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MIZUJS?

Farsangoltunk!

2012. januar 27-én, pénteken a Kauzli Jozsef tornateremben telt haz el6tt zajlott az alsds farsang.
A fénykép tantisaga szerint otletes jelmezekben idén sem volt hidny, a Kékorszaki-szakik mellett
kokorszaki holgyek is szerepeltek a szinpadon.

(Részletes beszdmolot a 3. oldalon olvashattok!)

Mai szamunk tartalmabol:

Az ANTSZ kézleménye az energiaitalokrol
Farsangi visszatekinto
Gondolatok a vivasrol

Versenyeredmények



Az ANTSZ kbzleménye az energiaitalokrol

Tények az energiaitalokrol

- Az energiaitalok atmenetileg felporgetnek, novelik a telje-
sitményedet, de utana még erdteljesebb faradtsag jelent-
kezhet.

- Az energiaitalok olyan anyagokat tartalmaznak, amelyek
tulzott fogyasztdsa stlyosan karosithatja a szervezetedet.
Okozhatnak szédiilést, almatlansagot, izzadast, gyors, erds
szivdobogast, hanyingert, hanyast, hasmenést. Erds vizhaj-
t6 hatasa miatt hamar a szervezet kiszaradasahoz vezethet,
amely hirtelen szivmegallast és halalt is okozhat.

- Az energiaitaloknak magas a cukortartalma, ez kdnnyen
elhizashoz vezethet.

- Az energiaital és az alkohol egyiittes fogyasztasa végleges
karosodast okoz a majban, a szivben, €s a vesében is.

- Az alkohollal kevert energiaitalok tovabbi veszélye, hogy
tévesen értékelsz helyzeteket, kotekedd, agressziv lehetsz
¢s igy veszélybe sodorhatod magad.

Az ANTSZ Orszagos Tisztifoorvosi Hivatala 2011. november 1. éta gyiijti és feldolgozza az
energiaital-fogyasztassal 6sszefliggd események adatait. Az els6 elemzés arrél tanuskodik: alig 2
hoénap alatt hazdnkban 123 fonél idézett eld rosszullétet, illetve kellemetlen testi tiineteket az
energiaital-fogyasztas. Az adatok szerint az elfogyasztott, rosszullétet kivaltoé energiaital mennyi-
sége fejenként naponta két deciliter és 3 (!) liter kozott valtozott. A 18 év alatti fiatalok, gyerme-
kek esetében, valamint azoknal, akik nem szoktak a koffein tartalmu italok fogyasztasahoz, a
tuladagolas akar halalhoz is vezethet, ezért kiillondsen aggasztd, hogy a rosszullétrél beszamolo
személyek 77 %-a 18 év alatti fiatal, akik kozott 8-10 éves koru gyermekek is voltak

Tanacsok faradt, levert fiatalokhoz

Ha nem tudsz folébredni, vagy egyszeriien csak allanddan faradtnak érzed magad, semmiképp ne

az energiaitalhoz nyulj els6ként, gondolj arra, hogy talan valtoztatnod kellene az életmododon,

hogy természetes modon legyél mindig friss és aktiv. Itt van néhéany tipp hogyan tudod ezt elérni.

- Mindig reggelizz! Ha eszel valamit reggelente, beinditod a rendes anyagcseréd, és ez altal
nem leszel faradt.

- Gyakran elfaradunk amiatt, hogy csokken a vércukorszintiink. Ennek elkeriilésére egyél
naponta 6t alkalommal, és legalabb kétszer gyiimolcsot!

- Igyal vizet! Ha ki vagy szaradva, sokkal kimeriiltebb vagy. Igyal folyadékot, lehetdleg vizet
minden oraban, hogy ezt elkertild.

- Fogyassz kevesebb édességet! Az olyan termékek, melyek cukorban gazdagok hirtelen meg-
novelik a vércukorszintet, aztan a cukorszint hirtelen le is csokken. Ez a csokkenés vezet a
kimeriiltség érzéséhez. Ha ritkdbban eszel édességeket, elkeriilod a vércukor ingadozast is.

-  Mozogj! A mozgas a legjobb modszer arra, hogy a keringésed megfeleld legyen. A mozgas
altal javul az anyagcseréd ¢és frissebbnek érzed magad.

- Aludj! Mindig faradt leszel, ha nem alszol eleget. Probalj meg lelassulni és minimum 7 orat
aludni minden éjszaka. Fontos tudni, hogy a szervezet szdmara az éjfél el6tti alvas nem po-
tolhatd be mas iddszakban.

Forras: ww.antsz.hu



| vagyokat — ,, Takarodjon a tél. / Orvendezzen, aki ¢él

2012. januar 27-én szokasainkhoz hiven a 2. évfolyam
rendezte az alsés farsangot.

A mohacsi busojarast idézték fel az auldt diszitd masku-
rak. A latvanyt az évfolyamok kisdidkjai altal készitett
Otletes rajzok tették még szinesebbé.

