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Kedves Olvasok! Kedves Diakok és Tanarok!

Ujra megteltek élettel a folyosék, megszélalt az elsé csengd, és ezzel hivatalosan is kezdetét vette a
2026/2027-es tanév! Reméljik, hogy a nyari szinetben mindannyian feltéltédtetek, felejthetetlen éilményeket
szereztetek, és készen dlltok az Uj kihivasokra.

Iskolaujsagunk idén is hliséges tdarsatok lesz a mindennapokban. Hoénaprél hénapra elhozzuk nektek a
legfrissebb hireket, beszamolunk a legizgalmasabb iskolai programokrdl, versenyekrdl, és bepillantast
engediink a kulisszak mogé. Kiilondsen nagy szeretettel koszontjik a legfiatalabbakat, az els6soket, akiknek ez
a szeptember egy teljesen Uj fejezet kezdetét jelenti — kivanjuk, hogy gyorsan otthonra taldljatok nalunk!
Bongésszétek batran a szeptemberi szamot, amelyben felidézziik a nyar legszebb pillanatait, és bemutatjuk, mi
minden var rank az 6sz folyaman. Mindenkinek sikeres, élményekben és 6tdsokben gazdag tanévet kivan a
Szerkeszt&ség!

VIKI NENI TANEVNYITO BESZEDE

Kedves Kollégak! Kedves Gyerekek! Kedves Szil&k!

Tisztelettel és szeretettel kdszontok mindenkit a 2026/2027-es tanévben a Szent Korona Altaldnos
Iskola tanévnyitd Gnnepélyén!

Elrepllt egy nyar, véget ért a nyari sziinet. Ismét itt dllunk Gnnepélyesen. Még mintha most lett volna,
hogy zartuk az el6z6 tanévet.

Oriiliink, hogy Ujra itt vagytok! Szamithattok rank!
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Kedves Tanuldink!

El6szor szeretném koszonteni az elsé osztdlyosokat. Bizony a ti életetekben is elérkezett a nagy pillanat,
hogy elkezdhessétek altaldnos iskolai tanulmdanyaitokat. Nem vagyunk teljesen ismeretlenek egymas szdmadra,
hiszen egy-egy iskolanyitogatd rendezvényen, Csaladi napon vagy a beiratkozasnal mar talalkoztunk. Latom,
hogy van, akinek nagyobb testvére ide jar mar. Van, aki a mult hét csitértokén a Csibe napon mar itt volt az
iskolaban. Az o6vodat kindttétek, szerencsére tanitéitok mar szépen berendezett tanteremmel varnak
benneteket.

Kedves Nyolcadikosok!

Eletetek fontos szakaszat zarjatok ebben a tanévben. Mi felkésziiltiink, hogy segitsiink nektek ebben.
Azt kérem, hogy fogadjatok meg az inté szét! Ti mutassatok példat tanuldsban, viselkedésben, emberi
értékekben egyarant tanuldtarsaitoknak!

Kedves Tobbiek! Kedves Mindenki!

Nyar eleje 6ta az iskola nevelGtestiletével, munkatdrsaival azon dolgozunk, hogy ebben az Uj tanévben
eredményesen végezhessik a feladatainkat.

Remélem nyaron kipihentétek magatokat és készen alltok az Uj tanév kihivasaira!

A tantestlilet 4 Uj tanitdval-tandrral bévilt. Idén is kilon figyelmet forditunk a tehetséggondozasra, a
versenyel6készit6 tevékenységekre. Terviink a kornyezetiink védelmének megtanitdsa szamotokra, az
Okoiskola cim biiszke viselése.

A Sakkpalota Programmal igyeksziink minden alsé tagozatos didk képességeit fejleszteni, hogy
megtalalhassuk az egyéni erGsségeit.

Egy iskola sikeressége és eréssége nem csak a pedagdégusok munkajan, az iskola targyi feltételein mulik,
hanem a didkjainak hozzaallasan és tanuldsan is.
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Legyen ez az év abban is Uj, hogy az eddiginél nagyobb odaadassal és még nagyobb szorgalommal
teljesititek a ratok varé feladatokat!

Ne féljetek hibazni, mert minden hibabdl tanul valamit az ember! Higgyetek magatokban, legyetek
kivancsiak és merjetek kérdezni! Nem kell mindenben a legjobbnak lennetek, csak magatokhoz képest
fejlédjetek, és soha ne adjatok fel!

A tanév tervezése sordn sok szines programot terveztliink szamotokra. Szeretnénk, ha részt vennétek az
Ugyelésben, az iskolaradiéo mikodésében és az iskolaljsag szerkesztésében is!

Terveztlink nektek kiranduldsokat, mizeumlatogatasokat, szabadtéri- és csoportkozi foglalkozasokat,
diszkdkat és bulikat, bolhapiacot és forditott napot, Karacsonyi hangversenyt és Csaladi napot.

Mi készen allunk! Csak kdzosen tudjuk élhet6vé és élvezetessé tenni az iskolai életet!

