[ma] ()
Spis tresc « EBOZe Narodzenie

Co w szkole piszczy?

Kultura na co dzien 2-3 z n a n e i n i ez n a “ e

Jak si¢ uczy¢? 3-4
Jak szkota? 5
Boze Narodzenie kojarzy sie wszystkim z pachnacg lasem choinkg

Kacik zdrowotny i prezentami. Ale $wigtecznych zwyczajéw jest w naszym kraju znacznie wiecej.
Aktywno$¢ fizyczna 6 Zasiadamy do wigilijnej wieczerzy, koniecznie postnej, wraz z pierwszg, gwiazda
Precz z otyloscia! 7 dzielimy sie optatkiem, spiewamy koledy. Tradycja jest sitg, dzieki niej po

sg uroczyste, wyjgtkowe, jeszcze bardziej magiczne.
Kacik artysty Zwyczaje bozonarodzeniowe na $wiecie nie s
Kiosk z marzeniami 8 Kiedy wraz z pierwsza gwiazdka zasiadamy do wigilijnej
Lapbook — co to takiego? 9 pachnace sianko, a na nim stoi dodatkowe nakryei
Jeszcze o jesien 10 Dzielimy sie z najblizszymi optatkiem — to zwyczaj spotykany tylko w Polsce i

Litwie. Polska kolacja wigilijna jest nadal postna, cho
Poradnik Na stole kréluja barszcz, karp, pierogi, kompot z5Uszu i
Swigteczne dekoracje 11 dan, bo zgodnie z tradycja powinno byc¢ ich dwanascie. Po wi

spedzamy na $piewaniu koled, a o pdtnocy spieszymy na pasterke.
Z ostatniej strony Jezeli chodzi o koledy, to stuchamy ich przez krotki czas\w roku. W kosciele
Rebusy, wykreslanki 12 katolickim koledy zaczyna sie wykonywac na pasterce, a konczy w swieto Chrztu

Panskiego, czyli w niedziele po 6 stycznia. W Polsce mozna Spiewac je dtuzej, bo do

Swieta Ofiarowania Panskiego, ktére wypada 2 lutego. Czy wiecie, Zze pochodzenie
koled jest poganskie? Nazwa pochodzi od taciniskiego stowa , kalendae”, ktére oznaczato pierwszy dzien miesigca,
a od 46 r., dzieki Juliuszowi Cezarowi, pierwszy dzien nowego roku. Z tej okazji Rzymianie chodzili po domach
i obdarowywali siebie prezentami, zaréwno tymi materialnymi, jak i duchowymi, to znaczy sktadali zyczenia
btogostawienstwa zawarte w piesniach. PAZniej ten zwyczaj przejeto chrzescijanstwo i pofaczyto go z Bozym
Narodzeniem. W Polsce po dzi$ dzien mozna sie dopatrze¢ dawnego znaczenia stowa koleda. Méwi sie
o koledowaniu czy nawet chodzeniu z koledy. Takze ksigdz chodzi po koledzie, gdy w okolicy swigt odwiedza
w domach parafian. Piesni bozonarodzeniowe, ktdre dzis nazywamy koledami, wywodzg sie z hymnow tacinskich
o narodzeniu Jezusa komponowanych w $redniowiecznych Wtoszech. Autorem pierwszej koledy byt $w. Franciszek
z Asyzu — miat stworzy¢ jg do szopki bozonarodzeniowej, ktérg z jego inicjatywy wystawiono po raz pierwszy w 1223
r. Nastepnie za posrednictwem franciszkanéw, piesni bozonarodzeniowe staty sie popularne najpierw w Polsce,
a potem w catej Europie. Poczgtkowo nazywano je rotutami, kantyczkami lub po prostu piosenkami. Nazwa , koleda”
pojawita sie dopiero w potowie XVI wieku, a rozpowszechnita sie znacznie pdzniej. Koledy charakteryzujg sie duzym
zrdéznicowaniem pod wzgledem muzycznym. Przybieraty uroczystg forme hymnu — ,Aniot pasterzom mowit”,
tagodnej kotysanki —, Lulajze, Jezuniu”, taricow ludowych lub narodowych: kujawiaka —,Jezus malusienki”,
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mazurka —, W dzie Bozego Narodzenia” albo poloneza — ,Bdg sie rodzi”. Te nastrojowe bozonarodzeniowe piesni

trafity takze do muzyki powaznej — motyw , Lulajze, Jezuniu” wykorzystat Fryderyk Chopin w scherzu h-moll. Jesli
piesn bozonarodzeniowa ma tekst, ktéry mozna zaspiewac w kosciele, jest zaliczana do koled. Jesli tres¢ jest bardziej
swobodna, obyczajowa, z elementami folkloru, to taki utwdér nazywamy pastoratkg. W Polsce najbardziej popularna
jest pastoratka ,,Oj maluski, maluski”.

