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KULTURALIS KIADVANY

EMLEKEZES JOZSEF ATTILARA

(folytatas az eléwd szantdl)

Koltészete az értelam kdltészete, hiszen mindent, a vilag
dolegit, térvenyszeriséoeit, az arberi kapcsolatakat, megat a
szerelnet is a récionélegfre teszi . KO1G1 hitvallasa szerint az
enberi 1é&t értelme, hitele ,, a szellemés a szerelant’ .

A szerelem szaméra az egyik legemberibb,
legoensteégesado, biztansdgot nyGjtd érzés — legalddois ezt
varja tdle — magAryossaoot oldd kapesolat, melynek eryhitenie
kellae a 1&t tragikus feszliltsaoft . Bz az elvards, ezavagy szolal
meg szerelmes verseiben, melyeknek rendkiviil széles a skalaja:
a kénnyed, dalszer( versektdl (Ringatd, Gydngy) a
legbonyolultakb kompozicidig terjed (Gda) . Hangnemikk is
valtozatos: hol a gytngédedo érzelaemkifejezdi a kdltardyek,
a szerelemmég a killvilégra is kisugarzik és mindent beragyog,
hol a csalddés, a tarstalansdg, a vEgsO megaraneradottsdg, a
magany panasza vagy segélykidltasa szdlal meg
benntik (Gyermekké tettél, Nagyon £aj) . A szerelem végsd
menedék lehetett volra a tragikus sorst kded szaméra, akinek a
vilég, sajér végzete caupin hidnydkat nydjtott; érzelmi biztansdg

» Teddakezed Ugydrizz, mint gy szeress, mint
homlokomra ki gyilkolrs, ha j6volm,
mintha kezed mintha éltem mintha szivem
kezemvolra. éltedwvdlra. szived volra.”
(Tedd a kezed)

» Tudrdl-e Fldra, aryira szeretni,
eréryeidod] &plil-e szevencse,

hogy mind a kint, mit nem lehet feledni,
i szeretdd mrkajan elfelejtse?

Tudndl -e engem Gj vilégra hozni,
iparkodvén szerelmes tirelamel ,

hogy legyen erdm ismét adakozni

s eltdlteni a gawoszt félelamel ?
Lemél -e ryugtam mindertitt a rosszoan?
Fatroldmeg 61, szivedmi terhet vallal.
En, aki vele mind csak hadakoztam,

lehetett volna az arva, megaryos enbermek, aki végil nemcsak kdbakiilngk a haragvd halallal .”
az értelnet és meleg arberi kapesolatdkat nElkiilézd vilaggel, (Flaa)
de Grmegaval is meghasonlik. (folytatas a 8. oldala)
Anyaknapi gondolatok
n~Tiszteld atyadat & anyadat, bogy  megezslalt : meglitdtted magad gyermeken?

" hosszi ideig é17 a féldn, amelyet az
' Or a te Istened 4ad
tenékedMozesII.20:12

Fhber, ki jared az Elet- Golgotat,
&riKké szevesd az &desaryad! Hisz Sadott
reked fOldi Eletet, hogy ElhessAl, regyn
sakat szarvedett. Ezekkel a szavakkal
kdszéntck minden Eletaddt Aryék nepja
alkalnmgpdl . Roluk mondja a Szentirés,
hogy tiszteljik Sket, emek ellenére Ggy érzam, nem teszirk meg
mirdent, hogy valamit viszanozzaunk aldodl a szeretethd], arelyet
Otk kapork. Tudan, hogy az anyék ezért semharagusziek, mert
nekik Grisi szivik ven. Bz dertil ki az alddol térténetdl is. Ry
&desanya nehéz kartilnények kédtt nevelte fel egyetlen fidt, aki
roesz Utra téne, édesanyyja figyelmeztetése és tiltdsa elladre agy
rosszhir(l lediryal ekart Ceszahbzasodni . 2z anya tiltdsamiatt a
fiataldk kéaitt egyre regyddo lett a fesiltsag, a lany pedigazzal
vadolta a fitt, hogy jddeen szereti az &desanyjat, mint &c. A£G, hogy
a lany ivanti szerelnét bizawyitsa, gy dntdet, hogymegdli éevegy
&desaryjat, és szvet elvisz akétkeadd lefryrek. Adtést tett kdvette
&smikiromaz ayeal sziwel szaladt, nedoctlatt, elesstt, aszivet a
podoa ejtette, mikar a poa hillott szivkétségoeesett kidltassal

E térté&et 1s 0l &zdelteti az ael szaretetet, garoskadst,
mellyel nap mint nap kérilvesznek, ha sinmk, felszaritjdk
kamyeinket, gyerekként virrasztottak mellettink, ha 1lazassk
wolturk, bdlestnket rinopttak, gooltak, Gvtak minden rossztdl.
Tették ezt abban a reményben, hogy ha eljén az 1dd és a
4Bethesda tavanal” fekiidve, ne kelljen 38 évet vamiuk egy
idegenre, aki szajukoa tesz egy falat kenyeret, hanema sajat
gyereke kérdezze meg: Akarsz-e meggydoyulni?” (Jan.5:6) .

Akrasznai Bethesda tavarél, az dregotthaien tddo édesarnya
keser(i teldntetét nézhettamvégig, mikéren Urvacsardt vett, mert
idegen kémyezethen, mésck segitenek a borivashoz szikséges
sziviezalat szajukoa tami, ésramaz, akit O felnevelt.

RBoy beteges dzvegy édesanya kinosan, nélkiilérések kdzepette
revelte fel egyetlen fidt, hogy &regséofre legyen, aki egy pdér
vizet fel&jernyjtsm. Az ayegi csbitégek axpdve a filieltegyta
szildhazat, kilféldre ment, és hosszi ideig nemkereste fel
édesanyjat. Miutan az egyedilmaradt édesanya a magarty és
etegsag ckozta fajdalmBlen meghalt, a tékozl fit hazatért és
IAretaen 100 szl rérsaval kereste fel &esanyjamegroskect sirjéat.

