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REČ UREDNIKA

TEMA BROJA  -  ZDRAV  ŽIVOT

Sa stranica raznih časopisa , sa radio stanica i TV kanala naprosto nas zatrpavaju informacijama o tome šta sve treba ili ne treba činiti da bismo zdravo živeli . Ali kada postavimo pitanje : šta je zdrav život ili šta je zdravlje , dobijamo odgovore tipa – hmm ; - čekaj da razmislim ; - pa to je kad si zdrav , kad si strejt ; -to se podrazumeva ; - u ostalom vidi našu a n k e t u .

I tako smo, mi iz redakcije , krenuli da tragamo za definicijom zdavlja i prilično smo se namučili dok smo došli do odgovora . Problem većine definicija zdrsvlja je u tome što se zdravlje odredjuje kao stanje bez bolesti , odnosno , odsustvo bolesti . Ali takvo odredjenje je isuviše medicinsko . Osim medicinskih prevrnuli smo čitave tomove drugih knjiga , enciklopedija i leksikona i nismo bili baš neke sreće . U knjizi Karla Jaspersa "Opšta psihopatologija" tek na 737str. Bave se definisanjem zdravlja i tu je dat interesantan istorijski osvrt na posmatranje pojma zdravlja.Jedno od najranijih razmišljanja o pojmu zdravlja glasi " zdravlje je harmonija suprotnih sila ". Epikurejci su zdravlje nalazili u potpunom zadovoljstvu , pri umerenom zadovoljenju svih potreba . Neurolozi vide zdravlje u sposobnosti da se " ispune prirodno urodjene mogućnosti čovekove odredjenosti " , ili "u nalaženju samoga sebe u samopotvrdjivanju i ptpunom i harmoničnom učvršćivanju u zajednicu " .Smatra se još da zdravlje ima nešto zajedničko sa istinom , a bolest sa  neistinom . Stari psihijatr su razmišljali da " nevine nikad ne zahvata ludilo , ono napada smo krivce . Moralno savršenstvo i duševno zdravlje su jedno".

Savremenu definiciju zdravlja dala je Svetska zdravstvena organizacija : " Zdravlje je stanje potpunog fizičkog , psihičkog i socijalnog blagostanja a ne samo otsustvo bolesti i onesposobljenosti." Fizičko zdravlje se odnosi na funkcionisanje svih organa i sistema . Mentalno zdravlje predstavlja sposobnost da se jasno i povezano misli , te da se prepoznaju i razumeju različita osećanja . Socijalno zdravlje podrazumeva sve one faktore koji utiču na kvalitet života: -odnosi u porodici , školi , drugim društvenim sredinama;  - ekonomska i poltička stabilnost ; - zdravo životno okruženje; - kvalitetno korišćenje slobodnog vremena .

Faktori koji utiču na zdravlje mogu se podeliti na pozitivne i negativne . Faktori koji pozitivno utiču na zdravlje su : pravilna i raznovrsna ishrana , fizička aktivnost , dnevi ritam ( smenjivanje sna , odmora i aktivnosti ) , sport , rekreacija , kvalitetno strukturisano slobodno vreme , lična i opšta higijena , ljubav , smeh , dobra ocena , priroda , druženje ...

Faktori koji negativno utiču na zdravlje : nepravilna ishrana , poremećaj ritma sna i aktivnosti , fizička neaktivnost , pušenje , konzumiranje alkohola , upotreba droga , rizična seksualna ponašanja , poremećeni porodični odnosi , preopterećenost školskim obavezama , nemogućnost samorealizacije , nemogućnost učestvovanja u odlučivanju , usamljenost , zagadjeno ćivotno okruženje.

Kada pažljivo pročitamo sve pobrojane faktore koji unapredjuju ili ruše naše zdravlje vidimo , u stvari , da su to teme kojima smo se i do sada bavili u našim novinama ali ne samo u movinama već i u redovnim aktivnostma doma , u razgovorima vaspitača i učenika , kroz radionice , trbine , predavanja ...

Šta možemo zaključiti na osnovu čitavog ovog teksta ? Zdravlje je sveobuhvatni pojam a živeti zdravo znači voditi brigu o svom duhu i telu i o svjoj okolini : - prijateljima , - rodbini , - cimerima , - baspitačima ... i svma i o svemu do čega vam je stlo.

