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BALKÁNY VÁROS ÖNKORMÁNYZATÁNAK ÉS LAKOSSÁGÁNAK KÖZÉLETI LAPJA

  Amikor először fogalmazódott 

meg bennünk a városi adventi 

gyertyagyújtás rendezvénysoro-

zatának a megszervezése, tudtuk, 

sikerülni fog, ugyanis hittünk a 

közösség erejében. 

  Tudtuk azt is, minden adott ah-

hoz, hogy adventjeinket Önökkel 

együtt ünnepelhessük: van egy 

tökéletes helyszín, vannak ügyes 

kezek és van szív és szeretet, 

odafigyelés, összetartás és gond-

talan jelenlét, ami nélkül ez a 

„sokösszetevős” ünneplés elkép-

zelhetetlen.

  Nyolc év bizonyítja, szükségünk 

van mindannyiunknak ezekre az 

alkalmakra, ahol kisebb és na-

gyobb helyi közösségek adnak a
várakozás időszakában gyönyö-

rű pillanatokat másoknak, és 

ahol a jelenlévők sokasága és 

csillogó szemei nyújtanak azon-

nali visszaigazolást és köszönö-

möt a szereplőknek.

  Hálásak vagyunk azért, hogy 

2022-ben is szabad és nyitott ren-

dezvényként tekintettek gyertya-

gyújtási alkalmainkra, és csatla-

koztak akár közönségként, akár 

közreműködőként karácsonyvá-

ró programunkhoz!

Szervezők

Tisztelt Balkányiak!



Balkányi Beszélő 2022/12. szám

2

Intézmények és civil szervezetek

Karácsonyvárás Balkányban - pillanatképek Balkány intézményeiből

  A jelen történéseiről készült 

képek pillanatok alatt a múlt 

részeivé válnak, néhány év 

vagy évtized múlva fellapozva 

az újságot bizonyára kellemes 

érzés lesz viszontlátni ezeket.  

A Kihívással Élők Nappali Intézmé-

nyében a szorgos kezek díszes mé-

zeskalácsokat készítettek.  

A Városvédő és Szépítő Természetvédő Baráti Egyesület tagjai közös vacsorá-

val és ajándékozással ünnepeltek. hét múlva közös fenyődíszítéssel a Jézuskát várták.

A Szent Antal Idősek Otthona fedte fel dí- 

szes ablakát, és szeretetvendégséggel kedveskedett az érdeklődőknek.  

dec. 16-án karácsonyi hangulatban A Balkányi Szabolcs Vezér Általános Iskola és AMI hangulatos karácsonyváró 

teadélutánt szervezett  diákjainak. 

A Bóbita Bölcsőde apróságai december elején előbb a Mikulást,  majd néhány

Városunk egyik legifjabb civil szervezete, az Ötről a Hatra Nyelvi Egyesület 

 is készült, ünnepi dekorációjukban stílusosan kiemelt szerepet kaptak  a 

nyelvi szótárak.

Kedves Balkányiak!

Ezen az oldalon azokat a fotókat 

közöljük, melyek szerkesztősé-

günk korábbi internetes felhívá-

sára érkeztek az év talán legjob-

ban várt ünnepe kapcsán. 

A fénykép-összeállítással a helyi 

intézmények, civil egyesületek 

2022-es karácsonyvárását örökít-

jük meg.
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KÖZÉRDEKŰ

  Eseményekben és próbatételek-

ben bővelkedő évet követően el-

mondhatjuk, hogy a társadal-

munkat sújtó nehézségek ellené-

re eredményes időszakról vetünk 

számot térségünkben. A korona-

vírus-járvány leküzdése, az orosz-

ukrán konfliktus által előidézett 

krízishelyzetben lévők megsegí-

tése, a rendkívüli aszálykárok 

enyhítése, az energiabiztonság 

megőrzése újabb terheket jelen-

tettek mindannyiunknak.

  Kihívásokkal, munkával teli é-

vet tudhatunk magunk mögött, 

ezzel együtt legyünk büszkék a 

közösen elért eredményeinkre! 

