GAZETKA SZKOLNA
CZERWIEC 2024
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Wakacje - w Polsce wakacje to pgto©czna nazwa ferii letnich.

Jest to okres wolny od nauki szkolnej.
Terminy i dlugos¢ wakacji sg zré6znicowane w wielu krajach,
a nawet w ich poszczegdélnych czesciach.

Istothymi czynnikami majgcymi wplyw na terminy wakacji
byty Swieta religijne oraz rytm pracy rolnikéw i zwigzana z tym
koniecznos¢ udziatu wszystkich cztonkéw rodziny,

w tym dzieci, w pracach polowych.

http://pl.wikipedia.org
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Zakonczenie roku szkolnhego 2023/2024

Po ciezkim roku nauki nadszedt czas na szkoty odbyta sie akademia i pozegnanie klasy 8.
odpoczynek. Zakonczenie roku szkolnego to Zostaly takze uroczyscie wreczone Swiadectwa
zawsze radosny czas dla uczniéw. Po wytezonej z biato — czerwonym paskiem, nagrody za
pracy, mogg przez dwa miesigce relaksowac sige, osiggniecia w roznych dziedzinach, oraz listy
bawi¢, cieszy¢ stoncem. 21 czerwca o godzinie gratulacyjneipodzigekowaniadlarodzicow.

9.00 pozegnanie szkoty a rozpoczecie wakacji, Zyczymy wszystkim, aby te dwa miesigce byly
rozpoczeto sie Mszg Swietg w parafialnym przyjemne, ale przede wszystkim bezpieczne.
kosciele. Z kolei o godzinie 10.00, w budynku
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’ '/ [ ¥ | d / Sad w Kansas (USA) nakazat Arturowi

Younkinowi (waga:225 kg) schudniecie o

WESOLA

— Jasiu, ile miate$ lat w ostatnie urodziny? % 50 kg i zakazat jedzenia wiecej niz jednego
—7. positku dziennie. Skazany stracit z powodu
— Aile bedziesz miat w nastepne? / otytosci prace i nie sptacat kredytu.

-9 Odchudza sie w wiezieniu.

— Siadaj, pata!

W Sacco w Missouri (USA) kobiety nie
moga nosi¢ kapeluszy, ktére mogtyby
przerazi¢ dzieci, osoby wrazliwe i zwierzeta.

— Niech to szlag, pata w urodziny...

Abramek, ja nie wytrzymam - wykrzykneta Sara zatamujac rece - jak ty mogte$ potamac
nowe krzesto, zepsué nowy kandelabr?! Abramek, serce mnie peknie, ty nie mogtes$ sie ’ :
gdzie indziej powiesi¢?! W Atenach, prowadzgc samocho6d w stroju

kapielowym, ryzykujesz utrate prawa jazdy.

Mama moéwi do syna:

- Jasiu! Sgsiadka mi méwita, ze wczoraj byte$ nad rzeka i jezdzites na tyzwach po cienkim § W Nowej Gwinei zaptata za $lub z "nowg"
lodzie. Léd pekt i wpadtes do wody w nowych spodniach. Czy to prawda? narzeczong to 240 dolaréw, 5 $win i jeden
- Mamo, przepraszam! To sie stato tak szybko, ze nawet nie zdgzytem sie rozebrac! ptak. Dwie Swinie, ptak i jedyne 30
"zielonych" wystarcza, aby zaptaci¢ za
W liscie z kolonii Jasiu pisze do rodzicow: zone z odzysku (rozwédke lub wdowe).
- Tutaj jest pigknie, jestem bardzo zadowolony, duzo leze i odpoczywam. BadZcie spokojni i nie | Nic nie ptaci sit za bytg dwukrotng
martwcie sie o mnie. mezatke.
PS. Co to jest epidemia? Pani nauczycielka - Jasiu kiedy odrabiasz prace domowg?
Jasio - Po obiedzie. W Turcji nietrzezwych kierowcow wywozi
Pani nauczycielka - To dla czego nie masz odrobionej pracy domowejq sie 30 kilometrow od miejsca
Jasio - Poniewaz jestem na diecie. zamieszkania. Muszg wioczy¢ sie do
Spotkato sie dwoch panéw, jeden zali sie drugiemu: d(_)mg p!echota. F.)Od _grpzba kary
- Wiesz Zenek, zona zrobita sig¢ bardzo marudna i od p6l roku mnie zanudza. Caty czas przychodzi “liEeilie) ZaloEE ST \.Ntedy,
korzystania z publicznych $rodkow
z tym samym. ystania z p y
-Z czym? - Kelner, co macie do jedzenia? Lotkacit
- Chce, zebym wyniést choinke na $mietnik. - Polecam pieczen huzarska!

