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: Munkdban, harcban

A munkésor

Egy tflirge, alacsony kis asszomnyal hozott &ssze a
véletlen benniinket, aki nemcsak mint anya és dolgozd
éllja meg a helyét, hanem részt kért, részt vallalt
abbol a feladatbdl is, ami mindennyiunk igye: a mua-
késhatalom megerdsitéséért fogott fegyvert. A mun-
késérség tagja Szili Jénosné, az Ernd-binya dolgozd-
Ja, bdtor és oOnfeldldoz6 harces, aki Onmagéban le-
gy6zte a kiilonbséget férfl és nd kdzitt. Rendszeresan
részievesz a kiképzéseken, megismerte a fegyverforga-
tas fortélyait. TObbszor kapott parancsnoki dicsére-
tet, egy izben pedig pénzjutalmat is a kivaio, éber
munkajéért. Bliszke ra, persze joggal, hiszen kevés
csalddanya mondhatja el magérdl, hogy ilyen sokrét(
feladatot képes megoldani. A munkésdrségen beliil
harmadmagéval, az egészségligyl részleghez osztottik
be, ami szdmira mir ismert feladat, hiszen hosszd
idén keresztiil dolgozott egészségligyl vonalon. S bol~
dog, hogy most munkéjira szilkksége van a partnak,
glviarsainak. - ;

Igen nagy lelkesedéssel beszél Gj megbizatasérsl, s
azt mondja, hogy a lehetdségekhez képest igyekszik
minden kovetelménynek megfelelni. Arra a kérdésiink-
re, hogy jut-e ideje a gyermeke neveléséhez, azt va-
lagzolta, habdr konmyitve van helyzetén mivel édes-
anyja segédkezik a haztartssi munkéban. Fidval sokat
torédik és nagyon szereti. Teh&t Szili Jinosnénal jol
megfér egymas mellett a munka, a gyermeknevelés
és a munkésoOrségi feladat. Annal is inkébb, mivel ez
utobbit férjével egyiitt végz.

A téplélkozésrél

Kellemes meglepetést tarfogat a
inotai eromii és a
kohd lizemvezetdsége a nbdi dolgo-
20k részére. A tervek igen szépek,
az eromiinél 1400 forint értékben
visdroltak Kkiilonbdézo ajandeéktar-
gyakat, a 227 ndi dolgozé koziil az
otven legjobbnak (akik a munkd-
_ ban, valamint a notandes teriiletén
végzelt feladatoknal tiintek ki),

Megajandékozzak a nédoleozokar

osztjgk ki, A munkésa mensd nd-
ket zerne fogadja.

5 orakor tartjak a kultérofthon-
ban, ahol a nddolgozdknak miisoros
teadélutdnt tartanak. Vendégszere-
pel: a Székesfehérvdri MAVAUT
szinjatszo egyiittese, mégpedig a
Magnas Miskdval, Kiilon szeret-

az eldaddsrg nem engednek be,

Példamutato asszonyok

- Az Gizemi nétandcs elndke

Imre S&ndomné g November 7 Exdmt széntéri dol-
goz6ja immér négy éve, hogy fegyben, hoban, napsii-
tésben, mindenkor megjelenik munkahelyén, irényitja
a szalagot. Igy 6 is részese a November 7 Erém sike-
reinek. Erzi ezt 6 maga is, mert nehezen szaked el a

munkatél, pedig mér betditstte 60. évét, de Ggy érd, | |

tilsdgosan egyediil lenne, ha munkatarsaitsl elszakad-
na. Onzetlentil dolgozik és kiilonbozé feladatokat val-
lal. Legutébb munkatarsai rébizték a nétandcs elnok-
ségl tisztségét. Az6ta munkaidén {4l ctt marsd az
Uzemben, szervez, beszél munkatérsnéivel, pedig nem
koénnyG a feladata, hiszen Székesfehérvérom lakik, de
ez a munka szimdéra 8rémét jelent.