  Számtalan beruházás – intéz-

ményhálózatok megújulása, óvo-

dák, bölcsődék, kerékpárutak ki-

alakítása, középületek felújítása, 

egyházi, civil projektek megvaló-

sítása, útfelújítások, útépítések – 

a lakosság életminőségének javu-

lását szolgálja. Az értékteremtő 

munka nem állhat meg, együtt 

  

mint további munkahelyek létre-

jöttének elősegítése. 2023-ban 16 

százalékkal emelkedik a mini-

málbér és 14 százalékkal a garan-  

tált bérminimum összege. 

  A legnagyobb érték a család, 

ezért továbbra is kiemelt szerep 

jut az otthonteremtési program-

nak, valamint a családok támo-

gatását szolgálja a munka és a 

gyermeknevelés megbecsülésére 

épülő családi adórendszer fenn-

tartása is. Idős, nyugdíjas honfi-

társaink kiemelt támogatást ér-

demelnek, hiszen évtizedeken át 

dolgoztak az ország építésén, mi-

közben a jövő generációját nevel-

ték fel. 

  A Kormány nyugdíjpolitikai cél-

jai a nyugdíjak értékállóságának, 

a nyugdíjrendszer hosszú távú 

fenntarthatóságának biztosítása, 

a nők kiemelten megbecsült sze-

repének elismerése a nyugdíj-

rendszerben. 

2023. január 01. napjától 15 szá-

zalékkal emelkednek a nyugdí-

jak, mely vonatkozik a 13. havi

nyugdíjra is. A magyar nyugdíjak  

kell dolgoznunk térségünk, a jö-

vőnk érdekében.    

  A Kormány célkitűzése, hogy 

stabil alapot biztosítson a kor-

mányzati programok megvalósí-

tásához, garantálja a családok vé-

delmét, hazánk biztonságának 

erősítését és a rezsicsökkentés 

megőrzését. Továbbra is jelentős 

pénzügyi támogatást kell nyújta-

ni a gazdasági-társadalmi célokat 

szolgáló fejlesztések finanszíro-

zásához, így 2023-ban is számos 

beruházás és feladat valósul meg 

hazai forrásból, a költségvetés-

ben eltérő helyeken rendelkezés-

re álló előirányzatokból. A kor-

mányzati intézkedések több terü-

leten strukturális változást irá-

nyoznak elő, számos olyan intéz-

kedés kerül előtérbe, melyek 

hosszú távon támogatják a gazda-

sági növekedés fenntartását.

  Cél a magas foglalkoztatás, a 

2010-hez képest létrejött 1 millió 

új munkahely megőrzése, vala-

  

TISZTELT BALKÁNYI POLGÁROK!
megélhetését védi a rezsicsökken-

tés, az inflációkövető nyugdíj-

emelés, a 13. havi nyugdíj, a nyug-

díjprémium és az árstopok.

  Magyarország Kormánya nem  

hagyja cserben az önkormányza-

tokat sem. Segítség érkezik az ön-

kormányzatoknak a szankciós 

energiaárak okozta többletkölt-

ségek kigazdálkodásához. A több-

lettámogatás egyebek mellett a 

közvilágítás, az óvodák, a bölcső-

dék és a gyermekétkeztetés fenn-

tartásában is segíti majd a tele-

püléseket. 

  Magyarország békéjének megó-

vása, a magyar nemzeti értékek, 

érdekek és a szuverenitásunk 

megőrzése kiemelt fontosságú 

ahhoz, hogy hazánk minden te-

kintetben erős és biztonságos or-

szág maradjon!

  Balkány Város minden polgárá-

nak ezúton kívánok jó egészsé-

get és eredményekben gazdag 

boldog új esztendőt!

dr. Simon Miklós

országgyűlési képviselő

FOTÓK: SZERK

  Mikulás napján egy igencsak 

különleges ajándékkal a kezében 

lépett be szerkesztőségünkbe, a 

Városi Könyvtárba egy kedves 

olvasónk, Dánné Rajtik Csilla. 

Mosolyogva nyújtotta át az össze-

tűzött, valódi írógéppel gépelt 

papírlapokat, mondván mi bizto-

san szélesebb körben tudjuk nép-

szerűsíteni annak tartalmát.

