,2Az evangéliumhoz méltoan éljetek.” XV. évfolyam 2. szam 2010. mdrcius

»Felkelt a vacsoratol, letette felsoruhajat, és egy kendot véve koriilkototte magat,
azutan vizet ontott a mosdotalba, és elkezdte a tanitvanyok labat mosni, és torolni
azzal a kenddovel, amellyel koriil volt kotve.” (Jn. 13,4-5)

A passiotorténet, a nagyheti ese-
mények forgataga kozben ez a je-
lenet - a labmosas torténete -
nagyon csendesen megbujik.
Taldn nem valt ki oly heves érzel-
meket, mint a gyotrodés és elfo-
gatds nagycsiitortok éjszakajan.
Nem zaklat fel annyira, mint a
kinzas ¢s a halaltusa nagypénte-
ken. Mégis a felgyorsuld esemé-
nyek eldtt, nagycsiitortok estéjén,
Jézus e jelképes tettel életének és
halalanak értelmére mutatott ra.
A Sz¢€lrozsa eldtalalkozo napjan
az oltardiszités része volt, hogy a
résztvevoktol labnyomokat kér-
tek. Lehuztuk a cip6t és a zoknit,
¢s egy fiatal letérdelve befestette a
labunkat. Igen, most egy kissé
sajnaljuk 6t. Micsoda feladat! Egy
Jézustol tanult, kapott feladat: a
lehajlo -ha kell letérdeld - szere-
tettel végzett szolgalat.

A tanitvanyok azon az estén dob-
benten fogadtak ezt a gesztust, s6t
Péter hevesen tiltakozik: ,,Az én
labamat nem mosod meg soha.” A
mester, az Isten fia ne hajoljon le,
¢s ne térdeljen le deldtte! Végiil
lecsillapodik, mert Jézus vila-
gossa teszi, ha nem fogadja el a
szolgalatat, akkor: ,,semmi kozom
nincs hozzad”.

Ugy szeretjiik mi is az eseménye-
ket a keziinkben tartani. S azt
hissziik, aki elfogad valamit, aki

segitségre szorul, gyenge. Az idei
bojtben gondoljuk 4t, hogy en-
gedjiik-e, hogy Jézus szolgaljon
nekiink. Meglatjuk-e, hogy bi-
zony sziikségiink van az O szere-
tetére? Sziikségiink van az O
bilinbocsato ¢és életiinket megljitd
kegyelmére. Most ne a masik bii-
neit figyeljiik, hanem azt, hogy bi-
zony a por, a szenny az €n
lelkemet is belepte. Jézus eldtt
hiaba is takargatnank porral és se-
bekkel boritott életiinket, hiszen 6
olyan jol ismer minket. Bojt és
nagyhét paratlan ajandéka, hogy
csobban a viz és a Mester szelid,
kedves mozdulatokkal megtisztit.
Megtisztit teste és vére altal, meg-

tisztit a kereszt és az tires sir altal.
Bérmit is gondolunk, a szolgalat
nem alaz meg. Jézus nem lett ki-
sebb azzal, hogy megmosta tanit-
vanyai labat. A fiatal teologus
nem lett kisebb azzal, hogy talpa-
kat festett egy délel6tton at. Ben-
nlinket sem aldz meg, amikor
szeretetet, figyelmet adunk akkor
1s, amikor valaki nem érdemli
meg, vagy nem tudja viszonozni.
A labmosas példdjan keresztiil a
kereszténység 1ényegét lathatjuk.
Ez a tanitvanysag utja: ,,Jézus
hajol le mélyen, hogy én minden
testvérem szolgaloja legyek.”
Amen

PETERNE BENEDEK AGNES
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Egy felejthetetlen délutan

2010. februar 4. Ismerds a datum? Hat persze! Idén
ezen a napon keriilt megrendezésre iskolankban a
farsang. Az Ifihaz széksorain helyet foglalo érdek-
16d0Ok, tanaraink, diaktarsaink kivancsi szemmel fi-
gyelték a miisor kezdését. Az osztalyok eldzetes
feladatként zeneszamot huztak, amit mindannyian
iigyesen beleépitettek miisoraikba. A produkciok
egészen az 5. A osztalytol a 7. B-ig oriasi sikert arat-
tak. Mig az 5. A Kesha: Tik Tok c. szamara adott
elé egy szuper tancot, addig az 5. B Notar Mary:
Dollér c. zenéjére készitettek egy remek koreogra-
fiat. A 6. A TV-s misoraval bepillantast nyertiink a
,Kabatok kozt” c. sorozat egyik epizodjaba, illetve
megnézhettiik, hogyan probalja eladni termékeit a
Tele shop. Ekozben a 6. B-sek Pitbull: Hotel Room
c. szamanak segitségével emelkedtek ki. A7. A L.L
Junior porgds zeneszdmanak refrénjére ismételte azt,
hogy ,,normalis srac vagyok™. Az aranyos, macis je-
lenetiik utan, a 7. B-s csajok mutattdk meg, hogyan
kell tancolni a lila BEG-es poloban. A zenés, tancos
Osszeallitasokat a szervezod 8. A osztaly zarta.

A suliban leforgatott videojuk tiikrozte szorgalmuk
eredményét. Majd Michael feltiint a szinpadon, ¢és
maris éreztiik, hogy remek eldadasban lesz résziink.
Nem is csalodtunk! A tdncot nagy tapssal értékeltiik.
A zsliri minden osztalyt egy olyan cimmel tiintetett
ki, amelyben a legjobbnak bizonyultak. Ezutan rog-
ton kovetkezett a tombolahuzas. A kendsorsolés jol
ismert dallamara kihtizott tombolak megtalaltak tu-
lajdonosukat. A legszerencsésebbek egy baseball-
sapival, egy poloval, vagy egy biifé utalvannyal és
mas hasonlo ajandékokkal lettek gazdagabbak. A
kellemes csiitortoki nap egy diszkoval fejezddott be,
ahol kedvenc zenéinkre tancolhattunk. Azok pedig,
akik a tancolastol elfaradtak, a biifében olthattak
szomjukat, és kedviikre valogathattak a finom siitik
¢s szendvicsek koziil. Kilencedikes szemmel nézve
is azt mondhatom, hogy egy vidam és emlékezetes
estét tudhatunk magunk mdogott. Koszonjik az is-
kolanak, tanarainknak ¢és a szervezd osztalynak,

hogy ismét egy fantasztikus napot varazsoltak ne-
kiink . TORMA MYRTILL
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wBojtolésedet ne az emberek lassak,
hanem Atyad, aki rejtve van.”

i

A nagybojt hat héttel husvét elott
kezdddik.. Az ugynevezett husha-
g0 keddet kéveté hamvazo szer-
datol husvét vasarnapig tart. A
Nagybojtnek elsésorban vallasi
alapja van - onfegyelemre és le-
mondasra tanit -, de egészség-
ligyi hatasa is van. A bojt a lelki
felkésziilés ideje Jézus feltama-
dasanak megiinneplésere.

A keresztény egyhaz mar az I.
szazadtol alkalmazott étkezési
eldirasokat. Az dskeresztények
husvét elott egy-két napos bojtot
tartottak. A II1. szadzadtol aztan az
egész nagyhétre kiterjedt, hétfo-
tol csiitortokig csak kenyeret, sot,
vizet fogyasztottak. Pénteken és
szombaton nem ettek. A katoli-
kus bojti szokasok sokat valtoz-
tak. Kordbban napi haromszori
étkezést engedélyezett egyszeri
jollakéssal, husmentes, zsirmen-
tes ételekkel. Nagypénteken egy-
szer étkeztek, husmentes diétat
tartottak. A bojt attevodott a
nagypéntek eldtti napra is, ez a
z0ldcsiitortok. Hagyomanyos éte-
lei a spenodt bundas kenyérrel, ci-
berelevessel. A katolikus egyhaz
a husvéti nagybdjt mellett kara-
csony elott, adventkor és minden
pénteken hus nélkiili étkezést
rendelt el, de manapsag ezt mar
kevesen kovetik. A nagybojtot
¢vszazadokon keresztiil a katoli-
kus egyhaz nagyon szigortan be-
tartatta, negyven napig nem volt

szabad hust enni, nagypénteken
pedig semmi allati eredetiit
(halat, tojast, tejet). A hatvanas
években a katolikus egyhdz eny-
hitette a szigort, és manapsag
csak nagypéntekre ir eld kotelezo
bojtot, a tobbi napra a hivokre
bizza a lemondés idejét, mennyi-
ségét €s mivoltat — azaz lemond-
hatunk akdrmi masrol is, pl:
tévénézésrol, alkoholrol, édessé-
gekrdl, akarmirdl, ami igazi le-
mondast jelent szdmukra.

