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Wedres Sdndor
A medve toprengése

Jon a tavasz, megy a tél, Ha kibujok, vacogok,
barna medve iildégél: ha bebiijok, hortyogok:
~Kibujds, vagy bebujds? ha kibtjok, jot eszem,
Ez a gondom drids! ha bebujok, éhezem.

Barlangbdl kinézzek-e?
fak kozt szétfiirkésszek-e?
lesz-e mdlna, odu-méz?
ez a kérdés de nehéz.

Aprily Lajos
NO mdr a nap
Ember, ne félj: né mdr a nap! A héval szétfoszlik hamar:
A jégfogu szél nem harap. elmossa egy langyos vihar.
A koldus is dudolva jdr, A déli szél kiirtjébe fi,
ragyog rongydn a napsugdr. [éggombbel jdtszik egy fiu.
A gond sem él mindig, ne hidd, Most elszakadt a gémb-zsineg
ragadd meg és a héra vidd. s gdmbje boldogan lebeg.

Ringatja a tavasz szele-
szdllj fel, kedvem, szdllj fel vele!

Babits Mih4ly ~Baldzsolds

Szépen konyorgok, segits rajtam, szent Balazs! szemem pislogva csliggott az dreg papon,
Gyermekkoromban két fehér aki hozzad imadkozott

gyertyat tettek keresztbe gyenge nyakamon félémhajolva, ahogy ott térdeltem az
s Gigy néztem a gyertydk koziil, oltdr elétt, kegyes szokas

mint két ag kozt kinézé ijedt 6zike. szerint, s didkul diinnydgve, amit sem én

Tél kbzepén, Baldzs-napon s 6 se jol értett. De azért
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te meghallgattad és megévtad gyermeki
életem a fojtogatd

torokgyiktdl, s a veszedelmes mondulék
lobjaitdl, hogy félndvén

félszaz évet megérjek, hdladatlanul,
nem is gondolva teread.

Oh ne bénd cstif gondatlansidgom, védj ma s,
segits, Sebasta plispoke!

Lésd, igy éliink mi, gyermekmddra, balgatag,
hatra se néziink, elfutunk

a zajlé dton, eleresztve kezetek,
magasabb szellemek de ti

csak mosolyogtok, okos felnéttek gyanant.
Nem sért ha semmibe vesziink

s aztdn a bajban Ujra visszaszaladunk
hozzéatok, mint hozzdd ma én

reszketd szivvel... Mosolyogj rajtam, Baldzs!
ki mint a szepeg6 kamasz,

térdeplek itt egytigy(i oltdrod kovén
mosolyogj rajtam, csak segits!

Mert orv betegség 61dos fme engemet
és fojtogatja torkomat,

SZENATUSI HIREK - janudr

gégém szlikiil, levegém egyre fogy, tiidém
zihal, s mint aki hegyre hég,

mind nehezebben kiszva, vagy terhet cipel,
kifulva, akként élek én

orokos lihegésben. S mér az orvosok
kése fenyeget, rossz nyakam

f6lvagni, melyet hajdan olyan megaddn
hajtottam gyertyaid kozé,

mintha sejtettem volna mdr... Segits, Baldzs!
Hisz a te szent gégédet is

kések nyiszaltdk, mikor a gonosz pogany
kivégzett: tudhatod, mi az!

Te ismered a penge élét, vér izét,
a megfeszitett perceket,

a szakadt 1égcsé goreseit, s a fulladds
csatdjat és rémiiletét.

Segits! Te mar mindent tudsz, til vagy mindenen,
okos felnétt! Te jél tudod,

mennyi kint bir az ember, mennyit nem sokall
még az Isten jésdga sem,

s mit ér az élet... S taldn azt is, hogy nem is
olyan nagy dolog a haldl.

Janudri mottdim:
o Mi @ kormdnyzds lényege?
- Ha azok, akik kozel vannak, ériilnek, s akik messze vannak, idejénnek (Kung Fu-ce)
Azt akarom, hogy, hogy ne legyen orszdgomban olyan szegény foldmiives, akinek nem jut minden vasdrnap egy tyuk a fazekdba.”
(IV. /Bourbon/ Henrik francia kirdly)

Az év vége és a kovetkezd év eleje mindig kemény munkéval telik a Hivatalban, Ekkor késziil a koltségvetés, ami meghatérozza
életiinket a kovetkezd naptari évre. A tervezet idSben megsziiletett és képviselStestiiletiink janudr 31-én egyhangtian elfogadta a 2014-

es évkoltségvetését.
Miel6tt ismertetném a {6 szdmokat, ismét kdszénetiinket kell kifejeznem bdlcs és takarékos elédeimnek a megelz8 testiiletekben,

akikjelentds tartalékokat képeztek, igy lehetdvé téve azt, hogy pénziigyeink egyensilyban maradjanak.

KépviselStestiiletiink egyik legfontosabb feladatdnak tartja azt, hogy intézményeinket, a szocidlis tdmogatdsokat és
rendezvényeinket tovdbbiakban is képesek legyiink az el8z8 években megszokott szinten és szinvonalon megtartani.

Emellett tijra hangstlyozni kell, hogy Almasfiizité azon kevés magyar nkormdnyzatok egyike, amelyik nem ment csddbe, nem
vett fel hitelt m{ikédéséhez, nem adésitotta el a teleptilést. Folyamatosan fejlddik, szépiil és erre mindannyian nagyon biiszkék
lehetiink.

A szdmok megértéséhez tudni kell, hogy az elmult években fokozatosan csokkent az dllami tdmogatds, feladataink azonban nem,
igy egyre nagyobb dsszeget kell tartalékainkbél kipdtolni.

Léssuk aszdmokat:
Koltségvetésibevételek dsszesen 2014-ben varhatd 387 millié 803 ezer forint.
Koltségvetésikiaddsok 8sszesen 2014-ben varhat6 597 milli6 189 ezer forint.
Koltségvetés egyenlege a két szdm alapjdn 209 millié 386 ezer forint hidny. Ezt a hidnyt azonban meg tudjuk oldani belsé

finanszirozasbdl.
Ennek egyik része el8z6 évi pénzmaradvénybdl (18 millié 861ezer forint), amdsik pedig lekotstt betét felszabaditdsabol (190 millié

525 ezer forint) szdrmazik. igy egyenlegiink nincs hidnyban. Szendtor

dr. Szeidl Bernadett jegyzéasszony fogadéérdja:

Karansebesy Lukacs polgdrmester fogadéérdja:
febr. 17-én 9.00 - 10.30-ig a hivatalban

febr, 24-én 8.00 - 12.00-ig a hivatalban,
febr, 25-én 14,00 - 15.00-ig a Telehdzban

T
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Iskolai hirek

2013-banisiigyesekvoltunk!
Orommel késziltiink idén is
Almasfiizitén a komaromiFeszty
Arpad Altaldnos Iskola dltal kifrt
»~Maddrdal” cim(irajzpalydzatra.
Ferenczy Kéroly ,Madérdal”
cimi képén nincs maddr festve,
mégis hallhatjuk a madarak
énekét. Fak kozott a piros ruhds
holgyfelfelétekintéseisarrautal
-amadarakottlehetnek!
Iskoldnk udvardn is rajzoltunk

8szi szinekben pompazé fakat és
vonulé madarakat.
Monotipidkat készitettiink mar,
tavaly is sikeresek voltak. I1dén
még tébb szinnel, technikédval
meséltink.

