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A tartalombol:

Golyatabor
Az én hobbim: a

motorozas
Bemutatkoznak "Az elégedett és boldog élet kulcsa a

tanaraink: Mayer Janos tanulas és az 6rom osszekapcsolasa.
OlvaséPONTok a Az 6rom nélkuli tanulas kimerit, a
tanulas nélkuli orom pedig rendkivul

® Ahonap idézete:

sulinkban
Nati néni tippjei: Oszi unalmas."
taplalkozas

Nyerj 1 millié forintot a

sulidnak

(Richard David Precht)

Kiadja a Papai SZC Acsady Ignac
Technikum és Szakképzé Iskola
Cim: 8500 Papa, Erkel Ferenc utca 39.
lgazgaté: Matting Ménika
FOszerkeszt6: Mayer Zseraldina oktato

Design: Bella Janos rendszergazda
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Veilandics Korina 9.Y

Egy kétnapos golyataboron vettunk részt, ahol
megismerkedhettlink a jovenddbeli
osztalytarsainkkal, évfolyamtarsainkkal
valamint osztalyfénokeinkkel. Az elsé nap
mindenkinek be kellett mutatkozni és érdekes
jatékokkal tudhattunk meg egymasrdl egyre
tobb  informaciot. Melina és Ildi  néni
mindenféle kérdést tettek fel és igy &szintén
tudtunk beszélni a gyengeségeinkrél és az
erésségeinkral, megnyilni egymasnak.
Megnézhettuk a technikai jatszoteret is, ahol
kaptunk sajat nevunkkel gravirozott tablacskat
is. Majd egyutt fogyaszthattunk el egy kozos
ebédet az egyik varosi étteremben: milandi
makaronit rantott karajjal valamint
hagymalevessel. Itt mindenki nagyon szeretett
enni, mint kiderult. A délutani program a
varosban zajlott, ahol sajnos nem tudtam részt
venni egyéb elfoglaltsag miatt.

Masodik nap egy nagyon érdekes kirandulason
vehettunk részt UJdton FarkasgyepuUre. Koran
reggel indultunk el, enni és innivaldét is kaptunk a
tdrara. Sajnos féluton meg kellett allnunk a
busszal egy baleset miatt, és igy kénytelenek
voltunk egy kicsit tovabb, hosszabban gyalogolni
a tervezettnél, nagy banatomra. Elsé uticélunk a
Bakony Vadjai MUzeum volt. En, mivel nagyon
elfaradtan, nem szokvan a hosszd gyaloglast,
kinn varakoztam a tobbiekre. A Faluhazban
kés6bb a régi szokdsokkal ismerkedhettink
meg. Egy hosszas erdei gyaloglads utan, melyben
mi, lanyok nem nagyon birtunk |épést tartani a

fidkkal megkaptuk megérdemelt ebédunket
gyumolcslevest és rantott hust
hasabburgonyaval.

A legviccesebb élményem az volt, mikor Piller

tanar Ur &sszekdtdtt engem  egy  fidval.
Feladatunk az volt, hogy Kkiszabaditsunk egy
csomot a kotél kdzepén. Mi probalkoztunk
mindenhogy, de nem sikerult, elbuktuk a
feladatot, a végén jol o&sszegabalyodtunk.
Faradtan, de élményekkel teli értunk haza. Jo
volt, hogy az elsé nap az iskoldban mar nem tlnt
mindenki idegennek.
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Vass Kristof 11.X

Az én hobbim: a
motorozds

Ez egy szuper hobbi szamomra. Nekem
kikapcsoldédas és egy jo idétoltés is. 8 éves
korom o&ta motorozom és nagyon szeretem.
Edesapamnak koszénhetem, hogy elkezdtem
motorozni. Kiskorom 6ta vagytam egy motorra,
de nagyon koran sem kaphattam meg, hiszen
ez egy draga és veszélyes hobbi is egyben.
El6fordulhatnak komoly balesetek is. Az elsd
motoromat, tehat ahogy emlitettemn 8 éves
koromban kaptam meg.

Nagyon orultem neki, hisz igy végre elkezdhettem
édesapammal motorozni. Igazi apa-fia program volt.
Egyre tobbet jartunk ki az erdébe egy-két korre, mig
egyszer csak teljesen beleszerettem. KésdSbb egy
Ujabb, jobb motort kaptam, amit mar egyutt
szereltunk édesapammal. Volt mar balesetem is
sajnos, de sosem hagytam abba a motorozast, hisz
leirhatatlan érzést, a szabadsag érzetét adja, mikor
raulok. Javaslom, hogy mindenki prébalja ki egyszer.
Ha kiprébalod, nem tudod megunni. Olyan érzetet
ad, amit leirni nem lehet, at kell élni.
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Sarkozi Nikolett 11.X

