
 Piórem  i  szpadą   
                                                                                                              

WIOSNA 2021 

Oddajemy wiosenny numer naszej szkolnej gazetki. Przeczytamy w nim  

o obyczajach wielkanocnych, znajdziemy informacje o tradycjach związanych  

z obchodami pierwszego dnia wiosny oraz przeczytamy wywiad ze szkolnym 

psychologiem. Zachęcamy również naszych czytelników do zdrowego stylu 

życia, rozwiązania łamigłówek oraz wzięcia udziału w konkursie literackim. 

 

Życzymy wszystkim Czytelnikom zdrowych, pełnych słońca, ciepła i rodzinnej 

atmosfery Świąt Wielkanocnych. 

                                                                   ZESPÓŁ REDAKCYJNY 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  Z ŻYCIA SZKOŁY 

Od 26 października ubiegłego roku trwa zdalna nauka. Pandemia przerwała czas 

apeli, uroczystości, dyskotek szkolnych. Pomimo tego w naszej placówce 

odbywają się różne konkursy, o których piszemy poniżej. 

Wieści z biblioteki szkolnej 
Zgodnie z planem przebiegają kolejne etapy konkursu czytelniczego dla klas II i III 

Moliki książkowe.  

W czasie nauki zdalnej uczniowie dzielnie rozwiązywali testy z lektur on-line, wykonali też w 

domu prace plastyczne reklamujące ich ulubione książki. Etap lutowy konkursu został 

przeprowadzony w szkole, a od marca znów wróciliśmy do konkursu on-line. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

W rankingu Molików prowadzą uczniowie klasy 3b. Najlepsze wyniki osiągnęli: 

 Nina Zawisza, Julka Modrzyńska, Nina Borecka, Oktawian 

Ignasiak, Maja Łaskarzewska, Dorotka Wilczyńska i Natasza 

Zawisza.  

Z klasy 3a na szczególną pochwałę zasługują:  Rafał Będkowski i Bartek Hudak.  

W klasie 2a najlepsi czytelnicy to: Sebastian Burzykowski i  Liliana 

Wilczyńska, a w klasie 2b - Wiktoria Błaszczyk i Zosia Wilczyńska. 

Gratulujemy, a wszystkim uczniom życzymy radości z czytania książek! 

 
Do grona czytelników biblioteki szkolnej dołączyli w lutym uczniowie kl.1a i 1b. W 

bibliotece odbyły się dwie miłe uroczystości pasowania na czytelnika i od tego czasu 

biblioteka była dosłownie szturmowana przez spragnionych czytania pierwszaków. 

Niestety, powrót nauki zdalnej wymusił znów zamknięcie biblioteki dla uczniów. Czytelnicy 

mogą zamawiać książki przez Librus i odbierać je w szkole co środę w godz.16-17. W ten 

sam sposób zwracamy książki - można je również przynosić do szkoły w innym terminie i 

pozostawiać przy portierni. 

 



 

Z ŻYCIA SZKOŁY 
W tym roku szkolnym wielu uczniów naszej placówki wzięło również udział w corocznej edycji  

konkursu „Zdolny Ślązaczek”. 

W konkursie tym z biologii  uczestniczyło 34 uczniów, z języka angielskiego - 21, z 

matematyki - 18, z historii - 16, z języka polskiego - 13, z  fizyki - 10, z geografii - 3, a z 

chemii - 1. 

Do etapu wojewódzkiego z biologii zakwalifikowały się: 

Julia Cymbaluk i Oliwia Rutkowska z 8a. 

