 

felsőoktatási hallgatók, akik 
felsőoktatási intézményben (fel-
sőoktatási hallgatói jogviszony 
keretében) teljes idejű (nappali 
munkarend), alapfokozatot és 
szakképzettséget eredményező 
alapképzésben, mesterfokozatot 
és szakképzettséget eredménye-
ző mesterképzésben, osztatlan 
képzésben vagy felsőfokú, illet-
ve felsőoktatási szakképzésben 
folytatják tanulmányaikat. 
„B” típusú pályázatot nyújt-
hatnak be:
azok a Balkány közigazgatási te-
rületén lakóhellyel rendelkező, 
hátrányos szociális helyzetű fia-
talok, akik:
a) a 2021/2022. tanévben utolsó 
éves, érettségi előtt álló középis-
kolások;
vagy
b) felsőfokú diplomával nem 
rendelkező, felsőoktatási in-
tézménybe még felvételt 
nem nyert érettségizettek; 
és a 2022/2023 tanévtől kezdő-

dően felsőoktatási intézmény 
keretében teljes idejű (nappali 
munkarend) alapfokozatot és 
szakképzettséget eredményező 
alapképzésben, osztatlan képzés-
ben vagy felsőoktatási szakkép-
zésben kívánnak részt venni.
Nem részesülhet ösztöndíj-
ban az a pályázó, aki: 
- középiskolai akkreditált iskola-
rendszerű felsőfokú szakképzés-
ben vesz részt 
- a Magyar Honvédség és a fegy-
veres szervek hivatásos és szer-
ződéses állományú hallgatója 
- doktori (PhD) képzésben vesz részt 
- kizárólag külföldi intézménnyel 
áll hallgatói jogviszonyban 

Az ösztöndíj időtartama
„A” típusú pályázat: 10 hónap, 
azaz két egymást követő tanul-
mányi félév (a 2021/2022. tanév 
második féléve és a 2022/2023. 
tanév első féléve); 
„B” típusú pályázat: 3x10 hó-
nap, azaz hat egymást követő 
tanulmányi félév (a 2022/2023. 
tanév, a 2023/2024. tanév és a 
2024/2025. tanév).

Csatlakoztunk a Bursa Hungaricához
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Idén szeptember 15-ig már 32 
riasztást kaptunk, ami kiemel-

kedő a korábbi évekhez képest. 
Többnyire avar-, gaz-, illetve ná-
dastűzhöz kellett vonulnunk, de 
egyre több a viharkárok miatti 
fakidőlés és vízátemelés, mely 
esetek száma várhatóan még 
emelkedni is fog. Sajnos közleke-
dési balesethez is egyre többször 
hívnak minket.

A vonulást minden alkalom-
mal 5-9 percen belül, kellő lét-
számmal meg tudtuk kezdeni. 
A tavalyi év SZJA 1%.-nak bevé-
teléből vásároltunk egy komp-
resszort, amivel az induláskori 
sűrített levegőt tudjuk előtölteni 
a gépjárműbe, így kb. 2 perccel 
tudunk hamarabb indulni. Ez 
nagyon sok idő annak, aki várja 
a sziréna hangját.

Az, hogy egyre drágábbak az 
eszközök, az energia, a szolgál-
tatások és az anyagok is az a mi 
mindennapjainkra is rányomja 
a bélyegét. Annak azonban örü-
lünk, hogy eddig is sikerült bizto-
sítani a mindennapi feladataink 
ellátását, a lakosság életének és 

értékeinek a megóvását a nap 24 
órájában.

Ezért köszönet illeti Pálosi 
László polgármestert, és a város 
képviselő-testületét, hogy az idei 
költségvetésünket a tavalyi ös�-
szeggel elfogadta.

Közösségi életünk nemcsak az 
aktív vonulásokból áll, hanem 
ellenőrző gyakorlatokból, szakis-
mereteink rendszeres növelésé-
ből, rendezvényeken való megje-
lenésből is, mint például iskola, 
óvoda, városnap stb. 

Településünkön ebben az év-
ben a bölcsődében és mindkét 
óvodában meg tudtunk jelenni, 
ahol a gyerekek nagy érdeklő-
déssel vették körbe az öreg IFA 
gépjárművünket és próbálhatták 
ki a felszerelésünket.