W Kalifornii (USA) ludziom bez uprawnien

o Ml W el ull [l Sedch mysliwskich zabronione jest stawianie

huzarska! Co jest jeszcze?

- t : putapek na myszy.
Profesor podczas wyktadu wscieka sie - gﬁ;ztﬁi’;baga??slz | - - ?@{@(ﬁﬁé@
na spéznialskich: ) ) ' POPTOSZE - wasiukiewicz “"clk&ll’:.]t‘ po ]]U]Sk
- To nie sg wyktady, to jest Wedréwka Ludow! W), - g W T
W tym momencie, mocno spdzniony wpada na sale czarnoskory student. mciec Rogl {t{ / i | DRIEK] _.T:G‘::—
Prof. wydaje sie, ze wybuchnie, ale w koricu uspakaja sie ze stowami: W HISZPA N‘l::-'u(._]l b A TEMU STAC L‘? o
- Panu wybaczam, pan z daleka... MA WE FRA -2 NAS NA TYDZIEN s,

MA T WE c7ECH S

A SIOSTRA

- Adolf, wstawaj! Wojna $wiatowa sie rozpoczeta!
NA KRECIE

- (chrap) Poczekam na drugg.

Przychodzi Jasiu z wielkg reklamoéwka

jablek
- Jasiu skad masz te jabtka acet z rajstopg na gtowie prébowat
-pyta mama obrabowa¢ sklep w pasazu handlowym. =~

- Od sgsiada - $miato
odpowiada Jas

- Sasiad wie?

- Jasne, ze wie
przeciez mnie gonit

Kiedy przybyta ochrona szybko wyciggnat k::,if'E
torbe na zakupy i udawal, ze robi zakupy = _
zapominajgc, ze wcigz ma na gtowie r 3
rajstope. Zostat pojmaly a jego zdobycz - -"Ir;

zostata zwrdcona do sklepu. .

przychodzi pot baby K.C. Barker przypadkowo postrzelit sie, kiedy

-~
Minister Zdrowia ‘

chcIJ(Iekar;a & obudzony przez dzwonigcy telefon, stojacy obok t6zka, siegnat po niego, a zamiast aparatu _ _
_engrgarPOWL pomytkowo chwycit rewolwer, ktory wystrzelit po przytoZzeniu go do ucha. przypomina: spozycie

cyjanku potasu

w mtodosci

zmniejsza ryzykd

chorob serca

w podesziym
wieku.

e

Iracki terrorysta Khay Rahnajet, nie nakleit wystarczajgcej ilosci znaczkéw na liscie-bombie i powrdcita ona
do niego oznaczona "zwréci¢ nadawcy". Otworzyt list i wyleciat w powietrze. Podobna historia przydarzyta sie
kolumbijskiemu terroryscie - Fernando Varro, kiéry wystat paczke z bombg do ambasady USA. Na przesyitce

zapomniat jednak naklei¢ znaczka, wiec poczta zwrécita jg nadawcy. Varro otworzyt pakunek i wyleciat w powietrze.

s
]
Jeden z egzotycznych gatunkéw pajaka chwyta swojg
o) ofiare na lasso.

Krol Otton Il miat 11 lat, gdy prowadzit swg armie przeciwko Sasom (991 rok), a Henryk IV miat 13 lat podczas wojny z \Wegrami.

Krol panstwa Suazi (w potudniowej Afryce) zwany Sobhuza || miat 99 zon i prawie 200 potomstwa.

Mamba Czarna jest najszybszym wezem na $wiecie, osigga predkos¢ do 20 km/h, jest bardzo niebezpieczna, jad zgromadzony w jej ciele
mogtby zabi¢ nawet 10 oso6b.

Istniejg pajaki, ktoére wytwarzajg tak mocng pajeczyne, ze wytwarza sie z niej sieci rybackie.

