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Kalenddriy

- A Sziv Vildgnapja - Az izlelésrol

28\d mozaiK Tudod-e?

- Gyogyito névenyek - Erdekességek a vildgbal
VerseK [nformdcioN
- Az iskolakezdésrél - Mit? Hol? Mikor?

A cimlapot illusztralta:
Varga Luca, 10 éves



Kalenddrium

Kedves OlvasoK!

Szeptember utolso vasirnapjan innepeljik, a
Sziv Vilignapjat. Ez alkalombol eqy, a mozgisszegeny
eletmodrol szolo cikf reszleteit osztom meg veletek,
a isszagény dlotmid dsseefiggése betegsigefel

Az iparilag fejlett tdrsadalmakban a népesség
fizikai aktivitdsa jelentdsen csokKent, dltaldnossd vilt az
ilo eletmod. ‘Egyes felmerese alapjan a nepesség 80-90%-
a allitja azt, hogy nem mozoy eleget - minden oKunK meg-

van arra, hogy azt gondoljuk, a magyarorszdgi helyzet sem
jobb ennél. A mozgdsszegeny eletmod ugyanakior

onmagdban is foKozza a Koszorier-
betegségeK KialaKuldsinak KocKdzatat;
s0t, Kozvetlen dsszefiigges van az inak-
tivitds és a sziv-érrendszeri betegségek &
oKozta halilozds Kozott.

A rendszeres mozgds élettani hatdsai

A _mozgds jotékony élettani
hatdsai szélesKoriiek; a rendszeres edzés
foKozza a sziv és a tidd teljesitokepességet, csokkenti a
szivizomzat oxigenigényét, aminek Kilondsen nagy jelen-
tdsége van Koszorier-betegségben szenvedo szdmdra.
Ezen Kivil rendszeres edzés hatdsdra csoken a vérzsir-
szint, a vérnyomds, csokkenti a vércuKorszintet, segit
megdrizni a testsulyt, és igy Kifejezetten elonyos hatdsii
tobbek Kozott példiul cukorbetegségben szenvedoKnek, akik
foKozottan veszélyeztetetteK sziv-errendszeri betegségek
teKintetében. A fenti Kedvezd hatdsok mdr rendszeresen
végzett, Kozepes intenzitdsi (heti 800-2000 Keal eneryia-
felhaszndlis) mozgds hatdsdra is beKovetKeznek.

A rendszeres mozgds elonyds hatdsa olyanoKnal is
Kimutathatd, aKiknél mdr KialakKult valamilyen Koszorier-
betegsey:  szivizom-infarktuson  dtesettek —Koreben
novekedett tulelest tapasztaltak azokndl, akik rendszeres
testmozgdst iﬁtatta@az életiikbe.

Hogqyan tudjuk ¢letinkbe a rendszeres mozgdst beiktatni?

A mozgdsszegeny életmod megviltoztatisival

Kapcsolatban a legfontosabb tudnivald, hogy ahhoz
leginkdbb elhatdrozds sziiKséges, nem pedig penz vagy ido.

Napi 30 perc mozgds legalibb hetente hdrom alKa-
lommal mdr elegendd ahhoz, hogy a mozgdsszegénységet
mint KocKdzati tényezot csokentsik vagy Kiiktassuk az
eletiinkpol. Tokeletesen megfeleld teveKenység peldiul az
equenletes tempoji gyaloglds. A nem otthon dolgozonak
mindenkeppen el Kell jutnia a munkahelyére, illetve onnan
haza, ami Kivilo alkglmat nyijt a napi rendszeres test-

mozgds biztositdsira: menjen gyalog dolgozni és haza,

vagy ha a tavolsdy tul nagy, legalidbb az oda- vagy
visszautat teqye mey gyalog. Kivdloan haszndl-
hatoK a lepcsok mint a testmozgds KelleKei: ha
emeleten dolgozik vagy [aKiK, haszndlja rendszere-

sen a lépcsoKet. Tandcsos a foKozatossdy elvét meg-

tartani: tizperces setdval, illetve 2-3 emelettel
Kezdje, s foKozatosan, nehdny naponta emelje az
adagot. Orvosi_problema miatt KezelteK KerjeK Ki
orvosuk_tandcsdt, csatlaKozzanak, rehabilitdcios prog-
ramhoz. A legfontosabb, hogy Kezdje el; és ne hagqyja abba!
(Forrds: Debreceni Orvostudomdnyi ‘Egyetem Nep-

egészseqigyi Iskola honlapja.)