GRATULUJEMY!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pani Ania, nauczycielka biologii, przeprowadziła również szkolne konkursy: „Ekozabawka”  

i „Drogowe koło fortuny”. Niżej przedstawiamy wyniki: 

Szkolny Konkurs - Ekozabawka:  
 

I miejsce BARTŁOMIEJ GRACZYK Va 
II miejsce Konrad Kowacz Va 

III miejsce Angelika Marciniak Va 

 

Wyróżnienia : 
Piotr Matuszewski Va  

Zuzanna Rakicka  IVb 

Sylwia Szumiec Va 

 

                                                                                                                     Szkolny konkurs - Drogowe koło fortuny 

                                                                                 I miejsce Laura Figielska kl. 4b 

                                                                                                     II miejsce Paulina Uramowska kl. 4a 

                                                                                                     III miejsce Olimpia Wróblewska kl. 4a 

 

                                                                                                                Wyróżnienia : 

                                                                                                          Jakub Moroski kl. 4b 

                                                                                                          Martyna Portkowska kl. 4b 



 

Z ŻYCIA SZKOŁY 
Pomimo trwającej pandemii, a co za tym idzie -zmniejszonej liczby treningów i zawodów 

szermierczych, w pierwszym semestrze roku szkolnego 2020/2021  nasi uczniowie 
zaprezentowali się z bardzo dobrej strony. 

Oto najlepsze wyniki uczniów naszej szkoły w pierwszym semestrze: 
 

Tymoteusz Maciantowicz (klasa 8a) wywalczył 6 miejsce w Drużynowych 

Mistrzostwach Polski Młodzików 17-18.10.2020 w Obornikach Śląskich. 
 

Zofia Plutecka (klasa 6a) wywalczyła złoty medal w kategorii U12 w 

Ogólnopolskim IV Turnieju Młodzików i Dzieci z Okazji Święta Niepodległości 

"DRIMER CUP 2020"15.11.2020 w Toruniu. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BRAWA I GRATULACJE DLA UCZENNICY KLASY IVA 

ZUZANNY PLUTECKIEJ! 
 

Uczennica ta wywalczyła srebrny medal w kategorii U10 w Ogólnopolskim IV 

Turnieju Młodzików i Dzieci z Okazji Święta Niepodległości "DRIMER CUP 

2020" 15.11.2020 w Toruniu. 

Zdobyła również złoty medal w kategorii U10 w Ogólnopolskich Otwartych 

Mistrzostwach 21-22.11.2020 w Bydgoszczy. 

Poza tym zajęła 8 miejsce w kategorii U10 w XVIII Międzynarodowym Turnieju 

Dzieci i Młodzików 5-6.12.2020 we Wrocławiu. 
 

 



„WIOSNA, WIOSNA, WIOSNA, ACH, TO TY!’ 

Czekamy na nią wszyscy. Z utęsknieniem. Kiedy się zaczyna? 

Kalendarzowa wiosna zaczyna się 21 marca i to termin stały. 

Astronomiczna wiosna może zaczynać się 20 lub 21 marca (w 2018 roku 20 

marca), a za sto lat jej początek może przypadać nawet na 13 marca. 

Pierwszy dzień wiosny świętuje się od czasów prasłowiańskich – wówczas 

obchodzono tzw. Jare Gody. Współcześnie kultywuje się niektóre tradycje 

związane z nadejściem wiosny. 
 

 

Topienie marzanny 

– najpowszechniejszy zwyczaj z pierwszego dnia wiosny 

Marzanna w mitologii słowiańskiej symbolizowała zimę i śmierć, a jej kukłę 

wykonywano i palono w pierwszy dzień wiosny od wieków. Współcześnie 

kukłę symbolizującą Marzannę robi się podobnie – ze słomy, tkanin i ozdób, na 

kształt kobiety. W pierwszy dzień wiosny uczniowie podstawówek uczestniczą 

w topieniu marzanny. 

Kukłę podpala się, a następnie wrzuca do wody. Współcześnie jest to forma 

zabawy, ale w czasach słowiańskich traktowano ten rytuał poważnie. Wiązało 

się to z pochodem po wsi, śpiewaniem okolicznościowych pieśni i 

odprawianiem rytuałów przy każdym gospodarstwie. Marzannę niektórzy 

uważali za demona. Pożegnanie zimy i powitanie wiosny przez topienie 

marzanny ma wymiar symboliczny. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://polki.pl/po-godzinach/eventy,pierwszy-dzien-wiosny-kiedy,10421983,artykul.html


