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TISZTELT SZEPKORUAK!

Az év vége Kkozeledtével Ohatatlanul is
visszatekint az ember, mi minden tortént az elmult
hoénapokban, és természetesen azutdn pedig
elére néz, hiszen mindig jonnek uj élmények, u)
események. Egy varos eletében nincs ,holtido”
és ismerve a szépkoruak lendiiletét, bizonyara
az Onok mindennaf()jait is megtoltik a kiilonféle
teendok, programok. Szolnokon sok-sok olyan
rendezvény zajlott idén is, amely szinvonalas
kikapcsolodast igért, legyen az példaul a
Muzeumok Ejszakdjanak szines forgataga, a
zenei csemegeket kinald Tiszavirag Fesztival,
vagy éppen a Szolnoki Szimfonikusok valamelyik
koncertje. A komolyzene kedveldi kivételezett
helyzetben vannak ndlunk, hiszen kevés vdros
mondhatja el magarol, hogy sajat szimfonikus
zenekara van, de azt még kevesebb, hogy ingyenes
koncertek soraval kényezteti a vendé%eit. A sort
Eersze még lehetne folytatni, de mivel hamarosan
opogtat december, tekintsiink elére, hiszen az
év egyik legszebb idGszaka el6tt allunk. Unnepi
diszbe oltozik a Kossuth tér, megjelennek a
finomsagokat, kézmives termékeket kinalo
fahazak, kozilik pedig kimagaslik majd a varos
gyonyori kardcsonyfaja. Esténként hangulatos
zene szall, és a kiirtoskalacs illata a forralt boréval

vegytilve lengi be a teret. A kdrnyez§ fakon fények
ra%yognak ¢s a szivekbe még tobb melegség
koltozik. Idén ismét gondoltunk a legkisebbekre
is, a téren szamunkra egy kis mesevilagot alakitunk
ki. Latogassanak ki unokajukkal, csaladjaikkal,
barataikkal, de akar egyedil is, és késziil6djiink
egylitt a karacsonyra! Kivanom, hogy minél tobb
orommel és j6 egészségben éljék meg az adventet, a
szeretet innepének kozeledtét, Jézus sziiletésének
napjat! Szalay Ferenc
polgarmester

HATALMAS AZ ERDEKLODES AZ INGYENES HETVEGI BELEPESRE

A nyugdijasok a téli szezon alatt hétvégén 8-12 6ra kozétt ingyen 1éphetnek be a Vésd 1ti strandra. A
napstteses 6szi hétvégéket kihaszndlva egyre tobben élnek alehetdséggel. Az elmultiddszak tapasztalatai
szerint tobb mint szaz 65 éven feliili latogatott el a fiirddbe— mondta el Abel Istvan a sportkézpont
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vezetdje. A lehet6ség december 23. 24-én s 30. 31-én is biztositott.




Az Idések Vildgnapjdt 1991-ben rendezte meg
eloszor az Egyesiilt Nemzetek Szervezete. Azota
minden év oktober 1-jén megemlékeziink a Fold
szépkoru lakosairol. Azokrol, akiktol értékeinket
orokoltiik, akiktol a nyelvet tanultuk.

Oktober 3-dn szervezte meg az onkormanyzat

az Idések Vilagnapi nagyszabasu linnepséget a
Tiszaligeti Varosi Sportcsarnokban. Csaknem
1200 szolnoki és a kistérségi telepiiléseken él6
nyugdijas tisztelte meg az eseményt.

-,Egyiitt lenni azokkal, akik ezt a vdrost, ezt
az orszdgot felépitették a hdbori utdn, akiknek
rengeteg dolgot koszonhet csalddjuk, a vdros, a
nemzet és mindezt megkorondzza ez a csodds gdla,
ahogy nekem, ugy sokaknak is szép emlék lesz”-
emelte ki megnyit6é beszédében Dr. Kallai Mdria
orszaggyulési képviselo.