Nyáron kirándulást szervez-
tünk az Öreg-Túr folyóra tagja-
inknak, akik családjukkal együtt 
érkeztek a túrára.

Nemrégiben három tagunk 
szerezte meg a megkülönbözte-
tő jelzés használatához szüksé-
ges PÁV I. vizsgát, illetve ketten 
indultak a tűzoltásvezető II 144 

órás oktatáson, hogy elméleti és 
gyakorlati tudásukat bővítsék.

Átfogó ellenőrzésen esett át az 
egyesület a Katasztrófavédelem 
részéről. Általánosságban min-
dent rendben találtak, a néhány 
kivételt helyben pótoltuk vagy 
később intézkedtünk a megol-
dásról.

Szeptemberben az egyesület 
tagjai egy munkavédelmi okta-
tással egybekötött lecsófőzéssel 
töltöttek el kellemes délutánt a 
városi könyvtár mögötti filagó-
riában.

Néhány fontos tanács min-
denkinek:
Az őszi idő beköszöntével a bal-
eseteket látva készüljünk fel a 
megváltozott időjárási körülmé-
nyekre és csatoljuk be a bizton-
sági öveket!

A fűtési szezon megkezdése 
előtt vizsgálni szükséges a ké-
mények állapotát. Sok esetben 
nincs kotorva, a benne lerakó-
dott égéstermékek kigyulladásá-
hoz, illetve izzásához is többször 
vonulunk. Előzzük meg a bajt!

A betakarítási munkák után 
rendszeresen következik a vege-
tációs hulladék elégetése. Ezek 
szabályai a helyi rendelet értel-
mében:

Avart és kerti hulladékot csak 
kis mennyiségben, száraz álla-
potban, jól kialakított tűzrakó 
helyen és telken szabad égetni 
szeptember 15-étől november 30-
áig, hétköznapokon reggel 7.00 
órától este 18.00 óráig, szomba-
ton reggel 7.00 órától 12.00 óráig. 
Ünnepnapokon és vasárnap avar 
és kerti hulladék égetése tilos! Az 
égetés helyszínén olyan eszkö-
zöket és felszereléseket kell ké-
szenlétben tartani, amelyekkel a 
tűz terjedése megakadályozható, 
illetőleg a tűz eloltható.

Az égetendő kerti hulladék 
nem tartalmazhat más kommu-
nális, illetve ipari eredetű hul-
ladékot (PVC, gumi, egyéb veszé-
lyes hulladék, stb.).
Szilágyi Ernő

Évről évre nő a vonulások száma
A Balkányi Önkéntes Tűzoltó Egyesület hírei

Fotó: hornaruldebistrita.ro

ÍZEK, ILLATOK, EMLÉKEK

„Hull a szilva a fáról...”
Szeptemberben érik a legjobb 

lekvár alapanyagnak tartott 
besztercei (vagy berbencei) szil-
va. Ez egy igen régi, ázsiai erede-
tű szilvafajtánk. Beszterceinek 
csak itthon nevezzük, a külföld 
Magyar szilvának ismeri.

Ez a szilva tojásdad alakú, 
sötétkék, hamvas gyümölcs. Tel-
jesen magvaváló. Húsa sárga, 
kitűnő ízű, zamatos, és magas a 
cukortartalma. Ezért is készül 
kiváló lekvár belőle.

A szilvalekvár a magyar kony-
ha tagadhatatlan kincse, évszá-
zadok óta fontos táplálékunk. 
Nélküle el sem tudnánk képzelni 
jó néhány süteményünket. Ám a 

szilvalekvár nem csak desszer-
tek fontos alkotórésze. Készít-
hetünk vele mártásokat finom 
húsételekhez, és nem rossz ötlet 
reggelire egy szelet vajas kenyé-
ren vagy kalácson, vagy pala-
csintába töltve. Vagy csak úgy, 
a kamrában kóstolgatva, hogy 
nem romlott-e meg esetleg.

Az elkészítési módoknak is 
igen széles tárházára lelhetünk, 
ha lekvárfőzésre szánjuk el ma-
gunkat. 

