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W tym numerze:

1. Relacja z dyskoteki walentynkowe;.

2. MogliSmy poznaé Namibie
sprawozdanie ze spotkania z
podréznikiem.

3. Wywiad z naszymi nauczycielami na
temat zdrowia.

4. Co trzecioklasisci robig dla zdrowia?
5. Jaki wptyw na nasze zdrowie ma sen?

5. Konkurs z nagrodami.

Czestaw Mitosz
"Mitosc"

Mito$¢ to znaczy popatrzec na siebie,
Tak jak sie patrzy na obce nam rzeczy,
Bo jestes tylko jedng z rzeczy wielu.

A kto tak patrzy, cho¢ sam o tym nie wie,
Ze zmartwien réznych swoje serce leczy,
Ptak mu i drzewo méwia: przyjacielu.
Wtedy i siebie, i rzeczy chce uzyc,
Zeby stanety w wypetnienia tunie.

To nic, ze czasem nie wie, czemu stuzyc:
Nie ten najlepiej stuzy, kto rozumie.
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W ramach wymiany pocztéwkowej dostali§my
przesytke w postaci walentynkowych kartek. Nasze
powedrowaty z okazji Bozego Narodzenia. Bardzo
dziekujemy za tak mity gest sympatii ze strony

naszych rowie$nikéw. Love is in the air! Dzigkujemy
Elizabeth Public School

Ponadto 11 lutego w naszej szkole odbyta sie
Walentynowa dyskoteka. Cata impreza rozpoczeta sie
o 17 i trwata do godziny 19. Byfa inna, ciekawszg od
poprzednich.

Sala gimnastyczna (tam odbywata sie cata
dyskoteka) byta bardzo pomystowo i tadnie
ozdobiona. Byto mnéstwo balonéw, co uatrakcyjnito
miejsce. Co ciekawe, na nasza dyskoteke przybyt dj,
co uczynito jg takg niezwykta. Muzyka, przy ktorej
bawiliSmy sie, byta bardzo fajna. TanczyliSmy np.
belgijke, a niektérzy dzieki temu nauczyli sie tego
tanca.

Na sali bylo wspaniate-dyskotekowe oswietlenie.
Nasz dj, gdy byt refren jakiej$ piosenki, puszczat biaty
dym, ktéry nadawat niesamowity efekt. Moglismy
rébwniez zrobi¢ sobie zdjecia na specjalnie
przygotowanej Sciance w serduszka. Wedtug mnie
dyskoteka byta bardzo udana i na pewno trzeba to
powtérzyc.

Autor: Aleksandra Adamczuk, kl. 7b
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Spotkanie petne wrazen
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31 stycznia biezgcego roku w naszej szkole odbyto
sie spotkanie z zawodowym podroznikiem. Tym
razem wybrat on do Namibii, razem z kolegami. Jest
to kraj, ktéry znajdujacy sie w Afryce. Pan opowiadat
nam o tutejszej ludnosci, o najstarszych plemionach, o
zwierzetach oraz zawart rézne interesujace
ciekawostki.

Na poczatku poznaliSmy najstarsze plemie
zamieszkujgce ten kraj. Ludzie tam mieszkajacy
nawet nie wiedzieli, ze w XXI w. jest co$ takiego jak
buty! Po pogadance przeszlismy do tematu zwierzat i
roslin. Jako ciekawostke powiedziat nam, ze caty kraj
jest obstawiony pfotami ze wzgledu na zyjace tam
zwierzeta oraz polujacych kiusownikéw. Temat fauny
byt bardzo przejmujacy. Wiele dowiedzieliSmy sie na
temat lampartéw, fok, stoni, zyraf, itp. Niestety
wszedzie sg klusownicy, wiec nie zabrakto przykrych
momentéw. Pézniej podréznik opowiadat o pustyni i o
ogromnych zaspach, ktére mozna tam spotkac.

Mamy nadzieje, ze jeszcze kiedy$ zobaczymy sie z
tym wspaniatym odkrywca $wiata i jego fascynujgcymi
opowiesciami i historiami.

Autorka: Maya Polak, kl. 7b

Pan Maciej Kras ze stowarzyszenia Trzask
opowiadat o swojej podrézy do Namibii. Mysle, ze
najoardziej zostaliSmy poruszeni zdjeciami i historig
gepardéw w tamtejszych rejonach. Populacja tych
zwierzat spadta o okoto 50% w poréwnaniu z 1975
rokiem. A wszystko za sprawg ktusownikéw, ktorzy
przemycaja dzikie koty wytgcznie dla zarobku.

