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Od redakcji

To juz luty. A to oznacza, ze jeszcze tylko luty,
marzec, kwieciehn, maj, czerwiec i... wakacje! Luty
nam szybko minie, bo zaczely nam sie ferie
zimowe, ktére mozna spedzi¢ ciekawie, o czym
dowiecie sie w dalszej czesci numeru. Marzec, no
cdz, musimy go przebrng¢, ale z przerwg 14
marca na Swiatowy Dzien Drzemki w Pracy
(dobrze, ze wypada w poniedziatek). W kwietniu
czeka na nas Wielkanoc, a wraz z nig dhugi

weekend. W maju oczywiscie majowka oraz
przerwa na egzaminy o6smoklasisty (trzymamy
kciuki za 6smoklasistéw). A w czerwcu bedzie juz
ciepto, mito i przyjemnie. To troszke ociepliliSmy
sobie rzeczywistosé, jednak musimy wrdcié do
lutego, gdzie wieje i leje na zmiane. W takich
trudnych zjawiskach pogodowych nasza szkota
robita przerézne rzeczy. Chcecie wiedzie¢ jakie?
Przejdzcie na kolejne strony i sami odkryijcie.
Zuzana

Wo kot nas

Ferie zimowe
Ferie zimowe wolne od zaje¢ szkolnych to, zaraz

po wakacjach, najbardziej wyczekiwany przez nas
czas. Okazja do relaksu po ciezkiej pracy przez
caly semestr oraz do nabrania energii do dalszej
pracy.
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Alternatywne rozwigzania dla wyjazdéw na ferie:
-Zimowy spacer po lesie

-Odrobina biatego szalenstwa na
narciarskich

-Wyjscie z mtodszym rodzenstwem na sanki
-Poznawanie klimatycznych miejscowos$ci w
najblizszej okolicy

-Wizyta na popularnym lodowisku
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Jak mozemy zauwazy¢, wiele ludzi boryka sie z
réznymi chorobami, problemami ze zdrowiem itp.,
jednak mata czesc populacji zwraca uwage na to,
co spozywa, ile dostarcza energii organizmowi
oraz makrosktadnikow. Niektorzy chcac zgubic
zbedne kilogramy, meczg sie na restrykcyjnych
dietach lub zazywajg “tabletki odchudzajgce”.
Jednakze jedyng i skuteczng opcjg jest deficyt
kaloryczny, czyli uciecie kalorii od naszego
dziennego zapotrzebowania. Niemniej jednak
niektorzy chcg przybra¢ na wadze, lecz nie moga.
Wystarczy tylko doda¢ kalorie do naszego
dziennego zapotrzebowania. w dwoch
przypadkach jest to ok. 200-300 kcal. Trzeba

zachowa¢ szczegdélng uwage, zeby nie
przesadzi¢, wigze sie to z problemami
zdrowotnymi.

Aby czu¢ sie dobrze, mie¢ lepszg koncentracje i
unikngé probleméw ze zdrowiem nalezy
spozywacé positki, ktére bogate sg w biatko,
ttuszcze i weglowodany.

* Produkty bogate w biatko - skyr, serek wiejski,
twardg, mozarella light, mieso, ryby,

* Produkty bogate w tluszcze - oliwa z oliwek,
awokado, masto orzechowe, orzechy,

* Produkty bogate w weglowodany - makaron,
ryz, ptatki owsiane, ziemniaki, owoce i warzywa
Zdrowe odzywianie nie jest trudne! Wystarczy
kierowaC sie lepszymi wyborami produktow, np.
dzem 100% zamiast z cukrem, produkty stodzone
erytrytolem, ksylitolem, pieczywo graham Ilub

wieloziarniste zamiast pszennego, sél zamieni¢
na przyprawy ziotowe, nalezy dodaé¢ réwniez
wiecej warzyw i owocow. Minimum 400-450g
dziennie. To zaledwie banan, dwa jabtka, pomidor
i ogorek! Super opcjg jest picie wody — ok. 1,5-2I.
dziennie. Gdy kto§ ma problem 2z piciem
niegazowanej wody, mozna dodac cytryne, miete,
lub ulubione dodatki. Ruch pozwala na
polepszenie naszej kondycji. Nie trzeba chodzi¢
na sitownie! Wystarczy wykonywa¢ aktywnosc¢
fizyczng, ktérg lubimy. Mogg to by¢ spacery,
jazda na rowerze, rolkach itp. Stodycze nie sg
zakazane! Mozna je jeS¢ nawet na diecie
odchudzajgcej! Oczywiscie z umiarem, stosujgc
zasade 80/20, przy czym 80 to produkty
wartoéciowe, a 20 to te, ktére lubimy, aby
zachowac balans i czystg gtowe.