A Szigligeti Szinhaz, Izaki Maszahiro vezényle-
tével a Szolnoki Szimfonikusok, a Szolnoki Bartok

ORIASI SIKERT ARATOTT AZ IDOSEK VILAGNAPI GALA

Béla Kamarakorus, a Brill VOCAL, valamint a
Légieré6 Zenekar Szolnok leny(igozé eldadasat a
kozonség allva, vastapssal tinnepelte. Klasszikus
és modern darabok, operettek, ]Eortérs miuvek is
felcsendiiltek, s6t gyep show is szdrakoztatta a
kozonséget.

-,Az iddsek hihetetleniil értékesek szamunkra:
sziilok, nagyik, dédik, a szeretet és a gondoskodads,
a bolcsesség  kiapadhatatlan  forrdsai,  akik
tiszteletet és szeretetet érdemelnek!”-hangsulyozta
megnyitdjaban Szalay Ferenc polgarmester.

A lelkes kozonség szinte végig énekelte a dalokat
az el6adokkal, akadt aki tancra is perdiilt a hatso
sorokban.

J KALKUTTAITEREZ ANYA: AZ ELET HIMNUSZA A

Az ELET egyetlen esély - vedd komolyan,
Az ELET szépség - csoddld meg,
Az ELET boldogsdg - izleld meg,
Az ELET dlom - tedd valésdggd,

Az ELET kihivds - fogadd el,
Az ELET kdtelesség - teljesitsd,
Az ELET jaték - jétszd,

Az ELET érték - vigydzz rd,
Az ELET vagyon - haszndld fel,
Az ELET szeretet - add dt magad,
Az ELET titok - fejtsd meg,

Az ELET igéret - teljesitsd,

Az ELET szomorisdg - gyézd le,
Az ELET dal - énekeld,

Az ELET kiizdelem - harcold meg,
Az ELET kaland - vdllald,

Az ELET jutalom - érdemeld ki,

Az ELET élet - éljed!




OT EVTIZEDE KEZ A KEZBEN

Az iinneé)ségen koszontotték az 50. hdzassdgi fo‘%adalmukat megerd0sito pdrokat is. Az 5 évtizede
hdzassdgban élok az elmult iddszak értékeirol, valamint azokrol a készségekrol is beszéltek, melyek
elengedhetetlenek a hosszii és harmonikus egyiittléthez.

Iddsek Vilagnapja
2023. oktober 3.

Szolnok Megyei Jogu
Varos Onkormanyzata
tisztelettel és szeretettel

Torok Andras Lajos (balra) azt tartja az elmult fél évszazad legnagyobb eredményének, hogy megért6
tarsra talalt, valamint, hogy sikeriilt egészségben megélni a csodé%atos, olykor fe adatokka?nehezitett
éveket. Felesége, Julika a biztonsagot és a biztos tamaszt emelte ki értékként.

-Rendkiviil fontos a kompromisszum és az alkalmazkodds. Mindent meg kell egymdssal beszélni és nagyon
fontosnak tartom, hogy sose ﬁekadjzjnk le hamgkgal. A madsik az Enido tiszteletben tartdsa, hiszen nem
vagyunk f{gymds tulajdonai- hangsulyozta Torok Andras Lajos. A hazaspar két gyermeke két unokaval
és egy dédunokaval ajandékozta meg a hazassagi fogadalmukat 50 esztendd utan megerdsitd part.

-Mindig igyekeztiink legaldbb havonta egyszer kozds programokat szervezni, legyen az kozos séta,
cukrdszda, ami kizokkent a monotonitdsbdl. Ezen til fontos, hogy adjanak a parok egymdsnak szabadsdgot.
Nekiink sokat adott az is, hogy tudtunk talalkozni a régi bardtokkal, ismerdsokkel kiilon is -hangsulyozta
Torok Andras Lajosné ]ulilga.

Csak Ferenc és Csak Ferencné (kézéﬁen) ugyancsak az elfogaddst emelte ki. Erzsike elmondta, hogy
a 3 gyermeket, a 8 unokat és 4 dédunokat kapta az elmult 50 evtol.

-Az a hihetetlen, hogy milyen gyorsan elrepiilt ez az 50 év, sok orommel, intézni valoval és komoly
betegséggel nehezitve. Szamomra a tdmasz a legnagyobb érték, hiszen nemcsak jofej, aranyos férjet kaptam,
hanem stabil tamaszt is.- mondta el Csak Ferencné Erzsike.

