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OLDAL2 FIGYELƇ - SVEZNALICA 

Tisztelt FigyelŖt olvas·k! Kedves di§kok! 
Di§klapunk leg¼jabb sz§m§t Ătarthatj§tok kezetekbenò, lapozgathatj§tok az online t®rben. 

Szeptemberben ism®t elindult a ny§ri vak§ci· ut§ni tan²t§s, megkezdŖdºtt a 2021/22-es tan®v. MegkezdŖdºtt - a 

pand®mia idej®ben - imm§ron ism®t rendes 45 perces tan²t§si ·r§kkal a tananyagok elsaj§t²t§sa, az ismeretek gya-

rap²t§sa.  

Az Ŗszi lev®ltakar· tark§ra festi a talajt, az Ŗsz var§zsecsettel sz²nezi a t§jat, fakoron§kat. Az avaron, lombozaton 

erŖteljesen csillan meg a ragyog·, narancss§rga napsug§r. Sz²vet, lelket balzsamoz· ez a l§tv§ny. S b§r az abla-

kon behangz· mad§rtrilla kifele csalogat, az®rt m®gis a tantermekben halad a szorgos munka. Zajosakk§ v§ltak a 

termek, folyos·k. M®g az ºreg ®p¿let is mosolyog a meghat·d§st·l.  

ĂA tan²t§s csak inform§ci·t tºlt a fejekbe, de a nevel®s: nºvel. Nem mennyis®get ad, hanem minŖs®get. Seg²t egy 

r·zs§nak igazi r·zs§v§ v§lni. £s egy gyereknek megtal§lni ®s kibontani ºnmag§t.Ă (M¿ller P®ter) 

Ezzel a M¿ller-id®zettel k²v§nunk minden di§knak ®s tan§rnak eredm®nyes tan®vet. K²v§njuk, hogy minden di§k 

v§ljon igazi sz²npomp§s illatos r·zs§v§. S k²v§njuk, hogy minden pedag·gus legyen igazi kert®sz, aki minŖs®get 

adva seg²ti a sok kis r·zsa kibontakoz§s§t. 

A szerkesztŖs®g. 

12 illemszab§ly, amit minden gyereknek tudnia kell 
 

Ha szeretn®l valamit, k®rj! Ha megkapod, amit k®rt®l, kºszºnd meg!  

Tal§n az egyik legalapvetŖbb illemszab§ly.  

Tiszteld a felnŖttek mondand·j§t! Ne szak²tsd f®lbe Ŗket!  

A t§rsas kommunik§ci· egyik alapszab§lya, hogy hagyjuk, hogy a m§sik befejezze a mondand·j§t, ut§na sz·lalha-

tunk meg mi, s persze a mi besz®d¿nkbe m§snak sem illik belebesz®lnie.  

Ha nem biztos, hogy szabad, k®rj enged®lyt!  

Sok Ăvesz®lyesò helyzet sz§rmazik abb·l, hogy a motiv§ci·inkat kºvetj¿k, akkor is, ha nem tudjuk, hogy szabad-e 

azt csin§lni, amit szeretn®nk. Ha nem vagyunk biztosak abban, hogy (p®ld§ul vend®gs®gben, kir§ndul§son) megte-

hetj¿k-e amit szeretn®nk, meg kell keresn¿nk az illet®kes felnŖttet, ®s enged®lyt k®rn¿nk tŖle.  

A negat²v v®lem®nyt nem kell mindig kimondani!  

Az Ŗszintes®g n®ha kegyetlens®gnek hat. Meg kell ®rtetn¿nk, hogy a v®lem®ny¿nk s®rthet m§sokat. Van olyan hely-

zet, amikor §t kell gondolnunk a megfelelŖ kºzl®si szitu§ci·t. 

Az emberek teste csak az ºv®k, ®s olyan, amilyen! 

Az elŖzŖhºz kapcsol·d·an: kifejezetten j·, ha min®l elŖbb megtanuljuk, hogy a tºbbi embert nem szabad a teste 

alapj§n meg²t®ln¿nk. Mindenkinek joga van ahhoz, hogy olyan testben ®ljen, amilyenben tud, vagy akar, ®s ezt nem 

lehet sem sz§mon k®rni, se felr·ni nekik.  

Illetlen ®rint®sek! 

Vannak bizonyos z·n§k, amiket kºzeli bar§tokon, csal§dtagokon meg®rinthet¿nk (h§t, felkar, nyak, fej), a tºbbi 

embernek maximum a k®zfej®t, v§ll§t illik ®rinteni. Ez k¿lºnºsen ®rv®nyes az intim t§j®kokra: soha, senkinek nem 

szabad a mell®t, §gy®k§t, fenek®t fogdosni, erre vonatkozik az ¼gynevezett feh®rnemŤ-szab§ly.  

Kopogj be a z§rt ajt·kon, ®s v§rj a v§laszra! 

Fontos, hogy mielŖtt benyitunk egy helyis®gbe, elŖtte kopogjunk. Ne dºrºmbºlj¿nk, kopogjunk. Ha semi v§laszt 

nem hallunk, kopogjunk ¼jra. Ha m®g most sem ®rkezett bentrŖl v§lasz, akkor feltehetŖen nincs bent senki, vagy 

nem hallottak minket, s akkor benyithatunk a terembe. Nem kell harmadszor, negyedszer, ºtºdszºré kopognunk.  

Vannak tabuszavak ®s t®m§k! 

Ak§r tetszik ak§r nem, bizonyos szavakat ®s t®m§kat ker¿lni kell a nyilv§noss§g elŖtt. Nem besz®l¿nk kakir·l, pisi-

rŖl, egy®b intim testfunkci·kr·l nyilv§nosan. 