Asia Pitkowska 8j

O zdrowiu

Zdrowie jest jedng z najwazniejszych wartosci w
zyciu cztowieka, niestety nie kazdy potrafi je
doceni¢. Dlatego powinnismy w szczegolnosci o
nie dbac.
« Jak dba¢ o zdrowie?

Jedng ze wskazéwek moze by¢ zdrowe
odzywianie np. wprowadzenie wiekszej ilosci
warzyw i owocoéw - chociazby 400g tgcznie w
ciggu dnia. To zaledwie jabtko, banan i dwa
pomidory! Kolejnym krokiem, aby by¢ zdrowym i
przede wszystkim czué sie lepiej, jest aktywnosé
fizyczna — najlepiej taka, ktora sprawia nam
rado$¢. Moze to by¢ taniec, rolki, rower, spacery
itp. Dodatkowo warto rowniez przyjmowac
suplementy, szczegdlnie w okresie wiosenno-
jesiennym (np. Witamina D), pi¢ duzo wody

niegazowanej (minimum 1,5 | dziennie) i
regularnie sie badaé. Niezbedne jest takze
dbanie o sen (7-9 godzin) oraz wypoczynek
fizyczny jak i psychiczny.

Asia Pitkowska 8;j




Skrzydlate stowa

PRZYJAZN

Powiedz mi, kim sg twoi przyjaciele, a powiem ci,
kim jestes.
Ernest Hemingway

Przyjazn jest najdelikatniejszym kwiatem, ktory
rozwija sie z wzajemnych kontaktow
miedzyludzkich. Jezeli nie dbamy o0 niego
cierpliwie i niestrudzenie, wiednie i usycha, zanim
otworzy wszystkie swoje pgczki.

Cyceron

Przyjaciele sg jak ciche anioty, ktére podnoszg
nas, kiedy nasze skrzydta zapominajg, jak latac.
Antoine de Saint-Exupéry

Ze wszystkich drég prowadzgcych do osiggniecia
szczeScia w zyciu, zadna nie jest tak skuteczna,
tak owocna i tak stodka jak przyjazn.

Epikur

Ksigzki, ktore

Kamienie na szaniec
Jest to ksigzka opowiadajaca o dziatalnosci
cztonkéw grupy Szarych Szeregow w Warszawie
podczas |l wojny $wiatowej. Zostata napisana w
oparciu o prawdziwe wydarzenia z czasow
okupacji niemieckiej. Giéwni bohaterowie to
Maciej Aleksy Dawidowski ,,Alek", Tadeusz
Zawadzki ,,Zoska" oraz Jan Bytnar ,,Rudy".
Fabuta ksigzki jest oparta na tym, ze trzej gtéwni
bohaterowie po zajeciu stolicy przez Niemcow
probujg odnalez¢ sie w nowej, wojennej
rzeczywistosci.  Biorg udziat w akcjach tzw.
matego sabotazu oraz podejmujg réznego rodzaju
prace zarobkowe. Celem ksigzki  jest
upamietnienie grupy warszawskich harcerzy -
cztonkbw m.in. Szarych Szeregéw, PLAN-u i
Organizacji Matego Sabotazu ,Wawer”. Polecam
wszystkim, ktorzy lubig historie i opowiesci
trzymajgce w napieciu. Jesli jestescie ciekawi, jak
zakonczyta sie historia tych trzech mtodych ludzi,
musicie sami przeczyta¢ te ksigzke. Nadmienie,
ze jest to lektura obowigzkowa w klasie 8. Na
pewno warto jg przeczytac.