                                                                                LJILJA

ANKETA

Šta je zdrav život? Pitali smo naše drugare internaćane.Evo njihovih odgovora

· jeste nešto , čekaj samo da vidim šta !

· živeti u skladu sa samim sobom i sa prirodom

· ja ne smem da pričam o zdravom životu zato što pušim!

· To je život koji je zdrav!

· Sex , droga , lova ?

· Bez stresa i matematike !

· Baviti se sportom svakog dana.

· Bez cigara i alkohola ( na žalost )

· Bez nerviranja!

· Ne znam.

· Zdrav duh u zdravom telu!

· OVO NIJE ! ! ! 

· Sport , sport i samo sport !

· Svakodnevna higijena.

· U očuvanoj prirodi po pravilima prirode !!!

· Svakodnevno primanje i davanje ljubavi .

· Život u IN-u sigurno nije , ovo vrlo loše utiče na čoveka – bar na mene .

· Ne mogu ja da pričam o tome , kad se ja toga ne pridržavam !

· Internatski noćni život , deluje kao najbolji lek , za nezdravi život , koji vodimo u školi . 

·  Znam kako bi trebao da izgleda zdrav život ali obožavam da živim nezdravo !

· Nezdravo je pojesti čokoladu od 300gr. sam , bez cimera .                                                  

Ceca je sela da uči . I ona stvarno uči ! TO NIJE ZDRAVO !

Šta jedu internaćani?


Oktobara meseca 2003. godine, u toku obeležavanja dana zdrave ishrane , koji se tradiocionalno održavaju u ovom jesenjem mesecu, i u internatu smo, kroz  razne kretivne  aktivnosti, nastojali da učanicima skrenemo pažnju na važnost zdrave ishrane i uopšte zdravih stilova života.

Obzirom da zdrava ishrana podrazumeva  redovnost obroka , raznolik jelovnik , bogat svim vrstama voća i povrća, upotrebu integralnih žitarica, ograničen unos soli i  slično, interesovalo nas je kakav odnos i navike u ishrani imaju učenici internata. Iz tog razloga , sproveli smo malu anketu medju učenicima i dobijeni rezultati ankete , uklopili su se u izveštaj Higijenskog  zavoda  Zrenjenina o navikama srednjoškolske omladine , kada je ishrana u pitanju. Svi ispitani učenici  smatraju da su dobre navike u ishrani važne, 67,14 % smatra da se  hrani zdravo. Svojom težinom  zadovoljeno je 74,28 % ispitanih. 

Što se tiče upotrebe voća , svi ispitani učenici vole svo voće,  omiljeno voće su banane. 21,14% ispitanih voće jede više puta dnevno, ostali uglavnom kao užinu, ili desert uz ručak.

Što se tiče povrća situacija je drugačija, probiljivost veća. Omiljeno povrće su paradajaz i šargarepa. Najomraženija je boranija. Povrće se najčešće jede jednom dnevno, kao varivo. Čak 80% ispitanih nema naviku da konzumira sirovo povrće. 

Svi znamo koliko je upotreba mleka važna u ishrani , naročito mladih ljudi. Mleko je omiljeni prilog uz doručak za 82,86% ispitanih. Od ostalih napitaka najomiljeniji su zasladjeni voćni sokovi a na prvom mestu je sok od jagode. 

Što se tiče žitarica, najrasprostranjenija je upotreba proizvoda od preradjenog belog brašna. 90% ispitanih u ishrani koristi isključivo beli hleb, crni hleb upotrebljava 4,28% a ražani 5,72%. Učenici uglavnom nisu ni probali integralne vrste hleba. 

Užina je u toku dana , važna za mladi organizam , koji se razvija ali je izbor užine problematičan. Naj-užina su grickalice slatkiši i peciva, 74,28% ispitanih smatra da je taj izbor uredu. 

Što se tiče upotrebe soli u ishrani 38,57 % ispitanih smatra da mnogo soli nije štetno, a čak 82,86% redovno dosoljava hranu.

Što se tiče upotrebe mesa 97,14% ispitanih voli meso. Mali procenat 14,28 voli ribu, 31,43% voli piletinu, a 54,29 % ispitanih više voli ostale vrste mesa. 