Bemutatkoznak
tandraink

Iskolank legidésebb tanara Mayer Janos, 70
éves. 4 éve kezdte palyafutasat iskolankban,
miutan 50 évig dolgozott az
aramszolgaltatonal. Nyugdijba vonulasa utan
még egy évre visszament dolgozni, hogy a
kdvetkezd generaciét betanitsa. Ezutan 2 évet
toltott otthon, majd iskoldank akkori igazgatdja
Nagy Zsolt tanari munkat ajanlott neki. Ok
ketten mar régdta ismerték egymast ahhoz,
hogy tudjak, Jani ba szakmai felkészultsége
miatt tokéletesen alkalmas a feladat ellatasara.
A Kréta rendszer hasznalatat is sikeresen
elsajatitotta. El&szor fél évrél volt szd, de
annyira meg vannak elégedve a munkajaval,
hogy minden évben visszahivjak dolgozni.

Mayer tanar Ur nagyon szereti a gyerekeket, az
ifjusagot és minden erejével azon van, hogy
diakjainak minél tobbet atadjon sajat
tudasabol. Képes megérteni ezt a korosztalyt,
hisz neki is két hasonlé kord lanyunokaja van.
Meg hat & is wvolt fiatal, ahogy szokta
mondogatni.

A sok évi munkabdl szerzett ismeretket,
tapasztalatokat igyekszik atadni tanuldinak és
emberségre tanitani 6ket. Azt mondja addig
fog tanitani, amig szukség és lehetdség van ra.
A legnagyobb érém, dicséség szamara, mikor a
leadott tananyag minél nagyobb részét
visszakapja egy-egy felelés, szamonkérés soran
és minél jobb jegyet adhat. Innen latja, hogy
nem hidba dolgozik. lgazodik a tanulékhoz,
folyton kérdezi, kinek hogy lenne kdnnyebb a
tanulds, valtoztasson-e valamit a tanitas
maodjan.

Ugy gondolja, hogy a tanitds leghatékonyabb
modja esetében, ha nem a konyvbdl tanit,
tanulunk. Szivesen érteti meg a szakszavak
helyett az anyagot sajat szavaival a didkokkal.
Persze a kdnyvet is hasznalni kell, de egy-egy
szot, fogalmat csak bemagolni lehet konyvbdl,
megérteni mar nehezebb, ahhoz 6 j6 gyakorlati
példakkal tud szolgalni élettapasztalataval.
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Czobor Andrea tandr néni ajanlaséval

PONT jokor jott ez a mobiltilalom. PONT
idejében vagyunk még. Marmint a
tdmeges fuggdségnek, lassan olvasas-és
irastudatlansagnak.
Beszippantott benninket a technika. A gépek
forradalma majdnem gy&zott.
Mondom, PONT jokor jutott valakinek eszébe,
hogy vissza kéne hozni régi
korok beszélgetds-meleg délutanjait, estéit, a
régen ,duborgd” tarsasagi életet.
PONT ilyen indittatasbdl szuletett meg
iskolankban az étlet: kdnyveket,
olvasnivalét a Didkok kezébe!

Mert, ugye, Ures kézzel, mire j6 az ember? Majdnem semmire.
De egy konyv csodakat tud muvelni!

Elropit mas dimenzidkba, elvarazsol, tanit, gondolkodtat, dtleteket ad, sok
mindenben segit, szérakoztat. PONT az olvasas a legjobb id6toltés.
Nem kerUl sokba, barhol ,mUlvelhetd”, maximalisan pozitiv fUggdséget okoz.
Minden szinten van olvasdPONT, egy igazi kis ,kuckd”, a betUk
Szerelmeseinek.

Es azoknak, akik még nem szerelmesek..

Szeretettel ajanlom Mindenkinek.

A szintenkénti élményt.

Akar minden nap.

PONT erre lett kitalalva.

Konyvek, Ujsagok szines kavalkadja varja PONT azokat, Akik a ,potyogds
hétkdznapokat” ,varazsutazasosra” cserélnék.

Tessék batran becsekkolni, utazas indul.

PONT jokor jott ez a mobiltilalom.

Még lekéstuk volna az indulast..
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A jelmondatunk: Erésitsd immunrendszered!

Oszi taplalkozéas

Az 8sz megeérkezésével
szervezetunknek is Uj igényei
tdmadnak. Az
Immunrendszertinknek
ebben az idészakban kulénésen
nagy a szerepe, ezért érdemes
oddafigyelntink a
taplalkozasunkra.

e Miért fontos az 6szi taplalkozas?