-En meg csoddlatos, aranyos feleséget kaptam!- tette hozza Ferenc, aki nehéz szivvel emlékszik vissza az
egyediil, aggodva toltott idoszakra, mig a csalad motorja, Erzsike kdrhazban volt.

A mai fiataloknak azt javasoljak, becsuiljék meg egymast, legyenek toleransak és alkalmazkodjanak a
masik szokdsaihoz.

-Sokdig sok feladatunk volt, ma mdr csendesebben éliink, 1igy érezziik, hogy mindeniink megvan,
raaddsul korbe vagyunk véve gyerekekkel, unokdkkal, élményekkel gazdagon telnek a napok.- mondta
Csak Ferencné, aki az egyik szolnoki betegszervezet vezetdjeként is aktiv.

Nyari Endre és Dr. Nyari Katalin Klara (jobbra) az egész 50 éves folyamatot csodalatosnak tartja.
-Az elsé 30 év a legnehezebb, utana mdr megy magdtol minden - mondta el Nyari Endre. Tekintettel arra,
hogy mindketténknek ez a mdsodik hdzassafa, sokat tanultunk az elsébdl és tudatosan figyeltiink arra,
holgy ugyanazokat a hibdkat mdr ne kovessiik el-tette hozza.
Felesége sz€ép emlékeket Oriz, igy ugyanazt a cip6t és taskat viselte az linnepségen, mint 50 esztendef')e
a nagy napon. Katika szerint a megértés, az egyiittmi(ikodés, a tiirelem és a SZERETET a legfontosabb.

—Egyiitt, egyeztetve, megfontoltan, dtgondolva, kozis értékek mentén tervezzenek, egyiittmiikodve,
egymadsra figyelve és humort csempészve a mindennapokba- javasolta Dr. Nyari Katalin Klara.
Az egész 50 éves folyamatot fontosnak vélik, ma visszatekintve semmit sem csinadlnanak masként.
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Rig6 Jozsef a Szolnoki Hid Szenior Szinhdz vezetje Iddsekért dijat vehetett 4t 2023. november
13-an Fulop Attilatdl a Beliigyminisztérium gondoskodaspolitikaért felelés allamtitkaratol. A dijat
az eltelt 13 évben az idések mentdlis jolléte, tartalmas mindennapjaik el8segitése és kozossegi-
tarsadalmi aktivitdsuk megdrzése érdekeben kifejtett tevékenységéert kapta, melyhez a miivészet
eszkoztarat hivta segitségiil. A Hid Szenior Szinhaz 2010 6ta mukodik és a klasszikusoktdl kezdve,
a v?jétékokon at olyan darabokat is szinpadra allit, mely aktualis tarsadalmi, illetve generacids
esekkel foglalkozik.

kér

MOZGASSAL TEHETUNK LEGTOBBET A GONDTALAN EVEKERT

Oktober 8-dn ismét megtelt a S;{:ortcsarnok, ezittal sportolni, mozogni vdagydkkal. A totyogoktol a
kilencvenes korosztdlyig mindenki a mozgdsformadk kiprobdldsdért érkezett. Béres Alexandra miutdn
alaposan megtorndztatta a kozonséget, az idoskori mozgds jelentdségérol beszélt.

Alexandra 15 évig foglalkozott senior csoporttal. Edesapja mozgésszervi sebészként ugy vélte és azt
tanitotta lanyanak, hogy mivel az iddsek sokszor elesnek, %zfakran szenvednek combnyaktorést, ami
utan nagyon nehezen épiilnek fel, ésszerti volna az egyébként konnyen fejleszthet6 egyensulyrendszerrel
tobbet tgo lalkozni, kiemelni az idéskori mozgas fontossagat. Alexandra megfogadta édesapja tanacsat
és 50 éven feliiliekkel kezdett foglalkozni, a legid6sebb tanitvanya 85 éves volt.

