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Csalad, otthon, lakas, neveleés

Csak egy Kicsi

Vannak napok, amikor mér reggel a szemedet ki-
nyitva egybdl tudod: ez a nap a tdlélésrdl fog szolni.
Még fel sem keltél az 4gybdl, de mér érzed, hogy ma
esélyed sincs viddmnak és boldognak lenni. De men-
ni kell, essiink hat tdl rajta valahogy...

Csak nehogy valaki most hozzdd sz6ljon, mert ab-
bl baj lesz. Es a nap sordn végig azon vagy, hogy le-
csokkentsd humaén interakcidid szdmét, mert tudod,
hogy ha valaki most ratesz még egy lapattal, akkor
legjobb esetben is el6hivod szdkincsed legmélyebben
lapuld, legsotétebb tartalékait, de akdr nagyobb kart
is okozhatsz. Ezek azok a napok, amikor altaldban
semmi sem jon 6ssze.

Csiitortok reggel volt. Pontosan egy ilyen nap in-
dult szdmomra. Az utcdra féldlomban kilépve hideg
levegd csapta meg az arcomat. Végre felébredtem.
Az influenzat és a kialvatlansagot viszont minden iz-
momban éreztem, és tudtam, hogy a fejfajas is végig
fog kisérni a napomon. Kell egy kis id6, mig azt ér-
zem, elkezd folyni a vérem. De nincs most id6 ké-
nyelmes sétiara — késésben vagyok, rohanas a busz-
hoz.

Ne szoéljatok hozzdm — most ne! Te jo ég, milyen
hosszi lesz ez a nap... Es ahogy igy kimeriilten, fe-
sziilten, az agyamban antiszocidlis gondolatokkal
versenyt futok az id6vel, hirtelen valami vératlan do-
log torténik. Valami, amire egydl-
taldn nem szdmitottam.

Kertes haz kapuja nyilik, és egy
kisfid 1ép ki az utcdra. El6fordul
az ilyen elég gyakran, nem is fog-
lalkozom vele persze. Edesapja
még a kapundl bogaraszik, 6 pedig
figyeli, ahogy komor képpel mind-
jart elviharzom mellette. Nem le-
hetek kellemes latvany ilyenkor,
de ezzel egy kicsit sem foglalko-
zom. Szorit az id§, faradt vagyok,
sok a teendd, és egyébként is
hagyjatok békén...

De valami nem illik bele a kép-
be. Ez érdekes... A kisfitra egyal-
taldn nincs hatdssal pillanatnyi ne-
gativ kisugdrzgsom, barmilyen
er0s is lehet az. O egyszeriien csak
mosolyog rdm. Oszinte, bardtsdgos mosoly ez, amit
feln6ttektol ritkan kapunk. Rdaddsul semmi okot nem
adtam neki rd. De a gyerekeknek nem kell ok a mo-
solygésra; 6k még 6sztondsen tudjk, hogy ezt nem
kell feltételekhez kotni.

Es nem is teszi: csak felém fordulva mosolyog, ke-
zei nyugodtan leengedve, picit még a testétdl el is
emelve, mintha csak ezt mondand: tessék, itt a moso-
lyom, tedd el, mert sziikséged van ra. Es igaza van.
Ebben a pillanatban nem szdmit sem influenza, sem
faradtsag, sem a tobbi tornyosul6 probléma. Megszii-

nik minden, ami negativ, és valami megmagyarazha-
tatlan j6 érzés tolt el. Visszamosolygok ra.

Ahogy a mondés is tartja: mindig mosolyogj
vissza egy kisgyerekre; ne 6ld meg benne a hitet,
hogy a vildg j6. De mar az én mosolyom sem kény-
szerbdl jon. Oszinte és tiszta — pont olyan, mint amit
a kisfiitél kaptam. Es miutdn magam mogott hagyom
6t, a mosoly még mindig ott van az arcomon.

Csak egy kicsi. Ennyi kellett. Egyetlen feltétel nél-
kiili, 6szinte mosoly egy embertdl, akit soha életem-
ben nem ldttam, és taldn nem is fogok soha tobbé.
Neki nem keriilt semmibe, nekem viszont egybdl
megvaltoztatta az aznapi eseményekkel szembeni
elvarasaimat. R4jottem, hogy barmennyi problémam
is van éppen, akkor sem adhatom at magam a nega-
tiv érzéseknek, mert azzal csak még tobbet generdl-
nék. Rijottem, hogy egy nap nem attdl lesz szar,
hogy mi torténik éppen velem, hanem attdl, hogy én
hogyan &llok mindehhez. Es rijéttem, hogy néha
csak egy egészen kis pozitiv 16kés is elég ahhoz,
hogy egészen mds irdnyt vegyenek az események.

