Piorem i szpadqg

WIOSNA 2021

Oddajemy wiosenny numer naszej szkolnej gazetki. Przeczytamy w nim

0 obyczajach wielkanocnych, znajdziemy informacje o tradycjach zwigzanych
z obchodami pierwszego dnia wiosny oraz przeczytamy wywiad ze szkolnym
psychologiem. Zachecamy rownie? naszych czytelnikow do zdrowego stylu
Zycia, rozwiqzania lamiglowek oraz wziecia udziatu w konkursie literackim.

Zyczymy wszystkim Czytelnikom zdrowych, pefnych storica, ciepla i rodzinnej
atmosfery Swiqt Wielkanocnych.

ZESPOL REDAKCYJNY

Zdrowia, szczescia, humoru dobrefy

A przy tym wszystkim stoiu bogatef®,
Mokrego dyngusa, smacznego jajka

I niech te swieta beda jak bajka.




Z 7ZYCIA SZKOLY

Od 26 pazdziernika ubiegtego roku trwa zdalna nauka. Pandemia przerwata czas
apeli, uroczystosci, dyskotek szkolnych. Pomimo tego w naszej placéwce
odbywaja si¢ rozne konkursy, o ktorych piszemy ponize;.

Wiesci z biblioteki szkolnej
Zgodnie z planem przebiegajg kolejne etapy konkursu czytelniczego dla klas Il 11l
Moliki ksiazkowe.

W czasie nauki zdalnej uczniowie dzielnie rozwigzywali testy z lektur on-line, wykonali tez w
domu prace plastyczne reklamujgce ich ulubione ksigzki. Etap lutowy konkursu zostat
przeprowadzony w szkole, a od marca znéw wrdcilismy do konkursu on-line.

KONKURS CZYTELNICZY
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W rankingu Molikéw prowadzg uczniowie klasy 3b. Najlepsze wyniki osiggneli:

Nina Zawisza, Julka Modrzynska, Nina Borecka, Oktawian
Ignasiak, Maja Laskarzewska, Dorotka Wilczynska i Natasza
Zawisza.

Z klasy 3a na szczegdlna pochwate zastuguja: Rafal Bedkowski i Bartek Hudak.
W klasie 2a najlepsi czytelnicy to: Sebastian Burzykowski i Liliana
Wilczynska, aw klasie 2b - Wiktoria Blaszczyk i Zosia Wilczynska.
Gratulujemy, a wszystkim uczniom zyczymy radosci z czytania ksigzek!

Do grona czytelnikow biblioteki szkolnej dotaczyli w lutym uczniowie kl.1a i 1b. W
bibliotece odbyty sie dwie mite uroczystosci pasowania na czytelnika i od tego czasu
biblioteka byta dostownie szturmowana przez spragnionych czytania pierwszakow.
Niestety, powrdét nauki zdalnej wymusit znéw zamkniecie biblioteki dla ucznidw. Czytelnicy
mogq zamawiaé ksigzki przez Librus i odbieraé je w szkole co srode w godz.16-17. W ten
sam spos6b zwracamy ksigzki - mozna je rowniez przynosi¢ do szkoty w innym terminie i
pozostawiac przy portierni.



Z ZYCIA SZKOLY

W tym roku szkolnym wielu ucznidw naszej placéwki wzieto réwniez udziat w corocznej edycji
konkursu ,,Zdolny Slazaczek”.

W konkursie tym z biologii uczestniczyto 34 uczniéw, z jezyka angielskiego - 21, z
matematyki - 18, z historii - 16, z jezyka polskiego - 13, z fizyki - 10, z geografii- 3,az
chemii - 1.

Do etapu wojewddzkiego z biologii zakwalifikowaty sie:
Julia Cymbaluk i Oliwia Rutkowska z 8a.

GRATULUJEMY!!!