Mladi ispitanici skloni su da preskaču pojedine obroke, konkretno, toga dana kada je anketa sprovedena oko 28,57 % ispitanih preskočilo je doručak.

U odgovorima ispitanih naziru se tradicionalne navike stanovnika ovog podneblja (posebno upotreba mesa, soli, i testaste hrane).

Da bi mlada generacija odrastala zdravo, dugo održavala vitalnost, optimizam i dobru psiho-fizičku kondiciju, neophodno je da već danas obrati pažnju na savete stručnjaka vezane za zdravu ishranu.

Neke od saveta naći ćete i u “In – u” , a pozivamo vas i na radionice o zdravoj ishrani koje će se ove školske godine održati u internatu. 

                                                                             SNEŽA  I  NADA

NE PRESKAČITE DORUČAK

Zašto se teško uči praznog stomaka? Kad ne jedete, nivo šećera u krvi pada. To znači da je vašem mozgu ponestalo goriva i da ne može efikasno da funkcioniše. Logično je onda da će vaš pokušaj da nešto naučite na prazan stomak verovatno pretrpeti neuspeh. U toku stimulisanja neuronske aktivnosti, mozak prosto proždire glikozu iz krvi, pa ona mora, uz nešto hrane, da se nadoknadi. Stručnjaci kažu da je to jedan od razloga što se doručak smatra odličnim načinom za pokretanje mozga. Ovo pre svega važi za decu koja idu u školu i za adolescente. Ispitivanja pokazuju da doručak može da poboljša funkcionisanje mozga - učenje, pamćenje, uspeh u školi, opšte emocionalno i psihološko stanje. Naime, posle noćne pauze u uzimanju hrane, doručkom se povećava snabdevanje mozga glikozom.Takođe, redovnim doručkovanjem, tokom dužeg perioda , može se popraviti nedostatak hranljivih materija koji je doveo do remećenja rada mozga. Istraživanje Majkla Marfija sa Odeljenja psihijatrije na Harvardu pokazuje da doručak u školi poboljšava usmeno izlaganje, psihološko stanje i ponašanje učenika. Dr Marfi je ispitao stotine učenika i došao do zaključka da su ona deca koja su redovno doručkovala imala za 40% bolje ocene iz matematike i manje su kasnila i izostajala iz škole u odnosu na ostale učenike. Preskakanje doručka ozbiljno se osetilo na emocionalnom planu. Oni koji nisu doručkovali bili su dva puta skloniji depresiji i četiri puta skloniji anksioznosti (strepnji). Deca koja ne doručkuju češće su nervozna i imaju probleme sa socijalizacijom.

Pobrinite se da doručkujute svakog dana, pogotovo onih dana kada u školi treba da odgovarate ili imate pismeni zadatak. To može da znači bolju ocenu.

Izvod iz teksta objavljenog u Politici oktobra 2004

POREMEĆAJI ISHRANE

"Toliko sam se iznervirala da sam pojela celu čokoladu", ili "tako sam se zaljubila da nisam ni gladna ni žedna". Ove i slične rečenice deo su našeg svakodnevnog rečnika. Svako ih je bar u jednom obliku, izgovorio po nekad u svom životu. Uzimanje hrane i odnos prema hrani povezan je sa našim emotivnim stanjem, sa mentalnom  slikom koju o sebi imamo.  

Slika o sebi ili self imidž je slika koju imamo o celokupnoj svojoj ličnosti, o svim njenim aspektima: fizičkim, emocionalnim, socijalnim, profesionalnim... To je slika o mom telu, njegovom obliku, veličini, pojedinim delovima i moj odnos prema toj slici. Slika se stvara i menja tokom života, ona zavisi ne  samo od realnog izgleda već i od mojih želja, očekivanja, mišljenja okoline, nekih opštepirihvaćenih shvatanja o lepoti, modi, zdravlju. Na moju sliku o sebi utiču i stavovi meni važnih osoba: vršnjaka, roditelja, nastavnika, vaspitača. Slika tela posebno je nestabilna u periodu puberteta i adolescencije, što i nije čudno obzirom da se tada najburnije menjamo na svim poljima i treba nam mnogo vremena da te promene prihvatimo i da se sa njima saživimo. Teško da postoji adolescent koji je potpuno zadovoljan svojim izgledom. 

