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Iskolank hagyomanyai kozé tartozik az évente megrendezésre kerllé
egészségnap. Ezen a napon torekszink arra, hogy a gyerekek és felnéttek (az iskola
dolgozaoi és a szilék is) részesedjenek minden jéban, amit a lehetéségek megengednek.
gy volt ez ebben az évben is. lzgatottan készulddtink, hiszen a program
megszervezéséhez segitséget kaptunk az Arcadia-Reklam Kft.-t8l. Ez tébb programot
biztositott a szokasosnal, de nagyobb volt a felel6sség is: j6l tudunk-e gazdalkodni a
kapott lehetéséggel.

A nap tervezésekor sok mindenre kellett gondolnunk: hasznos, tanulsagos,
ismeretterjeszt6, megel6z6, szorakoztatd és j6 hangulatu programokat szerettiink volna
létrehozni. Olyat, hogy mindenkinek legyen kedves program, és mindenki megtalalja az 6t
legjobban érdeklé helyszineket. Olyat, hogy mindenki joI érezze magat. Szerveztink
mozgassal jar0 feladatokat (Zumba, aerobic), higiéniaval-egészséggel kapcsolatos
tajékoztatokat, méréseket (bbérgydgyaszat, testosszetétel-mérés, fogapolasi technikak,
higiéniai ismeretek, tinikozmetika), és természetesen jelen volt az egészséges étkezés is:
salatakostolas és szendvicsbhemutato volt.

A programok lebonyolitAsahoz komoly szervezésre volt szikséges. Az osztalyok
forgoszinpadszerlen latogattak a helyszineket az osztalyfénokdk vezetésével. Mindenki
igyekezett betartani az elére megbeszélt idépontokat, hiszen idécsuszasra nem volt mod.
Az egészségnapot a tavaszi szinet el6tti utolso tanitasi napon tartottuk meg (2011.4prilis
20.), igy néhany szl jelenlétére is volt lehetdség.

A gyerekek nagyon remekil érezték magukat. A sok program, a kedvikre valo
lehetéségek tarhaza olyan élményekkel ajandékoztak meg didkjainkat, mely sokaig
beszédtémat adott a gyerekek korében. A felnéttek é€s a diakok egyontetl véleménye

szerint egy felejthetetlen éiménnyel gazdagodtak.

A z aldbbiakban az egyes programok révid 6sszefoglaloja olvashato.



ETELKOSTOLO — SALATABAR
Egészséges falatok az ebédlében

Az Egészségvar programsorozat keretén belll egészségnapot rendeztink az
iskolaban.

A sok szines program kozott egészséges ételeket, salatakat lehetett kdstolni az
ebédlében. Tobbek kozott kulonféle uzsonnakrémeket kentiink teljes kiérlésa lisztbdl
készllt péksuteményekre, graham liszt bél sutott kenyérre és abonettre. Volt
mozzarellas zoldfliszerekkel, spenoétos, juhtirdos medvehagymaval. Mindegyik izlett
kicsiknek, nagyoknak egyarant.

Tobbféle salata kozil is valaszthattak a gyerekek. A kedvencek k&zott szerepelt a
mexikoi, a gbrogsalata, a nyers sargarépa-salata piritott magvakkal, a poréhagymas
joghurtos jégsalata. A salatakat az egészséges étkezés szabalyai szerint nem cukorral,
hanem mézzel édesitették. A salataolajak olivabol késziltek, a hozzavaldkat nyersen
reszelték, illetve apritottak. A gyerekeknek nagyon izlettek a finomsagok, orommel
fogyasztottak azokat. Kivancsian érdeklédtek az 0Osszetevdk, hozzavaldk irant. A
kifuggesztett recepteket elolvashattak az érdekléddk, illetve leirhattdk vagy
megkaphattdk fénymasolt formaban.

B&séges volt a valaszték, mindenki talalt kedvere valot.

Az osztalyok az osztalyfénok vezetésével szépen, fegyelmezetten, az elbre
megbeszélt idépontra érkeztek az ebédlébe. Nem volt tolongéas, torlodas, fennakadas.
Jutott mindenkinek mindenbdl béségesen.

Reméljuk, a rendezvény ezen programja felkeltette az érdeklédést az egészséges

taplalkozas irant, és sokan kiprébaltak azota recepteket.



Néhéany salata receptje:

Kukoricasalata: kukorica, alma, kefir, salataolaj
Sargarépasalata: répa, ecet, lilahagyma, méz, lenmag, szezammag
Céklasalata: nyers cékla, hagyma, ecet, salataolaj, méz

Kaposztasalata: savanyukdposzta, alma, csemegeuborka, lilahagyma, salataolaj

Néhany szendvicskrém 6sszetevoi:

Medvehagymas: medvehagyma, juhtaré, tehéntard, tejfél, tengeri s6
Metéldhagymas: metéléhagyma, mascarpone, tengeri sé
Parajkrémes: paraj, tejszines sajtkrém, fokhagyma, szerecsendid, tengeri sé







EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Ezen a napon az Arcadia Reklam Kft segitségével lehetéség nyilt tdbb egészséges
termék megismerésére és megkdstolasara is.

Az egyik ilyen termék a Vegeta termékcsalad fliszerkeveréke, a Naturella.
Errdl a boltokban mér mindenki szerzett informaciot, de a kollégadknak most nyilt lehetéséguk
nyilt a kiprébalasra is. A fliszerkeverék-minta segitségével sok csaladnal volt hétvégén

flszeres sultcsirke-menu.

Fuszerkeverék
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Legyen finom ami természetes!




A masik nagyon népszerl és 6rommel fogadott ajandék volt a Verbéna cukorka . Ezt

szivesen fogadta mindenki — gyerek és felnétt egyarant. Ezt sokan ismerik és szeretik . A
cukorkak izvalasztéka mindenkinek biztositja a szamara legkellemesebbet. Itt a bemutatoval
konny( dolgunk volt, mert egy ismert, gyakran fogyasztott termékrél volt sz6. A kiilénb6z6
programokon résztvevék nagyon szivesen vették a bonusz ajandékot az adott feladatok
elvégzése utan. A szordlapok segitségével az tjabb izekrél is tudomast szereztiink — azéta
mar sokan kiprobaltak a cukormentes, és gumicukor valtozatot is.
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A Verbéna cukorkékat szivesen fogyasztjak
a lanyok.....




Szintén ,nyitott kapukat dongettiink” az abonett ételekkel is. Az abonett kenyér
minden nd el6tt ismert (és a kostoldban is talalkoztunk vele!), hiszen az 6rokos fogyodkurak
elengedhetetlen kelléke. Ujdonsag volt viszont az abonett szendvics és snack. Ezeknek a
néhany program utan megéhezd, folyton éhes kamaszok nagyon megorultek, és a kapott

mennyiség pillanatok alatt elfogyott.