Munkatérsai megbecsiilik, nétarsal armdl beszélnek,

hogy szeretnének ilyen id6s korukban hasonl vidém, §!

Jokedélyl és féleg fiatalos maradni, mint 6. Ugy lat-

szik, Imre S&indornét nem tdri meg az élet, dolgozik, §*

hogy mindannyiunk {igyét elére vigye. Nem périteg,

. de szive minden melegével és tud4sdval a mi Ugylin-

ket szolgélja. Eppen ezért igen hatérozottan megké-
veteli a rendet a maga munkateriiletén. Munkéia el-
ismerése azokban a jutalmekban fejezddik ki, ame-
lyekben mér jonéhényszor re}szesitették.:

Nem hoskolteménynek indult ez a néhény sor, hi-
szen nem csindl mést, mint-a rabizott feladatokat vég-
zi, de varosunk tertiletén nagyon zok Szili Janosné és
Imre Séandorné van, akik szerényen éinek, feladatuk-
nak minden tertilelen megielelnek, még akkor Is, ha
a gvingébb nemhez tartoznak:

Kozeledik a tavasz

nénk megjegyezni, hogy férfiakat

A téplélkozas az emberi test fenn-
maraddsdhoz, egészséges mikddé-
séhez sziikséges. A szervezet a tép-
lalek egy részét elhasznalt anyagai-
nak és sejtjeinek pétlaséra, mésik
részét pedig energiavd 4talakitva
mozgésra és a test hifokénak fenn-
{artdsdra hasmalja fel. BO tdplal-
kozds esetén a tdpanyagok egy ré-
526t a szervezet elraktarozza és fel-
halmozza, és igy &ll el6 a hizés.

Ha a szervezet kevés téplilékot
kap, a sajat tartalék tépanyagait,
majd sajat dlloményat hasznalja fel
és lefogy. Rossz tdplalkozés az, ha a
szervezet kevés téplalékot kap, ii-
letve az ember &hezik. Helytelen
taplalkozés az is, amikor a szerve-
zet kaloria szlikséglete fedezve van
(fehérje, szénhidrat, zstr), de emel-
lett egyes igen fontos tapanyagok
hianyozmak a  taplalkozasunkbol.
llyen fontos tdpanyagok példéul a
vitaminok. A vitaminok azok a tép-
anyagok, melyekre a szervezetnek
feltétlentil szliksége van. Barmelyik
vitamin hiényzik a szervezelbdl,
wavitaminozis® lép fel.
betegség és orvesi kezelést igényel.

A szervezetben fellépd vitamin-
hianyt az arcbSr szépsége, ilidesége,
frissessége is megsinyl, ezért tud-
nunk kell, melyek a fontos vitami-
nok, amelyeket napi taplélékunkkal
magunkhoz kell venniink, hogy ezt
megeldzziik. §

A-vitamin, amelynek igen fontos
Szerepe van a 8z8p é3 egészséges
bérfellilet, haj és kérdm képzOdésé-
ben. Féleg tejszinben, vajban, ser-
tészsirban, szelonniban és csuka-
méjolajban vehet! magéhoz szerve-
wetlink, G et

i
i

Ez komoly:

B-vitamin. Igen fonios az éaital-
nos j6 kozérzet &s j6 kedély kiala-
kit4ssban, mert komoly - erésitd
taplaléka idegrendszeriinknek. Tel-
Jes (korpés) rozskenyérbdl, tejbdl,

krumplicukorbol, mézbSl nyeri a
szervezet.
C-vitamin, amely a. vérzetekre

valé hajlamot megelézi és gydgyitia
(foginyvérzés, sorvadis) megkapjuk
az Osszes gylimoles- és zOldségfé-
Iekbdl, cilrom, paprika, paradicsom,
csipkebogytkaban.