Ne cs¼fol·djunk ®s ne haszn§ljunk a m§sikra g¼nyneveket!  

Ha v®letlen¿l belebotlunk, bele¿tkºz¿nk valakibe, vagy balesetet okozunk, azonnal k®rj¿nk bocs§natot!  

Ezen nincs mit magyar§zni, mindenkivel elŖfordulnak v®letlen ¿tkºz®sek, ami nem baj, viszont a bocs§natk®r®s 

elmarad§sa nem ok®.  

Ev®sn®l haszn§ljunk szalv®t§t, orrfoly§sn§l zsebkendŖt! 

Ha bel®p¿nk valahov§, kºszºnj¿nk, ha elmegy¿nk, b¼cs¼zzunk el!  

Az egyik legfontosabb, az elsŖ benyom§s valakirŖl a kºszºn®ssel kezdŖdik. ¥nk®ntelen¿l is felm®rj¿k az embere-

ket, akikkel tal§lkozunk, ®s egy elmaradt kºszºn®s n®ha sz§nd®kosan udvariatlannak tŤnik. 

https://divany.hu/kolyok/2016/06/22/tanitsa_meg_a_gyereknek_fehernemu-szabalyt_es_a_rossz_titkok_fogalmat/?utm_source=cikklink
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Milyen sportok kºz¿l v§logathatunk? 

 

Ćltal§noss§gban elmondhat·, hogy az §ll·k®pess®get fejlesztŖ mozg§sform§k jav²tj§k az erŖnl®-

tet, serkentik a v®rkering®st, a l®gz®st. Ilyen p®ld§ul az ¼sz§s, kajak, kenu, ker®kp§roz§s, fut§s, t§v-

gyalogl§s ®s ezek kombin§ci·i. 

Az ¼sz§s b§rmely ®letkorban v®gezhetŖ sporttev®kenys®g. 

Minden v²zisportn§l alapkºvetelm®ny, hogy biztons§gosan ¼sszunk, ²gy a kajak ®s a kenu sport§g 

kipr·b§l§sa is csak az ¼sz§s elsaj§t²t§sa ut§n lehets®ges. 

A ker®kp§roz§s szint®n az erŖnl®tet fejleszti. 

A labdaj§t®kok (futball, rºplapda, kos§rlabda, k®zilabda) az ¿gyess®get fejlesztik, jav²tj§k a koor-

din§ci·s ®s koncentr§l· k®pess®get. 10 ®ves ®letkor el®r®se ut§n javasolt elkezdeni.  

Csapatj§t®k r®v®n, elŖfordulhatnak ebbŖl ad·d· s®r¿l®sek, azonban ®ppen a t§rsas j§t®kform§nak 

kºszºnhetŖen, a szocializ§ci·ban is jelentŖs szerepet j§tszanak.  

A rºplabda kev®sb® veszi ig®nybe az §ll·k®pess®get, az ¿gyess®gi ®rz®ket fejleszti, tov§bb§ a tar-

t§shib§k korrig§l§s§ra is alkalmas. 

A kos§rlabda ®s a k®zilabda az ¿gyess®g fejleszt®se mellett, nºveli a fizikai erŖnl®tet is. 

A k¿zdŖsportok (birk·z§s, karate, cselg§ncs) - a fizikai erŖnl®t fokoz§sa mellett - ºnfegyelemre 

nevelnek, tr®ningezik a koncentr§l·- ®s a reakci·k®szs®get egyar§nt. 

A lovagl§s a term®szetben fantasztikus ®lm®nyeket ny¼jthat gyermek¿nk sz§m§ra. ErŖs²ti a has-, a 

h§t- ®s a combizmokat, az §llatok szeretet®re nevel benn¿nket, megtan²tja a gondoskod§st ®s erŖs²ti   

a felelŖss®g®rzetet. 

Minden m§s, szabad kºrnyezetben v®gezhetŖ edz®sforma p®ld§ul t¼r§z§s, gºrkorcsoly§z§s, gºr-

deszk§z§s, s²el®s hasznos az eg®szs®g¿nk megŖrz®se szempontj§b·l is, de kiv§l· csal§di idŖtºlt®s is 

egyben. 
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Test§pol§s ®s tiszt§lkod§s alapvetŖ szab§lyai, szem®lyi higi®nia  

ĂHogy tiszta ®s eg®szs®ges legyen a bŖrºdò 

 

Ha j·l akartok kin®zni, ®s j·l akarj§tok ®rezni magatokat, fontos tudni, hogyan kell §polni a test¿nket ®s hogyan 

kell tiszt§lkodni. Sokszor az eg®szs®g¿nk azon m¼lik, hogy mennyire ®rezz¿k magunkat j·l a bŖr¿nkben. Tal§n 

nem is sejtitek, hogy milyen fontos sz§munkra a bŖr¿nk. 

A bŖr kºrbeveszi a testet. BŖr¿nkºn is l®legz¿nk (teh§t, nemcsak a t¿dŖnkkel), ®rz¿nk ®s v®dekez¿nk. Mint a 

pajzs, v®di a test¿nket a s®r¿l®sektŖl, a rossz idŖtŖl ®s azokt·l az apr·, szabad szemmel nem l§that· l®nyektŖl 

(k·rokoz·kt·l), amelyek betegs®get okozhatnak. K®pzelj®tek el, mi lenne a test¿nkkel, ha semmi nem v®dene 

benn¿nket az erŖs naps¿t®stŖl, a sz®ltŖl, a hidegtŖl. A bŖr v²z§ll·, ez azt jelenti, hogy nem engedi, hogy kintrŖl a 

v²z bejusson a test belsej®be. BŖr¿nk igyekszik §lland· fokon tartani test¿nk hŖm®rs®klet®t. 