A termékmintak szétosztasa és elfogyasztasa utan tdbb helyszinen kertilt sor
beszélgetésre — a korszer( és egészséges taplalkozasrol. A gyerekek nagyon sokat hallottak
mar errél a témarol, és szerencsére egyre tobben forditanak gondot arra is, hogy mit

egyenek. A ,12 lépés az egészséqges taplalkozas felé”  sok olyan informaciét tartalmaz,

amit a tanuldk szinte minden nap hallanak (kevés séhasznélat, sok z6ldség-gyumolcs
fogyasztasa, édességfogyasztas csokkentése, stb). Szerencsére a csaladok nagy része
igyekszik tudatosan-okosan szervezni a csalad taplalkozasat. A kevésbé tajékozottaknak jo
segitséget nyujtott a szérdlap, és a folyosdkon kifliggesztett tajékoztatd plakat.

5. Szokjon le a cukorrdl!

» ne tegyen cukrot a teaba vagy kavéba

» desszertként gytimélcsot fogyasszon

* ne szirupban, hanem sajat levében eltett konzerveket valasszon
lehetéleg keriilje az tditditalokat

6. Egyen elegendé fehérjetartalmu ételt!

Fogyasszon naponta fehérjetartalmu ételt, pl. sovany hus, hal, tojésfehérje,
zsirszegény tejtermékek, a hus egy részét helyettesitse névényi eredet(i fehérjékkel,
pl. hiivelyesekkel, melyek kevesebb zsirt és tébb rostot tartalmaznak.

7. Igyon kevesebb alkoholt!

Nem kell lemondani az alkoholrél. Naponta egy egység (3 dl sor vagy 1,5 dl széraz
vérosbor vagy ezeknek megfelelé mennyiségli - 3 cl - nem édes ,tdmény"ital)
étkezések kapcsan megengedhetd.

1. Kertilje a lathaté zsirt! 8. Kis mer sgben diétss italok, mesterséges édesitészerrel készilt (light)
vagja ki a lathato zsirt a hiisbol és a csirke bérét tavolitsa el fozés elétt uditsitalok, light gytimélesnektarok fogyaszthatok.

.+ szedje le a zsirt az ételek tetejérd|

» kenyerét vékonyan kenje vajjal, még jobb, ha egyéltalén nem fogyaszt vajat

s grillezze, vagy fézze az ételeket siités helyett

» az ételeket nagyon kis mennyiségui zsirban stisse ki

9. Edességek, kekszek és csokoladék keriilendsk, beleértve a diétés édességeket s,
a kovér cukorbetegek szdméra pedig tilosak.

. e 10. Az élvezeti szerek koziil kevés tea és kavé altalaban fogyaszthaté - termé
2. Keriilje a ldthatatlan zsirt is! szetszer(ileg mesterséges édesitdszerrel

« igyon zsiros tej helyett alacsony zsirtartalmd tejet

« alacsony zsirtartalmu kemény és lagy sajtokat egyen
« keriilje a nagy zsirtartalmu ételeket, pl. kolbdsz, szaldmi, lunch hus és majpastétom

3. Keményitétartalmd ételekkel lakjon jol!

A keményitStartalmu ételek megsziintetik az éhségérzetet, viszonylag olcsok és jo
rost forrasok (elsésorban a félbarna- barna kenyér javasolt). Az alabbi példak egy-egy
étkezést jelentenek.

o félbarna/barna kenyér

« egy fétt vagy siilt burgonya

= egy csésze zabkésa vagy egyéb gabonaféle

« egy adag f6tt rizs

» egy fél csésze f6tt tészta, pl. spagetti

» egy fél csésze borso, bab vagy lencse

4. Egyen naponta gyiimélcsét vagy zéldséget!
Z6ldség, salata vagy gytimalcs naponta fogyasztva, sok tdpanyagot és rostot tartalmaz.

11. Lényegesen csokkentse a séfogyasztdst
és figyeljen ételeinek csokkentett sétartalmara.
(pl.: kolbasz, felvagottak....)

12, izletesen készitse el ételeit,
hasznaljon széles valasztékban fiiszereket,
citromot stb.




A folyosora kifliggesztett
tajékoztato plakatok sok hasznos
. el informacidval ismertették meg a
oot ‘ [ | didkokat és tanarokat.

|26

Jlad
Ven ® ;;aelp,‘,_,

~api!




Sokaknak teljesen 0] volt a ;Daosin”_ termékismertetd. A felnbttek jo része nem is

hallott még arrdl, hogy a bizonyos ételek elfogyasztdsa utan jelentkezd egészségugyi

probléma ezzel a kapszulaval kbnnyen és gyorsan megszintethetd. A hisztamin-érzékenyek

ezzel olyan segitséget kaphatnak, ami megel6zheti vagy jelentésen cstkkenti a kialakul6

kellemetlen tiineteket. Természetesen a védéné kulon felhivta arra a figyelmet, hogy ez is —

mint minden méas hasonlé termék - csak orvosi ellenérzés mellett hasznalhato.

Figyelmeztetett az ellenjavallatokra is.

-
DiAminoOxid4z tartalmd kapszula
Hisztamin-tartalmu ételek fogyasztésahoz

» Pizzdtol kiiités?

» Vorosborra migrén?
» Gondolt mdr a hisztamin
érzékenységre?

» Ismeri a DAOSIN®
kapszuldt?

DiAminoOxidaz tartalmd kapszula
Hisztamin-tartalm ételek fogyasztasahoz

A DAOSIN® DiAminoOxiddz enzimet tartalmazé
specidlis-gyégydszati célra szdnt tdpszer, mely
hisztamin érzékenyeknek ajdnlott hisztamin tar-
talmu ételek fogyasztdsa esetén

Mi a hi:

érzékenység?

Hisztamin tartalmu ételek élvezete utén 20-30 perccel,
ritkdbban pedig 2-3 nap multan alakulhatnak ki olyan,
allergiéhoz hasonlé, vagy mas tiinetek, mint

B Hasmenés, hasi fajdalom, gércsok, puffadas

W Fejfajas, egészen a migrénes rohamokig

B Bérkilités, viszketés, holyagok a boron,

W Asztma, légzési nehézség

W Emelygés, szivdobogas, szédiilés

B Orrdugulés vagy orrfolyas

Ennek oka lehet a hisztamint* lebonté DAO (DiAmino

Oxidéz) enzim hidnya a szervezetben.
D
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“A hisztamin az ¢16 szovetekben jelen levé
természetes anyag (biogén amin), mely koz-
vetitokeént jatszik szerepet példaul allergids
reakciokban. Az egészséges szervezetben
képz6d6 enzim, a DiAminoOxidaz (DAO) a
hisztamint a bélben lebontja, és igy hatasta-
lantja

www.daosin.hu www.daosin.hu

DiAmiNoOXidaz tartalm kapszula
Hisztamin-tartalmu ételek fogyasztésihoz

Hisztamint tartalmazo vagy felszabadité élelmiszerek:
Hosszasan érlelt vagy tarolt élelmiszerek, mint példaul:
W savanyU kaposzta, kovaszos uborka

M alkoholok: vérésbor, fehérbor, pezsgé, sor,

W husfélék: fiistlt kolbasz, szaldmi,

M érett sajtok, sajtfond i

M tonhal, szardinia, tenger gylimolcsei és

B spenodt, paradicsom, eper, ananasz, szdja,

B csokolddé

Nagyon kifejezett tiineteket okozhat a magas hisztamin
tartalmu élelmiszerek egytittes fogyasztasa, ha példaul
vorosbort sajttal fogyasztunk

Mi a DAOSIN® hatéanyaga?