Jajo strusie wazy 1650 g., zawiera ok. 1000 g., biatka i 320 g. zéttka, gotujemy na twardo przez 2,5 godziny.

Ojciec przyjezdza do syna na studia odwiedzi¢ go w akademiku i zrobi¢ mu zarazem niespodzianke. ' % ] / .m%’%ﬁ%”é’jéﬁ?:,’?/’

Znajduje wiec jego pokdj, puka i pyta: http://zadane.pl

- Czy tu mieszka Janek Nowak? A gtos ze $rodka pokoju mu odpowiada: - Taaa, wez go pot6z pod drzwiami!




KACIK HIST ORYCZNY

Lektury na wakacje

1 Krzyzacy

Ksigzka napisana przez Henryka Sienkiewicza.
Opowiada o konfliktach polsko krzykackich konczy
sie w momencie bitwy pod Grunwaldem
2.Trylogia (Ogniem i mieczem, Potop, Pan
Wotodyjowski)

Autorem tych ksigzek jest réwniez Henryk
Sienkiewicz. Opowiadajg one o losach

Rzeczpospolitejw XVIi XVIl wieku

3. Kamienie na szaniec

Ksigzka napisana przez Aleksandra Kaminskiego.
Oparta jest na faktach autentycznych opowiada
0 dziatalnosci szarych szeregdéw oraz o akcji pod

4.Pamietnik z powstania Warszawskiego
Ksigzka napisana przez Mirona Biatoszewskiego.
Opowiada o tym jak bardzo trudne byto zycie
cywilédw w czasie powstania warszawskiego

5. Medaliony

Ksigzka autorstwa Zofii Nowakowskiej.
Przedstawia onalosy réznych ludzi ktorzy znalezli
sie w niemieckiej niewoli podczas okupacji.

6. Inny Swiat

Ksigzka autorstwa Gustawa Herlinga -
Grodzinskiego. Opowiada o losach ludzi
uwiezionych w rosyjskich lagrach w czasie |l wojny

Arsenatem Swiatowej. .

—

Autorem ksigzki pt. ,Maty Ksigze" jest Antoine de Saint-Exupery,
ktéry do tworzenia dziet, inspiracje czerpat ze swoich doswiadczen
podniebnego podréznika. Utwor,ukazat sie w 1943 roku w Nowym
Jorku. Ksigzke zadedykowat swojemu przyjacielowi, ktéry mieszkat
we Francji, gdzie doskwierat mu gtéd i zimno.

Miejsce akcji to Sahara, tysigc mil od osad ludzkich. Gtéwnym
bohaterem jest Maty Ksigze. Poznaje on pilota, ktérego samolot
ulegt awarii. Nieszczesliwy i bardzo samotny Ksigze, postanawia
opusci¢ swojg planete. Odchodzgc, zostawia swojg kaprysna,
a zarazem piekng roze, ktora byta powodem jego odejscia. Podroz
Matego Ksigcia jest dtuga i wyczerpujgca. Odwiedza planety Kréla,
Préznego, Pijaka, Bankiera, Geografa i Latarnika. Chtopiec ocenia
ich zachowania, po czym stwierdza, ze doro$li sg dziwni. Autor
bardzo czesto wspomina o tych, ktérzy nie potrafig marzy¢. Ksigze
wyrusza na Ziemie, gdzie spotyka lisa, ktory pomaga mu zrozumie¢
istote przyjazni i mitoSci. Maty Ksigze postanawia wréci¢ na swojg
planete. Moze to uczyni¢ tylko dzieki zmii, ktérej ukgszenie
pomogtoby mu wréci¢ duchem do ukochanej Rézy, by otoczy¢ jg
opieka i wies¢ razem z nig szczesliwe zycie.

Jest to rewelacyjna opowie$¢ dla dzieci, mtodziezy i dorostych.
Sprawy w niej poruszane sg bliskie kazdemu cztowiekowi. Wszyscy
szukamy przyjaznii mitosci, uczymy sie je zdobywac¢. W ksigzce jest
wiele elementéw fantastycznych. Lektura "Maty Ksigze" jest warta

A

polecenia. ) f Y,
h 2,(@) e (e c(\(;)) S
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Orzechowy deser
Sktadniki:

* jogurt naturalny gesty 4 /2 tyzki (90 g)
* orzechy wtoskie s garsci (10 g)

* Kiwi V2 sztuki (40 g)

* brzoskwinia 72 sztuki (40 g)

* cynamon do smaku (1 g)

Przepis:

Wymieszaj jogurt z cynamonem. Posiekaj orzechy, potowe wsyp na dno szklanki, nastepnie dodaj
warstwe jogurtu. Na wierzch wysyp reszte orzechow i utdz obrane i pokrojone owoce.