Legújabb rovatunkban Varga 
Istvánné Piroska mutatja meg, 
hogyan készíti mára már több 
évtizede a maga nagyon finom, 
házi szilvalekvárját. Fotók: Katona Julcsi
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Ezt a receptet Lekkáné Juliska 
nénitől tanultam, amikor ide ke-
rültem Balkányba. Mi Nyírbogá-
ton hagyományosan, rézüstben 
főztük a szilvalekvárt, a sző-
lőnkben termett berbencei vagy 
besztercei szilvából, minden év-
ben. Előző este előkészítettük a 
gyümölcsöt: megmostuk, majd 
fateknőbe öntöttük, és onnan 
magvaltuk ki. A teknő azért volt 
jó, mert a három testvéremmel, 
anyukámmal mind körül tudtuk 
ülni. Sokszor este, munka után 
– ami legtöbbször dohánytörés 
volt – kezdtünk hozzá a magva-
láshoz, s másnapra előkészítet-
tünk annyi szilvát, ami két üstre 
valót kitett.

Volt idő, amikor üstház helyett 
földbe vájt lyukba gyújtottunk 
tüzet, s arra raktuk a nagy üs-
töt, amiben sűrűre, szinte fekete 
színűre főztük a szilvát.

Amikor férjhez mentem, és 
Balkányba kerültem, akkor ta-
nultam Juliska nénitől ezt az egy-
szerűbb változatot. Ízre, állagra 
is más, mint az üstben főzött. 
Nekem finomabb. Meg aztán nem 
kell órákat mellette állni, kavar-
gatni. És nem is köpköd össze 
mindent maga körül. A sütőben 
sem.

A hozzávalók:
7 kg darált szilva,
1 kg cukor,
2 csomag vaníliacukor,
1 dl 10 %-os ecet,

és egy 10l-es alulábas, amiben 
majd sül a szilva.
Ebből a mennyiségből 12db 2 dl-
es üveg lekvár lett.

Az elkészítés menete:
A megmosott, kimagozott szilvát 
ledaráljuk. A lábast előzőleg az 1 
dl ecettel átlocsoljuk. Ebbe önt-
jük a darált gyümölcsöt, majd 
hozzáadjuk a kristálycukrot, va-
níliacukrot. Az első két órában, 

amíg fel nem forr, 200 fokon 
sütjük, később 120 fokon. Körül-
belül 6-8 órán át. Mindaddig, míg 
jó sűrű, és fekete nem lesz.

Kevergetni nem szoktam, csak 
egy-két alkalommal, amikor a 
képződött habot óvatosan bele-
kavarom.

Amikor elkészült, az alaposan 
megtisztított üvegeket a lekvár 
után a meleg sütőbe teszem né-
hány percre. (Hogy el ne pattan-
jon az üveg a forró lekvártól.)

Azután megtöltöm őket, és 
fedő nélkül visszateszem meleg 
sütőbe. Ilyenkor már nem ég a 
láng, csak a sütő melegét hasz-
nálom. Hagyom, hogy ott hűljön 

ki a lekvár. Ettől szépen be is fog 
bőrösödni a tetején. Mikor kihűlt, 
rárakom a kupakot, és mehet is a 
kamrába.

TESTI-LELKI EGÉSZSÉG

A vitaminok nélkülözhetetle-
nek szervezetünk számára, 

melyeket néhány kivételtől el-
tekintve nem képes előállítani, 
külső forrásból kell fedezni az 
igényeket. Megkülönböztetünk 
zsírban oldódó (D, E, K, A) és 
vízben oldódó vitaminokat. Az 
utóbbit nem képes a szerveze-
tünk raktározni, ezért napi szin-
ten szükséges bevinni a szerve-
zetünkbe! 

