


Visszatekinto
a mult tanév Végére

»Ballagnak a nagyok,
vajon hova mennek?...”

2021 janiusaban 25 ,Angyalka” és 10 ,Csillagocska” indult atnak
,Betliorszag” felé. Nagycsoportosaink és sziileik a ,Szentharom-
sag” Piarista templomban gytiltek dssze, hogy 3-4 év utan elbu-
cstizzanak egymastdl, az 6vodatdl, és kezdetét vegye életiiknek
egy Uj, kissé komolyabb korszaka.

Laszlé Attila féesperes-plébanos bulcsibeszédében kihang-
stilyozta, hogy mennyire fontos a Jdisten az 6 életiikben és azért
imadkozott, hogy sziileik, tamogatdik segitségével, ugy éljenek
nap mint nap, hogy eljussanak a mennyei Atya orszagaba. Meg-
aldotta a kis batyuikat kiemelve azt, hogy a batyuk azt jelzik,
hogy 6k vandoraton vannak, az élet egyik szakaszabdl a masikba
vandorolnak, majd emléklapokat osztott ki a kis ballagoknak.

Péter Tinde 6vddavezetd kiemelte, hogy egy kiilonleges,
megprobaltatasokkal tele évet hagytunk magunk mogott és
megkoszonte a szlil6knek, hogy melletiink alltak és rank biztak
a legféltettebb kincseiket, reméli, hogy szép emlékeket visznek
majd magukkal kicsinyeik a Szent Imre Ovodabél.

A kozépcsoportosok, nagy izgalommal adtak at az utravalo
batyukat és egy-egy szal viragot, sok sikert kivanva a ballagé ,An-
gyalkaknak” és ,Csillagoknak”.

A szavalatok és bucsuénekek utan, befejezésiil egy szal virag-
gal a keziikben, szeretettel a sziviikben és batyuikkal a vallukon,
gyermekeink végleg bucsit mondtak 6vodas éveiknek.

Egy életszakasz lezarult ... . Kivanunk nekik sok sikert az isko-
laban és tovabbi boldog és felh6tlen gyermekkort!

Toth Boglar
Ovéné

Beszamolo

A tavaszi vakacié utan versenyfelhivast kaptunk, a,Vidam Vo-
natocska” dvoda részérél. Tehetséges vagyok ciml regionalis
szintl vers- és mesealkoté verseny, IX. forduldja, a ,,Vizbél fa-
kadt mesék,,. Két tagozatbdl all a fent emlitett megmeérettetés
— vers- és mesealkotas.

» - Témank magaba foglalja a gyermekek és felnottek
kapcsolatat a vizi vilaggal, érinti az él6vilag szamara nélkiiloz-
hetetlen viz fontossaganak gondolatat, lehetéséget ad a vizi
élolényekkel valo tor6dés leirasara, e csodalatos, szines vilag
fantasztikus vagy realis elemeinek élményszer(i megkozelitésé-
re, — idézem a felhivas szovegébdl.

Mivel csoportunkban nagyon tgyes, tehetséges és vallalko-
26 szellem( gyerekek vannak, igy mi is meghirdettiik a csoport-
ban a megmérettetés lehetGségét. JelentkezOk is voltak. Két vers
és egy mese sziiletett az angyalkaink ,,tollabol”.

Toro Tibor - Vizi dallam

Silye Hanga - Zivatar cim(i versek

Horvath Mark - A kis hal meséje (mese)

Nagyon buszkék vagyunk, hogy gyerekeink ilyen tigyesen
tudnak alkotni, ilyen j6 munkakat kildtek. Az eredményhir-
detés 6rommel toltott el, hisz Toré Tibike — Vizi dallam cim(
versével els6 helyezett lett ezen a versenyen. Gratulalunk neki
és minden kis résztvevének!

Zivatar
Silye Hanga

Hal Gszik a téban, Esik esd,

és eszik. beborul az ég,

Evés utan Villam szikrazik

Lefekszik. Fel-ala épp.
Dorgés koveti,
Stivit a szél

Kabatot, erny6t tép



A kis hal meséje
Horvath Mark

Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy
kis hal. Ez a kis hal amint egyszer Uszott
Uszott, beleakadt egy vizinovénybe és el-
kezdett segitségért kialtozni. Ezt meghal-
lotta a kozelben lapul6 capa és odatszott
a hang felé. Meglatta a kis hal a capat és
elkezdett konyorogni, hogy eressze sza-
badon. De a capa megragadta a kis halat
és kirangatta a vizinovény kozil, gondol-
ta de jo lesz vacsorara. Mar akarta volna
bekapni, de a kis hal azt mondta, hogy:
,Kedves capa, eresszél szabadon, mert
a fél fogadra se leszek elég!”.

A capa elengedte de azonnal rajote,
hogy ez egy csel volt. Mire észbekapott
a kis hal mar messze Uszott és megtalalt
egy hajoroncsot, ahova elbujt. A capa el-
kezdte keresni és meg is talalta, de amint
Uszott a kis hal felé, a kishal radobott a ca-
para egy csapdat. Most a capa konyorgott
a kis halnak, hogy eressze szabadon és azt
mondta: ,Eressz szabadon, meglasd egy
Gjjal se nydlok hozzad!". De a kis hal nem
délt be a cselnek és eluszott az otthonaba.

Itt a vége fuss el véle, holnap legyen
a kishal a ti vendégetek!

Balint Eva
Ovéné
Angyalka csoport

Zenes élménybeszamol()
a CSill{:lg csoportban

Juniusban, tanévzaras elétt ritka élményben volt része a Csillag csoportnak: Horvath
Tamas Utés-zenész volt a meghivottunk, akinek segitségével elkalandoztunk a hang-
szerek és a zene vilagaban.

A zenész bemutatott nekiink, majd megszolaltatott néhany lit6s hangszert.