Wskazéwka: Mozesz uzy¢ zwyktego jogurtu, ktory bedzie mniej gesty i wymieszac wszystkie sktadniki.
Zamiast orzechow mozesz uzy¢ 2 tyzki 100% masta orzechowego

Kakaowe nalesniki

Sktadniki:

* mleko 2% tluszczu ¥4 szklanki (200 ml)

* magka petnoziarnista 6 tyzek (90 g)

*jajko 1 sztuka (50 g)

* kakao naturalne w proszku 1tyzeczka (5 g)
* sertwarogowy pétttusty 2 plastry (60 g)

* mus malinowy 2 tyzki (40 g)
*olejrzepakowy 1tyzeczka (5 ml)

Przepis:

Mleko, magke, jajko, kakao i olej zmiksuj w misce na gtadkg mase. Na rozgrzanej patelni bez oleju formuij
nalesnikii smaz z dwéch stron. Gotowe nale$niki posmaruj serem twarogowym i musem z owocow.

Pochsperymentujmy

Balonowy rajd

Potrzebne materiaty: balon, sznurek, stomka, tasma
Jak wykonac¢ eksperyment?
Przeciggnij sznurek przez stomke.
Przymocuj sznurek miedzy dwoma punktami (np. krzesta, uchwyty drzwi).
Nadmuchaj balon, ale nie zawigzuj go.
Przyklejtasmag balon do stomki.
Pusc¢ balon i obserwuj, jak porusza sie wzdtuz sznurka.
Uwaga: Sprobuj réznych ksztattdw i wielkosci balondw, aby zobaczyé, jak wptyng na predkos¢ i kierunek
rajdu.
Wyijasnienie naukowe: Sita powietrza uciekajgcego z balonu sprawia, ze balon porusza sie wzdtuz
sznurka. W ten sposéb mozna wyjasni¢ czym jest zasada zachowania pedu.

Krysztatowe drzewko

Potrzebne materiaty: s6l (np. chlorek amonu, siarczan miedzi), woda, naczynie szklane, drut lub gatgzka
Jak wykonac¢ eksperyment?
Przygotuj nasycany roztwér soli i wody, podgrzewajgc wode i mieszajgc sol, az przestanie sie

rozpuszczac. Wlej roztwor do naczynia szklanego.

Uformuj drzewko z drutu lub gatgzkii umie$¢ je w naczyniu z roztworem soli.

Odstaw naczynie w spokojne miejsce nakilka dni. Obserwuj, jak na drzewku rosng krysztaty.
Uwaga: Mozna uzy¢ réznych soli, aby zobaczy¢, jak rézne substancje krystalizujg sie w r6zny sposéb.
Wyjasnienie naukowe: Proces krystalizacji zachodzi, gdy nadmiar soli osiada na drzewku. Krysztaty
powstajg w wyniku parowania wody i opadania czgstek soli na drzewko.

Zrédto: www.novakid.pl
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A co tam W sZkole?

Dzienh Dziecka
Dzien Dziecka ma by¢ beztroskim okresem pozbawionym

wojen, przemocy i glodu. Na poczatku uczniowie integrowali sie w
klasach. Nastepnie spotkali sie na podsumowaniu projektu ,Eko
Samorzad Uczniowski”, ktéry organizowata klasa VI. Jak co roku
odwiedzita nas Ochotnicza Straz Pozarna z Ksiezomierzy.
W otoczeniu baniek mydlanych staty dmuchane zjezdzalnie
zamowione przez Rade Rodzicow. Byt tez tor przeszkod i ognisko,
na ktérym pieczono kietbaski. Odwiedzit nas takze Marshall
z Psiego Patrolu.