Az Uj tanév kezdetén kérek mindenkit, hogy az iskolank j6 hirét novelje tanulassal, fegyelmezett
magatartdssal! Térekedjen arra, hogy az év folyaman minél tébb szép sikert érjen el!

Fogadjatok meg tanitditok, tandraitok intelmeit, kéréseit, hiszen mi azért vagyunk, hogy mutassuk a
helyes utat. Ehhez azonban elengedhetetlen a szabalyok betartdsa, a szorgalmas, lelkiismeretes munka, a
tanulas.

Bizom benne, hogy a tanév végén a sok sikerrél és eredményrél szamolhatok majd be!

Kedves Kollégdk! Kedves Didkok! Kedves Szlil6k!
Kivanok mindenkinek jo egészséget, eredményekben és sikerekben gazdag tanévet!

A 2026/2027-es tanévet megnyitom!
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»igy lattuk a tanévnyit6t”
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Kedves Els6sok! Nagy szeretettel koszontiink Titeket!

Emlékeztek még, amikor néhdny napja el6szor vettétek fel a nehéz, de gyonyord (j iskolatdskat? Biztosan picit
izgultatok, amikor beléptetek az iskola kapujan. De nézzetek csak korbe: a tantermek tele vannak szines
jatékokkal, a folyosék vidam gyerekekkel, a tanité nénik és tanité bacsik pedig mar nagyon vartak Ratok!
Mostantdl Ti is az iskola nagy és Osszetartd csaladjahoz tartoztok. Hamarosan megtanuljatok a betlik és a
szamok titkait, el tudjatok majd olvasni a kedvenc meséiteket, és rengeteg Uj baratot szereztek az udvari
jatékok kozben.

Ez az Gjsag a Ti iskolatokrdl szol. Ha mar tudtok betlzni, vagy ha anyuék segitenek, sok érdekes torténetet
talalhattok benne a sulis életrél.

Kivanjuk, hogy minden napotok viddman teljen, és nagyon szeressetek ide jarni! Szuper els6 tanévet kivanunk
nektek!

Jatékos bemutatkozo6 kérddiv elsGsoknek

= EZ VAGYOK EN! — Az elsé sulis kérdGivem I
A nevem:

Ez volt a jelem az 6vodéban: @ / & /<= /

A kedvenc jatékom az udvaron:

Mit varok a legjobban az iskolaban?
*» Hogy megtanuljak irni és olvasni
= Atesiorakat és a futkdrozast
» Az (] baratokat
» Afinom ebédet a menzan
Ha nagy leszek, ez szeretnék lenni:

(Rajzold le magad vagy a jeledet! Tanitoé nénid eljuttatja a rajzodat az ujsdg szerkesztéségébe!)
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Tippek a fels6bb éveseknek

igy segits egy elsGsnek! — Utmutaté a nagyoknak B

Kedves Fels6bb Evesek! Emlékeztek még, milyen elveszettnek tlint az iskola, amikor elsésok voltatok? Most
rajtunk a sor, hogy segitsiink a legkisebbeknek! ime 4 egyszer( dolog, amivel szebbé teheted a napjukat:
Mutasd meg az utat! Ha azt latod, hogy egy elsGs tanacstalanul all a folyosén, kérdezd meg, mit keres. Lehet,
hogy nem taldlja a mosdoét, az ebéd|6t vagy a terme bejaratat.

Figyelj rajuk a folyoson! A sziinetekben a folyosd néha igazi dzsungel. Vigydzz rajuk, ne szaladj neki a kicsiknek,
mert 6k még sokkal torékenyebbek nalunk!

Koszonj nekik el6re! Egy kedves "Szia!" a folyosén hatalmas onbizalmat adhat egy batortalan kisdidknak.
Ereztessiik veliik, hogy jo helyen vannak!

Hivd meg Gket jatszani! Ha az udvaron latsz egy egyediil (ildogél6 els6st, passzold oda neki a labdat, vagy hivd
meg a jatékba. Lehet, hogy ezzel mented meg a napjat!

Sulis rejtvény kicsiknek
SULIS KI-KICSODA? — Talald ki a rejtvényt! & [1J[]
Olvasd el (vagy kérj meg egy nagyobbat, hogy olvassa fel), és talald ki, melyik iskolai targyra vagy személyre

gondoltunk! A j6 megoldasokat bekiild6k nevét és osztalyat az oktdberi szamban megtudhatjatok!
Végigsimit a papiron, szines nyomot hagy a lapon. Mi az?

1. Megfejtés:C_ K_
Hangosan csérren, jelzi a sziinetet, minden diak fiilének ez a legkedvesebb. Mi az?
1. Megfejtés:C_ 0O

0 az, aki mindent megtanit nektek, és reggelente mosolyogva var az osztalyban. Ki 6?
1. Megfejtés:T_N_TONEN_/BACS _
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-®: Nyari emlékek és élmények

Balatoni nyar

A nyari sziinetben az a legkedvesebb id&szak szamomra, amikor végre Osszepakolunk, és elutazunk a
Balatonra. Alig vartam mar, hogy megérkezzlink a csaladi nyaraldnkba, amely egy csendes, zoldell6 utcaban
all, nem messze a vizparttol.