Az a mosoly, ami nekem a nap fénypontja volt, a
kisfidnak csak egy természetes megnyilvanulasa. Ta-
l14n érezte, hogy épp erre van sziikségem. Taldn nem
érdekelte semmi, csak mosolygott, mert jol esett ne-
ki, hogy rdmosolyoghat egy idegenre. Nem szamit,
mi jatszodott le akkor benne; csak az szamit, hogy
Oszintén adott valamit, amire nekem sziikségem volt.

Lehet, hogy Neked is csak épp ennyi hidnyzik.
Vagy valaki médsnak — egy ismerdsnek vagy egy is-

meretlennek —, és ezt Te megadhatod neki. Taldn
pont ez fogja atlenditeni a mélypontrél, de ha még-
sem kell neki, Te akkor is nyertél vele. Mert a mosoly
az, amit ha mdsnak adsz, soha nem leszel szegényebb
t6le, hanem mindig tobbé, gazdagabbd valsz Te ma-
gad is.

Csak egy kicsi. Sokszor csak ennyi kell.

Kocsis Gdbor mérnok, harcmiivész, stroke tiilélé
http://hasznaldfel. hu/2014/12/csak-egy-kicsi.html

Neheéz dolog az
irodalomtanitas

Kiilonleges irodalomtorténeti konyvet irt Nényei
Pal kozépiskolai magyartandr — példdul azoknak a di-
dkoknak is, akik a ,.kotelezd olvasmany kifejezés el-
hangzésakor heveny undort éreznek, és azonnal inter-
netes Osszefoglalék utdn néznek, a memoriterek ma-
goldsa kozben szitkozddnak, és a koltd meg a tandr
édesanyjit emlegetik™.

Az irodalom visszavag egy quadroldgia elsé darab-
ja, és a Tilos az A kamaszoknak sz6l6 sorozatdban je-
lent meg. Nagyjabdl koveti a gimndziumi tananyagot,
csak sokkal részletesebben és hangsulyeltoléddsokkal
meséli el az irodalom torténetét.

Mégsem vilik egy pillanatra sem tankonyvvé, tana-
nyaggd vagy ismeretterjesztéssé, aminek nagyon egy-
szer oka van: Nényei ugy beszél a targyardl, hogy
nincs mindenre kész vdlasza, de van véleménye és sa-
jat latdsmoédja arrdl, hogy mi érték az életben, és mi
nem.

,»Nehéz dolog az irodalomtanitds. Egy matematika-
tandr talin még megteheti, hogy fiiggetleniti 6nmaga-
t6l a targydt, de az irodalomtanitds a tandr teljes sze-
batorsag kell. Es ha a tandr nem viszi bele a személyi-
ségét a tanitdsba, akkor a didk sem fogja, é€s unalmas-
sd valik a dolog, ugy pedig — megkockaztatom — f616s-
leges irodalommal foglalkozni...*

,-EBlkezdték sokan {itni az irodalmat, hogy mellékes,
nem fontos, folosleges. Ez a konyv erre a tdmaddsra
akar véalaszolni. Ha megkérdezem a didkokat, hogy
szerintiik miért kell irodalmat tanulni, azt szoktak va-
laszolni: mert fontos az altaldnos miiveltség. Ez bor-
zaszto! Mi az az éltaldnos miveltség? Irodalommal
azért kell foglalkozni, mert a legfontosabb, legembe-
ribb dolog. A miiveltség nem a cél, az csak a jarulékos
haszon...*

»Antigonét példdul felolvassuk egyiitt, és igy sorrél
sorra meg lehet beszélni, hogy a szereplk mit és mi-
ért mondanak. Es azt is, hogy mi, mai olvasék mit
mondandnk és mit tennénk az adott dramai helyzet-
ben. Az Odiisszeidt egy gimnaziumban — sajnos — kép-
telenség végigtanitani, ahhoz egy év kellene, ezért in-
kabb ki szoktam valasztani belSle kb. 120 sort, és azt
tényleg elolvassuk.*

,,KOlItok, irok életérdl csak akkor besz€liink, ha van
jelentdsége a mi értelmezésének szempontjabol.*

,,En azt viszem be a tanterembe, ami nekem szemé-
lyes iigy, személyes probléma. Ha egy iré vagy kolt6
munkdssdga nem érdekel, nincs személyes kozom
hozza, nem tanitom. Szerencsére az igazan kotelezd
szerz6k mind csodélatosak. De ha rajtam mulna, talan
tovadbb lazitanam a tantdrgy kereteit. Péld4ul a filmes
parhuzamokat nagyon értik a didkok. Gyakran jobban
1s, mint én.“

forrds: vasarnapihirek.hu

Nem a hidegtol
fazunk meg télen

A kérokozdéknak a meleg kedvez, hidegben sokkal
kevésbé szaporodnak. Ezen feliil a hideg maga erss
gyulladdscsokkentd hatdsu, kifejezetten j6 hatdsd a
szervezetre. akkor mégis miért télen betegsziink meg?