Wycieczka w Tatry i na Stowacje

Wycieczka w Pieniny, Tatry Polskie oraz Stowackie odbyta sie
w dniach 31.05 — 2.06.2024. Pierwszego dnia zdobywalismy
Pieniny — w Szczawnicy wyjechaliSmy kolejkg na Palenice, skad
pieszo udaliSmy sie do schroniska pod Durbaszkg. Drugi dzien byt
peten emocji — uczniowie przekroczyli granice panstwa.
Odwiedzilismy Jaskinie Bielanskg. Kolejnym punktem byt spacer
w Koronach Drzew. Ostatniego dnia pospacerowalismy po
naszych Tatrach i odwiedziliSmy najstynniejszg ulice w Zakopanym
— Krupowki. ] i ..

Gminne Spotkanie Szkét ,,Méj Patron”

5 czerwca 2024 roku goscilismy nauczycieli i ucznidow ze
wszystkich szk6t Gminy Goscieradoéw. ByliSmy gospodarzami
tegorocznego Gminnego Spotkania Szkot ,Méj Patron”. Gtéwnym
celem przegladu jest zapoznanie ucznidéw z sylwetkami Patrondéw
szkét, przyblizenie ich dziatalnosci oraz przypomnienie wartosci
bliskich ich sercu.

Wycieczka do Pacanowa

Dzieciaki zklas O-lll 7 czerwca 2024r., wybraty sie do Pacanowa,
do Europejskiego Centrum Bajki im. Koziotka Matotka. Pierwszy byt
,Bajkowy Swiat” — magiczna kraina, potgczenie muzeum
z interaktywng wystawg. Pdzniej w Matym Teatrze dzieci wziety
udziat w lalkowym spektaklu pt. ,Mata Syrenka®. Kolejny byt
zewnetrzny Park Edukacyjny ,Akademia Bajki”, w ktérym czekatna =
nas Zwierzyniec, Park linowy, Grota Solna, Labirynt Tytusa, Romka
i ATomka, Plac Profesora Talenta, Wyprawa do Krainy
Deszczowcow, Bajkowe Wydmy i mnostwo dobrej zabawy.
Egzamin na karte rowerowq

Po nauce przepiséw ruchu drogowego, udzielania pierwszej §
pomocy, budowy i konserwacji roweréw przeprowadzony zostat f
egzamin teoretyczny na karte rowerowg. Egzamin praktyczny
prowadzili policjanci z Wydziatu Ruchu Drogowego KPP |
w Krasniku. Do pokonania byt tor przeszkod, oraz poruszanie sie po
miasteczku rowerowym — jazda na wprost, zmiana pasa ruchu,
manewr skretu w lewo, ustepowanie pierwszenstwa i zastosowanie
sie do znaku stop.

Wybory do zarzadu Samorzadu Uczniowskiego

Wybory do zarzagdu Samorzadu Uczniowskiego za nami. Wybrani
przedstawiciele spotecznosci uczniowskiej obejmg swoje
stanowiska w nastepnym roku szkolnym. Spoteczno$¢ szkolna
wiekszo$cig gtoséw zdecydowata, ze w zarzgdzie Samorzadu |
Uczniowskiego beda: Aleksandra Ortyl, Roksana Dobrzanska,
Emilia Sikora, Szymon Adamczyk.
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a co tam W szkole? «@m'

GIGA Laurka dla Straznikow Laséw = P e

UczestniczyliSmy w kampanii ,GIGA Laurka dla Straznikéw Lasow”. . ?ﬂ* :*
Podobnie jak dzieci z catej Polski stworzyliSmy laurki dla Straznikow & Vigel
Laséw, czyli Strazakéw i Lesnikow, by podziekowaC im za ochrone 1 T T

naszych laséw przed pozarami. To inicjatywa, ktoérej celem jest
stworzenie ogoélnopolskiej sieci Straznikéw Laséw poprzez edukowanie
miodego spoteczenstwa na temat ochrony laséw przed coraz czesciej
wystepujgcymi pozarami.

onkurs plastyczny KRUS

Aby od najmtodszych lat dzieci miaty Swiadomo$¢ zagrozen w pracy na
gospodarstwie rolnym, wzieliSmy udziat w XIV Ogdélnopolskim Konkursie
Plastycznym dla Dzieci ,Bezpiecznie na wsi mamy, bo o zdrowie dbamy”,
ktéry promuje dziatania prewencyjne na rzecz zapobiegania wypadkom
przy pracy i rolniczym chorobom zawodowym.