A dzsembe az egyik legrégebbi Nyugat-Afrikabol szarmazé Gtéhangszer (amikor
ezt megszolaltatta, alampak is berezegtek). A bongo egy kisebb meg egy nagyobb mé-
retli dob-par, és a fa-bongo, ami inkabb egy dobozhoz hasonlithaté dob-par. A block
(résdob) mara szinte az egész vilagon elterjedt hangszer. A triangulum a meghivott
zenésziink egyik kedvenc hangszere, mert nagyon sokféleképpen, valtozatosan lehet
megszolaltatni. A harangjatéknak jellegzetes csilingel6 hangja van. A zugattyu egy
egyszer( népi hangszer, zsinor végére kotott hosszikas, lapos fadarab, aminek bugd
hangja van, ha megporgetjiik. Bemutatas utan kiprobalta az altalunk készitett zorgo-
ket és csorg6-botokat, zenélt a kiilonb6z6 hangszerekkel.

Zaraskeént egy kis itGs zenekart alakitott ki a kis Csillagokbdl. A gyerekek hihetet-
leniil figyelmesek és tigyesek voltak, figyelték a karmester minden beintését, mozdu-
latat. Orém volt szamunkra az Uj hangszerek megismerése, kiprobalasa és az dnfeledt
egyutt zenélés.

Horvath Eva
Ovéné
Csillag csoport




Gyermek a kozpontban

BOlcsode és ovodakezdés
...Avagy levalas a sziilorol elso vagy sokadik alkalommal...

Mind a bolcs6de, mind pedig az 6vodakezdésre fel kell késziteni a gyermeket, akarcsak
szlil6ként sajat magunkat is. Amennyiben elsé alkalom a gyermeknek az intézményes ke-
retek kozott valo lét, sokkal hangsulyosabban oda kell figyelni a kezdésre. Direkt és in-
direkt modszerekkel segiteni kell gyermekiinket, annak érdekében, hogy az a bizonyos
kiiszob atlépése, valamelyest gordiilékenyen torténjen meg. Direkt modszer az, amikor
példaul a sz6ban forgd intézmeény eltt tobbszor is elsétalunk, mesélve neki a bolcsédérdl,
6vodarol. Valamint a vacsora mellett példaul a sziil6 mesélhet az élményeirdl, hogy neki
milyen volt bolcs6débe, 6vodaba jarnia. Indirekt modszerként megemlitendd, a meseol-
vasas (bolcsédérdl, dvodarol). Tovabba a gyermekiinkkel, gyermekeinkkel valo szerepjaték
egyik kivalo lehetésége, hogy a mokazasba belecsempéssziink olyan torténéseket, amelyek
el6fordulhatnak az 4j kozosségben. Kulcsfontossagu, hogy az esetleges negativ hatasokra
is felkészitsiik, valamilyen szinten. Példaul megtorténhet, hogy elveszik a jatékodat, vagy
az 6vo néni nem fog tudni azonnal reagalni a kérdésedre, kérésedre, elesel és nem lesz ott
anya, viszont ott lesz a dadus és a nagy szeretetével atolel és helyettem megvigasztal stb.

Abban az esetben is, amikor a gyermekiinknek mar van tapasztalata az intézményes keretek
kozott torténd életrdl, ekkor is fontos feleleveniteni és rakésziilni a bolcsodére, 6vodara. Termé-
szetesen minden gyermek mas, igy még két testvér sem reagal egyforman a régi és (j helyzetek-
re. Szliloként ismerjitk gyermekiink igényeit és ehhez képest kell fel- és rakésztilntink az ismert
vagy kevésbé ismert élethelyzetre. Nekiink sztil6knek is kardinalis valtozas lehet elengedni gyer-
mekiink kezét, ismeretlen, idegen emberekre bizva. Akkor, ha a gyermekiink azt érzi rajtunk,
hogy mi szlilok batran és boldogan hagyjuk 6t a dadusokkal, 6vondkkel és a tobbi gyerekkel,
akkor biztosan allitom, hogy a gyermek is sokkal hamarabb integralodik az uj kozosségbe.

Sokszor hallani azt a kérdést is, hogy hol jobb a gyermeknek: otthon vagy a bolcsé-
dében, 6vodaban? A valasz egyszer(i, vannak gyermekek, akikre kifejezetten jotékony
hatassal van a kdzosségben valé jatszva tanulas (a gyermekek nagy tobbségére), viszont
el6fordulhat az is, amikor azt véljik felfedezni, hogy a gyermekiink még nincs felkésziilve
a széban forgd nagy valtozasra. Ett6l sem kell megijedni, a gyermekiinkkel nincs semmi
probléma, csupan kérni szeretne még egy kis idét abbdl a jobol, amit a szlleitdl kap. llyen-
kor idealis az, ha tudunk alkalmazkodni gyermekiink igényeihez és biztositani tudjuk neki
azt a nyugalmat, szuldi jelenlétet, amire neki még sziiksége van.

Molnadr Réka-Monika
gyogypedagogus/logopédus

Ovodaba
Hivogat()

Szeptember van Ujra,
Hivogat az 6voda.
Csodak palotdja var,
A kapuja nyitva all.

Szines labda, maszdka
Mennyi-mennyi sok csoda,
Kicsi asztal, kicsi szék
Az is mind-mind a Tiéd!

Fitk, lanyok gyertek hat,
Engedjétek el anyat,
Ovénéni vér reatok,

A dadus is tigyel ratok!

Rajzolunk, gyurmazunk,

Dalolunk és tancolunk.

Itt az id6 gyorsan telik,
Mig anya, apa megérkezik!

Zoltan Edith
dvodatitkar




A ¢yermek inmunrendszere

Az immunrendszer egyszerlien kifejezve a sejtek, szervek, szovetek és molekulak 6sszessége, melyek védik a szervezetet az idegen
anyagoktol — antigénektdl. Antigének nemcsak a virusok és baktériumok lehetnek, de a daganatok, vagy az atiiltetett szervek is.
Azimmunitas tehat a szervezet képessége reagalni az antigénekre és megsemmisiteni azokat. A gyermek immunrendszere évente
haromszor nagy megterhelésnek van kitéve: amikor a sziinid6 utan kozosségbe Iép, télen és tavasszal.

