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kinyvekkel virja az alvasdlat

A myugdijas Klub
coitdrtokinkent tartja
dazzejdveteleit Szeretettal
virnak minden gannaj

Noviceki Kataltnnak
hogy immet elkeszitette a
kartyanaptarakat a5 a
falinaptarokat, melvet minden
gaanai hazhs eljuttathunk.
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Gamna Kozséz Onkormamvzata
a5 1 (Gannai Memet Hemzetizazi
Onkomményzat 2017, december
14-én tartotta meg az aves
kizmazhallgatasat.

A falgvulssen Nazy Otto
polearmester  beszamolt  az
fpkormanyzat 2017 ewd
gazdalkodizarol, programjairol
85 2 2018, exi tervakzol.

Abrahim Tibomé = némat
namzetasgi fnkarmanyzat
elndke iz ertekalte 2 2017-2s
avet.

Mazyar Gabor kirzeti meghizat
a rendorsez  kizrend es
kozhiztonsag erdskeben vegzatt
tevekenyzezat ismartatte.

Szarka Laszlomé felugondnok
szinten beszamalt munkajaral.

Harcos Attila ez Detrik Ivan
padiz 2z ertaktar-bizottsag
murkajarcl zdott tijekoztatast.

A 2017, ev utalsd  testilati
filasen a lakossag reszergl 33 fo
veit Teszt.

Elhumvijaink:
Balint Jozsefne (35)
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Mirdl szol vizkereszt
unnepe?

A nyugati  kereszténységben
jonudr 6. vizkereszt, avagy a
harombkirdlyak, mdsképpen a
nopkeleti bélcsek dnnepe, a
katalikus egyhdz eqyik
legfontosabb Gnnepe.
Vizkereszt o kordcsonyi
iinnepek  zdrdnopja, utdna
kezdadik a farsangi idoszak.
Falun-vdroson  hogyomdnyosan
ekkor szedik le a kardcsamyTat.
Az egyik legrégibb egyhazi
iinnep, a 4. szdzadig ezen a
nopon  idnnepelték  Jézus
sziiletésnopjdt £s az
évkezdetet is. Ekkor emlekezik
meg az egyhdz a napkelefi
bilcsekrol €2 Jezusnok a
Jorddn  vizében  tGrtént
megheresztelkedésérdl. Ez
utobbi emlékére kezdetben az
egqyhdz & nopon szentel vizeta
templomban.




Tannar 1, koran rezgel:
- Jon fel a Map!
- Baszki, azt is ittunk 7!

2B
» _(=

Uiér. il élet? Néhiiny tipp a kezdéshez
Nagyon nehezen szaksdunk el a rez  hevett
szokasainktol, kead esti nasizas, sokiiz fenmmaradis,
allando idegaskedes... &3 meg soralhatnank. Ime, par

tipp, smit ha megfogad:z, kinayvabban indolhat az
av!

Idoben lefekiidni: Szinte mindenhal olvashatink,
hogy az emberi szervezet szamara 7-3 dra alvas
aziiiczages, Erdemes betartani ez este 11 elott agvba
bujei, hiszan czak 1y md @ szervezetink
rezenaralodni, es 17y lehetiizk masnapra kipihentak

Sport: Sokunk ugyv gondolja, sem ido, sem peaz
sincg 2 sportolasra. Inkabb agy kell hoszaalini, hogv
probaljunk minel tébbet mozogni. Szallimk 1= a
buszrol ey megallaval hamarsbb. Haz belefer a
napba, setaljunk egy pazyot! Aki dlomunkat vegez,
idokozonkert alljon fel, mozEassa mes a vegtagjait, a
szinethen pediz setaljon egyet. Filmnezes wvagy
tammlés  kdzber  filve™ i5  leket mozogni
Labemelsseket lehst kozben végesni, ami nem
megterheld.

Stressz: Probaljuk mez elengedni a multst, 85 nam
allandpan a problamzkon gydtrodni Hiszen elobb
vagy utobbh 0gyis mezoldodnak gondjaink.
Probaljunk mez minden nap mosolyogni & valdban
boldognak lanni, hizzen a mi aletink, mi
formaljuk, mi eljiik &t, 12y legyen olyaa az 0j evink,
amilvenrek mi akarjak!

Taplalkozas: Az firnepek zlatt szinte mindenki
felszeden 1-1 plusz kilot, amitol szerstme minel
hamzrabh megszabadulni Am nem  tanacsos
drazztikns fogyokiraba kezdeni. Erdemes inkshb
eletmodot valtani: rendszeresen napi 5§ kdsebb
adzghzn, fehérjeben gzrdag taplilakat fogyasztani a
vacsora kfnmayi legven s 6 utin, ha tehetjik ne
egvick semmit. Erdemes sok folyadskot fleg
asvamyvizet ex gyosyteakat fogvasztzrunk.

Kimelo, mégis tartalmas ételek

A teli iddszzkban nem cszk az danepi
eteltilicinalat teszi prabara 2 gvommnk
tirdkepeszegst — altalabzn s jobban

' | kivanjuk a tartabmas, masaziv etelekat. Ha

uey erezzik, emesztorendszerink mar
frilne egv kis ,szabadsagmnak™ akkor
eppen it az ideje a gvomorkimelo,
kryedeth, da mézis taplale stelskmal!
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lagzlabb par papiz  kimeld
strenden elni, vagy zkir minden hétan
beiktztni egy napon — remsk elokeszitoje
lehet a3z &v elgji nagy fogyokaras
fozadalmak megvaldsitazanak

Alibol alljon az alapmend?

A teharmeatasitashez npagyvon jol illansk 2z
egyvizerubb, nem tul zelros  levesek,
zalatsk, kdlonbézd turmitok. Az alma
kihazyvhatatlan 1 listaral mart
paktintartzlma ayvugtatz 3 nyalkaharoat.
Nelkilozhatetlonek ilyemkor a2  reform
gabopafelek. mint peldaul 2 zzbpehely, 2
kbles, 2 bulzur, 2 hajdina. Ezek magukban
es jot teszmek = gyvomornsk, ez rostban
gazdapok. Dekambal iz inkabb 2 taljes
kiorlesut valasszuk Eerilendo ilvenkor az
alkohol &5 a kave. Husokbol a feher
huzokst valazzzok, és jol tesszik, ha ezcket
inkabb paroljuk, ez minal kevesabh
zeiradekon kézzitiik el. Ha rem unjuk mag
finnepek utan = hzlat, skkor az egvik
legjobt vilasztas. Eeriljik 2 nzsyon
fiszeres etelaket. 3 colpdest — de peldanl 2
gyitoher, foleg mversen, kimondottan jot
tosz a pyomorpak. Eeverjik szlatskhoz,
kaszitzink beldle teat Ha tésztat enmenk,
valazzunk inkeabb rizstésztst, vagy a taljes
kiorlesu varziot.
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