A téli megfazasoknak és az influenzanak 3 f6 oka
van:

1. Alacsony D3-vitamin

szint

A D3-vitamin az immunrendszeriink megfe-
lel6 miikodését rendkiviili médon tdmogatja. A
nap UV-B sugarainak hatdsédra termelédik a b6-
riinkben. Nydron tehét j6l megnd a szintje szer-
vezetlinkben és mivel zsiroldékony vitaminrél
van sz0, lassan iiriil. Télre, f6leg tél végére, ta-
vaszra a szintje nagyon lecsokken, hiszen nem
éri boriinket erds nap. Ez az egyik f6 oka, hogy
leginkdbb télen és tavasszal betegsziink meg,
nyédron meg a legritkdbban.
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2. Fényhiany

Mig nyéron kb 166rén keresztiil van vildgos
és 86rat van csak sotét, addig télen pont fordit-
va. Ez a bioritmusunkra (in. cirkadian-ritmu-
sunkra) nagyon rossz hatdssal van. Romlik az alvas-
mingségiink és hangulatunk, mely az immunrendsze-
rlinkre is nagyon rossz hatassal van.

3. ZArt tér

Habér a kornyezetiinkben télen a hidegben keve-
sebb a korokozod, embertarsaink koziil tobben bete-

gebbek, hiszen immunrendszeriik az el6bbiek miatt a
rosszabb. Mi pedig tobbet tartézkodunk egy 1égtérben
veliik, zart helyen.

Megoldis:

1. A napfény okozta D3-vitamin hidnyt nagyon
egyszer( elkeriilni: Szedjiink télen t6bb D3-vitamint,
8-10ezerNE-t (NE=Nemzetkozi Egység), azaz 200-
250mcg-mot naponta (lehetdleg K1- és K2-vitaminnal
egyiitt). Ezzel nagy mértékben fokozzuk immunrend-
szerlink miikodését és szamos tanulmany bizonyitja,
hogy ez a jelenleg ismert leghatékonyabb mdédja az in-

fluenza megel6zésének €s a belle vald gyorsabb kila-
balasnak. (Olyannyira , hogy par haladé szemléletii
kérhdzban mar a protokoll részét képezi a nagy dézi-
su D-vitamin adésa bent fekvo betegeknek, hogy meg-
el6zzék a jarvanyok kitorését!)

2. A megviéltozott fényciklus okozta bioritmusunk
helyredllitdsa kicsit macerdsabb, de szintén megoldha-
t6. Beszerezhetek teljes spektrumi fényt ad6é lam-

pak, melyek a napfénnyel megegyezd fényt adnak.
Ilyeneket érdemes haszndlni nap kézben otthonunk-
ban/munkahelyiinkén (és kiilondsen keriilni a legka-
rosabbnak szdmit6 neon fényeket, melyek munkahe-
lyekre sajnos nagyon jellemz&ek). Lefekvés el6tt min.
26réaval pedig keriiljiik a mesterséges fényeket, azaz
ugy nevezett kék fényforrdsokat, mint amilyen a ldm-
pa, TV, LED. Megold4s ha mér csak gyertydval vagy
specidlis, csak voros fényt kibocsatd lampaval vilagi-
tunk este. Tovéabbi segitség az Flux nevii program,
mely a szamitégéplink/laptopunk kijelz&jének fényki-
bocsétdsat a kékrdl voros fénytartomanyba viszi
at. A voros fény a kékkel szemben nem éllitja le
agyunk melatonin termel6dést, mely egy erGs
| antioxiddns, ami a megfeleld cirkadidnritmu-
*| sunkért és jo alvasunkért felel6s. Az Flux in-
| gyenesen letolthet6 innen: www.justget-
flux.com

3. Ha mindenki szedne D3-vitamint, nap-
fénynek megfeleld fényt adé lampat hasznalna
nappal és keriilné a mesterséges fényeket este,
ahogyan az el6bbiekben irtam, akkor a 3-dik
pont dnmagétdl megoldddna, hiszen mindenki-
nek éppen olyan j6 lenne az immunrendszere
télen is. Mivel azonban kornyezetiinket erre
nem kotelezhetjiik, {gy ugyan a mi immunrend-
| szerilink j6 lesz, embertarsainké nem és ugyan
ugy meg fognak betegedni €s a veliik vald érint-
kezés sordn elkaphatjuk téliik még j6 immun-
miikodés esetén is a betegségiiket, bar kisebb
eséllyel és enyhébb, gyorsabb lefolydsu lesz az.
Elkeriilni nem tudjuk a masokkal valé érintkezést, de
arra azért ligyelhetiink, hogy minél kevesebbet le-
gylink zart térben.

Forrads: https://www.facebook.com
/szabogalbence/?rc=p
Szerzd: Szabo Gdl Bence