Ha f§zunk, ®s a test¿nk lehŤl, a bŖr¿nkben l®vŖ apr· erek ºsszeh¼z·dnak. Ezzel visszatartjuk a meleget. Ha vi-

szont kint nagyon meleg van, ®s a test¿nk elkezd felmelegedni, akkor bŖr¿nk izzadni kezd, ®s ezzel hŤti a test¿n-

ket. A bŖr¿nk nagyon ®rz®keny. Minden nyom§sra, ®rint®sre, melegre, hidegre reag§l, errŖl gondoskodnak a bŖ-

r¿nkben l®vŖ idegek. Az idegek hosszan fut· sz§lak a bŖr alatt, melyek ®szrevesznek minden v§ltoz§st. 

A bŖr 3 fŖ r®tegbŖl §ll. Ezek a r®tegek nagyon dolgosak. Mindegyik m§s feladatot v®gez. A legfelsŖbb r®teg a 

felh§m. A felh§m legfontosabb feladata a v®dekez®s. A bŖr kºz®psŖ r®tege az irha. Az irha seg²t abban, hogy a 

bŖr¿nk tartsa az §lland· hŖm®rs®klet®t. Vagyis ne legyen t¼l hideg, ®s ne legyen t¼l meleg. Emellett seg²ti a bŖrt 

levegŖhºz jutni ®s megszabadulni a k§ros dolgokt·l. Az irh§nak kºszºnhetŖen a bŖr ®rz®keny, erŖs, rugalmas ®s 

nedves marad. Az irha alatt tal§lhat· a zs²rr®teg. Ez olyan a bŖrnek, mint a p§rna. T§masztja ®s tov§bb v®di a 

bŖrt. 

BŖr¿nk fest®ket is tartalmaz. Ezzel ·vja ®s v®di a szervezetet a t¼l sok naps¿t®stŖl. Ez a fest®kanyag adja bŖ-

r¿nk sz²n®t. Amikor sokat vagyunk a napon, ennek kºszºnhetŖen lebarnulunk. Biztos l§tt§tok, hogy k¿lºnbºzŖ 

bŖrsz²nŤ emberek vannak. Ez att·l van, hogy k¿lºnbºzŖ mennyis®gŤ fest®kanyag van a bŖrben, m§r a sz¿let®stŖl 

fogva. Ahhoz, hogy bŖr¿nk eg®szs®ges maradjon, ®s j·l szolg§lja a test¿nket, fontos k²v¿lrŖl-bel¿lrŖl §polni. 

Nagyon fontos a j· t§pl§lkoz§s. Vitaminok ®s m§s hasznos dolgok (mint p®ld§ul feh®rje, §sv§nyok) mind meg-

tal§lhat·k a gy¿mºlcsben, zºlds®gben, toj§sban, tejben, h¼sban, halban, sŖt t®szt§ban, keny®rben ®s rizsben is. A 

l®nyeg, hogy k¿lºnbºzŖ ®teleket egyetek ®s nagyon sok vizet igyatok!  

K²v¿lrŖl nagyon fontos a bŖr tiszt²t§sa ®s rendbetart§sa. Gondolom, a sz¿leitek is mondt§k m§r, hogy rend-

szeresen kell mosni a kez¿nket, illetve f¿rdeni ®s mosakodni. Val·ban a kezet gyakran kell mosni: mielŖtt 

esz¿nk, wc haszn§lat elŖtt ®s ut§n, vagy egyszerŤen mikor hazajºv¿nk az utc§r·l. Ezzel megakad§lyozhatjuk, 

hogy a bŖrºtºkºn l®vŖ kosszal valamilyen betegs®get elkapjatok. Annak is fontos rendszeresen kezet mosni, aki-

nek valamilyen h§zi §llata van. SŖt, a h§zi §llatot is tiszt§n kell tartani! Teh§t, a legfontosabb szok§s a k®zmos§s, 

amit szappannal vagy valamilyen k®zmos· g®llel v®gezhet¿nk. 

Zuhanyozni, illetve f¿rdeni jobb este, lefekv®s elŖtt. Ha t¼l sok szappant haszn§ltok, a bŖrºtºk nagyon ®rz®-

keny lesz, sz§raz, ®s ak§r be is gyulladhat. Ha azt akarjuk, hogy ez ne tºrt®njen meg, haszn§ljatok a szappan he-

lyett f¿rdŖhabot vagy tusf¿rdŖt. A f¿rdŖhabok ®s tusf¿rdŖk nagyon finom illat¼ak, habosak ®s puh§k. Fontos, 

hogy a v²z ne legyen t¼l meleg, ®s maga a f¿rd®s ne tartson t¼l sok§ig. A f¿rd®s ut§n a bŖrºtºk kipihent, tiszta ®s 

eg®szs®ges lesz. Ezut§n jºhet az alv§s. Am²g alszotok, addig a bŖr meg¼jul. Mert a bŖr ®jjel nem alszik, csak pi-

hen. De kºzben olyan v§ltoz§sok tºrt®nnek vele, hogy szinte megfiatalodik.  

Reggel mindenk®ppen fontos a tiszt§lkod§s. Mindig csak a saj§t tºr¿lkºzŖtºket haszn§lj§tok, amibŖl nem §rt, ha 

van kettŖ. Az egyik arcra, a m§sik testre. 

A fogmos§st rendszeresen v®gezz¿k el. Minimum egyszer reg-

gel ®s egyszer este! Ne felejts®tek fogkef®teket mindig tiszt§n 

tartani. Ez mind az®rt fontos, hogy a sz§tokba ne ker¿ljenek 

k·rokoz·k, melyek betegs®geket okoznak, illetve a fogakon ne 

maradjon leped®k, amitŖl a fogak elromolhatnak. 