Kiedy powstaty koledy, ktore do dzi$ Spiewamy? Najstarsze pochodzg z XV wieku, ttumaczone z taciny lub
czeskiego, z przetomu XV i XVI wieku pochodzi znana koleda ,,Przybiezeli do Betlejem”. Jednak najwiekszy rozkwit
koled nastgpit w XVII i XVIII wieku. Wtedy to powstaty ,W Zztobie lezy” Piotra Skargi, ,Gdy Sliczna panna”, , Tryumfy
Kréla Niebieskiego” oraz najstynniejsza piesn ,,Bog sie rodzi” Franciszka Karpinskiego. W nastepnym stuleciu tworzyt
koledy Teofil Lenartowicz — ,W$rdéd nocnej ciszy”, ,Dzisiaj w Betlejem”, za$ ,Nie byto miejsca dla Ciebie” zostata
napisana w 1932 roku. Wspodtczesdnie takze nie brakuje tworcow, ktérzy komponujg piesni bozonarodzeniowe i pisza
nastrojowe teksty. Przyktadem takich utwordw jest choéby ,Maleniki Jezu” zespotu Universe.

Jest wiele polskich koled i pastoratek, specjalisci twierdzg, ze moze ich by¢ nawet 17 tysiecy.

K. Gburzynska, N. Chylinska, VII

AKTUALNOSCI I WAZNE TEMATY

Badz zawsze kulturalny

Drodzy Kolezanki 1 Koledzy!

Tak duzo ostatnio mowi si¢ o poszanowaniu drugiego cztowieka i tolerancji. Chciatyby$my uswiadomic
Wam, jak wazny w naszym zyciu sa te pojecia. W dzisiejszych czasach, kiedy coraz mniej mamy czasu dla siebie
nawzajem, wiele osob niestety nie wie, co to jest szacunek i jak go okazywac. Szacunek i tolerancja to rzeczy, ktore
nalezag si¢ kazdemu cztowiekowi, niewazne jakiego jest pochodzenia, jaki ma kolor skory, jak wyglada i jakie
prezentuje poglady. Postawa wzajemnego zrozumienia pomaga unikng¢ wielu konfliktow i nawigza¢ wiele nowych
Znajomosci.

Warto w tym miejscu przytoczy¢ stownikowe definicje tych pojec:

Szacunek - to uznanie godnos$ci osoby ludzkiej - kogo$ drugiego i swojej wlasnej. Zasada jest tu wzajemnos¢, gdyz
kazda osoba ma prawo do uszanowania (...) Aby szanowac¢ innych, trzeba jednak najpierw nauczy¢ si¢ szanowac
siebie samego.

Tolerancja - termin stosowany w socjologii, badaniach nad kultura i religiag. Stowo oznacza w tym kontekscie
»poszanowanie czyich$ pogladow, wierzen, upodoban, r6znigcych si¢ od wtasnych.

Jak okazywa¢ szacunek? Szacunek okazywac¢ mozemy poprzez calkowite zaakceptowanie drugiej osoby i jej
pogladdéw, mimo ze moga rozni¢ si¢ od naszych. Nie mozemy narzuca¢ komus naszego zdania, probowa¢ zmienic¢ go
na site, czyni¢ wyrzutéw i1 go ocenia¢. Najwazniejszg rzecza w okazywaniu szacunku jest empatia. Oznacza ona, ze
potrafimy wczu¢ si¢ w sytuacje drugiego cztowieka i pomaga nam zrozumie¢ jego zachowanie. Zachowujac si¢
empatycznie powinnismy powiedzie¢ drugiej osobie, ze rozumiemy j3a, szanujemy jej wybor i nie bedziemy narzucaé
jej swojego zdania, jednocze$nie wyrazajgc nasza opinie¢ na dany temat. Negatywna ocena drugiego cziowieka
I uprzedzenia wobec niego z pewnoscia nie maja nic wspolnego z szacunkiem. Naszym obowigzkiem jest okazywanie
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szacunku kolezankom i kolegom, dorostym np. nauczycielom, pracownikom szkoty, sasiadom i wszystkim ludziom
dookota.

Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze szacunek odgrywa bardzo wazng role w naszym zyciu. Musimy
pamigtaé, ze jezeli chcemy, aby kto$ szanowatl nas, to takze my musimy szanowac innych. Niektorym zwlaszcza
miodym ludziom wydaje si¢, ze szacunek nalezy si¢ tylko im. Jednak, jak inni moga nas szanowac, skoro my nie
robimy tego samego wobec nich? To przeciez dziala w dwie strony. Bez szacunku nie uda nam si¢ zbudowa¢ zadnej
wlasciwej relacji, poniewaz kazda si¢ na nim opiera. Ludzie, ktdérzy nie okazuja szacunku zwykle nie posiadaja
przyjaciot, a nawet jesli, to ta relacja jest toksyczna i fatszywa. O szacunku i tolerancji uczymy si¢ od najmtodszych
lat i powinnismy wiedzie¢, jak zachowac si¢ w danej sytuacji.

JAK SIE UCZYC?

