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nye nagyobb, mint a felnétté, mert
szervezetének nagyobb a viztartalma,
élénkebb az anyagcsere-folyamata és
nagyobb a héleadasa, ezért tobb folya-
dékot iszik. Tévhit, hogy étkezés elott
rossz szokas vizet inni. Helytelen meg-
tiltani a gyerekeknek az étkezés eltti
vizivast. A viz a test tomegének kb.
60%-a. Vizet a taplalékkal és italokkal
juttatunk a szervezetbe, évszaktol fiig-
gben tobbet vagy kevesebbet.

Alapvetéen fontos, hogy a gyerek
mindennap fogyasszon tejet, tejter-
méket; tojast (ételbe dolgozva vagy
eredeti allapotdban); hust (baromlfit,
t6kehust, halat, huskészitményt); zold-
ségféléket, illetve stitGipari termékeket
(ez utdbbit modjaval). A napi étkezé-
sek ajanlott aranya:
mreggeli 15%
mtizorai 10%
mebéd 40%

m uzsonna 10%
mvacsora 25%

Az 6vodaskoru gyermek taplalkoza-
sanal ugyeljiink arra, hogy reggelizés
nélkill ne induljon 6vodaba a gyerek.
A vacsora idSpontja legaldbb masfél-
két oraval a lefekvés el6tt legyen. Az
elfogyasztott napi élelem mennyisége
és Osszetétele feleljen meg a gyerek ko-
ranak, egyéni sajatossagainak. Tartsa
be a helyes étkezési ritmust (az 6tszori
étkezést, és ezen beliil a megfeleld ara-
nyokat), valtozatosan és komplexen
taplalkozzék a gyermek. Mindig nyu-
godt légkorben és tiszta kortilmények
kozott étkezzen. Tudjon kulturaltan
étkezni, tartsa be a higiéniai kovetel-
ményeket.

Az 6vodaban érdemes felmérni a la-
kohelyre jellemzé taplalkozasi szoka-
sokat a kovetkezd kérdések, feladatok
segitségével:

m Hogyan étkeztek, milyen ételeket
féznek nektek sziileitek, nagysziilei-
tek? (Az ételek leirasat osszegytijtjiik,
és megbeszéljiik, hogy melyek egész-
ségesek, vitamindusak, taplaloak.)

m A kiilonb6z6 évszakokban milyen
gyimolesok, novények segitik egész-
séges fejlédésiinket? (iiltetés, gondo-
zas, érés, betakaritds — tablazatot ké-
szitiink)

m Melyek azok az ételek, amelyekbdl
keveset kell fogyasztanunk, mert ked-
vezbtlenill hatnak szervezetiinkre?
(pl.: sok édesség, tulzott tésztafogyasz-
tas, mesterséges szinezékkel telitett
ételek)

m Ellatogatunk a helyi élelmiszeriiz-
letbe. Megnézziik, melyek azok a ke-
nyérfélék, melyek az emésztésre, fej-

16déstinkre jo hatassal vannak (barna,
magvas kenyerek).

n Osszedllitunk egy plakatot az egész-
séges, vitamindus ételekrol.

» Vitaminnapot szerveziink, kiilono-
sen a téli honapokban, amikor erre
nagy sziikség van.

m Naponta hanyszor, mit és mennyit
étkeziink? (napi terv osszedllitasa)

m Egyszeri ételek elkészitése, pl.:
répalé, gylimolcssalata, vaj szinezése
sargarépaval, petrezselyemmel.

HIGIENIA

Az évodaban kiilondsen nagy hang-
salyt kell forditani a személyi és
kornyezeti higiéniara - beleértve
a kornyezetvédelmet is —, étkezési kul-
turara, esztétikai kornyezetre. J6 példa
erre a gyakorlati tevékenységek, kéz-
mosas, fogmosas, terités, viragapolas,
oltozkodés gyakoroltatasa, egyszert
ételeink elkészitése, kostolasa, 4j ter-
mékek bemutatasa.