A hajmos§st is rendszeresen el kell v®gezni. 
Ćltal§ban 2-3 naponta szoktunk hajat mosni, ha nagyon hossz¼ 

a haj, lehet hetente egyszer. Fontos a rendszeres f®s¿lkºd®s. 

Amennyiben ezeket az egyszerŤ dolgokat be tudj§tok tartani, 

akkor a bŖrºtºk ®s testetek jobban fogja ®rezni mag§t.  

https://eletfaprogram.hu/index.php/gyerek/544-testapolas-es-tisztalkodas-alapveto-szabalyai-szemelyi-higienia-es-a-just-termekek-napi-hasznalata-ii
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SZčLĆSOK ®s K¥ZMONDĆSOK 

Amilyen a mosd·, olyan a tºr¿lkºzŖ. 

A tisztas§g, f®l eg®szs®g. 

A tisztas§g, m§sodik eg®szs®g. 

Mosdatlan k®zzel ne ny¼lj semmihez 

sem. 

Amint mosod a kezed, veszed le a 

szennyet. 

Ellopta a cig§nyasszony a f®sŤj®t. 

K®z kezet mos. 

Egyik k®z a m§sikat mossa. 

Mosdatlan sz§j¼. 

Ha f¿rdik is a cs·ka, nem lesz feh®r ga-

lambb§. 

Holl·t mos, hogy feh®r galamb legyen belŖle. 

Cig§nyt szapul, szerecsent mos. 

Sz§razra mossa a l§b§t is. 

Tejben-vajban f¿rºszt. 

 

R£GIES KIFEJEZ£SEK 

Szapul: l¼gos, meleg v²zben §ztatja a ruh§kat 

Sulykol: dºngºlŖvel p¿fºli a ruh§kat 

DºngºlŖ: nyeles faszersz§m a mos§shoz 

 

ESZK¥Z¥K 

V²zhord§shoz ®s v²z t§rol§s§hoz:  

kors·, vºdºr, kanna, d®zsa, v§lliga, abranyica, kisefa 

 

Mosakod§shoz: 

mosd·t§l, teknŖ, lav·r, d®zsa 

tºr¿lkºzŖ, h§ziv§szon, kendŖ 

h§ziszappan, l¼gszappan 

feh®r szappan: arc ®s tºrzs mos§s§ra (marhafaggy¼ 

®s diszn·zs²r kell az elk®sz²t®s®hez) 

szeg®nyek szappana: birkafaggy¼ kell az elk®sz²t®s®-

hez 

barna szappan - l¼gszappan: l§b ®s haj mos§s§ra 

(szappanfŖz®sn®l felmaradt l¼gb·l k®sz²tett®k el) 

fŖztek m®g szappant l·faggy¼b·l, nºv®nyi olajokb·l 

®s krumplib·l is. 

Egy kis gubanc 

Fejem tetej®n kusza gubanc, 

Nagyon komoly ºssze-visszas§g. 

Minden reggelen, kedves suhanc, 

F®s¿lkºdnºd igaz§n musz§j. 

Hajcsupaô 

K·cos hajam arra k®sztet, 

Ne f®s¿lkºdjek a h®ten. 

M®gis k®zbe veszem a f®sŤt, 

Kaparom vele hajam r®zsŤt. 

Szemem szikr§t h§nyja-veti, 

Elk®sz¿l v®gre az ¼j frizi. 

Fogmos§s 

Reggel, mikor felkelek, 

A f¿rdŖbe sietek. 

Ott v§r r§m a fogkef®m, 

Vid§m mosolyt ad el®m. 

 

Tolom jobbra, ®s h¼zom 

Ballra, le meg fel. V§rom 

Hogy felcsillanjon a sz§m, 

Mint ®gen a napsug§r. 

Tisztas§gi m§nia 
 

Takar²tsd ki fiam a szob§d! 

Bakt®rium benne milli§rd. 

Jºnnek mindj§rt a vend®geink, 

Kik tisztas§got meg®rdemlik. 

Mindenhol legyen tisztas§g, 

Piszkosnak lenni butas§g. 

Mit tesz ilyenkor a sr§c? 

Fogja a sikavak§t, 

S feltºrli a koszt a h§zbaô,  

csak b®k®n hagyja anyja. 
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A t§panyagokat k®t csoportra oszt-

hatjuk:  

energi§t ad· t§panyagok: pl. feh®rje, 

sz®nhidr§t ®s zs²r 

energi§t nem ad· anyagok: vitaminok, 

§sv§nyi anyagok. 

 

Az energi§t ad· t§panyagok hasznosul§-

s§nak sorrendje nagyon fontos:  

1. ElŖszºr a sz®nhidr§tok ker¿lnek fel-

haszn§l§sra, mivel ezek oxig®n jelenl®t-

®ben ®s an®lk¿l is szolg§ltatnak energi-

§t. 

2. A kºvetkezº f§zisban jºnnek a fe-

h®rj®k, ami az izomtºmeg csºkken®s®-

vel j§rhat egy¿tt. £hez®s vagy neh®z, 

tºbb·r§s fizikai terhel®s eset®n bomla-

nak le energi§v§. 

Legutolj§ra kºvetkeznek a zs²rok, ame-

lyek kºr¿lbel¿l 20-30 perc mozg§st kº-

vetŖen kezdenek energi§v§ alakulniïamennyiben nincs a v®rkering®sben m§s t§panyag. 