W dniach 4, 5, 6 grudnia 2019 roku uczniowie klasy ésmej pis

. Koztowska, O. Mieszkowska, VIII

i prébny egzamin z jezyka polskiego,
matematyki i jezyka angielskiego. Celem tego egzaminu byto sprawdzenie, jak uczniowie poradzg sobie ze
stresem, jakie majg zalegtosci w wiedzy i umiejetnosciach, nad czym jeszcze muszg popracowaé przed
decydujgcym koncowym egzaminem dsmoklasisty. Dobry wynik na egzaminie jest przepustkg do dostania
sie do wymarzonej szkoty sredniej. Zapewne teraz zadajg sobie pytanie, jak sie uczy¢, aby sie nauczyc?
Wielu uczniéw, nie tylko koriczacych szkote podstawowg chce uzyskiwac jak najlepsze oceny, nie zawsze
jednak wiedzg, jak zabrac sie za nauke. Podajemy wiec sposoby na efektywne uczenie sie.

Zeby osiggna¢ sukces w nauce, nalezy zwrdci¢ uwage na kilka istotnych czynnikéw, takich jak:

1.0toczenie

Kolor
Kolor $cian ma na nas wptyw podczas nauki. Ciepte barwy dodajg nam checi do pracy i poprawiaja
nasze samopoczucie, natomiast zimne barwy uspakajajg i neutralizujg nagromadzony w nas
nadmiar energii.

Porzadek
Bardzo istotne jest wyzbycie sie wszelkich przedmiotéw rozpraszajgcych naszg uwage, dlatego
zadbaj o porzadek wokét siebie.

Hatas
Dochodzace do nas z zewnatrz dzwieki, takie jak sygnat SMS czy Messengera, rozpraszajg nasza
uwage, pogarszajac przy tym efekty naszej nauki.

Czas przeznaczony na nhauke

Dtugotrwate uczenie sie jest meczgce i nie przynosi efektéw. Po 1,5 godziny wysitku koncentracja
znacznie spada. Najbardziej efektywny czas pracy mdézgu to 30 minut nauki i 5 minut odpoczynku.

2. Racjonalne dostarczanie energii
W czasie nauki musimy dostarczac organizmowi odpowiednio duzo energii.
- Nalezy unikad :

- produktow ciezkostrawnych, poniewaz zawierajg mato witamin i powodujg sennos¢.

- kawy, poniewaz zwieksza skupienie tylko chwilowo i pobudzajg pamied.

- przekasek, ktére wytracajg nas z rytmu pracy i zwiekszajg zapotrzebowanie na odpoczynek.
- Nalezy stosowad :
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- gorzka czekolade, znacznie utatwia przyswajanie czytanych informacji i zapamietywania.

- orzeszki ziemne, ich skfad pobudza uktad nerwowy i utatwia myslenie.
- wode, pozytywnie wptywa na preparacje i samopoczucie.
3.Metody uczenia sie dostosowane do typu osobowosci
W aspekcie uczenia sie wyrdzniamy nastepujace typy osobowosci:
- Wzrokowiec - istotne sg dla niego walory estetyczne. Wzrokowcy przywigzujg wielkg wage do porzadku

w czasie nauki. Gtéwnie zapamietujg schematy, tabele, rysunki i kolory.

- Stuchowiec - lubi wyktady, dialogi i inne formy dZzwiekowego przekazu informacji. Takie osoby powinny
uczy¢ sie poprzez gtosne czytanie regut lub ciggte gtosne ich powtarzanie. Nauke bardzo utatwia im
stuchanie muzyki.

- Kinestetyk (ruchowiec) - czesto gestykuluje, lubi ruch i emocje. Kinestetycy powinni jak najbardziej
angazowac swoje ciato do nauki. Powinni wigczac swoje ciato do nauki np. podczas chodzenia, gestykulacje
4. Nie odktadaj nauki na pdzniej /§

o \?>\
S
llos¢ materiatu, ktérego mamy sie nauczyé, jest czyms, co przeraza nas najbardziej. Jednaé, ezeli%:zn’?\e y

uczy¢ sie wczesniej i robi¢ to systematycznie, nie musimy pochtania¢ niewyobrazalnef porcjiwi

ego ltrz

lub wizualizacje przyswajanych informacji podczas czytania.

w krétkim czasie. Odktadanie nauki na pézniej powoduje nawarstwianie sie materiatu, kt® sie

jeszcze nauczy¢ oraz ogromny stres zwigzany z naukga tego wszystkiego naraz.
5. Ucz sie partiami

Nauka to duzy wysitek dla umystu. Nauka non stop to nie jest dobry pomyst, zwalnia ona obroty pracy
madzgu przez co zapamietujemy mniej. Dlatego tatwiej jest uczy¢ sie mniejszymi partiami, ale regularnie.
6.Trenuj pamiec i koncentracje

Przeznaczaj na treningi jedynie 5 minut dziennie. Poprzez treningi nauczysz sie wiecej i nie bedziesz
popetniat btedéw podczas rozwigzywania zadan. Oto kilka propozycji éwiczen:

- , Zobacz to” czyli wizualizacja:

Usigdz wygodnie. Zamknij oczy. Oddychaj gteboko. Wyobraz sobie siebie na polanie. Zastanéw sie,
jak ona wyglada. Jaka jest pogoda i jakie styszysz dzwieki. Pozostan z tym obrazem przez chwile.
Potem otwdrz oczy.