  Egy intézményi selejtezésnek 

köszönhetően jutott birtokába 

egy szakácskönyvként használt 

füzetecske, melynek ismeretlen 
összeállítója 1939-ben vetette pa-

pírra az ismerősei/rokonai/falu-

belijei által elmondott ételrecep-

teket.

Ezen a helyen, bemutatva a borí-

tólapot, kísérletet teszünk arra, 

hogy megfejtsük, vajon ki lehe- 

tett a tartalomjegyzékkel és a for-

rás, azaz a receptet „tollbamon-

dó” személyek megnevezésével 

ellátott könyvecske írója? 

  Tisztelettel kérjük Önöket, segít-

senek kideríteni nekünk a szerző 

személyét, valamint azt, van-e 

kötődése településünkhöz, hogy 

aztán ezek ismeretében helytör-

téneti dokumentumaink állomá-

nyába könyvét felvehessük.

.
önkormányzat

Amikor a téma házhoz jön…
Kerestetik a szerző!
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ISSN 1786-531X
Az újságban megjelenő hirdetések 

  A Balkányi Beszélő hasábjain 

egyszer már találkozhatott a ked-

ves olvasó ezzel a névvel, akkor 

az első alkalommal megrendezett 

nyári táborunk kapcsán adtunk 

hírt magunkról néhány sorban, 

most azonban szeretném egy ki-

csit bemutatni magát a Kacska-

ringó mozgás- és kognitívfejlesz-

tő műhelyt.

  Mi, a műhely szakemberei már 

régebbi kapcsolatot ápoltunk egy-

mással, és mindenki kivétel nél-

kül hosszú szakmai utat tudhat 

maga mögött. Nagyjából egy éve 

azonban úgy gondoltuk, hogy ne 

egyedül járjuk kacskaringós utun-

kat, hanem szoros szakmai kap-

csolatban egymást segítve és kie-

gészítve, azaz egyesülve dolgoz-

zunk egy szakmai műhely kere-

tein belül. Így, a műhelymunka 

minden előnyével, kínáljunk a 

szülőknek Szabolcs-Szatmár-Be-

reg megyében, Nyíregyházán és 

Balkányban sokrétű, széles palet-

tát átölelő fejlesztő-, gyógy- és 

konduktív pedagógiai szolgálta-

tásunkat. Munkánkat nagyon ha-

sonló szakmai és gondolkodásbe-

li megközelítéssel végezzük, er-

ről bővebben a közösségi oldalun-

kon írtunk: facebook: Kacskarin-

gó mozgás- és kognitívfejlesztő 

műhely.

 

KÖZÉRDEKŰ

Halihó, ismét KACSKARINGÓ!
  Amiben segítséget tudunk nyúj-

tani:

- Szenzomotoros szemléletű álla-

pot és mozgásvizsgálat – AMV

- Longitudinális Komplex vizsgá-

lat - Longikid 3 hó-11 éves kor kö-

zött 

 -Bayley III fejlődéspszichológiai 

vizsgálat

- SEED fejlődési skála

- Beszédészlelés és beszédértést 

vizsgáló teszt - GOH, GMP 

- Sindelar-féle komplex képesség-

felmérés

- Diszlexia szűrése, Meixner-féle 

olvasásvizsgálat

- Diszkalkulia szűrése kisiskolá-

sok számára – Dékány-féle 

- Komplex Mozgásterápiás felmé-

rés

- Logopédiai vizsgálatok

- TSMT egyéni mozgásfejlesztés

- TSMT csoportos mozgásfejlesz-

tés

- Konduktív pedagógia

- NILD tanulás terápia és egyéb 

kognitív fejlesztés

- Ovis NILD

- Komplex Mozgásterápia - KMT 

Kulcsárné-féle 

- Iskola-előkészítő foglalkozások

- Részképesség fejlesztés 

- Fejlesztő korrepetálás (alsó, fel-

ső tagozat, középiskola természet-

tudományok)

- MOZAIK szorongásoldó csopor-

tos tréning (Harkácsi Judit nyo-

mán)

- Egyénre szabott megírt TSMT 

Home-tréning tornáztatásában 

való segítségnyújtás 

- Logopédiai terápiák

Akik a segítséget nyújtják: 

Sarkadiné Szilvási Viktória 

gyógypedagógus, TSMT mozgástera-

peuta, mentor +36 70 315 6759

Tóthné Hollóka Éva 

logopédus, gyógypedagógus 

+36 70 930 6177

Belényesi Adél

 fejlesztőpedagógus, KMT fejlesztő 

+36 30 354 1284

Találkozzunk a Kacskaringóban!