-Azt vettem észre, hogy sokkal jobban kotédnek egymdshoz és az O6rdkhoz a seniorok, sokkal
megbizhatobbak, mint a fiatalok. Tapasztalataim szerint nagyon gyorsan és konnyen lehet ebben az
életkorban az egyensﬁlf/t ¢jleszteni. Teny, hogy idds korban, a ogy minden szerviink romlik és tompdbb
lesz, igy a fiilben taldalhato vesztibuldris rendszer is nehézkesebben miikodik. Ezért rendkiviil fontos a
gerinc koriili izmok fejlesztése, erdsitése és konnyii egyensiilyozo gyakorlatok bevezetése a mindennapokba.
- mondta Béres Alexandra finteszedzo.

A sportszakember szerint fontos, hogy ne csékkeni'en az izomtomeg, ne veszitsen rugalmassagabol,
vagyis ne huzddjon dssze, ne toporodjon a test. Arrél nem is beszélve, milyen jo hatassal van a mozgas
JLINUK TR - sziv- és érrendszeri betegségekre. Alexandra a
. < r kombinalt mozgast javasolja, nagy sétat erdltetett

> .= menettel, akar 40 percen keresztﬁ%. Ehhez johetnek

a célzott, a gerinc tartd izmait fejlesztd gyakorlatok.

-Teljes testsuilyos gyakorlatokat érdemes végezni a
sajdt ritmusukban, igy mindenki be tudja osztani az
erejét. Akdr egy ingyenes youtube videoval is el lehet
kezdeni a reggeli dtmozgatdsokat, a lényeg, hogy
kezdjiik el, mert a legtobb %utatds arra az erec?mén re
jutott, hogy a mozgds alapja lehet az egészségben
toltott évek meghosszabbitdsanak- hangsilyozta Béres
Alexandra.
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20 EVES A SZOLNOK VAROSI IDOSUGYI TANACS

1N N

Szolnok lakénépessége a legfrissebb adatok szerint 67.472 £6. Koziiliik 29.203 ember 50 év feletti, 65
évnél id6sebb szolnokiak szama pedig 15.612. A magas szamok is jelzik, mennyire fontos folglalkozni
t

az iddsekkel, megteremteni szamukra az aktiv idGskor lehetdségét. A 2003-ban alakult Varosi
Idésiigyi Tanacs gVIT) Szolnok Megyei Jogu Varos Polgarmestere és a varosi Nyugdijas Szervezetek
kozos elhatdrozasa alapjan jott létre. A VIT a Polgarmester mellett miikodé konzultativ, véleményezo,
javaslattevo testiilet. Feladata az idds lakossag érdekeinek védelme, képviselete a Polgarmesteri
Hivatalnal, valamint a kistérség nyugdijas szervezeteivel valé kapcsolattartas erdsitése. A VIT 11 tagbol
all, akik id6stigyi, és id6seket tomorito civil szervezetek vezetdi. A VIT elndke a polgdrmester.

A VIT az i%l(’iseket érintd6 dontések, valtozasok, ellatdsok megtdrgyaldsa mel%ett koncepciokat,
programokat véleményez, tamogatasok, fejlesztési és Eélyézati elképzelések kapcsan €l javaslattal.
Minden VIT iilésen egy-egy terulet (pl. szocidlis, foglalkoztatdsi, egészségiigyi, penziigyi) képviseldje
tart el6adast a tagok szamara. A tagok révén Szolnok valamennyi varosrészén mikodo szervezethez,
ezaltal az ott él6 id6s emberekhez is eljutnak az informaciok.

A VIT éves munkaterv alapjan mtikodik és évente legalabb négy alkalommal tilésezik. Az iiléseken
a varos lakossagat, az idéskortiakat érintd szocialis, egészségiigyi, kulturalis, varospolitikai kozérdeki
kérdések kertilnek megtargyaldsra, mint példaul: szolnoii varosfejlesztési elkepzelések, szocidlis
intézmeények tevékenysege, %(ézml'ivelc’idési intézmények, sportintézmények muiikodése, egészségiigyi
szakmai }l)(rogram, érzékenyités hajléktalan ellatdssal kapcsolatosan, civil hdz mikodése, civil
szervezeteket érinté fobb jogszabdlyi valtozasok, beteg{(ogi, ellatottjogi képviselok tevéken?rségének
megismerése, igazségﬁglyi, édozatse%litc’ﬁ szolgalat tevékenységének megismerése. A testiilet tagjai
kortarsként huzoerdk, pl. szamitégép hasznalata, gondoséra regisztracio, mozgas, egészséges életmod,
kozosségi élet tekintetében.