Konkurs
@@,

zDolny Slazaczek

Pani Ania, nauczycielka biologii, przeprowadzita rowniez szkolne konkursy: ,, Ekozabawka”
i ,Drogowe koto fortuny”. Nizej przedstawiamy wyniki:

Szkolny Konkurs - Ekozabawka:

I miejsce BARTLOMIEJ GRACZYK Va
Il miejsce Konrad Kowacz Va
Il miejsce Angelika Marciniak Va

Wyrdznienia :

Piotr Matuszewski Va
Zuzanna Rakicka IVb
Sylwia Szumiec Va

Szkolny konkurs - Drogowe koto fortuny

I miejsce Laura Figielska kl. 4b
Il miejsce Paulina Uramowska kl. 4a
Il miejsce Olimpia Wréblewska kl. 4a

Wyrézinienia :
Jakub Moroski kl. 4b
Martyna Portkowska kl. 4b




Z 7ZYCIA SZKOLY

Pomimo trwajacej pandemii, a co za tym idzie -zmniejszonej liczby treningéw i zawoddéw
szermierczych, w pierwszym semestrze roku szkolnego 2020/2021 nasi uczniowie
zaprezentowali sie z bardzo dobrej strony.

Oto najlepsze wyniki uczniow naszej szkoty w pierwszym semestrze:

Tymoteusz Maciantowicz (klasa 8a) wywalczyt 6 miejsce W Druzynowych
Mistrzostwach Polski Mtodzikow 17-18.10.2020 w Obornikach Slaskich.

Zofia Plutecka (klasa 6a) wywalczyta ztoty medal w kategorii U12 w
Ogoblnopolskim IV Turnieju Mtodzikéw 1 Dzieci z Okazji Swigta Niepodleglosci
"DRIMER CUP 2020"15.11.2020 w Toruniu.

BRAWA | GRATULACJE DLA UCZENNICY KLASY IVA
ZUZANNY PLUTECKIEJ!

Uczennica ta wywalczyta srebrny medal w kategorii U10 w Ogolnopolskim IV
Turnieju Mtodzikéw i Dzieci z Okazji Swigta Niepodlegtosci "DRIMER CUP
2020 15.11.2020 w Toruniu.

Zdobyta rowniez ztoty medal w kategorii U10 w Ogolnopolskich Otwartych
Mistrzostwach 21-22.11.2020 w Bydgoszczy.

Poza tym zajeta 8 miejsce w kategorii U10 w XVIII Migdzynarodowym Turnieju
Dzieci i Mlodzikow 5-6.12.2020 we Wroctawiu.



~WIOSNA, WIOSNA, WIOSNA, ACH, TO TY"

Czekamy na nig wszyscy. Z utesknieniem. Kiedy sie zaczyna?
Kalendarzowa wiosna zaczyna si¢ 21 marca i to termin staly.
Astronomiczna wiosna moze zaczyna¢é sie 20 lub 21 marca (w 2018 roku 20
marca), a za sto lat jej poczatek moze przypada¢ nawet na 13 marca.
Pierwszy dzien wiosny $wietuje sie od czasow praslowianskich — wowczas
obchodzono tzw. Jare Gody. Wspolczesnie kultywuje si¢ niektore tradycje
zwiazane z nadejSciem wiosny.

Topienie marzanny
— najpowszechniejszy zwyczaj z pierwszego dnia wiosny

Marzanna w mitologii stowianskiej symbolizowata zim¢ 1 $mier¢, a jej kukle
wykonywano i palono w pierwszy dzien wiosny od wiekow. Wspolczesnie
kukte symbolizujagcg Marzanne robi si¢ podobnie — ze stomy, tkanin 1 0zddb, na
ksztalt kobiety. W pierwszy dzien wiosny uczniowie podstawowek uczestnicza
w topieniu marzanny.

