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Witamy w kolejnym numerze gazetki szkolnej!

Zajrzyjcie na strony naszego czasopisma, a znajdziecie tam profesjonalne porady

dietetyka Pani Ilony Nowackiej, wesolg historyjke obrazkowa na temat uczniowskich metod

sciggania na klasowkach oraz ciekawostki o sposobach obchodzenia Nowego Roku w réznych

stronach S$wiata. Obiecujemy, ze znow wciagniemy Was w krag detektywistycznych

poszukiwan zaginionego pracownika szkoly, a ponadto swoje sekrety ujawni przed nami

Pan Andrzej Kroélewicz. Gwarantujemy tez rozrywke przy Sudoku i moc Zyczen

noworocznych od znajomych.

Pozdrawia Was Bomba Benial

Aby dowiedzie¢ si¢, kim ona jest, musicie przeczyta¢ ,,Bum”!!!




Dowiedz sie, kim jest Bomba Benia...

Nasza nowa maskotka ma juz swoje imig!

Jak juz wiecie, redakcja szkolnej gazetki ,,BUM” doczekala si¢ swojej maskotki. Jednak byt
problem z wybraniem dla niej imienia. Dlatego poprosilismy Was o pomoc i przeprowadzilismy

glosowanie. To Wy wybieraliscie imi¢ dla naszej maskotki. Do wyboru byly nastgpujace

propozycje:
*  Bombek,
*  Bumus,

«  Bomba Benia,
Bumek.

Po przeliczeniu gltosow stwierdzono, ze zdecydowanie wygrato imi¢ ,,Bomba Benia" , na ktore

zagtosowato 22 uczniow.

Bardzo dzigkuj¢ Wam za pomoc! Bomba Benia dotacza si¢ do moich podzigkowan
1 od tego numeru gazetki bedzie nam towarzyszyta w dziennikarskiej pracy. Moze z jej pomoca

znajdziemy ,,bombowe" tematy...

Nikola Matula




Nowy Rok w roZnych czesciach swiata

Nowy Rok w Polsce tradycyjnie rozpoczynamy od otworzenia butelki szampana i sktadania
sobie zyczen o potnocy z 31 grudnia na 1 stycznia nastgpnego roku. Jednak warto by si¢
dowiedzie¢, jaka tradycje¢ przyjety inne kraje, jak obchodzi si¢ to $wigto w innych miejscach

na $wiecie.
Nowy Jork.

Nowy Rok w tym amerykanskim miescie
tradycyjnie obwiescito zsunigcie krysztalowej kuli
Waterford z liczacego 21,3 m masztu wiezowca Times
Square 1. O péinocy kula, 1$nigca 16 milionami kolorow
w roznych odcieniach i miliardem kalejdoskopowych
wzorow, wygasta. Pojawil si¢ na niej Swietlny

napis 2020.

Niemcy

Nowy Rok w Niemczech nie jest zwykilym
swietem. To czas l3czenia si¢ rodzin. W noworoczng noc
nie spotkasz samotnych lub smutnych ludzi. Wszyscy
wychodza na ulice, aby ztozy¢ Zyczenia sasiadom, wypié

szampana, obejrze¢ fajerwerki.

Rosja

Nowy Rok w Rosji to czas, w ktérym Dziadek
Mréz i Sniezynka przynosza dzieciom prezenty.
Wieckszos¢ Rosjan wita nowy rok w domu, w gronie
rodziny i przyjaciot, ale w duzych miastach popularne

sg roOwniez imprezy na $wiezym powietrzu - na przyktad

na Placu Teatralnym, Czerwonym i Twerskim.




W rézny sposéb ludzie okazujg rados$¢ z nadchodzacego roku. Niektore zwyczaje mogg nam

- Polakom wydawac si¢ nietypowe i nawet bardzo oryginalne. Jakie?
W noc sylwestrowa w Rio de Janeiro ludzie ubierajg si¢ na biato, a np. w Edynburgu spaceruja
z pochodniami. Dosy¢ wyjatkowo obchodzg Nowy Rok Hiszpanie jedzacy winogrona na czas

lub Dunczycy rzucajacy talerzami w drzwi swoich przyjaciot.

Nie wiem jak Wy, ale ja chetnie spedzitabym ten dzien (a raczej noc) z mieszkancami
Edynburga w Teksasie, by w wielkim ttumie z pochodniami powita¢ nowy rok. To bytoby ciekawe
przezycie!