Uobičajena je pojava da si ponekad oduševljen svojim izgledom "izledam fenomenalno!" da bi samo jedna sitna bubuljica izazvala novu reakciju "ja sam prava katastrofa". Ponekad je dovoljno da te neko u društvu čudno ili podsmešljivo pogleda pa da ti se super provod pretvori u noćnu moru. Ovako promenljiva slika o sebi posledica je nedovoljnog samopouzdanja i još nedovoljno snažne  ličnosti, što po nekad može izazvati i ozbiljnije probleme. Čas sam zadovoljna sobom, čas sam nezadovoljna, čas od zadovoljstva i euforije ne mogu da jedem, čas od depresije "što sam katastrofa" sednem pa se prejedem  svega što mi dođe pod ruku. I tako počinje klackalica koja se zove poremećaj ishrane: anoreksija - kada ne jedeš i mršaviš i bulimija - kada jedeš i gojiš se. Kod anoreksičnih osoba stvara se veliki raskorak između realnog izgleda i slike o sebi. Devojka od jedva četrdesetak kilograma misli o sebi da je debela kao slon. Anoreksične devojke teže perfekcionizmu na svim poljima, skoro po pravilu su odlične učenice, često najbolje. Problem počinje onda kada je devojka zamislila da joj je idealna težina 42 kg, pa kada je dostigla tu težinu a ona pomisli "e, mogla bih da smršam još malo" i nastavlja sa dijetom i preskakanjem obroka i dalje i dalje i dalje. Upada u začarani krug izgladnjivanja organizma a onda snažan osećaj gladi dovodi do prejedanja. Neke devojke u anoreksičnom periodu spadnu na 30 kg a kad upadnu u bulimiju dostignu i do 100 kg. Haos u glavi i haos u ishrani izazivaju i haos u ponašanju. Devojke se zatvaraju u sebe, povlače se od društva, imaju napad kajanja, osećanja krivice, samopodcenjivanja, imaju potrebu da kažnjavaju sebe, zapuštaju se, ne presvlače se i ne kupaju. 

Devojke koje boluju od poremećaja ihrane su nesigurne, veoma osetljive, lako se vređaju, imaju krhke odnose sa vršnjacima i prilično su zatvorene u sebe. Najčešće nemaju dečka, erotski deo života potpuno zanemaruju. Ako i imaju partnera , emotivni odnosi su im veoma složeni jer se i prema njemu odnose kao prema hrani: čas ga privlače čas odbijaju. 

Kakva je razlika između zaljubljene i anoreksične devojke? Nema razlike jer ni jedna od njih ne jede. Naravno , manifestno ponašanje je isto a da li je i suština? Zaljubljena devojka je toliko euforična da nije ni gladna, ona se hrani NJEGOVOM SLIKOM. Anoreksična devojka je gladna, oseća glad ali neće da jede jer MISLI da je debela. Anoreksija i bulimija su komplikovani poremećaji sa vrlo neizvesnom prognozom izlečenja. Zato se trudite da ne upadnete u zamku pogrešne slike o sebi. "Takva kakva sam, sebi sam najlepša", dobra je životna filozofija " a ako i ima nešto što mi se ne dopada to su ipak samo sitnice".

Za kraj evo jednog malog testa kojim ćete proveriti da li živite i mislite zdravo.

TEST

1. Da li si se u poslednje vreme osećala savršeno dobro?

2. Da li si rekla sebi: "ja sam zaista zadovoljna ovim što jesam"?

3. Da li voliš sebe? 

4. Da li sebi opraštaš grehe i onda kada  ne bi trebalo?

Ako si sa DA odgovorila na sva pitanja zdravo živiš, zdravo razmišljaš.

Nada i Ljilja

BUDILNIK

Reakcija na sprovodjenje kućnog reda:6h - mi probudjeni , 7h - mi obučeni , 7:15h - kreveti zategnuti , 7:30h - mi doručkovali , 8h – mi i khjiga van kreveta zaspali..