Maik – jeden ze zwyczajów 

Maik (lub gaik) to zwyczaj wiążący się bezpośrednio z topieniem marzanny, 

ale można ten rytuał odprawiać także w Zielone Świątki lub na trzeci dzień 

po Wielkanocy (we wtorek). Dzień po pierwszym dniu wiosny młodzież 

ozdabiała gałąź jodły lub sosny m.in. kwiatami i wstążkami, a następnie 

chodziła po wsi od domu do domu, śpiewając okolicznościowe pieśni, 

czasem prosząc o datki. Była to forma powitania wiosny. Współcześnie 

rzadko praktykuje się ten zwyczaj. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dzień wagarowicza w pierwszy dzień wiosny 

Dzień wagarowicza to stosunkowo młody zwyczaj praktykowany w pierwszy 

dzień wiosny. Nie jest to oficjalnie dzień wolny od zajęć w szkole, ale nie 

przebiega też tak, jak każdy inny dzień nauki. Zwykle młodsze klasy 

uczestniczą        w topieniu marzanny, starsze biorą udział w zajęciach 

sportowych lub innych atrakcjach zorganizowanych przez szkołę. 

To nie jedyne tradycje, która trwają w naszej kulturze. Dawniej w pierwszy dzień 
wiosny obchody polegały też na obmywaniu się czystą wodą (co miało 
symbolizować oczyszczenie) i chłostaniu się wierzbowymi witkami. Dzisiaj ten 
rytuał w nieco zmienionej formie funkcjonuje jako śmigus-dyngus i jest związany 
ze świętami wielkanocnymi.  

 

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


 WIOSNA W POEZJI 

 

Krzysztof Baczyński  

„Wiosna”                                                      

Liście skłębione słońcem  

w okno zielenią się pchają,  

liście wytrysłe smugami  

drzew wiosennego raju.  

Słońce się tarza po murach  

krwawiące plamą cegieł;  

park - zieleniasta góra  

w niebo  

alei szeregiem  

wystrzelił. 

 

 

 

 

Jan Brzechwa „Przyjście wiosny” 

Naplotkowała sosna, że już się zbliża wiosna. 

Kret skrzywił się ponuro: – Przyjedzie pewno furą. 

Jeż się najeżył srodze: – Raczej na hulajnodze. 

Wąż syknął: – Ja nie wierzę, przyjedzie na rowerze. 

Kos gwizdnął: – Wiem coś o tym, przyleci samolotem. 

– Nieprawda, wiosna zwykle przyjeżdża motocyklem! 

– A ja wam tu dowiodę, że właśnie samochodem. 

– Nieprawda, bo w karecie! 

– W karecie? – Cóż pan plecie? 

Oświadczyć mogę krótko, że płynie własną łódką! 

A wiosna przyszła pieszo. 

Już kwiaty za nią śpieszą, już trawy przed nią rosną 

i szumią – Witaj wiosno! 

 

                

 



CORAZ BLIŻEJ ŚWIĘTA… 

Święta wielkanocne to wyjątkowy czas, w którym symboliczne obrzędy religijne, tradycja 

ludowa i świat przyrody splatają się w jedno. Chrześcijanie świętują zwycięstwo Jezusa nad 

śmiercią, przyroda budzi się do życia po zimie, zaś tradycje ludowe zarówno upamiętniają 

wydarzenia sprzed ponad 2000 lat, jak i podkreślają przemiany w przyrodzie 

– wiosna rozpoczyna nowy cykl życia, obsiewania, zbierania plonów i cieszenia się nimi. 

Karnawał i ostatki – od dawna ludzie między Świętem Trzech Króli a Środą Popielcową 

bawili się, jedli i tańczyli, chodzili na bale, często maskowe – później, w okresie Wielkiego 

Postu, nie było o tym mowy! Post był bardzo surowo przestrzegany. Dlatego podczas 

ostatków popularny był zwyczaj wnoszenia między bawiących się szkieletu śledzia – miało 

to oznaczać zakończenie zabawy i przypomnieć o nadchodzących dniach, kiedy jedzono 

dość biednie. Niektóre zabawy odwiedzał też dziad zapustny, który o północy wyganiał 

bawiących się do domu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Środa popielcowa – zaczynamy wtedy czas pokuty, przygotowania do świąt. Posypanie 

głowy popiołem przypomina, że jesteśmy śmiertelni i odwiedzamy ten świat tylko “na 

chwilę”, dlatego powinniśmy starać się żyć jak najlepiej. Słyszymy wtedy słowa “Nawróćcie 

się i wierzcie w Ewangelię”. 