Erdekes papirkarcokat készitet-
tiink. PVC-metszetekkel
mutattuk meg batorsdgunkat.
Rajzoltunk grafittal, por-olaj-
pasztellel. Festettiink akvarellel,
temperdval.

Szorgalmunk meghozta a j6 eredményeket:

1.osztdly: UdvardiPéter

2.osztaly: Hajnal-Kiss Eniké
Kiss Flora

Németh Dominik
Mérkus Martina
Polgédr Bianka
Szederkényi Emese

4. osztaly:
5.0sztaly:
8.osztaly:

kiiléndij (F4k - pasztell)

2013 decemberében 140 képpel
indultunk Komdromba a Feszty
ArpadAltaldnosiskoldba.

2013. december 20-4n a ,Feszty
Nap” {innepi mlisorautdnF.Nagy
Edit mlvész-tandrné értékelte a
rajzpdlydzatot. 5 iskola indult,
kb. 500 képpel. A dijazottak
Olveczky  Gébor  grafikustél
vehették 4t személyesen az
okleveletésajutalmakat.

kiilondij (Pavak - grafika, monotipiak

11 helyezés (pasztell)
kiilondij (pasztell)

111 helyezés (PVC-karc, pasztell)
dicsérd oklevél (PVC - madarak)

I.helyezés (PVC - madarak)
kiilondf{j (PVC - madarak)

Ajok falan szerepelnek még, de nem dijazottak:

1.osztdly: UdvardiPéter

2.osztaly: BakonyiSzabolcs
Berlik Kristéf
Hajnal-Kiss Eniké
Haris Anna
Horvéth Eperke
Mészaros Addm
Lange Laura
Németh Dominik

3.osztdly: TotkaBeatrix Alexandra
4,0sztdly: Maérkus Martina
5.0sztdly:  BiréAgota
Polgdr Bianka
8.osztdly: Fehérfalvilmola
L8rincz Hajnalka

Tanulni minden korban érdemes! Az alkotas folyamata is 6rom. Iskolanknak dicséséget szerezni mindig jo!

Tuddsunkat 4dtadniis boldogsag!

Sdndor Ilona

Iskoldsaink irodalmi sikerei

A Vértes Agordja szervezésében keriilt sor Tatdn a
Kékuti Altaldnos Iskoldban a XXVIL Oszi vers- és
prézamondé versenyre. A szavalé didkok oktéber
végén Wedres Sdndorra, Jékely Zoltdnra és Kormos
Istvanra emlékeztek. Az almésfiizitéi iskolat Bird
Agotas. osztdlyos és Komlds Bettina 6. osztdlyos tanuld
képviselte. A nagyon er8s mez8nyben tanuldink ezlist,
illetve bronz mindsitést vehettek 4t a nap végén a
zsUiritdl.

Otsdik osztdlyos tanuldink nemcsak versmondasban,

A pénz lehet jé dolog,

de vannak beldle gondok.
Nagyon sokba keriil minden,
mert nincsen minden ingyen.

Szabd Cintia

A pénz

Avillanyszdmla nagyon drdga,
és nem marad semmi mdsra.
Se jdtékra, se konyvre,

semmi jora, semmire.

hanem versirasban is remekeltek. Biré Agota mellett
Szabd Cintia, Balku Vivien is részt vett a tatabanyai
Dézsa Gyorgy Iskola dltal immar hagyomanyosan
meghirdetett versiré versenyen. A legjobb
palyamunkdkat egy antoldgia keretein beliil meg is
jelentették. Biré Agota Félelem és Szabd Cintia A pénz
cimi versével szerepel a Versiré Cimborak évkonyve
cimmel megjelent kétetben.
Sikereikhez gratuldlva vérjuk afolytatast.

Ferencz Ldszlo

Nem is tudom, miért ér ennyit,
csak gurul, nem is tud, csak ennyit.
Nem is szeret, nem is beszél,

ki tolong ilyen érzéketlenért?

Legyen inkdbb bardtod,

akit nem vehetsz meg vdsdron.

Ott van veled jéban, rosszban,
nem uqy, mint a pénz a tdrcddban.
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Biré Agota:
A félelem

Nyitva az ablak, s6tét van mdr,
vigydzz, mert ndlunk szellem tanydz!
Ott van a szekrényben, ott csticsiil,
figyel mindent maga koriil.

Reccsen a padlé, nyikorog a zdr,
valami bebuijt a szekrény ald.

Lehet, hogy egér, vagy ijesztd patkdny?
A sitétben nem ldtszott, csak egy drny.

Megcsillant a szemecskéje,
vakolatfehér lettem tdle.
Eleget ldttam. Elfutottam.

A félhomdlyban elbotlottam.

Felkeltem és elillantam,

az ajtét hangosan becsaptam.
Ne is ldssam azt a szornyet,
mi szekrény aldl engem nézett.

Eleget ldttam! - gondoltam,
maradok a konyhdban.

Itt legaldbb nincsen szorny,
ki a szekrény aldl elgjon.

Néhdny palacsintdt ettem,
melytdl djra bdtor lettem.

Mit drthat nekem eqy kis szérny,
Ha kezemben egy vastag kényv.

Szakdcskényvvel hadondszva,
berohantam a szobdba.
Avillanyt hamar felkapcsoltam,
a szekrény ald pillantottam.

S nini, én kis gydva lélek,

mindent, mindent szornynek nézek.
Mert a szekrény alatt nem is patkdny,
hanem két tiveggolyé bdmult rdm

Balku Vivien:
Vers a Spurirél

Az én tekndésom

Mindig a szikldjdn napozik,
kézben pedig jokat alszik.
Szereti, ha halat adsz neki,

De ha akarod, a sonkdt is megeheti.

Az én teknésém neve Spuri,
amiket csindl, az nagyon tuti.
Szereti, ha simogatod,

de az ujjadra vigydzz nagyon!

Volt eqy bardtja, akinek Pdnik volt a neve,
de a tdrsasdgot nem nagyon szerette.

Ha a Spuri az akvdriumbdl ki akar jénni,
akkor a kormeit szokta csikorgatni.

Ha a Spurit takaritjuk,

akkor mdszkdlni mindig kirakjuk.

A fiirddszoba ajtajdt mindig be kell csukni,
mert a mosogép mellé szeret bujni.

Bemutattam a kistekndsomet,

mert § nagyon fontos mindnégyiinknek.
0 az én tekndsom, Spuri,

ki nagyon szeret napozni!

Gyerekekrdl sziil6knek

»,Magyardzom a bizonyitvdnyom...”