Valldsi imnepek;,

szeptember 8.: Kisboldogasszony iinnepe
szeptember 21.: Szent Mte emléKezete
szeptember 24.: Szent Gellert piispok emleKnapja
szeptember 29.: Szent Mihdly emleKezete

Jeles napok;,
szeptember 16.: Ozonréteg Védelmeének Vilignapja
szeptember 18.: RokKantak Napja
szeptember 28.: Sziv Vildgnapja
Halldssériiltek Vilignapja

Kiadja a Magyar Miltai Szeretetszolgdlat Kozép-Magyarorszdgi Régidja
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Erdon, mezdn, parkokban Koszdlva soK-soK
novennyel taldlKozhatsz. Azt azonban gondoltad
volna-e, hogy a Kornyezetedben lévo, gyomnak velt
novenyek nagy része gyogynoveny?

A gydqynovényeket az emberiség mdr az dsidok,
dta haszndlja mindenféle betegségek Kezelésére. Mar
a piramisok épitoi, az egyiptomiak is ismertek a -

novenyekKel valo gyogyitds titKit.
Kiilonos, de nem csak az embereK, ismerik a

2s\d
mozaik

Gydqyitd noveények,

adaléKgnyay és vegyszer, ami az ételiinkben, gydgy-
szereinkpen ¢és hdaztartdsunkpan megtalilhato,
hosszii tavon visszafordithatatlanul Kirositjia az
egészséget. Emiatt ismét egyre népszeriibbek a ter-
mészetes anyagokgol Kesziilt termekek, A modern Kor
embere ismét Kezdi felhaszndlni ezt a tobb évezredes
tudomdnyt:~a gydgynovényekkel vald gydgyitdst.
Ezt szakszoval fitoterdpidnak nevezik,

Ha te magad is szeretnél gydgynivenyeket

Mvénye&gyégyz’td hatdsait. Megfigyeltek, hogy a  gyijtigetni, arra mindig igyelj, hogy a ter-

beteg dllatoK, eldszeretettel rigcslnak, bizonyos
novényeKet, melyeket egészségesen nem ennene@meg

A gydgynovenyek. fé[ﬁasznalifsa—
nak sokféle modjdt ismeryik, A ﬁzss
levelekbol, viragoKbol, hajtdsokpol /
zsiradék hozzdaddsdval KendesoKet ﬂ
KeszitetteK, A . szaritott novényi
részekbol tedkgt, fdzeteket ¢s boro-
gatdsokat foztek; alkohollal Keszitett
Kivonatat pedig- gydgqycseppek. elké-
saitésére hasznaltdk fel.

A “régi, emberek, szdmira nem
voltak -hozziferhetdek. azok a gyogyszerek, amik,
manapsdy szdmunkia természetesek, Voltak Kilon-
bozd gyogyszertdri szereK, de ezeKet csak a
gazdagabbak tudtdk megengedni maguknak,
Az eqyszerii falusi embereK nagyon soKdig, meg a

huszadik szdzad elejéiq is azokat a modszereket és

recepteket haszndltdk, amit nagysziileiktol tanultak,

Orvoshoz ¢és patikgba csak akfor mentek; ha mdr
nagy volt a baj.

Napjainkpan az emberek rdjottek, hogy til sok.

- mestersegesen eloallitott szert haszndliaky A Kutata-

soK, mdr «régen  bebizonyitottdk, hogy a sok

mészetben, utaktol, telepiléseKtol tdvol szedd a
novémyeket. (A talaj és a levegd szenmyezodese u-
gyanis beleKeriil a novényekpe is.) Egy!
nagy Kirdndulds az erdoben vagy reten
nagyon jo alkalom erre, €s a szorakozds
mellett hasznos idotoltes is.

Es most nézziink, néhiny gyakori
gyogynovenyt!

y Pdsztortdska: vérzéscsillapito ha-

&

tdsi. Tedja jo annak, akinek soKat
vérzik az orra.

Kamilla: gyulladisok ellen nagyon
hatdsos. Torokgyulladisra igen jo a fozetenek gozét
belelegezni (inhaldlni).

Vérehulld fecskefii: sirga nedvérdl Konnyi. felis-
merni, ez a nedv a hatoanyaga is. ‘Elmulaszija a
szemdolcsoKet.