Kukle podpala si¢, a nastepnie wrzuca do wody. Wspdiczesnie jest to forma
zabawy, ale w czasach slowianskich traktowano ten rytuat powaznie. Wigzato
si¢ to z pochodem po wsi, $piewaniem okoliczno$ciowych piesni i
odprawianiem rytualow przy kazdym gospodarstwie. Marzanne niektorzy
uwazali za demona. Pozegnanie zimy 1 powitanie wiosny przez topienie
marzanny ma wymiar symboliczny.
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http://polki.pl/po-godzinach/eventy,pierwszy-dzien-wiosny-kiedy,10421983,artykul.html

Maik — jeden ze zwyczajow

Maik (lub gaik) to zwyczaj wiazacy sie bezpo$rednio z topieniem marzanny,
ale mozna ten rytual odprawia¢ takze w Zielone Swiatki lub na trzeci dzien
po Wielkanocy (we wtorek). Dzien po pierwszym dniu wiosny mlodziez
ozdabiala galaz jodly lub sosny m.in. kwiatami i wstazkami, a nast¢pnie
chodzila po wsi od domu do domu, Spiewajac okolicznosciowe piesni,
czasem proszac o datki. Byla to forma powitania wiosny. Wspoélczesnie
rzadko praktykuje si¢ ten zwyczaj.

Dzien wagarowicza w pierwszy dzien wiosny

Dzien wagarowicza to stosunkowo mtody zwyczaj praktykowany w pierwszy
dzien wiosny. Nie jest to oficjalnie dzien wolny od zaje¢ w szkole, ale nie
przebiega tez tak, jak kazdy inny dzien nauki. Zwykle mtodsze klasy
uczestniczg Ww topieniu marzanny, starsze biorg udzial w zajeciach
sportowych lub innych atrakcjach zorganizowanych przez szkote.

To nie jedyne tradycje, ktdra trwaja w naszej kulturze. Dawniej w pierwszy dzien
wiosny obchody polegaty tez na obmywaniu sie czystg wodg (co miato
symbolizowaé oczyszczenie) i chiostaniu sie wierzbowymi witkami. Dzisiaj ten
rytuat w nieco zmienionej formie funkcjonuje jako $migus-dyngus i jest zwigzany
ze $wietami wielkanocnymi.



https://party.pl/porady/dom/kuchnia/tradycje-i-zwyczaje-wielkanocne-w-polsce-98809-r1/

WIOSNA W POEZJI

Krzysztof Baczynski

Wiosna”

Liscie skitebione stoncem
w okno zielenig sie pchaja,
liScie wytryste smugami
drzew wiosennego raju.
Stonce sie tarza po murach
krwawigce plamg cegiet;
park - zieleniasta gora

W niebo

alei szeregiem

wystrzelit.

Jan Brzechwa ,,Przyjs$cie wiosny”

Naplotkowata sosna, ze juz sie zbliza wiosna.
- Kret skrzywil sie ponuro: — Przyjedzie pewno fura.
s Jez sie najezyl srodze: — Raczej na hulajnodze.
az syknal: — Ja nie wierze, przyjedzie na rowerze.
ps gwizdnal: — Wiem co$ o tym, przyleci samolotem.
Nieprawda, wiosna zwykle przyjezdza motocyklem!
— A ja wam tu dowiode, ze wlasnie samochodem.
— Nieprawda, bo w karecie!

— W karecie? — Céz pan plecie?

- Oéwiadczy¢ moge krotko, ze plynie wlasna todka!
A wiosna przyszlta pieszo.

z kwiaty za nia $piesza, juz trawy przed nig rosng
1 szumia — Witaj wiosno!



CORAZ BLIZEJ SWIETA...

Swieta wielkanocne to wyjatkowy czas, w ktérym symboliczne obrzedy religijne, tradycja
ludowa i Swiat przyrody splatajg sie w jedno. Chrzescijanie Swietuja zwyciestwo Jezusa nad
$Smiercig, przyroda budzi sie do Zycia po zimie, zas tradycje ludowe zardwno upamietniaja
wydarzenia sprzed ponad 2000 lat, jak i podkreslajg przemiany w przyrodzie
— wiosna rozpoczyna nowy cykl Zycia, obsiewania, zbierania plonéw i cieszenia sie nimi.

