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Gdy za oknami kréluje zima...

Pierwszy dzien zimy przypada na 22
grudnia. Wtasnie wtedy dzien jest
najkrétszy a my mozemy sobie dfuzej i
smacznie pospac. Jak wszystko na
Swiecie tak i zima ma swoje wady i
zalety. Jej gtdbwng waday jest to, ze

musimy ubierac sie na cebulke.

Trzeba natozy¢ na siebie wiele
warstwa cieptych ubran po to, zeby nie
zmarzngé. Jej minusem na pewno s3
tez pdiniejsze roztopy. Wiadomo, ze
nikt nie lubi pluchy i chlapy! Niskie
temperatury, ktdére sprawiajg, ze
czesciej sie przeziebiamy a chodniki i

ulice sg Sliskie.

Zaletg, \ktérq mozemy  wymienic
odnos$nie zimy to piekny widok.
Wszystko jest biate, czyste i nawet
pomimo mrozu mamy ochote wyjs¢ na

Swieze powietrze. No i zabawy na
$niegu... Kazdy lubi jazde na nartach,
tyzwach i kuligi, przy ktérych jest
mnoéstwo smiechu.

Zima - jedna z czterech pér roku w
przyrodzie, w strefie klimatu
umiarkowanego. Charakteryzuje sie
najnizszymi temperaturami powietrza
w skali roku, umiarkowang iloscig
opadu atmosferycznego. Zima
astronomiczna rozpoczyna sie W
momencie przesilenia zimowego i trwa
do momentu réwnonocy wiosennej, co
w przyblizeniu oznacza na potkuli
potnocnej okres pomiedzy 22 grudnia a
21 marca (czasami daty te wypadajg
dzien wczesdniej lub dzien pdiniej, a w
roku przestepnym moga by¢
dodatkowo cofniete o jeden dzien).

Podczas zimy astronomicznej
dzienna pora dnia jest krdtsza od pory
nocnej, jednak z kazda kolejng dobg
dnia przybywa, a nocy ubywa.
Dla pétkuli potudniowej wszystkie
opisane daty i zjawiska sg przesuniete
o po6t roku. Za miesigce zimowe na
potkuli pétnocnej uznaje sie grudzien,
styczen i luty, a na potudniowej
czerwiec, lipiec i sierpien.

D.Kaminski kl.Il a LO



Liga chroni, liga radzi ...

89 lat z Ligg Ochrony Przyrody

Od ponad 89 lat Liga Ochrony
Przyrody dziata na rzecz srodowiska
przyrodniczego i edukacji ekologiczne;.
Miedzy innymi dzieki jej dziatalnosci
powstat resort srodowiska. Liga ma takze
udziat w opracowaniu przez Rzad zasad
polityki ekologicznej panstwa. Za swoje
zastugi organizacja zostata odznaczona
orderem "Polonia Restituta". Dzien 9
stycznia nie jest przypadkowy. Tego dnia,
w 1928 roku, uznani przyrodnicy i
naukowcy zatozyli nowg organizacje - Lige
Ochrony Przyrody. Inicjatorem tego
przedsiewziecia byt wybitny botanik i
rektor Uniwersytetu Jagiellonskiego -
profesor Wtadystaw Szafer.

Celem Ligi sg spoteczne dziatania
na rzecz S$rodowiska  naturalnego,
upowszechnianie wiedzy o jego ochronie
oraz kultury i etyki ekologicznej. Zabiega
ona réwniez o wprowadzenie w Polsce
strategii zréwnowazonego rozwoiju.

LOP prowadzi ozywiong dziatalno$¢ wsréd
dzieci i mtodziezy organizujgc obozy rajdy,
konkursy czy zielone szkoty. Opracowuje

rowniez raporty, ekspertyzy i opinie,
wspotpracuje z wtadzami rzadowymi i
samorzgdowymi.

