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Egzaminacyjna gorgczka

Egzamin gimnazjalny ? To juz dzi$ ! Nie ma juz odwrotu, a kazdy gimnazjalista
zazdrosci swoim kolegom z 6 klasy, ktérzy sprawdzian maja juz za sobg. W tym roku
széstoklasisci po raz pierwszy pisali sprawdzian w nowej formie, sprawdzane byly ich

wiadomosci i umiejetnosci z jezyka obcego.

Przygotowania trzecioklasistow ida petng para. Juz od lutego zaczelismy powtorki
na powaznie, aby wykaza¢ sie jak najwieksza wiedza na tescie, ktory zawazy rowniez

na wyborze szkoly ponadgimnazjalnej. Przez caly rok szkolny mogli$my korzystac¢ tez = sprawdzian kl. VI red.

z dodatkowych zaje¢ przygotowujacych do egzaminéw.

Jakie emocje?

Zapytatam kilka os6b, co czuja przed zblizajacymi sie egzaminami. Odpowiedz byta

jednogtosha: NERW Y !

Jak pokonac¢ stres ? Faktu, czy jestes dobrze przygotowany do egzaminu czy nie juz
nie zmienisz, ale mozesz zapanowac¢ nad nerwami. Oto kilka wskazowek:
- przygotuj sie do "wyjscia" - zarowno przybory, jakie beda potrzebne na egzaminie,
jak i ubranie. Nie zostawiaj tego na ostatnig chwile. Pamietaj o $niadaniu.

- nie przychodz za wczesnie - panika jest zarazliwa :)
- czytaj uwaznie polecenia !

- przed samym egzaminem nie zaszkodzi kilka giebokich oddechow.

Powodzenia!

Co to takiego ? red.

‘ 4
Sandra dobre nastroje przed egzaminem red.

Dzien Zdrowia

Szlachetne zdrowie
Nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz,
Az sie zepsujesz.
(Jan Kochanowski)

Dzien Zdrowia (10 kwietnia) obchodzony byt w naszej szkole po raz pierwszy i
spotkat sie z bardzo duzym zainteresowaniem.

W ramach zaje¢ z przyrody czwartoklasisci przygotowali plakaty o réznych
chorobach, ktore przez kilka dni uczniowie mogli ogladac na korytarzu szkolnym.

W tym dniu odbyly sie rowniez ciekawe konkursy. Pierwszy z nich — indywidualny
dotyczyl odgadniecia 10 nazw zdrowych produktéw zywnosciowych. W konkursie
wzieto udziat wielu uczniéw, z czego dwie osoby ze szkoty podstawowej i czterech
ucznibw z klas gimnazjalnych udzielito wszystkich poprawnych odpowiedzi.
Zwyciezcy nagrodzeni zostali dyplomem oraz zdrowg przekaska.

Drugi konkurs - miedzyklasowy - dotyczyl zdrowego odzywiania sie. Uczniowie
rywalizowali miedzy soba w rozwigzywaniu krzyzowek, testéw, odgadywaniu nazw
zdrowych produktéw oraz przedmiotéow kuchennych. Ze szkoly podstawowej
najlepsza okazata sie klasa 6b natomiast z gimnazjum klasa 3a . Organizatorem Dnia
Zdrowia byta pani A.Tokarska - nauczyciel przyrody i geografii.

O zdrowym stylu Zycia czytaj réwniez na stronie 3.
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Matematyka krolowag nauk !

Z okazji Swieta Liczby Pi przypadajgcego na dzier 14. Marca odbyto
sie kilka ciekawych imprez: apel, konkursy i najbardziej oczekiwany
przez uczniow wyjazd na Uniwersytet Slgski. Wszystko to
zorganizowane przez naszych nauczycieli matematyki: panig M. Leks
oraz panig M. Gajdke.

"Matematyczne Potyczki" to konkurs, w ktérym dwie osoby z kazdej
klasy rozwigzywaly zagadki matematyczne oraz logiczne. Rywalizacja
na apelu miata charakter raczej zabawy; uczestnicy poszczegélinych
konkurencji szkicowali z zamknietymi oczyma, wycinali model liczby Pi
z papieru oraz rozwigzywali rebusy. Matematyczne potyczki umilane
byly piosenkami, wierszykami, ktore przygotowata kazda klasa. Dzien
pozniej odbyta sie wycieczka na Uniwersytet Slaski.