Miutan megérkeztiink, az els6 dolgunk az volt, hogy kinyissuk a haz ablakait, és birtokba vegyiik a kertet. A
nyaraléban az a legjobb, hogy mindennap a tagas teraszon reggeliztiink, mikézben hallgattuk a madarak
csicsergését. Napkozben szinte le sem jottlink a strandrdl: hatalmasakat firddtink a hdsité téban,
gumimatraccal versenyeztiink, és délutanonként mindig ettiink egy Oridsi sajtos-tejfolés langost.
Amikor estefelé visszatértlink a hazhoz és kozdsen vacsordztunk a fak arnyékaban. Sotétedés utan elévettik a
tarsasjatékokat, vagy csak ultlink a flben, és a tiszta, csillagos eget furkésztik.

A nyaraléban toltott hetek mindig replilnek, és nehéz szivvel zartuk be a haz kapujat a szlinid6 végén. Mégis
boldogan tértem vissza az iskoldaba, mert a csalddommal atélt kozos kalandok egész évre feltoltottek
élményekkel.

Grandjean Marcell Zétény 4.a

A legkedvesebb nyari menedékiink

Idén nydron is a mamaék vidéki haza volt az a hely, ahol a legjobban telt a sziinid6. Alig vartuk, hogy a tanév
végén végre bepakoljuk a taskainkat, és elutazzunk a csendes, zold kis faluba, ahol a mamaék élnek.

A faluban egészen masképp teltek a napok, mint a nyiizsg6 varosban. Reggelente nem az ébreszt66ra, hanem
a kakassz6 és a frissen siilt kakads csiga illata ébresztett. Mamadval minden délelStt azzal kezdtik a napot, hogy
elldttuk az dllatokat: megitattuk a tyukokat és megsimogattuk a cicusokat, Kormit és Foltit.
A délutanok a valédi kalandokrél szdltak. A szomszéd gyerekekkel hatalmasakat bicikliztiink a falu melletti
foldutakon, és titkos bunkert épitettiink a kert végében allé hatalmas didfa alatt. Amikor nagyon meleg volt, a
mama a medencébe engedett nekiink hlivos vizet a kutbdl, amiben jokat pancsoltunk. Este, mikozben a
lemend nap vorosre festette az eget, a tornacon Ultlink, és hallgattuk mama régi, vicces torténeteit.

Bar a nyar végén nehéz volt a bucsu és a hazautazas, a sziviink megtelt szép emlékekkel. A mamaéknal toltott
hetek megtanitottak arra, hogy a legegyszer(ibb vidéki pillanatokbdl valnak a legfelejthetetlenebb nyari
élmények.

Kukucska Hanna és Kukucska Liana 4.a
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Torok nyaralas

Idén nyaron egy hatalmas almom valt valdra, ugyanis a csalddommal Térokorszagba utaztunk nyaralni. Mar a
repuléut is éridsi kaland volt, hiszen a magasbdl a felh6k olyanok voltak, mint a puha vattacukor.

Amikor megérkeztiink a torok tengerpartra, azonnal megcsapott minket a kellemes, meleg tengeri levegé. A
szallodank gyonyord volt, hatalmas palmafakkal és hatalmas, kanyargds csiszdakkal felszerelt medencékkel. A
napjaim nagy részét a tengerben valdé pancsolassal toltottem, ahol a testvéremmel kagyldkat gy(jtottink a
homokban, és buavarszemiiveggel figyeltik a kishalakat. Apaék minden este elvittek minket sétalni a bazarba,
ahol rengeteg szines ldmpat, flszert és kulonleges ajandékot lattunk. Nagyon izlettek a helyi ételek is,
killéndsen a hires torok fagyi, amit a vicces arusok trilkkdzve, palcan poérgetve adtak oda nekiink.

Ez a torokorszagi utazas volt életem eddigi egyik legszebb élménye. Bar a szilinet véget ért és Ujra itt az iskola,
a tenger morajldsa és a finom fagyik ize még mindig élénken él az emlékezetemben.

Balogh Andras Ruben 4.a

Bernecebarati

Idén nyaron a legizgalmasabb és legjobban vart programom az iskolai bernecebarati tabor volt. Mar hetekkel
az indulas el6tt izgatottan pakoltam be a hatizsdkomat, mert tudtam, hogy a Borzsony rengeteg kalandot
tartogat szdmunkra. Amikor a busz elindult az iskolatél, mindenki izgatottan varta, hogy minél hamarabb
odaérjlink.

A megérkezés utan azonnal elfoglaltuk a hangulatos fahazakat a hatalmas, z6ld udvaron. A tabori napok
elképeszt6en gyorsan teltek, mert a tanaraink rengeteg izgalmas programot szerveztek nekink. Mindennap
hatalmas meccseket jatszottak a fidk a focipalydn, és sokat szamhdboruztunk a kozeli erd6ben. Az egyik
délutan elmentlink egy nagy kirdnduldsra a hegyek kozé, ahol gyonyori fakat, forrdsokat lattunk, és még egy
kiilonleges erdei 6svényt is felfedeztlink. Esténként, amikor mar hlivosebb volt az idd, dsszegylltiink a nagy
teraszon, vagy a tabortlz kordl Gltlink, ahol pillecukrot sttottiink és vicces torténeteket meséltink
egymasnak. Nagyon jé volt, hogy a barataimmal az egész hetet egyitt télthettem.