Zuzanna Organka

Przekonaj sie do czytania lektur!

FELIX, NET
i NIKA

oraz Gang Niewidzialnych Ludzi

Tre$¢ powiesci pt. ,,Felix, Net i Nika oraz Gang Niewidzialnych
Ludzi" jest bardzo interesujgca i zaskakujgca. Do przeczytania tej
ksigzki sktonita mnie ciekawos$¢ 1 che¢ poznania loséw bohaterow.

Tematem utworu s3 przygody trojki gimnazjalistow. Ksigzka
porusza takze temat przyjazni, niezwyklych wynalazkéw, sztucznej

inteligencji, poszukiwania skarbow czy istnienia duchoéw. Znajdujg si¢

w niej liczne zwroty akcji, ktore zaskakujaco zmieniajg sens przygod.

Autorem ksigzki jest Rafat Kosik, ktory pisze gldwnie utwory o tresci fantastycznej,
a czasami horrory. Oprécz cyklu ,,Felix, Net i Nika" opublikowat rowniez powiesci przeznaczone
gtownie dla dorostych czytelnikow, np. ,,Mars",,Vertical", ,,Kameleon". Rafat Kosik uzyskat
za swoja tworczo$¢ wiele wyrdznien, np. nagrode na polsko-wloskim Konkursie na Scenariusz
Filmu dla Mtodego Widza.

Bohaterami jego powiesci z cyklu ,,Felix, Net i Nika" sg gimnazjalisci, ktorzy majg wybitne
umiejetnosci.  Felix jest uzdolnionym konstruktorem, a Net genialnym informatykiem
1 programistg. Nika natomiast posiada niezwykta moc oraz intuicj¢. Cata trgjka ma ogromny talent
do pakowania si¢ w niesamowite przygody.

Uwazam, ze kazda ksigzka posiada swoje ,,plusy" i ,,minusy". Ta, o ktorej pisze¢, bardzo
rozwija wyobrazni¢. Jest to, moim zdaniem, wielka zaleta tego utworu. Jedyng wadg jest poczatek

powiesci- nieco nudny, schematyczny i niezachegcajacy do poznawania dalszej czesci utworu.
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Jestem zdania, ze taki wstep nie zaciekawi wigkszosci czytelnikéw. Kto jednak ,,przebrnie"
przez ten fragment, ten nie pozatuje, bo kolejne przygody bohaterow okaza si¢ wrgcz niesamowite.

Polecam t¢ ksigzk¢ wszystkim, ktorzy narzekaja na swoje nudne zycie.
Warto tu  wspomnie¢, iz celem tej powiesci jest uswiadomienie odbiorcom, ze to my
kreujemy swéj wlasny los i tylko od nas zalezy, czy bedziemy zy¢ ciekawie. Tak wiec Felix, Net

I Nika zapraszaja Cie do swojego $wiata i obiecuja moc wrazen...

Julia Jaroszuk

Talizman na szczescie

Prace klasowe i sprawdziany w szkole to wiele nerwow! Dla kazdego z nas sa one bowiem
dowodem na to, kto dobrze si¢ przygotowat, a kto musi jeszcze popracowa¢ nad przyswojeniem
danego materiatu. Dlatego tez oprocz wiedzy niektorzy uczniowie zabieraja do szkoty swoje
talizmany i wierza, ze przyniosg im szczeScie. Sa to maskotki, stoniki, monety i inne drobne
przedmioty, ktore - rzekomo - majg zapewni¢ powodzenie na sprawdzianie.

Najlepszym talizmanem chronigcym przed oceng niedostateczng z pewnoscig jest solidne
przygotowanie si¢ do testu. Nie ma lepszej metody ! Jednak gdy zglgbiatam temat, odkrytam,
ze niektorzy sadza, iz niezwykle wlasciwosci - czasami nawet lecznicze- maja kamienie szlachetne.
Poszukatam wigc takich, ktore moglyby pomoéc uczniom w ich codziennej pracy, czyli nauce. Otdz
okazato si¢, ze Szmaragd regeneruje organizm, poprawia pami¢¢ i stabilizuje osobowo$¢. Z kolei
szafir ucisza wzburzone nerwy, gasi goraczke, daje pogode ducha. Jest tez talizmanem medrcow
i zakochanych. Pomocny okazat si¢ takze malachit, ktory wzmacnia odpornos$¢, utatwia prace
umystowa. Mozna by tez uzywaé talizmanu z diamentu, bo ten odmtadza, dodaje energii, sit,
odwagi, przynosi rado$¢ oraz szczescie.