Zadaniem kazdej klasy bylo rowniez przygotowanie plakatow
dotyczacych zycia i osiggnie¢ wybitnych matematykéw. Wystawa prac
miatla miejsce na przewigzce szkolnej, a najciekawsze plakaty byly
nagradzane.

W przebieg catego swieta nauczyciele wlozyli sporo swojego serca,
czasu oraz zaangazowahia. Mamy nadzieje, ze w naszej szkole
odbedzie sie wiecej tego typu wydarzen, poniewaz bez nich, wiekszosci
z nas moze wydawac sie nudno. Z niecierpliwoscia czekamy na wiecej!

Patryk

- P

na Uniwersytecie Slaskim

= Szanuj prawo
wlasnosei
w Sieci

wazne ! red.
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Dni Bezpiecznego Internetu

Niedawno obchodzilismy DBI. Tak wiem, myslicie, ze be sie tutaj rozpisywac o tym wy iu.. Wiem takze, ze wcale nie potrzebujecie takich
dni bo jestescie "Einsteinami” Internetu. Jednak bede sie spierac. W Internecie przesiadujemy nawet po kilka godzin dziennie, a mimo to nie wiemy
o nim wszystkiego. Zastanawialiscie si¢ kiedys np. ile dni ma Internet? Albo jak powstaty czesto uzywane emotikony? Ponizszy artykuf
poswiecilysmy ciekawostkom o Internecie, o ktérych na pewno nie mieliscie pojecia.

Jesli jestescie ciekawi, zerknijcie:

1. W ciggu kazdej minuty, w serwisie YouTube pojawia sie okoto stu godzin
nowego materiatu wideo. Oznacza to, ze na obejrzenie wszystkich filmow
umieszczonych na stronie jednego tylko dnia, trzeba by byto przeznaczyé
ponad szesnascie lat.

2. Najwiecej wyswietlen na YouTube ma z kolei teledysk do utworu
Gangnam Style, ktéry zostat obejrzany juz ponad 2 miliardy razy.

3. Pierwsza internetowa emotikona zostata uzyta przez Amerykanina Kevina
McKenziego w 1979 roku. Symbol ":-)" miat sygnalizowa¢ ironie wypowiedzi.

4. Jeszcze w tym roku, dostep do Internetu bedg miaty trzy miliardy osaéb,
czyli niemal potowa populacji naszej planety. 2,4 miliarda skorzysta z niego
réwniez za pomoca urzgdzen mobilnych.

5. Internet ma dzis 8659 dni. Jego wiek mozna sprawdzaé na specjalnej
stronie internetowej http://howoldistheinter.net/.

6. Pierwszy baner reklamowy pojawit sie w sieci w 1994 roku jako czes¢
kampanii telekomunikacyjnego giganta, firmy AT&T.

7. Po czterech latach od wynalezienia Internetu, korzystato z niego juz 50
milionéw os6b. Zdobycie takiej samej publicznosci zajeto telefonowi 75 lat,
radiu 38 lat, telewizji 13 lat, a grze Angry Birds... 35 dni.

| jak? Wiedzieliscie wszystko? Haha, wiedziaty$my:)

Sandra i Aleksandra
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Cudowne jest uczucie, gdy osiagamy nasz cel lub samo przetamywanie barier. Nasze kompleksy S

moga sta¢ sie naszg motywacja. Kompleksy zwigzane z ciatem dotyczg réwniez Ciebie? Pora dziata¢ INNS. ity
- nie siedzimy na kanapie i nie opychamy sie stodyczami ! Stosujemy odpowiednig diete oraz
¢wiczenia, ktére sg bardzo wazne. Wiekszos$¢ z nas powtarza sobie OD JUTRA.... to jest najwiekszy i iiiiilllIIIIIIIIIIIIIIIIIMEHHHW g i
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Niestety same Cwiczenia nie pomoga nam uzyska¢ wymarzonej sylwetki, aby osiagng¢ cel trzeba
Eamietaé, ze 30% to cwiczenia a 70% to dieta. Trzeba zmieni¢ nawyki zywieniowe i omija¢ gtodowki,
tore nie przynosza efektéw, a efekt jojo powraca jak bumerang. Dieta polega tylko na zdrowym
odzywianiu, musimy w nasze zycie wprowadzi¢: owsianke, musli ktére robimy z wiasnych sktadnikow,
jajka w roznej postaci, ciemne pieczywo, warzywa, owoce, btonnik, chude mleko 0%, naturalne jogurty
efiry, soki $wieze i koktajle wyciskane/robione przez nas. hula hop