A reformatusok és evangélikusok
nem szabnak meg bojti eldiraso-
kat, a lelki felkésziilésre hivjak
fel a figyelmet. Katolikus hatdsra
azonban nagyon sok protestans
csaladban kialakitanak bojti szo-
kasokat.

A bojt nem jelent feltétlentl tel-
jes lemondast. Ha negyven napig
nem vagyunk képesek lemondani
valamirdl, probaljuk ki csupén a
nagypénteki Onmegtartoztatast,
vagy a heti egynapos aldozatot—
ezt igazan ki lehet birni. Ha hus
nélkiil abszolut nem tudunk élIni,
hagyjuk el néhany napra az alko-
holt, dohanyzast vagy silitemé-
nyeket! De ne feledjiik - a bojt
nem egy fogyodkurds program,
célja az onfegyelem erdsitése és
a lemondds megtanuldsa. Mé-
lyebb ¢és tdgabb értelemben a bojt

célja az onmegtartdztatas, a testi-
szellemi megtisztulds. Szandéka
az aldozatvallalas és lemondas a
lelki fejlodés érdekében. A ke-
resztyének szamdra a bojti id6-
szak felkészit, elokészit a husvéti
tizenet befogaddsara. Ezért érde-
mes végiggondolni mindazt, mi
az, ami kit6lti idonket, lefoglalja
energidnkat, rabul ejti figyel-
miinket. Készithetiink egy listat,
amely tartalmazza, mi az, amirdl
le tudnank, illetve le kellene
mondanunk.

Az ember fizikai, lelki és szel-
lemi lény, igy a bojtolésnek nem
elsésorban fizikai, hanem lelki-
szellemi hatasa van. Erdemes el-
donteniink, miért és hogyan
bojtoliink. Ki akarjuk probalni
magunkat? Jobban meg akarjuk
érteni Jézus szenvedésének és
feltamadésanak torténetét? Sze-
retnénk megszabadulni attol, ami
karos az ¢életiinkben?

A bojti idészak lehetdséget te-
remt arra, hogy jobban onma-
gunkba tekintsiink. Gondoljuk
végig, melyek azok a régi sérel-
mek, hiedelmek, eszmék, ame-
lyeket feleslegesen Orizgetiink —
ezektdl most bucsut vehetiink.
Tekintsiik at azokat a kapcsolata-
inkat, amelyekben sériiléseket
szereztiink, vagy mi okoztunk se-
beket masnak, és probaljunk meg
a masik félnek és magunknak is
maradéktalanul megbocsatani.
A bojtolés célja, hogy jobban
tisztaban legylink 6énmagunkkal,
a vilaggal és a Teremt6vel. Erde-
mes megfogadnunk Jézus bojto-
lésre  vonatkoz6d  tandacsat:
,,BOjtolésedet ne az emberek 14s-
sak, hanem Atyad, aki rejtve

2

van.

FABIAN BOBE
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A kémia itt él veliink

Halogén, sziasztok. Az ember mar évezredek ota
hasznal eszkozoket, kiillonboz6 anyagokat. A termé-
szettudomanyok késébb szétvaltak, és kémiailag is
meg akartuk ismerni a kdrnyezetiinket. Ebbol faka-
doan felfedezések sziilettek, amelyekbdl technolo-
giakat alakitottak ki. Ezeket hasznositjuk nap, mint
nap. Az energiat, a mezégazdasagot, az ¢lelmiszeri-
part, az informatikai és egyéb kommunikacids esz-
kozoket,a gyogyszer- €s orvostudomanyt a foldla-

kok a vegyészeten keresztiil fejlesztik tovabb. Isko-
lankban mindezt részletezve, egy kémiatorténeti ki-
allitason keresztiil lathattuk, melyet Liptay Gyorgy
a Magyar Kémikusok Egyesiiletének alelndke nyi-
tott meg egy szerdai ahitat keretében. A bemutatd
tobb orszagot is bejart mar, és sok érdekl6dot tobor-
zott a kémiai tudomanyok felé. Asvanytani kiallitast

is lathattunk a békéscsabai asvanygylijto tarsasag jo-
voltabol. Ez a természetben kiilonféleképp kialakult
kristalyok sokszinliségére volt j6 példa. A kiallitas,
amit vasarral kotottek egyben oriasi sikert aratott di-
akjaink korében.

A kémia nem elvont, annal inkabb hétkdznapi tudo-
many, kozel a biolégiahoz, fizikahoz. Elmény egy
adott Osszefiiggést atlatni, és a folyamatokat a ré-
szecskék szintjén elemezni. Személy szerint én mar
az altalanos iskola 7-8. osztalyaban kezdtem el ér-
deklédni a kémia irant. Azota tobb versenyen is részt
vettem, képviseltem iskolankat. Szeretném hangsu-
lyozni, hogy mindebben Vozar Andrea tanarné oda-
addé munkaja jatszott nagy szerepet. Eljuthattam
tarsaimmal Gydrbe, Aszodra, Szolnokra, illetve Sze-
gedre, ahol a sok kis kémikus névendék probalgatta
szarnyait. A jelentkezésem els6 helyen a Budapesti
Miegyetemre adtam be vegyészmérndk szakra.
Tehat a kémia remélhetdleg életem tovabbi részében
is meghatarozo szerepet fog jatszani. Gyakran hal-
lom didktarsaimtol, hogy a kémia talan nem a jo-
kedv tantargya. Ezt megcafolni a legjobban a kémia
tantargy mélyebb megismerése tudna. Ami pedig,
nem a labor felrobbantéasat jelenti, annak ellenére
sem, ha mar a toluol, illetve glicerin nitralasat kiles-
tiik valahonnan.

LAURINYECZ ISTVAN

Talalos kerdesek

1. Erds allat, mint a 10,
Szamarforma termet,
Hatara nyereg valo,
Ha nem cipel terhet.

2. Sivatagban vezet utja,
Hatan malhaja és pupja.

3. Nyirjak, mégse haja nd,
Ttri, hogy levagjak,

Javat paskaaldozatként
lakomanak szantak.

4. Izraelben utalatos,
Pedig mashol
Szalonnaja kivéanatos.

5. Pénze van, de néman tatog,
Nem tud adni-venni,

Ha kifogjak,
akkor mégis
Piacra fog menni.

6. Koran kialt, azt mondjak,
Jelzi a napot,

Egyszer meg egy tanitvanyt
jol megrikatott. [\

7. Sziklaszirtre rakja fészkét,
Magasra szall, onnan néz
szEt,

Aztéan hirtelen lecsap.
Karmai kozt aldozat.

8. Kiralysaga nem vitas,
T Bar sorényes, nem koronas.

<\>
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FIZIKA WEEKEND
Hogyan is torjiink szét egy lufit?

Ha az utcan sétalgatva megallitanank az els6 embert,
aki veliink szembejon, ¢s megkérdeznénk, melyik
kifejezés jut az eszébe a szombati nap kapcsan, elég
kicsi a valoszinlisége annak, hogy az iskola szot
mondana.

Pedig ezen a szombati napon sok didk szdmara ki-
maradt a Spongya Bob nézés a reggeli teenddjiik
koziil. Ugy am, hiszen ezen a bizonyos reggelen fi-
zikuscsemeték sokasdga rohamozta meg iskolank
padjait. Szerencsét probald didkok gytiltek 6ssze na-
lunk az orszag kiilonboz6 részeirdl, példaul: Bony-
hadrol, Sopronbol, Nyiregyhdzar6l, sot, még a
hataron talrol is.

A nap egy fizikaval kapcsolatos feladatsor megol-
dasaval kezdo6dott, melynek témaja korcsoporton-
ként eltérd volt. Majd filmvetités kovetkezett, amely
ugy gondolom, mindenkit érintett, illetve érint, hi-
szen témaja az energiatakarékossag volt. Sok érde-
kes, ugyanakkor megdobbentd tényt hallhattunk,
lathattunk. Ezt kovetden Kovacs Zoltan, ,,Barango-
las a modern fizika vilagaban” cimi eldadasaval
gazdagitotta ismereteinket, s jO par kiszotarozasra
varo 1j szoval is. A masodik eldadas a tornateremben
zajlott, az igazat megvallva, sziikség is volt a nagy
helyre. Az ok? Volt itt minden: pukkanas, durranas.
Néhany, nagy zajjal kilovelld dugondl, 6szintén
szolva, még a hatso6 sorban lilve is dsszerezzentem.