A-vitamin (retinol): szerepet 
játszik bőr és nyálkahártyák 
megújulásában, ezáltal a seb-
gyógyulásban, de számos anyag-
csere folyamat katalizátoraként 
is funkcionál. Antioxidáns tu-
lajdonságú, és elengedhetetlen 
a látáshoz, a leégett bőr regene-
rálódásához is. Hiányában a haj 

száraz lesz, a körmök elvéko-
nyodnak, töredeznek, a bőr ki-
szárad, megvastagszik, hámlani 
kezd, és fogékonyabb lesz a kór-
okozókkal szemben. A szürkületi 
vakság kialakulása és az ízérzés 
csökkenése a leggyakoribb tü-
netei, igen súlyos esetben pedig 
teljes vakság is felléphet. Táplá-
lékforrások: máj, vaj, tojássár-
gája, répa, sárgadinnye, spenót, 
sütőtök, tengeri halak. Túladago-
lása esetén a következő tünetek 
léphetnek fel: a hajhullás, visz-
ketés, hámlás, étvágycsökkenés, 
fejfájás, hányás, májkárosodás. 
Különösen veszélyes ez a váran-
dósok számára, mert magzati 
károsodás is kialakulhat!

B-vitaminok: A B-vitaminok a 
bőr és a hajhagymák anyagcseré-

jében játszanak fontos szerepet. 
Növelik bőrünk ellenállóképes-
ségét, erőssé teszik a hajat, véde-
nek a hajhullástól, és késleltetik 
az őszülés folyamatát. Hiányuk-
ban fellép a szájzug berepede-
zése, a bőr vörössé, duzzadttá 
válhat, hámlani kezd, az ajkak 
kicserepesednek. B2-vitamin 
megtalálható burgonyában, spe-
nótban, tejtermékekben, aszalt 
gyümölcsökben, gombában, to-
jásban. A B5-vitamin szinte min-
den élelmiszerben megtalálható, 
így többek között a belsőségek-
ben, hüvelyesekben, brokkoli-
ban, tojásban. A B6-vitamin fő 
forrásai a banán, az avokádó, a 
tojás, a máj és az élesztő. A biotin 
(B7-vitamin), egészségesebbé te-
szi a hajat és a körmöket, hiánya-
kor bőrgyulladással, a szőrzet 
kihullásával, a körmök feltöre-
dezésével számolhatunk. Fára-
dékonyság, étvágycsökkenés, de-
presszió, magas koleszterinszint 
is a hiánytünetek közé tartoznak. 
A biotin forrásai a máj, élesztő, 
dió, paradicsom, hal, gabonafé-
lék és a tojássárgája. A B-vita-
minok családjába tartozó folsav 
a vörösvértestek képződésében 
vesz részt, továbbá késlelteti a 
haj őszülését is. Várandósság 
alatt különösen fontos a megfe-
lelő mennyiségű bevitele, hogy 
megelőzzük a magzat velőcső-
záródási rendellenességeit. A 
folsav megtalálható a májban, 

élesztőben, olajos magvakban, 
zöld növényekben. 

C-vitamin: antioxidáns, ami 
részt vesz a fertőzések elleni 
küzdelemben. Elengedhetetlen a 
kollagén szintéziséhez, így a ru-
galmas, feszes bőr kialakulásá-
hoz. Segíti a vas bélben történő 
felszívódását, a sebgyógyulást, 
valamint lassítja a bőr öregedé-
si folyamatait. Hiányában a bőr 
fakó lesz, nehezebben tartja meg 
a nedvességet, így korábban kezd 
el öregedni, továbbá pigmentfol-
tok képződhetnek rajta, kis pont-
szerű bevérzések jelenhetnek 
meg. Mivel vízben oldódik, nem 
raktározódik, ezért juttassuk 
be minden nap C-vitaminban 
gazdag friss gyümölcsök - citrus-
félék, kivi, csipkebogyó és friss 
zöldségek (saláta, paradicsom, 
paprika, káposzta) - formájában. 

D-vitamin (kalciferol): A D-vi-
tamin legismertebb hatása a 
csontok épségének megőrzése, 
mely döntő mértékben a kal-
cium-háztartás szabályozásán 
keresztül történik. A kalcium a 
csontok alapvető építőanyaga, 
mely a bélből szívódik fel, ehhez 
pedig D-vitamin szükséges. Hiá-
nya vagy alacsony szintje számos 
betegség kockázatát növelheti, 
a daganatos megbetegedések, 
szív-érrendszeri betegségek, 
magasvérnyomás, agyérzés, 
meddőség, asztma, valamint 
a 2-es típusú cukorbetegség és 
túlsúly. Az alacsony D-vitamin 
szint, kétszer nagyobb esélyt ad 
a depresszióra, és a figyelem, 
koncentrálóképesség zavarára. 
Jótékony hatású sclerosis multip-
lexben, gyulladásos reumatoló-
giai és egyéb autóimmun kórké-
pekben. Megtalálható a kefirben, 
joghurtban, kemény sajtokban, 