O Immunerdsités: A hlvosebb idéjaras és a kérokozék nagyobb

jelenléte miatt az

immunrendszerinknek extra tAmogatdasra van szuksége.
O Energiapétlas: A rovidebb nappalok és a valtozo iddjaras miatt

gyakran faradtabbak

lehetunk, igy fontos, hogy energiaval toltstik fel a szervezetlUnket.
0 Vitamin- és asvanyianyag-utanpétlas: Az 6szi zoldségek és

gyumadlcsék gazdagok

olyan tapanyagokban, amelyekre ebben az idészakban kuldéndsen

nagy szuksegunk van.
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e Tippek az egészséges Oszi taplalkozashoz:

0 Fokozd a zéldség- és gyumolcsfogyasztast: Valassz szezonalis zoldségeket és
gyumolcsoket, mint példaul a sutétok, a cékla, a kdposzta, az alma, a korte és a sz4l16.
Ezek gazdagok vitaminokban, asvanyi anyagokban és antioxiddnsokban.

0 Fogyassz elegendd folyadékot: A meleg italok, mint a tea és a forré csokoladé
nemcsak felmelegitenek, de hidratalnak is.

O Erésitsd az immunrendszered: A fokhagyma, a gyombér, a méz és a citrusfélék
kivaloé természetes immunerdsitdk.

O Ne felejts el a teljes kiérlésU gabonakat: Ezek lassan felszivdodo szénhidratot
biztositanak, igy hosszabb ideig eltelitnek és stabilan tartjak a vércukorszintet.

0 Fogyassz elegendd fehérjét: A huvelyesek, a sovany hus és a tojas kivalé
fehérjeforrasok.

0 Készits otthon fétt ételeket: A hazi készitésl ételek altaldban egészségesebbek és
frissebbek, mint a bolti készitmények.

O Ne feledd a hidratalast: Bar az sz hlvdsebb id6jardsa csokkentheti a
szomjusagérzetet, fontos, hogy figyeljunk a megfelelé hidratalasra. Fogyasszunk
elegendd vizet, és élvezzUk a gyUmolcsleveket, gydgyteakat vagy akar a
gyumadlcsoket, amelyek viztartalma is segit a folyadékbevitelben.

e Veégll néhany tipp az 6szi vitaminbevitelre:

1. C-vitamin: Erdsiti az immunrendszert, ami klléndsen fontos a megfazas és influenza
idészakaban. Citrusfélék, bogyds gyUmolcsok, paprika és zold leveles zdldségek
gazdag forrasai.

2. D-vitamin: A napfény csokkenésével a D-vitamin szint csbkkenhet a szervezetben,
ami fontos a csontok és az immunrendszer egészségéhez. J6 forrasai a zsiros halak,
tojas, valamit a D-vitamint tartalmazo taplaléekkiegésziték.

3. B-vitaminok: KUl6nésen a B6 és B12 vitaminok is segithetnek a hangulat és az
energia szint fenntartasaban. Ezek féként husfélékben, tojasban, tejtermékekben és
teljes kiérlésl gabonakban taldlhatdak.

4, E-vitamin: Antioxidans hatdsu és tamogathatja az immunvalaszt. Szaraz gyimolcsok,
diofélék és zold leveles zoldségek j6 forrasai.
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Ne feledjétek ezt a kihivast sem, mozogjunk egytitt minél tobbet, minél
tobben, amivel tornaszereket is nyerhetiink iskolanknak. Hajra!

UJ TANEY, UJ KIHIVAS!

NYERJ 1 MILLIO FORINTOTA SULIDNAK!
MILLIG

Add APUKAM!
LEPES scointrr @ P

MOZGASSUK MEG A FERFIAKAT,
APUT ES NAGYAPUT, HOGY EGESZSEGESEBB ELETET ELJENEK!

MIKOR? 2024. SZEPTEMBER 23. ES DECEMBER 8. KOZOTT

HOGYAN? Téltsd le a MillioLépés appot, és alakits at minden mozgast lépéssé!
MIVEL? MOZOGJ BARHOGYAN BARMIVEL
A |épések szamitanak: 7 Kékkor-tav utan 1 milliot is nyerhet az iskolatok!

KOZLEKEDJ ZOLDEN, GYUJTSD A ZOLD PONTOKAT,

ES NYERJ 250.000 FT-OT AZ ISKOLADNAK!
Mindennap bejelolheted egy felugro ablakban, hogyan mentél iskolaba vagy munkaba.

UJDONSAG!

LEPJ BE MINDENNAP AZ APPBA
ES NYERJ A KVIZJATEKON!
Mindennap kapsz egy Tudtad-e uzenetet az appba és
ezekbdl minden héten lesz egy online kvizkérdes.

A helyesen valaszolok kozott értékes
nyereményeket sorsolunk ki!

TOLTSD LE AZ APPOT MOST
ES TEDD AZ ISKOLADAT A LEGZOLDEBBE! }

A verseny reszleteit elolvashatod a weboldalunkon vagy ar applikicioban. S0 = :

milliclepes.hu lpp!googlep!ly ipp.'appﬂore
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