Szabóné Pető Mariann 

fejlesztőpedagógus, TSMT mozgáste-

rapeuta, +36 30 703 4002

Szabóné Pénzeli Erzsébet 

TSMT mozgásterapeuta 

+36 20 542 8110

Ráczné Kárpáti Márta 

konduktor, pszichológus 

+36 30 533 6035

FOTÓK: BELÉNYESI ADÉL
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MÚLTIDÉZŐ

FOTÓK: SZERK.

TUDTA-E?

Tudta-e,...

  

hogy   Balkány közvilágítása (utcai világítása) 1908-ban létesült?

  

REJTVÉNY   14 ÉVEN ALULIAKNAK.

  Kedves Gyerekek!

FORRÁS: FACEBOOK

FOTÓK: KATONA JULCSI

Vers mindenkinek

Decemberi számunkban három 

barát nevére vagyunk kíváncsi-

ak. Kik ők?

A helyes megoldást – nevetek és 

címetek megjelölésével – a 

balk.konyvtar@gmail.com címre 

várjuk január 20-ig.

Játékra fel!

Á

Az előző hónapban három nyír-

ségi szó magyarázatát kértük tő-

letek. A helyes válaszok: 

pecu: fészer

furik: talicska

nyakóc: évszakhoz képest túl vé-

konyan, lengén öltözött

JK

A

Á

A

Á R

„Mondd, ugye, nem fagy el a szeretet,

Ha december után majd a január követ?

Nem fagy el minden cseppje,

Legalább ugyanúgy árad majd, mint Szenteste?”

Forrás: www.poet.hu 

  A 2022-ben 30 éves  Balkányi 

Beszélő című helyi lap szerkesz-

tőségeként ezúton mondunk kö-

szönetet valamennyi partnerünk-

nek, hogy a hozzánk eljuttatott 

tájékoztatásaik és híradásaik ré-

vén havi rendszerességgel beszá-

molhattunk Olvasóinknak kisvá-

rosunk fontosabb történéseiről. 

Külön köszönjük a helyi és a tér-

ségi intézményeknek, a civil szer-

vezeteknek és az egyéni közlők-

nek, hogy egész évben kiemelt 

kommunikációs csatornaként te-

kintettek a Beszélőre, és megosz-

A Szerkesztőség üzeni
tották velünk aktuális közérde-

kű vagy „múltidéző” információ-

ikat. 

  Bízunk benne, a jövőben is tá-

mogatják szerkesztőségünk tevé-

kenységét észrevételeikkel, híre-

ikkel, hogy mi pedig ezen oldala-

kon keresztül adhassunk pontos 

tájékoztatást mindezekről Bal-

kány lakosainak.

  Kívánunk minden segítőnknek 

és olvasónknak jó egészséget és 

eredményekben gazdag új esz-

tendőt, valamint boldog, tartal-

mas és „beszélős” hétköznapokat!

Tartson Isten mindnyájunkat - életben!

Boldogságos ünnepléssel - örömben!

Hogy tölthessük új esztendőt  - erőben,

És megérjük legvégét is  - békében!

KÖZÉRDEKŰ

(Remete Farkas László népi kalendáriumából, Tél hava.)

Ég harmatja cseperegjen  - bőségben,

Jó vetésünk mind beérjen  - időben!

Kaszálókon rengő széna - végtében,

Nagy boglyákkal koszorúzva - széltében!

Szőlő leve legyen mézes - ízében,

Aszalt gyümölcs, egészséges -  színében!

Sódar, kolbász felaggatva - füstjében!

Kívánunk ily sok szerencsét - újévben!