D-vitamin hidnya kiilondsen a né-
vekvd szervezetben veszélyes, a
csontképzédésnél, fognbvésnél. To-
Jassargébsl, csukaméjolajbsl Jut a
szervezetbe. D-vitamin keletkezik a
szervezetben a napfény hatédséra is,
ezért @ helyesen végzeit mnapozés
igen elonyds és egészséges a szerve-
zelre,

A vitaminok mellett igen fontos,
hogy megfelel6 kalorist add tépla-
lekot is vegylink magunkhoz, mert
ez, mint fent emlitettem, igen fon-
fos a test hofokénak és erejének
fenntartésara.

Kaloériat sezolgaltaté tipanyaga-
ink: a fehériék (tej, hus, tojasfehér-
je, gomba stb.), a szénhidratok (hii-
velyesek, liszt, burgonya, cukor
stb.), a zsirok (va), zsir, olaj stb.).

ldedlis taplalkozas: kevés zsir és
fehérje, két-hdromszoros szénhid-
rat, sok 20ldfozelék, nyers salata €s
gytimoles.

Ha hizni akarunk, sok zsirt (vaj,
szalonna), sok szénhidratot (édes-
tészta, kenyér, hiivelyes fézelék, cu-
kor) €s a vitaminokat fogyasszuk.

Ha fogyni akarunk, sok fehérjit,
zOldf6zeléket, nyers salatat, gyli-
molcedt, de nagyon kevés zsirt és
szénhidréitot fogyasszunk. A fogyés-
hoz elengedhetetleniil sziikséges a
torna, a testmass.as és a fokozott
testmozgés.

H. G.-né, kozmetikus.
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Tobsziirke

kiskosztim konnyd
tavaszi sz0vetbsl. Igen fzléses a
széles gallér.

A lotté nyerbszdémai:

ois.

Elsé sor: 10 léncszembdl gyfrat ké-
gzitlink,

Mi4sodik sor: € 14ncszem utén a gyi-
ribe még 4, egyszerre befejezett, ha-
romréhajtisos pélca keriil. Ezutin 6
léncszem és 5 egyszerre befejezett hé-

romréhajtdsos pdlca valtakozik még
Oltlink,

Harmadik sor: Minden 6 l&ncszemes
ivbe 10 révidpdlea keriil, ‘
Negyedik sor: 10 lincszem utdn 1
kétrdhajthsos pélea  kerfil ugyanocda,
majd lancszem nélkill djabb 1 kétra-
hajtdsos palcdt 6ltiink az &tddik révid-
pélcdba. 8 lancszem utdn 1 kétrshaj-
tasos pdledt ugyanide visszadltiink,
majd lincszem nélkiil 1 kétrahajtisos
palca kerill az fvek taldlkozdsihoz. A
minta az el6bbiek szerint ismétlsdik.

hétszer, amelyeket szintén a gyfrtbe |

Kis esillagos terits

Otddik sor: 18 laneszem és 1 révide
palca valtakozik minden mésodik '§
. lancszemes fvbe bltve.

Hatodik sor: A 18 lincszemes fveken
15 rovidpdleca és 1 otldncszemes piké
véaltakozik osszesen négyszer, majd 5
. rovidpdlcival fejezziik be az fvet. A
csillagokat az dbra szerint a kovetkezs
pokkal kapcsoljuk &8ssze:

A pbk lefrisa:

Els6 sor: 10 lincszemet Osszehorgos
funk,

Mésodik sor: A gylrdabe 16 rovidp4l-

!ca kerlil, :
" Harmadik sor: 6 lincszemet 8ltlink
| @ szabadon 1év6 pikéba, majd Gjabb 6
| ldneszem a mésodik rovidpélciba ke
riil. Bzt ismételve Osszesen 8 pikdt
kapcsolunk a gydrfihiz.