A kozosségekben a gyerekek szamtalan virussal, baktériummal és parazitaval taldlkoznak. Mig év elején, a beszoktatasi id6-
szakban meg kell szokniuk az otthonuktdl eltéré baktériumflorat, ami koriilveszi 6ket, addig tavasszal az okozhat ismétl6dé
megbetegedéseket, hogy tél végére a szervezetiik vitaminraktarai lemeriilnek.

Az immunrendszert gyengiti:

1. Nem megfelelo osszetételii étrend. Tal
sok édesség, rejtett cukortartalmd élelmiszerek, a kevés
vitamin és asvanyi anyag a friss élelmiszerekben terhelik
az emésztorendszert és gyengitik az immunrendszert. A nem
természetes adalékok feldolgozasaval elfoglalt szervezetnek
kevés energija van az immunitas kiépitésére.

2. Keveés alvas. Az alvashiany befolyasolja az immun-
rendszert is, mivel bizonyos immunsejtek szamanak csokke-
néséhez és igy az immunsejtek altal kivalasztott hatéanyagok
mennyiségének csokkenéséhez is vezet. A gyerekek alvasigénye
az életkortol fiigg és naponta akar 12 éra is lehet. A melatonin
hormon alvaskor képzddik és az alacsony hormonszint kedve-
z6tlendil befolyasolja a teljesit6képességet, az elalvast és a han-
gulatot is. A kicsiknek 8 dra el6tt mindenképpen agyban van
a helye, de a nagyobbaknak sem szerencsés 9 oranal tovabb
fent maradniuk.

3. Stressz. Nem is gondolnak, de a gyerekek éppugy ki
vannak téve a stressznek és szenvednek téle, mint a felnottek.
A magasabb kortizol- és adrenalinszint gyengiti az immun-
rendszert. A gyerekek szamara ezért fontos az aktiv pihenés.
A gyerekeknél jatékkal, kreativ tevékenységekkel, olvasassal
oldhat¢ a stressz, de segit ebben az dlelés és a megfelel6 szll6i
odafigyelés.

Az immunrendszer az allergia esetében tul-
zottan reagal, ami azt jelenti, hogy rendkiviil le van terhelve az

allergénekkel folytatott harccal. Ezért mar nem marad sok ereje
felvenni a harcot az antigénnel.

5. Emésztesi zavarok. Az emésztdrendszer az emész-
tési zavarok miatt nem képes megfelel6en hasznositani a tap-
lalékban levé értékes anyagokat, melyek aztan hianyoznak
a szervezetben, ami az ellenalloképesség csokkenéséhez vezet.

6. Ido elotti lazcsillapitas. szervezetiink a fertézés-
sel szemben magasabb testhémérséklettel reagal. JelentGsen
lassitja az antigének novekedését és szaporodasat, bestartol-
ja az immunrendszert és noveli a fehér vérsejtek aktivitasat.
Ezért ne nyomja le a 38 °C-os lazat. Igyon sok folyadékot, fe-
kiidjon és egyen konnyt ételeket.

7. Tulzott antibiotikum fogyasztas. A szokvanyos
gyerekbetegségek 80%-at virusok okozzak. Antibiotikummal
azonban csak a bakterialis fertézéseket gyogyitjak. A virusok
ellen nem hatasosak és feleslegesen leterhelik a szervezetet.

8. A nem kikezelt betegségek. A szilék sokszor
a nem teljesen felgyogyult gyerekeket is kozosségbe kildik,
akik a fert6zést tovabb terjesztik és ugyanakkor fogékonyab-
bak egy Ujabb fert6zéssel szemben.

4 . o r .
9. Eltulzott hlglema. A tiszta haztartas, a hazaérkezés
utani és étkezés el6tti kézmosas rendben van. Ha otthon steril
kornyezetet akar teremteni, megkoveteli gyerekétdl a gyakori



kézmosast, megtiltja neki, hogy megérintsen piszkos targya-
kat, ezzel csak hozzajarul azimmunrendszere gyengitéséhez.

genetikai adottsagok, szeny-
nyezett kornyezet, kronikus vagy autoimmun betegségek,
élelmiszer-intolerancia, kevés mozgas, tulsuly.

Nemcsak a gyakori betegségek, de mas, kiils6leg nem
Osszefliggod tunetek is figyelmeztethetnek a gyenge immun-
rendszerre:

« hosszan tarto faradtsag, faradékonysag
« pszichikai diszkomfort, hangulatingadozas

« pattanasok, herpesz, begyulladt szajsarkak
« szemgyulladasok
« borbetegségek, virusos szemolcsok, gombas betegségek,
lepedékes nyelv
« gyakori hiigyhdlyag gyulladasok, egyéb gyakori megbe-
tegedések
« enyhe betegségek sulyos lefolyasa, mint pl. a natha, ne-
héz, hosszas gyogyulasa
Emésztérendszeri rendellenességek: hasmenés, székre-
kedés, hanyas, hanyinger, akar étvagytalansag vagy fokozott
étvagy is el6fordulhat

Mi erositi legjobban az immunrendszert

1. Elelmiszerek. Az ellenalloképesség novelésének alape-
leme a kiegyensulyozott racionalis étrend. A gyerekek tanyérjan
naponta legyen friss gylimolcs és zoldség.

A D-vitamin nélkulozhetetlen az immunrendszeriink
mukodéséhez, és a napfény hatasara képzodik a szerveze-
tinkben. Télen ebbdl sajnos nagyon kevés jut, ezért mestersé-
gesen kell pétolnunk. A D-vitamin hianya emellett nemcsak
a csontfejlédést befolyasolhatja, de a szakemberek szerint
az asztma vagy az autoimmun betegségek kialakulasanak ve-
szélyét is noveli. Hasznosulasahoz nélkiilozhetetlenek az om-
ega 3- és 6 zsirsavak, melyek olajos magvakban és a lazacban,
tonhalban vannak jelen boségesen.

A z6ldségeket, gyiimolcsoket ha lehet, nyersen adjuk a ki-
csiknek, ilyen formaban tartalmazzak ugyanis a legnagyobb
mennyiségben a vitaminokat, illetve a hasznosulasuk is igy
a legjobb.