Temat amuletow chronigcych przed ztymi ocenami w szkole potraktowatam pot Zartem,
pot serio. Po prostu sadzg, iz trzeba si¢ uczy¢, a wtedy zadna zta sita nam nie zaszkodzi i nie bedzie

potrzebny talizman.

Pola Warsz




Za drzwiami pokoju nauczycielskiego...

Wywiad z Panem Andrzejem Krolewiczem

Ostatnio dzieki naszej gazetce poznajecie blizej pracownikow
szkoty, a szczegblnie nauczycieli. Powod jest oczywisty. Chcemy
wiedzie¢ wiecej o osobach, z ktoérymi spedzamy tak duzo czasu
(bo cho¢ brzmi banalnie zdanie - ,, szkota to drugi dom”,
jest prawdziwe). Ponadto wielu naszych nauczycieli ma swoje
sekrety, a wiec tajemnicze pasje i marzenia, CO czyni z Nich osoby

niezwykle ciekawe.

- Dzien dobry, czy mogtabym przeprowadzi¢ z Panem wywiad?
- OczywiScie.
- Jakie studia Pan ukonczyt i gdzie?

- Ukonczylem 4-letnie Studium Organowe przy Archidiecezji Katowickiej, studia

na wydziale artystycznym Uniwersytetu Szczecinskiego (edukacja artystyczna z zakresu
sztuki muzycznej i plastyki) oraz Podyplomowe Studia z Historii na wydziale
humanistycznym Instytutu Historii i Stosunkéw Miedzynarodowych Uniwersytetu

Szczecinskiego.
- Skad wzielo si¢ zainteresowanie muzyka i plastyka?

- Pochodze¢ z rodziny, w ktorej wszyscy czlonkowie przejawiali zainteresowanie muzyka.
Moi bracia (czterech) grali na instrumentach, a w czasach swojej mlodosci grali

i Spiewali w roznych zespolach wokalno - instrumentalnych. Tata, z zawodu gléwny
ksiegowy w banku, grywal w orkiestrze d¢tej na waltorni i jednoczesnie prowadzil
amatorski teatr, z ktorym jezdzil na przeglady po calym kraju. Mama Spiewala picgknym
sopranem koloraturowym w chérze koscielnym oraz zenskim tercecie estradowym.

W latach 60. odbywal si¢ bardzo popularny Ogoélnopolski Festiwal Mlodych Talentow

w Szczecinie, dzi¢ki ktoremu karier¢ rozpoczeli tacy wykonawcy, jak: Czeslaw Niemen,
Karin Stanek, Niebiesko-Czarni i wielu innych wykonawcow. Na jednym z takich

festiwali moja mama zajela IT miejsce (I miejsce zajely Alibabki).




- lle lat pracuje Pan w zawodzie?

- Swoja przygode pedagogiczna rozpoczalem w roku 1992 jako katecheta w Parafii

$w. Ducha w Szczecinie, nie majac jeszcze pelnych kwalifikacji.
- Co w pracy nauczyciela podoba si¢ Panu najbardziej?

- Kontakt z mlodzieza, szczegdlnie tq, ktora jest wrazliwa na muzyke i piekno sztuk
plastycznych, ktora zaraza swoim entuzjazmem innych uczniow, a dla mnie

jest inspiracja i motywuje mnie do dalszej pracy.
-Czy od zawsze wiedzial Pan, Ze chce by¢ nauczycielem przedmiotow artystycznych?

- Jak kazdy mlody czlowiek, tak i ja mialem swoje marzenia. Myslalem o tym, by zosta¢
ksiedzem, innym razem marynarzem (odlegle biegunowo zawody). Jednak zwyciezyla
muzyka, ktora towarzyszyla mi od najmlodszych lat. Juz jako 15-latek prowadzilem
zenska schole, z ktora SpiewaliSmy w wielu kosciolach, ubogacajac liturgie Mszy Sw.
Sztukami plastycznymi zainspirowal mnie méj tata, ktéry pieknie rysowal

i malowal — pejzaze, portrety, karykatury...
- Jakiego rodzaju muzyki lubi Pan stucha¢? Czy ma Pan ulubiony zespo6t lub wokaliste?