Feladatok a személyi higiénia és az
egészség megbrzése érdekében:
= Sajat ivopohar hasznilata.

m Evés elotti, WC-hasznalattal ossze-
fiigg6 kézmosasra szoktatds.

m Egymas kenyerébe, gytimolcsébe ha-
rapas veszélyének ismertetése, figye-
lemmel kisérése.

m Zsebkenddk hasznalatdnak (tiisszen-
tés, kohogés soran) szorgalmazasa.

= A helyes fogapolas szabalyainak gya-
korlasa, a ,,Vidam fogak® fogapolasi
program alkalmazasa, szemléltetd tab-
lak elhelyezése a falon.

n Oltdzkddés kiilonbdzd évszakokban,
idgjarasi kortilmények kozott.

= Napirend - helyes idébeosztas, id6-
toltés a friss levegon.

m Az aktiv pihenés formadi és sziiksé-
gessége a meghatdrozott napirendben.
u Evente tobb alkalommal ellenérizni
a gyerekek fejének tisztasagat — kiilo-
nosen Osszel és télen.

m Parologtatd edények elhelyezése va-
lamennyi helyiségben.

Osszességében azt mondhatjuk,
hogy az itt megfogalmazott szempon-
tokra mindenképp sziiksége van a gye-
rekeknek, ezért mindig figyeljiink oda
az egészséges életmddra nevelésre az
évodaskorban.

FELHASZNALT IRODALOM:

m Franz J. Monks, Alphons M. P. Knoers: Fej-
l6déslélektan. Urbis, Budapest, 2004.

m Mérei Ferenc - V. Binét Agnes: Gyermeklé-
lektan. Gondolat, Budapest, 1972.

m Dr. Ménus Erzsébet: Az egészségnevelés
szakkonyvtdra. Medicina, Budapest, 1985.

VOJTEK LILI

»Hatéves lehettem, amikor irtam egy ,verset egy
nagyon beteg nénirdl, amelyet mélyen meghatva ol-
vastam el a kornyezetemben lévé embereknek. Ok
csak nehezen tudtdk visszatartani a nevetésiiket...
Erre irtam egy mdsik verset az emberi kozonyrdl...
Szerintem ezzel kezdddott minden!“ - vallja Lili
az {rassal valé els6 talalkozasardl. Nagyjabol az
irodalommal val6 szerelembe esésével egyidGben
értintették meg mas mivészeti agak is: szintén
hatévesen kezdett el hegediilni, ill. festéssel foglal-
kozni, tavaly zarévizsgazott kitind eredménnyel
mindkét szakon a miivészeti alapiskoldban.

Az idei tanévben a pozsonyi Duna utcai Gim-
nazium els6s didkja volt. Gimnaziumi sikereinek
sorat a XII. Orszagos Esszéiré Palyazaton elnyert
f6dijjal kezdte. Tagja volt annak a csapatnak, amely
megnyerte a Nyitrai Konstantin Filozéfus Egyetem
Kozép-eurdpai Tanulmanyok Kara altal szerve-
zett Legere orszagos irodalmi versenyt. Részt vett
a Szép Magyar Beszéd és a Tompa Mihaly Vers-
és Prozamondo6 Verseny orszagos el6dont6in, de
egyre nyilvanvalobba valik, hogy szamadra az igazi
terep az iras. A Magyar Nemzeti Galéria kozépis-
koldsok szamara meghirdetett Képtdri torténetek
- Parafrdzisok ciml irodalmi palyazatara készlt
versét a zsiri a tiz legjobb alkotas kozé valasztotta,
a koltemény az ihlet6 festmény, Lossonczy
Géza Tisztito nagy vihar cim képe mellett
lesz olvashatd egy éven keresztiil a galériaban.
A kozonségszavazason a vers a 2. helyen végzett.
Népi hagyomdnyaink cimt munkaja pedig bekertilt
a Rakoczi Alapitvany altal meghirdetett palyazat
gyoztes palyamunkai kozé, igy Lili résztvevdje a
23. Magyarsagismereti Mozgdtabornak. Ezenkiviil
az Expert orszadgos muveltségi versenyen megsze-
rezte az EXPERT cimet, az angol nyelvi olimpia
korzeti forduléjaban a 3. helyen végzett, részt vett
a Shakespeare Memorial angol szavaléversenyen,
ill. csapatban bejutottak a bibliaverseny orszagos
forduldjaba.