Allithatom, megérte megnézni, hiszen sok izgalmas
¢s mokas kisérletnek lehettem szem és fiiltanuja.
Ezek utan senki se mondja azt, hogy nem lehet egy
lufit szilankokra torni, vagy szivoszallal eljatszani a
,,Tavaszi szél vizet araszt” cimu dalt. Szellemi fel-
toltddésiinket kovetden hasunk feltoltésére koncent-
raltunk, vagyis a vacsorara. A nap végén Zombori
Otto6 tartott érdekes ¢€s latvanyos csillagaszati elo-
adast a fizikateremben, az estét Csordas Akos zenéje
zarta. Mindent Gsszesitve, sok 1j tapasztalattal le-
hettiink gazdagabbak, és megérte egy szombat ere-
jéig mellézni a Spongya Bob-ot.

FRISNYICZ KITTI

...hogy ki nyomtatta ki az elso
konyvet?

A XV. szazad kozepén Németor-
szadgban egy kézmives, Gutten-
berg Janos talalta fel a konyv-
nyomtatast, amely megkonnyi-
tette az irott sz6 terjesztését. Az
elsé nyomtatott konyv a Biblia
volt. Eljarasanak neve a ,,mozgat-
hato betlik”. Lényege, hogy az
ABC bettliit egy szarazbélyegzo-
nek nevezett specialis bélyegzdre
vésték, és ezekbdl a bélyegzdkbol
raktak ki a szavakat.

...hogy mi a kabuki?
Japan szinpadi forma. Pantomim-
eldadasok, melyekben a dalokat

Tudod-e

zenekar kiséri, a nok férfiaknak, a
férfiak néknek 6ltozve adtak el a
jatékot. Elsésorban tarsadalmi és
torténelmi témakat dolgoztak fel
az el0adasban.

...hogy miért hasznosak a rétek?
Nedvességiik miatt felfrissitik a
kornyezetet, taplaljak a talajt és
megakadalyozzak a foldcsuszam-
lasokat.

A novényeknek bdséges, allando
taplalékra van sziikségiik, amelyet
a folyamatosan novekvo gyokere-
ikkel szivnak fel. A gydkerek
minden évben kicserélédnek, az
elhaltak szétbomlanak, igy na-

gyon sok mikroorganizmusnak
szolgalnak taplalékul, vagy hu-
musz képzodik beldliikk, ami a
talaj vékony, de nagyon termé-
keny része.

...hogy miért tud beszélni a pa-
pagaj?

Val6jaban nem beszél, csak az
emberi beszédet utanozza, de nem
érti azt. Az igazi beszédmiivész a
papagdjok kozt a jako, az afrikai
sziirke papag4j. Onalld mondato-
kat is képes megtanulni és ugyan-
olyan hangon ismétli, mint a
gazddja.

BOBE
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LHull a hé és hézik!”

0 megint esik a hd! Na, ne mar,
be fog azni a cipdm.”- gondolja
ezt egy mindennapi didk az isko-
lankban. Ennek ellenére a 2010.
évi sitdbor ismét nagy sikernek
orvendett. A februar 12-én kez-
dddo lachtali utazas 17-én fejezo-
dott be, akiknek meg meég sziilo1
igazolasuk is volt, azoknak 18-an.
Oket nevezziik altalaban mazlis-
taknak!

Eldszor is képzeljlink el egy me-
sébe ill6, napos tajat, ahol a ho-
fodte hegycsucsok csillogo6 fénye
kapraztatja az emberi szemet. A
sz¢l csendesen fijdogal, és csak a
melletted elsiklo silécek hangjat
hallani. Lehet ez rossz? Bar a
szallasunk korantsem volt lenyti-
g0z0, maga a tény, hogy semmi
mas dolgunk nincs a sielésen
kiviil, feldobta a hangulatot.

Az ablakparkanyon iicsérogve,

el - elabrandoztam néha, de alta-
laban minden este kacagassal, €s
jokedvvel telt el. Csak keépzeld el
kedves olvasd azt a szituaciot,
amikor felelevenited a napi torté-
néseket, és eszedbe jut, hogy allsz

a sipalya szélén varva, hogy a
csoportvezetd elmondja merre is
halad tovabb utatok, és hirtelen
egy kedves ismer0s, szaguld fe-
1éd, nagy grimasszal az arcan, or-
ditva: ,,Menj az utbol!” Elsore
nem is érted mit akar, de mikor
mar masodjara szol hozzad mar
késo, telibe talal, és mindketten
belehuppantok, silécestdl a sziiz
hoba. Mikor
feleszmélsz,
¢s meglatod a
masikat,
ahogy  pro-
balja kiszedni
a ha-

vat a nadragja-
bol, a sisakja-
bol és a kesz-
tylijébol egy-
szerre, raada-
sul kiizd, hogy
minél hamarabb kijusson a der¢-
kig ér6 hobol, te csak iilsz, és de-
rilsz a kellemetlen szitudcion.
Beszdmolom végéhez érve csak
annyit fliznék a t¢émahoz, hogy én
személy szerint minden évben

rendkiviil élvezem ezeket a téli
kiruccanasokat. Mindig tigy érke-
zek haza, hogy még nagyon so-
kaig ott tudnék maradni. Ezért
tehat koszonetet szeretnék mon-
dani a harom kedves tanarnonek,
akik minden évben vallaljak azt a
kockazatot, hogy tobb tucat sie-
1ésre éhezd didkot feliigyeljenek
egy teljes hétig.

Ok nem masok, mint Benkéné
Petri Szilvia, Nagy Lidia és Pa-
luska Krisztina tanarnék. Remé-
lem, még sokaig folytatjak aldo-
zatos munkajukat.

KOCSIS ADEL

Februarban az iskolaval mentem
sielni Ausztriaba, Lachtalba. Na-
gyon vartam, mert ez volt az els6
alkalom, hogy a sziileim nélkiil
mehettem. Szilvi néni és Lidia

. -

néni ,,.bevallaltak™. Az elsé nap a
palyan az oktatok megnézték, ki
hogyan siel, igy alakultak ki a
csoportok. En a haladokhoz, Lidia
néni csoportjaba keriiltem. A kez-
doket és a kdzéphaladokat Szilvi

Utazasom Lachtalba

néni és Kriszti néni tanitotta.
Els6 nap szinte az 0sszes palyat
kiprobaltuk. A legtobb piros, de
volt valamennyi kék és fekete is.
Egész jok voltak, bar néhol kicsit
jegesek. Délben, mivel palyaszal-
lason laktunk, vissza tudtunk
menni ebédelni. Ez nagyon ké-
nyelmes volt,nem kellett buszoz-
ni, és cipekedni, lécen le tudtunk
csuszni a szalloddba. Ebéd utan
fél otig sielhettiink.

Uténa a vacsoraig a szallodaban
jatszhattunk, majd a ,,falugytlé-
sen” minden nap megbeszéltiik,
hogy kivel mi tortént aznap, ki
hogy halad a sieléssel.

Ha valaki kicsit hamarabb fejezte
be a sielést, felszallhatott a rat-
rakra, és megnézhette, hogyan te-
szik rendbe a palyadkat a gépek.
Este pedig még, ha akartunk, el-

mehettiink jatszani, hogoly6zni.
JO volt az 1d6 is, és szerencsére
senkinek nem tortént nagyobb
baja, a tanarok nagyon vigyaztak
rank. Ot napot sieltiink, de én még
maradtam volna sokkal tobbet is.
A palyakon azokat a részeket sze-
rettem, ahol jo nagyokat tudtam
ugratni. De a kedvenceim a ,,koc-
kapalyak” voltak. Ide csak néha-
nyan mehettiink - Lidia néni ugy
hivott minket, hogy a supergroup.
Ezek kezeletlen, gyors palyak,
meredek szakaszokkal, sok ugra-
toval, nehezen belathatd részek-
kel. Ilyenen még sosem sieltem
€s nagyon-nagyon ¢lveztem!
Remélem, jovore Gjra mehetek!
Gyertek minél tobben, mert gyo-
nyorl helyekre lehet eljutni, és a
sielés egy szuper sport!

ZSIROS CSANAD
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UTAZAS

Hogyan toltottiink el egy napot a fovarosunkban?