Amikor eljott az utolsé nap, mindannyian szomoruan bucsuztunk el Bernecebaratitdl. Bar a nyar tobbi
részében is sokat pihentem, ez az iskolai tdbor maradt a legkedvesebb emlékem. Remélem, hogy jovére is
visszatérhetilink erre a csodas helyre!

Magyar Kriszta Dorka 4.a
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Iskolai taborok krénikaja

Bernecebarati
2026. julius 13. - 20. kozott 50 tanulonk 4 pedagdgussal egyhetes taborban... ©
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Balatonvilagos 2026. jul. 28. - 4. kézétt 43 tanuldnk 4 pedagdgussal egyhetes taborban voltak ©

)
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A nyari tanari élmények.... a didkok imadjak 1atni, hogy a tandraik is "hus-vér emberek", akik a szlinetben
utaznak, pihennek vagy éppen vicces kalandokba keverednek.

A katedran tal: Mit csinaltak a tanarok a nyaron?

Egész évben 6k kérdeznek, most viszont mi Ultettik a tanarokat a valaszadd székbe! Megkérdeztik az iskola
néhany pedagdgusat, hogyan telt a szinid6, hova utaztak, és sikerllt-e teljesen elfelejteniik a
dolgozatjavitast.

B A villamkérdések, amiket feltettiink nekik:

Mi volt a nyar legizgalmasabb vagy legviccesebb pillanata?
Sikerilt teljesen kikapcsolni a ,tandr-lizemmaddot”, vagy a strandon is a helyesirast figyelte?
Milyen utravaléval, lizenettel vag neki a mostani tanévnek?

Galambosi Réka

Nekem a legizgalmassabb a Szolnok mellett toltott 3 napos taborozas volt egy hatalmas tarsasdggal, sok
kisgyerekkel. Nagyon jol éreztiik magunkat, sok kreativ feladat volt mindenkinek. A legjobb a reggeli k6z6s
kavézas és a sok beszélgetés volt.

HU, haat nagyon sokmindennel késziiltem az iskolakezdésre, a nyaralasra is vittem magammal az online
tankényveket ©

,Mert csak én tudom, mi a tervem veletek — igy sz8l az UR -, békességet és nem romlast tervezek, és
reményteljes jov6t adok nektek.” — Jeremids 29,11

Csornyak Erika

Idén nydron is par napra leugrottam a csalddhoz a Velencei-téhoz, de a t6 elunta, hogy tavaly nyar éta magara
hagytam és nem vart meg, valahova eltlint. A latvany olyan olyan volt, mint egy David Attemborough
természetfiimben a kiszaradt afrikai itatéé. Kicsit vicces volt, hogy igy jartam, de ha jobban belegondolok,
kétségbeejt6 a valdsag. Remélem, tudunk csodat tenni, és a gyerekeitek, unokditok tudnak majd pancsolni a
Velencei-téban, ahogy nekem megadatott minden nyaron.

A helyesirast szerintem még almomban is ellen6rzom. Nincs szlinet, ez 0-24-es lizemmadd. A masik a helyes
beszéd, amit nem tudok kikapcsolni, ha valaki magyartalanul fogalmaz, beszél. Képes vagyok a radidval,

19
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miért, és miért nem jo (miért jelent mast, mint amit szeretne) az eredeti....

Hozzuk ki magunkbdl a maximumot, tegylink meg minden télink telhetét. Nem szabad a kevesebbel
megelégedni, csak akkor délhetiink hatra, ha tényleg mindent, de mindent megtettiink, ami télink telik.
...”honnan jéttiink és hovd lesziink: nincs, ami tébbet érne, mint az életiink és amit belble csindlni tudunk és
mertiink”.... (Vas Istvdn: Etruszk szarkofdg)

20
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Hogyan razédjunk vissza a tanulasba?
5 bevalt tipp a koran keléshez és az 6rarend megszokasahoz

A nyari sziinet utan mindenkinek nehéz Ujra megszokni a korai ébresztéket és a stirl hétkéznapokat. Nem vagy
egyedul, ha az els6 hetekben még dlmosan (lsz a padban! Hogy a visszardzédas minél zokkenémentesebb
legyen, a szerkeszt8ség Osszegylijtott 5 szuperhatékony tippet, amikkel gyorsan formdaba lendilhetsz.

1. A ,fokozatos ébreszt6” triikk

Ne akard az elsé héten drasztikusan, egyik naprél a masikra atallitani a bioldgiai éradat! Ha a szlinetben délig
aludtal, a 6 6ras kelés sokkold lesz.