Karnawat i ostatki — od dawna ludzie miedzy Swietem Trzech Kréli a Sroda Popielcowa
bawili sig, jedli i tanczyli, chodzili na bale, czesto maskowe — pozniej, w okresie Wielkiego
Postu, nie byto o tym mowy! Post byt bardzo surowo przestrzegany. Dlatego podczas
ostatkéw popularny byt zwyczaj wnoszenia miedzy bawigcych sie szkieletu sledzia — miato
to oznaczac zakonczenie zabawy i przypomnieé¢ o nadchodzacych dniach, kiedy jedzono
dos¢ biednie. Niektore zabawy odwiedzat tez dziad zapustny, ktéry o pétnocy wyganiat
bawiacych sie do domu.

Sroda popielcowa — zaczynamy wtedy czas pokuty, przygotowania do $wiat. Posypanie

glowy popiotem przypomina, ze jesteSmy Smiertelni i odwiedzamy ten swiat tylko “na
chwile”, dlatego powinni$my starac sie zy¢ jak najlepiej. Styszymy wtedy stowa “Nawrdccie
sie i wierzcie w Ewangelige”.

Wielki Post — dawniej obchodzono go bardzo surowo. Nie byto mowy o zabawach,
muzykowaniu czy ttustym jedzeniu. Na Wielki Post nawet organy w Kosciele milkty — tak,
jak wspotczesnie w Wielki Pigtek. Nie byto tez dzwonkdéw — zamiast nich stycha¢ byto
kotatki. W tym czasie ludzie wiecej sie modlili, pomagali ubogim i przygotowywali sie do
Swiat, zaréwno duchowo jak i praktycznie — np. sprzatajac obejscie i przygotowujac ozdoby
swigteczne. Konieczne byto zatem oszczedzanie jedzenia. Nie jedzono tez jajek, poniewaz
odktadano je na swieta. Post miat zatem wymiar nie tylko religijny, ale tez bardzo
praktyczny!



CORAZ BLIZE.J SWIETA...

Srédposcie — tradycyjnie jest to 4.niedziela Wielkiego Postu. Wtedy na jeden dzier
powracata do kosciota i domostw radosna atmosfera. Po pierwsze miata ona przypominac,
2e caty Wielki Post, ktory byt dawniej trudny i bardzo powaznie traktowany, stuzy
oczekiwaniu na bardzo radosne wydarzenie — Zmartwychwstanie! Dlatego w ta niedziele
$piewa sie petne nadziei piesni, stycha¢ dzwony i muzyke. Ciekawym zwyczajem byto
wielkie hatasowanie na polach i tagkach - dzieci z grzechotkami, kotatkami i innymi
hatasujacymi instrumentami biegty budzi¢ hatasem przyrode, zeby na swieta i na wiosne
wszystko sie zazielenito i zaczeto kwitna¢.

Niedziela Palmowa — upamietnia wjazd
Jezusa do Jerozolimy. Tradycyjnie palmy
robiono z tych roslin, ktore rosty nad rzeka —
bo ptynaca w nich woda dawata roslinom
zielen i zycie, te rosliny odradzaty sie po zimie
najszybcie;j.

Byta to m.in. wierzba i trawy oraz trzciny
nadrzeczne. Uplecionymi i poswieconymi
palemkami po mszy w Niedziele Palmowa
lekko sie oktadano nawzajem, méwiac: “Nie
ja bije, palma bije, za tydzien wielki dzien, na
6 noc — Wielkanoc”. Miato to przypomnie¢ o
zblizajgcych sie wielkimi krokami swietach i
przynies¢ szczescie. Palemkami klepano tez
zwierzeta, by byly zdrowe przez caty rok.
Palmy zatkniete w domu, np. za obraz, miaty
chroni¢ dom przed gromami w czasie burzy, a
wszystkich domownikéw - przed ztymi
mocami, chorobami i nieszcze$ciem.