Iskolank ebben az évben is szer-
vezett kirdnduldst Budapestre.
Februar 20.-4an, egy esds szombat
reggel busszal indultunk utnak.
Ez alkalommal a Terror Hazat, a
Westend City Center-t és a Cent-
ral Szinhédzat latogattuk meg.
Ahogy megérkeztiink Budapestre,
elsé utunk maris az Andréssy Ut
60-ba, a hires Terror Hazaba ve-
zetett. Az épiilet foldszintjén egy
tankot lathatunk, a koriilotte 1évo
falakon pedig tobb mint 3000
képet a terror dldozatairdl. Tud-
nunk kell, hogy a Terror Héaza
most muzeumként milkodik, de a
20. szdzadban valdban a terror
haza volt. 1944-ben a nyilas rém-
uralom idején ez az épiilet volt a
,Hlség Haza”, a nemzetvesztd
magyar nacik partszallasa. 1945

¢s 1956 kozott pedig a hirhedt
kommunista terrorszervezet, az
AVO és utdéda, az AVH rendez-
kedett be ugyanitt. A mizeum a
terror aldozatainak allit emléket,
illetve a rémtettekre emlékeztet.
Ilyen, és még sok ehhez hasonlo,

mana i 1\ i
érdekes informaciot tudtunk meg

a tarlatvezetésen. A kovetkezd
program a Westend City-ben foly-

tatodott. Itt mindenki kedvére va-
sarolgathatott, nézelddhetett. Egy
szoval mindannyiunkat lenyligo-
zOtt a plaza szépsége. Végezetiil,
este a Central Szinhazban Woody
Allen: New York-i komédidk c.
eldadasat néztik meg Rudolf
Péter, Magyar Attila és még sok
mas ismert szinész szereplésével.
Humorbol, nevetésbol nem volt
hiany. A fantasztikus szindarab
utan hazaindultunk. Ugy gondo-
lom, a nap végén nem csak nekem
esett jol beddlni az tilések kozé, és
pihenni, amig hazaériink. A nyii-
zsis naptol szerintem mindenki el-
faradt egy picit. Ennek
ellenére is egy emlékezetes és kel-
lemes napot mondhatunk magun-
kénak.

TORMA MYRTILL

Vezet képz

A Raékoczi szovetség idén is megszervezte a félévi
vezetoképzd konferenciajat Budapesten 2010. 02.
19-21 kozott. Téméja minden alkalommal aktudlis,
cime: Erték és Ifjiisag. Iskolankbol két 11. f-es, Ra-
koczi Szovetségi tag, Andé Miklos és Csordas Akos
vett részt. Kisér6 tanaruk Kovacs Noéra tandrnd volt.
A koriilbeliil 100 f8s résztvevd didksag és tanarok
mind mind a Kérpat-medence kiilonb6z0 részérdl ér-
keztek: Felvidékrol, Dunantalrol, a Partiumbol, Szé-
kelyfoldrdl és az Alfoldrél. A harom nap alatt
betekintettiink Trianon titkaiba (el6ado: Raffay
Ernd), a vildg zenetdrténetének gyongyszemeit hall-
gattuk (eléadd Dardczi Bardos Tamads), valamint
megismertiik a haldzatok rejtett vilagat (eldado
Csermely Péter). Szorosabbra tudtuk flizni mind a
megyei, mind az orszagos iskolai szervezetek ko-
zotti kapcesolatot. Mindannyian nagyon jol éreztiik
magunkat, olyan didkokkal és tanarokkal talalkoz-
tunk, akikkel volt kozds témank, konnyen és feszte-
leniil tudtunk beszélgetni, baratkozni, s akikkel
—reméljiikk-més alkalmakkor is lesz szerencsénk
egyiitt lenni. A hétvége zarodakkordja a kdzos ének-
1és volt, melynél Csordas Akos, iskolank tanuldja
kapraztatott el mindenkit hangszeres és énektudasa-
val. Végiil Csermely Péter, az utolso6 eléado beveze-

Budapesten

tett minket a kozosségek rejtett halozataba. Es mire
¢szbe kaptunk, mar vége is lett az egész konferenci-
anak. Hidba, nem véletleniil mondjak: ha jol érzed
magad, az id6 gyorsan szall.... Ezen a hétvégén ha-
taroztuk el, hogy az iskolaban az dsszel elmaradt Ra-
koczis délutant aprilis végén potoljuk be a szarvasi,
totkomlosi iskola, valamint a békéscsabai Andréssy
Gimnazium diakjaival kozosen.

KOVACS NORA
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~Elszamolas” az elozo 4 honappal

2009. szeptember 24. szdmomra egy 0rokké emlé-
kezetes datum. Egy hét ,,tomor gyonyor’” utan azon-
ban kénytelen voltam ismét szembenézni a sziirke
iskolai napokkal. Emlékszem még, hogy a CSAK
varosi didkujsagnak azt nyilatkoztam, hogy a kdvet-
kez6 hénapban (vagyis decemberben) elkezdem
megvaldsitani a céljaimat. Nem szokasom a megve-
zetés ,vagy a hazugsag, ezért nyiltan kimondom,
hogy a decemberi munkakezdést elnapoltam.
Mivel most Iéptem a 12. évfolyamba, a poétlast, il-
letve a félévre valo tanulast elonyben részesitettem
a didk-polgarmesteri munkammal szemben. Miutan
lement a félévi ,biziosztas”, ugy gondoltam, hogy
eljott az ideje hogy ,,0rokre belevéssem magam a
Garaboncids torténelmébe”. Természetesen rendki-
viil motivalt, hogy az el6z6 17 jeldlt koziil egyik sem
valositotta meg a céljat tigy, ahogy szerette volna.
Elsodleges célom az els6ésegélynyujtod - oktatas be-
vezetése, valamint az energiatakarékossagra valo fi-
gyelem felkeltése volt. Mar a Garabonciason
tudtam, hogy a masodik célomat nem tudom meg-
valdsitani, mert sajnos nem kaptam annyi tdmoga-
tast a fels6bb hivataloktol, hogy ezt érdemlegesen
folytatni tudtam volna. [gy maradt a f6 cél. Elsé 1é-
pésként felkerestem Békéscsaba Ifjusagi referensét,
Hudék Reginat, aki tudatta velem, hogy kotelezden
nem tudom bevezettetni az els0segélynyujtast az is-
kolékba. Az egyetlen megoldas a felajanlas. E10szor
is id6pontot kell kérnem minden olyan szervezettdl,
akik tudnak biztositani szakképzett embereket, akik
elmennek az adott iskolakba (mar amelyik iskola

igényli ezt a szolgaltatast) és egy ora keretében fel-
vilagositjak az akkor aktualis osztalyt az alapdol-
gokrol (stabil oldalfekvés, szajon at 1¢legeztetés. . .).
Szerencsémre mar az ANTSZ-nek van egy ilyen
programja, ami évi 4 alkalmat jelent barmely iskola
szamara. Természetesen ezt igyekszem novelni. A
mentOsokkel sikeriilt felvennem a kapcsolatot, és re-
mélhetéleg napokon beliil valaszt is kapok. A V6-
roskereszt és a Katasztrofavédelem segitségére is
szamitok még. Szdmomra a nagy kérdés az, hogy
vajon mennyire lesznek az iskolak erre nyitottak?
Mar elkiildtem egy korlevelet az 6sszes békéscsabai
kozépiskolanak a céljaim megvaldsitasarol, valamint
tervezek az 6sszes békéscsabai kozépiskola igazga-
tojaval is egy talalkozot, hogy még jobban nyoma-
tékositsam az tigyem fontossagat.

Ez mar tényleg munka, és lehet, hogy még boldo-
gabb is leszek, ha sikeriil elérnem — a kdzépiskolak
tobbségében-, hogy tanitsak az elsésegélynyujtast.
Lehet, hogy mikor te ezt olvasod, mar én leszek a
vilag legboldogabb embere, mert a ,,varosomban”
egy maradandoét alkottam. Ez egy megvalosithato
alom és ezért minden télem telhetét megteszek,
hogy sikeriiljon. Egy idézettel fejezném be az ,,el-
szamolast”, ami ez esetben nemcsak ram, hanem az
0sszes emberre érvényes: ,, Aki az dlmait kéveti, az
nem tétlenkedhet.”

K0sz6nom, hogy elolvastatok.

BOGDANY TAMAS

Szurkolj a csapatért!

Mar az 6kori Romaban is komoly gondot okoztak a
sajat kedvenceiket biztatd szurkolok a gladiator-ja-
tékokon ¢és a kocsiversenyeken. A hét soran a csa-
szar ellen felgyiilemlett panaszaikat, mindennapi
gondjaikat a Colosseumban levezeté emberek 6sz-
szeverekedtek a masik félnek szoritd taborral, de ha
ez nem is tortént meg, abban biztos lehetett minden
arénaba 1ép0 harcos, hogy a sajatjai teljes odaadas-
sal buzditjak majd hésies kiizdelme soran.