 

Ćltal§nos tan§csok ®s szab§lyok az eg®szs®ges t§pl§lkoz§shoz 

 

1. Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s nem jelent egyet a di®t§val (kiv®tel az ®tel intoleranci§kban szenvedŖk) 

®s az §lland· megszor²t§sokkal. Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s egy j·l megtervezett, v§ltozatos ®trenden 

alapszik, hogy tudjuk, elsŖsorban milyen alapanyagokat v§lasszunk. Nem kell z®r·ra csºkkenteni pl.a 

csoki vagy a t®szta fogyaszt§st, egyszerŤen tartsuk be a m®rt®ket, ®s tºrekedj¿nk a minŖs®gre! 

2. Alacsony vagy kºzepes glik®mi§s indexŤ t§panyagok legyenek t¼ls¼lyban, vagyis tºrekedj¿nk a 

feh®r lisztek, ®dess®gek - vagyis az ¿res kal·ri§k visszaszor²t§s§ra! 

3. Ha n®lk¿lºzhetetlen nassolnunk, vagy ®dess®get enn¿nk, azt nagyon apr· mennyis®gekre osszuk 

sz®t, akkor ugyanis kev®sb® fogja megbolygatni a v®rcukorszintet, ®s nem tºr r§nk ut§na a farkas®hs®g! 

4. Mindig r®szes²ts¿k elŖnyben a feldolgozatlan, term®sze-

tes t§pl§l®kokat, mindent a legterm®szetesebb (s·tlan, cukro-

zatlan, adal§kokt·l mentes) form§ban prefer§ljunk! 

5. Vegy¿k figyelembe a test ®s a szervezet term®szetes 

egyens¼ly§t, p®ld§ul a cirkadi§n ciklust is, ®s hagyjuk megfe-

lelŖen pihenni az em®sztŖrendszert. Vagyis lefekv®s elŖtt 1-2 

·r§val m§r semmik®pp ne ®tkezz¿nk, fŖleg ne nehezen 

em®szthetŖ ®teleket! 

6. Ne feledj¿k a tiszta folyad®k jelentŖs®g®t, hiszen test¿nk 

kb.80%-a v²z! 

7. Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s hat§sait ®s prevent²v ®rt®k®t 

mindig megsokszorozza, ha mell® rendszeres mozg§s is t§r-

sul! Nem kell maratont futni, leld benne kedved, j·g§zhatsz, 

t§ncolhatsz vagy agility-zhetsz is a kuty§ddal. £s el is jutot-

tunk a kºvetkezŖ r®szhez... 

ʂɸɼ ʉʋ ɹʀʃʀ ʄɸʃʀ 

 

ʆʚʘ ʧʝʩʤʘ ʿʝ ʦ ʤʘʤʠ ʠ ʪʘʪʠ 

ʢʘʜ ʩʫ ʙʠʣʠ ʤʘʣʠ. 

ʂʘʢʦ ʛʦʜʠʥʝ ʣʝʪʝ, 

ʩʚʦʛ ʜʝʪʠˁʩʪʚʘ ʨʘʜʦ ʩʝ ʩʝʪʝ. 

ʇʦʩʪʘʚˀʘʤ ʠʤ ʧʠʪʘˁʘ ʨʘʟʥʘ: 

ʜʘ ʣʠ ʩʝ ʧʣʘʰʝ ʤʨʘʢʘ, 

ʜʘ ʣʠ ʠʤ ʿʝ ʥʦ˂ʫ ʜʦʣʘʟʠʣʘ ʩʚʨʘʢʘ? 

ʅʠʩʫ ʞʠʚʝʣʠ ʢʘʦ ʤʠ, 

ʫ ʚʠʨʪʫʝʣʥʦʤ ʩʚʝʪʫ, 

ʚʝ˂ ʩʫ ʩʝ ʙʦʨʠʣʠ 

ʟʘ ʩʨʝ˂ʥʫ ʠ ʚʝʩʝʣʫ ʧʣʘʥʝʪʫ. 

ʇʨʠʯʘʣʠ ʩʫ ʤʠ: ,,ʂʘʜ ʩʤʦ ʙʠʣʠ ʤʘʣʠ 

ʜʦ ʤʨʢʣʦʛ ʤʨʘʢʘ ʩʤʦ ʩʝ ʥʘʧʦˀʫ ʠʛʨʘʣʠ!ñ 

ʉʦʬʠʿʘ ɹʠʣʠ˂ Va 
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Mit jelent az eg®szs®g? 

ĂAz eg®szs®g a teljes testi, lelki ®s szoci§lis j·ll®t §llapota, ®s nem csup§n a betegs®g hi§nyaò. 

biol·giai eg®szs®g: a szervezet¿nk megfelelŖ mŤkºd®se, 

lelki eg®szs®g: szem®lyes vil§gn®zet¿nk, magatart§sbeli alapelveink, illetve a tudat nyugalm§nak ®s az 

ºnmagunkkal szembeni b®k®nek a jele, 

ment§lis eg®szs®g: a tiszta ®s kºvetkezetes gondolkod§sra val· k®pess®g, 

emocion§lis eg®szs®g: az ®rz®sek felismer®s®nek, illetve azok megfelelŖ kifejez®s®nek a k®pess®ge, 

szoci§lis eg®szs®g: m§sokkal val· kapcsolatok kialak²t§s§nak eg®szs®ge. 

 

Mit egyek a keny®r helyett ? 

Keny®r helyett ï Puffasztott rizs 

Keny®r helyett ï Tortilla tekercs (kukorica) 

Keny®r helyett ï kov§szos keny®r 

Keny®r helyett ï telyes kiŖrl®sŤ keny®r 

 

Mennyi vizet kell inni naponta ? 

A napi 8 poh§r v²z karbatartja a szervezetet 

 

Mennyi gy¿molcsot kell enni naponta ? 