Vitaminok ABC-je
Vitaminoknak nevezzük azokat 
a szerves anyagokat, amelyek 
elengedhetetlenek a sejtekben zajló 
anyagcsere folyamatokhoz, valamint 
közreműködnek azoknak a biokémiai 
folyamatoknak a szabályozásában, 
amelyek során a táplálék hasznosul és 
energia keletkezik. 

Illusztráció: egeszsegter.hu

ÍZEK, ILLATOK, EMLÉKEK
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KÖZÉRDEKŰ

1. P Dr. Berényi Bence Mackei Adrienn

2. SZ Dr. Horváth József Molnár Lászlóné

3. V Dr. Perneczky János Kiss Kálmánné

4. H Dr. Berényi Bence Mackei Adrienn

5. K Dr. Holubán József balkányi szolgálat

6. SZ Dr. Perneczky János Kiss Kálmánné

7. CS Dr. Horváth József Molnár Lászlóné

8. P Dr. Holubán József balkányi szolgálat

9. SZ Dr. Holubán József balkányi szolgálat

10. V Dr. Perneczky János Kiss Kálmánné

11. H Dr. Perneczky János Mackei Adrienn

12. K Dr. Svéda Melinda Dobiné Szántó Emese

13. SZ Dr. Horváth József Molnár Lászlóné

14. CS Dr. Komoróczy Péter Dudás Györgyné

15. P Dr. Svéda Melinda Dobiné Szántó Emese

16. SZ Dr. Berényi Bence Mackei Adrienn

17. V Dr. Komoróczy Péter balkányi szolgálat

18. H Dr. Perneczky János Kiss Kálmánné

19. K Dr. Horváth József Molnár Lászlóné

20. SZ Dr. Perneczky János Kiss Kálmánné

21. CS Dr. Katona Melinda Mackei Adrienn

22. P Dr. Horváth József Molnár Lászlóné

23. SZ Dr. Katona Melinda Mackei Adrienn

24. V Dr. Horváth József Molnár Lászlóné

25. H Dr. Komoróczy Péter Dudás Györgyné

26. K Dr. Holubán József balkányi szolgálat

27. SZ Dr. Komoróczy Péter Dudás Györgyné

28. CS Dr. Katona Melinda Mackei Adrienn

29. P Dr. Berényi Bence balkányi szolgálat

30. SZ Dr. Perneczky János Kiss Kálmánné

31. V Dr. Berényi Bence Mackei Adrienn

1. H Dr. Perneczky János Kiss Kálmánné

Központi háziorvosi ügyelet
Telefon: (42) 361-644
2021. október

ANYAKÖNYVI HÍREK

Településünkön augusztus hó-
napban 5 pár fogadott egymás-
nak örök hűséget:
Sindler Miklós Attila és Balázs 
Margó,
Szabó András és Lengyel 
Hajnalka,
Bliha Máté és Kukucska 
Magdolna Elizabet,
Iván Dávid és Tóth Erika Mária,
Tóth Gergő és Dr. Molnár 
Bernadett,

Almási Sándor Mihály és Gemzsi 
Mária Ilona.
Házasságkötésükhöz szívből gra-
tulálunk!

Gólyahír
Kaposvári Flóra	 2021. 08. 03.
Kiss Ilona
Ajtai Vivien	 2021. 08. 05.
Bus Brigitta Mónika
Marozsán Marcell	 2021. 08. 12.
Nagy Andrea

Barnucz Gábor	 2021. 08. 20.
Győri Dalma
Aranyos Dominik	 2021. 08. 24.
Aranyos Borbála Nóra
Miterli Emma	 2021. 08. 29.
Illés Anita 
Varga Szaffi	 2021. 08. 30.
Kovács Klaudia
Egészségben, sikerekben, bol-
dogságban töltött hosszú életet 
kívánunk!
Fotók: Katona Julcsi