AZ EGESZSEGES ELETMOD ES A LELKI EGESZSEG SZEREPE IDOSKORBAN

A Kelet-Magyarorszagi Szépkoruak Akadémiajanak novemberi el6adasaban az idskori egészég
volt a téma. A nagy érdekl6désre szamot tartd ismeretekrol, friss kutatasi eredményekrol kérdeztem
Nagy-Bana Zsanett mentalhigiénés prevencids specialistat, iddsiigyi interaktiv életat-tanacsadot.

Minden életkorban szerepe van az egészséies életmodnak és a lelki
e§észségnek, de mostandban egyre na]gyobb angsulyt kap mindez az
idések vonatkozdsdban. Miért, mi valtozott?

Egyre kevesebb gyermek sziiletik és egyre tovabb éliink, oregszik a
tarsadalom, de sajnos az egészségben eﬂéltétt évek szama nem no.
A statisztikai adatok szerint 2030-ra mar minden negyedik ember
65 év feletti lesz, erre az életkorra pedig minimum két kronikus
megbetegedése van az emberek nagy részének. A civilizacids
tényezok, a rohano vilag és a stressz is komoly egészségkockazatot
. jelent. Mindezek mellett viszont fontos tudni, hogy az oregsé
nem betegség, azaz dnmagaban nem okvetleniil jar panaszokkal.
Az esetek java részében azonban az életévek eldrehaladdsaval a
betegségek gyakoribba valnak. A prevencié ezért is nagyon fontos,
hogy ne alakuljanak ki a betegségek, mert azok gydgyitasa sokkal
—_— tébgb pénzbe keriil, mint maga a megel6zés.

Az egyén feleldssége Oridsi annak tiikrében, hogy tudjuk, 40-50%-ban az életmdddal, 20-25%-ban
orokletes tényezokkel, 15-20%-ban kornyezeti artalommal, és ugyanennyi szazalékban az egészségiigyi
ellatassal kapcsolatos az, hogy miként éliink, és hogyan érezzitk magunkat a bériinkben.

Az életmc’)g azt is jelenti, hogy jol vagy rosszul hasznalta-e ki az ember a lehet6ségeit. Ebben nagyon
fontos szerepe van a taplalkozasnak, a testi, szellemi és érzelmi aktivitasnak.

Az ember alagvet('ﬁen tarsas lény, elismerésre és kapcsolatokra vagyik. A magany sok esetben
megbetegiti az idds embert, ezért fontos a tarsas kapcsolataink dpoldsa. Sokan veszik félvallrol a stresszt
és a szorongdst, gondolvdn, hogy az idegesség majd elmulik, pedig a folyamatos stressznek rengete
kedvezétlen hatasa lehet a szervezetiinkre. A stressz gyengiti az immunrendszert. A mai rohano,
teladatokkal teli vilagunkban kiilonosen fontos szerepe van a lelki egészségnek, melyrél mi emberek
sokszor hajlamosak vagyunk megfeledkezni. Pedig IEiemelkedé jelentéséggel bir, ha tudjuk hogyan
vezethetjiik le a mindennapi stresszt, és melyek azok az eréforrésof(, amelyhez krizis esetén nytulhatunk
segitségként. Fontos a motivacio, hogy legyenek céljaink, és sokat segit a pozitiv gondolkodas is, hogy
megtalaljuk a mindennapok szépségeét....

Alapsziikségletiink a taplalkozds. Mire figyeljiink idéskorban, lehet-e viltoztatni évtizedes szokdsainkon,
mit erdemes mindenképpen betartani?

Az Oregedés természetes bioldgiai folyamat, melynek kovetkeztében a szervezet valtozik. A kor
elérehaladtaval csokken a fizikai aktivitas, kevesebb energiara van sziikségiink, tehat érdemes figyelni
rd, hogy egylink kevesebbet. Valtozik a hormonrendszer, gyengiil az immunrendszer, lassul az emésztés,
ezért az idosebbek fogékonyabbak lehetnek a fert6zésekre.