Za wybitne osiggniecia w dziedzinie
ochrony sSrodowiska przyrodniczego Liga
przyznaje odznaki honorowe, srebrng i
ztotg z napisem: "Zastuzony dla Ochrony
Przyrody", medale z napisem: "Za Zastugi
dla Ochrony Przyrody i Ksztattowanie
Srodowiska" oraz wyjatkowe wyréznienie -
laur "Zielone Serce Przyrodzie", ktéry jako
jedno z czterech wyrdznien na Swiecie
zostato uznane przez Komisje Rady

Europy. Otrzymali je m.in.: Papiez Jan
Pawet Il, prof. Zbigniew Religa, Toni Halik i
Elzbieta Dzikowska.

Organizacja ta ma rdéwniez ogromne
zastugi dla "uswiadomienia ekologicznego"
Polakéw. Pierwszy "Raport o stanie
srodowiska przyrodniczego w Polsce i
zagrozeniu zdrowia ludzkiego" zostat
przygotowany w 1981 roku.

Liga Ochrony Przyrody zabiegata
rowniez o utworzenie resortu ochrony
srodowiska, powotanie Sejmowej Komisji
Ochrony Srodowiska, opracowanie przez
Rzad polityki ekologicznej panstwa,
wprowadzenie w szkotach przedmiotu
"ochrona srodowiska", objecie ochrong
prawng obszaréw o wybitnych walorach
przyrodniczych, tworzenie parkow
narodowych, rezerwatow przyrody,
parkow krajobrazowych, obszaréw

OCHRONY
PRZYRODY

chronionego krajobrazu, powotanie Banku
Ochrony Srodowiska i Narodowego
Funduszu Ochrony Srodowiska.

M.Michna kl.Il a LO



Lepszy jest giod niz zepsute jedzenie...

Zima to czas dokarmiania ptakow

W ogrodzie pokrytym sniegowa pierzynka
czesto mozemy spotka¢ wrdble, mazurki,
sikory, dziecioty, kawki, gawrony, kosy,
kwiczoty oraz ich kuzynéw. Wielu ptakom nie
uda sie przetrwa¢ ciezkich zimowych
warunkéw - niskiej temperatury i opadow. Aby
pomdc im w przetrwaniu zimy mozna je
dokarmiac.

Kazdy z nas w podstawdwce wieszat za
oknami stonine lub zrobit karmnik dla ptakéw,
a potem dosypywat do niego réznych ziarenek
i innych ptasich przysmakéw.

Przyjemnoscia byto dla nas ogladanie
pierwszych przylatujgcych ptakéw. Dlaczego
wiec mielibySmy z tego rezygnowad.
Wozielismy sie do pracy zrobilismy kolejne dwa
karmniki i zawiesiliSmy je na terenie podwadrka

szkolnego.

Jednak jesli chcemy pomdc tym
matym stworzeniom to musimy pamieta¢, ze
pokarm powinien by¢ nie tylko niestony, ale i
niezepsuty. W zadnym wypadku nie wolno
wynosi¢ ptakom splesniatego chleba czy kilka
dni temu gotowanej kaszy badz ryzu, bo
osiggniemy efekt odwrotny do zamierzonego.
Lepszy juz jest gtdd niz zepsute jedzenie.

W przypadku ptakéw wodnych, kaczek
albo fabedzi, rzucana karma nie powinna

przekracza¢ potrzeb karmionego stadka na
jeden dzien. Pozostajgce w wodzie jej szczatki
po kilku dniach mogg zaszkodzi¢ ptakom.
Nawet wspomniang stonine czy 16j przy
karmniku badz za oknem nalezy wymieniaé na
Swieze po trzech-czterech tygodniach. Czy
sami nie patrzymy na date waznosci, kupujac
Zywnos¢é?