A legtºbb friss, hazai id®nygy¿mºlcs magas vitamintartalommal b²r. EzekbŖl ®rdemes naponta tºbb alka-

lommal is fogyasztanod: az aj§nl§sok szerint napi ºt adag zºlds®get ®s gy¿mºlcsºt kell megenned. 

 

Mik az eg®szs®ges ®telek ? 

TOJĆS 

Z¥LD LEVELţ Z¥LDS£GEK KĆPOSZTA SPENčTé 

HALAK ( PISZTRĆNG, FOLYčVĉZI HALAK, MAKR£LA, TENGERI HALAK)  

KERESZTESVIRĆGĐ Z¥LDS£GEK BROKKOLI KARFIOL.. 

SOVĆNY BORJĐ £S SZĆRNYAS HĐS 

FŕTT BURGONYA 

H¦VELYESEK BAB, LENCSEé 

LEVESEK 

TĐRč £S JOGHURT 

 

Mi®rt eszek sokat, mi®t h²zok? 

Van tºbb oka... rosz szok§sok, nem eg®szs®ges ®lelmiszer kombin§ci·kat haszn§lsz, nŖlsz, hormonoké 

Kihagyod a reggelit 

T®v® vagy sz§m²t·g®p elŖtt eszel 

¥sszet®veszted a szomj¼s§got az ®hs®ggel 

Tartsd magad az elk®pzel®seidhez 

T¼l nagyok a t§ny®rjaid 

Edz®s ut§n tºmºd magad 

 

Mi a feh®rje ? Mennyi feh®rje sz¿ks®ges a szervezetnek ? 

Az emberi test minden sejtje tartalmaz feh®rj®ket, ez®rt az elegendŖ mennyis®gŤ napi adag-

juk  n®lk¿lºzhetetlen az eg®szs®g megŖrz®se szempontj§b·l.  

 

Mit kell enni a m®rkŖz®s elŖtt ? 

A focist§knak meccs elŖtt kb. 2 ·r§val nagyj§b·l 600 kal·ri§nyi ®telt kell elfogyasztani, ami 

nagyj§b·l 3 ban§nnak ®s 4 szelet teljes kiŖrl®sŤ keny®rnek felel meg (egy¿tt). 

 

Mi emeli ®s mi csºkkenti a cukor menyis®get mecs elŖtt ? 

teljes kiŖrl®sŤ gabonaterm®kek, bulgur, barna rizs 

https://hu.wikipedia.org/wiki/Betegs%C3%A9g
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Pravilna ishrana dece ġkolskog uzrasta 

Hrana iz pekare, grickalice i slatkiġi su u vrhu liste 

greġaka kada je reļ o ishrani ġkolaraca.  

Ishrana ġkolske dece treba da bude izbalansirana, 

sastavljena od pet obroka. Ukoliko deļji dan prati 

poveĺana aktivnost, poput bavljenja nekom vrstom 

sporta, broj obroka moģe da se poveĺa na ġest. 

Vaģan deo tog niza jeste doruļak. Doruļak daje telu 

hranljive materije, poveĺava paģnju deteta, daje mu 

energiju za aktivan poļetak dana, ļini da se njegova 

telesna masa odrģi na odgovarajuĺem nivou. Doruļak 

moģe da se sastoji od parļeta integralnog hleba i mesa, salate sa piletinom ili tunjevinom. Dobar izbor je 

kaļamak, proja, parļe pite. Salata je posebno dobro reġenje jer daje oseĺaj sitosti. Doruļak treba da bude obilan, 

ali ne i hiperkalorijski.  

Prva uģina moģe da bude i jedan sat posle doruļka. Ovaj obrok je bitan jer odrģava stalni nivo glukoze u krvi, a 

time i koncentraciju dece tokom ļitavog dana. I za popodnevnu i prepodnevnu uģinu najbolje je odabrati voĺe ili 

voĺni napitak. Vaģno je da uģinu pojedu svakog dana. 

Kada je reļ o ruļku, obavezna je supica i parļe mesa. Veļera moģe da bude sliļna kao i ruļak, samo sa 

prepolovljenim porcijama.  

Sport za decu - ġta odabrati? 

Deci je kretanje neophodno - ono je bitno kako za njihov fiziļki, tako i za mentalni razvoj. Organizovani sportovi 

kao ġto su futbal, koġarka i vaterpolo, pomaģu deci da kanaliġu energiju, dok istovremeno grade fiziļko zdravlje i 

uļe se veġtini timskog rada. 

Osim ġto na zabavan i zdrav naļin omoguĺavaju deci da budu aktivna, sportovi su vaģni jer uļe decu vaģnim 

lekcijama: ona uļe kako da budu ļlanovi tima, kako da komuniciraju sa saigraļima, ali i odraslima, kako da se 

izbore sa stresnim situacijama, sa greġkama i neuspesima, kako da budu predvodnici,... 

Plivanje - sport koji ĺe vam predloģiti veĺina lekara 

Plivanje je moģda najbolji vid veģbanja za decu jer podrazumeva angaģovanje viġe miġiĺnih grupa i to u 

okruģenju koje ne optereĺuje zglobove. Deci je plivanje zabavno, jer deca vole vodu, a sama aktivnost ne pada 

im teġko jer se u vodi oseĺaju lagodnije.  

Timski sportovi - za stariju decu 

Fudbal, koġarka, vatepolo, odbojka i sliļni sportovi pogodniji su za stariju decu. Osim ġto razvijaju koordinaciju 

pokreta, kondiciju i fiziļku spremnost, timski sportovi znaļajni su i za psihiļki razvoj deteta. Poznato je da su 

deca koja se bave ovim sportovima motivisanija i pokazuju veĺi stepen inicijative u svim pogledima. TakoĽe, 

deca ġire krug prijatelja, uļe se odgovornosti, kako prema obavezama koje nose treninzi, tako i prema timu.  