A csontok egészségére is nagyon kell figyelni, mert a csontritkulds - torés az egyik f6 oka az id6sek korai
halélozésénai Figyelni kell a megfelel6 kalcium és D-vitamin bevitelre. A beépiiléshez elengedhetetlen
a mozgas, ha tehetjiik legytink so%(at a friss levegén minden nap.

Mindezek abélrendszertinkre is j6 hatassal vannak, emellett fontos a megfelel6 rostbevitel, gytimolcsok,
z0ldségek és olajos magvak formajaban.

De ne feledkezziink el a megfelel6 mennyiségti folyadékbevitelrdl sem, hiszen az emberi szervezet
70%-a viz. Az egészséges mukodéshez napi 2,5 liter folyadék sziikséges.
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6 . o © SZ0LID



Korunk egyik legnagyobb problémdja az iddskori elbutulds. A test még mt’t’kédé’kc;pes, a szervek kitartanak,
ugyanakkor az agy gyakran hamarabb feladja, mint a test. Hogyan tudjuk késleltetni a demencidt?

Igen, sajnos a 21. szazadot a demencia évszazadaként is
szoktak emlegetni. Jelenleg a vilagban 50 milli6 embert érint a
demencia. Az elérejelzései szerint 2030-ra 78 milli, 2050-re
152 milliora teszik a betegek szamat. A Nemzetkozi Alzheimer
Tarsasag legfrissebb adatai szerint 3 masodpercenként szedi
aldozatait a betegség a vilagon.

A legismertebb tiinetek kozé tartozik a révid tava memoria
hanyatldsa, a szervezési és itéletalkotd képesség romlasa, de a
szorongas és a depresszio is kiséro tiinet lehet. A beteg sokszor
nem tud banni a pénzzel, nem taldl haza, vagy megvaltozik a
személyisége.

A statisztikak titkrében azt gondolom, tarsadalmi és
gazdasagi Osszefogasra van sziikség. Fontos, hogy a betegek
és hozzatartozok megfeleld tdjékoztatasban részesiiljenek,
és az egészségiigyi rendszer is folyamatosan felkésziiljon az
ellatasukra.

Az emberi idegrendszer nagyon nehezen tud alkalmazkodni a rengeteg informacidhoz, és mindezek
rossz hatassal vannak az agyi tfunkcidkra.

A taplalkozasnak kiemelt hatasa van az egészséges agymiikodésre, hogy agyunk idésebb korunkban is
jol mikodjon. Az étrendnél figyelni kell, hogy bevisziink-e elegendé D, B- vitamint, asvanyi anyagot,
valamint omega-3 zsirsavat.

Mik a legfontosabbak, amire mindenképpen figyelniink kellene?

Fontos az aktiv tarsadalmi élet, a kozosségi kapcsolataink dpoldsa, és az élethosszig tartd tanulds.
Erdemes jatszani, mert az j6 hatassal van a kognitiv képességeinkre. Figyeljiink a megfelel6 mennyiségut
és mindségl alvasra, és hogy ez menjen is, meg kell tanulni a stresszt jol kezelni. Ennek egyik legj o%b
modja a mindennapi testmozgds. Emellett pedig figyeljiink az étkezésiinkre, els6sorban a mediterran
diéta javasolt. Evente jarjunk szlir6vizsgalatokra, hogy elejét vegyiik a megbetegedéseknek.

Mit tizenne az idéseknek a kardcsonyi, majd az év eleji borongos idbszakra?