A gylimolcsok és zoldségek mellett az olajos magvak és
a teljes kiorlésti gabonabol késziilt péksiitemények is fonto-
sak, hiszen ezekben igen hasznos B-vitaminok, valamint cink,
szelén és egyéb asvanyi anyagok is megtalalhatok.

Fontosak az antioxidansok, melyek a kartékony szabadgyo-
koktdl hivatottak megvédeni a szervezetet. Ezek az anyagok fo-
lyamatosan termel6dnek a szervezet anyagcseréje folyaman, a
szennyezés, sugarzas, valamint napfény hatasara, és felhalmozod-
va degenerativ betegségeket okozhatnak. A legfontosabb antioxi-
dansok az A-, C és E-vitamin, a béta-karotin, az asvanyi anyagok
koziil pedig a cink és a szelén. Minden narancssarga, sarga és zold

gytimolcs, illetve zoldség, valamint a burgonya, a diofélék, a mag-
vak és a buizacsira bovelkedik ezekben az antioxidansokban.

A kulonféle mézek nemcsak hasznos cukorhelyettesitdk,
hanem kivalé immunrendszer-erdsitok is. Erds virusolo és an-
tibakterialis hatasuk van, és védenek a torokgyulladastol és
a megfazastdl is. Fontos azonban, hogy a mézet termel6tdl
szerezziik be, a bolti termékek nagy része ugyanis tele lehet
cukorral. Egyéves kor alatt ne adjunk mézet, ugyanis kisba-
baknal stlyos ételmérgezést, botulizmust okozhat, amelynek
elkertilésére hokezelni kellene, ami viszont rontja a méz mi-
ndségeét.

2. Mmb'ségt éjszakai alvas. A melatonin hor-
mon alvaskor képzédik. Feladata a bioldgiai 6ra, az ébrenlét
és az alvas szabalyozasa. Ezen kiviil befolyasolja a kondiciot,
a hangulatot, az alvas és az elalvas minéségét. A melatonin
éjszaka haromszor gyorsabban termelédik, mint nappal. A pi-
hentet6 alvas nélkilozhetetlen a fejl6dé gyermeki szervezet-
nek. Ha nem megfelel6 az alvas mennyisége, nem csak farad-
tak és rosszkedvtiek lesznek masnap az 6vodaban, iskolaban,
de a betegségekre is fogékonyabba teszi 6ket. Lehetéleg mi-
nél korabban alakitsunk ki egészséges szokasokat, ritualékat,
melyekkel atvezetjik a gyerekeket a jatékbol a pihenésbe, az
aktiv id6szakbdl a lecsendesedésbe. Segithetjiik ezt a folya-
matot, ha megfelel6 koriilményeket biztositunk: a halészoba
legyen kellemesen hivos, sotét és csendes, lefekvés elott egy-
két 6raval mar ne engedjiik a gyerekeket ,kiitytizni” (szamito-



gépezni, telefont nyomkodni), tévézni. A késziilékekbdl arado
kékes fény ugyanis megterheli a szemet és az idegrendszert,
ami nemcsak az elalvast befolyasolhatja, de azt is, hogy meny-
nyire pihentet6 az alvas.

A rend-
szeres mozgasnak szamtalan el6nye van, és minél korabban
szokja meg egy gyerek, hogy a mindennapok része a sport,
annal konnyebb lesz ezt a szokast késobb is megtartania.
A gyermek mar akkor is edzddik, ha feleslegesen nem 6ltoz-
teti tdl és barmilyen is az id6jaras, kimegy vele. Hagyja, hogy
pancsoljon a vizben, mezitlab vagy fedetlen nyakkal szalad-
galjon, ha neki ez tetszik. Jobb egy enyhébb megfazas, mint
a gyenge immunrendszer. A kicsiknél a legfontosabb a szabad
jaték, de kedvet csinalhatunk nekik a mozgashoz azzal is, ha
mi magunk is velik mozgunk! Nagyszert csaladi program
lehet a labdazas, focizas, a kozos séta vagy kocogas, esetleg
a biciklizés, hétvégente pedig a turazas, kirandulas. Ovoda,
iskola utan tartézkodjunk minél tobbet a szabadban! A friss
levegd, a napfény nemcsak az immunrendszeriinkre van jo-
tékony hatassal, de a hangulatunknak is jot tesz. A minGségi
egyuttlétek, tartalmas kozos programok nemcsak a kicsik, de
a nagyok lelki ellenall6 képességeét is erdsitik.

4. Probiotikumok. A legyengtilt immunrendszer er6-
sitésének Onallo fejezetét a probiotikumok képezik. Ezek
a bélfalon levd természetes baktériumok. Eltavolijak a méreg-
anyagokat, segitik az emésztést és védenek a virusokkal és bak-
tériumokkal szembeni. Szamuk jelent6sen csokken hasmenés,
emésztérendszeri megbetegedések és antibiotikumok szedése-
kor. Fogyasztasuk csokkentette a kozépfiilgyulladas és a felsé
léguti fertozések — orrnyalkahartya, orrmellékiireg, homlokii-
reg és a garat — kockazatat is.

5. Immunmodulatorok. Olyan anyagok, amelyek
befolyasoljak az immunrendszer mukodését. llyen a kurku-
ma, aloe vera, ginzeng és béta-gliikanok. Az utobbira jellemzé
a legnagyobb immunmodulalé hatas. A béta-gliikan egy ter-
meészetesen el6fordulo poliszacharid (cukor), amely bizonyos
gombakban és élesztokben talalhatd, és befolyasolja a vele-
szlletett és szerzett immunrendszer sejtjeit.

6. Tartsuk be a higiénias alapszabalyokat!
Rendkiviil fontos, hogy a megfelel6 higiénias szokasokat mi-
nél korabban megtanitsuk a gyerekeknek. A rendszeres kéz-
mosassal jelentés mértékben csokkenthet6 a fert6z6 beteg-
ségek terjedése. Tanitsuk meg a kicsiknek, hogy meleg vizzel
és szappannal mossanak kezet mosddhasznalat utan, evés
el6tt és utan, miutan a szabadban vagy a hazi kedvencekkel
jatszottak, végiil pedig akkor, amikor hazaértek az 6vodabol,
iskolabol. Ne hasznaljuk egymas poharat, evéeszkozeit, ne
egytink kozos tanyérbol, mindenkinek legyen sajatja. A higié-
niahoz hozzatartozik a naponta legalabb kétszeri, rendszeres
fogmosas, a napi fiirdés vagy zuhanyzas, a kormok tisztan
tartasa és rendszeres vagasa. Azt is igen fontos mar koran
megtanitani a gyerekeknek, hogy kohogéskor és tiisszentés-
kor tegyenek az orruk és a szajuk elé egy zsebkendot.