Sz. Timi

vérehulld fecsKefil



Kosztoldnyi Dezso:
Az isKoldban hatvanan vagyunk,

Az isKolaban hatvanan vagyunk,

Szilaj legénykek, Picik ¢s nagyok,

5'e hatvan ember furcsa zavariban

a Sok Kozott most én is eqy vagyok,

Ez mds, mint otthon. Festékszag, padok,
a feKete tdblacsKa és a Kieta,

a szivacs hideg, vizes illata,

az udvaron a szilfa vén drnyekg,

s'a Kapundl - az arcom nézi tdn? -

eqy idegen és merev tulipdn.

Ez mds, mint otthon. Bis Kgmédia,
lelekzet-visszafojtva, felve nézem,
hatvan picike fej eqyszerre int,

s eqyszerre pislant szazhiisz Kis verébszem.
Hatvan picike, fiirge sziv doboy,
hatvan Kis ember, mennyi soK gyerek.,
Amerre nezek, mint eqy Tengetey,
KezeK, KezeK ¢s ujra csak Kezek.,

Mint KdgcbabdcskdK a toroK bazdrba,
eqy fuls terembe csondesen bezdrva,
az orruk, a filik, mint az enyém,

5 a feje is olyan mindenKinek,
Mivégre ez a sok fej, Kez, fiil; orr,
Ssokszor csoddlva Kérdezem: minek?

Szucsics Timea, 10 eves

Kirdly Dominiky, 10 éves

Keresd meg a KépeK Kozotti hét Kilonbséget!




Kosd ossze a pontokgt! Adj nevet a Kgpott alaknak]
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Keresd meyg azt a négy dllatot, amelyeknef nincs pdrjuk]
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Vezesd a moKust a mogyordhoz!
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Egésasig-dbécé
— az izleles —

Nyelvink érzékeli az ételek viltozatos izét. Ennek alapjin dontjik el, hogy szeretjik e azt az
ctelt. Ha tikor elott Kinyijtod a nyelved és alaposan megfigyeled, akKor meglathatod a gom-

bostiifejnyi izlelobimboKat. Ezek segitségevel négy alapizt Kilonboztetiink meyg: éde-

set, sosat, savanyiit ¢s Keseriit.

Az alapizeket a nyelv mds-mds részén érezzik hatdrozottabban. A nyelvhegy az ez{es,
a széli rész a sos és savanyi, a nyelogyok izlelobimboi pedig a Keserii izeKet érzéKelik,

Tapasztalataid alapjén hatdrozd meg a tdblizatban levs ételek izét!

/

az ess? Unatkgotok? Figyebtek s ablakon. il Rgoee
esdcseppeket és vdrjidtok, hogy Kisiisson anap? Tnkdbb leiiltoK)
a t6vé vagy a szdmitdgép elé? Ha ezeket mdr megquntdtok,
ime néhdny jatek, amit esds iddben a testvéretekKel vagy
bardtaitokKel is tudtoK jitszani.

Az elsd, mar-mdir KlassziKusnaky\szamitd_jatek az
Orszdg-vdros. ‘Egy papirlap tetejére-miinden jdteKgs
felirja az alibbi szavaKat: orszdy, vdros, fitl, lany, alat,
novény, tdrgy, hires ember. (Természetesen mids
KategoridKat is irhattok.) Ezutdn az eqyik jatéKos elkez
di magdban mondani az dbécét és egy mdsik lestoppolja.
Amelyik betiinél tart eKkor, azzal & betivel Kezdodo
orszdgot, vdrost, finevet stb. Kell irni mindenKinek, AAKi
eldszor végez, felteszi a Kezét és utana mdr senki sem
irhat a papirra. Ezutdn mindenki felolyassa a valaszait.
Ha valamelyik vilasz nem megfeleld, vagy ha walaki

IE olyat irt, amit egy mdsik jitéKos is, azt a szot Ki Kell

Agi

v o957
édes savanyd sds keserd iztelen
GyereKeK! ‘Ti mit csindltok otthon, ha odakint esik,  fhuzni. A jiték végen dsszeszdmoljitok, az  érvenyes

vilaszokgt és az nyer, aKinek a legtobb pontja van.