Tisztelt olvasd! RAkdnek még €l az édesanyja, ne vigyen, csak
egy szal rozsat, demanjen el szazszor amig él, hogy ne kelljen
elhegyottan, f4j6 szivvel Elnie ésmeghelnia. Bréda Istvan
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EGESZSEGUNK

AMIT AZ AIDS-ROL TUDNI KELL

Csaknem 20 éve, az 1980-as
észak-arerikai arvos figyelt fel egy
4j és rejtélyes betegség
elszaporodasara. Akit ez a kér
megtémadott, védtelenné valt a
kii1Enbdzd kérokozdkkal szemben.
A jelek arra mutattak, hogy nem
veleszlletett, hanem szerzett betegséorOl van sz0. Az tette kildntsen
rejtélyessé, hogy nem is egy betegség, hanem bizanyos tinetek,
allapotak és fertdzések halmazaként 1épett fel. Mindezekiodl egyetlen
kdzds vands 1atszott kivajzolddni: az immrrendszer legyerngiilése,
Osszeanldsa. Az emlitett Gj kéreseteket, szerzett inmmhidnyos
tinetegylittes néven faglaltdk Gssze (angol ryelvi roviditése ATDS ) .

Az 1980-as évek elején amerikai és francia kutatdk egymastol
fliggetlenil azonositotték azt a virust, amelyet azutén az ATDS
kérokozdjanak tekintették. A virust kdzds megegyezéssel humén
immrdeficiencia vivusnak (HIV) nevezték el.

AHIV a szervezethben az immrrerdszerhez tartozd fehérvérseijtek
bizanyos tipusait taedjameg. Fiatt az inmrrendszer egyre gyerglil,
a fehérvérseijtek mind kevédoé képesek a fertdzések lekiizdésére, a
kdrakozdk elpusztitasdra. Az olyan virusdk, garodk vagy ektériumdk,
amelyektdl az egészséoes immmrendszer kdmyen megszabadiil, most
betelepilhetrek a szévetekle, és szaporodasnsk indulhatrak. Az ATDS-
hez térsuld fertdzéseket nemnmega a HIV ckozza, hanemmés kdrokozdk,
arelyet a legyengilt immmrerdszer nem tud visszaverni. AHIV akdoen
is eltér mas viruscktdl, hogy raroold hatésa egy ideig (5-10 &v)
észrevétlen marad. Folfedezték, hogy a HIV-nek nem egy, hanem
jénéhdny tipusa ven. Ezek (j és (j valtozasckan marrek &t, igy egyre
Tjakb térzsek jelamek meg, egyeboek kdzdtct ezért is nehéz a HIV ellen
hetascs vEdoltast kifejlesztani .

Hogyen terjed a HIV? - AHIV terjedésének hiran £8 Gtja ven, arelyek
avér vagy a testnedvek keveredésével kaposolatos. Azck kaghatjdk meg a
fertlrést, akinek avére vagynés testredvel farttrtt szanély vEréel vegy
tesedveivel (pl. speméiaval) kertilnek érintkezéde a szervezetenbellil .
Az egyik lehetséoes fertdrési méd tehbt a nami kdzdsilés. Bar az AIDS
kezdethen foleg a howeszex Al is fé&rfisk kil szedte dldorzatait, aHIV-eL
hetercszexdlis kKirdslilés Gtjan ismegkadetjaardés a férfi egyarat. A
mésik lehetsfops terjedisi méd az, hogy a ferttmdtt: ayamesferttrd megzatat.
VBl a virust vér, vegy vErkészitmaek, illetve azk besdasira szolcgld
fertdritt fecdkantk is terjeszthetik. Mieldtt bevezettévolre avérés a
verkészitmayek kitelezd HIV szirését, sajnos eldfardultak kartézi HIV
fertiréssk is. Avitussal fertfwitt tk és facdkatk Silyos vesAlyfardask

Nehény szot a HIV fertdzés megeldzésérdl: - Amikor a kézvélanény
eldezdr tudarést szerzett az ATDS-¥O1, szanos tévhit terjedt el vele
kapcsolathen. Mamér tudjuk, hogy a HIV fertdzést barki megkadhatia.
Fantos a kockazatos tevékearyséogek elkerlilése: a szexudlis partrerek
gyekard véltogptasa és ltaldoen a gumidvezer rélkili nemi kdzisilés, a
fertdaitt fecskendtk haszrélata (kabitdezerek heszalatarek elkenilése) .
Ahogy gyarapodnak az orvosoknak és a betegeknek az ATDS-el
kapcsolatos tapasztalatal, Ggy javul az AIDS-es esetek arvosi el 18rasa és
az ATDS-hez tarsuld betegséoek kezelése. Magaldl az ATDS-I31 az
arvosck egyeldre nem tudjék a betegeket kgydgyitani, de a felfedezett
és alkalmazott gydgyszerkarbinacidkkal a betegek életkilatasai
nagymértékben javithatdk. Olyan vEddoltast nem sikerltilt eddig
kifejleszteni, arely védelnet nyTjtara a fertdzés ellen. Az ATTS elleni
gydoyszerek és védboltasck ki fejlesztésére ivaryuld intenziv kutatasck
hoztak ugyan reményt keltd erednényeket, de ez a haladas lassG és

kérilméryes Borbély Adorjan — bioclégia tanar

Gl ]] ] [ ‘]y{é

Gizella 985 kil szliletett karjar
hercegi csal&dodl. Apja, I1. Haxdk
gyakran &llt harcban
Magyarorszaggal, illetve Géza
fejedelemmel . Anyja burgundi
hercegnd volt, aki gyermekeit
mélyen vallasos 1égkirben revelte.
Apja haldla utdn Géza fejedelem
feleséglil kérte Gizellat fiuk, a
trantrdkds Istvan szanéra. 996-en
1étrejoct adinasztikus hdzassig 1.

(Szent) IstvénésGizella kimitt, az
eskivdt Esztergomoan, az akkori
kiralyi szkhelyen tartottak meg.

A krdénikadk és klilénbdzd
térténelmi farrdsck leirdsa szerint
Gizella j6 és dkos tarsa volt férjének, smindvégig tamooptta Istvan
kiraly dllamépitd, arszagipitdmrkajat. Kildndsenregy szerepe volt
a keresztény hit terjesztéséoen és a magyar egyhazszervezet
kiépitésdoen. Bajar és réret csalédi kaposolarai révén nivelt pepdk,
egyhazszervezdk jottek az orszagoa. Akiralyné székhelye Veszorém
lett, s itt udvartlogyeivel és a veszoramolgyd apdcakkal teritdket,
miseruhékat hivezett az (4 pliseikeéoek szaméra. Gk készitették 1031~
ben a székesfehérvari egyhdznak adoméryozott miseruhat, amely
k&sTdo a megyar kirdlyck karandzasi palastjaként valt hiresst. Ezena
pelastan 1athetd az egyetlen hiteles dadzolas Istvadl és Gizel1ardl .