Stonine mozna powiesi¢ przy oknie, na
drzewie badz przy karmniku. Pamietajmy
jednak, ze w nastonecznionym miejscu bedzie
szybko jetcze¢, i to mimo  mrozu.
Najwazniejsza zasada przy budowie typowego
karmnika? Pokarm musi by¢ suchy i dostepny.
Dlatego, zdaniem wielu ornitologéw, wazna
jest tu podfoga. Powinna by¢ ona mniejsza od
dachu i wysuwana, tak by mozna byto jg tatwo
wyczyscié.  Zabrudzony pokarm  wyrzadzi
wiecej ztego niz dobrego. Wazne jest rdwniez
odpowiednie umiejscowienie karmnika. Nie
moze np. znajdowac sie zbyt blisko parapetu
okiennego, skad ucztujgce ptaki mogtby
zaatakowa¢ kot. Bftedem jest rdwniez
umieszczanie ptasiej stotéwki na czesciowo
oszklonych werandach. Ptaki spftoszone np.
pojawieniem sie cztowieka ging wodwczas,
uderzajac o szyby.

Jesli chodzi o pokarm, nie nalezy np.
miesza¢ nasion i suszonych owocéw,
wysypujac je w karmniku na ,wspdlny stét”.
Sikory przyleca, zjedzg swoje nasionka, a przy
okazji rozrzucg owoce, ktére chetnie zjadtby
kos czy kwiczot.

Zimg warto przy karmniku zamontowac
tez poidetko, a nawet niewielkg kuwete z
wodg. Woda podczas mrozéw jest rarytasem.
Nie obawiajmy sie, ptaki nie pozwolg jej
zamarzngé. Bedg sie kapa¢, a przede
wszystkim pic.

P.Laska kl. Il a LO



/ KARMA DLA PTAKOW \

MIESZANKA ZIMOWA

.

ZBUDUJ KARMNIK -

PTAKI BEDA cl WDZIECZNEI POZNASZ je i... POLUBISZ.

Najwazniejsza zasada przy budowie
typowego karmnika? Pokarm musi by¢
suchy i dostepny. Dlatego, zdaniem wielu
ornitologdw, wazna jest tu podtoga.
Powinna by¢ ona mniejsza od dachu i
wysuwana, tak by mozna byto jg tatwo
wyczysci¢. Zabrudzony pokarm wyrzadzi

wiecej z’rego niz dobrego

e

rowniez

Waine jest odpowiednie
umiejscowienie karmnika. Nie moze np.
znajdowac¢ sie zbyt blisko parapetu
okiennego, skad ucztujgce ptaki mogtby
zaatakowaé¢ kot. Btedem jest rdéwniez
umieszczanie ptasiej stotowki na
czesciowo oszklonych werandach. Ptaki
sptoszone np. pojawieniem sie cztowieka

ging woéwczas, uderzajgc o szyby

Stonine mozna powiesi¢ przy oknie, na
drzewie badz przy karmniku. Pamietajmy
jednak, ze w nastonecznionym miejscu
bedzie szybko jetcze¢, i to mimo mrozu..

Jesli chodzi o pokarm, nie nalezy np.

miesza¢ nasion i suszonych owocéw,
wysypujac je w karmniku na ,wspdlny
stot”.  Sikory przylecg, zjedzg swoje
nasionka, a przy okazji rozrzucg owoce,
ktore chetnie zjadtby kos czy kwiczot.

Zimg warto przy  karmniku
zamontowa¢ tez poidetko, a nawet
niewielkg kuwete z wodg. Woda podczas
mrozéw jest rarytasem. Nie obawiajmy
sie, ptaki nie pozwolg jej zamarzngé. Beda
sie kapacé, a przede wszystkim pic.

M.Podlisiecki kl.I a
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Rada dla Koziorozca: zdecydowanie i
pewnos¢ siebie to cechy, ktére ludzie
podziwiajg w Koziorozcach. Wiele dajesz
innym ludziom, ale sam wstydzisz sie
poprosi¢ o pomoc lub co$§ w zamian. W
2017 docen to, co inni majg ci do
zaoferowania.

Rada dla Wodnika: badZ bardziej
aktywny i przedsiebiorczy. Osoby, ktére
marudzg lub watpig w twoje sity po prostu
ignoruj. By¢ moze zechcesz
niespodziewanie pozby¢ sie kilku spraw
lub meczacych obowigzkéw. Nie ogladaj
sie w przesztos¢ i zainwestuj w nowe
pomysty, bo w drugiej potowie roku Jowisz

ci bardzo sprzyja.