A lany-¢s a fiukézilabda csapat a tavalyi év utan idén
ismét bejutott az Orszdgos Didkolimpiai dontdbe,
melyet Békéscsaban, 4 helyszinen rendeznek meg
2010. aprilis 16-17-18-an.

Tavaly a fiok hatalmas szivvel harcolva, szoros

meccseken gydzelmeket aratva elnyerték az elsé
helyért jaro serleget, a lanyok a 14. helyen végeztek
a 20 tagt mezényben.

IDEN SZUKSEGUK LESZ EGY PLUSZ CSA-
PATTAGRA! RAD!

Gyere és szurkolj a BEG csapatainak, 1égy része egy
maradando élménynek, segits, hogy ebben az évben
is megtudjék az egész orszagban: ,,Nem semmi csa-
pata van ennek a sulinak, nem semmi szurkolokkal!”
Keresd a mérkdzések idépontjat és helyszinét a tor-
naterem el6tt és az aulaban!
Hajra BEG!

DONI
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Mihaly
Tiindé-
vel, is-
kolank
oregdi-
dkjaval
(aki je-
lenleg a
Pet6 Intézet elsd éves hall-
gatdja) beszélgettiink tob-
bek kozott arrol, hogy a
gimndziumbol kikeriilve mi-
lyen élmények érték.

-Mesélj nekiink mostani
végzosoknek, hogy mi volt
az érettségi utan!

-Megkaptuk az érettségi
bizonyitvanyokat, és haza-
futva mindenki nekiesett a
felvi.hu pont kalkulatora-
nak és felvételi pontjaink
fényében adtuk oda, tobb-
nyire mosolyogva, bizonyit-
vanyainkat a sziileinknek.

-Nem izgultal nagyon,
hogy felvesznek-e?

-Miutdn az alkalmassagi
vizsgat taléltem ¢és lattam a
pontjaim, viszonylag nyu-
godtan ddltem hatra abban a
bizonyos fotelben.

-A felvételi utan értek
meglepetések?

-Igen, habar az intézetbe
felvettek, kollégiumot nem
kaptam, igy nem tudtam,
hogy szeptembert6l hol
fogok lakni. Szerencsére
Kutyej Kati néni segitségé-
vel sikeriilt kollégiumot ke-
riteni, igy elkeriiltem az
albérlet terheit. E mellett
azt hittik a felvételi utan,

F iskolas évek

hogy a tuddsunk elegendd
lesz a biztos tovabbhaladés-
hoz, de ez az illuzi6 hamar
koddé valt. Az értelmezd
kéziszotar €s a latin-magyar
szotar valt rongyossa forga-
tott konyvvé a kezemben.
Erdekes, hogy mennyire
magunkra vagyunk utalva.
A kozépiskoldban mindent
készen kaptunk: tankdényve-
ket, magyar tételeket...

A f6éiskolan orakat toltok a
konyvtarban egy nagy pak-
saméta szakirodalommal a
tarsasdgomban.

-Milyen pozitivumokat
tudsz kiemelni?

-Pozitivumnak emliteném,
hogy nem kotelezé minden
eléadasra bejarni, azért
ajanlott, mert a vizsgaido-
szak hamar eljon. Megvan
benniink az 6nélléosag kép-
zete, a pénziinket magunk-
nak kell beosztani,
atgondoljuk, hogy mit
mennyiért és hol esziink.
Lényeges az, hogy mi intéz-
ziik a papirjainkat is, ¢és
hogyha a hataridét mar kiir-
tak, azt feltétleniil be kell
tartani, mert nem lchet azt
mondani, hogy elfelejtet-
tem, és majd holnap hozom.
Egy hataridén mulhat egy
féléves tantargy alairdsa is.

-Miben kiilonbozik a fois-
kolad a tobbi felsooktatasi
intézménytol?

-Az intézetben olyan hal-
mozottan sériilt gyerekekkel
foglalkozunk, akiknek a ve-
zetd tiinetiik a mozgaskorla-

tozottsdguk, amelyet a koz-
ponti idegrendszeri sériilé-
siik okoz. A képzés, amiben
részt vehetek, gyakorlati
alapu, igy az elsé héttol
kezdve az intézetben nevelt
gyerekekkel tanulhattunk.
Heti 8-10 orat toltiink a kii-
16nb6z06 sériilt ,,rosszcson-
tok” korében, akiktol sza-
momra addig soha nem ta-
pasztalt szeretetet kaptam.
Mindannyian kiilon egyéni-
ségek. A veliik toltott ido
sokat valtoztatott az ember-
ekrol kialakitott képemen,
¢s az emberekhez valo hoz-
zaallasomon.

Ugy érzem, megtalaltam a
hivatasomat. Oszintén re-
mélem, hogy a késébbiek-
ben mindenki azt

tanulhatja, amit igazan sze-
retne, ¢€s
gondol.

¢letfeladatanak

Koszonjiik Tiitiinek, hogy
ennyi tanulni valo mellett is
rendelkezésiinkre allt.

VERES KATA
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atlagos linnepek soraba: gyokerei egészen
az Okorig nyulnak, viszont mai formaja a
19.-20. szazadban alakult ki. Az 6kori
mult dacéra a kozépkorban igen keveés ira-
sos emlék arulkodik az {innep jelenlétérol,
elsésorban Anglidban és Franciaorszagban volt divatos a hagyomany.
A kor kovetelményének megfelelden a szerelmesek sajat készitésii ver-
sekkel koszontotték egymast, majd késobb, az ujkor hajnalan egyedi
kivitelezésti tidvozlokartyakat ajandékoztak szerelmiik jelélil. Az
iinnep elterjedése mégsem az oreg kontinensnek koszonhetd. A 19.
szazad kozepén az Egyesiilt Allamokban ,,forradalmasitottak” a ké-
peslapgyartast: a korabban draga €s igényes kivitelezésli kartyakat ke-
vesen engedhették meg maguknak, mig az olcsod és tomegesen
eldallitott tidvozldlapok egy csapasra mindenki szamara elérhetové
valtak. Kezdetben a Valentin-nap csak képeslapkiildésre majd virag-
ajandékozasra korlatozodott, késdbb fokozatosan elterjedtek mas iin-
neplési formak is (étterem, csokoladé ajandékozasa, utazas stb.). Az
iinnep az 1990-es rendszervaltas utan jelent meg hazankban. Magyar
sajatossaga, hogy elsdsorban a szerelmesek koszontik fel egymast, a
szokas nem terjed ki baratokra, osztalytarsakra vagy munkatarsakra,
igy a szeretet €s a szerelem {linnepe kifejezés nem allja meg a helyét.
Vajon ti mit gondoltok a Valentin naprol, és hogyan iinneplitek?
Errol kérdeztiink benneteket!...

-

__________________________ <
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A Valentin-nap torténete beleillik az )
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Elekes Péter 11. D kdzben atadja a pénzt a virag-
-Mi a véleményed a Valentin ért. En azt javaslom, hogy egy-
naprol? szerlien, ¢és felszabadultan éljiik

Ezt a napot rengeteg szeretettel
kell megtoltetni, nem pedig
abba a konnyli megoldasba me-
nekiilni, hogy csak tgy elug-
runk a virdgboltba, és érzés
nélkil vesziink egy szal rozsat.
Ugy gondolom, ennek a virag-
nak van egy kiilonds varazsa,
amit szerintem ezen a napon a

vasarlok toredéke sem érez, mi-

at ezt a két szot: szerelmesek
napja. Kerekedjlink fel, és érez-
ziik jol magunkat azzal, akit
szeretiink, esetleg iiljiink be va-
lahova, és tudjuk azt, hogy ez a
nap rolunk szél,de ez a nap
mégis mas, mint a tobbi, még
akkor is ha esetleg a forgato-
konyv ugyanaz, ami persze a
rozsa nélkiil nem az igazi.

____________________________

Szabé Orsolya 9. D
-Orsi, par mondatban elmonda-

nad, szamodra mit jelent a Va-
lentin nap?

-Kiilonésen nem tal sokat. Maga az
iinnep, szerintem egy jo alkalom
arra, hogy egyiitt legyiink szerel-
miinkkel, bar ezt az év tobbi napjan
is meg tudjuk tenni. Amerikaban a
hangstly a titokzatossagon van,
mivel az emberek alairatlanul kiil-
denek verseket, leveleket olyanok-
nak, akikért odaig vannak meg
vissza. Egy ilyet azért megnéznék
a suliban is!

-Szerinted miért van egyre keve-
sebb boldog par, akik 6szintén
szeretik egymast, és talan a Va-
lentint is megiinneplik?