Borilaļlke veġtine - za kanalisanje energije 

Poznato je da se borilaļki sportovi preporuļuju deci sa viġkom energije i onima kojima treba pomoĺi sa 

kanalisanjem besa, jer, pogotovo deļaci, imaju prilike da se nauļe samokontroli i disciplini. Sa druge strane, 

borilaļki sportovi preporuļuju se i za potpuno opozitan tip karaktera, za decu koja se povlaļe i koja ne ulaze u 

konflikte jer im borilaļki sportovi daju dozu samopouzdanja i oseĺaja kontrole koji im je neophodan za 

celokupan i zdrav psihiļki razvoj. 

Sportovi uz muziku 

Ples, balet, dģez balet i gimnastika, naroļito su popularni kod devojļica koje brzo steknu oseļaj za ritam, a uz 

muziku lakġe savladavaju zahtevne pokrete koji se izvode. Ovi sportovi jaļaju miġiĺe, pomaģu koordinaciju 

ravnoteģe, ali i samu fleksibilnost kod dece. 

Sport je zabava 

Ako pitate decu, koji je glavni razlog za igranje sportova, oni ĺe vam reĺi da je taj razlog zabava. S tim u vezi, od 

krucijalne vaģnosti je, da bez obzira na odabrani tip sporta - dete uģiva u istom. Ukoliko dete poļne da trenira 

odbojku i potom shvati da mu se ne dopada, dozvolite mu da napravi promenu, ali ga posavetujte da izgura 

sezonu kako bi ispunilo obavezu prema saigraļima. 

Porodiļna rekreacija 

Ako ģelite da vaġe dete privoli sport i da mu isti bude uģivanje, onda je najbolja ideja da prvi susreti sa sportskim 

aktivnostima budu u krugu porodice. Plivajte zajedno, vozite bicikl, igrajte bagminton u parku. 

https://www.stetoskop.info/pravilna-ishrana/glukoza
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Az 1848-49-es forradalom és szabadságharc 

bukása, a világosi fegyverletétel után ezen a 

napon végezték ki Aradon a magyar honvéd-

sereg 12 tábornokát, Pesten pedig Batthyány 

Lajost, az elsŖ magyar felelŖs korm§ny minisz-

terelnökét. A vértanúk között nemcsak mag-

yarok voltak, hanem német, osztrák, lengyel, 

horvát, szerb és örmény származásúak is, de 

mindannyian közös célért, a magyar sza-

badságért harcoltak és haltak meg. Nevüket min-

denkinek tudnia kell: Lahner György, Aulich 

Lajos, Damjanich János, Knezich Károly, Lein-

ingen-Westergurg K§roly, Pºltenberg ErnŖ, 

Török Ignác, Nagysándor József, Dessewffy 

Arisztid, Kiss ErnŖ, L§z§r Vilmos, Schweidel 

József, Vécsey Károly. 2001-ben az Aradi vér-

tanúk napját nemzeti gyásznappá nyilvánították. 

 

LŖpor ®s goly· §ltali hal§llal halt  
L§z§r Vilmos fŖtiszt 

Gróf Dessewffy Arisztid tábornok 

Kiss ErnŖ t§bornok 

Schweidel József tábornok 

12 katona állt fel velük szemben töltött fegyver-

rel, parancsnokuk kardjával intett és a lövések 

eldºrd¿ltek. Kiss ErnŖ kiv®tel®vel mindh§rman 

®lettelen¿l buktak a fºldre. Kiss ErnŖt csak a 

vállán érte a lövés, ezért három katona köz-

vetlenül elé állt, és mindhárman újra tüzeltek. 

 

Kötél általi halállal halt   
Lovag Pºltenberg ErnŖ t§bornok 

Török Ignác tábornok 

Lahner György tábornok 

Knezich Károly tábornok 

Nagysándor József tábornok 

Gróf Leiningen-Westerburg Károly tábornok 

Aulich Lajos tábornok 

Damjanich János tábornok 

Gróf Vécsey Károly tábornok 

Vécsey Károly t§bornok. 

Juhász Gyula: Vértanúink 

 

A föld alól, a magyar föld alól 

A vértanúk szent lelke földalol: 

 

E nagy napon, hol emlék s béke leng, 

A bús bitókra hittel nézzetek! 

 

Hittel, reménnyel, mert most kél a nap, 

Minden napoknál szebb és szabadabb! 

 

A nap, melyért mi vérben esve el, 

Nyugodtan haltunk ama reggelen. 

 

Szemünk nem látta, lelkünk látta csak, 

Hisz onnan jönnek mind e sugarak; 

 

Hisz onnan árad, új világ felett, 

Szenth§roms§gunk, mely jºvŖt teremt: 

 

Szabadság minden népnek, aki él 

S halni tudott egy megváltó hitér, 

 

EgyenlŖs®g, hogy Ember ne legyen 

Mások szabad prédája, becstelen. 

 

Testvériség, mely át világokon 

Kézt fog a kézbe, hisz mind, mind rokon. 

 

č magyarok, ti ®lŖ magyarok, 

A halhatatlan élet úgy ragyog 

 

Rátok, ha az egekbe lobogón 

Igazság leng a lobogótokon, 

 

Az Igazság, mely tegnap még halott, 

Világ bírájaként föltámadott. 

 

A népek szent szövetségébe ti 

Úgy lépjetek, mint Kossuth népei. 