Hazassag Kol t83do gyermek is sAlletett, de Tnrén kiviil mirndegyik
csecsard- vagy kisgyermek kardlen meghalt . Imrét Gizella és Istvan
tudatosan uralkoddrek nevelte. Azalen 1031-ben tragédia tértént,
egy vadkarvadaszatan haldlos baleset érte Tmre herosget.

Istvankirdly heldla utdn az urdd, Qrseold Beter elkdoozta az Sevegy
kiralyné panzét, birtdait és szaed moaspsiban is karlatorzta. Gizella
emiatt tavozni kényszerilt Megyarorszagrol, Passaukban kolostoria
vailt, smint az apacakolostor fandkasszatya halt meg 1065-en.

I. (Szet) IasZ16kirdly wralkodbsa alatt, 1083-kan Istvant és Tnrét
szentté, Gizellat pedigloldoos avattdk, ezzel is elisrerve tetttket
a keresztény Magyarorszag megteremtésdoen.

Forrasmurka:

Mittés Ferenc: Hires ndk a magyar torténelemben, Téth
Karyvkereskedés, Budapest, é.n. Kiss Inola

Gizella-kereszt. AXT.
akiralyré megrendelésére. O B

Gizella regensburgi "
* arany kereszt-corpus

Az Ujszaszon talalt *
Krisztusfigurajan azg Inehezedett, halott test
dbrazolasa, a petyhidt ":_ testfamék visszaadbsa elanilja,
hogy készitdi az Ottd kori németorszagi
mivészetfel fogast vették mintakapil .

szazad elsd harmeddloan készilt
4 adomanyozta anyja, Burgundi
e 1608 Sir-ara.

Figyelem
Jalius 21-22-24-én INGYENES ndgydoyaszati vizsgalatot
végez a kolozsvari ROMAN RAKMEGELOZO TARSASAG.
A szOrdvizsgdlatra jelentkezhetnek a 25-65 &v kdzdtti ndk,
flgoetlanil attdl, hogy van-e egészeégioyd biztositasuk.
El&jegyzés celjandl jelentkezzenck a hiziorvosuknal !
Dr.Topai Zsuzsa
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Szobandvényeink

SZOBAROZSA (ROSA)

y  MeglepGen hargzik, hogy a

legtdb kertben megtalalhatd

4 vozsat igen kevés lakasban

- tartjék. Bz taldnnama vazerd

¢ hidnyanak tudhatd be, a

- miniat{r rézsdkon nyilé 1,5 -

" 3, 5an-es viragok samiben

sem maradnak el kerti

rokaeiktal.

: Tatk, szink, valtozaros

- forméik mind melletlk

~ szélnak. Népszer(itlenségik

valészinlleg azzal magyarazhatd, hogy egy atlagos lakasban

képtelenek szépen fej1dni, s nagy hozzaértés kell ahhoz, hogy

kora tavasztol késd Gszig bent is virdgozzersk. Erek titka az,

hogy szalbadféldi rozsaként kell bami velik, anelyet virdgzasra

behozturnk a kertbdl. Odekint kevés gondozast igdyelnek: Gvni

kell dket a kartevdktOl és abetegsdoektal, eltavolitani a felesleges

binodkat .

Bent sck fényre, hivisre, magas paratartalonra és sok

vizre van szikségik. A viragzasi 1d6t meghosszaldoithatjuk, ha a
hervedt viragdkat eltavolitjuk.

Hoigénytk: atlagos meleg, a ndvekedési iddoen 10- 21° C.

Meximélis megvilagitast igényelnek, a napos ablaklan van a
legjddb helytk. A rdvidnappalos hénapokban kiflén is meg kell

A lakashben boven kell éntdzni, két éntdzés kézétt hagyjuk a
feldjér kicsit kiszikkadni .

Allitsuk kavicsos talcira, ha a szdodben meleg van. Gyakran
permetezzik a leveleit.

Elvirdgzas utdni godozas: Gsszel liltessik &t és vigylk ki a
kertbe. A cserepet stilyesszik a talajba. Jaruéren vigylk be és
félig vagjuk vissza a szérakat, majd 1- 2 hétre tegytk fltetlen
szdcdloa és csak ezutan Fitétt helyisédoe.

Szaporitas: kora tavasszal hajtasdugvanyozassal,

ySkereztetezer segitségavel .

Vdlogatta Major Erzsébet

Gyermekeink

A

Pap-Blasco Duna Maria Psiche

a;.IL JI.‘.

[000000oan

Az utddi id3oen a cikluszard vizsgakat megeldzd idGszakioan
foordodt, Goyrevezett szimilalast szervezrnek. A f6 &l a taruldk
tudasinak felmérése mellett éppen a szervezés és kivitelezés
begyakorlisa, a vizsgalégkdr megteremtése. Igy mddnyilik az
esetleges szervezési hikdk felnérésére, kiigazitasira és a tauildk
viszamyulasanek feltérképezésére. Az eredrinyektS] fligoetlenil
e f8ordogk mindig hasznosak, ha kamolyan veszik a szervezdk, a
taruldk. Ha nem csak szimilaljék, hogy szimilalnek.

Az 1dei szimildlasi eredrények az utddol helyzetre utalnak.

Aryolcadikosdk, arszagos vizsgajanek foordodjan 59 taruild,
két tantargybdl tette mérlegre tudasat és képesséopit, Kraszai
szinten a romén nyelv és irodalom ckozza a legtddo gondot a
vizsgan, ezért 47-en rananodl és 12-en magyaridl adtak szanot
ismereteikiodl. A 47 raén prdoajegyltl 10 volt dtmend (21,27%) ,
kéziltk 6 (5-6), 2 (6-7), 1 (7-8) és 1 jegy (8-9) kdzdtti. Megyar
yelvicdl 12 tarlé kdzl 8 tarwild ért el atmend jegyet (66,66%) ,
koziltk 2 (5-6), 3 (7-8), 3 pedig (8-9) kdzdtti jegyekkel.
Nyolcadikos szinten a sikeres vizsgazdk ardrya 30, 5%. Bmél még
szanorddo az érettsigire jogoault tizakettedikesek helyzete, hisz
a 62 szimulald kdziil csupdn 13-an Utotték meg a mércét, ami
szlk 21%. Ramdriodl 22-b31 5-en, magyarbdl 6 taruldodl 3-an,
matekidl 13-bdl egy tarmild, szerves kémidbdl pedig a 12 taruld
k&AL 4-en sikeresen szimilaltak.

A leggyeng@do szereplést a mechanika osztaly kayvelhette
el. Agdptarodl vizsgpzd 9 taruild kil mird sikertelaril vette a
probaskadalyt, amnak ellenére, hogy a terem elhagyasa utdn
bizakoddan nyilatkoztak - az eredmények alapjan
mecplapozatlaril .