A karacsony papiron a béke és a szeretet iinnepe, sokak szamara mégis az egyik leginkabb szorongassal
teli id0szak veszi kezdetét az adventtel. Az idei év kiilonosen sok kihivast tartogathat a magyar csaladok
szamara, az inflacié, a szomszédos haboru és a rezsiemelés arnyékaban. Amellett, hogy a sporolas
ranyomhatjaa bélyegét az iinnepre, nem usszuk meg a szokdsos stresszfaktorokat sem. Kiilondsen fontos,
hogy ahogy csak tudjuk, 6vjuk a mentalis e%észségﬁnket. Torédjlink tobbet magunkkal, figyeljiink oda
a testiink jelzéseire, a kérnzezetiink visszajelzéseire. A stressz, a szorongas azért is kornyékez sokakat az
tinnepek tajan, mert ilyenkor szembesiil altalaban a legtobb ember a veszteségeivel. Ha az év nem ug
sikertlt ahogy terveztiik, nem tudtunk annyit talalkozni a szeretteinkkel, nem volt olyan jo a csaladi
viszony, akkor hajlamosak lehetiink a kardcsonytdl varni a csodat. Ilyenkor sokan a maximalizmus
hibajaba esnek, viszont ha eleve a tokéletesre toreksziink, konnyen csalodhatunk. Ilyenkor egy pillanatra
alljunk meg, és gondoljuk végig, hogy szamunkra mi is az igazan fontos, az igazi érték.

Az egészség egy torékeny dolog, vigydzzunk rd, mert ha egészség van, akkor minden van. Fontos, hogy
»Sikereidet aszerint értékeld, hogy Eaptél-e altala békességet, szeretetet és egészséget.”



GYORS, EGYSZERU KARACSONYI SUTEMENY A VANILIAS KIFLI

A vanilias kifli egy féloras csoda. Csupdn ennyi ideig tart elkésziteni, és szinte
rogton ires is a tanyér. Roppant egyszer(i, érdemes hozza vajat és igazi vaniliat
hasznalni. Akdr az tinnepek el6tt egy héttel is el lehet késziteni, nem lesz semmi

baja, csak jol dugjuk el egy dobozban a csalad el6l!

|

Hozzavalék (kb. 40 darabhoz):
o 20 dkg liszt

o 15 dkg hideg vaj "

» 7 dkg daralt mandula (ha nincs, akkor di6 vagy mogyord isjo) © &
¢ 3 dkg porcukor o
« vanilias porcukor a hempergetéshez :

Elkészités:

o A tészta hozzavaldit ala%osan osszegyurjuk. (Ha van késes
robotgépiink, csak tegyiik bele mindent, és haggfjuk, hogy a
gép dolgozzon helyettiink.) Ennél a 1épésnél féliaban hiitébe is
tehetjiik, ha nem tudjuk azonnal kisiitni.

» Kis darabokat csipiink le a tésztabol, golyét formazunk bel6le
a tenyeriinkkel, majd kis nudlikat, végil kitlivé hajlit{’uk.

o Sutépapirral bélelt siitélemezen, 180 fokra el6melegitett B
stitében 13-15 perc alatt készre siitjilk. (Epphogy csak egy picikét
kell a végének szint kapnia, és készen is van).

« Még melegen meghempergetjiik a vanilias porcukorban.

BOLDOG KARACSONYT KIVANUNK!

J KARACSONYI VERS _
Siklés Jozsef: Betlehemi fényes csillag

Betlehemi fényes csillag,
gyulj ki mar az égen,
arassz békét, szeretetet,
mint valaha régen.

Vagyakozunk életvizért
Betlehembe menni

a Megvalté bolesdjénél
tisztességet tenni.

Hirdess nekiink 6romhimnuszt
Isteni kegyelmet,
langolj fel ma minden szivben,
fényes égi jelnek.

Igy lehessen nagyon boldog
a mi karacsonyunk,

J6 Isteniink, Krisztus 4ltal,
ezért imadkozunk. e

Lelki Elsésegély Telefonszolgdlat:

0-24 érdaban bdarmely vonalrdl ingyenesen hivhato krizis,

hirtelen bekovetkezd nehéz élethelyzet, lelki problémdk esetén: 116-123

Ha egyediil érzi magdt, elesett, Onre tor a kildtdstalansdg, a reménytelenség,
forduljon bizalommal szakemberhez!

0-24 érdaban bdrmely vonalrdl ingyenesen hivhat6:06-80-810-600

SZOLID

SZOLNOKI e IDOSEK e HIRLEVELE

8 SZ0L:ID

Eszrevételeiket, javaslataikat vérjuk a
sebestyena@ph.szolnok.hu e-mail cimre