Mi ulažemo žalbu , tužbu i molbu i nadamo se da ćete nam je uvažiti po pravnom poretku , koji nam daje pravo da se žalimo , tužimo i molimo i ako se mi u pravo , prava i pravednost razumemo – ni malo.

Posle godina i godina prespavanih internatskih doručaka i ustajanja iz kreveta tek za ručak , ovo je jako naporna i zamarajuća aktivnost za nas ! Od uvek smo navijali sat tačno u 7:30h , i sat je uredno i savesno zvonio svakog jutra , a mi smo uspevali mahinalno , vać davno uvežbanim postupkom , da mu stisnemo odgovarajuće dugme i on ućuti .A ako neće , zna se šta mu sledi ! Pad sa visine kreveta , ili još bolje po nas , a malčice gore po njega – kroz prozor ! Davno smo mi naučili da se otarasimo dosadnog zvuka sata , koji nas bezuspešno budi, okrenemo se na drugu stranu i ... odspavamo drugu polovinu sna , do ručka . A iz pouzdanih izvora znam da svi mi , znamo još nekoliko novih , zanimljivih načina kako da ućutkamo , utišamo i eliminišemo sat i nastavimo da spavamo ! 

A , da ! Zna se da je za normalan rast i razvoj , funkcionisanje i napredovanje adolescenata ( kako mi idu ove strane reči ! ) san potreban ! Posle neprospavanih internatskih noći, uredno navijen sat uvek je imao istu sudbinu da - ućuti , i poslušno ćuti do sutra , kada će ponovo biti ućutkan ! A mi smo normalno rasli , funkcionisali napredovali...

A sada ? ! U naš lepi voljeni internat uveli su pokretne budilnike koji nas redovno , uredno i neumoljivo dižu iz kreveta.Pogodno dugme za isključenje nemaju  a za bacanje kroz prozor su teški . Način za njihovo ućutkavanje još nismo pronašli . Zato ulažemo zalbu  i tužbu, imolbu višim organima ovog pravednog internatskog sveta, jer je nama san neophodan.A ako nas probude u cik zore ( tj. pre podne ) mi ćemo nastaviti da spavamo u školi ! HA !!!

E , tako , nemojte ovo poštovani i nadredjeni da shvatite kao pretnju . Pre kao žalbu , ili... kao tužbu, i ako iskreno , mi ne znamo pravo značenje tih reči.

A, ako odbijate i dalje , da mi ućutkujemo naš sat svakog jutra , a hodajuće budilnike zajedničkim snagama zatvorimo u vaspitačku , mi ćemo poštovati vašu odluku u  granicama naših moći i sposobnosti . Znači ako nas nadjete da spavamo ispod kreveta , pored kreveta , na podu , na stolu , za stolom , ispod stala , u  fotelji , u TV sali , u tušaoni – ĆUTITE  jer sami ste to tražili!

                                      Pravno neobrazovani internaćani u razvoju. Lidija i Ceca

AL* SE NEKAD ZDRAVO JELO 

U celoj se Srbiji najviše jede hleb kukuruzni. Istina je da svuda može da rodi pšenica, ječam i raž, ali se  ova žita, osim u Mačvi, ne seju mnogo a i oni što poseju, više prodaju nego što sami pojedu. Krompiri su od skoro poznati i vrlo se malo seju, više kao ukras , nego potrebe radi, premda bi mogli biti od velike pomoći. Od povrća se najviše seje gra* (pasulj), kupus i luk beli i crni, potom rotkva, repa i blitva a manje grašak i sočivo. Kelj, kelerabu, mrkvu i spanać gotovo niko i ne poznaje, ren raste sam po polju i samo se upotrebljava za lek. Osim kukuruznog hleba, srpska hrana u vreme posta je gra* i luk , u  mrsku zimu kiseo kupus  i slanina a leti mleko, sir i jaja. Piće je obična voda. Vino se pije najviše na častima i to kod bogatijih ljudi a svakodnevno se uz jelo najviše pije šljivova rakija, koja je srećom vrlo meka i zato zdravlju ni malo ne udi. Najveća je čast leti jesti pečeno jagnje a zimi prase, uz to pogača, medena rakija, cicvara, gibanica a petkom (koji je postan dan) riba i pasulj začinjen uljem. 