Przygotowata Gabriela Cichewicz kl. 7¢c

Przyjazn jest jak niesmiertelnik — to blady kwiatek,
ale nie wiedngcy nigdy.
Henryk Sienkiewicz

Przygotowat Marcel Kowalski kl.7c

warto przeczytac

ALEKSANDER KAMINSKI

KAMIENIE



Pocwicz umyst

Mito nam poinformowaé, ze szkolnym mistrzem
szachowym sezonu 2021/2022 zostat Krzysztof
Stankowski. Serdecznie gratulujemy! Zachecamy
Was do ¢wiczenia umystu. Oprécz gry w szachy

-KrzyZéwka

KRZY: L WIKA 4
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mozna jeszcze rozwigzywac tamigtowki, zagadki,
krzyzowki, sudoku. A moze kto$ woli puzzle,
scrabble lub kostke Rubika. Wazne, aby chciec
sie potrudzi¢.

Redakcja
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Gtos w sprawie

ZDROWE ODZYWIANIE
Zdrowa dieta w zyciu nastolatka odgrywa bardzo

wazng role. Woybierajgc zdrowe produkty,
dostarczamy naszemu organizmowi potrzebne
witaminy i mineraty.

Pamietajmy, ze najwazniejszy positek - $niadanie
—  powinien przygotowa¢  organizm  do
wzmozonego wysitku przez caly dzien, tak
umystowego, jak i fizycznego oraz dostarczyé
odpowiedni  ,zastrzyk energii”. W menu
pierwszego $niadania nie powinno zabrakngé
nabiatu, petnoziarnistego pieczywa lub ptatkéw
zbozowych, a takze owocu lub szklanki soku
owocowego. Muesli z mlekiem, twarozek ze
szczypiorkiem i rzodkiewka, jajecznica Ilub
kanapka z wedling i pomidorem czy ogérkiem — to
tylko kilka przyktadéow wartosciowego sniadania.
Wielu nastolatkéw lekcewazy drugie $niadanie,
ktérym s$smiatlo mogg by¢ owoce oraz ulubiony
jogurt. Nastolatek powinien zjes¢ dobrze
skomponowany obiad, obejmujgcy chude mieso,
do tego satatke lub suréwke przyrzadzong z
ulubionych warzyw. Mtodym organizmom na
pewno nie stuzg tzw. =zapychacze, czyli
podjadanie miedzy positkami. Powtarzajmy
nastolatkom, ze chrupki, chipsy czy stodycze nie

stuzg ani ich ciatu, ani cerze i podstawiajmy im
owoce, pestki stonecznika, orzechy i migdaty czy
soki. Ostatni positek - najlepiej lekkostrawny i
wartosciowy - nastolatek powinien zjes¢ ok. 2h
przed snem. Satatka z pieczywem i produkty
mleczne bedg dobrze przyswojone przez miody
organizm.
Pamietajmy, ze dobrze zbilansowana dieta
nastolatka powinna zawiera¢ odpowiednie iloSci
produktéw zbozowych, mlecznych, miesa, wedlin
i ryb, warzyw i owocow, ttuszczy czy jaj. Jesli
miody cztowiek jest wegetarianinem, dbajmy o to,
by zapewni¢ mu odpowiednig ilos¢ biatka i
zbilansowa¢ pod wzgledem zawartosci witamin i
sktadnikéw mineralnych, to bardzo wazne
Przygotowata Maja Kowalewska kl.7c
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Alfabet ciekawostek

t jak fabedz

tabedzie to bardzo wierne ptaki, pozostajg w
jednym zwigzku do konca zycia, majg bardzo
dobrg pamiec¢ i doskonale wiedzg, kto dla nich
jest dobry, a kto zty. Na swoim ciele posiadajg
ponad 25 tysiecy pior.

M jak mozg

Mobzg jest najbardziej ztozong czescig ludzkiego
ciata, srednio wazy okoto 1300 gramow. Ludzki
mébzg sktada sie w 75% z wody, w 60% z istoty
biatej, a 40% z istoty szarej. Niektore zwierzeta
takie jak meduzy lub rozgwiazdy moézgu nie
posiadajg.