Zmien nawyki zywieniowe, wprowadz zdrowe produkty do swojego jadtospisu. Zamieniamy cukier na
midd, jasne pieczywo na ciemne, makaron biaty na ciemny, podobnie ryz (trzeba czyta¢ sktad bo nie
kazdy ciemny chleb jest zdrowszy od jasnego, poniewaz sg one farbowane karmelem). Zamiast
gotowych jogurtéw owocowych dodaj do jogurtu naturalnego ulubione owoce. Pamigtaj o biatku w
ré6znych postaciach, jego zadaniem jest zbudowanie delikatnie masy miesniowej. Desery mleczne,
czekoladowe, waniliowe zamien na kasze jaglang z musem owocowym, albo przygotuj go z kakao i
orzechami, moze to by¢ réwniez miéd, lub masto orzechowe. Rezygnujemy z soli poniewaz zatrzymuje
wode w organizmie. Majonez mozemy zastgpi¢ jogurtem naturalnym z ziotami, natkg pietruszki,
czosnkiem i np. koperkiem. Ttuste, smazone mieso zamien na chude pieczone, duszone lub na parze.
Wprowadz réwniez ryby do swojej diety. A co z serami (topione, sery twarde, serki kanapkowe)
najlepsze zamienniki to pasty warzywne, jajeczne, pesto, ser biaty, a do kanapek serek
homogenizowany.

moze koszykéwka ?

A moze TABATA ?

Coz to takiego ? Nic innegio jak trening interwatowy, zwany tez HIIT
(ang. High Intensity Interval Training).

Najlepszy i najszybszy sposéb na spalanie tkanki ttuszczowej. Podstawowg
zaletg tego treningu jest to, ze przy minimalnym naktadzie czasu daje duzo
lepsze efekty w pozbywaniu sie nadwagi oraz budowaniu kondycji niz
jakikolwiek inny trening. W ciggu 20 minut spala podobng ilo§é kalorii, co
aeroby trwajagce 60 minut. Najwiekszym plusem jest przys$pieszenie
metabolizmu. Interwaly sprawiaja, ze spalasz ttuszcz jeszcze 24 godziny po
zakonczonym treningu. Polega on na wykonywaniu wysitku o zmienne;
intensywnosci, np. sprint wykonywany na zmiane z truchtem, badz bieg pod
: . - \ . gére na biezni z minutg przerwy. Interwaty sg krotkie, ale intensywne,
piramida zdrowia e dio: www.jedzzdrowo.pl wymagajg o wiele wigcej sit i zaangazowania niz znany juz wszystkim
trening aerobowy. Dzieki zmiennemu programowi - szybko, wolniej ciato nie
przyzwyczaja sie do jednostajnej pracy i to sprawia, ze szybko zauwazasz
pierwsze zmiany. Nie ma przeszkéd by wykonywaé interwaly w domu,
nalezy pamieta¢ jedynie o zmiennym tempie. Mogg by¢é wykonywane na
skakance, w postaci pajacykéw, badz skipping tzw. bieg w miejscu. Trening
powinien trwa¢ 15- 30 minut. Wazne by nie przekraczaé 45-50 minut. Nalezy
tez pamietac, aby nie taczy¢ interwatdw z innymi typami treningu (sitowy,
aerobowy) w tym samym dniu, a zwlaszcza w tej samej sesji treningowej.
8 C I Pomigdzy sesjami treningowymi powinien by¢ co najmniej jeden dzien

YC E S przerwy. Niewazne jakg forme aktywnos$ci wybierzecie. Cwiczcie, ruszajcie
sie. Ruch to zdrowie.

Kamila

z 6dIo:ev4w.Mii1Wmtse:g13
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Przygotuj wtosy na wiosne!