Halottaink
Bulyáki Lajos (59)
Morvai Imre (77)
Koncz István (64)
Fedák Józsefné (97)
Balázs Andrásné (73)
Kegyelettel emlékezünk váro-
sunk elhunyt lakosaira.
Kissné Boros Anikó
anyakönyvvezető

Kedves Gyerekek!
Tudjátok-e, mi történt Görény-
pusztán 1578-ban? Járjatok utá-
na, majd írjátok meg nekünk!
A helyes megoldást – nevetek és 
címetek megjelölésével – a balk.
konyvtar@gmail.com címre vár-
juk október 15-ig.
Játékra fel!
Városi Könyvtár
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Tudta-e,…
hogy 1933 októberében Aba-
pusztán egy XIII. századi – való-
színűleg a tatárjárás után épült 
– templom régi falait tárták fel?

A hajdani templom falaira az 
egykori Abai Ótelek nevű helyen, 
egy magaslaton talált rá Kiss La-
jos, a Jósa András Múzeum akko-
ri igazgatója. A templom hossza 
15,2 méter, a hajó szélessége 7,5 
m, a szentélyé 4,2 méter volt. Saj-
nos az épület maradványai mára 
már nem fellelhetőek.
Városi Könyvtár

TUDTA-E?

„Hagyd, majd én gyorsan meg-
csinálom!” „Bekötöm inkább én a 
cipőd, úgy jobban tart a masni!”  
„Te még ezt nem tudod, majd én 
összerakom/elpakolom!” „Elinté-
zem, mert én már úgyis tudom, 
hogy kell! „Sietnünk kell, add 
csak, majd én…!”

Szülőként - akaratlanul is - 
számtalanszor hagyhatják el a 
szánkat ilyen és ehhez hasonló 
mondatok. Ugyanakkor egészen 
biztos vagyok benne, hogy a 
legtöbb szülő vágya, hogy gyer-
mekéből egy önálló életre, gon-
dolkodásra és döntésekre képes, 
önbizalomtól duzzadó felnőtt 
váljék. 

Hogyan kapcsolódik az önál-
lósághoz az önbizalom? Ahhoz, 
hogy gyermekünk önálló legyen, 
elsősorban önbizalomra van 
szüksége, önbizalma pedig úgy 
erősödik, hogy egyre nagyobb 
önállóságra tesz szert, egyre 
nagyobb teret engedünk a saját 
törekvései megvalósítására. A 
két tulajdonság egymást erősíti. 
Ahogy azt előző írásomban is 
említettem, a gyerek önbizal-
ma elsősorban a velük szoros 
kapcsolatban lévő felnőttektől, 
vagyis a szülők és pedagógusok 
visszaéléseitől függ egy - egy 
feladathelyzetben. Ugyanígy mű-
ködik ez az önállósággal kapcso-
latban is. Ne gondoljon itt senki 
bonyolult, elvont dolgokra! Egy 
óvodásnak feladathelyzet példá-
ul az is, hogy önállóan felvegye 
magára a ruhát, egy kisiskolás-

nak, hogy a boltban néhány rábí-
zott élelmiszert megvásároljon, 
egy nagyobb gyereknek, hogy el-
hozza a kistestvérét az óvodából. 

Az alábbiakban összegyűj-
töttem néhány ötletet, hogyan 
nevelhetünk talpraesett, önálló 
gyereket.

Használjuk ki, amikor a gyer-
mekünk szájából először elhang-
zik az a bizonyos „Én akarom...!” 
mondat. Hagyjuk, hadd próbál-
kozzon önállóan, ne vegyük el a 
kedvét azzal a felkiáltással, hogy 
„Te még ehhez kicsi vagy, nem 
tudod!”.

Állítsuk a gyerekünket olyan 
kihívások elé, melyet már képes 
teljesíteni (pl.: öntözze meg a 
virágokat, terítse meg az asztalt, 
fizesse be a csekkeket stb.) és di-
csérjük is meg, ha jól végezte el a 
feladatát.

Hagyjuk, hogy saját maga ta-
pasztaljon meg dolgokat (pl.: 
sarazás, bunkerépítés, szülinapi 
buli megszervezése, sütemény 
sütése, barkácsolás), mert ezek-
ből tanul a legtöbbet. Az így meg-
szerzett tudást könnyebben is 
jegyzi meg.