- Od dziecka bylem pod wielkim wrazeniem muzyki amerykanskiej — gospel, pop,
soul — takich wykonawcéw jak Ella Fitzgerald, Elton John, Stevie Wonder...
Stucham tez muzyki powaznej, gléwnie przepieknych form polifonicznych Jana
Sebastiana Bacha czy znakomitych utworow fortepianowych polskiego romantyka

Fryderyka Chopina.

- Na jakich instrumentach umie Pan gra¢? Czy chciatby Pan nauczy¢ si¢ gra¢ na jakims$ innym

instrumencie?

- Gram na organach piszczalkowych, gitarze, akordeonie oraz na lirze, na ktorej gralem
w orkiestrze detej. Zawsze fascynowalo mnie brzmienie saksofonu, ale na nauke gry

na tym instrumencie jest dla mnie zdecydowanie za pézno...
- Czy udziela si¢ Pan muzycznie poza szkotg?

- Juz od 16. roku zycia gram jako organista w kos$ciolach, miedzy innymi w trzech
kosciolach szczecinskich, w tym w Katedrze sw. Jakuba. Gralem rowniez w Katedrze

Sosnowieckiej. Niewatpliwie jest to moja najwieksza pasja. Organy piszczalkowe




s3 najwiekszym instrumentem na Swiecie. Wyposazone sa w piszczalki - od kilku

do kilkunastu tysiecy. Ten instrument ma o wiele wieksze mozliwosci brzmieniowe
anizeli najwi¢ksza orkiestra symfoniczna. Sam Mozart nazywal je krolem
instrumentéw. Potezne i przepiekne brzmienie tego instrumentu zawladnelo takimi
organistami — wirtuozami, jak: J. S. Bach, G.F. Handel, W.A. Mozart czy S. Moniuszko.

Te¢ ogromna orkiestre (instrument) obsluguje jeden czlowiek.
- Co lubi Pan robi¢ w wolnym czasie?

- Jak mam tylko mozliwos¢ i sprzyja ku temu pogoda, jezdz¢ na rowerze. Lubi¢ rowniez
poglebiaé¢ swoja wiedze z zakresu historii, ktora od zawsze mnie fascynuje. Duzo czasu

poswiecam réwniez pielegnowaniu mojego duzego ogrodu.
- Jakie jest Pana najwigksze marzenie muzyczne?

- Hmm... Chcialbym zagra¢ w Katedrze Najswietszej Marii Panny w Dreznie
na slynnych organach Silbermanna, na ktérych gral najwybitniejszy organista

i kompozytor epoki baroku Jan Sebastian Bach.

- Dzigkuje¢ za rozmowg. W imieniu redakcji zapewniam Pana, ze z przyjemnoscia

wystuchaliby$my Pana koncertu organowego, nawet gdyby trzeba byto uda¢ si¢ do Drezna.

Paulina Rozycka




UWAGA!

TRWAJA POSZUKIWANIA PRACOWNIKA
NASZEJ SZKOLY

W listopadowym numerze gazetki szkolnej szukali$my
zaginionego pracownika naszej szkoly. Okazat si¢ nim, (a wlasciwie
okazata) Pani Wtladystawa Wojciechowicz. Rozpoznanie postaci
niec bylo tatwym zadaniem, gdyz trudzily si¢ klasy 6a i 6b, ktore
o zaginigcie podejrzewaly jedng z pan polonistek, a takze panig
sekretarkg. Doktadne czytanie rysopisu zaginionej, znaki szczegolne,
a takze znak zodiaku doprowadzity klas¢ 7a do Pani Wladystawy,
ktéra chyba juz powoli tracita nadzieje, ze kto§ Ja odnajdzie.
Za trud i1 determinacj¢ wlozone w poszukiwania uczniowie klasy 7a

zostali obdarowani pysznymi stodkosciami i szczerym usmiechem

Pani Wiadystawy.

K.Utasik

W dzisiejszym numerze naszej gazetki szkolnej takze sprobujemy odnalezé zaginionego

pracownika naszej szkoty! Czy zadanie znow okaze si¢ trudnym? Zobaczymy...

Rysopis: wysoka blondynka o niebieskich oczach.

Znaki szczegolne: szybki chod (dodam, iz ta osoba jest bardzo energiczna), staranny makijaz,

usmiech.
Znak zodiaku: Byk

Ubior: Poszukiwang osobe wyroznia elegancja. Preferuje gustowne spodnie i trafnie dobrane
bluzki.