U Srbiji ima dosta lepi* jabuka, krušaka, trešanja, višanja, breskvi ali najviše sade i gaje šljive al  se od nji* peče rakija. Orasi rastu sami, kao i kestenje i oskoruše. Premda se od vina i rakije, kao i od drugi* rodova zemaljski* može po koja para dobiti, ali je to sve ništa prema rogatoj marvi i prema svinjama. Volove i krave svakog proleća kupuju Bošnjaci i *Ercegovci, te ćeraju na more. Koze i ovce kupuju Turci a svinje se neprestano pregone u Njemačku, one su pravi i najveći užitak narodni jer ih je zbog šuma lako zapatiti i držati i zbog toga što se u svako doba godine mogu prodati.

Vuk Stefanović Karadžić, 1850

VRHOVIMA  DO  ZDRAVOG  DUHA 

"Planino ! Tvoj sam , zamenio sam zabave razvratnih dvorova , zablude i sav blesak raskoši, čar sjaja , za blagi mir poljana i šuštanje planina ".

                                                                               A . Puškin

Ovo piše na prvoj stranici mog planinarskog dnevnika u kome beležim sva moja putovanja , druženja sa ljudima koji vole pvaj sport , osvojene vrhove ...

Od mnogi hsvojenih vrjova , meni je jedan u posebnom sećanju – JAKUPICA 2450m 

27.X I  -  2 XII 2002 god.

Još ne mogu da verujem da zaista krećemo u osvajanje Jakupice – vrha u Makedoniji. Planinarska drustva Vojvodine organizovala su ovu ekspediciju.Na Beogradskoj železnickoj stanici je skup planinara i evo me gde čekam da se iskupe.Susret sa starim prijateljima uvek je buran,srdačan,pun šala i smeha.Ukrcavamo se u voz i u 21h ispraćenim beogradskim svetlima i piskom lokomtive krećemo u noć.Jutro nas čeka u Makedoniji.Sveže,hladno i miris nepoznatog i divnog.Iskrcavamo se.Tovarimo opremu na ledja i krećemo put planinarskog doma.Stenjemo,uzdišemo,ali tu su i oni večito spremni na šalu pa briga o tome kako ću sutra izdržati dan,nije tako velika.

I osvanula je ta zora 29.XI.Još je mrak i još je jako hladno a mi se već redjamo jedni iza drugih i proveravamo opremu,naročito obuću.Krećemo lagano.Planinari nikad ne žure.Najiskusniji idu prvi i poslednji i brinu o onima u sredini.Uspon je težak.Povremeno ostajem bez daha,ponekad nesmem da gledam ispred,a ponekad iza sebe.Najsigurnije je gledati u stopala,svoja i onog ispred mene.Koračić po koračić.Vrh planine izgleda dalek,surov i neosvojiv.Ali ja idem koračić po koračić.Gledam u onoga ispred sebe,samo po nekad u onog iza mene.Ne mislim ni o čemu.Ni da mi je ranac težak,ni da su mi se nažuljala ramena,ni da mi vetar fijuče oko glave i da mi se od visine zatvaraju uši.Hodam uporno koračić po koračić.U jednom trenutku,duš kolone,komešanje.Prvi su stigli na vrh.Kao da smo i svi ostali dobili snagu.Sada je sve mnogo lakše,prvi su uspeli,eno ih gde mašu i viču a niz planinu se čuje jeka.Eto me na 2450m iznad mora.Kao da gledam sa vrha sveta po modro-plavim i snežnim vrhovima.Moje prvo vatreno krštenje,jer sam prvi put prešla visinu od 2000m.Po starom planinarskom običaju dobila sam po turu,bilo je i grljenja i čestitki i naravno suza radosnica.A oko mene visina,visina,visina,da osećala sam se visoko.

I već smo na povratku.Silaženje je jednako naporno i opasno,ali doživljaj osvojenog vrha,ublažava sve napore.