A tipp: Minden nap allitsd csak 10-15 perccel korabbra az ébresztSdet. igy a szervezeted szinte észre sem veszi
a vdltozast, és pdr nap alatt hozzaszokik a korai keléshez.

2. Késziilj fel este, nyerj id6t reggel!

A legrosszabb reggeli stresszforras a kapkodas: ,Hol van a matekfiizetem?”, ,Mit vegyek fel?”. Emiatt értékes
alvasidét veszitesz.

A tipp: Szanj ra este pontosan 5 percet, hogy bepakold a taskddat az érarend szerint, és kikészitsd a ruhadat.
Reggel garantdltan 20 perccel tovabb alhatsz, és nyugodtan indul a napod.

3. Tedd lathatova az 6rarended!

Az els6 hetekben még senki sem emlékszik fejbdl, milyen 6rai lesznek. Ha folyamatosan a telefonodon
keresgéled a lefotdzott érarendet, az csak idGpazarlas.

A tipp: Kreativkod] egy kicsit! ird le vagy nyomtasd ki az érarendedet egy szines lapra. Tedd ki az iréasztalod
folé, vagy ragaszd be az lizenéfiizeted elejére, hogy mindig szem el6tt legyen.

4. Viz és fény: a reggeli tulélokészlet

Amikor megszélal a vekker, a legnagyobb kisértés az, hogy megnyomd a szundit és a sotét szobaban
visszaaludj. Ezzel csak még faradtabb leszel.

A tipp: Amint felébredsz, huzd el a sotétitét, hogy bejojjon a természetes fény — ez jelzi az agyadnak, hogy
ideje felébredni. Ezutan igyal meg egy nagy pohar hideg vizet. Ez azonnal beinditja a keringésedet és ellizi az
almossagot.

5. Oszd fel a tanulast kisebb blokkokra!

A szlinet utani els6 nagy témazardk vagy hazi feladatok ijesztének tlinhetnek. Ha 6rakon at egyhelyben lilsz a
konyv felett, hamar elveszited a fokuszodat.
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A tipp: Haszndld a Pomodoro-technikat! Tanulj koncentrdltan 25 percig (telefon és k6zosségi média nélkil!),
utana tarts 5 perc sziinetet, amikor nyujtézkodsz vagy iszol egy teat. Harom ilyen kér utdn sokkal tobb
mindent megjegyzel, és marad id6d a délutani pihenésre is.

A Pomodoro-technika az egyik legnépszer(ibb és legegyszer(ibb idémenedzsment-mddszer, amelyet Francesco
Cirillo fejlesztett ki az 1980-as évek végén. A nevét a paradicsom alaku konyhai id6zit6rél kapta (pomodoro
olaszul paradicsomot jelent).

A mddszer lényege, hogy a nagy, ijeszté feladatokat (mint a tanulds vagy a hdzi feladat) kis idéblokkokra
bontja, igy segit fenntartani a maximdlis fokuszt, és megelézi a szellemi faradtsdgot.

@ Hogyan miikédik? — A 6 egyszerii Iépés

Vdlaszd ki a feladatot, amivel foglalkozni szeretnél (pl. matek hazi, térténelem témazdro felkésziilés).

Allits be egy id6zitét 25 percre. Ez egy ,,Pomodoro” etap.

Dolgozz / tanulj koncentrdltan, amig le nem jdr az idé. Szigoruan tilos kézben telefont nyomkodni, kbz6sségi
médidt nézegetni vagy mdssal foglalkozni!

Amikor megszdlal a csengd, dllj le. Tegyél eqgy pipdt egy lapra, hogy elvégeztél egy kért.

Tarts egy 5 perces rovid sziinetet. Kelj fel a székrél, nyujtozz meg, igydl eqgy pohdr vizet. (Ne ilyenkor dllj neki
gorgetni a TikTokot, inkdbb pihentesd a szemed!)

Minden 4. etap utdn tarts egy hosszabb, 15-30 perces sziinetet. Ekkor mdr ehetsz egy tizdrait, vagy tehetsz

egy révid sétdt a friss levegén.

A Pomodoro technika

The Pomodoro Technique

ird 8ssze a feladataidat!
Write down your tasks

Allits be egy idézitét 25 percre!
®' Set atimer for 25 minutes

Dolgozz a feladataidon!
@) Work on your tasks

Tarts 5 perc sziinetet!
®' Take a 5-minute break

Eztismételd meg még ha@romszor!
Repeat this cycle three more times

Tarts 30 perc sziinetet!
®’ Then take a 30-minute break

Ismételd ezt a folyamatot!
Repeat the process as needed!
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A szeptemberi nathajarvany (vagy koznyelven a ,suliszongds”) szinte minden tanévkezdésnél
menetrendszerlen érkezik. Ahogy a gyerekek a nydri szlinet utan zart térben Ujra nagy kozosségbe kerlilnek, a
léguti virusok és a megfazdasos tlinetek villdmgyorsan korbejarnak az osztalyokban.

Szeptemberi nathahullam: Hogyan keriiljiik el a ,,suliszongast”?