Podta volt osztalyfankd dra, szildi értekezlet, értékelés, az
eredmény csorbainak kikdszortilését célzd intézkedések,
rarélhetSleg még 1dden. Olah Miklas

Dolamit-Dolamieu

A dolomit asvany, tudoményos nevén
kdlcium-magnézium karbondt. De
dolamitnak nevezzik azdkat az asvaryckat
is, anelyeknek csak (de legaldldb) a fele
dolomit. Ez a kdzet altaldban mészkdodSl
keletkezik. Nevét Dieudonné
Dolomieu (dolamid) XVIII. szazadi francia
geolégusrdl kapta. Dieudormé Dolomieu
,vagy mas nevén Déodat de Gratet de
Dolomieu mar kisgyermekkoratsl maltai
lovegrard tagja volt. A szervezet eredetiley
jotékaonykodassal foglalkozott, tagjal elsdsoriban papok és
szerzetesi fogadalmat tett lovagok voltak. Majd fokozatosan a
katonaskodas kerUlt eldtérbe, és a tagjai egyre inkabb
vitézségikre, mint segitdkézséglkre voltak bliszkék. Az ifja
Dolanieu temmészettudarnanyi tarulmaryokat folytatott, de egy
idSre kénytelen volt aldoahagyni a tarulast. 19 éves kordban
ugyanis egy paroa]j sordn megdlte egyik rendtarsat. Dolamieu-t
elSszdr haldlra 1télték, de késtddo kegyelmet kapott. Szaladilasa
utan t8do orszagan gyarapitotta a tudasat . A rdla elnevezett
asvaryan kiviil a nevét viseli az-"Olasz"- Alpok keleti része,
vagyis Dt. Ez a hegység vilagos szinll, dolomitos mészkdodl al1,
és Dolamieu eldszdr vizsgalta tudomartyos modszerekkel .

Gecse Zoltan
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A krasznai Ipari Iskolacsoport 2005-0s évi végzoseil

VIII.A HOSU VICTOR

CHIS ANA- GABRIELA

. CIULEAN ALEXANDRU- ALIN
. DARABONT VLAD- MIHAI
. FESTEU ANDREEA JULIA
. GABOS ROBERT

. GUI ADRIAN

. ONICA BOGDAN MIHAT
PANTEA RADU TUDOR

9. POP FLORIN

10. VARGA ZINCA BERTA
11. VARGA LACRIMIOARA
12. POP ALEXANDRU
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VIII.B SERES ROZALIA
1.BERECKI FERENC
2 .BERECKI TIMEA
3.BIRTA ILDIKO
4 .BOGYA ANITA ZSUZSA
5.BOGYA ERIKA ILDIKO
6 .BOROS HAJNAL
7 .CSEKE EDINA
8.DANILICI DINA
9 .DOMOKOS ERNO
10.FARKAS STEFAN
11.GECSE KINGA
12.J00 LEVENTE
13.KOCSIS NORA
14 .NAGY FERENC
15.PALKO BOGLARKA
16.PAP DANIEL
17.PAPDAN OTTO
18.PETKES GERGO
19.ROMAN AGNETA MONIKA
20.SOLYOM ORSOLYA
21.8ZABO EVODIA
22.SZABO ZSOLT-IMRE
23.8ZABO ZSOLT-MIKLOS
24 .870CS NORBERT
25.TORMA ATTILA
26 .VINCZE LEVENTE
27.VIZAKNAI TIMEA

|

VIII.C SARCA ERZSEBET
.BOER EVA-GABRIELLA
.BOGYA BEATA
.BORDAS MARK
.DARABONT MELINDA
.DIMENY AMALIA
.DIMENY CSABA ZOLTAN
.HAJAS ARPAD-SZABOLCS
8 .HARAKLANYI MELINDA-
KRISZTINA
9.KOCSIS EMESE
10.KOSZTA ZSOLT-VILMOS
11 .NEMET MIKLOS
12 .NYESTE RENATA-IBOLYA
13.PAP ANITA
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14 .PAP ISTVAN-ZSOLT
15.PAP SANDOR

16 .PAP TIMEA
17.SO0LYOM ARPAD
18.sUTO ZOLTAN
19.SZEREDAI RENATA
20.8Z0LLOSI DAVID
21.5z0Ccs MIKLOS

22 .TARR ADORJAN

23 .VINCZE SANDOR

XII.A MATEMATICA- INFORMATICA MORAR SIMONA
. ARDELEAN CIPRIAN IOAN
ARDELEAN SERGIU- DUMITRU
. BALINT MARIANNA- ERZSEBET
. BENKO MONICA- GHIZELA
BUT DORIN- RADU

. BUT MARIA- GHEORGHINA

. CHIS OLIMPIA- MARIA

CHISIU ANDY- RAUL
.CHRISTEA IOANA- ROZALIA

0. DARABONT IOANA- ALINA
11. FIZESAN FLORIN- NICOLAE
12. OANCE RALUCA- IOANA

13. RUS IOANA- VIORICA

14. SOLYOM ANNAMARIA

15. STOICA FLORICA- LUMINIPA
16. SUR FELICIAN- MARIUS

17. SUR MARIA- ANCA

18. SERBAN ALIN- BOGDAN

19. TORCOS FLORICA- VIORICA
20. VERES FLAVIUS- COSMIN

P WO 00 J 0 Ul & WP

XII.B MATEMATIKA -
INFORMATIKA BALOGH
KATALIN
1. BALIA TIMEA- ILONA
2. BARTA ERZSEBET- IBOLYA
3. BARTUS ROMEO- GABRIEL
4. BOER JULIANA- ERZSEBET
5. BOGYA ERZSEBET
6. BONE AGNES- KLARA
7. BOROS MELINDA- KLARA
8. CSEKE ANDRAS- ERVIN
9. DIMENY CSILLA- ANDREEA
10. DIMENY KATALIN
11. DOBOS AGOTA- IMOLA
12. DOMOKOS ROBERT
13. FARKAS ILDIKO
14. HAJAS ERZSEBET
15. KOVACS EMESE- ESZTER
16. PAP MARIA
17. PETKES KAROLY
18. PETER GYULA- LEVENTE
19. SZIGYARTO ERZSEBET
20. sz0CS ERZSEBRET
21. sz0CS FERENC
22. VINCZE ENIKO- BERTA
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23. VINCZE MELINDA
24 . VINCZE TUNDE