-Az embereknek nincs egymasra
idejiik, kdnnyebb otthagyni az ille-
tot, mint sem megbeszélni a dolgo-
kat. Ezért a jo kapcsolat alapja a
megértés és az alkalmazkodas. A
Valentin nap Magyarorszagon csak
mostanaban kezd elterjedni. A leg-
tobben inkabb csak egy csok-
kal,puszival emlékeznek meg errdl
a naprol.

-Ha mar ajandékozas, te mit tar-
tasz a legszebb meglepetésnek?
-Nem nagyon szeretem a csicsas
szivecskés aprosagokat. Jobban
orilok, ha valamilyen kdzos prog-
ramot szerveziink. Példaul: beii-
liink valahova, elmegyiink moziba.
Szerintem annal nincs is szebb,
mint hogy ezt a napot azzal toltjiik
el, akit a legjobban szeretiink.

__________________________________________________________________________________________________

Siile Gréta 10. A

-Mit gondolsz a Valentin naprol? Szerinted fon-
tos, hogy megiinnepeljiik ezt a napot?

-Szerintem nagyon fontos, mert ez a nap a szere-
tetrdl, szerelemrdl szol. Valentin napon felejts el
minden rosszat, és csak a jora gondolj, illetve
azokra, akik szeretnek és megbecsiilnek téged. En
személy szerint szeretem a Valentin napot. Ez az

tinnep minden évben boldogsaggal tolt el.

-Te hogyan iinnepled a Valentint? Az izgalmas

meglepetéseket szereted, vagy csak eltolteni egy !
napot a szerelmeddel, szeretteiddel? E
-A romantikus dolgokat szeretem. Példaul kettes- 1
ben sétalni a parommal, megbesz€lni a dolgainkat. 1
Olyankor csak ra tudok gondolni, semmi masra.
Mintha megéllitanank az id6t. Ezen a napon az a |
legnagyobb ajandék, ha azzal toltheted a napot, E
akit tiszta szivedbdl szeretsz. ,:

S o e e e R R e e e e -
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Jok vagytok egyiitt?

Vajon ti vagytok a nyero paros?
Tesztiinkbol megtudhatod!
A baratndddel vagy a bardtoddal is
megcsindlhatod!

Mit kell tenned?

Eldszor is, mutasd meg a tesztet a baratnédnek/baratod-

nak. Mindketten toltsétek ki a tesztet!

A. A barataiddal késziilt kozos fotékon te vagy a...
1. legmagasabb.

2. legszélso

3 . legalacsonyabb.

B. Milyen lett a legutobbi dolgozatod?
1. Nagyon jo6 lett, hibatlan!

2.J6 lett, de vesztettem néhany pontot.
3. Az egyik legrosszabb lett.

C. Mennyire tartod fontosnak a spiritualis/vallasos
dolgokat?

1. Fontos része az életemnek.

2. Kicsit azért érdekel a téma.

3. Egyaltalan nem érdekelnek.

D. Sportolsz otthon, a suliban vagy edzéteremben?
1. Igen mindennap, megszallottan!

2. Néha.

3. Soha.

E. Meghivét kaptal egy hétvégi buliba. Mit érzel?
1. Nem érdekel, utdlom az ilyen bulikat!

2. Ez jol hangzik, megnézem!
3. Semmiképpen sem hagyom ki!

F. Pénz, pénz, pénz - mennyire fontos?
1. Nagyon! Milliomos akarok lenni!

2. Csak, hogy jol érezzem magam.

3. Nem fontos.

Ertékelés:

Ha a baratod/baratndd ugyanazt a valaszt jelolte
be,mint Te, egy-egy kérdésnél, akkor az 25 pont.
Ha az egyik az 1. valaszt, a masik pedig a 2. valaszt
jelolte be, akkor 17 pont.

Ha az egyik az 2. valaszt, a masik pedig a 3. valaszt
jelolte be, vagy az 1. és a 3. valaszt, akkor 8 pont.

D e ~
1

18-150 PONT: :

]

: Tokéletes parost alkottok!
1 101-117 PONT:

: Apré dolgokban kiilonboztok, egyébként remek duo
| vagytok!

1 100 PONT:

: Atlagos pdros vagytok, de ha nem figyeltek egy-
| madsra, baj is lehet.
| 70-99 PONT:

1 Latszdlag nincs sok kozotok egymdshoz, de re-
I ménykedni lehet...

: 50-69 PONT:

: Teljesen osszeférhetetlenek vagytok. Rengeteget
v veszekedtek, ugye?

Matek ora:

Balogh Lészl6: Baratkozzunk
meg a feladattal! J600, elég volt.
Megbaratkoztunk.

Aki nem kapott focibdl egyest az,
ha szeretné, akkor adok matekbol.

Most mar tudjuk, hogy alakultak
az oceanok, a halak belegyalogol-
tak, buborékokat fujtak ki a sza-
jukbol, és lett viz. Ezt meséljétek
el f6ldrajz oran!

Vonatos feladat jon. Na de sies-
stink, mert MA V-sztrajk lesz!

Aranykopések

A dolgozat aljan van egy négyzet-
racsos rész, ahova lerajzolhatjatok
a haromszoget. A jotiindér tette
oda. De nem ¢én vagyok a jotiin-
dér, pedig az akartam lenni, de
amikor jelentkeztem nem indult
olyan szak, ¢s egyébkeént is, ha in-
dult volna, csak nagyon kevés
embert vettek volna fel.

Biosz ora:
Kaszai Norbert: Hol talalkozunk

szilard anyagu zsirokkal?
Zs. Dominik: A kamraban.

Kaszai Norbert: Ki 4ldott meg
engem egy taknyos zsepivel?
M. Laci: A j6 Isten.

Angol ora:

Béresné Juhdsz Agnes: Ez itt nem
egy relaxa-nyelvtanfolyam, kis-
fiam!

Németh Csilla: Would you like a
szaktanari?

Diakoktol: Faj a fejem... Nekem
is faj a gyomrom, amikor lires...
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Az egészséges életmod nyolc alappillére

Magyarorszag lakossaga sajnos
nem arrol hires, hogy egészséges
életmodot folytatna. A statisztikai
adatok is azt mutatjak, hogy a vi-
lagon elsok kozott vagyunk a sziv-
és érrendszeri, a daganatos
betegségek és a cukorbetegség te-
kintetében. Bar vannak olyan ese-
tek is, amikor a tiinetekért a
genetika a felelds, de az esetek
tulnyomo tébbsége, a hibas élet-
modra vezethetd vissza. Ezért fon-
tos, hogy megismerjiik az
egeszséges életmod 8 alapelvét,
amely olcso, mindenki altal gya-
korolhato, és konnyen megvalosit-
hatéo a csaladban. A csalad
szerepe azert is fontos az egészsé-
ges életmodra valo nevelésben,
mivel az életmodbeli szokdsainkat
jorészt otthonrol hozzuk.

1. Taplalkozas

A hagyomanyos magyar étrend
tal sok hust, zsirt, kaloriat, de
kevés ndvényi rostot tartalmaz.
Emellett rosszak az étkezési szo-
kasaink is, mivel reggel szinte
semmit, este pedig tul sokat
eszlink. Sokak elmondésa szerint
a teljesen vegetarianus étrend is
megfeleld lehet. Mindez arra int
benniinket, hogy a hus helyett a
novényeket (z6ldség, gylimolcs,
hiivelyesek) részesitsiik elényben,
melyek védelmet nyujtanak a vas-
tagbélrak ¢és mas rakfajtak, vala-

mint a szivinfarktus és agyvérzés
kialakulasdval szemben. Egyre
tobb helyen hozzaférhetdek a mo-
dern vegetarianus szakacskony-
vek, melyek otleteket és segitség-
et nyUjtanak az étrendbeli valtas-
hoz.

2. Testedzés

A mai rohandvilag hétkoznapjai-
ban egyre kevesebb id6 marad a
testmozgasra. Ennek szadmos
karos kovetkezménye van az
egészségre, pl. elhizds, magas
vérnyomas, cukorbetegség. Talan
kevesen tudjak, de naponta egy
ora tempos séta is elég ahhoz,
hogy tapasztaljuk a testmozgas
pozitiv hatasait életiinkben. Ter-
mészetesen ennél tobbet szabad
mozogni, de ennél kevesebbet
nem.