Innym ciekawym tematem opowiedzianym przez
podréznika byta wizyta w wiosce plemienia
Buszmenéw oraz wiosce plemienia Himba. Pan
Maciek poréwnat warunki, w ktérych zyjemy na co
dzien, z tymi, w ktérych zyja Namibijczycy. Roznice
byly szokujace, ale oprécz tego przedstawit nam
tradycie i obrzedy zwigzane 2z poszczegdlnymi
plemionami.

W wizycie podréznika nie brakowato ciekawostek i
rekwizytéw. Mam nadzieje, ze wszystkim uczestnikom
spotkania sie podobato i kazdy wzigt sobie do serca
historie przedstawione przez pana Macka.

Autorka: Natalia Gawel, kl. 7b
Fotografia: trzask.pl
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RAZEM
PO
ZDROWIE
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Inspirujacy cytat:

,Dzi§ zadbaj o zdrowie, bys$ nie musiat o nim marzy¢, gdy bedziesz w niemocy.”
Pliniusz Starszy (historyk i pisarz rzymski)

Co pan/pani robi
dla swojego zdrowia?

Przeprowadzili§my sondaz, w ktérym nauczyciele
naszej szkoty mieli odpowiedzie¢ na powyzsze
pytanie. Moze rozpoznacie, czyje to wypowiedzi?

-Staram sie ograniczac¢ zjadanie cukru i stonych
przekasek. Nie jem po godzinie 18.00.

-Biegam, tancze, ¢wicze na sitowni, $pie 8 godzin i
odpowiednio  sie  odzywiam, stosownie do
prowadzonego przeze mnie trybu zycia.

-Staram sie zdrowo odzywiaé, zjadam przynajmniej
trzy positki dziennie. Aktywnie spedzam wolny czas.
Unikam dymu papierosowego. Spie 7 -8 godzin.

-Regularnie zazywam zimnych kapieli. W lecie biore
zimny prysznic, a w zimie ,morsuje”, czyli wchodze
(po krotkiej rozgrzewce) na okoto 5 minut do zimnej
wody w jeziorze lub rzece, nawet przy ujemnej
temperaturze. Takie kagpiele to samo zdrowie!
Morsowanie poprawia krgzenie i wzmachnia organizm.
Polecam!

-Staram sie wysypiaé, jesé rozmaite produkty, duzo
warzyw i owocow. Pije przynajmniej litr wody dziennie.
Od czasu do czasu biegam wieczorem.

-Staram sie zdrowo odzywiaé i duzo ruszaé. Kocham
taniec, jazde na nartach i tyzwach.

-Regularnie ¢wicze, odzywiam sie zdrowo i $pie co
najmniej 8 godzin.

-Codziennie podejmuje jakas aktywnos¢ fizyczng
(bieganie, c¢wiczenia ruchowe) oraz zdrowo sie
odzywiam.

-Dbam o zréwnowazong diete bogata w warzywa i
owoce oraz o ruch. Staram sie pospacerowaé
codziennie przynajmniej przez godzinke.

Smiato bierzcie przyktad z Waszych Mistrzéw!

Odpowiedzi udzielity Panie: Mafgorzata Kotuta,
Bozena Bukowska — Jeczalik, Joanna Stota, Liliana
Krasorn, Grazyna Ligeza, Aleksandra Buda, Agnieszka
Szara — Kteczek oraz Panowie: Dawid Lasota oraz
Bartosz Herbacinski.

Kolejnos¢ wypowiedzi nie jest zgodna z kolejnoscig
wymienionych 0sob.

Wywiady przeprowadzili uczniowie klasy 3a: Anna
Draka, Gabriela Palkij, Oskar Kfak oraz Andrzej
Whnek.
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A co robig dla zdrowia uczniowie klasy 3a?

Zuzia K.: Staram sig je$¢ o tych samych porach i nie
dojada¢ miedzy positkami. Kiedy zjem $niadanie lub
obiad, dopiero po poétgodzinie pije sok lub herbate. W
ciagu dnia pije duzo wody.

Agatka 1. Uprawiam sport: ptywanie, taniec.
Spaceruje na $wiezym powietrzu. Spie 9 -10 godzin.
Krzys K.: Wychodze na dwoér i gram w pitke. Jezdze
na rowerze i hulajnodze. Nie jem chipséw ani fast —
foodow.