Az értelmez8 szétar szerint a bizo-
nyitvany valakinek a tanulmanyi
eredményérdl kiallitott hivatalos
irat, konyvecske. Az orszagban
minden tanulé a napokban kapta
kézhez e kis kényvecskét, melyben

lathatta  tanulmdnyainak  a
mindsitését. Ezek a jegyek vagy
aldhtizott mondatok amolyan

fejlédési beszamoldk, téjékoztatd
jellegliek a sziilék felé, Van, aki
nagyon oriilt, vagy kevésbé oriilt,
de volt, akinek nem tetszett a beirt
értékelés. A félévi eredmény egy
helyzetjelentés. Ha nagyon sze-
retne javitani a tanuld, azt év végéig
megteheti, hiszen ebben a kényv-
ecskében jelzi a tanar, hogy melyik
tantdrggyal kell tobbet foglalkozni.
Abizonyitvényosztds az elsésoknek
volt a legizgalmasabb, hiszen
8letiik elsd értékelését kaptak meg.
Ugy gondolom, hogy nekik volt a

legnehezebb is a
dolguk, mert az évoda
utdn csekély négy
hénap mdlva mar
tudnak olvasni,
szavakat {rnak le és
szdmolnak a 10-es
szdmkorben. Allftom,
hogy sok a dolguk a
mostani elsésoknek!
Igazi szorgalmas
munkaerdk, mert nap
mint nap teszik a -
szamukra nem kevés - dolgukat! ,,Es
hogyan fogadtdk a sziilék a
bizonyitvanyt?” Azt mondta anya,
hogy nagyon tigyes vagyok!” ,, Apa
azt javasolta, hogy kicsit jobban
figyeljek!” De volt, aki némi szidast
kapott. Azok a szilék, akik
figyelemmel kisérték a csemetéjiik
munkajat, nem le-pédtek meg az
eredményen. Ha a lurké kitarté

érte el adott

munkéval
eredményt, akkor igazdn dicséret
jar neki! A sziil8t is dicséret illeti, ha
a gyermeke mellé 4llt és segitett

az

neki a tanuldsban. Kevésbé
dicséretes viszont, hogy aki
kénnyen megszerezhette volna a
kit(ind osztdlyzatot, 6 nem ,stré-
berkedik”, vagy ami a legrosszabb,
megy a divat utdn, a lustuldsba. Na,
ez nem j6! Sokszorosan nem jo!

Valahogyan azt kellene e%}g;ni hogy
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kozosen, sziil6 és pedagdgus egyiitt
értessiik meg a nebuldkkal, hogy
nekik kell érvényestilni az életben,
és amennyi tudoményt bezse-
belnek, az az 6véké lesz. Amennyi
jot tapasztaltak, az is az &
boldogulasukat szolgdlia majd.
Ebben a nagy liberdlis nevelést
tdmogaté vildgban valahogy nem
tanulja meg a gyerek, hogy maga
alljon ki az igazdért, hogy miként
szélaljon meg, hol és mit mondjon,
hogyan  viselkedjen,  hogyan
tanuljon, hogyan oldja meg a sajat
problémait. Sok esetben a sziil8 siet

segitségére (az nem baj...) csak az a
baj, hogy mindent megold helyette.
Ha most {gy segitiink nekik, akkor
hogyan fog érvényesiilni felngtt-
ként? Hogyan illeszkedik be egy
munkakoz6sségbe, egy miésik csa-
ladba? Aki az iskolai idét
ellustdlkodja, és a  sziil6vel
»dolgoztat”, vagy elkeriil minden
rd nehezedd munkat, az az életben
sem boldogul, mert nem szokja meg
a kotelesség  teljesitését. Osz-
szegezve: nagy felel6sség hérul
réank, feln8ttekre, de a gyere-
keinkre is, hogy szép és j6 legyen az

életiik, a munkéjuk, a j6véjiik! Ugy
gondolom, hogy ezt a jézan
gondolkoddst mar apré gyerek-
korban kell elkezdeni, és az otthoni
példaképnek kell a gyerek elstt
dllnial Ha példdss a felndtt
magatartasa, élete, akkor nem kell
tartani a félévi és az év végi
bizonyitvany eredményeitsl, mert
a gyerek is ezt koveti és § is tenni
akar, bizonyitani akar. Szerintem
megéri a sziildi,,befektetés”, hiszen
nem mindegy, hogy hogyan alakul a
gyermekiink jovéje.

Fenyvesi Anna

»A természetbe belefér az egész élet...” - névadénkra emlékeztiink

Minden tanévben egy
rendezvénysorozattal tisztelgiink
iskolank névadédja, Fekete Istvdn
emléke el6tt. Janudr utolsé hetében
délutanonként kiilonbéz8 verse-
nyeken vettek részt tanuléink.

A természet  Almésfiizitén”
cimmel rajzpalydzatot hirdettiink.
A beérkezett munkdkbd] kiallit4st
rendeztiink az iskola rajztermében,
melyet egész héten ldtogathattak
az érdekléds didkok és sziil8k. A
pélydzat nyerteseit péntek reggel a
zard Osszejovetelen hirdettiik ki,
Hétfén a komdromi tankeriilet hat
iskoldjabdl jottek el a Fekete Istvan
Labdarigé Torndra. Acsrél a
Gérdonyi Géza Alt. Isk., Komi-
rombdl a Petéfi Sdndor Alt. Isk., a
Jékai Mér Gimndzium, Mocsardl az
Arany Jénos Alt. Isk., a Bdbolnai Alt.
Isk. és a hazai csapat focistdiért
izgulhattak a lelkes szurkoldk.
Nagy 6romiinkre a mi fiaink 100%-
os teljesitménnyel nyerték meg a
kupdt. A csapat tagjai Bartus
Barnabds, Gulyds Jdzsef, Lencse
Baldzs, Bognar Gydrgy, Neuvirth
Erik, Szederkényi Szabolcs, Szih
Alex és Sédndor Krisztidn voltak. A
legjobb hazai jatékos cimet Lencse
Baldzs kapta. Minden csapat jdl
érezte magat ndlunk, sz{vesen, jé
étvaggyal fogyasztottdk a szend-

vicseket, és az {ditét. Ugy
fejez8dott be a torna, hogy jovére is
talalkozunk.

Szerddn a vers- és prézamondé
versenyen 25 didk el6addsdban
hallhattunk szebbnél szebb mii-
veket. A zsri, melynek tagjai
Nemesné Hollési Boglarka,
Zabajnik Déra és Szilics Jézsef
voltak, négy korcsoportban hirde-
tetteredményt, .

Az 1. korcsoportban 1. helyezett:
Udvardi Péter 1. osztdlyos, 2.
helyezett: Oldh Regina 1. osztalyos,

3. helyezett: Horvith Eperke 2.

osztalyos tanuld lett.

A 1L korcsoportban 1. helyezést
Németh Lola 4. osztdlyos, 2.
helyezést Balog Gina 4. osztdlyos
tanuld értel.