Zainteresowania: Poszukiwana osoba ma wiele pasji (chociaz ta najwicksza jest Jej praca),
uwielbia prace z uczniami, kazdego dnia cieszy si¢ ze spotkania z nimi. Lubi tez muzyke

1 taniec, czym zaraza swoich uczniéw. Ma takze zamitowania do wszelkiego typu robdtek rgcznych.
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Jest takze kolekcjonerkg znaczkow pocztowych, ktore zbiera od najmtodszych lat (ma ich pokazng
kolekcj¢). Jak sama mowi, uwielbia rozwigzywaé krzyzowki. Interesuje si¢ takze sportem: pitka

nozna, pitkg siatkowa i reczng. Lubi tez ogladac skoki narciarskie i jazde figurowa na lodzie.

Ulubiona ksigika: Najbardziej lubi czyta¢ ksigzki obyczajowe i kobiece, np. Moniki Szwai
1 Marii Ulatowskiej. Przedstawiajg one sytuacje dnia codziennego. Czyta ksigzki, dzigki ktorym
na Jej twarzy pojawia si¢ usmiech, ale 1 takie, ktére wzruszajg 1 opowiadajg o trudnosciach zycia
kazdego cztowieka. Wzrusza i zaskakuje Ja takze poezja Katarzyny Michalskiej. Lektura, ktorg
najbardziej pamigta ze szkoty, jest ,, Ania z Zielonego Wzgdrza”. Nasza bohaterka, tak jak Ania,

ma glowe petng pomystow.

Sposob spedzania wolnego czasu: Wolny czas uwielbia spedzaé z rodzing, dlatego
w weekendy najczesciej wyjezdza, bo ceni sobie wspdlne chwile z bliskimi. Lubi takze piec ciasta i

gotowac. Relaksuje ja takze dobra ksigzka.

Marzenia: Marzeniem poszukiwanej osoby sa dalekie podréze. Bardzo chciataby zwiedzi¢

Portugalig.

Motto, ktorym kieruje si¢ w Zyciu: Mottem, ktore zaginiona osoba stosuje w swojej pracy
1 W codziennym zyciu, jest stwierdzenie: ,, Nigdy nie jesteSmy bezradni - zawsze jest cos,
co jeszcze mozemy zrobi¢”. Mysle, ze zgodnie z ta myS$la poszukiwana nauczycielka podejmuje

sie tak wielu inicjatyw i przedsigwzig¢, ktére mozemy dostrzec w szkole 1 poza nig.

Cechy: Osoba jest wulkanem energii. Cechuje Ja takze wielkie zaangazowanie w to, co robi.

Ma w sobie nieskonczone poktady cierpliwosci, jest takze bardzo empatyczna.

By¢ moze wiecie juz, o kogo chodzi. Pamigtajcie jednak, ze poszukiwania moga

odbywac si¢ w budynku szkoty przy ulicy Grunwaldzkiej, jak réwniez przy ulicy Kosciuszki!!!

Natalia Staron
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Koszalin miejscem sportu, zabawy,

rekreacji, nauki I tradycji

19 grudnia uczniowie klasy 6 a i 6 b oraz ich kolezanki i koledzy z innych klas wyjechali
na wycieczke do Koszalina. Naszg przygode¢ rozpoczeliSmy od pobytu w miejscu sportu, rozrywki
i rekreacji, a wigc w parku wodnym - najwigkszym i najnowocze$niejszym na Pomorzu.
Tu czekaly na nas niesamowite atrakcje - wodne zjezdzalnie typu turbo, anakonda, rwace rzeki,
jacuzzi. Ogromnym zainteresowaniem cieszyl si¢ takze basen zewngtrzny - miejsce zabawy,
ale i relaksu. Jego atutem jest takze potozenie u podndéza Gory Chelmskiej w bliskim otoczeniu
lasow. Odpoczywajac na  masujacych lezakach, mogliSmy podziwia¢ pigkno koszalinskiej

przyrody, a stonce w tym dniu takze nie oszczgdzato nam swoich promieni.
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Kolejnym punktem naszego wycieczkowego programu
byto zwiedzanie Zagrody Jamnenskiej, gdzie poznalismy
histori¢ 1 kulture XIX - wiecznej wsi. MogliSmy obejrzec
wystawe znajdujacag si¢ w chatlupie kmiecej, ktora jest wierng
rekonstrukcja budynku sprzed dwustu lat. Ekspozycja
przyblizyla nam codzienne zycie rodziny z tamtych czasow.
Zobaczylismy miedzy innymi unikatowe sprzgty, barwne stroje,

a takze zdobnictwo typowe dla dawnych mieszkancow Jamna.