Powiatowy Konkurs ,,Zdrowa i pieckna Mama”

22 maja w CKiP w Krasniku odbyta sie gala Powiatowego Konkursu
,Zdrowa i piekna Mama” organizowanego przez Starostwo Powiatowe.
W kazdej z trzech kategorii: praca plastyczna, wiersz oraz przedstawienie |
teatralne promujgce profilaktyke nowotworu szyjki macicy, odnieslismy
sukces. Ill miejsce w kategorii plakat, | miejsce w kategorii wiersz oraz
wyrdznienie w kategorii spektakl teatralny.
| miejsce w konkursie ogélnopolskim

To dla uczniéw klasy VI wielki sukces. Zdobyli | miejsce
w Ogolnopolskim Konkursie ,Edukacja ekologiczna jest sztukg”
organizowanego przez teatr Bohema House. Pokazali swoje mozliwosci
w kategorii Slow fashion — pokaz mody z upcyclingu. Zatozeniem
projektowanych strojow, byto wykorzystanie zuzytych, niepotrzebnych juz
torebek foliowych i przeksztatcenie ich w piekne kreacje wieczorowe.
»otacja Poezja”

24 maja 2024 r. dwie uczennice klasy VI: Natalia Nosek i Aleksandra
Ortyl uczestniczyty w 25. Powiatowym Spotkaniu Poetéw ,Stacja Poezja”,
ktére odbyto sie w sali widowiskowej Gminnego Osrodka Kultury
w Trzydniku Duzym. Dziewczyny zaprezentowaly swoje autorskie
wiersze. Podziwiamy je za odwage i umiejetno$¢ podzielenia sie ze
stuchaczami swoimi emocjami ubranymi w stowa wierszy.
Podsumowanie projektu w Lublinie

Okazjg do spotkania z mtodziezg z innych szkét wojewodztwa, byto
spotkanie w Lublinie na podsumowaniu projektu ,Eko Samorzad
Uczniowski” Fundacji Btogostawieni Ubodzy. Nasi uczniowie
zaprezentowali realizowang przez siebie inicjatywe ,Mowimy NIE!”
dotyczgcg zanieczyszczenia Srodowiska plastikiem. Wymieniajgc
doswiadczenia i zapoznajgc sie z dokonaniami uczniéw z innych szkot,
mtodzi ludzie mieli mozliwosc¢ rozwoju i integracii.

Dzien Rodziny

12 czerwca w naszej szkole odbyta sie uroczystos¢ z okazji Dnia
Rodziny. Swietowanie rozpoczat Pan Dyrektor, ktory powitat zebranych (8
gosci i ztozytim zyczenia. Dzieci przygotowaty dla rodzicow inscenizacje '
scenkiipiosenki, przeplatane tancami.

Olimpiada Sportowa klas I-lll

W dniu 06.06.2024r. w Lisniku Duzym odbyta sie Olimpiada Sportowa
klas I-lll, dla szkét z Gminy Goscieradoéw. Nasi uczniowie wygrywali
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Aktywnosc¢ fizyczna

Co daje nam aktywno$¢ fizyczna? Czy warto
uprawiac sport? Poznajjego korzy$ci.

1. Sprawia przyjemno$¢ i poprawia nastroj. Sport
dobrze wptywa na prace serca i ptuc, wzmacnia
miesnie i relaksuje. Osoby, ktore regularnie
podejmujg sportowe wyzwania, nawet te
najdrobniejsze jak jazda na rowerze, przyznajg
jednak, ze ruch dobrze wptywa na samopoczucie.
2. Wycisza, lepiej $pisz. Przez sport uspokaja sie
rytm serca i normuje ci$nienie, oddech staje sie
gtebszy i bardziej miarowy. Sen poprawia
funkcjonowanie naszego organizmu.

3. Uczy wytrwatosci i pokory. Jak wiadomo, efekty
nie pojawig sie od razu. Ale jes$li wytrwamy,
bedziemy cierpliwi i wytrzymali, z catg pewnoscig
uda nam sie osiggng¢ nasze cele bez wzgledu na
to, czy chodzi nam o przebiegniecie maratonu, czy
wspiecie sie na gorski szczyt.