A 1II. korcsoportban 1. dijat Bird
Agota 5. osztdlyos, 2. dfjat Szabé
Cintia 5. osztdlyos és Komlés
Bettina 6. osztdlyos tanulé kapott.
A 1V, korcsoport gy6ztese Pékozdi
Csaba 7. osztalyos tanuld lett, a 2.
helyezést Sds Atina 7. osztalyos, a 3.
helyezést Hozdk Bianka 8. osztalyos
tanulé érteel.

Csiitortékon éneksz6tél lett hangos
a konyvtar. Népdaléneklési verse-
nyiinkén 17 tanulé viéllalkozott a
megmérettetésre. Mindenki 3-3
népdalt énekelt, melyet a kézonség
is és a zslri is Srommel hallgatott és

lelkes tapssal koszont meg. Az
énekesek produkcidjit Kelemenné
Musitz Monika, Pinczehelyiné
Csordds Katalin és Stingl Gellért
értékelte harom kategérigban.

Az 1. és 2. osztdlyosok koziil 1.
helyezett Horvith Eperke 2.
osztdlyos, 2. helyezett Udvardi
Péter 1. osztalyos, 3. helyezett Oldh
Regina 1. osztdlyos tanulé lett.

A 3. és 4. osztalyosok mez8nyében
1. helyezést Pokornyi Lili 3.
osztalyos, 2. helyezést Szabé Patrik
4. osztélyos, 3. helyezést Falu Aida
4. osztélyos tanuld kapta.

A felsé tagozatosok egy csoportban
versenyeztek. Az 1. dfjat Biré Agota
5. osztalyos, a 2. dfjat Pakozdi Csaba
7. osztélyos, 3. dijat Gelle Zséfia 6.
osztdlyos tanulé kapta. Mindkét
versenyen az Osszes résztvevd
emléklapot, a dijazottak pedig
oklevelet és kényvjutalmat is
kaptak.

Pénteken reggel az auldban Kdlmén
Laszléné intézményvezetd réviden
Osszefoglalta a hét eseményeit.
Kihirdettitk a rajzpalydzat ered-
ményét.

A sok szép munka kéziil alegjobbak
tdrgyjutalmakat kaptak, melyeket
kés8bbi munkéjuk sordn felhasz-
nélhatnak.

Akévetkez8 eredmények sziilettek:

1. dfjat kapott Udvardi Péter 1.
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osztalyos, Németh Lola 4. osztélyos
és Szederkényi Emese 8. osztalyos,
2. dijat kapott Lange Laura 2.
osztalyos, Tétka Bea 3. osztélyos és
Horvéith Kornélia 5. osztalyos, 3.
dfjat kapott Farkas Agnes 1.
osztdlyos és Hajnal-Kiss Déniel 4.
osztélyos tanuld. |

A versenyek legjobbjai képviselik
majd iskoldnkat az orszagos ,Kele
Napja” rendezvényen, melyet
4prilisban rendeznek Budapesten.
Minden évben ilyenkor hirdetjiik ki
azt is, melyik osztdly nyerte a
,Fekete Istvan Osztaly” dfjat. Ezt a
kiemelked8 elismerést szigoru

pontszerz8 verseny alapjan lehet
kiérdemelni, melybe a tanulmanyi
munka, a magatartas, a
versenyeken vald részvétel és
eredmény, a papirgylijtésben vald
részvétel, a dicséretek, elmarasz-
taldsok szdma, az igazolatlan
mulasztdsok is beleszdmitanak.
Most a 8. osztdly és a 4. osztaly
kapta ezt az elismerést. Jutalmuk a
Gyermekekért Alapitvany tdmo-
gatdsanak koszonhetden egy-egy
jutalomkirdndulds lesz, amely
tavasszal keriil meg-szervezésre.

Néhadny éve folyik az osztalyok
kozott olyan verseny is, hogy a

tantermek tisztasdgdra ki figyel a
legjobban, Most az 5. osztaly
vehette 4t ezért a legjobbnak jaré
tortat.
Végiil koszordt helyeztiink el
Fekete Istvan emléktablajanal.
Koszénjiik a Gyermekekért Alapit-
vany és a Klebelsberg Intéz-
ményfenntartd Kdzpont anyagi
tamogatdsat, melybdl a dijakat és a
vendéglétdst biztosithattuk.
Orém volt mindnydjunknak, hogy
ilyen sok didkunk vett részt aktivan
aversenyeken.

Pinczehelyiné Csordds Katalin

Onzetleniil adni a jové nemzedékének

2013 szeptemberétdl
| az évek 6ta
- valaszthatd szak-
korok  (bdb, rajz,
tarsastanc, torna,
réplabda, labdartgas)
mellett lehetéséglik
| van diakjainknak spa-
| nyol nyelvet tanulni

nem akdrmilyen for-
maban. A telepiilés feln8tt lakossdga gyakran tdmogatja
iskoldnkat. Tobb éven keresztill Kardnsebesy Lukdcs
polgarmester tr témogaté alapot hozott 1étre a rdszoruld és
tehetséges didkok szdmdara. Az Orszagos Fekete Istvdn-dij
Altaldnos Iskolak Taldlkozéjdnak megszervezésekor a
Nyugdfjas Klub tagjai éltaluk készitett siiteményekkel
segitették a programra érkezék mélté vendéglatasat.
Nyugdijas kollégink és az itt é16 tandrok szfvesen jénnek el
zslirizni  versenyekre. A nydri
taborozas sordn Fekete Jézsefné,
Evike mindig gylimélccsel, Berlik
Attila {idftével 14t el benniinket.
Stingl Gellért tavaly Kecskemétre
kisérte a Nagy Vagy televizids
vetélkeddre csapatunkat, mint régi
almésfiizit6i sportolé és sport-
szervezd, idén pedig a Fekete Istvan
hét alkalméval rendezett nép-
daléneklési verseny zstirizésére kér-
tiik fel, hiszen nemcsak a sportban,
hanem zenei téren is vannak érdemei. Révész Laci bacsi
facsemetékkel tdmogatja iskoldnkat, de az almatermesztés-
és fogyasztés fortélyairdlis szfvesen mesélt egy egészséghét
keretében. Sindor Ilona szabadidejét nem sajndlva
harmadik éve adja 4t miivészi értékeit a kicsinyeknek,
melynek eredménye a rajzpalydzatokon vald sikeres
részvétel. Kaptay Gyuri bacsi mdr nem lehet koztiink, de