N jak NASA

NASA to Narodowa Agencja Aeronautyki i
Przestrzeni Kosmicznej zatozona w 1958 roku
przez 34 prezydenta Stanéw Zjednoczonych
Dwighta Eisenhowera. W latach 1961 — 1975
Agencja realizowata program Apollo, ktérego

celem bylo lgdowanie pierwszego cztowieka na
ksiezycu.

Victoria Maliszewska kl. 4c
t jak tabedz - zazwyczaj taczy sie w pary juz na
cate zycie. Obraz dwéch fabedzi ptywajgcych z
szyjami splecionymi w ksztalcie serca stat sie
symbolem mitosci. Naukowcy odkryli, ze ptaki te
mogg umrze¢ ze ztamanego serca, jesli ich
partner umrze i nie znajdg innego.
M jak mito$¢ - ma bardzo dobry wplyw na nasze
zdrowie. Stan zakochania pobudza
w organizmie produkcje oksytocyny, ktora
wzmaga poczucie zadowolenia i przyjemnosci ze
wszystkiego.
N jak nadzieja - jest najlepszg towarzyszkag
cziowieka, poniewaz jest pragnieniem, aby co$
sie spetnito. Nie mamy szansy na mitosS¢ i
szczesliwe zycie bez nadziei.

Maja Sladowska kl. 4c



Swiat zwierzat

~ Ciekawostki o zyrafie
1.Zyrafy to jedne z najbardziej

charakterystycznych zwierzgt wystepujgcych na
afrykanskiej sawannie.
2.Szyja zyrafy moze osiggnaé diugos¢ 2 metrow.
Ma jednak tyle samo kregdéw szyjnych, czyli kosci
kregostupa, co cziowiek. U zyraf sg one jednak
stosunkowo dtuzsze, bo mierzg one okoto 25
centymetrow.
3.Nogi zyrafy majg okotlo 180 centymetréw
dtugosci.
4. Dorosty samiec zyrafy moze mierzy¢ nawet 5
metréw wysokosci. Samica ma okoto 4,5 metra.
Sprawia to, ze zyrafy to najwyzsze zyjgce obecnie
zwierzeta lgdowe na $wiecie.
5.Dieta zyrafy w catosci skfada sie z lisci. Zjada
ich okoto 35 kilograméw dziennie. Przektada sie
to na okoto 20 godzin jedzenia dziennie. Z tych
lisci pobierajg takze wiekszos$¢ wody. Woda z lisci
wystarcza im na tyle, ze nie muszg pi¢ czystej
wody przez kilka dni.

Agata Przygédzka kl. 4c

Waszym zdaniem — sonda

Ktore oznaki wiosny uwazasz za najwazniejsze?

P

Wynik badan przeprowadzonych przez )
redaktoréw gazetki szkolnej przedstawia sie
nastepujgco: 450
bociany: 40%

bazie: 25%

kwiaty: 16%

zielone liscie: 13%

cieplejsze dni: 6%.

Wszyscy z niecierpliwoscig czekamy na wiosne!

Seria danych "Sprzedaz” Pu
Wartosc: 6% (6%)




Na wesofto

FPrzychodzi Jasiu do domu szezgsliwy

gl
[ méwi: - Nauczytem sig liczyé do — (A

o e i o
dziesieciu: 2,5,4,5,6,7,8,9,10. - *"; ;\
Tata pyta: ‘;,-

- Jasiu a gdzie jedynka?
- Jedynka jest w dzienniczku.

podejmuje wszystkie pienigdze
i wychodzi.

Po chwili wraca i wptaca catg
kwote na swoje konto.
Pracownik banku pyta:

- Po co pani to zrobita.

Na to babcia :

- A, bo z wami nigdy nic nie
wiadomo! Przeliczy¢ musiatam.

Przygotowal: Antom Palmowski ki 4c

przesytania materiatow. Prosimy o plik w
oman 12, interlinia1,0. Zdjecia z nazwg takg
dokument.

Starczewska. p. Matgorzata Konczalska, p.

s:/[sp2plonsk.pl/gazetka-szkolna/