Immunerdsités céljara teljesen jok az 6nallé vitamin-
készitmények, de a kombinalt forma is nyugodtan adhato.
A vas felszivodasat el6segiti a C-vitamin, ezért célszer(i ezeket
egyltt adni.

Bolcsi, ovi kezdetekor érdemes a D-vitamint adni, sot iga-
zabol nem is kell csecsemokor utan abbahagyni. Ezt az isko-
laskortaknak is javasolt szedni. Nekik is batran adhatdk a fent
felsoroltak, kiillonosen akkor, ha példaul egy valogatds gyer-
mekrdl van szo.

Dr. So6s S. Istvan

Forras:
https://www.imunoglukan.hu/immunoblog/clanek-hu/naslov/
hogyan-fejlodik-az-immunrendszer-gyermekkorban-es-mi-be-
folyasolja-a-mukoedeset/
https://tesco.hu/hello/cikk/a-gyermek-immunrendsze-
re/19911/
https://www.gyerekmosoly.hu/blog/a-leghatekonyabb-immun-
rendszer-erosito-modszerek-gyerekeknek/
https://divany.hu/szuloseg/2018/08/27 /immunerosito-modsze-
rek-gyerekeknek-ovoda-iskola-immunrendszer/
https://femina.hu/gyerek/9_jel_hogy_legyengult_a_gyerek_
immunrendszere/



Ovis f‘inomsagok

Oszi falatok

Tudatos taplalkozas a Szent Imre Ovodaban

Oszi étrendiink alapelve az egészséges, ki-
egyenstlyozott taplalkozas, amely kielé-
giti gyerekeink novekedéséhez sziikséges
tapérték és energia sziikségletet. Hangsu-
lyossa valik a szezonalis gylimolcsok és zold-
ségek rendszeres fogyasztasa, melyek kilon-
b6z6 formakban és izekben mutatkoznak
meg ovodasaink tanyérjaban. Ezen termé-
kek tapértéke messzemenden magasabb,
tobb vitamint, asvanyi sokat tartalmaznak.
Kevesebb mennyiségben talalhatoak meg
benniik az egészségre karos vegyszerek, me-
lyek az érést és tartositast segitenék, ezért
joval izletesebbek, egészségesebbek.
Mindig el6nyben részesitjitk a friss
gyumolcsoket a fagyasztott, fott, kicsa-
vartakkal szemben. Ezaltal kivalo édesitd
tulajdonsagukat kihasznaljuk arra, hogy
minél kevesebb cukorral vagy mézzel éde-
sitstink, helyettiik datolyat, banant, ma-
zsolat hasznalunk.Ovodasaink a friss gyii-
molcsbdl allé (alma, malna, korte, szilva,
barack) uzsona mellett sokszor a reggeli-
jiikben is talalkoznak 6szi termésekkel. Igy
kostolhatjak a malnas tejbegrizet, az erdei
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gylumolcsos zabkasat, az afonyas muffint,
vagy akar egy hagyomanyos almas siitit.

Az 6szi z6ldségek sem maradnak hat-
térben, ezért a féételekhez tartozo friss zold-
ségsalatak mellett, hagyomanyos készitmé-
nyekkel is talalkoznak mint a padlizsankrém,
z6ldbableves, paradicsomleves, lecso, dinsz-
telt kdposzta vagy mas zoldségfozelékek.
A kevésbé hagyomanyos krémlevesek is he-
lyet kapnak, mint a sargarépa-, zldborso-,
a slitotok- és a brokkolikrémleves.

Ahogy a fenti példa is mutatja: a hagyo-
manyos, altalaban mar otthonrol ismert,
elfogadott receptek mellett probaljuk gye-
rekeinket hozzaszoktatni a kevésbé meg-
szokott, de ugyanakkor nagyon egészséges
és taplalo ételekhez is. Ezaltal az egészséges
és valtozatos étkezésre valo nevelés mar kis-
kortdl részévé valik gyerekeink oktatasanak.
Emiatt vezettiik be 6vodasaink étrendjébe
a hagyomanyos tejbegriz és tejberizs mellé
a zabkasat, a koleskasat, vagy a tejben fott
bulgurt. Ezek mind teljes értékli gabonafé-
Iék, magas rost-, illetve asvanyi so tartalmuk
miatt ajanlott, hogy mar kisgyerek kortol

megismerkedjlink veliik. Vonzébba és tap-
lalobba tessziik azaltal, hogy kiillonboz6
gytimolcsokkel édesitjiik és diszitjiik.

Ebbdl a meggondolasbol a mar jol is-
mert kenyérre kenhetd padlizsankrém vagy
tarokrém, tojaskrém mellett, jelentkeznek
olyanok is, mint az avokadokrém vagy
a hummusz. Avokadokrémet rendszeresen
minden évszakban talalunk 6vodasainknak,
ugyanis kiilondsen nagy mennyiség, egész-
ségre és fejlédésre pozitiv hatasu telitetlen
zsirsavakat tartalmaz. Nagyon gazdag ros-
tokban, vitaminokban és asvanyisavakban.
Nem utolso sorban, kell6képpen elkészitve,
nagyon izletes is. A hummuszt ugyancsak
kiillondsen magas tapértéke miatt valasz-
tottuk: egyrészt a szezampasztanak és oli-
vaolajnak koszonhetGen magas a telitetlen
zsirok tartalma, masrészt pedig a csicseri-
borso kivalé novényi alapt fehérje és rost-
forras, gazdag kalciumban, magnéziumban,
vasban és B vitaminokban.