DiAminoOxidéz (DAO) enzimet (36 000 HDU) tertalmazé
fehérjekivonat (4,2 mg kapszulanként)

Hogyan miikédik a DAOSIN® kapszula?

Atestiinkbdl hidnyzé DAO enzimet potolja, igy segit le-
bontani a hisztamint.

Ezzel meggyorsul a bélrendszerben a taplalékbol be-
keriilt, kellemetlen tiineteket kivalto hisztamin feldol-
gozésa.

Hogyan alkall k a DAOSIN® k lat?

Vegyen be étkezés el6tt - a taplalék hisztamin tartal-
manak megfeleléen - egy vagy két kapszulat kevés fo-
lyadékkal. A napi adag ne haladja meg a 3 kapszulat!

DiAminoOxidaz tartalmd kapszula
Hisztamin-tartalmd ételek fogyasztasahoz

Fontos figy

Csak orvosi ellendrzés mellett alkalmazando.

Nem haszndlhato egyedill tipanyagforrésként
Kérjtik, olvassa el a felhasznalési tajékoztatot!
Gyermekektd elzarva tartando.

Hiivés, szaraz helyen térolands,

Azalkohol gétolja a DiAminoOxidaz enzim aktivitasat.

Ellenjavallat:

terhesség, szoptatés, szivkoszordér-
betegség, instabil hiperténia, sulyos asztma
www.daosin.hu

Forgalmazze:
Mitra-Pont Kft.

1085 Budapest, Rkk Szilard u. 17.
infodaosin hu

=

Eciore

A SCIOTEC Diagnostic Technologies GmbH
Ausztria hivatalos disztribitora

www.daosin.hu www.daosin.hu



HIGIENIA

Egészségnapi program keretében a 4. évfolyam harom osztalyanak tanuldi higiéniai
eléadason vettek részt. A foglalkozds célja volt, hogy egy szemérmesen kezelt, bar
mindennapi, mindenkit érint§ témaban kapjanak tanitvanyaink &tfogd ismereteket,
kultartérténeti-,  technikatérténeti-, higiéniai-,  jarvanymegel6zési- és  ©koldgiai
vonatkozasokban. Nagy kivancsisaggal tekintettink a szokatlan téméara, a hianypotld
eléadasra, amit Laszl6 Agnes kolléganénk tartott..

Amikor az eléadas helyszinére érkeztiink, a tablai szemléltetd kép mar belépéskor
felcsigazta érdeklédéslinket. Az elsd 45 percben magyarazat, szemléltetés, kisérlet zajlott a
tanulok bevonasaval, utana 10-15 percben kérdéseiket tehették fel. Majd meglepetés
kovetkezett.

Erintett témak:

* Ahigiénia sz0 jelentése, eredete, a gorog kulturkdrben a tisztasag istene Higeneia

» Atesti tisztasag fogalmanak torténelmi megjelenése és személyes igényének
valtozasa

» A zsebkendd szerepe és hasznalata

» Szokasok az okortol kulonféle torténelmi idészakokban: telepulésformék ivovizigény,
szennykezelési médok, csatornazasi talalmanyok, furdékultira stb. valtozasai
napjainkig

* lllemhelyek fejlédéstorténete

* Akozlekedbedény mikodésének bemutatasa, kisérlet

» AWC sz0 eredete, a rovidités forditasa

» Talajszennyezés, kozegészségligyi vonatkozasok, fertézések, betegségek

+ Okoldgiai hatasok

» Szennyvizkezelési folyamatok kis- és nagy Iéptékben, csatorndzasi mivekben, bio és
nem bio modokon

* Azagy haszna

e lllemhely illemtan

Erdekes volt tapasztalni, hogy a jelenlevéket mennyire lekototték a hallottak. JoI kovették a
tapintatos hangvétel(i kulttrtorténeti eléadast. Osszességében sok okossagot tudtak
kiegészitésként elmondani. Olykor hitetlenkedtek. Végul a meglepetés kdvetkezett:

Mindenki kapott ajandékba egy csomag Zewa zsebkend 6t.







FOGAPOLAS

A masodik évfolyamon Dicsdé Dorottya vedénd segitségével rendszerezték a
gyermekek az eddig ismereteiket, €s szereztek Ujakat. A foglalkozasok idétartama 45
perc volt. Az osztalyok tanuldi kivancsian vartak a beszélgetést, és nagy 6rommel,
aktivan vettek részt benne. A védéné olyan szemléltetéeszkdzoket — szajpreparatum,
tablok, fogkefe, fogkrém, prospektusok — hasznalt, amelyek segitségével sikertlt végig

ébren tartania a gyerekek érdeklédéseét.

A foglalkozas elején kérdésekkel mérte fel a kicsik ismereteit, majd megkezdte
rovid és értheté beszamolgjat. A felmerillé kérdésekre vagy az osztallyal kdzdésen

kereste a valaszt, vagy 6 maga adta meg a kell§ informaciot .

Szoba kerdlt

» afogmosas fontossaganak miértje

* anapi fogmosasok szama, ideje

* a helyes fogmosasi technika

» a megfelel6 fogkefe és fogkrém

» agyermek és felnétt fogkrémek kdzotti kilonbség
» afogselyem hasznalata

» afogkefecsere idealis id6pontja

Tablok segitségével ismerhették meg a gyerekek a kuloénb6zé fogtipusokat, és azok
funkcioit. Elmondhattak, hogy nekik milyen maradandé fogaik vannak, és hogy

mikor/hogyan estek ki a tejfogaik. (Még a Fogtindér is széba kerult.)
Képeken lathattak az egészséges és a beteg fogak kdzotti kuldonbséget.
Ezek kapcsan kerilt el kapcsolodo témakeént

* az egészséges és az egészségtelen étkezés (altalanossagban)

* a mertékletes és a meértektelen csokoladéfogyasztas

* az egészséges édességek csoportja

e agyumolcsevés és a fogmosas kozti viszony
A gyerekek lathatéan jél érezték magukat a foglalkozason. Meghallgattak egymast, és
szivesen valaszoltak Dorottya kérdéseire. Az 6ra végén mindegyikik kapott egy ElImex



fogkefét és egy fogkrémet , amelyet nagy 6rommel fogadtak. Gyakorlatban elprobaltuk
a helyes fogmosas mozdulatait.

A foglalkozas jol sikeriilt. Az informaciék mennyisége, és azok atadasanak maédja

teljes mértékben megfelelt a tanuldk életkori sajatossagainak.







BORGYOGYASZAT, SZUROVIZSGALATOK

Az egészségnap keretében valosult meg a bérgyodgyaszati program:

Dr. Suhajda Kornélia féorvosnd és asszisztense jott az iskolankba a Ill. kerUleti
szakorvosi rendel8intézetb6l. Az egyik foldszinti termet rendezték be alkalmi
rendelének.