XII.C CHIRA VIORICA - Mechanika

.BEKO ZSOMBOR

.BOGYA LORAND

.BOTEA IOAN ALIN

.CHIRILA CRISTIAN-PETRU

.DOMOKOS ZSOLT

.GORDAN CRISTINA VIORICA

.GORDAN IOAN

.GUDEA IOAN ANDREI

.KOCSIS ZSOLT

10.KOVACS BERTA

11.LAZAR VLAD OVIDIU

12 .LUPUT ALIN SEBASTIAN

13 .POP LOREDANA EMICA

14 .POP LIDIA TIMEA

15.SALAJAN BENIAMIN

16.SOLYOM ISTVAN

17 .SANDOR FLORIN ALIN

18.TORMA MARTA

19.TERHES GEORGE-DORINEL

20.VINCZE KLARA

III.A MECHANIKA - CSEKE FERENC

.BAIDOC PETRU

.BOHONI SANDOR

.BONTEA ALIN

.BUT RADU FLORIN

.GUDEA CRISTIAN NICOLAE

.HEGEDUS ALIN

.HULUJAN SORIN

.KABAI SANDOR

.KOCSIS TIBOR
10.POP ADRIAN
11.POP IOAN DAN
12 .SANDOR CRISTIAN
13 .SZUHANYI LORAND
14 .SZABO MIKLOS
15.SABI CALINTUDOR
16 .SZOKE DANIEL VASILE
17.TUNS IOAN

III.B MECHANIKA KISS GYULA

. BARTUS CSABA

. BALINT CSABA

. BODA SANDOR

. BOGYA CSABA

. DENES ANDRAS

. DENES JANOS

. HAJAS ISTVAN

. HAJAS CSABA

. NAGY LEVENTE

0. NAGY ZOLTAN

11. PAP MIKLOS

12. SOLYOM TIBOR

13. SzaBO ERIKA

14. SzOLLOSI LASZLO

15. TORMA TAMAS

O 00 J 0 Ul & W N R

O 00 ~J 0 Ul b W N

P O 00 JO0 Ul WK

Mindryajuknek sikerekien gazdag életpalyat kivan,
a Kraszna szerkeszt3sége

KERESZTUL-KASUL

Jean Paul gondolata a norol
Vizszintes 1. Az idézet elsd része. 10.J01 vag a kés.
11.Fortély. 12.Tavaszi hinap réviden. 13.Zavaros Tisza!l
14 .L&gy hangsor (zene) . 16.Massalhangzd kiejtve.
17 .Rerdszerint harmashen jatszott nfpszer( kartyajaték.
18.Magyar és gpartyol gkesk. jelzése. 19.0lasz szerelam.
21.Nikkel és oxigén vgyj. 22.Formatlan, otromba.
24. . .ron,millimikramal kiselbo részecske. 25.Azanosak!
26.Vas(ti éjjelidr. 28.Czuczor Gergely Iirdi alneve.
29.K&my(, ellenzds katanasapka. 30.Nemesgaz 32.Kémia
paratlan hangzéi . 34.Ul&alakalmatossagok. 36.FEL tata!
37.0rgpnization Intermatriaale de Radiofusian et Televisian
roviditése. 39.Kéniai elem, vegyjele Po. 40.Nem egészen
ranaos. 41.Izreelita. 43 .Kiejtett méssaltangzd. 44.Saryol,
osztrak és maltai gkcsk jelzése. 45.Tk! 46.NO1 név.
48 .Mesebeli farkas. 50.Haromka! 52.Emberevd érids
Londorken. 54 .Fgyesilt Nemzetek Szervezete réviden.
FliggBleges 1.A tagolt beszéd képesséofnek elvesztése.
2.Tiszta slly. 3.EsO és hinap jelzdje. 4.2kcidoan varmek!
5.NEpszer(l. 6.5z0sszetérelek eldtagjekatt a vele deszetett
fooplan(j voltat jeldli. 7.N61 név. 8.Lilkelharg. 9.Mistarcgz.
10.Az idézet folytatasa. 15.Lomha paratlan hangzdoi.
18.Jédkorangozd. 20. IntGjel, eldjel. 22.Szinészek Grdme.
23.S0llyeszt. 26.A szobdba. 27.A terembe vannak!
29.Becézett Karoly. 31.Inditék. 33.Moricz Zsigmond
becézett f80se. 35.Az idezet befejezd része. 36.Aelkdrd
is ez! 38.Thaifdldi, német és sparyol gkegk. jelzése.
40.Teleplilés Arad kézelében. 42.T11at, szag. 44.0reg kéz
jelzSje. 47.Aj&d és gadolinium vegyjele. 49.Kigydharg.
51.Keleti Martan névicet(ii. 53.2Az elején emlit!
Cinca

Az gorilisi keresztrejtvény megfejtése: '/ . . .akkor nekeam
mindig boldognak és megelégedettnek kell lamenm’ ’

.1 2 3 A 4 5 6 7 K 8 9 E}

10 1 12

13 14 15 16

17

21

25

T 29

32 33

37

41

45 46 47 48 49

50 51 52 53 54
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Bars LOSADY GYORFFY csalad tdrténete

XV. A kdzelmilt
: Az &tadik és utolsd gyerek GYORGY
* volt. O volt az ULTIMUS FAMILIAE (az
utolsé csaladtag) . Ot mindenki csak
Kraszrédn, 1903. junius 17-én szliletett.
Elan idolait & ismecfnita, mechrtranitdal,
Balach Margit tanitéval veogezte Kirdpiskolait
a Zilahi Wesselényi kollégiunoen végezte.
Jol le s SBkeadle .
; Miutdn a csalad (e lerdrné és a gyeralek) ,
% 1916-ben visszakenliltek a Kraszndra, nem
pAlyézoct s féle dl14sra, 3001 kifolydlag

jodoSl remis praktizalt.

Miutén a béréné a leromlott gazdaségot Blau Karoly bérldtdl
visszavette, testvérével, Lajossal hozzalartak a leramlott gazdasioot
fellenditeni, amibdl rdvid idn beliil mintagazdassgot csindltak.

Miutén Eszak Erdélyt 1940-ben, a Bécsi déntés értelmében
Megyarorszag visszakapta, a Teleki PAl komény felkérte és kinevezte
Kraszrejéras feszolagbirdijava.

Az Eletld] meritett, két megrdrtént esetet szeretrék megamliteni.