FORRÁS: SYNGENTA.HU

FORRÁS: VILLANYLAP.HU
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ANYAKÖNYVI HÍREK

Kissné Boros Anikó anyakönyvvezető

Településünkön november hó-

napban  1  pár fogadott  egymás-

nak örök hűséget:

Gratulálunk az ifjú párnak!

HALOTTAINK

Városunk legifjabb polgárai:

GÓLYAHÍR

FOTÓK: DR. KERESKAI-OLÁH VIKTÓRIA

Kmitt Balázs és Sebők Dóra

Bodogán Ferencné (83)

Szulyák Istvánné (89) 

Szakács László (73) 

Szilágyi Mihály (72) 

Molnár Jánosné (89) 

Járó Mihályné (91)

Emléküket megőrizzük!

 

Ferencz Bianka

fia, Ruben                   2022. 11. 01.

 

Vida Zsolt és 

               Sopronyi Evelin Orsolya  

fia, Kristóf                   2022. 11. 09. 

Danó Zoltán és Vanka Vanessza

lánya, Lilien                2022. 11. 30.

Egészségben, sikerekben, boldog-

ságban  gazdag, hosszú  és  tartal-

mas életet kívánunk! 

FOTÓK: SZERK.

KÖNYVAJÁNLÓ - városi könyvtár

FOTÓK: DR. KERESKAI-OLÁH VIKTÓRIA

HÁZASSÁGKÖTÉS

  Decemberi számunkban az is-

mert sikerszerző legújabb szerel-

meskönyvét szeretnénk figyel-

mükbe ajánlani, melynek olvasá-

sa során ismét emberközelbe ke-

rülnek a magyar irodalom és mű-

vésztársadalom legnagyobbjai.

  Nyáry Krisztián 2012-ben me-

sélt először íróink és költőink 

szerelmi életéről. Az Így szeret-

tek ők első és második része be-

kerültek az elmúlt évek legna-

gyobb példányszámban eladott 

könyvei közé. Minden bizonnyal 

így lesz ez a harmadik kötettel is 

annak ellenére, hogy irodalmi 

körökben vegyes fogadtatásra ta-

lált a szerző legújabb ilyen témá-

jú könyve.

  Egy biztos, a kötetből újabb is-

mereteket szerezhetünk többek 

között József Attila, Kisfaludy Ká-

roly, Vajda János, Móricz Zsig-

mond, Ignácz Rózsa személyisé-

géről vagy épp Gobbi Hilda és 

Galgóczy Erzsébet közös életének 

eddig nem nyilvános részleteiről 

és művészetükre kiható történé-

seiről.

  Bár az irodalom- és művészet-

történeti szempontból is rendkí-

vül érdekes adalékokkal tűzdelt 

kötet segít meglátnunk neves al-

kotóink emberi oldalát, nem tö-

rekszik velük kapcsolatosan mély-

reható analízisre. Ahogy Kálmán 

C. György írja a szerző könyvei

ről:

  „Nyáry Krisztián rövid írásai 

nem akarják átvenni az elemzés 

helyét, viszont odavonzzák a be-

fogadói tekintetet a műalkotás 

környezetére; azokban is felkelt-

hetik az érdeklődést, akiket a mű-

vészet körüli történet ragad meg.”

Mi hiszünk ennek lehetőségében, 

és talán pontosan ezért fognak 

gyakrabban lekerülni a kötetben 

ismertetett szerzők művei Önök 

által polcainkról. 

  Az e cikkben említett mindhá-

rom Nyáry Krisztián-könyv köl-

csönözhető könyvtárunkban. 

Nyáry Krisztián: Így szerettek ők (3.)

Kedves Olvasók!

FORRÁS: LIRA.HU

Danó Lilien Ferencz Ruben

  Sikerrel zárult a 2022. december 

3-án hagyományteremtő céllal 

megrendezésre kerülő I. Gazda-

bál Balkányban.

  Néhány lelkes szervező munká-

jának és a gazdák nagylelkűségé-

nek köszönhetően jelentős összeg 

gyűlt össze a rendezvényen, amit 

intézményünk, a Balkányi Men-

tőállomás számára ajánlottak fel.