,Igazdn gazdag csak az, aki ad,..”
Gyokasi Imre

hihetetlen dolgokra volt képes a nebuldkért (Fekete Istvan-
dij, dobozzuzés, taborok, kérnyezetvédelem...).
Oregdidkjaink koziil is sokan ajénljdk fel szellemi
segitségiiket rendezvények megtartasakor.
Az iskoldba jaré tanuldink sziilei koézil van, aki
fényképezéssel, video készitésével, van, aki versenyre valod
utaztatédssal, van, aki az iskola dekordldsaval, el6adasok,
élménybeszdmoldk tartdsaval nydjt tmogatdst. A spanyol
nyelvoktatds is egy ilyen felajinldsnak koszénhetd
szeptember Gta Berlik Viktéria részérdl. Heti rend-
szerességgel foglalkozik a mésodik idegen nyelvet tanulni
kivané gyerekekkel. Mekkora segitség ez! A mai vildgban
nem olcséség anyelvtanulds.
,Aboldogsagravezetd ut kéveire kellene rdmutatnunk.
Azazemberboldog, akiigazan, tiszta szivvel tud szeretni.
Azazemberboldog, aki tiszta szivvel meg tud bocsatani.
Az az ember boldog, aki tiszta szivvel és drommel tud

nagylelkd lenni, és bélcsen tud
# donteni.
Ha a gyerekeinknek ezt az utat
megmutatndnk, taldn kénnyebben
rdjonnének arra, hogy az ‘igen’, amit
a szeretet Utjan megfogadunk, az a
boldogsagra vezet§ ut fontos
mérfoldkove™ vallja Bojte Csaba,
ferences szerzetes.
Jétevbink cselekedeteikkel ezt az
utat mutattdk, mutatjék meg, a bol-
dogsag felé vezetd utra terelgették,
terelgetik az ifjisdgot, hiszen 6k maguk is boldogok, mivel
tudnak szeretni, megbocsdtani, nagylelkiinek lenni és
bolcsen dénteni. Taldn gyerekeink nem mindig tudjak
kifejezni hél4jukat, de biztos vagyok benne, hogy Ondk,
kedves Tdmogatdink, a jé példdjukkal megmaradnak emlé-
kezetiikben, s taln felndttként 8k is fognak tudni jét tenni
mésokért. Kdlmdn Ldszloné

==
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Ovodai hirek

A Generdli a Biztonsdgért Alapit-
vany pélydzatot frt ki az
intézmények szdmadra ,Betegség-
megelGzés, egész-ségmegbrzés az
intézményben” cimmel. Ovodénk
két pedagdgusa /Hujberné Deli
Tiinde és Mészdros Gyuldné/ nagy
6rommel fogott a munkdba és
egyeztette kollégdival a témdban
gondolatait, frta meg a palyazatot.
A cél valamennyi csoportszobdban
egy sobdl késziilt kandallé ki-
alakitasa.

A s6 terdpia olyan kezelési
mdédszer, amely a természetben
eléfordulé  sébanydk  mester-
ségesen létrehozott mikroklim4jat
hasznélja fel gydgyitdsra. A s6
gyogyitd erejét mar régen ismeri az
emberiség. A természetben taldl-
haté sébanydban valé gydgyulds
azonban helyhez kotott, ezért
olyan eljdrdsokat dolgoztak ki,

Bélcsodei hirek

Betegségmegel6zés, egészségmeglrzés a Siin Baldzs Ovoddban

amelynek sordn séoldat vagy
sétégla pdrologtatdsdval jelen-
tésen csokkenteni lehet a leve-
gbben 1év{ virusok és baktériumok
szdmat. Természetes anyagokat
tartalmazé  telitett  sdoldattal
mester-ségesen is létre lehet hozni
a ,s6barlangok” klimdjat. Ered-
ménye, csdkken a megbetegedések
szdma a jarvanyos id6ben, a mdr
gyogyult kisgyermekeknél pedig a
teljes gydgyulast segiti el azzal,
hogy a sé hatdsdra kénnyebbé valik
a véaladék kiiiriilése. Kezelhetd
betegségek: allergia, arclireg-
gyulladés, asztma, ekcéma, garat-
gyulladds, hangszalgyulladas,
hérghurutgyulladas, kshogés, ko-
zépfiilgyulladds, idilt megfazas,
krupp, légcségyulladds,  lég-
cs6hurut, mandulagyulladas,
orrmellékiireggyulladas, pikkely-
somor, szénanatha,

torokgyul-

ladéds, szennyezett leveg8 dltal
okozott problémak.
A kandallé felallitdsdit nagy
érdeklGdéssel vartuk. Kivancsian
figyeljikk az eredményeket. Igyek-
sziink nyomon kévetni a megbete-
gedések szdméat az el6z8 évhez
viszonyitottan. Az biztos, a téli
enyhe idészak altaldban teret
enged a fent felsorolt megbe-
tegedések  szdmszer noveke-
désének. Reméljiik, hogy a ,s6-
kandallé” segitségével ezt elke-
riiljiik.
Ezlton koszéndm meg a kollé-
gandim, Hujberné Deli Tiinde és
Mészaros Gyulané  aktivitasat,
tovabba koszonom a gyermekek és
a nevel8k6zosség nevében, Gene-
rdli a Biztonsdgért Alapitvany
anyagi tdmogatdsat.
Folczné Kerek Etelka
dvodavezetd

Hirek a Baba-Mama Klubbél

Klubunkba folyamatosan, hetente - csiitértékonként -
16 6ratdl fogadjuk a kisgyermekes édesanydkat. A
zenés, jatékos mesés egyiittlétek sziikségességét az

egylittjatszani szeret-
nének, illetve fonto-
snak tartjdk a ko-
z0sség irant igényt
mutatéd  gyermekiik
részvételét ezeken a
fejlesztd  eszmecse-
réken. Jelenleg 4tlag-
osan  10-12  aktiv ®
anyuka-gyermek ve-
szi igénybe a szolgal-
tatdst, nemcsak helyi,
hanem mas telepiilés-
részrél is bekapcso-
16dnak kis kozosségiinkbe. Ugy érzem, idérdl idére
sikeriil még jobban megnyitni a csalddok elétt a
bolcséde felé vezetd utat. Pozitiv tapasztalatom, hogy
a Baba-Mama Klubtagsdgnak koszonhetéen, az
aprésagok kénnyebben, zokkendmentesebben integ-
rélédnak a bolcsédei csoportokba. Taldlkozdsaink
alkalmdval sok olyan kérdésre igyeksziink vélaszt,

elmult - meg-szakités nélkiili - kézel 10 éves id6szak is
bizonyitja szdmunkra. Foglalkozadsainkat azok a
sziilék ldtogatjdk els8sorban, akik ismer-kedni,
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illetve megoldast
taldlni, ami a
kisgyermekes szii-
18ket érinti. (pl.: A
gyermekek értel-
mi és fizikai fejlé-
dése, kiilon-bozd
betegségek tiine-
tei,  elsGsegély-
nyujtds, a mese és
énekzenei nevelés fontossdga, és azok beszéd-
fejlédésre gyakorolt hatédsa, szobatisztasdg, fogdszati
prevencid, stb.). Hasznos egészségnevelési és
étkeztetési tandccsal, recepttel segftjiik, népsze-
rlsitjik  az egészséges életmdéd fontossdganak
felismerését, a mindennapokban valé alkalmazésat.
Az érdeklédé sziildknek, akik még nem rendelkeznek
bolcsédei  tapasztalatokkal, készséggel adunk
részletes tdjékoztatdst a beszoktatds menetérél, a
napirend helyes kialakitdsarél, nevelési progra-
munkrél. A beszélgetésekkel parhuzamosan a kicsik

kiilsnféle mozgds és manudlis tevékenységekben,

szerepjatékokban prdbalhatjdk ki magukat a

koruknak és az érdekl6désiiknek megfeleléen.