3.Viz
Egy feln6tt ember szervezetének
naponta kb. 1,5-2 liter vizre lenne

sziiksége a megfeleld miikddés-
hez. Ezzel szemben a tapasztala-
tok azt mutatjdk, hogy ez a
mennyiség a fél litert sem haladja
meg. Pedig a rendszeres és tuda-
tos vizivassal olyan panaszokat
lehet megeldzni, mint a fejfajas,
alacsony vérnyomas, vesekdkép-
z6dés. A napi folyadék bevitelbe
beletartozik a leves és mas folya-
dékok is. Tehat a napi javasolt viz
mennyiség 6-8 pohar.

4. Napfény

A XXI. szazad technikai vivma-
nyai ugyan kényelmessé teszik
életlinket, de sajnos be is zarnak
sokszor a szobaba, a munkahelyre
a szamitogép vagy a televizio elé.
Pedig a napsiités jotékony hatasait
ki kellene hasznalnunk. Termé-
szetesen hangsulyozni kell azt is,
hogy a nyar kozeledtével egyre
erésebb az ultraibolya-sugarzas,
igy a napon valo tartdzkodasra le-
ginkabb alkalmas idépont a dél-
elott 116ra elétti és délutan 5 6ra
utani idépontok. Fontos a jo nap-
szemiiveg beszerzése, az olcso
darabok sokszor

nem sziirik
megfeleléen A\
a karos su- 3 V :
&
garakat. .
(s &

5. Mértékletesség

A legtobb életmodbeli betegség a
mértéktelenség kovetkezmé-
nye.Az egészséges ¢letmod szem-
pontjaboél a  mértékletesség
fogalma ink&bb 6nmegtartdztatast
jelent. Ez magaba foglalja az al-
kohol, a kavé teljes elhagyasat, a
dohanyzas teljes melldzését és
természetesen a drogoktol valo el-
zarkozast, vagy a gyogyszerek
helytelen és indokolatlan haszna-
latat.
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6. Levego

Talan keveset gondolunk arra,
hogy milyen nagy szilikségilink
van a friss levegdre, illetve arra,
hogy napjaban tobbszor kellene
1égz6 gyakorlatokat végezniink
ahhoz, hogy a szellemi és fizikai
frissességiinket fenntartsuk. Az
ilo életmod, a gornyedt testtartas,
a bezartsag mind-mind az egész-
séges 1égzés ellen dolgoznak. Ha
naponta 2-3-szor szakitunk idot,
hogy 1-2 percig igazan mély 1é-
legzeteket vegyiink, akkor tapasz-
talni fogjuk, hogy ez nemcsak
felfrissit, hanem csokkenti az ide-
gességiinket is.

7. Pihenés

A rohand ember altalaban a pihe-
nést igyekszik megsporolni, gon-
dolvén, hogy ezzel id6t nyer.
Pedig ez egyaltalan nem igaz.
Minél faradtabb wvalaki, annal
tobb idore van sziiksége ahhoz,
hogy egy adott feladatot jol €s hi-
batlanul elvégezzen. Ezért min-
denkinek sziiksége van éjszakai
alvasra. Ez valakinek csak 6 ora,
masnak akar 10 ora is lehet. Egy
dologban azért egyforméak va-
gyunk: a legfontosabb, hogy min-
dig ¢jfél elott aludjunk el, mert ez
az alvés legpihentetébb moédja.

8. Bizalom

Manapsag nagyon nehéz bizni az
emberekben, a jovOben. Hol talal-
hatunk olyan biztos pontot, ami
nem valtozik, nem csap be, és
nem kell csalddni benne? A Bib-
lidban van egy szép gondolat:
»J€ézus Krisztus tegnap és ma és
mindorokké ugyanaz.” Ha tudunk
bizni az isteni gondviselésben,
abban, hogy valaki mindig tud a
gondjainkra megoldast, akkor ez
is nagyon sokat jelent az egészség
megOrzésében, mind fizikailag,
mind pedig lelkileg.

FABIAN BOBE

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Az alvas, mint testbeszéd

Veégre itt a tavasz, jon a jo ido, csicseregnek a madarak, riigyeznek a fak, nyilnak a viragok; itt a remek alka-
lom, hogy Johirmondot olvass. A tavaszra valo tekintettel mi is kévetjiik a megujulast, és rovatunkban most egy
kicsit mas jellegii testbeszédet mutatunk be.

Fogadok, nem sokan gondoltatok, hogy az alvas kozben felvett kiilonb6z6 poziciok legalabb annyira elaruljak
személyiségiinket, mint az éber allapotu testbeszédiink. Melyek a leggyakoribb poziciok, és milyen személyi-
ségjegyek kapcsolhatok az egyes poziciokhoz? - ezekre a kérdésekre kereste a valaszt egy brit alvaskutato cso-
port. A kutatasban ezer ember részvételével, hat kozkedvelt alvasi poziciot azonositottak.

BT

1. Magzati pozicio (oldalt alvas)

4. Katona pozicié (haton alvas)

A legnépszeriibb alvasi pozicidonak az
oldalon torténd 0sszegdmbolyodés, a

-/l magzati pozicio bizonyult. Az em-

berek 51%-a alszik igy, a ndknél két-
szer jellemzobb, mint a férfiaknal. Az

| igy alvok rendszerint szerény, elsOre
1 tavolsagtarto, félénk, &am hamar felol-

dodo érzékeny személyiségjegyeket mutatnak.

2. Tolgyfa pozwlo (oldalt alvas)

A tolgyfanak nevezett pozicioban —
oldalt fekve, labak kinyujtva, kezek a

.| test mellé simulva — alvok tarsasagot
| kedveld, konnyed személyiségek. Az
| emberek 14% -a alszik igy. A kutatok
| szerint az ily modon pihendk konnyen
. megbiznak idegenekben, sot, idonként

nalvak hlszekenyek 1s.

3. Konyorgo pozicio (oldalt alvas)

7 A tolgyfahoz hasonld pozicidban al-

szanak Ok is, azaz oldalukon, labuk

A\ kinyujtva, de keziik a testiik el6tt he-

ver. Az embereknek 13%-a alszik igy.

| Nyitott, de kissé gyanakvo és cinikus
¢ személyiségek Ok. Lassan dontenek,
.| de ha elhatdrozzak magukat, megin-

gathatatlanok.

Katona pozicidban, azaz haton, keziik |-
az oldaluknal, alszik az emberek 8%- |-
a. Ok tobbnyire csendesek és zarko- |
zottak. Nem szeretik a sok hiihot, és [ .°
altalaban komolyabb elvarasaik van- | *

nak embertarsaik felé. A katona poz1-

cioban alvok nagy része horkol, és gyakrabban
panaszkodnak arra, hogy rosszul alszanak, mint az

egyeb pozokban alvok.

5. Szabadesés pozicié (hason alvas) [

Hason fekvés kdzben a kéz vagy oleli
a parnat, vagy a fej mellett van elére-
nyujtva. A megkérdezettek 7 % -a pre-

feralta ezt a pozitarat. Ok Jellemzoen =
tarsasagkedveld, gyakran kiss¢ pi- f&
masz személyiségek, akik a kritikat £

nem igazan birjak.

6. Tengerlcsﬂlag pozmlo (haton alvas)

A legritkabb pozicid, az emberek csu- [
pan 5%-a alszik tengericsillag pozici- |

Oban, azaz hanyatt fekve, labukat,

karjukat széttarva. A kutatas szerint 0k |-
jellemzden igénytelen, szerény em- | -
berek. Nem szeretnek a kozéppontban |
lenni, viszont jO baratok, lehet rdjuk [

szamitani. Jellemz6en horkolnak.

SANTA DORI
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Konnyd oldal

Top

SDVD

1. Amerikai pite: A szerelem Biblidja

UNRATED

Rob, Nathan és Lube, a ko-
zépsulis haverok mindenre
hajlanddk, csak hogy végre
megszerezzék 4almaik hol-
gyeit. Eme szent cél elérésé-
ben sokat segithet az a
véletleniil megtalalt titokza-
tos szexualis utmutato,
melyben korabbi didkok 6sz-
szegezték élményeiket, majd
elrejtették az iskolai konyv-

tarban. Am néhany hianyzé oldal mindenki sza-
mara beldthatatlan kovetkezményekkel jar!

3. Lehetek az eseted?

=
. WAYOEN PANETTIGRE .

-| bucsubeszédében —

A gimi legnagyobb pancse-
rének szamitd Denis Coo-
verman ballagasi
az
egész iskola elott — szerel-

=2 met vall a suli legmendébb

csajanak(Hayden Panetti-
ere): a nyiltszini, 6nkéntes
megaldztatast azonban va-
ratlan fordulat koveti. Az
Oriilt tett estéjén a srac vad
almainak targya, a csodas

Beth betipeg Denishez, rdadasul két bombazo ba-
ratndjét is magaval viszi, hogy megmutassa, mi-
lyen az, amikor a mendk mennek bulizni.