Az osztalyok féléranként érkeztek a doktornéh6z. Az id6 révidsége miatt a fiuk

(egyesével) vettek részt a vizsgalaton. A lanyok addig kozmetikai és smink
tanacsadasra mentek.
A gyerekeknek a fels6 testiket és a labukat kellett szabadda tenni. A féorvosasszony az
arcukat, és a testiket vizsgalta meg. Megmutatta az artalmatlan, gondozast, ellenérzést
nem igényl6 elvaltozasokat. Felhivta a tanuldok figyelmét azokra az anyajegyekre,
festékfoltokra, amelyeket kilondsen védeni kell a napsugaraktél, évente orvossal
ellendriztetni kell. Beszélt a napozas artalmairél és arrél, hogy a nap mely szakaszaban
ne napozzanak a gyerekek. A fehér bérl, szeplés bérlieknek erésebb, 40 faktoros, a
kevésbé érzékeny bérlieknek gyengébb, 30, illetve 20 faktoros fényvedé krémet
ajandékozott.

Kaptak a gyerekek egy fényképes téjékoztatot a leggyakrabban el6forduld
bérbetegségek, bbrelvaltozasok leirasaval, képével. Mindezeket nagyon komolyan és
erdeklédve fogadtak a fiuk. Akik esetleg 6dzkodtak, azokat hamar meggy6zték a
vizsgalaton mar atesett tarsaik. A rendelébél kijéve komoly, a témaval kapcsolatos
beszélgetéseket folytattak.

Végil az iskola dolgozoit, pedagogusait, asszisztenseit is megvizsgalta a féorvosné.

Onkéntes jelentkez6k szamara egyéb szlrdvizsgalat is volt: testtdmeg, BMI,

csonttdmeg, testizom, €s vérnyomas-mereés.

Bérgydgydsz
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TESTOSSZETETEL ANALIZIS

Bevezetés — egy kis elmélet
Az emberi test vizsgalatanal szamos tényez6t vehetlnk figyelembe: Testmagassag,
testtomeg, végtagok hosszusaga, kulonbdzd korfogatok, testfelllet, test slrliség, stb.,
valamint az ezekbdl szamitott kiilonb6zd indexek, mint példaul a testtomeg index (TTI,
vagy BMI, testsuly kg osztva a magassag méterben mért négyzetével).
Az emberi test dsszetételének képlete igy is leirhato:
Testsuly= zsir + viz + fehérje + csont (asvanyi any ag)
Az emberi test kb. 50-60%-a viz. A zsir aranya 10%, A fehérje mintegy 15%-at képezi a
testnek. Az atomok szintjén az oxigén 60%-ot, a szén 23%-ot, hidrogén 10%-otnitrogén
2,6%-ot, kalciuml,4%-ot tesz ki, s az 0sszes tObbi atom, s az dsszes tbbbi atom a
maradék néhany szazalékon osztozik.
Tudomanyos vizsgalatok igazoltadk, hogy a normal BMI-vel rendelkezé emberek gyakran
mar 5-9 kg felhalmozodott zsirral rendelkeznek, ami a testosszetétel méréssel pontosan
kimutathat6. Kimutattdk: minden kg hizas kb. 3%-kal, 10 kg hizas (ami sajnos
mindennapos) 30%-kal, 20 kg hizas pedig 60%-kal ndveli a szivinfarktus kockézatét.

Az elhizassal dsszefliggé betegségek kdzil a masik leggyakoribb a 2-es tipusu
cukorbetegség. Minden kg extra suly 9%-kal noveli a diabétesz kialakulasanak a

valészinliségét. Sajnos ezek a folyamatok mar gyermekkorban megindulnak.

Az analizis

Az egészségnapon Obuda-Békasmegyer Egészségugyi Szolgaltatd Kézhasznu
Tarsasag munkatarsai vegeztek testosszetétel analizist, mellyel a cél a gyerekek testi
allapotanak felmérése volt részben a tulsulyossag, részben az alultaplaltsag felderitése,
a diakjaink, de elsésorban a szllék figyelmének felhivasa gyermekik allapotéra, ezzel
cselekvésre 6sztondzve 6ket.
Az analizist InBody készulékkel vegezték, mely az emberi test elektromos
vezetbkéepessegének meérésén alapszik. A vizsgalat személyenként minddssze 2-3
percig tartott, melyhez nem kellett a ruhat sem levenni, és nem terhelte meg a
szervezetet.

A vizsgalat eredményeit részben a készllék kijelzéjen, részben nyomtatott
formaban lathattuk. A szakemberek segitettek értelmezi az adatokat, elmagyaraztak

melyik érték miért fontos, min, hogyan valtoztathatunk. Nagyon hasznos volt, hogy a



papirra kerilt analizist hazavihették a gyerekek és nemcsak a sztléknek, hanem akar a
gyermekorvosnak, vagy edz6éjiknek is megmutathattak.
A vizsgélatra az 5. és a 6. évfolyam diakjai jottek. Szerettik volna, ha minden e
korosztalyba kerul6 gyermek részt vett volna a testosszetételik meghatarozasaban, de
sajnos idéhidny miatt korlatozni kényszeriltiink a létszamot, minden osztalybol 15 f6
johetett. Onként jelentkezés illetve az osztalyfénok beosztasa — indokoltsag okan —
keriltek kivalasztasra a vizsgalatra kertltek.

A gyerekek kivancsisaggal és érdeklédve vartak, hogy sorra keriljenek. lzgatta
Oket a készllék és persze az eredmény is. Turelmesen vartak a magyarazatra és
izgatottan mesélték egymasnak a tapasztalatokat. Leginkabb a vékony lanyok lep&dtek
meg azon, hogy hizniuk kéne, talan felhagyhatnak a fogyokuaraval. A talsullyal inkabb
tisztdban volt mindenki, de sokkal nyomatékosabban tudatosodott bennik a tény, plane,
hogy papirt is kaptak rola.

Az egészségugyi dolgozok kedvesek, tirelmesek és segitékészek voltak. Minden
kérdéstinkre készségesen valaszoltak.
Hasznos volt a vizsgalat, elégedetten, fontos informaciokkal és egy élménnyel
gazdagodtak a megvizsgalt gyermekek. Az eredményekre visszatérve természetismeret

vagy osztalyfénoki érakon, valamint végiggondolva a szlleikkel, egészségik jobbra

forditasara forditjak a megszerzett tudast.




TINIKOZMETIKA

A lanyok nagyon vartak a sminkel6és programot, kivancsiak voltak, hogy ebben az
idészakban ilyen fiatalon mi a megfelelé szin és termék, amivel szebbek lehetnek, és
amivel el lehet tintetni a kamaszkor lathatdé bér valtozasait: a pattanasokat és
mitesszereket. Ebben segitett kolléganénk Székely Szilvia, aki tanitd néni és
kozmetikus is egyszemélyben.

A tobbség elégedett volt azzal, amit megtudott bizonyos termeékekrél, a helyes
sminkelésrél, és hogy kinek mi illik az arcahoz, szem- és haj szinéhez.