Elmondhatjuk, hogy az 6vodasaink ét-
rendje nagyon kiegyensulyozott, otletes és
valtozatos, izlésiikhoz alkalmazkodd, mely
mell6zi a felvagottakat és kereskedelembdl
vasarolt pastétomokat ezek magas adalék-
és izfokozo tartalmuk miatt.

Laczko Kinga,
dietetikus



Szeptember -
Szent Mihaly hava

Szeptember 8. - Kisboldogasszony
Népies elnevezésén: Kisasszony, Egyhazunk
e nap Szliz Maria sziiletésnapjat tinnepli.

Szokasban tartottak, hogy az Gnnep
hajnalan a szabadban kell varni a napfel-
keltét, egytitt kell orlilni az angyalokkal
Maria szlletésének és, ha valakinek ,érde-
me van ra”, meglathatja a Szlizanyat a fel-
kel6 napban. A népi megfigyelés szerint
a fecskék és egyéb vandormadarak Kisasz-
szonykor indulnak Utnak.

Szeptember 21. - Szent Maté

apostol és evangélista

A Szentirasbol megtudjuk rola, hogy va-
mos volt és a Lévi nevet is viselte. Jézus
hivasara egybdl csatlakozik a tanitva-
nyokhoz és az Emberfia kovetdje lesz.
Evangéliumat gondosan Osszegyjtott

Ur-mondasokbdl rakta éssze és adta to-
vabb. Szent Maté a vam- és pénziigyorok,
bankarok, vimosok védészentje.

Egyes hagyomanyok szerint az &szi
buzavetés legalkalmasabb napja.

Szeptember 29. — Szent Mihaly,

Szent Gabor és

Szent Rafael foangyalok

Az angyalok torténete a teremtéskor kez-
dédott, megkiilonboztetiink hiiséges és
lazadé angyalokat.

Szent Mihaly arkangyal a legnagyobb
az angyalok kozil. A bukott angyalok el-
leni kiizdelemben 6 volt a vezérangyal és
a torténelem folyaman tobb hires foldi
csataban is az 6 segitségét kérték.

Szent Mihaly Egyhazmegyénk, a Gyu-
lafehérvari Romai Katolikus Egyhazmegye
védodszentje.

Szent Gabor arkangyal a hirvivo, 6 vit-
te hiriil Isten terveit a kivalasztottaknak.

Szent Rafael arkangyal nehéz helyze-
tekben segit, gyogyit.

A néphagyomany szokasa szerint
ezen a napon térnek vissza telephelyiikre
a pasztorok a nyari legeltetésrdl juhaikkal
és szarvasmarhaikkal.

Oktober -
Mindszent hava

Oktober 1. - Lisieux-i Kis Szent Teréz
Franciaorszagban sziiletett 1873. januar
2-an, mar fiatal koraban szerzetesi foga-

Magveté ~ napveté

dalmat tett a karmelita rendbe. Sokat
szenvedett, vivodott, és mindig a tokéle-
tesség Gtjan akart jarni, az embereket arra
tanitotta, hogy szérjak az apré6 aldozatok
viragait Jézus felé. 1897-ben hunyt el,
1925-ben avattak szentté, a missziok vé-
dészentje, Franciaorszag masodik partfo-
goja és az egyhaztanitok soraba is beletar-
tozik. Szobra szinte minden templomban
megtalalhato.

Kis Szent Teréz napja sok helyen szii-
retkezd6 nap volt, valamint ezen a napon
tilos volt az asszonyoknak dolgozni.

Oktober 4. — Assisi Szent Ferenc
Isten szegénykéjének is nevezik, az 1180-
as évek elején sziletett Olaszorszagban.
Gazdag csaladban nevelkedett, megtéré-
se utan remeteségben és szegénységben
élt, késébb sokan csatlakoztak hozza, aki-
ket testvéreknek nevezett, majd megalapi-
totta a ferences rendet.

Ferenc volt az els6, aki él6 betlehemet
allitote fel, igy az 6 nevéhez flizodik a Ka-
racsony tnnepén szokassa valt betlehe-



mezés. Ferenc az 6rom embere volt, sze-
rette a szegényeket, a teremtett vilagot és
buzgon hirdette Krisztus evangéliumat.

Oktober 20. — Szent Vendel
A legendak szerint ir kiralyfi volt, nagyon
szeretett volna pap lenni, de apja ezt nem
nézte j6 szemmel, ezért nyajanak 6rzését
bizta ra. A mezdék csendjében elhataroz-
ta, hogy remete lesz. A legenda szerint
szerzetesrendet alapitott és a bencés reg-
ula szerint éltek. 617-ben halt meg, sirjat
nagy tisztelet dvezte s az idok soran hires
zarandokhellyé valt. Szent Vendelt a jo-
szagtartd gazdak, a pasztorok, elsGsorban
a juhaszok tisztelik védoszentjikként.
Szamos teleplilés kijaratahoz Szent
Vendel szobrot allitottak, Gnnepnapjan
kormenetben vonultak szobrahoz kérvén,
hogy védje meg a falut a vésztol.

November -
Szent Andras Hava

November 1. - Mindenszentek napja
2. — Halottak napja

Mindkét nap a halottakra valé emlékezés

napja. Mindenszentekkor emlékeziink

meg azokrol a szentekr6l, akik név sze-
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rint nem szerepelnek az egyhazi naptar-
ban. Szokas ilyenkor a temet6be, elhunyt
csaladtagok sirjahoz kilatogatni, a sirokat
rendbe tenni, gyertyat, mécsest gydjtani,
lelki tdviikért imadkozni.

November 11. - Szent Marton
Pannoéniaban, a mai Szombathelyen szii-
letett 316 tajan, a legismertebb rdla sz6l6
torténet szerint, egy lovaglas soran hoban
fekiidt koldusra lett figyelmes, aki éhezve
és vacogva alamizsnat kért t6le. Marton-
nak azonban nem volt pénze, de segitett
a szegényen: levetette széles kopenyét,
kardjaval széltében kettéhasitotta és a fe-
lét odaadta a koldusnak. Kés6bb meg-
keresztelkedett, remeteéletet élt, majd
Tours puispokévé valasztottak.