1. Miutén a zsidkat deportaltak, levElben Hersko Berstein felkérte,

mint mrkaszolcdlatos, hogy ha lehet ésmegteheti, a lepecsételt hamkidl
szedje dssze és kiildjén téli ruhanen(it, mert nincsenek kelldképpen
feldltdzve. Gyurka bard hatalminal fogva a helyi hatdsagokkal
(PErigyCrsdg, coatrsAg) kinyittarta a lepacsételt 1akast, Cesmeszadette
a sAkséoes téli holnikat és elkiildre a cinwett nevére, amrkaszolcilates
egységhez. Amrkaszolgalat parancancka, miutdn elolvasta a csoreg
feladbijanak a nevét, ez olyen nagy hatassal volt rd, hogy a csoregot
azarel éshidnytalanil tadta a cinwettrek.

2. Amikor a német hadsereg 1944-ben mér visszavawuldoen volt, a
negyhidat aldakniztak és csak a parancsra vartak, hogy felrddoantsak.

Gyurka bard tudomést szerzett errdl, és tudva, hogy az orosz
hedseregmér elég kel van, felsétalt a hidra és ndretlil odekidltott a
tlzszerészeknek, ha akarjdk, vele egylitt raddentsék fel a hidat! A
tlizszerészek otthagytdk a hidat és nem rddoantottak fel .

Miutdn a frant tilment Kraszndn és helyredllt a radszer, lamadoct
a f&szolgabirdi tisztséofrdl . Tovaldora is batyjaval egylitt a birtckan
étek. Folytatam! Nagy Karoly nyugdijas

Szavaldversery Varsolcon
MEjus 16-&n hatfth rendezte meg a varsolcl
| iskola a Kanyadi Sandorrdl elnevezett
W szavalSversanyt, amelyen Kraszma és Perecsen
isréstvat. Akét elaniskacsAAly (I.-11. &8 IT1.-
1IV.), @z V.-VIII. valamint a 1iceumni tarmuldk

™ elsd ceztilyos gyerek, gy az elsd karcsgportlen
‘ amasodikes Veres Rioert szerepelt, és harmedik
__ dijjal tért haza. (Tenitaje: Vincze Lerke-
. Frzsfet)

2z elamistak masodik korcsqportjat négyen
képiseltdk, kKriltk Majar Ara (ITTL.C., tanitdd: Bxdas Biit) elsBdijas,
Boda Timea-Kléra (IV.C., tanitdnd: Kocsis Eva) mésodik dijas lett.
Dim&ty Eleadra (IT1.B., tanitd: lazar Araméria) a hermedik dijat
kapta. Haraklanyi Erzsfoet IV.B. &saz V.-VIII. osztalyosdk egyetlen
képviseldje, SBlyanBettima (V.B.) a verseany ry(jtotta Elm&ryel és
részvételi dklevéllel amlékezhet vissza az esan@yre.

EzGton is gratuldlunk a nyerteseknek, cktatdiknak, akik
felkészitették a versenyzdket . Kilén kdszinet Kocsis Fva és Antal
Tolya tanttantrek, akik elkisérték a verskedveldket, valamint Boda
Bélarek a szallitasért. Olah Miklés

gylk szemunksir...

2005 gprilisdban nem halt meg senki
...a masik nevet

2005 &prilissben sziilettek:
Szalbd Ferenc és Sara fia, BENCE-FERENC, dpr. 2-an
Cseke Mikl&s és Marta lanya, NIKOLEIT, dpr. 4-én
Pap Sandor és Erzsébet lanya, JUDITH, dpr. 13-&n
Bédizs Béla és Emese lanya, KORNELIA, &pr. 18-4n
Boros Sandor és Erika lanya, PEIRA-ANEIT, &pr. 19-an
Varga Ferenc és Rita lanya, CORNELIA, &pr. 16-an
Dénes Zoltan és Kinga léanya, KATA-SZIIVIA, dpr. 19-én
Boldog, hosszi Eletet kivammk az Gjsziilétteknek, sziileiknek
pedig erdt, egészséget a nevelésiikhoz.

2005 gprilisdban hizassagot kdtdttek
Bogya Galoor és Pap Erzséoet, dpr. 2-an
Baricsan CSaba és Németh Emese, dpr. 16-an
Sajtos Levente és Dboreczeni Tlam, dor. 30-an
Kivarumk sok boldogségot a fiatal hdzascknak

rovatvezetd: Seres Klar

Utoneveink

Timea- gy megyar eredet(, jelatéee: 5+ tisztelet. (3.-4n)

Tvett- héber-francia eredeti, a Judit megyar valtozata,
jelatése- jideai (6-8n)

Palma- magyar eredetll, a kdzelmiltlan keletkezett név, a
pPalma névény utan (10-én)

Aexardra- gy~ latin eredet{), jelentése hercra kész (18-4n)

Fléridn- latineredet(, jelentése: virdgos, viraged 4-&)

Brmin- 1arin eredet(y, jelentése: hadi fé&rfi (10-én)

Pagrac- oirdg eredet(l, jelentése:minden erd (12-&n)

Szevvac: nénet eredet{], jelentése: megszabaditott (13-an)

Bonifac- latin eredet(], jelattése: a jO sars anbere (14-&)

Erik- alnfret- északgermén eredet(], jelentése: nagyrabecsilt
(18-&n)

Hires enberek, akik ezeket a keresztneveket viselik:

-J8kai Mor /' Az arany enber’ ’ cimi kéryvében taldlkozunk
elezdr a Timea névvel,, & alkotta ezt a nevet

-Béres Alexardra, hires megyar fittmesz vilégeainok

-Albert Fléridn, amegyar labdartoas kiamelkedd tehetséoe

-Arminius germén volt, aki részt vett a rdmai hadjaratdkican
mint a segédcsapatak vezetdie

-Viking vezér volt Verds Erik, aki hajdjaval felfedezte 983-

TOPAI KRISZTINA

a marosvasarhelyi Orvostudorényi Egyetem
végz3s hallgatdjanek - leendd kollegantnek -
sikerekicen cazdag palyat és cealddagmentes,
boldog életet kivan
&desartyja Dr. Topal Zsuzsa

Eladd KRASZNAN 28 ar telek a Felsdkereszt utca 1170
hézszam alatt. Erdeklddni lehet a 0742-920638 és 636291 -
es telefonszamokaon.
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Jozsef Attila Hnlékéve

-Mit jelent szamodra ez a sz0: anbicid?- kerdeztem a minap
eqy kedves 1earykatél.

-Arbicid alatt azt értem, ha valaki erdsen akar valamit és erds
dkarattal prdcdlja azt elémi, véghezvirmi- volt a felelet.