Lili rengeteget olvas, imadja Adyt és Dickenst,
Lee Masterst és Szabo Magdat, viszont nem szere-
ti Szabd Lérincet. Falja a régi filmeket, igyekszik
mindent megtudni réluk. Erdekes egyéniség, sok-
oldalu tehetség, akinek fejlodését, palyajat egyen-
getni, iranyitani, formalni izgalmas feladat és ki-
hivas a tanar szamdra. Végteleniil szerény, amikor
megkérdeztem t6le, melyik eredményére a leg-
biiszkébb, azt valaszolta: arra, hogy sikeresen, ki-
tiintetett eredménnyel befejezte a gimnazium elsé
évét! Lili, mi pedig Rad vagyunk nagyon biiszkék!

Kulcsar Ménika )




KRALIK MATE

A komaromi Munka Utcai Alapiskola kilen-
cedikes tanuldja volt a 2015/2016-0s tanévben.

Az elmult évek kozil nem telt el egy év sem
ugy, hogy ne szerezzen dicsGséget és ne oreg-
bitse iskolank hirnevét jarasi, kertileti vagy
orszagos szintli versenyeken, legyen az magyar
vagy szlovak nyelvii megmérettetés. A szavalo-
versenyek dllando résztvevdje, igazi el6ado, aki
ha a szinpadra lép, nem lehet nem odafigyelni
rd. Eveken keresztiil részt vesz iskolédnk szin-
jatszo csoportjanak munkajaban, és lathattuk
az Unnepeink alkalmdbdl készitett musorok
szereplGjeként is. A fent emlitett a tanévben a
Tompa Mihaly Orszagos Vers- és Prozamondo
Versenyen megzenésitett versek kategoriajaba
is benevezett tarsaival. Az Ottagii csapat az
orszagos el6dontén arany savos mindsitést
kapott, és bejutottak az orszagos dontdbe, ahol
eziist savos mindsitést értek el, illetve megkap-
tak a zstri kiilondijat a legjobb zenei otletért.

Szabadidejének jelentds részét a sportnak
szenteli, tagja volt az iskolai focicsapatnak,
roplabdacsapatnak, és kosarlabdazik is. 9 éve
foglalkozik zenével, a mtivészeti alapiskola no-
vendékeként zongora szakon végzett.
Eredmeényei:
= Tompa Mihaly Orszagos Vers-és Prézamon-
do Verseny, orszagos donto, eziist sav
m Kulcsar Tibor Vers- és Prozamondé Verseny,
orszagos 1. helyezés
m Dobré slovo, orszagos 1. helyezés
m Pislakol6 mécses, orszagos 2. helyezés
m Roplabda, keriileti 2. helyezés
m Kosarlabda, jarasi 3. helyezés
Maté felkészité pedagogusai: Laboda Robert,
Haban Hajnalka, Hajdok Istvan.

Farnbauer Gyongyi, osztdlyfénok

V.

KONCZ JULIA BARBARA

A komaromi Munka Utcai Alap-
iskola o6todikes tanuldja volt a
2015/2016-0s tanévben.