- ,Umyj zeby lewg reka” :

Jezeli jestes$ leworeczny, to wykorzystaj prawa reke. Zmusi cie to do wiekszej koncentracji i pobudzi
twdj mozg do wysitku. Podobnie dziata wybranie innej drogi do szkoty niz ta, ktorg zwykle idziesz
lub zmiana kolejnosci czynnosci porannych.

- » Policz w myslach od 100 do 1”:

Jesli udato Ci sie bez problemu, sprébuj policzyé od 100 do 1 ale co 3 liczby : 100, 97, 94 itp.
-, W dwuszeregu zbidrka” :

Napisz ma kartce 10 dowolnych liter w taki sposdb, by nie tworzyty wyrazu. Przez 2-3 minuty
powtarzaj na gtos i uktadaj kolejnos¢ w pamieci. Zakryj kartke i sprébuj odtworzyé kolejnosé¢
z pamieci. Odkryj kartke i sprawdz, czy wszystko sie zgadza. Nastepnym razem sprébuj z 20 literami
lub ksztattami.

7. Zapisuj, notuj, naklejaj karteczki na sciany
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Whbrew pozorom to wcale nie jest strata czasu. Na egzaminie czy sprawdzianie szybko przypomnisz sobie,
ze wzor, ktérego potrzebujesz do rozwigzania zadania, wisi nad twoim biurkiem i zostat zapisany
niebieskim flamastrem. Od tego juz tylko maty krok do przypomnienia sobie wzoru.

8. Méw do siebie lub do .... psa/ kota
Powtarzanie na gtos znacznie przyspiesza zapamietywanie informacji. Na przyktad tres¢ lektury mozesz
opowiadad swojemu zwierzakowi albo samemu sobie.

9. Nie lekcewaz pozornie fatwych tematow !!!!

Z gtowy wylecg ci nawet najprostsze wiadomosci, jesli zrezygnujesz z powtdrzen i wyraznej intencji
nauczenia sie czegos.

10. Rozwiazuj duzo zadan

Rozwigzuj zadania, arkusze, testy, dzieki temu nabierzesz wprawy i szybciej nauczysz sie zagadnien
teoretycznych.

Warto skorzysta¢ z naszych propozycji, a sukces macie zapewniony, nie tylko na egzaminie,
ale i w codziennych przygotowaniach do lekgji.
J. Kobytecka, A. Regulska, O. Wolska, VIII

Drodzy Osmoklasiéci, ten artykut gtéwnie przeznaczamy dla Was, gdyz
ma on za zadanie poméc Wam w wyborze szkoty i kierunku, na ktéry
zamierzacie p6js¢. Najpierw postaramy sie przyblizy¢ Wam rdzne kierunki

i profile.

Przede wszystkim kazdy z nas powinien sie najpierw zastanowic, jaki zawdd chciatby wykonywac za
kilka lat . Wtedy bedzie nam tatwiej dokona¢ wtasciwego wyboru, ktérego pdzniej nie bedziemy zatowac.
Wybierajgc szkote, nie mozemy kierowac sie wyborem naszego przyjaciela lub przyjaciétki, poniewaz
kazdego interesuje co$ innego. Dobrym sposobem jest zrobienie testu osobowosci. Dzieki niemu mozemy
sie dowiedzieé, jakie mamy cechy, zdolnosci, zainteresowania i predyspozycje zawodowe. Kolejnym
dobrym sposobem jest spytanie o rade rodzicéw, ale to my ostatecznie podejmujemy decyzje. Nikt nie
powinien narzuca¢ nam swojego zdania, tylko wyrazi¢ swojg opinie. Czasami lepiej jest porozmawiaé
z kims$ starszym np. z wychowawcg, nauczycielem z doradztwa zawodowego lub z kims z rodziny, poniewaz
wtedy tatwiej jest spojrzec na siebie z dystansu i dokonaé wyboru.