CORAZ BLIZE.J SWIETA...

Wielki Czwartek — tego dnia chtopcy ze wsi wyganiali Wielki Post, hatasujac kotatkami
(dzwony koscielne milczaty az do Niedzieli Wielkanocnej). Dzieci robity dobry uczynek i
przy okazji swietnie sie bawity. Do dzi$ ksieza praktykuja w ten dzien obrzed polewania
stop dwunastu mezczyznom. Jest to pamigtka Ostatniej Wieczerzy Chrystusa z apostotami.

Wielki Pigtek to dzier wyciszenia. W
Kosciele nie ma mszy swietej (to jedyny
taki dzien w roku), natomiast gromadzg sie
tam wierni, ktorzy modla sie w waznych
dla siebie intencjach. W niemal kazdym
polskim kosciele jest nocne czuwanie przy
grobie Jezusa, ktorego pilnuja straznicy
(strazacy, harcerze, zotnierze). Dawniej
piatkowe modlitwy byly bardziej
widowiskowe. Pojawialy sie procesje
grzesznikdw odzianych w worki zatobne,
ktorzy ktadli sie krzyzem na podtodze i

przepraszali za swoje grzechy.

Wielka Sobota to Wigilia Wielkanocy. Podczas nabozeristwa w tym dniu $wieci sie ogien,
wode i ciernie. Ogien symbolicznie spala to, co stare, woda daje zycie. Dawniej woda
spryskiwano dom, by rok byt spokojny. Podsycano ogien i wrzucano do niego leszczyny.
Popidt rozrzucano w dniu pierwszej orki, co miato zapewnic szczescie i dostatek. Dzi$ ogien
petni inng role, stuzy do odpalenia paschatu, czyli wielkiej swiecy, ktora pali sie az do kornca
Swigt Wielkiej Nocy. Paschat stoi tuz przy ottarzu. Wielka Sobota to réwniez dzien
sSwiecenia pokarmoéw, spozywanych w czasie wielkanocnego $niadania.




CORAZ BLIZE.J SWIETA...

Wielkanoc, Niedziela Wielkanocna, takie: Wielka Niedziela, Zmartwychwstanie
Panskie, w prawostawiu: Pascha mazéw. Wielki Dzien — najstarsze i najwazniejsze swieto
chrzescijanskie celebrujgce misterium paschalne Jezusa Chrystusa: jego meke, Smierc i
zmartwychwstanie, obchodzone przez Koscioly chrzescijanskie. Niezwykle waina jest
rezurekcja — uroczysta msza $wieta, odprawiana o szdstej rano. W dawnych czasach
nabozenstwo to odbywato sie w Wielka Sobote o pétnocy. Jak podaja historycy, pierwsza
wzmianka o mszy sw. rezurekcyjnej pochodzi z X w., byta ona odprawiona w Augsburgu w
Niemczech.

Waing tradycja tego dnia jest $niadanie w gronie rodzinnym, ktérego istotnym punktem
jest sktadanie sobie zyczen wielkanocnych i dzielenie sie $wieconka. Tradycyjnie spozywa
sie wtedy zurek (w niektorych regionach barszcz biaty lub barszcz czerwony), jajka
faszerowane, baby wielkanocne oraz mazurki. Zgodnie ze staropolskim zwyczajem,
centralne miejsce na wielkanocnym stole powinien zajmowac baranek, bedacy symbolem
ukrzyzowanego i zmartwychwstatego Chrystusa. Baranki byly zazwyczaj wykonywane z
cukru, masta, wosku lub ciasta.

W wielu miejscach Polski przyjat sie zwyczaj obdarowywania dzieci drobnymi upominkami.
Przynosi je zajgczek wielkanocny i ukrywa w domu lub ogrodzie, a najmtodsi majg za
zadanie odnaleZ¢ wszystkie podarunki. Zazwyczaj s to po prostu stodycze.