Wielki Post – dawniej obchodzono go bardzo surowo. Nie było mowy o zabawach, 

muzykowaniu czy tłustym jedzeniu. Na Wielki Post nawet organy w Kościele milkły – tak, 

jak współcześnie w Wielki Piątek. Nie było też dzwonków – zamiast nich słychać było 

kołatki. W tym czasie ludzie więcej się modlili, pomagali ubogim i przygotowywali się do 

Świąt, zarówno duchowo jak i praktycznie – np. sprzątając obejście i przygotowując ozdoby 

świąteczne. Konieczne było zatem oszczędzanie jedzenia. Nie jedzono też jajek, ponieważ 

odkładano je na święta. Post miał zatem wymiar nie tylko religijny, ale też bardzo 

praktyczny! 

 



CORAZ BLIŻEJ ŚWIĘTA… 

Śródpoście – tradycyjnie jest to 4.niedziela Wielkiego Postu. Wtedy na jeden dzień 

powracała do kościoła i domostw radosna atmosfera. Po pierwsze miała ona przypominać, 

że cały Wielki Post, który był dawniej trudny i bardzo poważnie traktowany, służy 

oczekiwaniu na bardzo radosne wydarzenie – Zmartwychwstanie! Dlatego w tą niedzielę 

śpiewa się pełne nadziei pieśni, słychać dzwony i muzykę. Ciekawym zwyczajem było 

wielkie hałasowanie na polach i łąkach – dzieci z grzechotkami, kołatkami i innymi 

hałasującymi instrumentami biegły budzić hałasem przyrodę, żeby na święta i na wiosnę 

wszystko się zazieleniło i zaczęło kwitnąć. 

 

                                                                                           

 

 

 

 

 

Niedziela Palmowa – upamiętnia wjazd 

Jezusa do Jerozolimy. Tradycyjnie palmy 

robiono z tych roślin, które rosły nad rzeką – 

bo płynąca w nich woda dawała roślinom 

zieleń i życie, te rośliny odradzały się po zimie 

najszybciej.  

 

 

                                                                                                 

Była to m.in. wierzba i trawy oraz trzciny 

nadrzeczne. Uplecionymi i poświęconymi 

palemkami po mszy w Niedzielę Palmową 

lekko się okładano nawzajem, mówiąc: “Nie 

ja biję, palma bije, za tydzień wielki dzień, na 

6 noc – Wielkanoc”. Miało to przypomnieć o 

zbliżających się wielkimi krokami świętach i 

przynieść szczęście. Palemkami klepano też 

zwierzęta, by były zdrowe przez cały rok. 

Palmy zatknięte w domu, np. za obraz, miały 

chronić dom przed gromami w czasie burzy, a 

wszystkich domowników – przed złymi 

mocami, chorobami i nieszczęściem. 



CORAZ BLIŻEJ ŚWIĘTA… 

 

Wielki Czwartek – tego dnia chłopcy ze wsi wyganiali Wielki Post, hałasując kołatkami 

(dzwony kościelne milczały aż do Niedzieli Wielkanocnej). Dzieci robiły dobry uczynek i 

przy okazji świetnie się bawiły. Do dziś księża praktykują w ten dzień obrzęd polewania 

stóp dwunastu mężczyznom. Jest to pamiątka Ostatniej Wieczerzy Chrystusa z apostołami. 