Nie mozna podejmowac decyzji pochopnie, w ostatniej chwili, poniewaz od tego zalezy nasza
przysztos¢. Powinnismy duzo wczesniej przemyslec i zaplanowac swojg przysztosé, ale moze sie zdarzy¢, ze
w trakcie roku szkolnego, przed egzaminami nasze plany ulegng zmianie. Na szcze$cie mozemy wybraé, czy
wolimy is¢ do liceum, technikum czy do szkoty zawodowej. Tam jest duzo profili i kierunkéw, kazdy znajdzie
cos dla siebie. W naszej okolicy znajduje sie sporo szkét ponadpodstawowych. Dzieki temu, ze mamy tak
duzy wybor, mozemy wybraé, ktére przedmioty chcemy rozszerza¢. W liceum znajduje sie miedzy innymi:
profil biologiczno-chemiczny, jezykowy, humanistyczno-prawny, matematyczno-fizyczny czy biologiczno-
medyczny, w technikum: technik elektryk, technik ekonomista, technik hotelarstwa, technik
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technik informatyk, natomiast w szkole zawodowej sg zawody takie jak: fryzjer, mechanik, stolarz, fotograf,
piekarz, elektryk, betoniarz, kucharz, optyk czy murarz. To s3 tylko przyktady kierunkéw, profili i zawoddw.
Jest ich tak naprawde duzo wiecej. Musimy wybra¢ jeden w zaleznosci od tego, co chcemy w przysztosci
osiggnac lub jaki zawdd chcemy wykonywaé. Jezeli juz zdecydujemy sie, do jakiej szkoty chcemy dalej is¢
i w trakcie roku szkolnego uznamy, ze nie jest ona odpowiednia dla nas, wtedy mozemy przepisac sie do
innej. Jednakze nasz wybdér musi byé bardzo powaznie przemyslany i ewentualnie przedyskutowany
z rodzicami, gdyz bedzie miat wptyw na cate nasze zycie. Mamy nadzieje, ze podejmiecie jak najbardziej
przysztosciowa i odpowiadajgcg Waszym mozliwosciom decyzje.

Podsumowujac: musicie pamietaé o niezostawianiu wyboru szkoty na ostatnig chwile, lecz podjecie
ostatecznej decyzji powinno by¢ wczesniej kilkakrotnie przeanalizowane. Wasz wybér nie moze by¢ Wam
obojetny, gdyz stanowi on kolejny wazny krok w dazeniu do celu i w konsekwencji do osiggniecia sukcesu,
na ktérym przeciez tak bardzo Wam zalezy.

0. Mieszkowska, N. Koztowska, VIII

TR T WULLL )

AKtywnosc tizyczna jest wazna podczas kazdej pory roku. Dzieki naszemu artykutowi, dowiesz sie
jak o nig zadba¢ nie tylko latem, wiosng czy jesienig, ale réwniez zimg. Dlaczego dbatos¢ o kondycje
fizyczng jest wazna? Odpowiadamy na to pytanie.

Dzieki wysitkowi zmniejszasz cisnienie tetnicze i obnizasz ryzyko choréb sercowo -naczyniowych.
Serce zmuszone do wysitku pompuje wiecej krwi i jest bardziej wydolne, co zmniejsza
prawdopodobienstwo zawatu serca i udaru moézgu. Twoje tkanki oraz miesnie s3 lepiej ukrwione, co
sprawia, ze mozesz podejmowac wiekszy wysitek i masz lepszg kondycje. Kolejnym wainym elementem
ruchu jest komfort. Gdy uprawiasz rézne dziedziny sportu, podnosisz swojg wydolno$¢ fizyczna, site,
wytrzymato$¢ ciata, a takze jedrno$é i elastyczno$é swoich miesni. Cwiczac, wzmacniasz stawy, zwieksza
sie gestos¢ twoich kosci. Podczas wysitku fizycznego obnizasz poczucie zmeczenia i stresu. Hormony
stresu usuwane sg szybciej, co powoduje pozbycie sie tego niepozadanego codziennego stanu. Wysitek
fizyczny roztadowuje negatywne emocje, powoduje przyjemne zmeczenie. Dzieki temu twdj sen jest
w petni naturalny. tatwiej zasypiasz, nie budzisz sie w nocy i rano wstajesz wypoczety. Masa twojego
ciata takze wigze sie z ruchem. Gdy uprawiasz sport, budujesz miesnie, co sprzyja redukcji nadmierne;j
tkanki ttuszczowej. Dzieki systematycznym ¢wiczeniom zmniejszasz ryzyko cukrzycy typu I, poniewaz
obnizasz poziom cukru we krwi. Dzieki aktywnosci fizycznej masz lepsze samopoczucie, poniewaz
wydzielasz endorfiny (hormony szczescia). Kolejnym wainym elementem jest poprawa odpornosci,
wzmachniasz swoj system immunologiczny, co zmniejsza ryzyko zachorowania.

20s pajacykow  10s deski 10 przysiadow 10s deski 10s flutter kicks
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Zjedzcie zerewy pesiiek to nie wyshielkl
Precz z etyioscigl

W dzisiejszych czasach nadmierna masa ciata, czyli nadwaga i otytos¢ jest problemem globalnym
wystepujacym na Swiecie, niestety zaréwno u dorostych jak i u dzieci.
Postep cywilizacyjny i techniczny sprzyja rozwojowi otytosci. Ograniczenie aktywnosci ruchowej zwigzanej
z coraz bardzie rozwinietg technologig powoduje przyrost wagi. Niepokojgce jest to, ze dzieci i mtodziez
z otytoscig z duzym prawdopodobieistwem pozostang otyte takze po osiggnieciu dorostosci, co zwiekszy
ryzyko zachorowania na choroby prowadzace do obnizenia jakosci i dtugosci ich zycia. Problem z otytoscig
u dzieci jest spowodowany masowym jedzeniem stodyczy i niezdrowej zywnosci, na ktére pozwalajg
rodzice. Pamietaj, cukier jest potrzebny, ale z umiarem. Wiec nie czekaj, az dopadnie cie choroba, zwalczaj
otyto$¢ juz dzi$. Ogranicz sie do pieciu positkéw dziennie, ktére zjadaj regularnie o tych samych porach.
Zacznij uprawiac jakis sport i duzo przebywaj na dworze, najlepiej jezdzgc rowerem lub spacerujac.