Rada dla Ryb: w duszy kazdej Ryby

ukrytych  jest  wiele  artystycznych

talentow. Neptun sprawi, ze przypomnisz
sobie o swoich zainteresowaniach. Wsrod
muzyki, sztuki i poezji rozkwitniesz i
zapomnisz o codziennych ktopotach. IdzZ za
gtosem serca, zapisz sie na kurs aktorstwa
lub tanca albo znajdz czas na pisanie
romantycznego bloga w internecie.

Rada dla Byka: Jowisz, planeta
szczesScia, pomaga rozwing¢ talent. Nie bdj
sie marzy¢ i szuka¢ nowych inspiracji.
Podczas wakacyjnej podrdzy poznasz
kogos, kto stanie sie dla ciebie wzorem do
nasladowania. Pamietaj, ze nigdy nie jest
za poino, aby zaczgé sie uczy¢ lub nawet
przeprowadzi¢ sie w piekne miejsce!
Pomysty, jakie jesienig zaczng kietkowac,
bedziesz z powodzeniem realizowaé w
nastepnych miesigcach.



Rada dla Barana: zwréé sie ku osobom
madrym i doswiadczonym. Kto$ chetnie
udzieli ci dobrej rady, ktos inny pokaze, jak
rozwigza¢ zyciowe ktopoty. Planeta Mars
sprawi, ze zastanowisz sie nad celami, do
ktéorych  w  swoim  Zyciu zmierzasz.
Postuchaj intuicji i zréb wokét siebie
troche porzadku. PozbadZ sie zalegtosci,
nie tra¢ czasu na nudne znajomosci, a
nadejdzie czas na nowe inspiracje i pasje.

Rada dla Bliznigt: badz oszczedny i
zdyscyplinowany. Oszczedny Saturn
sprawi, ze warto w 2017 roku
uporzadkowaé sprawy, ktére dotyczg
twoich finanséw. Wybierzesz sie do
bankéw i urzedéw, okietznasz limity na
kartach kredytowych. Saturn cie nie
zawiedzie, bo w wyniku tych porzadkéw
pojawi sie gotdwka na przyjemnosci,
ktérych wczesniej sobie zatowates!

Rada dla Lwa: wspaniata cecha Lwa jest
wyrozumiato$¢ i wielki optymizm, z jakim
podchodzi do kazdego nowego
doswiadczenia. W 2014 roku Lwom sprzyja
planeta Jowisz. Odkryj w sobie nowa
energie i zréb cos tylko dla siebie — zapisz
sie na niezwykty kurs, odwiedz wizazystke,
wybierz sie na kurs tanica. Unikaj osdb,
ktére nie wierzg w twoje zalety lub
wmawiajg ci, ze w twoim wieku czego$ juz
nie wypada.

Rada dla Panny: dobrg cecha Panny jest
cierpliwo$¢ i odwaga w realizowaniu
swoich planédw. W 2017 sprzyjajg ci
planety Saturn i Jowisz. Dzieki nim fatwo
bedziesz zdobywac¢ wiedze. Pochtoniesz

stosy madrych ksigzek, popatrzysz na
swoje sprawy z innej perspektywy.
Zdobyta wiedze zastosujesz w codziennym
zyciu, a zmiany wyjdg wszystkim na dobre.

Rada dla Wagi: w pierwszej potowie
roku wojowniczy Mars przebywa w twoim
znaku zodiaku. Jego wptyw doda ci sit.
Pokonasz kompleksy pozwoli ci uwierzyg,
ze to czego pragniesz, znajduje sie w
twoim zasiegu. Mozesz pokonac
konkurencje, mozesz tez utozyé dobry plan
na przyszte miesigce. Nie zapominaj tylko
o miftosci, bo Wenus zapewni ci
popularnos¢

Rada dla Skorpiona: Saturn, ktéry caty
rok przebywa w twoim znaku zodiaku,
wymaga od ciebie zdecydowania i
odpowiedzialnosci.  Dotrzymuj  swoich
obietnic i nie zostawiaj bez wsparcia ludzi,
ktore liczg na twojg pomoc. Nie stuchaj
tylko opinii tych oséb, ktére cie
wykorzystujg lub wysmiewajg twoje plany.
Potrzebujesz pomocy i rzeczowej rady, a
nie bezustannej krytyki.