 

Wielki Piątek to dzień wyciszenia. W 

Kościele nie ma mszy świętej (to jedyny 

taki dzień w roku), natomiast gromadzą się 

tam wierni, którzy modlą się w ważnych 

dla siebie intencjach. W niemal każdym 

polskim kościele jest nocne czuwanie przy 

grobie Jezusa, którego pilnują strażnicy 

(strażacy, harcerze, żołnierze). Dawniej 

piątkowe modlitwy były bardziej 

widowiskowe. Pojawiały się procesje 

grzeszników odzianych w worki żałobne, 

którzy kładli się krzyżem na podłodze i 

przepraszali za swoje grzechy. 

 

Wielka Sobota to Wigilia Wielkanocy. Podczas nabożeństwa w tym dniu święci się ogień, 

wodę i ciernie. Ogień symbolicznie spala to, co stare, woda daje życie. Dawniej wodą 

spryskiwano dom, by rok był spokojny. Podsycano ogień i wrzucano do niego leszczyny. 

Popiół rozrzucano w dniu pierwszej orki, co miało zapewnić szczęście i dostatek. Dziś ogień 

pełni inną rolę, służy do odpalenia paschału, czyli wielkiej świecy, która pali się aż do końca 

świąt Wielkiej Nocy. Paschał stoi tuż przy ołtarzu. Wielka Sobota to również dzień 

święcenia pokarmów, spożywanych w czasie wielkanocnego śniadania. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



CORAZ BLIŻEJ ŚWIĘTA… 

Wielkanoc, Niedziela Wielkanocna, także: Wielka Niedziela, Zmartwychwstanie 

Pańskie, w prawosławiu: Pascha mazów. Wielki Dzień – najstarsze i najważniejsze święto 

chrześcijańskie celebrujące misterium paschalne Jezusa Chrystusa: jego mękę, śmierć i 

zmartwychwstanie, obchodzone przez Kościoły chrześcijańskie. Niezwykle ważna jest 

rezurekcja – uroczysta msza święta, odprawiana o szóstej rano. W dawnych czasach 

nabożeństwo to odbywało się w Wielką Sobotę o północy. Jak podają historycy, pierwsza 

wzmianka o mszy św. rezurekcyjnej pochodzi z X w., była ona odprawiona w Augsburgu w 

Niemczech.  

Ważną tradycją tego dnia jest śniadanie w gronie rodzinnym, którego istotnym punktem 

jest składanie sobie życzeń wielkanocnych i dzielenie się święconką. Tradycyjnie spożywa 

się wtedy żurek (w niektórych regionach barszcz biały lub barszcz czerwony), jajka 

faszerowane, baby wielkanocne oraz mazurki. Zgodnie ze staropolskim zwyczajem, 

centralne miejsce na wielkanocnym stole powinien zajmować baranek, będący symbolem 

ukrzyżowanego i zmartwychwstałego Chrystusa. Baranki były zazwyczaj wykonywane z 

cukru, masła, wosku lub ciasta.  

W wielu miejscach Polski przyjął się zwyczaj obdarowywania dzieci drobnymi upominkami. 
Przynosi je zajączek wielkanocny i ukrywa w domu lub ogrodzie, a najmłodsi mają za 
zadanie odnaleźć wszystkie podarunki. Zazwyczaj są to po prostu słodycze. 
 

Poniedziałek Wielkanocny (zwany też lanym poniedziałkiem) – drugi dzień świąt 

Wielkanocy, stanowiący w Polsce dzień wolny od pracy. 

W polskiej tradycji tego dnia polewa się dla żartów wodą inne osoby. Polewanie wodą 

nawiązuje do dawnych praktyk pogańskich, łączących się z symbolicznym budzeniem się 

przyrody do życia i co roku odnawialnej zdolności ziemi do rodzenia. Do dziś zwyczaj 

kropienia wodą święconą pól w poniedziałkowy ranek przez gospodarzy jest spotykany we 

wsiach na południu Polski. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 PANIĄ PSYCHOLOG 

                                                               JUSTYNĄ CZEKAJ 
 

 - Kiedy postanowiła Pani zostać psychologiem i co Panią skłoniło do takiego wyboru? 