Uveče,umorni,ali ispunjeni lepotom planine i zajedničkim doživljajem,okuljeni oko vatre i gitare pevali smo,pričali i družili se.Još jednom je svako od nas savladao samoga sebe,napore,strahove,hladnoću.Potvrdili smo stara i stekli nova prijateljstva.Na vrhu planine se osećali kao gospodari sveta.Razmišljali o smislu života i besmislu sitnih svakodnevnih nedaća i nezadovoljstava spram postojanosti i snage beskrajnog planinskog masiva,koji stoji takav hiljadama godina i uz koji su se penjali istim žarom,trudom i upornošću mnogi pre nas a činiće to,nadam se,i mnogi posle nas.

Svi smo se zdravi i zdraviji vratili kućama,do nove akcije i novog planinarenja.

                                                                                                          Sandra

NAŠI VASPITAČI

SVE DOK ŽUTI MESEC SJA,

I DOK LEPO SUNCE ZRAČI

NEMA NAMA STRAHA NI BRIGA

OKO NAS SU NAŠI VASPITAČI !!!

NJIHOVA VOLJA ZAPOVEST JE NAŠA,

NJIHOVA REČ ČVRŠĆA JE OD MAČA, 

DRŽIMO SE KUĆNOG REDA

SVE UZ POMOĆ NAŠIH VASPITAČA.

A VIKEND JE PRAVA NOĆNA MORA,

DOĐE MI DO TUGE I PLAČA

ŠTA SE MOŽE KAD SE TAKO MORA, 

KUĆI NEMA MOJIH VASPITAČA !!!

BY: HEAVY METAL BEND:

ELEKTRIČNI TOMAHAVK

Autor pesme je nepoznati ineternaćanin. Pesmu je od zaborava sačuvao Milekić Petar, kada je od starijih učenika kupio Čitanku na jednoj od njenih strana našao je ovu pesmu. Pesma ga je nasmejala a smeh je zdravlje, pa je odlučio da je podeli sa ostalima. Uredno je prepisao i nalepio na staklo portirnice. Odlučili smo da pesmu objavimo u novinama, da je trajno sačuvamo od zaborava i da vas sve malo nasmejemo.

DESET PRAVILA ZDRAVOG ŽIVOTA

 1. POSTAVLJAJ SEBI DOSTIŽNE CILJEVE

 2. JEDI SUPU SVAKOG DANA

 3. NENASILNO REŠAVAJ KONFLIKTE

 4. SA KOMŠIJAMA BUDI BAR NA "DOBAR DAN"

 5. KUPAJ SE REDOVNO I MENJAJ ČARAPE KOLIKO ZBOG SEBE TOLIKO I ZBOG CIMERA

 6. NE ODUSTAJ LAKO OD SVOJIH CILJEVA

 7. NEGUJ PRIJATELJSTVA

 8. ČUVAJ  SVOJE RODITELJE, NE SAOPŠTAVAJ IM SVE SVOJE IDEJE I STAVOVE , DA BI TI  DUŽE TRAJALI                                  

 9. PRIHVATI ČIHJENICU  DA SU VASPITAČI UVEK U PRAVU

10. PREKRŠI SVA PRAVILA , BAR PO NEKAD , DA BI OSTAO ŽIV, A NE SAMO ZDRAV!

MALI TEST  ZA ONE ZDRAVO PAMETNE

1. U kojoj zemlji se mogu naći sfinge ?

2. Kako se zove čovek koji je pravio društvo Robinzonu Krusou ?

3. Šta je crno, tanko i dugačko i leži na plaži?

4. Koja igra se igra na zelenoj čoji ?

5. Ko je bio Pegaz ?

6. Koliko nogu imaju zajedno jedan kos, dva pauka i tri leptira ?

7. Šta se meri decibelima ?

8. Kako se zovu riblja jaja ?

9. U kom sportu se proslavila Rumunka Nađa Komaneči 

10.Od koje se životinje dobija biftek ?

11. Čime obično počinje izvođenje opere ?

12. Čime se hrani svilena buba ?

13. Zašto je Perica bacio sat kroz prozor?

Odgovore ćeš dobiti u sledećem broju novina.

Da ne bi umro od radoznalosti do sledećeg broja evo odgovora na sledećoj strani.

LIČNE PORUKE

Kuvarice , ostavite nešto lepo i za nas štrebere što stižemo na večeru posle 19 h.

Nemojte ribu za doručak , ubacite neki desert i vezujte kosu !

Tražim mladog zgodnog ,nabildovanog , tamnokosog ,lepog , šarmantnog dečka , da mi prenese krevet u njegovu sobu !