Nem baj, ha valami nem si-
kerül. A kudarcok is kellenek. 
Ilyenkor biztassuk, hogy próbál-
ja meg újra, gyakorolja kitartóan 
és sikerülni fog. Tanítsuk meg, 
hogy kitatással és szorgalommal 
sok mindent képesek vagyunk 
elérni.

Néha úgy tűnhet, hogy egysze-
rűbb és gyorsabb a gyerek he-

lyett elvégezni dolgokat (pl.: reg-
gel felöltöztetni, ha rohanunk), 
ezzel azonban nem támogatjuk 
az önállóságát. Hagyjuk, hogy 
amire már képes, azt ő maga vé-
gezze el, legyünk türelmesek, ha 
lassabban végzi, vagy nem olyan 
jól, mint ahogy mi tennénk.

Nem baj, ha az el nem végzett 
feladat következményeivel szem-
besül. (Ha nem köti be a cipőjét, 
rálép a fűzőre, és elesik, vagy ha 
nem tanulja meg a leckét, egyest 
kap stb.) Fontos, hogy megta-
pasztalja, hogy hibázni lehet. A 
hibát pedig ki lehet javítani.

Tehát, ha a gyermekünket ko-
rának megfelelő feladatok elvég-
zésével bízzuk meg, bátorítjuk 
saját ötletei, törekvései megva-
lósításában, biztatjuk kudarc 
esetén, megdicsérjük, amikor 
jól teljesített, egyedül megoldott 
egy feladatot, akkor azt érzi 
majd, hogy bízunk benne, hogy 
képesnek tartjuk arra, hogy meg-
birkózzon adott helyzettel. Ezzel 
nem csak az önállóságát, hanem 
az önbizalmát is erősítjük.
Belényesi Adél
fejlesztőpedagógus

TUDATOS SZÜLŐ

„Hagyd, majd én gyorsan megcsinálom!”

Fotó: gyerekneveles.hu
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Kaposvári Flóra

TESTI-LELKI EGÉSZSÉG

margarinban, halakban, tojás-
sárgájában. 

E-vitamin (tokoferol): fontos 
szerepet tölt be szervezetünk fe-
hérje-, szénhidrát-és zsíranyag-
cseréjében, valamint a folyadék-
háztartásban. A betegség utáni 
felépülésben segítséget nyújt, fo-
kozza a sejtek regenerációját, 
így segítve a legyengült állapot 
megerősödését. Az E-vitamin 
fontos szerepet játszik a sejtfalak 
jó állapotának megtartásában, 
a bőr, az idegek, az izmok, a vö-

rösvérsejtek, a vérkeringés és a 
szívműködés egészségének meg-
őrzésében. Hozzájárul az örege-
dési folyamatok gátlásához, segít 
az időskori látásélesség megőr-
zésében, csökkenti a magas vér-
nyomás kialakulásának kocká-
zatát. A növényi olajok, vagyis a 
napraforgó-, búzacsíra-, tökmag-, 
olíva-, lenmag-, kukoricaolaj, a 
gabonacsírák, a mogyoró, man-
dula, az édes burgonya, a hüve-
lyes növények, a gyümölcsök, a 
gabonapelyhek, a dió, mazsola, 

a zöld leveles zöldségek, az állati 
eredetű élelmiszerek közül a hús, 
a máj és a tojás tartalmaz jelentő-
sebb mennyiségű E-vitamint.

K-vitamin: részt vesz a cson-
tanyagcserében és a véralvadás-
ban. Hiányában alakulhat ki el-
húzódó véralvadás. A K-vitamin 
csökkenti az érelmeszesedés és 
a szív- és érrendszeri betegsé-
gek kockázatát. Sok élelmiszer 
tartalmazza, karfiol, kelbimbó, 
kelkáposzta, karalábé, spenót, 
savanyúkáposzta, sajt, tojás. 

Besenyei Zsófia
EFI munkatárs
Egészségfejlesztési Iroda Nagykállói Járás
4320 Nagykálló, Szabadság tér 13.
Telefon: 42/599-700 /2151
E-mail: efi.nagykallo@gmail.com




