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TAPLALKOZZUNK
EGESZSEGESEN!

2001. november 30-dn az altala-
nos iskoldban egészséges napot tar-
tottunk.

Mibdl éllt ez a nap? A gyerekek
figyelmét megprébaltuk felhivni
arra, hogyan tdplalkozzanak, ho-
gyan alakitsdk az életiiket, hogy fel-
ndtt  korukban kiegyensilyozott,
egészséges felnotté valjanak.

Az egészséges taplalkozas lénye-
ge, hogy olyan élelmiszereket, élel-
mi anyagokat fogyasszunk, melyek
megfelel6 mennyiségben tartal-
mazzak az élet miikddéséhez sziik-
séges vitaminokat, fehérjéket, zsi-
rokat, szénhidratokat, élelmi rosto-
kat.

Idén mar az 6vodikban elkezdtiik
az egészséges taplalkozdsrdl szolo is-
meretek elsajatittatisat, ahol ezt
gyiimolesnap  keretében oldottuk
meg. Késébb folytatni kivanjuk mads
egészséges €lelmiszerek bemutata-
saval, megismertetésével. Az dvo-
ddkban kb. 20 féle gyiimolecsel is-
merkedtek meg a gyerekek. Nagy
O0rém volt szamomra latni, hogy mi-
lyen tdjékozottak mar az dvodas
gyerekek is, mennyi mindent tud-
nak a gylimolesokrdl. Ezen fellelke-
sedve jott az Otlet az iskolai egészsé-
ges nap megtartasara. Itt kibGvitet-

tiik a vdlasztékot. Nemcsak gyiimol-
csoket, hanem zoldségféléket (pap-
rika, paradicsom, pdréhagyma, re-
tek, zold uborka), tejtermékeket
(tej, kakad, gyiimolesos joghurt, vaj-
krém, sajtkrém, valamint 6-7 féle
sajt) adtunk. A ceredlidk kozil a
miizliféléket, gytimélesds mizli-
szeleteket kindltuk. A felvagottak
koziil a kisebb zsirtartalmd, de ma-
gas fehérjetartalmu sonkaféléket va-
lasztottuk. (Pl. pulykasonka, csirke-
java, sajtos pdrizsi.) A kenyerek ko-
ziil a magas rosttartalmua rozskenye-
ret, a barnakenyeret, valamint a pék-
siitemények sokasdgabdl a korpas
zsemlét, magvas stanglit, rozsos kif-
lit, sajtos kiflit részesitettik eldny-
ben.

Mindezen élelmiszerekbdl kis
szendvicseket készitettiink, melye-
ket talcara rakva kinaltunk a gyere-
keknek. Az iskola auldjaban megte-
ritettiitk az asztalokat, teleraktuk
mindenféle finomsdggal (szendvi-
csek, gylimolesok, sajtok, joghurtok
stb.). Minden gyerek mindenbdl
chetett, mindent megkdstolhatott.
A felsG tagozatban jatékos vetélke-
dét is rendeztiink, melynek témaja
az egészscges taplilkozast magaba
foglald kérdésekbdsl, feladatokbdl

“

Melyiket késtoljam meg? (Fenyvesi Zsolt)

allt. A legjobban szerepld csapato-
kat dicséretben részesitettilk, és
gyiimélecsel jutalmaztuk (narancs,
alma).

Nagyon jo érzés volt latni a szé-
pen teritett asztal koriil a vidam
gyereksereg oromét, lelkesedését,
amivel ezt a konyha 4ltal nydjtott
kis pluszt fogadtak.

Remélem, maskor is lesz lehetd-
ségiink ilyen napok szervezésére,
amelyeknek anyagi fedezetét az ét-
kezés sordn megtakaritott pénzbdl
tudjuk biztositani.

Molnar Jozsefné
élelmezésvezets

Megsokszorozodott a betorések szama Tarnokon

1997. szeptember 6ta lakom és dolgozom Térnokon.
Munkahelyem a Tarnoki Egészséghaz, ahol mint hazi-
orvos tevékenykedem. Munkdm soran nagyon sok em-
berrel talilkozom. Tobbszor hallottam, f6leg az utébbi
hénapokban, hogy betdrtek otthonokba. Mindig meg-
rendlltem a hir hallatan, és egyltt éreztem a kdrosult
személyekkel.

2002. januar 2-an, egésznapi munka utdn, este nyolc
koriil érkeztem haza. Minden békésnek tiint, amig be
nem léptem a hdzamba. Leirhatatlan latvanyban volt
részem. A lakas felbolygatva, ablak betdrve és tar-
va-nyitva, minden szétdobdlva, mintha bomba robbant
volna. Eszembe jutott, amit hénapok éta hallomasbol
" tudtam, de ez mar a szomoru valdsig, ugyanazt éltem
At, amit ismerdseim, kollégaim, baritaim. A legszor-
ny(ibb az, hogy az ember legbelsbb vildgaban idegen
kezek (emberek?!) turkéltak.

Nem elég az anyagi veszteség, mindemellett lelki tra-
umat is szenved az, aki mindezt 4téli. Ezek utin a tovib-
bi procedira, id6rabld, idegdrld intézkedések is megvi-
selik a lelket.

RendGrséget értesiteni, varni, hogy hozzam is megér-
kezzenek a korabbi harom betorés szinhelyérsl. A biz-
tositot értesiteni, papirokat kitdlteni, szimlakat begyfij-
teni, karszakértGt varni.

Mindenki segit, mindenki megtesz mindent, de az {ir,
a kiszolgaltatottsag érzése ott marad.

Amikor idekoltoztem, békésebb, nyugalmasabb, biz-
tonsagosabb volt a falu. Ugy érzem, ezt a harméniat
vissza kéne vardzsolni.

Valamit tenni kéne (...7), hiszen az emberek otthona-
rol, testi-lelki épségérdl van szd!

Dr. Soros Gyongyi