Alig szaradt meg a tinta a bizonyitvanyokon, a folyosékon az els6é cseng6 mellett maris felhangzik a tlisszogés
és a kohogés. Miért van az, hogy szeptember kdzepére szinte az egész osztaly orra folyni kezd? Nem a hirtelen
jott hlivosebb id6 a f6 blinos, hanem a koz6sség ereje — a virusok ugyanis imadjak a zart osztalytermeket.
Miért pont most tamad a natha?

Nydron sokat vagyunk a friss levegén, kevesebb emberrel érintkeziink szorosan. Szeptemberben viszont
hirtelen tobb szaz didk osztozik a termeken, folyosdkon és a menzan. Elég, ha egyvalaki faradtabban, picit
legyengilt immunrendszerrel jon iskoldba, és a cseppfert6zéssel terjedé nathavirusok maris Uj gazdakra
taldlnak.

O 4 egyszerli fegyver a sulis virusok ellen

Nem kell otthon maradnod egész Gsszel, ha megfogadsz néhdny alapvetd higiéniai és életmoddbeli tippet:

A 20 masodperces kézmosas szabalya: A virusok nagy része a keziinkrdl keril a szankhoz, szemiinkh6z vagy az
étellinkhoz. A sziinetekben, de kiilonosen étkezések el6tt moss kezet alaposan, szappannal és meleg vizzel!
Zsebkend6 — de csak egyszer! Ha tisszentsz vagy kohogsz, mindig hasznalj papirzsebkend6t, amit utdna
azonnal dobj a kukaba. Ha nincs kéznél, a konyokhajlatodba tlisszents, ne a tenyeredbe, amivel utana
megfogod a kilincset vagy a tobbiek tollat!

Vitaminturbé a menza mellé: Az 6szi szezonban az immunrendszerednek extra tdmogatdsra van sziksége. A
C- és D-vitamin pétlasa mellett egyél minél tobb friss, szezondlis gylimolcsot (pl. almat, sz616t) és zoldséget!
Ha beteg vagy, pihenj otthon!

Ha lazad van, raz a hideg vagy nagyon gyengének érzed magad, a legjobb, amit tehetsz, hogy otthon maradsz.
Ezzel nemcsak magadnak adsz id6t a gydgyuldsra, hanem megvéded a padtarsaidat és a tandraidat is a
fert6zéstdl.
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Gyogytea-kisokos 6szi megfazas ellen

Ha kapar a torkod, folyik az orrod, vagy csak atfagytal a reggeli buszra vdrva, a legjobb elsGsegély egy bogre
forré gydgytea. De melyik névény mire a legjobb? ime a legfontosabb &szi teak listaja! (Ha tgy érzed kerdiilget a
natha, fazol, vagy csak megkivantad, kérj egy bogre teat Katatdl a biifében! Biztosan lesz egy j6 megoldésa.)

N\ Melyik panasznak mi a gyogyszere?

Gyogytea  Milyen panaszraj6? Hogyan segit?

Kivald fert6tlenité és gyulladascsokkentd. Nemcsak inni j6, de a g6zét

i llad3 . . i) s .
Kamilla € Torokfajas, gyulladas belélegezni (inhalalni) is szuper orrdugulasra.

B Laz, meghdlés, lzzasztd hatdsu, igy segit a szervezetnek legyGzni a lazat. Enyhiti a széraz
Harsfa iy s o
kohogés kohogést is.
. Makacs, hurutos Erds antibakteridlis hatdsu, és segit felszakitani a letapadt valadékot a
Kakukkfid ¢ ... . . iz
kohogés tudében.
Borsmenta o pais _ o ) b i
o Orrdugulas, fejfajas A benne lév6é mentol azonnal tisztitja a [égutakat és h(siti a sajgo torkot.
Gyombér & |mmunerGsités, Friss gyombérbdél f6zve igazi vitaminbomba, ami felmelegiti a testet és

gyengeség ellzi a bacilusokat.

@B A legfontosabb "Tea-szabaly"

A gydgytedkba a mézet és a citromot soha ne tedd bele tlizforron! A magas hémérséklet (60 °C felett)
elpusztitja a mézben 1évé értékes vitaminokat és enzimeket, a citromban |év6é C-vitamin pedig teljesen
lebomlik. Vard meg, amig a tea ihatd hémérsékletire hil, és csak utdna izesitsd!
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a4