Megtanultak, hogy hogyan kell a szemhéjat sminkelni, hogyan kell a szemet felll
kihazni, hogyan kell a korrektort hasznalni, és tanacsot kaptak arrdl is, hogy az alapoz6 nem
minden esetben jO, s6t sokszor rosszabbat teszink a bérinkkel, ha nem a megfelel
mennyiséget, és nem a megfelelé terméket hasznaljuk.

Tanacsot kaptak azzal kapcsolatban is, hogy mit milyen erésen vigyenek fel, mit
hangsulyozzanak ki. El6térbe kell helyezni szemink kiemelését, szemceruzaval,
szempillaspirallal, mert ez arcunk ékszere, de mindent csak modjaval. Nem szabad
er6sen sminkelni, féleg ha iskolaban vannak, mert a Iényegsminkelésnél is a
természetesség, de ha esti sminket akar felvinni valaki, ott mar megengedett a kicsit
erételjesebb szin hasznélata.

A kozmetikus felhivta a lanyok figyelmét arra is, hogy ha valakinek sok a pattanas az
arcan, akkor érdemes felkeresni egy bdérgyogyaszt, mert & olyan krémeket, és
készitményt ir fel az illetének, ami az 6 bér tipusanak megfeleld, igy biztos, hogy
segiteni fog ezek elmulasaban.

Tobb lanyon megtalalhatdo volt a szemceruza viselése, ,igen beléptek abba

korszakba, amikor el6térbe helyez6dik a sajat arcuk szépsége”. Ebben is kaptak
tanacsot: nem szabad a szemink belsd részét athuzni, mindig csak a kilsé peremét,
hogy ne okozzon allergiat bejutva a szembe.
A végen, - aki kérte - lealapoztak az arcat, megmutatva az alapozoé helyes felvitelét, és
a szinvalasztas igazitdsat a bér szinéhez. lgény szerint szemceruzaval kihaztak az
als6 szemrészt, megmutatva itt is a helyes technikat, persze ezt is csak annak, aki
igényelte.

Osszességben a lanyok hasznos tippeket, és tanacsokat kaptak, az 6
korosztalyuk sminkelésérdl. Sokat hallottak arrol, hogy mit, hogyan kell hasznalni.

Remélhetéleg minden informécidt elsajétitva, az ott hallott dolgokat a késébbiekben is



tudjdk majd hasznositani.




A gyerekeknek sz6l6 sminktanacsadas mellett a felnéttekrél sem feledkeztlink
meg. A Decubal termékcsalad minden igényt kielégit — sajnos termékminta hianyaban
csak beszélgetni tudtunk rola. Ezek a krémek (a tajékoztatd szerint) féleg a szaraz,
igénybe vett bérre kivaldéak. Az hogy illatanyag-mentesek, kilondsen kedvezd, hiszen
sokan érzékenyek ezekre az irrithciét okozd anyagokra. Tébben mondtak, hogy az
Uzletekben tajékozdodnak ezekrél a kozmetikumokrdl, és lehetéségeik szerint majd ki is
probaljak.

DEGUBAL DEGUBA@

A SZARAZ BOR HELYE A szAR ELYETT

- D De:ubal Alapkrém természetes lanolin olajjal, illatanyag és

A Decubal alapkrémet mar 35 éve sikerrel hasznaljak a széraz bér
dpoldsira egész Skandindvidban. Minden Decubal terméket

egyiittmiiksdve fejleszt ki az Actavis
gy6gyszergyér, hogy azutan a legmagasabb szakmai szinvonalon
sllithassa el6. A Decubal termékeket éppen ezért a bérgysgyészok
is ajanljak. A Decubal Danidban a leggyakrabban hasznalt, vezets
mérka a szaraz bér dpolsara.

Irritaciés vizsgalatok

A Decubal termékek kizérélag olyan Gsszetevéket tartalmaznak,
amelyek semmilyen ismert irritadlé mellékhatassal nem
rendelkeznek. Minden lemosast nem igényld Decubal terméken
irritacios vizsgalatokat végeztek az Odense egyetemi kérhéazban.

lllatanyag mentes és kiméls termékek az egész csalad részére.

A parfimék az allergia egyik leggyakoribb kivaltsi, ezért a Decubal

termékek nem tartalmaznak illatanyagokat. A termékek olyan
hogy barki slhatja Sket, még a kisbabak is.

a szaraz, ekcémas,

¢ mentes &
- pszoridzisos bér mindennapi spolasara készilt, Lipidtartalms
38%. 100g 2190 Ft, 250 3290 Ft

(JDecubal Vitalizalé Arckrém ceramidokat, B3 vitamint és
jojobaolajat tartalmaz, de illatanyagot és tartésitészert nem.
Lipidtartalma 18%. Gyorsan beszivédik, igy sminkelés elgtt is joI
hasznélhato. 50ml 3290 Ft

() Decubal Arckrém nyugtatja és apolja az irritalt, kivérossdott

@ arcbort. Természetazonos lipideket, lanolint, kokuszolajat,
#. E-vitamint tartalmaz, illatanyag mentes. 75 ml 2990 Ft
B (JDecubal Testipolé természetes olajokat tartalmazé

[f= hidratalé testapols, shea-vajjal és B3 vitaminnal. A kiszaradas

|i©  megel6zésére az egész testfelilleten ajanlott. Lipidtartalma 16%.

\ lllatanyag és paraben mentes. 200 ml 2990 Ft

(O Decubal Regeneralé krém kifejezetten széraz, igénybevett,

beszivodik, dpolja a bért és puhavd, rugalmassa teszi.

valamint ekcémas vagy pikkelyssmorss problémaju bérre is
javasolt. Lanolint, kékuszolajat és E-vitamint tartalmaz, gyorsan
Lipidtartalma 40%. Nincs benne irritéciot okozé illatanyag, sem
paraben. 100g 2990 Ft
() Decubal Intenziv krém azonnali segitség a nagyon szaraz és
' igénybevett bérre. Lipidtartalma 70 %. Kénnyii llaga miatt
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hasznilata nagyon kellemes még az érzékeny és repedezett
bérsn is. Gyermekkori ekcémds bér dpoldséra is ajanlott.
llatanyag és paraben mentes. 100 ml 2990 Ft

(J Decubal Fiirdéolaj az egész testre. Mélyen hidratél és taplal,
vizel keveredve enyhén habzik & kénnyen lemoshato.

6 tisztitja, é és apol6 & 6kkel latja
el a bort. Puhité jojoba olajat és nyugtaté hatdsu kamillat
Prébalja ki a Decubalt! == tartalmaz. lllatanyag és tartésitészer mentes. 200ml 2990 Ft

Kérjen termékmintat: www. decubal.hu/GYIK Az arak ajanlott fogyasztoi drak.

@ctavis

A reqisztracios lapot _ sokan kitoltotték. A nap programjabél minden informécié a

rendelkezésre allt a kérdések megvalaszolasahoz — és egy kis jatékra mindig kaphatdak
vagyunk! Az alap szlrévizsgalatokat ( testsuly, vérnyomas, zsir, viztartalom) kiegészitettik
még néhany olyan vizsgalattal, amely nagy érdekl6désre tartott szamot (Testosszetétel-
analizis, bérgyogyaszat). Ezeket az iskolai védéné és a Bp. lll. Rendeléintézet dolgozoi

végeztek.