Viéltozatos szabadtéri programjaink szinesitik,
tartalmasabbd teszik az egyiittléteket. Klubunk
erGssége kozé tarozik, hogy a jeles tinnepekrdl is
megemlékeziink. Ezek a viddm délutdnok, mindig
népes latogatétdbort vonzanak, mely feledhetetlen
élményt ad kicsiknek és nagyoknak. Az év végi
tinnepekre valé hangolédds alkalmdval a gyerekek
altal ismert [EEEER { 3} /
és  kedvelt 8
zenéket, de-
koracids ot-
leteket, re-
cepteket,
ajandékozasi
tippeket osz-
tunk  meg |
egymassal
apré  ajan-

dékokkal kedveskedii.

K&szdnjitk a kzremiikddést azon sze-mélyeknek, akik
segitéi, tdmogatéi munkdnknak. A klubba
latogatdinkat tovdbbra s sok szeretettel varjuk!

Bakos Tiborné

Civil szervezetek.-éle.tébé'l

A janudri klubestiinkrdl

Még kozel voltunk a jokivansdgok

éjszakdjdhoz, amikor fogadalmat
tettlink az 4j esztenddre, mit szeret-
nénk méasképpen csindlni, milesz az a
jovébeni kivinsdg, ami egy évre
teljestil.

Az elsé fogadalom a nyugdijas klub
részérdl tgy hangzott el, hogy 2014.
janudr 13-dn fehér asztal mellett
koszonlink el az 6évtél és koszontjiik
az Ujat.

A kozds taldlkozét megelbzte az
Unnepi késziilodés. Mar délutdn
kicsinek bizonyult a Miivelddési Haz
konyhdja, 9 szorgos kéz készitette a

szendvicseket. Vittik a finom

stiteményeinket is.

A talélkozéra meghivtuk Kardnsebesy
Lukdcs polgdrmestert, Bekéné Magyar
Melinda intézményvezet8t, valamint
Strébel Karolyt és feleségét, Katikat.

A szépen megterftett asztal mellett
felidéztitk az elmult év sikeres eld-
addsait és talalkozéit, kozben elfo-
gyasztottuk a kozosen készitett
finomsagokat. :
Megkoszonom minden klubtagnak,
hogy hénaprdl hénapra eljonnek a
meghirdetett programunkra, mindig
van Onkéntes jelentkez8, segits, ha
szorgos kézre van sziikség, mindig van
viradg a vazdban a nyari horgasztanyai
taldlkozdn.

Koszdnettel tartozunk az eladéknak,
akik soha nem kérnek eléadéi dijat, de
tudasuk legjavat adjak és ériilnek egy-
egy jol sikeriilt programnak, a
meghivott vendégeknek, akik
tdmogattak a klub mikodését, ugy
erkdlcsi, mint anyagi téren.
Taldlkozésainkat az egyre szebb
MtvelSdési Hazban tartjuk, ahol

mindig szeretettel virnak benniinket.

Mindezt a figyelmességet meghalal-
juk, mert ott vagyunk szinte minden

onkormanyzati és kulturalis
eseményern, minden érdekel
benniinket,

A taldlkozdt azzal a j6 érzéssel zértuk,

hogy nagyon vigydzunk legf6bb
kincsiinkre, az egészségiinkre, hogy
még sokdig koszonthessiik egylitt az
0j évet.

2014.janudr17.

Fekete Jézsefné
klubvezetd
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Ven

ismerik,
- nemcsak szakmai kordkben -
Olveczky Gébor tervezd grafikust,

Bizonydra  sokan

aki mdr madasodik alkalommal
tartogat nekiink meglepetést az
altala valasztott témaban
megtartott el6addsdval.

2013. december 9-én délutdn egy
hatalmas, sok-sok évet megélt régi
bérénddel a kezében és egy indidn
nyf{ltartéval a vélldn érkezett meg a
nyugdfjas klubba Olveczky Gabor.

Szerettiik  volna  elvenni a
b8rondst, hogy segitsiink a targyak
elhelyezésében, de nem adta ki

dégiink volt Olveczky Gdbor...

kezébd8l a  becses darabot,
ragaszkoddsa utébb értheté lett.
Igazi kincsek kertiltek el ebbdl a
varazsb8réndbé8l és szolgdltdk a
,Siksagi indidnok” életérdl tartott
el6adasanaka kellékeit.

A 2012-ben Megyei Prima dijjal

jutalmazott grafikus igazi
kuriézummal lepett meg
benniinket. A mi nemzedékiink
még olvasta a nagy indidn

kényveket, ez sajnos unokdinkrdl
mar nem mondhaté el, 8k mér
egészen mds témdban vannak
otthon, csak sajnalhatjdk, hogy
életiikb8l  kimaradtak azok a
nagyszerlregények, amelyek a mai
el8adds alapjdul szolgaltak.

A stksdgiindianok a Sziklas hegység
és a Mississippi foly6 kozti teriiletet
benépesité bennsziilott torzsek
gyljtoneve.

Az itt é16 emberek a foly6k mentén
elsésorban a volgyek kinalta megél-
hetési forrasokon, medvén, szarva-
son, nyulon és vadmadarakon
éltek. A bolényre gyalogosan
vadasztak, vizmosdsokban ejtették
csapdaba vagy szikldkrdl kergették

le az dllatokat, az Ugynevezett
bolényugrast hasznalva.

Ennek a régmdlt, de csodélatos
vildgnak a mindennapjai sordn
hasznélt ruhdkat, disztargyakat és
fegyvereket bemutaté kidllitdsnak
voltunk szemtanti. A bemutatott
targyak hli masolatai az eredetinek,
értékiik  felbecsiilhetetlen,  és
mindezt, a téma irdnt érdekl8ds,
egy megszéllott ember Olveczky
Gabor és csalddja készitette és
alkotta. Nemcsak hazdnkban, de
Eurépdban is szdmos ember
talalhatd, aki a téma irdnt rajong és
nemcsak alkotja ezeket a csodélatos
targyakat, hanem el8addsokat is
tartaz érdekl6dék szamara.
Olveczky Gébor minden egyes
bemutatott tdrgy hasznélatardl,
diszitésérdl, azok jelentésérdl
hosszan beszélt, szélt az indidnok
valldsi kultdrdjardl, hiedelmeikrdl,
mindennapjaikrdl, érdekesen és
izgalmasan.