A bál teljes bevételét egy lélegez-

tetőgép megvásárlására fordít-

hatjuk, mellyel korszerű és stabil  

betegellátást tudunk biztosítani 

bajba jutott embertársainknak.

  Hálás szívvel mondunk köszö-

netet az ötletért és a kitartó szer-

vezésért ifj. Rácz Imrének és fe-

leségének, Krisztinának, Kovács-

né Kovács Ildikónak és lányának, 

Nikolettnek, ifj. Krankovics Lász-

lónak és feleségének, Nikolettá-

nak, valamint Rajtik-Csapó Eni-

kőnek, és ezúton köszönjük meg 

minden kedves adományozó tá-

mogatását. 

Mentőállomás dolgozói

 
Segíteni jó!

KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS

Intézmények és civil szervezetek

FOTÓ: ÖNKORMÁNYZAT

  Az eddiginél is intenzívebb to-

borzást folytat a Magyar Honvéd-

ség. A következő időszakban több 

ezer embernek kínálnak kiszá-

mítható, változatos életpályát a 

régióban is.

A toborzók folyamatosan várják 

az érdeklődőket, Hajdú-Bihar, 

Szabolcs-Szatmár-Bereg és Bor-

sod-Abaúj-Zemplén megyékben 

Stabil munkalehetőség, kiemelt bérezés
az ügyfélszolgálati irodák elérhe-

tőségein.

További információk: 

iranyasereg.hu

HIRDETÉS

FORRÁS: FACEBOOK



 

VÉDŐNŐI SZOLGÁLAT

Forgóné Derecskei Tímea 06-70-409-3159

Mányák Henrietta 06-70-409-3154

Tóth Istvánné 06-70-409-3158

Kormányablak

 (06 42) 795-362, 

(06 42) 795-263, (06 42) 795-349

Polgármesteri Hivatal (központi szám) 

(06 42) 561-000

Posta (06 42) 361-020

Rendőrőrs (06 42) 361-505

Szociális és Gondozási Központ, 

Tanyagondnoki Szolgálat

 (06 42) 561-106, (06 42) 561-107

Városi Könyvtár (06 42) 260-066

Szabolcs Vezér Általános Iskola és AMI 

(06 42) 561-010, (06 42) 561-011

Barackvirág Óvoda

 (06 42) 561-097, (06 42) 561-098

Bóbita Bölcsőde (06-20) 256-1203

Szent Jácint Görögkatolikus Óvoda 

(06 42) 561-004

Rákóczi Téri Patika (06 42) 561-060

Balkányi Vízmű (06 42) 361-636

Balkányi Nonprofit Kht. (06 42) 260-102

Telefonszámok 

általános ügyintézéshez

MVM Next ügyfélszolgálat (áram, gáz) 

(20) (30) (70) (06-1) 474-9999

ÉAK Nonprofit Kft. (hulladékgazd.)

 (06 42) 508-374

Nyírségvíz Zrt. (06 42) 523-600

Balkányi Beszélő 2022/12. szám

KÖZÉRDEKŰ TELEFONSZÁMOKTESTI-LELKI EGÉSZSÉG

Helyi közérdekű 

telefonszámok

Eü. Központ - központi ügyelet 

(06 42) 361-644

Mentőállomás 112 (központi szám)

 (06 42) 260-172

GYERMEKORVOS 

Dr. Svéda Melinda (06 42) 561-090

FOGORVOS 

Dr. Kocsárdi Adrienn 06-30-545-3095

HÁZIORVOSOK

Dr. Holubán Yosyp (06 42) 561-149

Dr. Katona Melinda (06 42) 561-147

Dr. Kraus Heidrun (06 42) 561-145

Veszélyhelyzeti központi 

telefonszámok

MENTŐK 104

TŰZOLTÓK 105

RENDŐRSÉG 107

ÁLTALÁNOS VESZÉLYHELYZET 112
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Új év, új én?
  December hónapunk volt az, 

ami a lezárás, az elmélkedés, az 

összegzés időszaka. Ilyenkor kell 

értékelnünk az elmúló évünk si-

keres, avagy sikertelen tetteit, 

dolgait.