Kolejng przyczyna otytosci sg problemy w zyciu codziennym, ktére najczesciej zajadamy. Zaréwno
dorodli jak i mtodziez w przypadku stresu, ztosci, smutku siegajg po stodycze, by ukoi¢ nerwy.
Nadmierna masa ciata, aszczegdlnie otytos¢ sprzyja rozwojowi wielu chordb m.in. cukrzycy typu 2,
chorobom uktadu sercowo-naczyniowego, niektérym typom nowotwordw. Otytos¢ zwieksza takze ryzyko
wystgpienia zaburzen hormonalnych i metabolicznych, zmian
zwyrodnieniowych ukfadu kostno-stawowego czy bezdechu sennego. Poza
negatywnym wptywem na zdrowie fizyczne wptywa réwniez na jakosé
zycia na ptaszczyznie psychospotecznej. Dzieci z nadwagg czesto stajg sie
ofiarami hejtu.

Od najmiodszych lat powinnismy ksztattowa¢ dobre nawyki
zywieniowe, aby nie dopusci¢ do probleméw z waggy, a w konsekwencji
problemow zdrowotnych, zaréwno fizycznych jak i psychicznych.

Aby by¢ zdrowym i cieszy¢ si¢ pelnia zycia, proponujemy przepis na zdrowa przekaske.

SKEADNIKI: 1 dojrzaly banan, 0,5 marchewki, 1 dojrzate jabtko, tyzeczka cukru trzcinowego.
SPOSOB PRZYRZADZENIA:

Do miski wrzu¢ pokrojonego banana. Nastepnie obierz jabtko i marchewke, pokrdj i dodaj do banana.
Wrzu¢ tyzeczke cukru. Wszystkie sktadniki zmiksuj. Pozywny i smaczny koktajl gotowy. Smacznego!

J. Bojarska, M. Krupinska, VIII

Rvs. M. Lewandowska, VIII
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Pod koniec ubiegtego roku szkolnego uczniowie naszej szkoly brali udzial
w konkursie literackim ,Marzyciele do pior” ogtoszonym przez wydawnictwo Nowa
Era. Kilkanascie prac zostato przekazanych do wydawnictwa i cho¢ nie udalo sie
w konkursie zwyciezyé, to ich prace, naprawde ciekawe, sa godne uwagi. Z tego
powodu juz w zesziym roku na tamach naszej gazety zostaly zaprezentowane trzy
opowiadania. W tym numerze publikujemy kolejne.

»Kiosk z marzeniami”

Pewnego dnia razem z mojg kolezankg Karoling wybratysmy sie na spacer po parku. PodesztySmy pod stare
drzewo i zobaczyty$my Klaudie, ktdra jak zwykle siedziata wpatrzona w swoj telefon. Powiedziata:
- Dziewczyny, dziewczyny, postuchajcie, co znalaztam na stronie internetowej naszego miasta. Piszg, ze
w naszym parku jest nowy budynek, ale nie ujawnili jaki.
Posztysmy wiec sprawdzié, o jakim budynku piszg. W oddali zobaczytysmy co$, co przypominato dom.
Podesztysmy blizej i okazato sie, ze to zwykty kiosk. WesztySmy wiec do $rodka. Na szczescie nie byto
ttumoéw ludzi. Podesztysmy do lady i wtedy Karolina powiedziata:
- Czekajcie, zaraz zobacze, czy mam pienigdze.
Niestety okazato sie, ze nie miata, tak samo jak kazda z nas.
PostanowitySmy troche sie tu rozejrze¢. Nagle zobaczylySmy 'dz
w rogu sklepu, a ja jak to ja, podniostam je szybko i bez pytania. Za te pi ad
i trzy paczki chipsow, po jednej dla kazdej z nas. WydatySmy dziewieé zig
Wysztysmy z kiosku i usiadtysmy na najblizszej tawce. Gdy tak sobie siedziatysm
sie chipsami, zauwazytysmy znienawidzong przez nas dziewczyne — Zdzisiﬁgﬁéra (
ze duzo podrdzuje i ze jej rodzice sg strasznie bogaci. e
-Ja to bym strasznie chciata polecie¢ do Nowego Jorku, a wy?- powiedziata Klaudia.
- My tez — westchnetySmy obie z Karoling.
- A moze poprosimy naszych rodzicédw, zeby w wakacje nas tam zabra... - nie dokohAczytam, bo Zdzisia
podeszta do nas i powiedziata:
- Gdzie sie w tym roku wybieracie na wakacje, moze do ogrédka z kwiatami?- usmiechneta sie ironicznie. -
Ja wyjezdzam na Kube. Bytyscie tam kiedys? A przepraszam, wy najdalej to do Warszawy pojechatyscie.
Zdzisia odwrdcita sie i poszta przed siebie, a my zte jak osy (bzzzz........ ) nie wiedziatySmy, co powiedziec.
- Moze kupimy gumy do zucia?- zaproponowatam. Dziewczyny w innej sytuacji parsknetyby Smiechem, ale
wtedy tylko pokiwaty gtowami. Wesztysmy wiec do sklepu, ale okazato sie, ze zamiast w kiosku jestesmy
w samolocie z naszymi rodzicami. Polecielismy do Nowego Jorku. Spedzilismy caty dzien, spacerujgc po
ulicach miasta. Gdy mieliSmy juz wracaé, wsiadtySmy z powrotem do samolotu i okazato sie, ze znéw
jesteSmy w tym kiosku.