4.Hartuje. Juz od pierwszych lat zycia tworzy sie
uktad odpornosciowy, a na polepszenie jego pracy
najlepszy jest ruch na $wiezym powietrzu. Pomaga
w ksztattowaniu odpowiednich reakcji organizmu
na zmiany temperatury, nawilza btony $luzowe drdg
oddechowych, bedgce zaporg dla wiruséw
i bakterii. Nawet w chtodne dni warto spacerowac.

Coraz blizej wakacje
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5.Wzmacnia ciato. Aktywno$¢ fizyczna pozvaala nie
tylko cieszy¢ sie fadnym, zgrabnym ciatem, ale
przede wszystkim pomaga zbudowa¢
,fusztowanie” z miesni, ktére ochroni stawy
i kregostup przed przecigzeniami, bolem i urazami.
Ryzyko zachorowania zmniejsza sie, bo system
imunologiczny zostaje wzmocniony. Sport pozwala
na trening zmystu rownowagi i koordynacji. Nie bez
powodu aktywnoS§¢ fizyczna znajduje sie
w podstawie piramidy zdrowego zywienia.

6. Kontroluje wage. JeSli systematycznie sie
ruszasz, to sprzyjasz redukcji tkanki ttuszczowe;.
Budujesz miesnie, a to zabezpiecza dodatkowo
przed spadkiem masy i sity miesniowej. Im bardziej
intensywna aktywno$¢, tym wiecej kalorii spalisz.

7. Zwalcza choroby oraz poprawia kondycje
zdrowotng. Zmniejsza ryzyko chorob serca,
zylakow, otytosci, cukrzycy i udaru mozgu. Obniza
poziom cholesterolu i zwieksza wydolnos¢ miesnia
sercowego. Poszerza mozliwos$ci catego
organizmu przez zwiekszenie wydolnosci ptuc.
Poprawia apetyt i utatwia zasypanie. Zwigksza
gestos¢ kosci, wzmacnia Sciegna, mieSnie
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Juz za chwile nadejdzie czas, na ktéry czekajg
chyba wszyscy uczniowie. Musimy tylko
.przetrwa¢” do wystawiania ocen,a poézniej
zaczniemy sie beztrosko bawi¢. Nie wszyscy
spedzajg wakacje poza domem, wiec jak spedzi¢ je
mito i ciekawie w domu? Oto kilka moich porad:

1 Wstawaj szybciej! Nie ma co marnowac dnia,
wstajgc z l6zka o godzinie 14.00. Im szybciej
wstaniemy, tym wiecej zrobimy i mamy wiecej
energii. Nikt nie mowi o wstawaniu o godzinie 7.00 -
jak do szkoty, ale 10.00 to chyba odpowiednia pora,
o ktérej kazdy bedzie wyspany.

1 Wyjdz ze znajomymi! Twoi znajomi na pewno nie
wszyscy wyjechali. Napisz, zadzwon, zapytaj, co
u nich stychaé, nie ma co siedzie¢ w domu!

] Pogotuj! Pewnie w ciggu roku szkolnego nie
masz czasu, zeby sprébowac gotowac, a moze to
wtadnie ten czas, gdy odkryjesz swoj talent
kulinarny.

nadrobienie ,zalegtosci” - po ciezkim roku
szkolnym: masz do tego prawo! W Internecie
mozna znalez¢ petno list najbardziej polecanych
filméw i seriali dla mtodziezy.

1 Zrob sobie domowe SPA! Zadbaj o swojg cere,
witosy czy paznokcie.

1 Badz offline! Zrob sobie dzien bez telefonu
izobacz, jakion moze by¢ dtugi!

1 Odnow kontakt z dawno nie widzianym/g
kolegg/kolezankg! Wszyscy mamy takich
znajomych, ktérych dawno nie widzielismy. Moze to
idealny czas, zeby ,dtugi towarzyskie” nadrobic:
spotka¢ sie, porozmawia¢, zapyta¢, co u kogo
stychac.

"1 P6jdz na basen albo do aquaparku! Skoro sg
wakacje, trzeba je spedzi¢ nad woda!

Mam nadzieje, ze ktéry$ z moich pomystow
przypadnie Wam do gustu i spedzicie wakacyjne
niezapomniane chwile!

1 Ogladaj filmy i seriale! Wakacje to czas na N\
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