AEROBIC

Iskolankban egészségnap valtozatos programjai kozott szerepelt az aerobic
foglalkozas. Kolleganénk, Nahoczky llona az elsé és a masodik évfolyamosok kozott
hirdette meg és tartotta ezt a mozgalmas lehetéséget. Nagy érominkre minden osztaly
élt a felkinalt lehetéséggel, hiszen gyermekeink mozgasszegény életmodja €s a passziv
kikapcsolddas elétérbe kerlilése napjaink sarkalatos problémaja, amelyet iskolai keretek
kozott is orvosolni kell. A gyerekekkel el6zetesen beszélgettiink az egészségrél, annak
megorzésérél és a sportolas fontossagaroél. A zenére valé mozgas nem volt idegen a
diakoktol, hiszen 6vodaban, tornadran, iskolai fellépésekre készilve, mér szerezhettek
ezen a téren élményeket. Az aerobic szé jelentését csak azok a gyerekek tudtak
pontosan megfogalmazni, akiknek szilei rendszeresen sportolnak vagy edzéterembe
jarnak. Sajnos, elég kevesen. A kis elsdseink ily modon Uj fogalommal és tapasztalattal
gyarapodtak.

A filk ugy vélték, hogy ez tul lanyos dolog. Miutan megvilaglott eléttik, hogy ez
sokszor kemeény fizikai teljesitmény, a kitartas, az akaraterd és az izmok probaja, mar
izgatottan véartak a kihivast. Az pedig végkép eloszlatott minden kétséget, amikor
megtudtak, hogy léteznek ebben a sportagban nemzetkozi versenyek és férfi bajnokok
is. Lanyaink kozul azok, akik rockyra jarnak, azonnal parhuzamot vontak a két
mozgasforma kozott.

A kijelolt idépontra tornaruhdban atoltozve, innivaldval felpakolva érkeztiink a
tornaterembe, hogy &tmozgassuk izmainkat. Ica néni kdszontdtte a gyerekeket,
kedvesen megkérte 6ket, hogy egy fél orat j6 kedvvel mozogjanak egyutt vele, majd
kozosen megbeszélték mi is fog itt ma torténni. Megallapodtak, hogy mindenkinek
jelezni fog a teste, és csak addig csinalja a gyakorlatokat és csak azt, ami szamara jol
esik. Ki lehet &llni megpihenni, inni, és ha ez megvolt, utana te is jelezd a testednek,
hogy mozogsz tovabb, mert akarod! A gyerekek felvették a teremben a térformat,
szemben a tukros fallal, hogy figyelemmel tudjak kisérni sajat és tarsaik mozgasat,
kils6 kontroll nélkal forméalhattak véleményt sajat munkajukrél, testukrél,
mozgaskultarajukrol, és tgyességukrél. A termet betdlté zene hamarosan bekoltdzott az
izmokba és killt az arcokra mosoly formajaban. A ritmikus egylttmozgas &si erd,
szavak nélkuli koézosségi élmény, magaval ragad, atlendit legyen az barmilyen
korosztaly. Most sem toértént masképp. Minden egyes gyerekem, legyen az ligyes vagy

nagyon Uugyes tornabol, megallds nélkil, valtozé holtpontokkal, de ugyanolyan



aktivitdssal dolgozta végig a zenés féelorat. A feladatokat élvezték, figyelték és
lehetéségeikhez mérten méasoltak a mozgasformat, megérezték a visszatérd elemek és
az ismétlések biztonsagat, koncentraltak és ami talan a legfontosabb akartak. Szakmai
szemmel, nagyon okosan, gyerekkdzpontian valogatott elemekkel toltdtte ki a
kollégand ezt a nem is oly ropke idét. A program a gyerekek életkori sajatossagainak
tokéletesen megfelelt, kikiiszobolve igy a kudarcélmény lehetéségét még a tulsulyos
gyerekek esetében is. A fokozatossag betartdsa és az ismétlések eredményeként
eljutottak odaig, hogy egy 32 ltemld mozgassort fejben tartva, valtozatos kéz és
labmunkéaval Ugyesen lemozogtak. A koncentraciot igényld feladatsorokat
megszakitottdk a jatékos iranyfelismeré forgasok és lépéssorok, melyek nevetés
forrasaként pihenést biztositottak oly médon, hogy a gyerekek egy percig sem
zOkkentek ki a ritmusbdl, a munkébdl és a feladatbol.

A munka végeztével mindenki egészséges arcpirral, homlokon gyongy6zé
verejtékkel tapasztalhatta, hogy legyézte azt az egy embert, akit ma le kellett gyézni —
sajat magat! Ica néni nagyon megdicsérte 6ket, és a gyerekek is megtapsoltak
trénertket. Mind a fidk, mind a lanyok remekil érezték magukat, és a kellemesen

faradt test éiményével indultak atdltdzni a tovabbi programokhoz.




ZUMBA

Egészségnapon a testnevel§ tanarok feladata a tornateremben a zumba
zavartalan lebonyolitasdnak segitése, a gyerekek motivaldsa volt. EI6z6 nap
utananéztek, hogy mi is az a zumba. Korabban annyit lehetett tudni réla, hogy tancos
aerobicos ugri-bugri. A zumba val6jaban a fithesz és latin tancok mozgasainak
kombinacioja. Salsa, Flamenco tanclépéseire épuld mindenki szamara kovethetd
mozgas.

Reggel segitettek a kipakoldsban. J6 volt latni, hogy mennyire kevés technikai
felszerelés kell egy ilyen zenés programhoz.

Ez a program az egész felsé tagozatot meg tudta mozgatni, mindéssze harom
ordban, sé6t még pér lelkes alsds osztaly is bekapcsolodott.

Az éra végeén a ,gorog kortanc” kdvetkezett annyi gyerekkel, hogy akér 2 kort is tudtak
volna alkotni. A harmadik 6ra utan ott lehetett maradni az oktatéval és az animatorral
beszélgetni. A délelétt folyaman minden felsds osztaly mozgalmas 40 percet tudhatott
aznap a magaenak. JO volt latni, hogy az oktatd igyekezett alkalmazkodni a gyerekek
képességeihez. A gyerekek pozitiv élményekkel tavoztak, miutan megismertek egy
Magyarorszagon még Uj mozgasformat.

Kiemelendd, hogy a program sikeréhez nagyban hozzajarultak azok a kollégak, akik 6réom-
mel &lltak be a gyerekek k6zé mozogni. A pozitiv példamutatas bizonyult a legnagyobb

motivacios erének.
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EGESZSEGNAP - a szill 6k szemével 1.

Idén is megrendezésre kerilt kisfiam — Bobd, 3. osztalyos — iskoldjaban az
Egészségnap. Bobo — és a tébbi gyerek — minden évben nagyon varja ezt a napot.
Egyrészt persze azért, mert ilyenkor nincs tanitas, masrészt azért mert egyszerien jo.