K6szonjiik, hogy bemutatta a ,,va-
razsbérondjének” kincseit, ismét
gyarapithattuk az el6adé dltal tuda-
sunkat. Fekete Jézsefné

A Telehdzban 2014. janudr 28-dn

idejének hasznosabb eltoltését. A kozosség szerve-

Balla

Ibolya
ményezésére Uj-
jaalakult a Nyug-
dijas
aktfv nyugdijas
kozdsségnek az a
- célja, hogy feled-

Janosné
kezde-

Klub. Az

z6dését tamogatta Kardnsebesy Lukdcs polgdrmester
Ur is, aki nagy érémmel mutatta az Gjonnan kialaki-
tott kozdsségi teret. Igény szerint a klub tagjai téri-

tesse az évek
sulydt. Megkezdédott a klubélet tervezése is. A
jelenlevék nagyon lelkesen, aktivan allitottak Gssze a
munkatervet. ,
A programban szerepelnek eladdsok, kozos beszél-
getések, névnapozdsok, kirdnduldsok. Aki mozogni
szeretne / f4j a térde, héta /, azt a Telehdzban hétfén
és csiitortokon 16.00-t6l szeretettel varjak. A beszél-
getés sordn kidertilt, hogy szervezni kell alapfokud
szamitdgépes oktatdst és kézmiives foglalkozasokat.
A klub torekszik el8segiteni a nyugdijasok szabad-

tésmentesen hasznédlhatjadk a Telehdzat vagy az 1j
klubszobit. J6 egészséget kivant valamint azt, hogy
minél tobb drémben, szépségben legyen része a klub
tagjainak. Bekéné Magyar Melinda
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Kulturadlis hirek

Nyugdijas biicsiiztaté a konyvtdrban
Magam sem hiszem el, hogy igy miilik az id6! Hiszen  boldognagymama.
mostvolt, hogy eldszortaldlkoztunk... Sokanvagyunk, akiknem hissziik el, hogyJutka
Acs Lajosné 27 évet toltdtt el a Kozségi ./ nyugdijbamegy, ésbizonyosan tébben,
Konyvtdrbankonyvtarosként. % _ akik kivdnunk Neki minden jét: jé
Azelmultévtizedekbensokjoé dtlettel, _ egészséget,finomborokat,sokjé
Gj kezdeményezéssel segitette a kdnyvet, deriis érakat és éveket
konyvtdr munkdjat. Munkassaga - csalddjakorében. Saztis, hogy ne
alatt szamtalan irodalmi , feledjekollégiit.
vetélkeddt, f{ré-olvasé taldlkozot Eziton is  kOszonjik az
szervezett. A kdényvtdr olvasdinak intézménylinkben toltott tobb
igyekezett a kedvében jarni. - évtizedesmunkdjat.
Sokoldald embert ismerhettiink meg A konyvtdr ldtogaték nevében is
személyében, aki éveken 4t lelkesen kivanunk jé egészségben eltoltott,
szervezte a Napraforgd citerazenekar életét ¢1' [} nyugodt, békés, oromteli nyugdijas
is. Napjainkban elndke az almasfiizitéi Borbarat éveket! BekénéMagyarMelinda
Holgyek és aKertbardtok Egyesiiletének. Jelenleg intézményvezetd

Ez mar torténelem
60 éves a Miivel6dési Hdaz !

: Gabriella tarsasagaban
Innen mar nem volt nehéz tovabbkutatni, ugyanis Karansebesy Lukdcsné
sziiletett Kulifai Julianna, az egykori divatbemutatd résztvevéje is talalt a
régi fényképei kozstt akorabeli eseményrdl.
A divatbemutatdt a KISZ Bizottsag altal szervezett bél kovette, ahol 170 £6
szérakozott.
Felkerestem
Balassa
Magdolnat,
akit mindenki
csak Babiként
ismer, hogyan
keriilt a
bemutaté
forgatagdba.
Babi elmondta, £
hogy a '
kultdrhdzban
jart televizidt
nézni és az
Igazgato,
Maérkus Laszl6
kérte fel, hogy

szerepeljen a divatbemutatén. Babi el8szor vonakodott, de az igazgatd
l4tva Babi alakjét, szépségét és ratermettségét, rabeszélte, hogy véllalja el
aruhdkbemutatasat.
A divatbemutaté nagy sikerrel zajlott le, az eseményt kovetd balon
mindenki jél szérakozott. Kardnsebesy Lukdcsné Kulifai Julianna az
egykori emlékeket felidézve, elmondta, 1963-ban a timféldgydrban a pért
és a KISZ bizottsidgon dolgozott. A KISZ munkdja kapcsan kertlt be a
divatbemutatd csapataba. Fekete Jézsefné

Kulifai Julianna és Holpert Gabriella

A régi emlékeket kutatva felkerestem
Holpert Jézsefet, aki évtizedekig a
kultirh4zban dolgozott mésodélldsban,
mint dekoratér, majd a késébbiekben
gondnok. Az § segitségével jutottam
hozz4 egy régi fényképhez, amely 1963.
oktéber 26-4n  megtartott divat-
bemutatén késziilt. A fotén lathaté fiatal
lény Kulifai Julianna volt Holpert
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Ot kivalé mester - Molndrné Tamds
Anetta, Orot Istvan, Gabor Eva, Nyikus

Anna, Kissné Cseh Viktéria -
irdnyitdsdval mir egy éve miikédnek
az azaumi inasok. Az elmult évben
készitett tdrgyakat Gsszegy(jtottik és
bemutattuk az érdekl8déknek.

A kidllitdst vandoroltattuk a veltink
egyiittmitkodé  iskoldkba,  fgy
népszerlsitettitk a mesterségeket, a
rémai kort, a kézmlivességet. A
foglalkozassorozaton ~ részt  vevd
gyerekek nagyon biiszkén mutattak
tarsaiknak az elkésziilt tirgyakat. A
kézmlivesség technikdinak sokféle-
ségét lathatjuk a killitott munkékon.

I . F I PR 4

Vandorkiallitds
A mesterek és tanit-vanyaik a
muhelyekben csak termé-szetes
anyagokkal dolgoznak.
Az azaumi kézmives munkdk
Komdromban a Feszty Arpad
Altalanos Iskoldban, a Méra Ferenc
Altaldnos Iskoldban és az al-
mésfiizitsi Fekete Istvan Altaldnos
Iskolaban is nagy sikert arattak.
A vandorkidllitds ugy szdl a jovérd],
hogy a mult értékeit 6rzi. Tehdt a
folytonossagot, a folyamatossagot
fejezi ki.
A jovordl is szél, mert 42 gyermek
miuve keriil bemutatdsra, a multrdl is
sz4l, mert tobb ezer éves technikdkat
hasznélnak.
A foglalkozasokon résztvev tanulk
korban és egyéni adottsdgokban is
eltérdek.
A mesterek nem kis munkéval
teremtik meg, hogy az eltérd koriil-
ményekkel és kiilonbozdségekkel
egylitt, a gyermekeknek lehetGségii
legyen megtapasztalni a harmonikus
egylittlét, és az alkotds Sromét.
Egy olyan kozosségben, ahol az

alkotds, a teremtés a cél, ,,mellékesen”
az ehhez vezetd dton észrevétlen
kincsek teremtédnek.
A kis kozosségben beszélgetések
kozben tapasztalatot, gondolatokat,
érzéseket adnak 4t és a korosztalybeli
kiilonbségekbél adéddan 1j dolgo-kat
tanul mindenki, megfogalmazédik az
élettapasztalat, de az Ujmédon valé
latésis.
A véandorkiallitdss a TAMOP-3.2.3/A-
11/1-2012-0128  azonositd  szdmu
pélyézat a Rémai kori értékek egyedi
termékek pdlydzattal nyert tamo-
gatdsbdl valdsult meg,

Bekéné Magyar Melinda

' Eletmdd, egészség

A tavalyi utclsé klubdélutinon a
Fiizit8i Egészség- és Eletmédklubban
dr. Varsinyi Baldzs a téli felké-
sziilésr8l beszélgetett vendégeivel,
akik az orvosi szemlélet mentén
természetes egész-ségmeglrz6 mdd-
szereket  mutattak be. Nagy
orémiinkre, djra sokan eljcttek és
egyre aktivabb a klub munkéja.