  Most pedig már elkezdődik a kö-

vetkező év, ami ki tudja, mit tar-

togat számunkra. Ennek kézbe-

vételéhez teszünk fogadalmakat 

újévkor, melyek mostanra már 

csak divatba vett dolgok lettek. 

  Bulizunk, örülünk az új évnek, 

mert azt gondoljuk, valami meg-

változik azzal, hogy (adott eset-

ben) 2023-at fogunk írni. 

  Sokan megfogadják, hogy kon-

diterembe fognak járni súlyuk 

csökkentése érdekében, de feb-

ruár végére a nagy tumultusból 

már csak pár ember marad, aki 

kitartó. Vannak, akik megfogad-

ják, hogy nem isznak, nem ciga-

rettáznak többet, vagy legalábbis 

megpróbálnak szenvedélyüktől 

megszabadulni, de jön egy stresz-

szesebb élethelyzet vagy egy szü-

letésnap, és már borult is a na-

pok, hetek alatt elért eredmény. 

Ezek a fogadalmak csak hirtelen,

légből kapott tettek, melyeknek 

nincs meg a stabil alapja. 

  Ahhoz, hogy valamin változtas-

sunk, mi kellünk, nem egy foga-

dalom. A kilók leadásához, a mű-

vészet kipróbálásához, cigaretta 

letételéhez elhatározás kell, mely-

nek időt is kell adni ahhoz, hogy 

megérjen bennünk. Majd ennek 

bekövetkezte után valósulhat meg 

csak a belső vágyunk, ami több, 

mint egy fogadalom.

  Miért újév napján fogadjuk meg 

ezeket? Miért gondoljuk azt, hogy

a valamiről való lemondás, leszo-

kás vagy a berögzült szokásaink 

megváltoztatásához új év kell és 

egy kimondott vagy felírt fogada-

lom? Miért nem teszünk kicsinek 

tűnő, elérhető, teljesíthető foga-

dalmakat?

· Mozgásként egy buszmegállóval 

hamarabb vagy később szállok le, 

és onnan hazasétálok. / Minden 
nap megsétáltatom a kutyámat.

· Önbizalmam fejlesztéséért na-

ponta pozitív gondolatokat mon-

dok magamnak tükörbe nézve.

· Minden hónapban legalább egy-

szer „énidőt” tartok.

· Megpróbálok az emberekkel 

kedvesen viselkedni.

· Nem dobálom el a szemetet az 

utcán.

  Jó dolog a fogadalomtétel, de ne 

azért tedd meg, mert új esztendő  

Például:

· Egy héten többször, legalább 15 

percet szánok a családomra (fel-

hívom őket, játszom velük, be-

szélgetünk).

· Hetente meglátogatom a csalá-

dom/rokonaim.

· A gyermekem, a párom monda-

nivalóját a szemébe nézve, rá fi-

gyelve hallgatom meg.

· Több időt töltök a barátaimmal.

· Kipróbálom például a festést,

lovaglást, jógát, meditációt, stb.

· Fogyókúra gyanánt kisebb tá-

nyért használok, mert azon a ke-

vesebb többnek tűnik.

érkezik, hanem azért, mert a vá-

gyadat szeretnéd beteljesíteni, 

mely teljesebbé tehet téged.

Nagy Krisztina

EFI munkatárs

Egészségfejlesztési Iroda 

Nagykállói Járás

4320 Nagykálló, Szabadság tér 13.

Telefon: +36 42/563-850

E-mail: efi.nagykallo@gmail.com

FORRÁS:BCOOLMAGAZIN.HU

FORRÁS:VIDEOPSZICHOLOGUS.HU
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FOTÓK: KATONA JULCSI

önkormányzat

  Néhány hónap és tovább folyta-

tódik a Városi Sportcentrumban 
található sportpálya korszerűsí-

tése. 
Az öltöző épületének nyári kibő-

vítése után az új esztendő első fe-

lében elkezdődnek azok a mun-

kálatok, melynek végeztével új 

vizesblokkal, lelátókkal és futó-

pályával bővül majd a sportcent-

rum.

A tervezett beruházás látványterve az alábbi fotókon látható:2023-ban megújul 

a sportpálya



20232023
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