Rada dla Strzelca: Strzelce sg ambitne i
dazg do doskonatosci, ale w tym roku
lepsze moze by¢ wrogiem dobrego! Nie
zatuj czasu na rozrywke i odpoczynek.
Uwazaj, aby$ w nattoku waznych spraw
nie zapomniat o sobie! Potrzebujesz wiecej
odpoczynku, zabawy i luksusu. Oszczedzaj
na wszystkim, tylko nie ma swojej wiasnej
wygodzie, podrdzach i swoich
zainteresowaniach

O. tozowska kl. | a LO



Oj sie u nas dziato!!!
To juz 25 lat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy

Dwudziesty pigty raz zagrata Wielka
Orkiestra  Swigtecznej Pomocy. W
biezgcym roku finat odbyt sie 15 stycznia.
WOSP grata ,dla ratowania zycia i zdrowia
dzieci na oddziatach ogdlnopediatrycznych
oraz dla zapewnienia godnej opieki
medycznej seniorom”.

W naszym mieécie sztab WOSP dziatat
przy tobeskim Domu Kultury pod
dowddztwem pana Dariusza Ledziona i
naszego wicedyrektora pana Zbigniew

Szymanka.

KRECIMY SIE

15.01
2017

Nasi uczniowie pracowali od 8:30 do
poinej nocy. W kwescie ulicznej
uczestniczyto tacznie 40 wolontariuszy: z
Gimnazjum Integracyjnego im. A
Mickiewicza, Zespotu Szkot im.
T. Kosciuszki oraz zuchy i harcerze z |
Szczepu Ziemi tobeskiej ,,Czarna Jedynka”.

W ramach finatu odbyly sie turnieje

sportowe, kwesta uliczna, koncerty
muzyczne i niezapomniany  pokaz
fajerwerkdw w ramach tzw. Swiatetka do
nieba.

WOSP 2017 to finat wyjatkowy z kilku
powodéw. Po pierwsze - po raz

pierwszy finat
WOSP byt relacjonowany nie w TVP, a w
TVN. Po drugie w tobzie zebrano

rekordowg kwote ponad 33.600 zt oraz w
walucie obcej kwote ponad 1500 zt. No i
w koncu po trzecie - mimo przeciwnosci w
catej Polsce udato sie réwniez zebrac
rekordowg kwote!

W ciagu poprzednich 24 Finatéw WOSP
Orkiestra zebrata i przekazata na wsparcie

polskiej medycyny sume ponad 720 min
PLN.W tym roku byla to kwota
przekraczajaca 62 min zi.

.
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Choc byto zimno i trzeba byto w niedziele
wczesnie wstaé z usmiechem zbieralismy
pienigdze dla ludzi poszkodowanych w
wypadkach i senioréw. W puszkach
dzwonit bilon, ale tez pojawiaty sie
szeleszczgce ,dyszki”. Ludzie chetnie
wrzucali pienigdze, a my w podziece
przyklejaliSmy im czerwone serca. Czes¢
uczniow kwestowata na ulicach tobza,
czes$¢ pojechata do pobliskich wiosek. To
piekna, poruszajgca akcja!

Oby Orkiestra grata do konca zyciaio
jeden dzien dtuzej!

Q‘ é
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CZY WEGETARIANIE ZIMA SKAZANI SA NA GtOD?

11 stycznia w Polsce obchodzimy Dzien
Wegetarian. Dzieki temu powstaje kolejna
mozliwos$¢ celebrowania i propagowania
idei wegetarianizmu i uswiadamiania
ludziom jego istoty.

X
P &

Wegetarianizm to kwestia swiadomego
wyboru zdrowego stylu zycia, ktory opiera
sie na bezmiesnym odzywianiu, czyli na
wykluczeniu z codziennej diety produktow
pochodzenia zwierzecego - wszelkiego
rodzaju mies, ryb i owocéw morza oraz
produktow  zawierajacych  substancje
odzwierzece.