Wyszty$my z niego i zobaczyty$my na nim napis ,,Punkt spetnienia marzen”. Usmiechnetysmy sie tylko do
siebie i wrdcitySmy do swoich domoéw. Po drodze rozmawiaty$my, ze musimy cze$ciej do tego kiosku
zagladac.

]

czas:przechwalata sie,

P b

Ala Michalak, VI b
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Jesli chcesz cos zapamietaclll Sprawdzony sposob na
powtorki.

Jesli chcecie co$ zapamietad, utrwalié, czy powtdrzyé, a nie wiecie, jak sie do tego zabrac, podajemy nasz
sprawdzony sposéb na gromadzenie wiadomoéci z jakiej$ dziedziny w jednym miejscu. Zeby lepiej opanowa¢ treé¢
lektury ,Felix, Net i Nika oraz Gang Niewidzialnych Ludzi” (nowa pozycja w kanonie lektur), uczniowie klasy VI b na
lekcjach jezyka polskiego tworzyli lapbooki, czyli ksigzki na kolanie. Jest to ciekawy sposéb na zgromadzenie
wiadomosci w jednym miejscu w kopertach, ksigzeczkach, wyskakujgcych okienkach, w dywanikach i w wielu innych
ciekawych formach przyklejanych do sktadanej kartki formatu A3. Dzieki takiej formie uczniowie gromadzili
informacje na temat autora powiesci, bohateréw, ich wygladu i charakteru oraz najciekawszych przygdd. Tworzyli
plan wydarzen, opowiadanie, wypisywali na papierowych lizakach urzgdzenia i roboty z opisem ich przydatnosci
w zyciu. Okredlali tematyke utworu. Szdstoklasisci wykazali sie inwencjg twdrcza, Swietnie sie bawigc i jednoczesnie
uczac. Zgromadzone w formie lapbooka wiadomosci wykorzystali w pracy klasowej dotyczacej omawianej powiesci.
Przyjrzyjcie sie, jakie prace wykonali.
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Brawo recytatorzy

W listopadzie uczniowie naszej szkoty brali udzial w Miedzyszkolnym Konkursie Recytatorskim

organizowanym przez Spoteczng Szkot¢ Podstawowa w Kaleczynie. Jury zauwazylo talent recytatorski

naszych kolezanek i kolegdéw, przyznajac im nagrody i wyrdznienia. Zgodnie z zapowiedzia napisang
w sprawozdaniu z tego wydarzenia umieszczonym na stronie internetowej szkotly, wiersze, dzigki ktérym
gasocinianie zajeli I miejsca w swoich kategoriach, dzi$§ prezentujemy w naszej gazecie.

—m ===, I Jesien I
! Jesienia . I Ot, i jesien gospodarna, [
| Jesienig, jesienig * | Juz si¢ zbliza uroczyscie; .
sady sie rumienia: . POskiaQala ztote ziarna, |
: czerwone jabluszka I Poztocita drzewom liscie. |
I é’gf;iii%iﬁg; | Jeszcze chvx_/ilka, aza chvyiqu .
. . L . Whnet silniejszy wicher wionie, |
I . ztociste gruszeczki, | Spedzi $niegu tyle, tyle... .
. Swiecy si¢ jak gwiazdy . Ze az ziemia w nim utonie. I
| pomiedzy listeczki. . .
- Pojde ja sig, pojde . Ale jesien, to szafarka, I
| poktoni¢ jabtoni, | To gosposia jakich mato; .
moze mi jabluszko . Policzyta wszystkie ziarnka, |
I w czapeczke uroni! | Inazimg patrzy $miafo. -
- Pojde ja do gruszy, . . o ) ) |
| nastawi¢ fartuszka, L, I | Pe‘ine u ey skrzy_nle, pr(_)gl... |
" moze w niego spadnie . Przyszta jesien : . qug ml.(ogo Fo nie QZIWI, :
: jaka $liczna gruszka! do fryzjera: | I ge dsolgrrcl)tjezrsaz'll'UbEgl i I
i Jesienig, jesienig " - Prosze mng sig zajac teraz! - I Jil 13k pozyWl. .
) sady si¢ rumienia; Lato miato wiosy zfote, | - Kto pracowat cale lato, [
I czerwone jabtuszka - ja na rude mam ochote. . I Ten z zimowej szydzi grudy: .
. pomigdzy zielenig. . No, bo niech pan I * Oh! bo jesien mu bogato, I
| _ _ spojrzy sam, I | Umie sptaci¢ wszystkie trudy. |