Igen, ilyesmit jelatt ez a latin eredet(i 525, a lexikaxk szerirnt.
T8 meghatarozds szerin jelent becsvagyat, de jelent iparkodast,
buzgdsdgot, térekvést egy 2l elérésére, megvallsitasira.

Mindez a kdzelmiltban Somlydn szervezett JOZSEF ATTILA
szavalSverseany kapesan jutott eszenbe. A fentddo emlitett lamvka is
benevezett a szavalGversayre, tért&elatardrjarek a javeslatara és
szervezésdoen.

-Es az eredmény?-buggyant ki bel&lem a kivancsisag. Amire a
szerény valasz:-Nem nyertem dijat ,”csak” dicséretet. Nem
lebecsilden sz0lt ez a ,,csak”, mint ahogy nem lehet lebecsiini . Mar
csak azért sam, mert sckan, tddoen is szerették volrna ezt a”csak”
kitlntetést (mert az volt!) megmyemi . De ahogyen a sporthben is, s
&ltaldken a versanyeken is egy-egy els0, mésodik, harmedik dijas van,
igy volt ezen a verseryen is.

-ElGszbr szevepeltem 1lyen témeges megrérettetésen, és nagyan
Ariilck a részvételamek s az elisreréanek, amit az Cklevél bizawyit.
Részvételeanet két kéryvvel jutalmaztdk. Az izgalam semhidryzott
a fellépésemben, ammal is inkdbb, mert a résztvevdket nevikk
doécérendie szerint szdlitottdk felléoésre, énpedig -a V-letimel
az utolsd (a 48.)voltam.Orémém dtragadt a szliileimre és
nagyszileinre is, akik velemegylitt drnukkoltak sikerenért.

Milyen feltétellel lehetett jelentkezni a szavalSersayre ?

-Természetesen: a J.A.-év keretéoen, anagy kOltd egy verse és
egy szabadon valasztott vers volt kételezd. Nekem Ady: AZ UR
FRKEZESE c.verse tetszett legjddoan, ezt szavaltam.

Varrsk-e tovddol 1lyen ivany terveld? — Igmldvalasza elarulta,
hogy a nyaron sorrakertild népdal -versenyre 1s szevetne benevezni .
Mert a versmadis szeretete nellett énekelni is szeret.

-Anuljuk €l avégn , hogy ki ez a ,dicséretes” ledny!

-Vizaknai Szerde-Bedta, a zilahi S.BarmutiuAltaldncs Iskola
VI. B. osztalyos tamiléja vegyck — Krasznardl. Bs azt is kdszén®m
Sziileimek és Nagyszileimmek, és nemutolsd sorban felkészitd-
lelkesitd Tandraimmek, akik hozzasegitettek ehhez a dicsérethez.

Kivanjuk mi is Szendikének, hogy szerénysége parosuljon
tovadara is exds arbiciéval, sajatmecg, valamint szerettei ésrneveldi
dicséretére is, srnamutolsd saren sAilSfaliga hinevérek dredoitésére.

a kérdezd: Vér Istvan
Orokitse meg élete legszebb eseményeit!
Professziondlis digitdlis fotd-vided editalas, effektek,
rogzités DVD-re, VHS kazettdra, SVCD-re, szdmitégépes CD-re stb.
Régi fényképek restaurilasa - digitalizalasa - nyomtatasa
Régi videofelvételeit djrafrissitve dtveszem DVD-re.

A NOVATEX STUDIQ szeretettel v mindenkit
az Ujonnan nyflt tizletébe a cukrdszda emeletjén.
e digitdlis stidio-fotok, igazolvanyképek stb.
e digitilis képkészités és negativ elGhivis,
ajandék cserefilmmel és albummal a FUJI-t6l
e képkeretek; albumok. fényképezGgépek, kazettik,
negativok, elemek és egyéb tartozékok

e UGYANITT: parfiimok és kozmetikai cikkek
\ széles valasztéka kaphatd

NYITVATARTAS: hétfétol - péntekig
10.00 - 18.00
Szombaton
10.00 - 14.00
Erdeklédni: a 0742-216606 és 0743-043500 telefonszdmokon.

Kérekmeg

Bores koszorG

Hozzavaldk: 1dl tej, 10 dkg liszt, 8 dkgvaj, 3 tojés, 2 tojés
fehérije, 30 dkgeper, 3 dl £zt vaniliss puding, 1kiskarél akar,
poradkar.
Sszités: a deci tejhez tegylink 1 deci vizet, szbrjukhozza a
adkact, tegytkkele avejat es faraljuk fel . Atizdl levéve szitaljuk
Iele a lisztet, majd tegylk vissza a tizre és gyakori keveréssel
addig fozzlk, mig elvalik az edény falatdl. Ha langyosra hilt,
egyenként keverjik siméra a tojasckkal. Béleljlnk ki egy
tartafamét sitdespirral, és karalazak bele a tésztat. 35 percig
Slisstik és hagyjuk kiliilni. 2ddig mig puha a puding, dolgozzuk
hozza a haldod vert tojasfehérjét. Akétfelé vagott tésztagy(riit
ezzel a krémel téltsikneg, ratesszik amegtisztitott félbevagott
epreket. A tortamésik felét ratesszik és az egészet meghintjtk
parodkarral .

Trds- csokis tekercs

Hozzévaldk: 15 dkg liszt, 5 dkg keméryitd, 4 dkg kakad, f&l
tasak szaritott élesztd, 20 dkg tird, 10 dkg étcsckaladg, 10 dkg
aik, 2 tojés.

Elkészités: Nehany kerdl vizzel keverjik K a tojés sdraajat,
szorjuk hozza a lisztet, akardnyitse, az Eleszt, akakadt és fele
cukrot. Verjik fel a fehérijét és Gvatosan keverjik a masszahoz.
Vékayan teritsik el a stitGoapiran és 15 perc alatt stissik meg.
Reszeljik le a csdkit és a akor mésik felével keverjik a tirdhoz.
Miutdn megslilt a tészta tegytk nedves kayherihira, tdltsik meg
tirdkarémel és még langyosan csavarjuk fel. Talalas eldct néhdary

Epres madarte]j

Hozzavaldk: 4 tojas, 20 dkg akar, mésfél dl szaraz fehérioor,
1 litertej, 25 dgeper, 1 tasskvanilia.