Az életméd klub vendégei eztttal is
tapasztalt szakemberek voltak. Dr.
Papp Janos héziorvos és homeopata,
illetve  Kokény Mdria termé-
szetgydgyész, fitoterapeuta el6adésai
egyértelmiien erdsitették egymast.
Mindketten egyetér-tettek abban,
hogy egészséglink megdrzésében,
kezdeti és nem komoly betegségek
kezelésében, illetve a rehabilitaciéban
kival6 ~ mddszereket nytjt a
természetgydgydszat, a homeopétia.
Azonban elhiiz6dd, komolyabb beteg-
ség esetén nagyon fontos, hogy
orvoshoz forduljunk!

Télen is egészségesen!
A téma a téli egészségmeglrzés,
immunerdsités volt, igy mindkét

eléadé a jél bevdlt természetes

megolddsokrdl beszélt. Elmondtdk,
hogy nagyon fontos az nismeret.
Tudnunk kell, hogy mikor prébél-
kozhatunk természetes gydgymé-
dokkal javitani egészségi allapo-
tunkon, és mikor kell feltétlen orvos-
hoz fordulnunk. A szakembereket
nem helyettesfthetjiik semmiféle cso-
daszerrel sem.

Egyikitk szerint sem kérdés, hogy
nagy hangsulyt kell fektetniink az
egészséges taplalkozdsra. Keriiljitk a
mesterséges alapanyagokat, izfoko-
z6kat. Télen is egyiink sok zoldséget,
gytimdlcsot, de a nyers fogyasztas
mellett egylink fézelék-zoldségeket
is, amelyekb@l taplalé és melegitd
ételeket készithetiink, legyen az akar
leves, f8zelék, vagy koret.

Az étkezés azonban csak akkor

eredményes egészséglink meglrzése
érdekében, ha fokozatosan attériink a
szdmunkra megfelel§ ételekre. Az
egyszeri, fogydkirdhoz hasonld
kampdanyszerd . életmédok”
valtogatasa csak ellenkezd hatést valt
ki. Egyszer(i receptekkel olcsén és
véaltozatosan tudunk étkezni, vessiik
be kreativitasunk és taldljunk ki dj
kombindcidkat, haszndljunk bétran
fliszereket. A legtobb flszer gydgyitd
erbvel is bir, nem csak szinesiti
ételeinket. Papp Janos kiilén kiemelte
a gomba fogyasztdsdnak -elényos
élettani hatdsait.

Az étkezés mellett a mozgas az egyik
legjobb  immunerdsiténk.  Ki-ki
kordnak, fizikai allapotdnak meg-
feleléen sétaval, torndval, vagy
barmely mds aktivitdssal javithatja
fizikai dllapotat, erdsitheti egészségét,
valamint a kedviinkre is jé hatédssal
van egy kis mozgds. Az egyik
holgyhallgaténk,  kihaszndlva a

e
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lehetdéséget, egybSl meg is hivott
mindenkit egy kis kimélé torndra,
amelyet Fiizitén szerveztek ma-
guknak.

Nagy dertiltséget valtott ki, amikor el-
hangzott, hogy az alkoholfogyasztés
is egészséges! Azonban mértékkel:
azaz maximum napi egy pohdr sor
vagy bor. Milyen jé is, egy kis csipés
téli séta utdn beiilni a meleg szobaba
egy pohdr forralt borral!

Ep testben, ép lélek, tartja az
Okori bolcsesség. Ezt megerdsitette
Varsanyi Baldzs is, aki elmondta, hogy
rejtvényfejtéssel, olvasdssal, nemcsak
a hosszu téli esték telnek gyorsabban,
hanem mentélis frissességlinket is
megdrizhetjiik.

A versenyre a belép
ek -amely‘ta _a’_.lr_n’az_z

o

Kokény Méria jévoltdbdl szarftott -

kinai gyégynovényeket is késtol-
hatott a kozonség. A ginzeng gyokér,
bar nem a legfzletesebb, de erdsiti az
immunrendszert, javitia a szellemi,
fizikai aktivitdst. Mindannyiunknak
azt ajanlotta, hogy bétran vasaroljunk
a Kindbdl szarmazd, -ellendrzott
min8ségli  gydgyhatasti készitmé-
nyekbél is, hiszen az orvostudomany
egyik bblcsdje a tavol-keleti kulttira.
Nem maradhatott ki az oly gyakori
téli betegség, a megfdzds kezelése
sem. A ldz és torokfdjas ellen jé
gybgyméd lehet a mézben éztatott
fokhagyma, a citrom. Atmelegfti a
tidét a friss gyombértea vagy a
kovetkezd két variacio.
Immunerdsits, légut tisztitd gydgytea
felnbtteknek:

(sertésporkslt, burgony:

= Minden érfdékl&dét}sz‘_éretét:_t'él.jvc;fi unk!

Harsfavirdg, édeskémény, korom-
virdg, csipkebogyd, kakukkfd, utifti,
egyenld ardnyti keverékébsl vegytink
ki egy ev8kandlnyit. Forrazzuk le 2 dl
vizzel, és ha ihatdra hilt, sziirjik le.
Edestthetjitk mézzel.
Gyerek tea téli id8re: akdcvirag, utifdi,
édeskomény, hérsfa. Egyenld ardnyu
keverékb8l 1 teaskandlnyit forra-
zzunk le, és ha langyosra htilt, mézzel
édesitve fogyasszuk.
Mindkét tea ihaté két hétig
folyamatosan, aztdn tartsunk szii-
netet!
Bar remélhet6leg mar kifelé tartunk a
télbdl, a fenti két recept hlivos tavaszi
napokon is jélesik!

Szentivdnyi Kinga

Mindenkit szeretettel
varunk a Mlvelodési Hazba

2014. marcius 10-én
15,30 orakor

Ki volt Stingl Vince ?

cimU eldadasra.

El6adé: Stingl Gellért

szobas
74m2-es egyedi fités( haz

Almasflziton 2

eladd kis kerttel és

garazzsal.
Irényér: 8 millio forint
Erdekl6dni a

06-70 625 4121-es

telefonszamon lehet.
Kutak Jozsefne