Menjam dva IN doručka za malu picu u Njam – Njam-u.

Tražim grčke tragedije ali mogu i rimske i slovenske , može i jedna internatska tragedija , ako ja opisao neki čuveni tragičar.

Nagradno pitanje : gde da bacamo otpatke , ako korpa uvek mora da bude čista ?

                   IZVODI  IZ  KNJIGE  DEŽURNOG  VASPITAČA      

31.8.2004. godine - useljevanje u Internat

03.9.2004. godine - po dogovoru sa glavnim vaspitačem svi učenici koji ostaju u Domu za vreme vikenda imaju produžen izlaz zbog "Dana piva".

06.9.2004. godine - Makivić Svetlani nestala abonentska kartica

07.9.2004. godine - iselio se Đurin Mario

13.9.2004. godine - u sobi 1. se oseća miris cigarate

14.9.2004. godine - usisivači se nalaze u WC-u. Ključ, kalauz, je u ormanu. Zaključavati ih.

15.9.2004. godine - uselio se Folćan Miško, soba 13

20.9.2004. godine - nakon 22h neko je namerno prosuo vodu na II spratu, muško krilo. U 22,40 h neko je letvom produpro vrata prema domskom delu, tako da Čolović Darko i ja ( noćni vapitač) nismo mogli da uđemo. 

23.9.2004. godine - u 19 h hitna pomoć je odvezla u bolnicu Lidiju Čehovu kojoj je u školi pao prozor na glavu, Rackov Slobodana, koji je povredio palac na fudbalu i Klajić Ivana, koji je flašom povredio glavu.

25.9.2004. godine -  u pozorištu u 20 h predstava "Bogojavljenska noć"- može da ide 10 do 15 učenika.

28.9.2004. godine -  u 23,50 h u sobi 25 zatičem Savu J sakrivenog u ormanu, a Jan C je sakriven ispod kreveta.

29.9.2004. godine - spacijalna dostava za Jaglica Jasminu

08.10.2004.godine - treba ostaviti tri večere

10.10.2004.godine - u sobi 34 luster iscrtan crnim flomasterom

13.10.2004.godine - Galešev Nenad zaspao i otišao u školu tek na treći čas

14.10.2004.godine - za vreme trajanja žurke Nikola S je povredio zglob ruke, išao je u Urgentni centar

18.10.2004.godine - u 22h u WC-u I sprat , neko je bacio dimnu bombu. Na II spratu, u muškom krilu, neko je trubio.

19.10.2004.godine - u sobi 16 gosti su ostavili rupu u zidu

24.10.2004.godine - fudbaleri su se u 14,30 h vratili iz Subotice gde su igrali utakmicu, dobili su ručak i lanč paket.

28.10.2004.godine - u 23,30 h neko je u sobu 33 ubacio dimnu bombu , kroz prozor. Progorena je jakna i navlaka od ćebeta.

01.11.2004.godine - u vreme raspusta u Domu ostaju sportisti, zbog treninga. 

09.11.2004.godine - dežurni učenici na žuci : Aleksandar Stanojev, Radoje Andrić, Božo Eskić i Vlatko Lukić. 

11.11.2004.godine - pre spavanja Božo je dezinfikovao ranu na peti.

14.11.2004.godine (nedelja) - zvala sam majstora Ivicu u 15,30h jer se Stevanović Bojana iz sobe 19. zaglavila u kupatilu. 

19.11.2004.godine - nema ključa od klavira

22.11.2004.godine - uselio se Radovanović Saša

24.11.2004.godine - zamenjene baterije na daljinskom

25.11.2004.godine(u 0,45h) - u sobi 8 zatičem Radovanović Sašu sakrivenog ispod kreveta.

06.12.2004godine - nema ključa od klavira

ODGOVORI

Na pitanja sa strane 11

1-Egipat ; 2- Petko; 3 - beli konac koji je pocrneo; 4 - bilijar; 5 - krilati konj; 6 - 36; 7 - jačina zvuka; 

8 - ikra;  9 - gimnastika; 10 - goveda; 11 - uvertirom; 12 - dudovim lišćem; 13 - da vidi kako vreme leti.
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