 - Pierwsza myśl pojawiła się w liceum, chodziłam do klasy dziennikarskiej i pomyślałam sobie, że 

bardzo lubię rozmawiać z ludźmi, a zawód dziennikarza jakoś niekoniecznie mi odpowiadał, stąd 

pomysł, że może zostanę psychologiem.  

 - Czy lubi Pani swoją pracę? Jakie są jej największe plusy i minusy? 

 - Bardzo lubię pracować jako psycholog, chociaż w szkole ta praca wygląda nieco odmiennie niż  

w gabinecie psychoterapii. Największym plusem jest to, że ta praca jest bardzo ciekawa, poszerza 

perspektywę widzenia różnych spraw, pozwala na spojrzenie na nie z różnych stron, no i 

oczywiście-zapewnia ciągły  kontakt z innymi ludźmi. Minusem,  w przypadku pracy w szkole, jest 

 biurokracja – niestety, papierki obowiązują także psychologa szkolnego. 

 - Zajmuje się Pani na co dzień dziećmi i młodzieżą w wieku szkolnym. Jakie są, Pani zdaniem 

największe problemy współczesnych dzieci i nastolatków? 

 - Myślę, że jest to niska samoocena, a zarazem wszechobecny hejt. Nieograniczony dostęp do 

mediów, w których młodzi ludzie znajdują niekoniecznie dobre wzorce, a do tego powszechne 

przyzwolenie rówieśników na obrażanie się nawzajem i brak reakcji, przyczyniają się do tego, że 

tworzy się błędne koło: wyśmiewanie-niska samoocena- chęć odwetu - wyśmiewanie.  

 - Często mówi się o agresji w szkołach. Czy istotnie jest to Pani zdaniem powszechne zjawisko i 

jakie są jego przyczyny? 

 - Niestety, obecnie częściej mamy do czynienia z agresją słowną oraz przemocą w sieci. Uczniowie 

nie tyle biją się między sobą, co obrażają się wzajemnie, hejtują i wyśmiewają. Myślę, że przyczyny 

tego zjawiska są bardzo złożone, ale główną jest brak granic oraz to, że młodzi ludzie nie 

dostrzegają, że ich zachowanie krzywdzi innych i niesie ze sobą daleko idące konsekwencje.  

 - A jakich udzieliłaby Pani porad - rodzicom, wychowawcom, nauczycielom - w kwestii jak 

najlepszego wychowania dzieci? 

Trudne pytanie. Myślę, że nie ma jednej, sprawdzonej recepty, ponieważ każde dziecko jest inne. 

Powtórzyłabym jedynie za Korczakiem: „ Nie ma dzieci, są ludzie”. Traktowanie dziecka z 

szacunkiem, pokazywanie mu własnych granic, a przede wszystkim bliskość, zrozumienie i czas. 

 - Współczesny świat to życie w pośpiechu, stresie, natłoku informacji, a teraz jeszcze - pandemii. 

Trudno uniknąć stresu. Co mogłaby polecić Pani - dorosłym i dzieciom - jako dobry środek na 

zachowanie równowagi wewnętrznej, harmonii, spokoju? 

Myślę, że dobrą receptą jest znalezienie własnego wentylu bezpieczeństwa - zajęcia, które sprawia 

nam przyjemność i pozwala się oderwać od rzeczywistości. Oddzielenie życia zawodowego od czasu 

prywatnego. No i przede wszystkim - odpuszczenie sobie - nie branie życia aż tak na poważnie, bo 

naprawdę, czy to ma aż takie znaczenie, czy mam 3 czy 4 z danego przedmiotu? Za kilka lat nikt nie 

będzie o tym pamiętał! 

 - A kiedy myśli Pani o przyszłości - jakie plany i cele chciałaby Pani zrealizować? 

 - Moim marzeniem jest domek na wsi, własny sad i ogród oraz życie z dala od miasta, w zgodzie z 

naturą.  

 - Zbliżają się Święta Wielkanocne. Jakie życzenia - i komu - chciałaby Pani złożyć? 

 - Chciałabym życzyć uczniom i nauczycielom, żeby ten czas był taki, jakiego najbardziej potrzebują. 