Szliz Maria utan, Magyarorszag maso-
dik patrénusa lett.

Egy régi hagyomany szerint: ,aki Mar-
ton napjan ludat nem eszik, ehetik az badr-
mit, mégis éhezik” Ez a mondas azoknak
sz6lhatott, akik nem adtak meg a szent-
nek a kell6 tiszteletet. Marton napjara al-
talaban kiforr az tjbor és ezt a napot mar
a tél jelz6jének tartottak.

November 19. -

Arpad-hazi Szent Erzsébet
Sarospatakon sziiletett 1207. julius 7-én,
fiatalon eljegyezték, majd 14 éves koraban
frigybe épett turingiai Lajossal. Hazassaguk
boldog volt, a szent élet(i asszony legben-
sébb titka és egyik legvonzdbb tulajdon-
saga, hogy tokéletes osszhangot tudott
teremteni az Isten és a férje iranti szeretet
kozott. Erzsébet befogadta a zarandoko-
kat, apolta a betegeket, szerette a szegé-
nyeket. Ozvegyként, gyermekeivel elhagyta
a varat és tovabb segitette a raszoruldkat.

Unnepéhez inkabb iddjarasjoslas
fliz6dik: ha Erzsébet napon havazik, azt
mondjak: Erzsébet megrdzta a pendelyét,
valamint, ha ezen a napon havazik, akkor
a Karacsony is fehér lesz.

November 30. - Szent Andras apostol
Halaszként kereste kenyerét és 6 volt, az,
aki testvérével, Péterrel egyszerre kerllt
be Jézus legkozelebbi tanitvanykorébe.
A feltdmadas utdn Kis-Azsia tartomany-
ban a Fekete-tengertdl délre fekvo vidéken
hirdette az evangéliumot. Andras apostolt
egy X alaku keresztre feszitették, ezért ne-
vezik Andras-keresztnek ezt a format.
Andras napkor kezdédtek a disznéva-
gasok, ezért nevezték a jeles napot ,disz-
noolé Szent Andrds”-nak is, tovabba ez
volt az egyik legfontosabb hazassagjosld
nap is. llyenkor példaul megrugdostak
a diszno6dlat, és ahanyat roffentett a disz-
nd, annyi év mulva ment férjhez a lany.

Sebestyén Izabella,
hitoktato



Mesesarok

Mese Szent Mihalyrél

Messze, messze magasan a felhék folote,
ahova szabad szemmel mar nem latunk
el, de még a legujabb tavcsével, messzela-
téval sem, van egy égi aranypalota. A ha-
talmas trontermet angyali seregek veszik
kordl, szép rendekbe felsorakozva és vég
nélkiil énekelnek gyonyorl énekeket
az Urnak! A trénus mellett hatalmas, fé-
nyes szarnyu angyalok érkodnek.

Mihaly arkangyal, az angyali seregek
nagy vezére és gyéztes harcosa, 6rt all
a palota kapujanal. Az Ur iranti hiisége
megingathatatlan, akaratereje hatalmas,
ismeri a jo és a rossz kozotti kiilonbséget.
Kezében kardot és mérleget tart. Mérle-
gével az emberek jo tetteit méri, kardja-
val visszalizi a Gonoszt, ha az tamadni
merészel.

Sok-sok idGvel ezel6tt ugyanis egy
iszonyatos sarkany emelte fel magat
az angyalok ellen, hogy megzavarja
a nyugalmat az égi arany palotaban. Gy(-
I0letes teste tele volt csorgd pikkelyek-
kel és somorokkel, hosszi farka messze
mogotte kigyozott, mig szajabol mérges
fustot fajt, amerre jart. Felszallt a meny-
nyei kapuhoz, am Mihaly, az Ur paran-
csara odasietett, s fényes kardjat meg-
lenditve a mélységes mélybe taszitotta
a fenevadat. A sarkany nem halt meg, am
a szarnyai elégtek zuhanasa kozben, igy
csak nagysokara tudott megmozdulni.
Kinlddva vonszolta hatalmas testét, mig-

nem egy gyonyord, tejjel-mézzel termé
vidékre ért. Itt lefektidt és korbetekintett.
Az el6tte elteriilé volgyben emberek él-
ték vidam mindennapjaikat, egymasnak
segitve dolgoztak, munka kozbe joleso-
en dudolasztak, fiityorésztek, énekeltek.
A kertekben, a hazak koril gazdag vete-
meényes, a gyumolcsfak telis-tele zamatos
gylimolccsel, a legel6kon kovér allatok
legelésztek békességben.

A sarkanyt elontotte a bosszi és
az irigység, latva az emberek jolétét és
boldogsagat.

- Az angyalokkal nem birtam, — mo-
rogta — am ezeket a gondtalan lényeket
helyettiik is meggyotrom! — azzal kita-
totta rusnya pofajat, melyb&l mérges fiist
tort eld, és arasztotta el a levegot.

Ettdl az id6tol kezdve az emberek élete
kezdett megvaltozni. Dalaik forrasa
elapadt, nevetésiik elhalkult, arcuk elsa-
padt és irigykedve, gonoszul lesték egymas
mozdulatat. Nem segitették tobbé egy-
mast,  csak  magukkal  tor6dtek.
Esztendék maltan, mikor az emberek mar
alig emlékeztek arra, hogy valaha kedvesek

11



) o O

6 > t“

-

=as

voltak, és vidaman éltek, egy kiralyfi érke-
zett a sarkany uralta vidékre. Pajzsa ragyo-
gott, igaz, bator ember volt, aki sokat tu-
dott a vilag dolgairdl, sok orszagot bejart.
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Korilnézett a vidéken. Rengeteget
latott mar, de ily keser(i, sapadt arcokat,
komor tekinteteket, mint itt, bizony nem
latott. Nem igazan értette a dolgot, hisz
a termény gazdag volt, a legel6k smaragd-
z0ldek, a tehenek pedig kovérek, hogy
csak dagadt a togyiik a sok tejtél. Ha nél-
kaloznitik nem kell, vajon mitdl olyan szo-
moruak ezek az emberek?