Idén - egy megnyert palyazatnak koszonhetéen - az iskola még szinesebb
programokkal kedveskedett ezen a napon a gyerekeknek. Mivel ez a nap az
egészsegrdl szol, minden torténés ezzel volt kapcsolatos. A kisfliammal a kdvetkezd
programokon vettiink részt nagy 6rommel és lelkesedéssel:

El6szor is az étkezés: Hogy ne ures pocakkal ,tomboljanak” a lurkdk, az étteremben

salatabar (nagyon finom volt, ezt én is tapasztaltam!) és egyéb egészséges finomsagok
vartak a gyerekeket. Kilénleges vaj és turokréemekkel megkent kifli- és kenyérfalatkakat
lehetett kostolni, melyek kozil a medvehagymas vitte a primet. JO Otlet, hogy
saladtdzhatnak a gyerekek az iskolaban, a cékla és répa alapu salatédkat kedvelték
leginkabb a kis ,nyuszik”. Az is j0 dolog, hogy megismerkednek és megtanulnak banni a
salatakinalo pulttal.

Aztan eqy kis sport: A folosleges energiak levezetésére az iskola auldjaban egy

légvarat Allitottak fel, ahol kedvikre ugralhattdk ki magukbol a gyerekek a
.fosszasagot”. Nagyon jo6 volt itt is a szervezes, mert az osztalyok megadott idépontokra
mehettek ugralni, ezért nem volt tdmeg, tllekedés, varakozas és semmiféle baleset.
Egy osztaly 20 percet ugralhatott, igy megoldhaté volt, hogy egyszerre csak 4-5 gyerek
uralta a varat.

Az agyunkra is gyurtunk: Szellemi taplalék gyanant a suli fejleszté pedagdgusai

€s a vedénd a kézmosasrol, a fogapolasrol és a higiénias szokasokroél tartottak a
gyerekeknek életkoruknak megfelel6 eléadasokat, melyek azt gondolom, hogy nagyon
hasznosak voltak. Vannak dolgok ezekben a témakodrokben, amiket nem lehet elégszer
mondani. Es mivel kézzelfoghat6 ajandék nélkiil egy gyermek szamara nem buli a buli,
ajandékokat is kaptak, természetesen az egészseg jegyében. Az elsésok fogkefét,
fogkrémet, a nagyobbacskak papirzsepkendét. Még ha aprosag is, de nagyon kedves
gesztus volt.

A szérakozas sem maradhatott ki: A tornateremben napjaink nagy divatjabél, a

Zumbabadl (ami egy latinos-aerobikos-ugralds tanc) kaptak izelitét a résztvevd gyerekek
és felnéttek. Nagyon j6 volt a hangulat, ami annak is kdszonhet6, hogy az ,oktatok”

ugyesen bevontak a kicsiket €s nagyokat egyarant, Igy az egész egy jo értelemben vett



O0ssznépi kozos bulizdssa alakult. Itt azeért jol leizzadtunk, merthogy 40 percig tartott a
,ZUumbazas”.

Egy kis aktualitas: Minden osztalynak maradt kb. 40 perc szabadideje, amit

nagyon Otletesen, a husvétra késziilédve tojasfestéssel toltottlink, bar ez talan inkabb a
lanyok ,feladatkore”. Mivel mi a kisfiammal mindig szoktunk otthon tojast festeni,
nagyon élveztuk, hogy Uj technikakkal ismerkedhettiink meg ezen a téren is.

A fels8s osztalyok programjaiban nem vettlink ugyan részt, de fél szemmel belestiink és
agy lattam az 6 programjaikon is nagy porgeés és jo hangulat volt. Mindenesetre nagyon
élveztik az Egészségnapot, ettlink-ittunk, sportoltunk, okosodtunk és mulattunk.

Kdszbnet az iskolanak a j6 otletekért és a tokéletes szervezésért.

L&szl6 Botond Anyukdja
(LaszIoné Garamvoélgyi Eva)




EGESZSEGNAP - a szill 6k szemével 2.

Nagy orom volt szamomra, hogy gyermekem részt vehetett az idei aprilisi
egéeszségnapon, melyet az iskola szervezett. Remek programok és elfoglaltsagok
biztositotték a tartalmas és szérakoztatd nap szinvonalat.

Ugy kezdédott, hogy az osztalyfénokkel beszélgetést folytattak a gyerekek: mit is értiink
egészseéges életmdd alatt. Készitettek egy hatalmas tablét, melyen feltlintették az
0sszes 0sszetevdjét az egeszséges €letnek. Ezen szerepelt

- az étkezés (mit, mennyit, mikor?)

- az Oltdzkddés (praktikussag, betegségmegeldzés)

- a szenvedélymentesség (dohany, alkohol, drog, jatékszenvedély)

- a lelki béke (beke 6nmagunkkal, megbocsatas képessége, stb.)

- a rendszeres mozgas

- a tiszta levegb

- a személyes higiénia

- és a higiénikus kérnyezet fontossaga.

Minden témat atbeszéltek, és vazlatban régzitették a legfontosabb ismérveket az
egyes pontokhoz. Ez a tablazat azoéta is a tanterem falat disziti, mintegy folyamatosan
ébren tartva a figyelmet.

Az elméleti attekintést kovette egy érdekes foglalkozas: a testtémeg-mérés,
amivel még nem talalkoztak a gyerekek, €s nagyon élvezték.

Az ebédlében kilbnleges, egészséges, vitamindus salatakat késtolhattak, igen
higiénikus és praktikus kiszerelésben, nagy valasztékban.

Ezutan a mozgas kovetkezett: zumba-oktatas a tornateremben, ami mindenkit
alaposan megmozgatott és kifarasztott, de emiatt senki nem panaszkodott. Remek
zenével, j6 hangulatban telt el az id6, és még a kevésbé tancos labuak is nagyon

elvezték, és végigmozogtak azt az egy orat.

Az egész nap feledhetetlen élmény volt, remekul, pérgbn megszervezve, és még az
id6jaras is nekink kedvezett!
Mez6 Marta

(gyermekem a 7.m tanuloja)
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Az egészségnap minden évben egy érdekes szinfoltja a Barczi Géza Altalanos
Iskolanak. A nevebdl is adddik: e nap f6 témaja az egészség és a sport. Lanyom, a 6.m
osztalyba jar, igy orommel fogadtam a lehetéséget, hogy a felsé tagozatosok
programjain részt vehetek.

Kivancsian vartam a zumbat: ezt a szamba+aerobic 6tvozetébdl szarmazo
tancot. Prébaltam utanozni a fiatal tanctanitokat, de a sokszor bonyolult tancmozdulatot
a jo ritmusérzékl ifjusag sokkal hamarabb megjegyezte, kbnnyedébben elsajatitotta,
mint mi, szilék. De a j6 hangulat, a vidamsag benniinket is magéval ragadott.

A j6lesd faradtsag €s a sok mozgas utan kilénéson megkivantak az izlésesen
elkészitett finomsagokat: a sokféle salatat, a teljeskiérlésd, kulonféle izl vajkrémmel
megkent szendvicseket.