Jeśli ktoś potrzebuje pobyć samemu- niech tak będzie. Niech te święta będą takie, jakich 

najbardziej pragniemy, po naszemu, niezależnie od społecznych konwenansów. 

 - Dziękujemy za rozmowę. 

 

 



Wiosenna odnowa, czyli… 

W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH ! 
 

Wpływ na nasze zdrowie mają przede wszystkim: 

• dieta 

Najważniejszym elementem zdrowego stylu życia  jest odpowiednio 
zbilansowana dieta, ale zdrowe odżywianie to także spożywanie 5 

posiłków w regularnych odstępach czasu (co 3-4 godziny). 

 

• sen 

Wiele badań epidemiologicznych wykazało, że osoby, które śpią około 6-
8 godzin na dobę, rzadziej chorują na schorzenia układu krążenia, 
nerwowego (depresja, nerwica), a także otyłość. Ważna jest także jakość 
snu. W pomieszczeniu, w którym śpimy, powinna być temperatura około 
21-22 stopni Celsjusza oraz powinno być dobrze wywietrzone. 



• aktywność fizyczna 

Regularne uprawianie ćwiczeń – spacery, jazda na rowerze, rolki, bieganie – 
zapobiega gromadzeniu się tkanki tłuszczowej i nadwadze. Podczas ćwiczeń 
fizycznych krew szybciej płynie w naczyniach krwionośnych, dzięki czemu 
tkanki są lepiej ukrwione oraz dotlenione. Ponadto wydzielają się hormony 
szczęścia – endorfiny, serotonina, które poprawiają nastrój.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• korzystanie z opieki medycznej (badania profilaktyczne) 

Regularnie wykonywane badania profilaktyczne pozwolą zapobiec rozwojowi 
wielu chorób lub wykryć je we wczesnym stadium rozwoju, kiedy jest 
największa szansa na wyleczenie. Dotyczy to zwłaszcza chorób               
nowotworowych i układu krążenia. 

                                                                                                    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 SŁÓW KILKA... 

 

Opal zaliczany jest do najbarwniejszych i fascynujących kamieni na świecie. 

Nazwa pochodzi od sanskryckiego upala = drogi kamień, kamień szlachetny 

bądź od greckiego opallios (łac. opalus) = widzieć zmianę (barwy). 

Niektóre odmiany wykazują charakterystyczne zjawiska optyczne: 

opalizację, opalescencję, efekt kociego oka, asteryzm. Ze względu na 

obecność lub brak efektów optycznych opale dzielimy na: opale szlachetne i 

opale zwyczajne. Występuje w odmianach barwnych: białej, bezbarwnej, 

żółtawej, pomarańczowej, zielonej. 

 Występuje m in. W Australii, Meksyku i Brazylii, ale również w Polsce. 

 

NAJPIĘKNIEJSZY NIESZLIFOWANY OPAL ŚWIATA.  

„OGIEŃ AUSTRALII” 

                                                                                                         

 

 

 

 

 

  

                                                                                                                    Mineralny 



„MĄDREJ GŁOWIE DOŚĆ DWIE SŁOWIE” 

 

Przed Wami wielkanocna krzyżówka – zachęcamy do rozwiązania! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

Wytęż wzrok i… znajdź 12 różnic między obrazkami! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UŚMIECHNIJ SIĘ …JUŻ WIOSNA! 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



UWAGA!!! 

Czytelnicy – do piór ! 
 

 

 

 

 

 

 

Ogłaszamy konkurs literacki pod tytułem 

„Wiosna, wiosna, wiosna, ach, to TY…”  
Czekamy na wiesze, napisane przez naszych Czytelników, w których przedstawią własne, 

poetyckie obrazy wiosny, Najpiękniejsze wiersze wydrukujemy w kolejnym egzemplarzu 

naszej gazety, a ich autorów nagrodzimy celującymi ocenami  z języka polskiego. Prace 

prosimy wysyłać do końca stycznia 2021 r. na adres: katmic8358@edu.wroclaw.pl. 
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