Méhesné Saly Eva iskolavédénével beszélgettek a Médiaszakkor 4.a osztalyos tagjai
- Midta tetszik az iskolaban dolgozni?
- Ez a 13. tanév, 2013 6ta, j6 régdta. De ez csak az iskola, egyébként mar 35 éve vagyok védénd.
- Csak ebben az iskolaban dolgozik Eva néni?
- Nemcsak itt nalatok, a Kolozsvar Altalanos Iskolaban is.
- Mivel foglalkozik egy véd6néni?
- Nagyon sok dologgal. Els6sorban szlr&vizsgalatokkal, prevencidval, az oltasok szervezésével és az
oltéanyagok beszerzésével valamint az ehhez kapcsolddd 6sszes adminisztracidval, a szul6k tajékoztatasaval,
egészségnevelés Ordk megszervezésével és megtartdsaval (barmelyik évfolyamon, barmelyik osztalyban
felkérésre), tisztasagi vizsgalatok elvégzésével (rendszeres vizsgalatokkal is és hirtelen felmeril6 esetekben is),
tanacsaddssal, elsGsegélynyujtdssal — tudjatok, amikor valaki elesik, vagy csak ugy bedti valamelyik testrészét,
rosszul lesz, hirtelen beldzasodik, lehet gyerek, vagy tanar is - és rengeteg-rengeteg adminisztraciéval.
- Mit tetszik javasolni a mostani sok megbetegedés miatt?
- Ezek a fels6léguti megbetegedések, amikor kohogtok, fdj a torkotok, ndathasok vagytok, ennek a
megel6zésére vannak lehetdsgeitek:

& szellGztessétek ki a tantermeket minden sziinetben;

& szappanos kézmosas jo alaposan, minél gyakrabban, f6leg étkezések el6tt, vécé hasznalat utan (az

lenne az igazan jo, ha el6tte is megmosnatok szappannal a kezeteket);
& és ha valakinek h6emelkedése, vagy ldaza van, maradjon otthon, pihenje ki a betegségét és ne
fert6zze meg a tarsait és tanarait.

- Milyen panaszokkal, kérdésekkel és ki jdhet Eva nénihez?
- Barki, barmilyen kérdéssel, panasszal j6het, személyesen és négyszemkozt beszélgetek mindenkivel.
- Nagyon szépen kdszonjuk!

Csak, hogy tudd....

A védoné (vagy népszerli nyelven védénéni) felséfoku végzettséggel (egyetem) rendelkezd, 6ndllé egészségligyi
és prevencios (megel6zés; olyan tudatos lépések, tevékenységek és stratégidk bsszessége, amelyek célja a betegségek, sériilések
vagy mds problémdk kialakuldsdnak megakaddlyozdsa, illetve korai felismerése) szakember Magyarorszdgon, aki a csalddok
testi és lelki egészségének védelmével foglalkozik a vdaranddssdgtdl a gyermek tankételes kordnak (16 éves)
végéig.

A magyar védéndi hivatds hungarikum, amelynek legfontosabb feladatai kézé tartoznak:

Névédelem: Csaladtervezési tandcsadds, felkésziilés a nbi szerepekre, anyasdgra, valamint a sztlirévizsgdlatok
Szervezése.
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Vdrandésok gondozdsa: Terhesgondozdsi kényv kidllitdsa, alapveté vizsgdlatok (vérnyomdsmérés,
testsulymérés, magzati szivhang ellenérzés), életmddbeli tandcsadds és sziilésre felkészités.

Csecsemé- és kisgyermekgondozds:

Az ujsziilott hazaérkezése utdn 48 oran beliil otthoni ldtogatds.

Az elsé 6 hétben hetente, 1 éves korig havonta, majd 1-3 éves kor kézétt rendszeres csalddldtogatds és
tandcsadds.

Fejlédéskovetés, véddboltdsok figyelemmel kisérése és a kételezd szlirévizsgdlatok szervezése.

Iskolai védonéi feladatok: Az iskoldkban és dvoddkban sziirévizsgdlatok végzése, egészségnevelés, valamint a
higiéniai és életmddbeli felligyelet.

Fontos tudnivalok

Teriiletileg kétott: A védénét nem lehet szabadon vdlasztani; az elldtdst az életvitelszerili lakohely (a
lakcimkdrtya szerinti kérzet) hatdrozza meg.

Ingyenes: A védéndi alapellatds minden magyar dllampolgdr szémdra ingyenes.

&
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Iskolai sportolasi lehetéségek idén:

Karate hétfg, szerda 16:00-17:00
Sakk kedd 16:00-17:00
Birkdzas hétfd, szerda 16:00—-17:00
Atlétika kedd 16:00-17:00
Foci cstortok 16:00—-17:00
Tanc kedd, péntek 16:00-17:00
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Az igazi barat

Az erd6ben a fak lombja még zoldellt, de néhol mar |athatd volt egy-egy sarguld levél. A mandiskola egy kis
tisztds kozepén allt, az éplletet kert vette kordl.
A gyerekek j6 id6 esetén minden sziinetben itt kerget6ztek, hogy kiszell6ztessék a fejiket. Az egyik piros
sapkds mand, akinek egy napraforgét himeztek az ingére, olyan tgyesen futkarozott, hogy minden tarsat utol
tudta érni, elkapta és megelGzte Gket. A tobbieket ez nagyon bosszantotta, és dsszefogtak ellene.

- Ne jatszunk vele! — stigta az a mand, aki capa mintas pdldot vett fel ma.

- Miért ne? — kérdezték a tobbiek.

- Azért, mert 6 nem szabdlyosan jatszik. — felelte a capa mintas gyerek.