Eszrevétleniil esteledett ra, és a ki-
ralyfi gy gondolta, szallast kér valamelyik
haznal. Azonban barmelyik kapun is ko-
pogtatott, zar kattanasa, gyertyalang ki-
oltasa és nemtetsz6 mormogas volt a fe-
lelet. Igy haladt egyre kijjebb a falubdl,
mig az utolsd hazat is maga mogott nem
hagyta. Ratért az erdei Utra, és ugy gon-
dolta, a fak 6lén megpihen. A hazaktol
tavol, bennebb az erd6ben, apré fényre
lett figyelmes. Arra vette az iranyt, s ha-
marosan egy rozoga kulipintydt pillantott
meg. Reménykeddn bekopogott. Csoszo-
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gas hallatszott, majd szélesre tarult
az ajto. Egy Osz, dreg remete hunyorgott
vissza ra.

- Kerdilj beljebb, kedves vandor - id-
voz0lte mosolyogva.

A kirdlyfi halasan, illedelmesen fejet
hajtott, majd belépett a kis hazba. A sze-
gényes hajlék lakoja levessel kinalta, s mig
evett, kérdo szavara elmesélte neki a vol-
gyet urald sarkany torténetét. Az oreg azt
is felemlegette, mennyi bator vitéz tlnt el




nyomtalanul a fennsikon. A kiralyfi ekoz-
ben le nem vette a szemét a kandall fe-
lett 16g0, ragyogd kardrol, melyhez képest
az 6vé dcskasagnak tlint. A remete elkap-
ta vagy6do pillantasait, és azt mondta:

— Ezt a szép fegyvert egy nemes ur fe-
lejtette nalam. Azota 6rzom, hatha méltd
forgatojara lel.

A kirdlyfi nem szolt semmit, csupan
megkdszonte a vacsorat és az egyik sarok-
ban, egy koteg szalman alomba szendertlt.
Hirtelen hatalmas fényesség ragadta maga-
val. Amint a ragyogasba nézett, Szent Mi-
halyt pillantotta meg, aki igy sz6lt hozza:

— Menj, és vivj meg a sarkannyal! Ne félj,
ha bajba kertlsz, szélits, és én megsegitelek.

Kakasszora kelt a kiralyfi, pancélzatat
kifényesitette és a kardjat is megélezte
volna, amikor azt vette észre, hogy a hii-
velyben a kandallé felett fliggd fegyver
csillog élesen. Halasan pillantott a reme-
tére, aki megaldotta 6t. A kiralyfi felpat-
tant a 16 hatara és a hegyi barlangok felé
vette az iranyt. Nem volt nehéz megtalal-
ni a felfelé vezetd Gsvényt, hisz a sarkany
blizos leheletétdl erre mar minden halott

volt és kopar. Egy fliszal nem sok, annyi se
volt mar ezen a vidéken. A hosszas kapta-
tas utan mar csak kopar kétengert talalt.
Ott fekiidt a fenevad a hegy gyomraban,
a barlangban. Rogton kiszagolta a kiralyfi
kozeledtét, felpattantak hatalmas sze-
mei, megrazta magat, csak ugy csorogtek
rajta a rusnya vaspikkelyek. Amint a sar-
kany megpillantotta a fényes pancélzati
kiralyfit, rogton kirohant és tamadasba
lendlt.

Hosszi ideig hadakoztak, am egyik
sem birt a masikkal. Ugy t(int, a sarkany

3
g
> & Og
G G © A v 0

kerekedik feliil, am a kiralyfi nem felejtette
Szent Mihaly szavait, és hozza fohaszko-
dott. Abban a pillanatban hatalmas er6t
érzett maga mogott, és vakito fényében le-
stjtottazarkangyal kardja. A sarkany teste
megtort, szemei pedig ismét lecsukddtak.
Amikor a kiralyfivisszatért a faluba, azem-
berekrol, mintha leplet rantottak volna le,
haldlkodva futottak elébe, és kiralyukka
akartdk emelni. Am a kiralyfi igy szélt:
Ne engem dicsérjetek, egyediil nem bir-
tam volna el a fenevaddal! Szent Mihaly
féangyal ereje nélkill nem gy6zhettem
volna a Gonosz felett!

Igy is lett: az emberek templomot
avattak Szent Mihaly tiszteletére, Ujra
kedvesek és segitokészek voltak egymas
irant, és a bator kiralyfirl sem feledkez-
tek meg.

O folytatta Gtjat, hogy masoknak is
segithessen, enyhithessen a szenvedésein,
s utjan mindig kisérte Szent Mihaly fénye.

(Kutik-Heidmann
torténete nyomadn,
Gozner Gabriella 6voné)

1@
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Megmondom anyaéknak, hogy jo helyet
valasztottak: van 6voda is — mar belenét-
tem, van parkis....(S.H.)

"
5’\

*

Tamaska széttart karokkal magyaraz,
mikor latja, hogy tobben is sirva valnak el
a szuloktol:

— Ldtod, én nem hisztizek! En csak holnap
hisztizek!

%
Mind jon a szemem a hajamba. (M.B.)

*

A papa az a sof6r bacsi, aki a templom-
ban lakik. (K.A.)

— Melyik évszakban érnek a gyimolcsok?
— Kedden.

— Osszel a vandormadarak elrepiilnek
melegebb vidékre.
— Nem baj 6vo néni, visszajonnek!

»Finom ez a kalabaré leves!” (P.1.)

*

Lefekvéskor: > <
@

T.

— Ov6 néni, takarézzadl be engem!

Ebredés utan:

Els6 napokban Zs. még tjdonsag volt,
hogy nem csak egy 6v6 néni van. Ebredés
utan kérdezte:

— Hol van az a rézsaszin bliizos nagykis-
lany?

Potsziilok

~
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Oszi kincskereso

Hasznaljatok ki a szép id6t és 6voda vagy bolcsdde utan induljatok kincskeresére! A szemeteket jol nyissatok ki és figyeljétek meg,
hogy az alabbi képek koziil ti mit talaltok séta kdzben. Ha valamit meglattok, szinezzétek ki ezen a képen.
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