 

https://oktober6.kormany.hu/lazar-vilmos
https://oktober6.kormany.hu/grof-dessewffy-arisztid
https://oktober6.kormany.hu/kiss-erno
https://oktober6.kormany.hu/schweidel-jozsef
https://oktober6.kormany.hu/poltenberg-erno
https://oktober6.kormany.hu/torok-ignac
https://oktober6.kormany.hu/lahner-gyorgy
https://oktober6.kormany.hu/knezich-karoly
https://oktober6.kormany.hu/nagysandor-jozsef
https://oktober6.kormany.hu/grof-leiningen-westerburg-karoly
https://oktober6.kormany.hu/aulich-lajos
https://oktober6.kormany.hu/damjanich-janos
https://oktober6.kormany.hu/grof-vecsey-karoly
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A 2020/21-es tan®vben kºzs®g¿nkben a legnagyobb sz§m¼ elismer®st iskol§nk tanul·i szerezt®k!  

Hajr§ PetŖfi! 

V®get ®rt az Olvass.el! online olvas§si verseny idei ®vada is. A PefiBecse csapata nagy szorgalommal, 

valamint d²cs®retet ®rdemlŖ csapatmunk§val ®s kimagasl· kreativit§ssal oldotta meg a 9 fordul· felada-

tait. A nagyon szoros ®s ki®lezett megm®rettet®s sor§n tanul·ink a megszerezhetŖ 216 pontb·l 213-at 

gyŤjtºttek ºssze, mellyel a versenyben r®szt vevŖ 75 csapat kºz¿l a VII. helyez®st ®rt®k el.  
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Ny¨ri vak¨ci¸ kezdet¯n L¨z¨r EnikŖ, Kisutcai Ivett ¯s 

B¨r¨ny Petra ºtºdikesek, felejthetetlen hetet tºlthettek 

Palank¨n a Vºrºskereszt nyaral¸j¨ban. Bar¨tkoztak, 

eml¯keket gyŤjtºttek.   

 

Augusztusban mintegy 450 vajdas§gi ®s k§rp§taljai §ltal§-

nos iskol§s di§k ®rkezett a R§k·czi Szºvets®g 13. ny§ri 

t§bor§ba S§toralja¼jhelyre kiemelten sz·rv§nyter¿letek-

rŖl. A k§rp§taljai di§kok Ungv§rt·l eg®szen a FelsŖ-Tisza

-vid®kig a r®gi· sz§mos telep¿l®s®rŖl ®rkeztek, a vajdas§-

gi di§kok a b§n§ti ®s a b§cskai telep¿l®seket egyar§nt 

k®pviselik.  

 

ĂNATURAL HEALTH - az 

eg®szs®g®rt a term®szeti ºrºk-

s®g v®delm®velò Gyermek 

program 

A projekt az Interreg - IPA Ma-

gyarorsz§g-Szerbia Hat§ron 

Ćtny¼l· Egy¿ttmŤkºd®si Prog-

ram keretein bel¿l jºtt l®tre, 

melyet a Than Fiv®rek £rtelmi-

s®gi Kºr a magyarorsz§gi 

ĂEcoCenterò Kºzhaszn¼ Alap²tv§nnyal val·s²t meg. 
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Meg¼jult a dreai iskola®p¿let ut§n a milesevoi tagozatunk ®p¿lete is. 

 

Az iskolakezd®si csomag Magyarorsz§g Korm§nya, to-

v§bb§ a R§k·czi Szºvets®g kºzºs aj§nd®ka. Tºbb mint 

80 elsŖs kisdi§k kapott tanszercsomagot ®s iskolat§sk§t 

az ·becsei PetŖfi S§ndor Magyar Kult¼rkºrben megtar-

tott kºzponti tan®vkezdŖ ¿nneps®gen. 

 

 

A gyerekeket Hajnal JenŖ, a Magyar Nemzeti Tan§cs 

elnºke ®s Pot§pi Ćrp§d J§nos magyar nemzetpolitik§®rt felelŖs §llamtitk§r kºszºntºtte. 
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Kisdi§kjainkat a tud§s mellett sok-sok aj§nd®kkal v§rtuk.  
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A Gyerek7 elsŖ napj§n felsŖ oszt§lyainkban a tan·r§kat di§kok 

tartott§k. £lvezetes ·r§kra ker¿lt sor. 

 

A Fuss anya, apa,velem ®s tes·mmal! elnevez®sŤ csal§di gyorsas§gi verseny kreativit§sr·l, ºsszetar-

tozásról, jó hangulatról adott tanúbizonyságot.  

ñA Gyermekheti tan§r-diák csere számomra nagyon izgalmas 

volt, egy ¼j tapasztalat.ò (Ferenczi Orsolya 5.b) 

ñ£rdekes volt l§tnom, hogy figyelnek szavamra, hallgatnak 

r§m. M§r aki.ò (Herbat®nyi Botond 7.b) 

ñTan§rnak lenni nagy ºrºm volt sz§momra. Megpr·b§ltam 

lekºtni oszt§lyt§rsaim figyelm®t.ò (K§das D§vid 5.b) 

ñTetszett tan§rnak lenni. L§ttam, hogy a 

tan§roknak nincs kºnnyŤ dolguk, hiszen elŖ kell 

k®sz¿lni¿k az ·r§kra ®s azt§n elŖ kell adniuk az 

anyagot, hogy a di§kok meg is ®rts®k a leck®t.ò 

(Csapó Lara 7.c) 

ñTan§rnak lenni j· volt. Kicsit izgultam, hogy 

valamit rosszul csinálok, vagy esetleg cirkusz less 

az ·r§mon. De j·l siker¿lt elŖadnom. Figyeletek 

r§m. Egy felejthetetlen ®lm®ny marad sz§momra.ò 

(Varnyú Leóna 7.c) 
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