5. Rémségek cirkusza

-

REMSEGEK_
CIRKUSZA

SR

A nagysikeri konyvsorozat
alapjan késziilt ez a lehengerld
| kalandfilm, melyben a fantazi-
anak még a haldl sem szabhat
hatart. A 16 éves Darren ella-
togat egy kiilonds vandorcir-
kusz eldéadasara, majd az ott
fellépé vampir (John C. Re-
illy) segédjének 4ll, s ezaltal 6
is vérszivova valik.

4 Sziasztok! )

Itt a tavasz, ha teheted az id6d nagyré-
sz&t toltsd a ternészetben, hogy feltdltdd;
uj energiaval. Hogy az estéid ne legye-
nek unalmasak, a Johirmondé ajanl nek-
\tek néhany jo konyvet, filmet és zenéty

2. Fanboys - Rajongdék haboruja

FANBOYS

E SAGA'S BIGG FANS

1998-ban egy
messzi-messzi ga-
laxisban, Star Wars
rajongok tlirelmet-
leniil varjak az
Episode 1. (Baljos
Arnyak) vilagpre-
mierjét. Egy csapat
fiatal  fanatikus,
Eric, Linus, Hutch
¢s Windows azon-
ban ennél sokkal
tobbre vagyik. Ok
azok, akiknek a trilogia nem csak a gyer-
mekkort jelenti, hanem magat a valdsagot.
Ok azok, akik nem érik be azzal, hogy tébb
szdzezer embertarsukkal egy idében tekint-
s¢k meg az 0j filmet. Tervet készitenek, ¢és
leharcolt furgonjukkal nyugatra indulva
ce¢lba veszik almaik fellegvarat, George
Lucas birodalméat, a Skywalker Ranch-ot,
hogy mindenkit megelézve nézhessék meg
az uj filmet.

TH. EST
ON THE GALAXY'S GREATEST MISSION,

4. Bazi rossz Valentin-nap

o s v e SR A manhattani virag-
bolt-tulajdonos,
Genevieve Gernier
sajatos és szigoru
randiszabalyokat
kovet: Osszesen Ot
alkalommal talél-
kozik egy férfival,
hogy elkeriilje az
esetleg  kialakulo
kotodést, s igy a
csalodast és a fajdalmat. Amikor joképt,
kedves Greg Gatlin megveszi a kozeli ét-
termet, azonnal megtetszenek egymasnak.
Talalkozni kezdenek, és az 6tddik randevu
utan Genevieve ugy érzi, mégsem jO a maga
krealta szabaly. Lehet, hogy feliil kéne irnia

ey

NiA VARDALOS JOHN CORBETT

BAZI ROSSZ VALENTIN-NAP

MATE VALENTINES BAY
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1. Charlaine Harris: Vérszag

Vajon mit keres Eric, a vampirok vezére éjnek ide- |
jén mezteleniil az utcan? Sookie egy ™
kis nyugalomra vagyik, de a kisvarosba ér-
MW | kez6 gonosz €s mindenre elszant boszorka-

¥ ._ nyok egyszertien elloptak Eric emlékeit, igy
ol segitségre szorul. Sookie vampir szerelme
f| Peruban tidil, mikdzben a nem hétkoznapi
| képességekkel megaldott pincérlany a bo-
szorkanyok, az éhes vérfarkasok és a bosz-
szuszomjas vampirok Osszecsapasanak
kellds kdzepén talalja magat.

3. Racz Zsuzsa:
Nesze Neked Terézanyu!
"

pw |
Rac* ﬂ;NM Kéki Kata — alias Terézanyu —, a mun-
. f’ ﬁ{ju!' kanélkiili ujsagir6 egy csapasra Vél@k 1s-
Tﬂ'ﬂe’i mert szerzo6vé, mint a mesékben. Am a
siker ugy katapultalja ki életébdl a f6-
A Y hdést, hogy a fal adja a masikat. Teréza-
- " nyu ijedtében vildggd megy, meg sem
all az Operencian tulig. Pedig még sosem jart ilyen kozel
ahhoz, amit mindig is keresett.

5. Agatha Christie: Nem zorog a haraszt

Jerry Burton repiilészerencsétlenség
utan labadozik. A felépiiléséig nyuga-
lomra van sziiksége, ezért hugaval vi-
déken bérelnek ki egy hazat. Hamar
bekeriilnek a varoska tarsasagi korébe.
Ennek elsé jele, hogy undoritd névte-
len levelet kapnak. De baj csak akkor
lesz beldle, ha egyszer véletlentil telibe
talal a levéliro.

/ JOHiIirRMONDO TOP 10: \

- ONE TIME

. TIMBALAND FT SOSHY & NELLY FURTADO
— MORNING AFTER DARK

. RIHANNA FT JEEZY - HARD

. LADY GAGA — BAD ROMANCE
. KESHA - TiIK Tok

. CHRIS BROWN FT. LIL WAYNE - I CAN TRANSFORM YA
. STEREO 2.0 - MINDEN MAS

— ALL THE RIGHT MOVES

RIHANNA — RUSSIAN ROULETTE

2. William P. Young: A Viské

Végre magyar nyelven
1s megjelenik a mar
sokak altal nagyon vart
konyv, A Visko. Egy, a
telepesek altal elhagyott,
rozoga, rossz emlékeket
1déz0 viskd egyszeriben
dobbenetes titkok tarha-
zava valik, ahol izgal-
mas taldlkozdsok sordn a megbocsatas
gyogyitod ereje €s hatalma is felragyog a
sebzett sziv szamara.

4. Danielle Steel: Veszélyes szerelem

B A nemzetkozi hirli fotomii-

D"i"\' AR vész, Hope Dunne sok fajdal-
£y

w mat  megOrokitett — mar
fényképezdgépével, s bar a

sors Ot sem kimélte, mégis
megtalalta lelki békéjét. A
fiiggetlen miivészek életét éli,
nem vagyik se férfira, se 1z-
galmakra, mégis utoléri
mindkettd, amikor Londonba repiil, hogy egy
nagy kiado sztarszerzdjérdl portrét készitsen.

RANGASZ OTTO, TORMA MYRTILL
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Viccek

Kovacsnak csak néhany napja van jogositvanya.
Javaban szaguldozik az utcan, mikor egy renddr
megallitja:

- Hé maga! Elgézolt egy embert! Talan nem tudja
mit kell ilyenkor tennie?

- Dehogynem - valaszol Kovécs - be kell vinni a
baleseti sebészetre.

- Akkor miért nem tette?

- Nem lehet, mert mar négy sériilt van a kocsim-
ban!

Gyerekek, ki tudna mondani egy példat a harmo-
nikus hazaséletre? - kérdezi a tanarnd.

Moricka jelentkezik:

- Az ¢én nagysziileim harmonikusan élnek. A
nagypapa horkol, a nagymama meg siiket.

Rendér eskiivoje

- Mivel fényképeznek a renddr eskiivéjén?
- Traffipax-szal.

- Es miért csak iddsek latszanak rajta?

- Mert csak 60 felett fényképez.

Az apa a gyerekeket kiildi az iskolaba.
- Aztan vigyazzatok, amikor atmentek az tton!
Tudjatok, anyatok ma kocsival ment el itthonrol...

2010. marcius

9 4
4|3 6
5 1 8

- A tiizet eloltottuk. Az alagsorban talaltunk hét
aldozatot. Mesterséges légzést alkalmaztunk.
Egyikiiket sikeresen visszahoztunk az életbe, de
a tobbi hatnal sajnos nem jartunk sikerrel.

A féorvos elajul, majd mikor magéhoz tér, kér-
dik, mi tortént, mitol lett rosszul?

- Attol, hogy az alagsorban nincs semmi mas,
csak a hullahaz!

Hogy kapta Benedek Elek a nevét?
Anyukaja reggel beszolt a kisfianak:
- Benn vagy még az dgyban?

- Benne, de kelek.

Haverom mesélte: egy srac folnevelt egy vadma-
lacot. Az allat ugy ragaszkodott a srachoz, mint
egy kutya. Egyszer elmentek vadhajtasra, a ha-
verokkal egylitt. A srac 16tt egy vaddiszno6t. Vitte
a vallan. Mogotte ballagott a sajat vaddiszndja. A
turistak meglepve kérdezték: mi torténik itt? Mire
a srac:

- Az egyiket lel6ttem, a masik megadta magat.
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