Bizonyos orvosi vizsgalatokra is lehetéségik volt a gyerekeknek. A fidk
bérgyogyaszaton vehettek részt. A doktornd az anyajegyeiket vizsgalta meg, é€s jo
tanacsokat adott a napozassal és a nap elleni védelemmel kapcsolatban. A bator
résztvevék termékmintat is kaptak a napvedd krémbdl. A lanyok tinikozmetikai eléadast
hallgattak, és itt beszélhették meg problémaikat a kozmetikussal, aki sok-sok hasznos
€s megszivlelendé tanacsot adott a sminkeléssel és a kozmetikumokkal kapcsolatban.

A testosszetétel-mérésen részt vevék "szembesitilhettek" azzal, hogy testik mely
részén lenne j6 valtoztatni fogyas-hizas tekintetében.

Ugy gondolom, a gyerekeknek sokaig emlékezetes marad ez a nap, ami
nemcsak egészséges volt, hanem egyben vidam és szoérakoztatd is. A szlrke
hétkbznapok kozott Gjra rajohettek, hogy nem csak konyvekbdl lehet tanulni. Kellett,
hogy érezzék: a jo erbnléthez a sportra, a mozgasra nagyon nagy szilkség van, hiszen
tudjuk, hogy a legdragabb kincs az egészség.

(Takacs Agota)
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A tavaszi sziinet elétt keriilt megrendezésre a Barczi Géza Altalanos Iskolaban -
ahova a fiam Zalan 7.évfolyamos tanuld is jar - egy teljes délel6ttot kitltd egészségnapi
program. A programot napokkal a megrendezés el6étt mar elére jelezték szdmunkra, a
szulék felé. Ez kulon 6romot jelentett a gyerek és szamomra is: egyrészrél mert nem
kellett mar arra a napra készilni, masrészrél mert a gyerekek izgalommal vartak a
jobbnél jobb és igéretesebbnek tindé lehetéségeket. A nap végéen a gyerekek
beszamoléjabadl dertilt ki, hogy nagyon élvezték a kilonleges programokat.

Mivel a fiam 7. éve jar ebbe az iskoldba, igy moédomban allt tdbbé kevésbé
figyelemmel kisérni és alkalomadtan részt venni az iskola tanuléknak és esetenként a
szul6knek is szervezett kilonleges programjait. Meg kell hagyni, Kkicsit irigykedem is,
hogy bezzeg az én idémben nem voltak ilyen fantasztikus programok az iskolaban, ahol
a gyerekek nemcsak elméleti tudasra tesznek szert, hanem az élethez fontos egyéb
informaciokra, gyakorlati tapasztalatokra is megtanitjak 6ket. Szamomra ezek az
egészséggel kapcsolatos programok azért kapnak nagyobb hangsulyt, mert én magam
is nagy jelentéséget tulajdonitok a sportnak, a rendszeres mozgasnak,az egészséges
taplalkozasnak,higiéniank elétérbe helyezésének. Ezek azok a dolgok, amelyekkel nem
kis mértékben mi is hozzajarulhatunk az egészségink megvedéséhez, megovasahoz.

Az iskolanak ez a mostani egészségnapi rendezveénye azért volt rendkivili, mert

tobb kilsé program bevonasaval még szinesebbé, és a gyerekek szamara
izgalmasabba tudték tenni a déleléttot.
A tornatermben a szinpadi zumba produkciéo szamara latvanyossagnak szamitott, de a
tancokat nem probalta ki. Kamaszodo, kissé szégyenlbs fid, és a has és csipbtekerés
elemek nem kifejezetten tartoznak a kedvenc tancelemei kdzé. Mulatsagosnak is
tartotta, hogy egy fil is tanitotta a tancot, ellenben a tancos lany kifejezetten tetszett
neki. ,Ezért mar megérte”-mondta utobb.

Amire eddig nem volt olyan sok alkalom, most lehetéség nyilt arra is, hogy az
amugy a szukségesnél tobb édességet evd fiam rendesen végigkdstolja az ebédlében
felvonultatott egészséges ételek béséges valasztékat. Legnagyobb éromémre egyikre
sem mondta, hogy ez nem izlik, sét az egyik salatanak és sajtkrémnek még a receptjét
is elkérte,hogy ez olyan finom volt,hogy ebbél itthon is kell készitenunk.

Az egészsegugyi szlrések eredmeényei leginkabb csak nekem, mint szulének

voltak jelentések, hiszen atfogobb képet kaptam a gyerek egészségiigyi allapotardl. igy



tisztdbb képpel tudom tovabb terelni és sulykolni belé az egészséges életmdddal
kapcsolatos impulzusokat.

Osszességében csak halaval tartozom az iskolanak ezekért a lehetéségekért,
programokert, amiket a gyerekek testi, lelki, szellemi fejlédésik érdekében szerveznek.
Bizom abban, hogy - mivel az én fiam lelkesedéssel és 6rommel vett részt ezeken a
foglalkozasokon és profitalt beléle - , a jov6ben ez tovabbra is folytatodik, és még sok
ilyen szervezett programon tud részt venni.

Nahoczki llona
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Nalunk, a Béarczi Géza Altalanos Iskolaban aprilis 20-an, vagyis egy szerdai
napon egészségnap volt, melyen sok érdekes dolgot probalhattunk ki.

A tébb programbdl allé napot a nyolcadikosok élményei alapjan fogjuk ismertetni.
Reméljik, a cikk végére rajottok, miért is kell egy iskoldnak ilyenféle programokat
szerveznie. A fidknak és lanyoknak volt ideje egyarant élvezetes és vicces, de faraszto
programokban is részt venni.

El6szor is volt ételkdstolas, ahol salatakat, és teljes kiérlési lisztbdl és abonett
kenyérbél falatkdkat készitettek nekink. Felhivtak a figyelminket: nem csak
egeszseéges, de izletes is lehet egy jol elkészitett, friss alapanyagokbol dsszeallitott
szendvics vagy salatas tal. Kaptunk Verbéna cukorkat, almat. Ezutan kovetkezett a
fidknak a bérgydgyaszat, a lanyoknak a kozmetika. Mi személy szerint nagyon élveztik
a kozmetikat, hiszen hasznos trikkoket tanulhattunk meg az egyszeri, nem kihivo
sminkekrél. A fidk is elégedettek voltak a bérgydgyaszattal, hiszen
megbizonyosodhattak arrél, hogy nincsen semmi gond a bdérukon. A kicsik még
fokkefét, fogkrémet és papirzsepkendét is kaptak — megfeleld tajékoztatas utan.

A végére mér csak a zumba maradt, ahol tobb osztaly egyszerre probalhatta ki ennek
a tancnak a faraszto, de vicces mozdulatait. Szerintiink ezt élvezte mindenki a legjobban.

Hat, ennyi minden tértént! Reméljik, az olvasottak alapjan ti is kedvet kaptok a nalunk
mar hagyomanyossa valt egészségnapra is.

Gal Vivien

(8.m osztélyos tanuld)