Poniedziatek Wielkanocny (zwany tez lanym poniedziatkiem) — drugi dzier $wiat
Wielkanocy, stanowiacy w Polsce dzien wolny od pracy.

W polskiej tradycji tego dnia polewa sie dla zartéw wodg inne osoby. Polewanie woda
nawigzuje do dawnych praktyk poganskich, taczacych sie z symbolicznym budzeniem sie
przyrody do zycia i co roku odnawialnej zdolnosci ziemi do rodzenia. Do dzi$ zwyczaj
kropienia wodg swiecong pdél w poniedziatkowy ranek przez gospodarzy jest spotykany we
wsiach na potudniu Polski.
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https://polki.pl/wielkanoc/rodzinne-swieta,wielkanocne-zyczenia-tradycyjne-i-rodzinne,10343595,artykul.html
https://polki.pl/video/przepisy-i-kuchnia,barszcz-bialy-przepis-video-na-bialy-barszcz,1857,wideo.html
https://polki.pl/wielkanoc,przepis-na-babke-wielkanocna-26-pomyslow,10042817,artykul.html

WYWIAD Z PANIA PSYCHOLOG
JUSTYNA CZEKAJ

- Kiedy postanowita Pani zosta¢ psychologiem i co Pania skionito do takiego wyboru?

- Pierwsza mysl pojawita sie w liceum, chodzitam do klasy dziennikarskiej i pomyslatam sobie, ze
bardzo lubie rozmawiaé z ludzmi, a zawdd dziennikarza jako$ niekoniecznie mi odpowiadat, stad
pomyst, Ze moze zostane psychologiem.

- Czy lubi Pani swoja prace? Jakie s3 jej najwieksze plusy i minusy?

- Bardzo lubie pracowa¢ jako psycholog, chociaz w szkole ta praca wyglada nieco odmiennie niz

w gabinecie psychoterapii. Najwiekszym plusem jest to, ze ta praca jest bardzo ciekawa, poszerza
perspektywe widzenia réznych spraw, pozwala na spojrzenie na nie z réznych stron, no i
oczywiscie-zapewnia ciggly kontakt z innymi ludZmi. Minusem, w przypadku pracy w szkole, jest
biurokracja — niestety, papierki obowigzuja takze psychologa szkolnego.

- Zajmuje sie Pani na co dzien dzie¢mi i mtodziezg w wieku szkolnym. Jakie sg, Pani zdaniem
najwieksze problemy wspétczesnych dzieci i nastolatkéow?

- Mysle, ze jest to niska samoocena, a zarazem wszechobecny hejt. Nieograniczony dostep do
medidw, w ktérych mtodzi ludzie znajduj3a niekoniecznie dobre wzorce, a do tego powszechne
przyzwolenie réwiesnikdw na obrazanie sie nawzajem i brak reakcji, przyczyniaja sie do tego, ze
tworzy sie btedne koto: wysmiewanie-niska samoocena- che¢ odwetu - wySmiewanie.

- Czesto mowi sie o agresji w szkotach. Czy istotnie jest to Pani zdaniem powszechne zjawisko i
jakie sa jego przyczyny?

- Niestety, obecnie czesciej mamy do czynienia z agresjg stowng oraz przemoca w sieci. Uczniowie
nie tyle bijg sie miedzy sobg, co obrazaj3 sie wzajemnie, hejtujg i wySmiewaja. Mysle, ze przyczyny
tego zjawiska sq bardzo zfozone, ale gtéwng jest brak granic oraz to, ze mtodzi ludzie nie
dostrzegajg, ze ich zachowanie krzywdzi innych i niesie ze soba daleko idgce konsekwencje.

- A jakich udzielitaby Pani porad - rodzicom, wychowawcom, nauczycielom - w kwestii jak
najlepszego wychowania dzieci?

Trudne pytanie. Mysle, ze nie ma jednej, sprawdzonej recepty, poniewaz kazde dziecko jest inne.
Powtodrzytabym jedynie za Korczakiem: ,, Nie ma dzieci, sq ludzie”. Traktowanie dziecka z
szacunkiem, pokazywanie mu wtasnych granic, a przede wszystkim bliskos$¢, zrozumienie i czas.