A'mdsodi jetekoz csak eqy ceruzdra, néhdny papirlapra és
eqy Kis fantdzidra lesz szikséq. Az elsd firkgl valami dbrit a
papirra, Nem Kelly hogy barmire is hasonlitson, mert a lenyeg
4z, hogqy- masik gyereKnek Ki Kell egésziteni a firkgt arra,
amire szeritte-@ legjobban emleKeztet. Ebben a jdteKpan
nincsenek |nyertesek, viszont jokat lehet nevetni az iy
elkesziilt rajzokon.
Eqy,52d rokon értelnil megfeleldjét szinonimaknak nevez-
ik, Dehetrolyat jdtszani, hogy eqy-eqy szonak Ki ismeri a
legtibb rokon ertelmii viltozatdt. Egy papirra felirja min-
denKi q Kivalasztott Kifejezest és adott idd alatt (pl eqy perc)
mindenki \leirja a lehetd legtobb olyan Kifejezest, ami
ugyannzt jelenti. (PL: csecsemo: baba, Kisbaba, Kisded, bebi,
Ujsziilott.)

90 szdraKozdst Kivinok!

Timi



Yudod.,

Ne feledjétek, brivirkodjatok ti is! Ha Kiilonleges adatra bukKan-
tok, irjdtok meg a szerKesztoséyq cimere, és az iujsigba is beKeriil-
het majd. Virom dtleteiteket!

A miilt honaprol maradt meég nehdny érdeKes informd-
ciom. Szeretném ezeKet veleteK most megosztani.

A vizild bore Kozel 6,5 centiméter vastag, igy a legtobb fegyver [dszere ellen védelmet
nyiujt. Az dllat 3 méternél nagyobbra és 4 tonndra is megnohet, megis gyorsabban tud
fuytni, mint egy ember!

Albert Einstein beszélni csak 6 éves Kordban Kezdett el.

Az amerikgi drhajosokndl Kovetelmeny a 180 centimeternel Kisebb testmagassdy.

Az emberi hajszdl 3 Kg-ot bir el.

Az ollot Leonardo da Vinci taldlta fel. Ugyand Kepes volt eqyik Kezével irni, a mdsik,
Kezével pedig rajzolni egyszerre!

Zg[y ember hamarabb pusztul el a teljes alvdshidnytol, mint az ehséqtol. 10 alvds nélKiil
toltott nap mdr elég a halilhoz, mig éhezni tobb hétig is Kepes eqy egészséges ember.

Limdban (Peru) szobrot dllitottak MicimacKgnak,
Tiisszentés Kozben az ember szive egy millisecundum idore megall.

Csak Két dllat van, amely a fejének elforditdsa nélKil is litja a hita migotti teriiletet:
a nyul és a papagdj.

A Kacsahdpogds nem visszhangzik — tartja a mitosz, dm tudomdnyos Kisérletek ezt
cdfoltdk; csak laboratoriumi Korilmények Kozott hallhatd emberi fillel.

Az Internetrdl gyljtitte: Dsuzsa
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Szinezd Ki a Képet!




Informdciok

LAJOS s
Keézmiives foglalkozds: szeptember 23. (Kedd) 16.00-tol
Pingpongverseny: szeptember 27. (szombat) 15.00-tol

HUSZTI UT:
Keézmiives foglalkozds: szeptember 25. (csiitortok) 16.00-tol
Babazene: szeptember 8., 22. (hétfo) 11.00-tol

KERLINT:
Kicsik ezmiivese: szeptember 24. (szerda) 16.00-td(
Roplabda: szeptember 27. (szombat) 15.00-tol

ZEMBLEN s
Keézmilves foglalkozds: szeptember 4., 11., 18., 25. (csiitortoK) 16.00-tol

Q@YUIRT qls
A szervezett programoKydl érdek{ddjon a jdtszdtéren!

SEVANUS SETANT:
Keézmiives foglalkozds: szeptember 19. (pentek) 15.00-tol
A jétszotér szilletésnapja: a pontos iddpontrol érdeKlodjon a jatszotéren!

SOIERY A U e
Keézmiives foglalkozds: szeptember 16., 23. (Kedd) 16.00-tol
Agqyagozds: a pontos iddpontrol érdeklodjon a jitszoteren!

Enelies-mondoks foglalkozds: szeptember 11., 18., 25. (csiitortok) 11.00-tol

A programviltoztatds jogit fenntartjuk!
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