Oskar K.: Chodze na treningi pitki siatkowej trzy razy
w tygodniu.

Filip Ch.: Chodze na basen. Co drugi dzien biegam.
Jem owoce, ktére bardzo lubie.

Michat M.: Ubieram sie odpowiednio do pogody.
Dbam o higiene osobista.

Ania D.: Biegam, ¢wicze na sitowni i chodze na
spacery. Pije duzo mleka, zeby mie¢ zdrowe zeby i
kosci. Raz do roku robie badania lekarskie, aby
sprawdzic, czy jestem zdrowa.

Maksymilian Krol

D.M.

Jaki sen, taki dzien

MoglibySmy powiedzie¢, ze sen to nicnierobienie,
zamkniecie oczu i wytaczenie naszego moézgu. Nic
bardziej mylnego. Whbrew powszechnemu
przekonaniu sen nie jest stanem biernosci. To
skomplikowany proces bez ktdrego cztowiek nie jest w
stanie prawidiowo funkcjonowaé. Sen redukuje
napiecie i stres, a jego odpowiednia dtugo$é znaczaco
wptywa na naszg koncentracje i samopoczucie.

Potocznie méwi sie, ze w czasie snu ro$niemy —
sporo w tym prawdy. To wiasnie podczas snu
uwalniane sg hormony wptywajace na wzrost oraz
regenerujace nasz organizm.
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Zapewne kazdy z nas w wiekszym lub mniejszym
stopniu miat kiedy$ problemy z zasypianiem. Mogty
na to wplynaé nieodpowiedni styl zycia,
przepracowanie, narazenie organizmu na stres...

Co mozesz zrobié, by poprawi¢ jako$¢ swojego snu?
Oto kilka prostych zasad, ktére pomogg Ci sie
wysypiac i wstawac wypoczetym:

« Nie ogladaj filméw i nie jedz positkéw w t6zku.

« Spedzaj duzo czasu na $wiezym powietrzu.

« Cwicz regularnie. Pamietaj o tym, ze najlepiej
¢wiczy sie rano lub w potudnie.

« Ogranicz swiatto przed snem. Przed
potozeniem sie spac usun z sypialni zrodta
Swiatta - telefon, tablet, ktére moga swieci¢ noca.
Nie przegladaj stron internetowych, nie graj w gry
i nie ogladaj filméw tuz przed snem.

« Nie jedz na noc.

o Przewietrz pokdj przed potozeniem sie spaé.
Optymalna temperatura w Twojej sypialni to od
16 do 22 stopni Celsjusza.

o Ogranicz hatas przed potozeniem sie do t6zka.

« Upewnij sie, ze masz wygodny materac.

o Nie pracuj przed snem. Przynajmniej na
godzine przed pojsciem spa¢ zakoncz
nadrabianie zalegtoéci w szkole oraz unikaj
intensywnego wysitku umystowego.

o Ustal regularne godziny pobudki i zasypiania.

« Unikaj uzywania gto$nego budzika.

o Po przebudzeniu nie wyskakuj z tézka jak
»Filip z konopi”. Powoli wykonaj rozciggajace
ruchy swojego ciata.

Dbaj o zdrowy sen, aby w ciggu dnia mie¢ jak
najwiecej sity i energii!

Autor: Joanna Stota,
zrédto:www.odzywiajsiezdrowo.pl

Stopka redakcyjna

Redaktor naczelny: Monika Gancarczyk - Dul
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Draka,Gabriela Palkij, Oskar Ktak oraz Andrzej Wnek.

Konkurs

Jezeli chcesz wygraé nagrode, przeczytaj doktadnie
niniejsze wydanie gazetki i odpowiedz na 2 pytania.
Wytnij kupon, ktéry znajduje sie obok, wpisz
odpowiedzi, a kupon wrzu¢ do skrzynki znajdujacej sie
w bibliotece szkolnej.

Losowanie nagrody odbedzie sie 28 lutego.
Wszystkim naszym czytelnikom zyczymy powodzenia.
Ostatnio nagrode wygrat Oskar Mazur z kl 6a.
Gratulujemy.

Pytanie 1. W jakim stowarzyszeniu dziata Pan
Maciek, ktéry opowiadat nam o Namibii?

Pytanie 2.Co nalezy zrobi¢, by dobrze sie wyspac.
Wymien jedng zasade.

Kupon
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