- Wspotczesny swiat to zycie w pospiechu, stresie, nattoku informaciji, a teraz jeszcze - pandemii.
Trudno unikna¢ stresu. Co mogtaby poleci¢ Pani - dorostym i dzieciom - jako dobry srodek na
zachowanie r6wnowagi wewnetrznej, harmonii, spokoju?

Mysle, ze dobra recepta jest znalezienie wtasnego wentylu bezpieczenstwa - zajecia, ktore sprawia
nam przyjemnos$c¢ i pozwala sie oderwac od rzeczywistosci. Oddzielenie zycia zawodowego od czasu
prywatnego. No i przede wszystkim - odpuszczenie sobie - nie branie zycia az tak na powaznie, bo
naprawde, czy to ma az takie znaczenie, czy mam 3 czy 4 z danego przedmiotu? Za kilka lat nikt nie
bedzie o tym pamietat!

- A kiedy mysli Pani o przysztosci - jakie plany i cele chciataby Pani zrealizowac?

- Moim marzeniem jest domek na wsi, wtasny sad i ogrod oraz zycie z dala od miasta, w zgodzie z
natura.

- Zblizaja sie Swieta Wielkanocne. Jakie zyczenia - i komu - chciataby Pani ztozy¢?

- Chciatabym zyczy¢ uczniom i nauczycielom, zeby ten czas byt taki, jakiego najbardziej potrzebuja.
Jesli ktos potrzebuje poby¢ samemu- niech tak bedzie. Niech te swieta bedg takie, jakich
najbardziej pragniemy, po naszemu, niezaleznie od spotecznych konwenanséw.

- Dziekujemy za rozmowe.



Wiosenna odnowa, czyli...
W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH !

Wplyw na nasze zdrowie maja przede wszystkim:

. dieta

Najwazniejszym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednio
zbilansowana dieta, ale zdrowe odzywianie to takze spozywanie 5
positkow w reqularnych odstepach czasu (co 3-4 godziny).

Wiele badan epidemiologicznych wykazato, ze osoby, ktore Spig okoto 6-
8 godzin na dobe, rzadziej chorujg na schorzenia uktadu krazenia,
nerwowego (depresja, nerwica), a takze otylosé. Wazna jest takze jakos¢
snu. W pomieszczeniu, w ktérym spimy, powinna by¢ temperatura okoto
21-22 stopni Celsjusza oraz powinno by¢ dobrze wywietrzone.




. aktywnosc¢ fizyczna

Regularne uprawianie éwiczen — spacery, jazda na rowerze, rolki, bieganie —
zapobiega gromadzeniu sie tkanki tluszczowej i nadwadze. Podczas ¢wiczen
fizycznych krew szybciej ptynie w naczyniach krwionosnych, dzieki czemu
tkanki sa lepiej ukrwione oraz dotlenione. Ponadto wydzielaja si¢ hormony
szczescia — endorfiny, serotonina, ktére poprawiajg nastro;j.

Jak najmniej czasu spedzaj przed
komputerem lub telewizorem.

CWICZENIA SILOWE (WZMACNIAJACE)
2/3 x w tyg. wzmacniajg miggnie i regulujg prawidiows postawe
ciafa, modelujg sylwetke. Wykonuj 8-10 cwiczen angazujgcych
najwaznieisze grupy miesni po 10-15 powtorzen.

CWICZENIA AEROBOWE (
Podczas tej aktywnosci wiekszosc duzych grup miesni porusza sie
w rownym rytmie przez pewien okres czasu. Zwigkszajg wydoelnosé
fizyczna | usprawniajg dzialanie ukfadu krgzeniowo-oddechowego.

A A i ' f -~
CODZIENNIE jak najczesciej badz aktywny: Spaceruj lub jedz
rowerem zamiast autem. Wykonuj obowiazki w domu i ogrodzie.
Wybiera] schody zamiast windy. Wychodz z psem na spacer.