. Konopnicka Maria . . ) "
| rudo tuii rudo tam... I | Niby wrozka sprawiedliwa, .
T T m Ty . Mowi fryzjer: . * Ztoty przed nim spichrz odmyka, I
- Rzeczywiscie! I I 1 stokrotnym plonem zniwa, I
- Dookota rude liécie, . I Wynagradza trud rolnika. .
) ruda trawa, rude krzakl', | * Tylko prozniak i ladaco; |
chyba modny kolor taki. [ I Niech nie zada jej litosci; |
. Szczotka, . " Bo kto z mtodu gardzi praca, .
grzebien, [ I Ten na staros¢ stusznie posci. I
* farby fura, . | L .
- est fryzura. I . Temu ona powie Smiato, |
. Juzgotowa jest fry . Wyszydzajac go w dodatku: .
Wota jesien: - W sama porg! I I ,Przespiewate§ wiosng cata, |
= Ptace panu muchomorem! . I Teraz w zimie tancuj bratku!* .

I
* Dorota Gellner . | Wiadystaw Betza I
L - = - J



http://dzieci.epapa.pl/wiersze/author/konopnicka-maria/
https://poezja.org/wz/Bełza_Władysław/
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Juz za chwile Swieta Bozego Narodzenia. To ostatnia szansa, aby u$wietni¢ swoje drzewko $wigteczne
wtasnorecznie wykonang ozdobg. Wykonane przez nas bombka, taricuch czy aniotek to wspaniaty sposéb na
wyroznienie naszej jodetki. Gotowe bombki kupowane w ,sieciowkach” mozna znalez¢ na choince niemal
w kazdym domu. Zrobienie ich wtasnorecznie, to nie tylko oryginalna ozdoba, ale takze
mozliwos¢ spedzenia czasu dzieci z rodzicami i Swietna zabawa w tym przedswigtecznym zabieganiu.
Dzieci lubig uczestniczy¢ w $wigtecznych przygotowaniach. Czujg wtedy niepowtarzalny nastréj Swiat.
Wspdlne robienie bombek sprawi, ze poczujemy ogromng satysfakcje i rados¢. Zatem, zapraszamy do
zabawy!

Jak wiasnorecznie wykonaé¢ bombke z papieru?

Instrukcja:

Ta bombka z papieru jest niezwykle prosta do zrobienia. Wykonana jest z paskdéw papieru potgczonych
z sobg nitkami. Do takiej bombki mozesz dotgczyé jeszcze kilka wiszgcych kamyczkéw, aby fadnie
chwytaty $wiatto. ' - .

Materiaty, ktorych potrzebujesz

* papier dekoracyjny,

* nozyczki,

* linijka,

* igta z nitka,

* elementy do ozdobienia bombki.

Sposdb wykonania krok po kroku:

1. Zpapieru dekoracyjnego  wytnij paski. Powinny by¢ one takiej samej dtugosci
i szerokosci. Paski powinny mie¢ co najmniej 20 cm dtugosci i 1 cm szerokosci. Do zrobienia jednej
bombki bedziesz potrzebowac okoto 4-5 paskdw.

2. Wyznacz $rodek kazdego z paskéw, a nastepnie potgcz je wszystkie w srodku nitkg (mozesz
normalnie nawlec nitke na igte, przebi¢ wszystkie paski w srodku i przeciggnac nitke. Zréb guza
z dwoch stron, aby zabezpieczy¢ nitke. Ze strony zewnetrznej moze by¢ dtuzsza - wéwczas mozesz
na nig nawlec kolorowe kamyczki).

3. Roztéz paski dookota jak wachlarz i odwrdéé na drugg strone.

4. Zréb mate dziurki na koncach paskow i ztgcz je nitem lub nitkg (nitke mozesz od razu pdiniej
wykorzysta¢ do zrobienia zawieszki).

5. Teraz gdy bombka jest skofAczona, mozesz zajgé sie dodatkowymi dekoracjami. Naklejaj smiato
gwiazdki, cekiny, kolorowe kuleczki z papieru lub inne ozdoby wifasnego pomystu.

N. Chylinska, K. Gburzynska, VIII
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1. Rozwiaz Swigteczne rebusy.

ﬁ E=E, C=T

MBKA= ZEGO // LN

2. Odszukaj w wykreslankach nr1 13 wyrazéw, w nr 2 -10, a w nr 3 -15 wyrazéw kojarzacych sie ze swietami

Bozego Narodzenia.

SZKOLA PODSTAWOWA W GASOCINIE
Tel. (023) 6714342, UL. Blotna 12; 06 — 440 GASOCIN; spgasocin.edupage.org
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