Chcesz przejs¢ na weganizm, ale
uwazasz, ze zimg umrzesz z gtodu i od razu
sie rozchorujesz? To nieprawda, ze tylko
miesne potrawy dostarczg ci odpowiedniej
ilosci energii i witalnosSci. Zbilansowana
dieta roslinna pozwala przezy¢ zime w
doskonatej kondycji!

Troska znajomych i rodziny o to, co
weganin ma na talerzu, nasila sie zima.
Zimg szczegllnie warto zadbac¢ o ciepte
$niadania. Do statego uzytku w kuchni
wchodzi¢ powinien tez zestaw
rozgrzewajgcych przypraw, czyli imbir,
kurkuma, cynamon, ktore dodatkowo
majg dziatanie antybakteryjne. Polecane
sg takze orzechy lub nasiona do niemal
kazdego dania. Podnosi to kalorycznos¢

positku i wzbogaca go o wartosciowe

sktadniki, jak np. wapn z orzechéw
wioskich. Zimno powoduje, ze kurczg sie
drobne naczynia krwionosne i krew z
zewnetrznych warstw skory odptywa do
narzgdédw wewnetrznych. Pobudza to
nerki do szybszej pracy, a nas sktania do
czestszych wizyt w toalecie. Odwadniamy
sie takze, oddychajgc na , a przesuszone
od kaloryferéow domowe powietrze
wysusza $luzéwke nosa, ktora przestaje
neutralizowa¢ atakujgce nas bakterie i
wirusy. Warto wiec zaczynaé¢ poranek
rozgrzewajacym napojem i pic ciepte ptyny
kilka razy w ciggu dnia. Polecane s3
rowniez dynia, ziemniaki i bataty. Dynia
zawiera sporg dawke witamin A, B1, B2, C,
PP, a takze sktadnikdw mineralnych
(fosfor, zelazo, wapn, potas i magnez), a
ziemniaki sg cennym Zzréodtem skrobi, ktéra
w organizmie powoli i stopniowo rozktada
sie na glukoze — dzieki temu przez dtugi
czas daje uczucie sytosci i podnosi poziom
energii. Bataty zawierajg beta-karoten
(ponad 200 proc. Zalecanego dziennego
spozycia w jednej porcjil), ktéry zmniejsza
ryzyko choréb serca, hamuje utlenianie
cholesterolu i chroni grasice, czyli gtéwny
gruczot ukfadu immunologicznego. Do
zimowych warzyw na ciepto idealnie
pasujg kasze. Warto tez wiedzieé, ze soja,
fasola, ciecierzyca, groch, soczewica sg
gtownym  Zrédtem biatka w diecie
weganskiej. Ich obecnos¢ w menu jest
zimg bardzo wazna ze wzgledu na fakt, ze
biatko nie tylko jest zrédtem energii, ale
takze budulcem tkanek, w tym przeciwciat,
chronigcych organizm przed
chorobotwdrczymi bakteriami i wirusami.



Zalety diety weganskiej

bogata w btonnik

duza ilosc warzyw i owocow
bogactwo witamin C, Ai K
znacznie mniej przypadow zawatu
mata ilos¢ ttuszczow nasyconych, serca, nadcisnienia, cukrzycy

a duza wielonienasyconych

nizszy poziom cholesterolu
nizsz cisnienie krwi

Filozofiaodzywiania.blog.pl
Rzadziej borykaja sie z kamieniami zotciowymi i nerkowymi oraz
hemoroidami

Wady diety weganskiej

Niedohor wysokowartosciowych protein A\
bk ryzyko niedokrwistosci
niedohor witaminy b12 yy
biegunki
duia ilosc azotanow w
L niedobor aminokwasow

Niska przyswajalnosc skiadnikow mineralnych z diety roslinnej, a przede wszystkim:

Flozofiaodzywiania.blog,p wapnia, 2elaza, cynku, co wiaie sie 2 zawartoscig bionnika w diecie oraz kwasu fitynowego.

D. Kaminski kl.lIl a LO