. korzystanie z opieki medycznej (badania profilaktyczne)

Regularnie wykonywane badania profilaktyczne pozwola zapobiec rozwojowi
wielu choréb lub wykry¢ je we wczesnym stadium rozwoju, kiedy jest
najwigksza szansa na wyleczenie. Dotyczy to zwlaszcza choréb

nowotworowych i uktadu krazenia.

Mineralny


https://uroda.abczdrowie.pl/jazda-na-rowerze-wskazowki
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/badania/podstawowe-badania-profilaktyczne-krew-cukier-cholesterol-aa-aPap-DJ4v-i49F.html

NASZE PASJE I ZAINTERESOWANIA

O OPALACH SEOW KILKA...

Opal zaliczany jest do najbarwniejszych i fascynujacych kamieni na Swiecie.
Nazwa pochodzi od sanskryckiego upala = drogi kamien, kamien szlachetny
badz od greckiego opallios (lac. opalus) = widzie¢ zmiane (barwy).
Niektore odmiany wykazuja charakterystyczne zjawiska optyczne:
opalizacje¢, opalescencj¢, efekt kociego oka, asteryzm. Ze wzgledu na
obecnos$¢ lub brak efektow optycznych opale dzielimy na: opale szlachetne i
opale zwyczajne. Wystepuje w odmianach barwnych: bialej, bezbarwnej,

Zoltawej, pomaranczowej, zielonej.

WHITE OPAL BLACK OPAL FIRE OPAL BOULDER OPAL CRYSTAL OPAL

Wystepuje m in. W Australii, Meksyku 1 Brazylii, ale réwniez w Polsce.

NAJPIEKNIEJSZY NIESZLIFOWANY OPAL SWIATA.
+OGIEN AUSTRALIT”

Mineralny



,MJADREJ GEOWIE DOSC DWIE SEOWIE”

Przed Wami wielkanocna krzyzéwka — zachecamy do rozwigzania!

L

1. Odlatuje do cieptych krajow na zime

2. Nazwa pomalowanych na Wielkanoc jajek
HASLO:

3. Nazwa ciasta, kojarzonego z Wielkanoca
4, Smigus Dyngus, czyli inaczej Lany ...

5. Wktadamy do niego $wieconke

Wytez wzrok i... znajdz 12 réznic miedzy obrazkami!




USMIECHNIJ SIE ...JUZ WIOSNA!

DZIEN/DOBRY:
| .

%

KIEDY WRESZCIE PRZVI

&
o
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NARESZCIE Kiedy wszystkie inne
dziewczyny panikuja, ho jest
juz wiosnai trzeha hyé fit, ale
ty sie nie przejmujesz, ho
zawsze jestes piekna i
bajeczna:

WIOSNA!

Znalezione na kotafota.pl

Ze wszystkich por roku najbardziej
lubie wiosne, wtedy moje lenistwo
mozna nazwac osfabieniem.




UWAGA!!!
Czytelnicy - do pior !

Ogtaszamy konkurs literacki pod tytulem
Wiosnay, wiosnay, wiosna, ach, to-TY...”

Czekamy na wiesze, napisane przez naszych Czytelnikow, w ktorych przedstawiag wlasne,
poetyckie obrazy wiosny, Najpickniejsze wiersze wydrukujemy w kolejnym egzemplarzu
naszej gazety, a ich autorow nagrodzimy celujagcymi ocenami z jezyka polskiego. Prace
prosimy wysyta¢ do konca stycznia 2021 r. na adres: katmic8358@edu.wroclaw.pl.

NASZ ZESPOL REDAKCYJNY:

&OLIWER ROSZKOWSKI - REDAKTOR NACZELNY
REWELINA MALCHAREK
RANNA RYNKIEWICZ
QLAURA FIGIELSKA
&BZYMON DZIUDZIK
RBARTOSZ NOWAK
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