¥ munka... a
4 kollektiv forméit min-

24, 438, 62, 82, 85

Gyermeheknek

A szakkorok munkéjarsl

Ugy akarjuk nevelni

‘f 2 gyermekeket, hogy

tudjanak kozOsségben
élni, &g természetiikké
véljon a  kollektiv
munka

dennapi, altaldnos for-
mévé kell tenni, alkal-
mazni kell mind az is-
kolaban, mind az isko-
Ién kiviil.

A kollektiv munka
egylk formaja — a
szakkOri munka. Ha
azonban  megnézzik,
hogy a gyakorlatban
hanyféle szakkor vam,
azt latjuk, hogy ezek
a korok nagyon is egy
kaptafara vannak hiz-
va, és velahogy nem
gyermeki, hanem tu-
doményoskods, félig-
meddig  blirokratikus
Jellegiiek. Réadésul
ezek tobbnyire nem a
gyerekek, hanem a ser-
diilék szakkorel.

Ha azt kérdezziik
magunkiol, szervez-
nek-e a gyerek — sa-
jit kezdeményezésiik-
bdl — ilyen szakkoro-
ket, nyiltan "be kell
vallanunk: nem, nem
szervezmek.

Pedig arra van szitk-
ség, hogy a gyerekek és
a serdlilék szakkdrei
4ltalanosan elterjedje-
nek. Fontos, hogy a
guerekek imir kisko-

ruktél bekapesolédja-
nak a szakkOri munka-
ba,  kezdeményezést,
lelkesedést
bele. Létesitsenek hor-
gész-, egészségligyi-,
kertész-, rajzolo-, asz-
talos-, felolvaso-, 16~
vész-, gépész-, kultir-,
ljsdgbarat-,” szakAics-
stb. koroket ...

Ha héarom-négy gye-
rek elhatdrozza, hogy
ezzel, vagy azzal fog-

lalkozik, kOz8s célt
tliznek maguk elé. —
ilyenkor szervezzenek

szakkort, amelyet a ko=
268 cél, a kozos érdek-
l6dés forraszt egybe.
Csak semmi szabély,
formalités, amely kony-
nyen halott dolgot csi-
nalhat az é!6bol. A leg-
fontosabb az, hogy ko-
zGsen tiizzék ki a célt,
és kozbsen oldjik meg
a feladatokat. Az is-
kola, a pionirck —
mindenki és minden
morditsa elé a gyerek-
korok szervezését, se~
gitsen nekik. Az ideig-
lenes, kicsi korok fo-
kozatosan komolyabb,
tart6sabb korokké fej-
16dnek, ki akarjik ala-
itani a megfelelé for-
mékat, megielenik a
belsé szervezsttség, a

munkamegosztds igé-
nye, beszélni, beszd-
malnl  elocpal  meadd

vigyenek

munk& jukrol.

A szakk6rok munks-
Ja  rendkiviil kedvezd
talajt teremt a pionir-
mozgalom szdméra. A
gyerekek, akik hozza-
szoktak a ' szakkori
munk&hoz, a pionir-
munkéaba is be tudjik
majd vinni a kezdemé-
nyezést, a  kollektiv
munka képességét.

A felnéitek legyenek
figyelmesek a gyere-
kekhez. Minden esz-
kdzzel segitsék a gyer-

.mekek ontevékenységét

a szakkordkben.

A legnagyobb segit-
séget a kovetkezokben
latom: nagyon kevés
az, amit gyermekeink
meg tudnak tenni, de
sokat szeretnének és
sok tudasra, jartas-
sédgra van szikséglik.
Minden felnétt, barmi-
hez ért, segitsen a
gyerekeknek elsajatita-
ni azt, amit - tud. Ha
egy munkasné példaul
tud gépen varrni, se-
gitsen egy hdromtagd
lednykOrnek hogy
megtanuljak ezt a mes-
terséget. §

...Meg kell tanul-’
nunk felhasznélni,
amink van. Hasznal-
junk fel kelléen min-
den képzett embert és
még inkdbb mindem
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