Idén a szervezdk ,,E6tvis-szigetre” hivtdk a farsangolni

>

Az 1.c osztaly az oroszlankiraly koveteként érkezett erre a
| vardzslatos vidékre, ahol j6 alaposan koriilnéztek, hiszen
{ még 7 esztenddt fognak ezen az izgalmas, boldog helyen
eltolteni. A 2.b osztaly szigetlakdi megmutattak a kalo-
zoknak, hogy a zene, a tanc, a vidam egyiittlét az igazi

kincs.

Vad és félelmetes kaldzok érkeztek a 2.a-bol a
Fekete-gyongyon. Megkiizdottek a kaldzlanyok
kezeiért.

A 2.c-sek gdézhajoval szallitottdk a szigetre a
farsangolokat. A matrézok eldkészitették a fe-
délzetet az utasok fogadasara. A 3.a-sok Kuba-
bol érkeztek. Csa-csa-csat €s mambot lejtettek.
A 4.b-sek az evolucid csoddjat idézték fel, ami-
kor hajlott hata kis majmokbdl nagy tancosokka
lettek.

A mesék birodalmabol repiiltek szigetiinkre a
viddm 1.a-sok. Az 1.b osztalyosok kaprazatos
jelmezbemutatot tartottak a nagyérdemiinek.

,,Arra lenn a Déli-sarkon

Hol legnagyobb a hideg,
Ahol még a nap sem jon fel
Vagy ha feljon, sapadt, hideg.
Onnan jottek a pingvinek

¢s egy tanccal kedveskedtek
Eo6tvos-sziget kis népének.”

Annyira pingvinek voltak, szinte el sem hittiik, hogy 6k a 4.a-sok!

A szigetlakok jatékos természetliek, ezért szivesen lattdk vendégiil a 4.c-seket, akik a legnépsze-
ribb jatékot, a focit mutattak be jatékosokkal, szurkolokkal és tdncos lanyokkal.

A 3.c tanckara fergetegesen ropta a tanciskolaban elsajatitott 1épéseket. Vérpezsditd spanyol ze-
nére egy rovid bikaviadalt mutattak be a 3.b-sek, ahol a bika a telet jelképezte, és gy0zott a torre-

ador, vagyis a tavasz.

A mulatsag tovabb folytatodott a sziilokkel egyiitt az osztalyban. Tréfas jatékokkal, tanccal zar-

tuk a napot.



Versenyzrsdmdnyek

Gondolatok a vivasrol

Matyovszky Benedeknek hivnak, és a 6. b osztalyba jarok.
Lassan 4 éve vivok. Mindenkinek jo szivvel ajanlom ezt a spor-
tot, hiszen élvezetes, koncentracio és az erénlét egyarant sziiksé-
ges hozza.

A vivasban tobbféle fegyvernem van: a tér, a parbajtor és a kard.
A kiilonboz6 fegyvernemekhez mas-mas szabalyok tartoznak.

En t6r6z6 vagyok. Korcsoportokba sorolva indulunk a versenye-
ken, ahol kiilon vivnak a lanyok és a fiuk. En a ,,gyerek” korosz-
talyba tartozok, mely az 1999-2000 kozott sziiletetteket foglalja
magéba.

2012. februar 3-an a Fiilop Mihaly Magyar Kupa sorozatan beliil
a zalaegerszegi sportcsarnokban volt versenyiink. Az orszag kii-
16nb6z0 teriileteirdl érkezett versenyzék mellett Ausztriabol, sot
Kuvaitbol is voltak induldk. A korosztdlyomban 46-an neveztek a
versenyre, s annak Oriiltem a legjobban, hogy bejutottam a leg-
jobb 32 kozé. Végiil a 24. helyet szereztem meg.

Tiszan innen - Dunan tal népdaléneklési verseny - Gyenesdias

Név: Kategdria: Minésités:
Wohner Bendek 3.b Sz616 arany oklevél
Hoss Patrik 3.a Sz616 arany oklevél
Oromi Barbara 8.c sz616 kiemelt arany oklevél

orszagos dontdbe jutott

Kisviragok

(Olasz Panna, Horvath Dalma 5.c, Szantner

Luca 5.d, Kiss Angéla 5.b)

kisegytittes arany oklevél

Legénycsufolok

(Horvath Vanessza 5.a, Szantner Luca,
Nagy Péter 5.d, Kiss Angéla 5.b

kisegytittes eziist oklevél

Kékszinvirag

(Olasz Panna, Horvath Dalma 5.c, Szantner
Luca 5.d, Kiss Angéla 5.b, Horvath Va-
nessza 5.a, Nagy Péter 5.d, Nagy Vilmos
7.a, Kovacs Klaudia és Oromi Barbara 8.c)

énekegyiittes | eziist oklevél

Dalolo Pacsirtak

Nagy Vilmos 7.a, Kovacs Klaudia, Orémi

Barbara 8.c

kisegytittes arany oklevél

Gratulalunk!

A Mizljs? szerkesztdségének cime: 8900 Zalaegerszeg, Koztarsasag 1t 68.
honlap: www.e5vos-zeg.sulinet.hu Didkdnkormanyzat meniipont

A mai szam létrejottében kozremiikodott:

Czibere Lajosné, Gyurké Gabor, Kovesné Németh Erika, Fiszter Ferencné, Papp Arpad;

Matyovszky Benedek 6.b