Elkészités: Tegylk a vaniliat a tejbe, tegylrk hozza 5 dkg
cukrot és forralijuk fel . Kézben a tojasfehériét 10 dkg cukorral
verjik kemérty haldod és forrashan 1evd tejbe szaggatva 1-2 perc
alatt fézzink beldle holabddkat . Ovatosan szirjlk le és tegyik
largyos helyre. Aneradék aukrot és a tojassiropkat keverjlk ki.
Amikor mér j6 habos dolgozzuk hozza a bort és llandd kevergetés
mellett éntstk hozza a tizrdl lehizott vailias tejet. Ha kihiilt
gerrel tAlaljk. B Bt

< AE ré-cseer()‘ =

Eladb kétszabds ténchizlakas

a Posta &dlileté&oen

Erdekladni lehet a 636155-Gs telefanszamm,
este 9 érautdn (Hecsko Stefan)

Eladb kétszdbas ténchdzlakas a 3-as Ténbhazban
(az étkezde mOELL) .
Erdekledni 1ehet a 636666-cs telefam, illetve Vincze Jarnosrél

SC MINO-MOB Kft
Bt fe o VBLEA 1
kayha- és halbszdoalitorok eldnyds aran
0740-066235



Kraszna 2005.

majus 8

EMLEKEZES JOZSEF ATTILARA

(folytatas az elsS oldalrdl)

Utolsd kétdi korszakdban keser( tapasztalatokkal, a
bizayossdghidnyaval, amegismerés lehetetlenséofrek érzetével,
az értelem hatalmiba vetett hit megrendiilésével, nagyon
megartyosan, mély emberi fajdalommal vet szémot drmén és az
enberiség sorsaval, kimondva méig £&j6 érzéseket : nem vagyurk
szalbadck, soha nem vagyurk s nem lehetink biztonsagban, az
anber &rdkdeé kiszolgaltarott, svéglil, a legvégsd patta, ahaldl
arrtyékaban, minden ember menthetetlentil megara marad:

» Tudod, hogy nincs bocsdnat,
hidla hat alérat.

1&gy, am larél: férfi.

A £ kind utanad.

A bln az nem lesz kdnmyedb,
hidba hiill a kéryed

Hogy bizaysag vagy erre,
legplddo azt kdszimjed.

Ne vadolj, ne fogadkozz,
ne 1&gy kamisz magadhoz,
e hodolj ésre hidits,

e csatlakozz a hadhoz.

Maradj foléslegesnek,
a titkdkat re lesdmeg.
S ezt az avteriséoet,

hisz enber vagy, ne vesd meg.
Emlékezz, hogy hordgtél
Hamis tariva lettél
sajat icpz PAaraaél .
Ptyat hivtal elesten,
arbert, hanincsen isten.
S ramlott kdlkekre 1eltél
Hittél a karyl szdknak,
Fizetett partfogtkrek
s 1asd, sdm, sda sakd
nemmondta, hogy te j6 vagy'.
Megesaltak, Ggy szevettek,
csaltal, s igynan szerethetsz.
Most har a téltdet fegyvert
Vagy vess el minden elvet
s m&g remélj hil szerelnet,
hisz mint a kutya hitmél
adoan, ki bizra bermed.
(Tuded, hogy nines bocsdnat)
Ezekkel a gondolatokkal, érzésekkel minden kor embere
szembesll, és Jozsef Attilat nagyon kell szeretiiink kegyetlen
Oszinteséogért, mellyel kimadja cket. S akimondas &ltal talén
fel isaldjaa rettanstet.

Ez amivész feladata. Szécs Erzsébet

Konnyebben kénnyebb!

T4l vagyunk az trmepeken, til egy hosszd, hideg télen, a
legtddo enternek az a perasza, hogy Gjra gazdageldb lett néhary
kilogranmel .

Ezektd1 magszabadulni nem is olyan kémmy(. Az elhizas
elégg elterjedt anyageserebetegség. Akrasznai lakosok kdziil
elég sokan vagyunk akik kiiszkédink a stlyprdol éméval .

Mi lemne a megoldas? Csékkentsik az energiabevitelt. A
tllsily a szervezetink zsirtartalménsk megndvekedesét jelenti:
t8do energidt viszink be, mint amermyit elégetlink. A tddolet
téparyadoevitel zsir formajdlan lerakddik és ezdltal vandsaink
egyre kerekeldoé valnak. A fogydkira egyik legnehezelb pantia,
hogy az energiaegyensily visszadlljan.

A szervezet megszckja a tddbletenergia-bevitelt és egy
magasabb energiaegyenstilyi &llapotba ker(il. Minden
egyens(lyi allapotot necptiv ivdryla prddlja eltolni.

Ez gyakorlathan armyit jelent, hogy kevesedb taplalékot
szalbad magahoz vermie, mind amit megszokott. Szamos cka lehet
az elhizasnek, részoen amér anlitett tddolet energia- bevitel,
kevés testmozgas hormondlis evedet(l és genetikai ckok, éhség-
j6l1akottsdg szaalyozasirek zavara, valanint egyes gydgyszerek.

Manapsag szamos fogydkira 1étezik. Almediéta, z&ldségdiéta,
rizsdiéta, tirxddiéta. Ezeket a diétdkat az orvos nemajanlja, nam
felelnek meg az egészséges taplalkozas alapelveinek. Az
egészséges fogydkira lényege, hogy minden tépanyag és
vitaminarnyag bekeriiljén a szervezetbe. Ha keveselb kalérist
viszirk ke, akkor a térolt zsir elég, ez pedig fogyast ereddyez.
Az alakformilashoz azonben testmozgasra is szikség van,
gyaloglas, biciklizés, torma, mert csak igy lehet hatékaty a
zsiréoptés. Tartdrkodjurk a zsiros ételektdl, Elelmiszarektdl ! Mert
a zsiradék dupla anryi energidlhoz juttatia a szervezetnket, mint
a szénhidratck és fehérjék. Eoylnk kevesedoet, mint anerryit
eddig szakiark, avacsora jo ha elmarad, taldn ez a legnehezddo,
mivel az atlagenbermek a rendszeres étkezésre alig ven ideje de,
a vacsordra igen, igy nem lesz meg a Vart eredmény. En két
fogydkiradiétat csindltam végig elég 6 eredmémyel . E1sO a 21
napos, gyimdleslé, zdldséglé diéta, amésodikat ajénlandm, amit
az orvosok altal dsszedllitott kényvbdl olvastam. “nem
csodafogydkirara ven szikség, hanem a taplalkozasi szokasok
hosszG tavi megvaltoztatasara! Zsivadékoan, cukorien szegéryy,
ugyanakkor zdldség és gytmdlcsdkben, teljes kidrlésl
galbaafél ékben gazdag, valtozatos téplalkozasral”
Kivéanck minden kedves olvastek sk sikert, j6 egészséoet.
Tisztelettel Bermdth Lajos
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