- lgaza van, tényleg nem tartja be a szabalyokat! — kiabaltak a tobbiek.
Halk hangon valaki azt kérdezte:

- Milyen szabalyt nem tart be? Nincsenek is szabalyok nalunk.
Néhdanyan hallottak, de nem torédtek vele. Mindenki a nagyhangi mand mellé allt, és megbeszélték, hogy
kikozositik a napraforgds manoét.

- Eddig a baratunk volt, most miért nem az? — szélalt meg bizonytalanul a halk hangi manaé.

- Ha nem értesz vellink egyet, tobbet te sem kerget6zhetsz vellink! — szélt ra a capa mintas nagy hangon.

- Ugy van! Ugy van! — kiabaltak a tobbiek.

- De, egyetértek. — felelte ijedten a kicsi mand.
A kovetkezd szinetben, amikor kergetGzni kezdtek, a napraforgds mand beallt kdzéjik, de a tobbiek igy
széltak:

- Most nem jatszunk tovabb!
A mand egy kicsit szomoruan lelilt egy padra, és senki nem foglalt mellette helyet. Egy pillanattal kés6bb
mindannyian jatszani kezdtek, és amikor odaszaladt hozzajuk, megalltak. Nem beszélt hozza senki, csak
hallgattak. O ebbdl megértette, hogy nélkiile akarnak kergetézni.
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- Miért zartok ki engem? — kérdezte, de senki nem felelt, még a halk hangl mandé sem. Tartottak attdl,
hogy veliik sem fognak jatszani a tobbiek.

A napraforgds mandé nem er6szakoskodott. Rosszul esett neki, ami tortént, egymagaban lildogélt a padon, és
nem jott rd, mi a baj vele.
Amikor vége lett a tanitdsnak, és hazafele indultak, a halk hangi mand odasugta neki az uton:

- Acdpas mand akar elkapni mindenkit! Ha te nem jatszol, 6 az els6 kozottiink!

- Ertem. Nem tehetek réla, de gyorsabb vagyok nalatok! Ti mdsban gySztok le engem! En ebben titeket —
felelte a mand, de a kicsi mand mar nem hallhatta, nem mert vele maradni.

Masnap az elsd sziinetben a cdpds mand észrevette, hogy megérett a did. Feldllt a padra, hogy leszakitson
egyet, de elvesztette az egyensulyat, és leesett a foldre. A tobbiek odasereglettek, és amikor lattak, hogy meg
sem tud mozdulni, mind magara hagytak.

A napraforgds mand meglatta a kert masik sarkabdl és odaszaladt hozza.

- Hadd nézzem a bokad! O, ez lehet, hogy kibicsaklott! Ne mozdulj, hivok segitséget! — szdlt
megnyugtatd hangon, és ahogy csak birt, olyan gyorsan beszaladt az igazgatdi irodaba, ahonnan telefonaltak a
mandmentének. A cdpapdldst a mandkdrhazba vitték, megrontgenezték, és befasliztak a bokajat.

- Szerencse, hogy nem tort el! — nyugtatta a napraforgds ingli mané.

- lgen, az! —valaszolt a sérilt. — Te miért vagy velem? — kérdezte aztan.

- Mert aggdédtam érted. — vélaszolta a masik.

- De én megbantottalak! Mindenkit ellened forditottam! — mondta a cadpas mané.

- lgaz. Ez most eszembe sem jutott volna, ha nem mondod. — gondolkodott el a napraforgés.

- A bajban te voltal az egyediili, aki segitett! — mondta a cadpas mand.

- Baratok vagyunk, nem? — kérdezte a napraforgds mané.

- Nem viselkedtem veled szemben baratként — hajtotta le a fejét a masik.

- lgen, de megbdantad, vagy nem? — kérdezte a napraforgds mand.

- Nem kellett volna téged kikozositeni, megbantani, csak mert jobb vagy nalam! Soha tobbet nem fogom
a tobbieket ellened forditani! —igérte a masik.

A napraforgds mand bdélintott, hogy érti, azutdn megvarta, amig a baratja szlilei megérkeznek. ElImondtak,
hogy mi tortént az iskolaban, majd besegitették a mandautdba a gyerekiiket, és elhajtottak.

- Nagyon jo, hogy van egy igazi baratod, aki segit neked bajban! — 3llapitotta meg a mandpapa, és
ranézett a fiara.

- Apa, én nem érdemlem meg! Nem voltam jé hozza! — felelte a gyerek.

- Sajnalom. De ugye megbeszéltétek a torténteket? — kérdezte az apukaja.

- lgen —bdlintott a gyerek.

- Akkor le is lehet zarni. — felelte az apukaja.
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A két manodgyerek ezutan egyitt tanult, egyltt jatszott, csatlakoztak hozzajuk a tobbiek is, akik ezutan
atgondoltdk, hogy annak adnak-e igazat, akinek a legnagyobb a hangja, vagy annak, akinek szerintiik igaza van.
A napraforgds mand mindig készen allt arra, hogy 6szintén megbeszélje vellk, ha gondjuk akad. Az iskolaban a
manodk ezentul ragaszkodtak a sajat véleményiikhoz, és igy senki sem tudta rdjuk kényszeriteni az akaratat.
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