Juli nagyszerti képességekkel
rendelkezik, magas szinten telje-
sit minden tantargybol. Kedvence
az informatika és a programozas,
kimagaslo az angoltuddsa. Szereti
a versenyeket: matematika-, anya-
nyelvi, angol nyelvi tanulmanyi
versenyeken, illetve a Geografia
Olimpian képviselte iskolankat.
Munkdja mindig megbizhato és
pontos, tempdja gyors. Kedves és
kozvetlen természetl, ugyanakkor
fegyelmezett, példas magaviselett.
Eredményei:
= Zrinyi Ilona Matematikaverseny,
nyugat-szlovakiai forduld, 2. helye-
zés
» Kenguru matematikaverseny, re-
gionalis fordulo, 3. helyezés
s Bendegiz NyelvEsz, regionlis
fordulo, 6. helyezés
= Angol Olimpia, jarasi forduld, 2.
helyezés
m Pitagoriasz, jarasi forduld, 6. he-
lyezés
m Matematika Olimpia, jarasi for-
duld, 13. helyezés
Felkészit6 pedagdgusok: Farnbauer
Gyongyi — matematika, Szabé Szil-
via — magyar nyelv és angol nyelv.

Szabé Szilvia, osztdlyfonok
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AZ ANGOL NYELV SZERETETE

Borka Gerg6 a nagymegyeri Corvin Ma-
tyas Magyar Tanitasi Nyelvii Gimnazium
negyedik évfolyamanak tanuldja. Kilenc
éve kezdett el foglalkozni az angol nyelv-
vel, mivel nagyon zavarta, hogy nem érti
az angol nyelvii csatorndk adasat, mikor
gyerekként végigkattintgatta az egyes té-
vécsatornakat. Angol nyelvii mtisorokat,
filmeket kezdett nézni, s6t online angol,
amerikai ujsagok cikkeit kezdte olvas-
gatni a csalad angolul tudo ismerése se-
gitségével. Kés6bb pedig azért tanulta az
angolt, mert belemélyedt a nyelv szépsé-
gébe. Soha nem érezte nehéznek, problé-
masnak annak tanuldsat. Szinte észrevét-
leniil jutott el arra a szintre, melyre mar
igazan biiszke lehet barki. Legjelentdsebb
eredményének a FCE (First Certificate in
English) nyelvvizsga C1 szintl letételét
tartja. Alma matere méltan biiszke Ger-
gore, hisz kétszer is megnyerte a duna-
szerdahelyi Vambéry Armin Gimn4zium
idegen (angol) nyelvi versenyét (2015,
2016). Lehengerld nyelvismeretével
Nagyszombatban, az angol olimpiasz ke-
riileti forduldjaban is lenyligozte a zst-
rit, az elokel6 harmadik helyezést érte
el. Gerg6 méltan lehet biszke az aktiv
nyelvtuddsara, melyet nemcsak a tanul-
manyai soran, hanem maganemberként
is fel tud haszndlni, hisz a filmeket ere-
detiben nézi, a regényeket eredetiben
olvassa, a zenét eredetiben hallgatja.

Mgr. Ing. Németh Erika)

ZEMAN TAMAS

Tamads a Szenczi Molnar Albert Alap-
iskola kilencedikes tanuléja. Evek 6ta
kiilonbozé  futballklubokban focizé
kivalé sportember, tiszta egyes tanulo,
aki a 2015/16-os tanévben két orsza-
gos versenyre is eljutott keriileti gy6z-
tesként: sikeresen szerepelt Kassdn a
Szép magyar beszéd verseny orszagos
forduldjan, valamint 5. helyezést ért
el a Poznaj slovensku re¢ érsekujvari
orszagos forduléjan. A szavaloverse-
nyeken gyakran ért el keriileti szintl
eredményt, joparszor eljutva mar Ri-

maszombatba is. Rendszeres szereplGje
az iskola altal szervezett kultirmiiso-
roknak, irodalmi szinpadoknak.
Emellett a szaktertilet, ahol kiemel-
kedé eredményeket ért el, a hely-
torténet-kutatds. A dunaszerdahelyi
Kincskeres6k versenyen bemutatott
el6adasaval kiérdemelte, hogy a buda-
pesti Kutaté Gyerekek Konferencigjara
meghivjak, ahol a rengeteg magyaror-
szagi és kilfoldi versenyz6 koziil ki-
emelt els6 helyet szerzett. Kiemelt elsé
dija éltal pedig strasbourgi jutalomut-
ban részesiilt.
Mgr. Matus Monika
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