Kazda z nas chciataby mieé piekne witosy, wiosng kiedy uwalniamy wiosy spod czapek i kapturéw
robimy wszystko aby wygladaly jak najlepie;.
W czterech krokach powiem wam, co zrobi¢, aby zachwycaé zdrowymi i ISnigcymi wiosami.
1.Po pierwsze zaczynamy od wizyty u fryzjera . Zniszczonych, rozdwojonych koncéwek nie
naprawi zaden preparat. Podciecie wioséw i pozbycie sie uszkodzonych kohcdwek to koniecznosé!
2.Po drugie nawilzamy . Najlepsze do tego celu sg naturalne oleje:
-rycynowy
-kokosowy
-oliwa
Naktadamy je na mokre wiosy, zawijamy recznikiem i po 30 minutach zmywamy delikatnym
szamponem, a nastepnie stosujemy odzywke.
3.Krok trzeci to regeneracja. Poza codzienng pielegnacja myciem i odzywianiem doskonatym
sposobem na odnowe wiosow sg kompresy i maseczki. Mozesz skorzysta¢ z gotowych masek do
wtosow lub zrobi¢ je samodzielnie w domu. Zaleca sig stosowanie kompreséw piwno-jajecznych i
oliwkowo-jajecznych. Wystarczy wymieszac jajko z okoto 50 ml jasnego piwa, lub 8—10 tyzek oliwy,
jajka i soku z catej cytryny. Takie mieszanki nalezy nanies¢ na wiosy, okryC glowe recznikiem, a Eo
uptywie okoto 30—40 minut SL)Iukaé ciepta wodg — efekt gwarantowany. Mozna tez zrobi¢ maseczke
miodowo-cynamonowa;: 2 tyzki oliwy zmieszaj z 1 tyzka miodu i szczyptg cynamonu. Wmasuj w skore

gtowy i pozostaw na 15 min, po czym zmyj szamponem.

4.Krok czwarty naturalne odswiezanie koloru .Do wloséw jasnych stosuj ptukanki z naparu
rumianku lub lipy, do ciemnych natomiast z rzepy lub pokrzywy. By witosom nadaé¢ blask nalezy
stosowaé mieszanki ziotowe — mozna je kupi¢ w aptece Iub sklepie zielarskim.

Wyprébowatam, to naprawde dziata.

Sandra

Co bedzie nam potrzebne?

pojemniczek na pomadke

pomadka zrédio: google.pl  Jak to zrobic?

zdrowe wiosy zrodie

Diy - zrob to sama!

Podczytujac blogi kosmetyczne przekonatam sie, zZe jest duzo dziewczyn, ktére wtasnorecznie
tworzg kosmetyki. Bardzo mnie to zaciekawito i postanowitam sprobowac. Zaczynam,
oczywiscie, od rzeczy najbardziej prostych jak peelingi do ciata. Czy kiedys dojde do tego,
Zzeby samej zrobi¢ sobie krem, serum czy szampon? Tego nie wiem. Okaze sie. A poki co
pokaze wam najprostsze, a jakZze efektowne przepisy.

Pomadka z kredek swiecowych

kredki swiecowe, naczynie, garnek, olej kokosowy (wedfug uznania) , wazelina (1 tyzeczka)

Bierzesz pdt swiecowej kredki, wklfadasz razem z tyzeczkg wazeliny do naczynia, to naczynie na

Co bedzie nam potrzebne?
(1 tyZka), pojemniczek

Jak to zrobi¢?

o /' zapach). Aromatyczny peeling gotowy.

aromatilczny peeling kawowy google.pl

garnek i tak trzymasz nad gazem do rozpuszczenia, dodajesz olej kokosowy, mieszasz, jesli
konsystencja bedzie plynna - wlewasz do pojemniczka. Teraz czekaj az zastygnie i gotowe!

Peeling kawowy

kawa mielona (2 tyZKi), cukier (1 fyZka), cynamon / imbir (2 tyZeczki), ulubiony Zel do mycia, wrzgtek

Kawe zalewamy wrzatkiem, dodajemy cukier i cynamon (wymiennie imbir, w zaleZznosci jaki wolimy

Sandra