Bogatsi w  wiedzg 0 dawnej wsi udaliSmy sie¢
na warsztaty bozonarodzeniowe, podczas ktorych wykonaliSmy ozdoby $wiateczne bedace
odzwierciedleniem tych, ktérymi wiele lat temu mieszkancy Jamna ozdabiali bozonarodzeniowe

drzewka.

Dopehieniem wycieczki byt spacer po koszalinskim parku petnym pigknych $wiatecznych
iluminacji, a takze udzial w bozonarodzeniowym jarmarku. To wtasnie tu podziwialiSmy stoiska
z rekodzielem artystycznym: stroikami, recznie robiong bizuteria, ozdobami choinkowymi,
pierniczkami 1 wszystkim tym, co kojarzy si¢ z pigknym czasem $wigt. Zabawa na karuzelach,

zdjecia z Mikotajem 1 Elfinka, przed$Swiateczne zakupy na jarmarku dostarczyly nam wiele radosci.

Okazalo si¢, ze Koszalin to miejsce sportu, zabawy, rekreacji, nauki i tradycji.

,» Wycieczka do Koszalina bardzo nam si¢ podobata. Panie wychowawczynie zapewnily nam
wiele atrakcji. W naszq pamigé zapadly warsztaty swigteczne, na ktorych moglismy wykazaé sie

pomystowosciq i kreatywnosciq”.

Marlena, Dawid, Wiktoria

,, Pomyst na wycieczke byl niesamowity. Basen, warsztaty, spacer, boZonarodzeniowy

jarmark wzbogacity nas w wiedze, ale i zapewnity relaks oraz dobrg zabawe!”.

Zuzia i Julka
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,, Wykonanie swigtecznych ozdob wyzwolilo w nas kreatywnos¢ i pomystowosc. Nawet

»»

nie wiedzielismy, ile mamy zdolnosci

Tomek, Daria, Szymon

wNajbardziej podobat nam si¢ pobyt w parku wodnym. Dawno si¢ tak nie wyszalelismy.
Strefa zewnetrzna to prawdziwy raj dla ciata i umystu - zapewnila nam odpoczynek i swietng

zabawe. Koniecznie musimy to powtorzy¢”.

Filip, Adrian, Emek, Ksawery, Wiktor, Dominik, Oliwia, Wiktoria

., Takiej wycieczki si¢ nie zapomina! Organizatorzy zadbali nawet o przepyszny
dwudaniowy obiad. Jednak najwiecej emocji dostarczyt nam udzial w  jarmarku

bozonarodzeniowym- to cudowne miejsce pachngce swietami *’

Weronika, Maja, Paulina, Ania

., Karuzele, pierniki, prezenty dla bliskich, zjezdzalnie, jacuzzi, zabawa, Smiech- t0 WSzystko

wyrozniato ten dzien ”

Patrycja, Daria, Ala, Hania, Karol, Fabian, Oskar, Sandra

Katarzyna Staron, Andzelina Wierzchowska- Biedna i Uczniowie
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Zywieniowe AB C

W tym numerze gazety nasza redaktorka przeprowadzita wywiad

z Paniq Ilong Nowackq - nauczycielkq i dietetykiem.

N. 8. Dzien dobry. W ubieglym roku szkolnym moglismy sie spotykaé

z Panig na lekcjach chemii. Wtedy tez dowiedzialam sie, Ze jest Pani

dietetykiem. Czy mogtabym zada¢ Pani kilka pytan na temat zdrowego

i prawidlowego Zywienia?

1. N. Dzien dobry. To mile, 7e uczniowie o mnie pamietajqg. Chetnie odpowiem na Twoje pytania,

bo zdrowe odiywianie to podstawa wlasciwego rozwoju mlodego cziowieka.

- Jak tatwo i szybko przygotowaé zdrowe i smaczne sniadania do szkoly?

Ze strony fizjologicznej uzasadnione jest spoZywanie pierwszego Sniadania W godzinach
od 6.00 do 8.00. Zgodnie z rytmem okotodobowym w tym przedziale godzinowym obserwuje si¢
maksymalne wydzielanie kortyzolu, ktory to pobudza przemiane aminokwasow w glukoze
w procesie glukoneogenezy oraz posrednio wydzielanie kwasu solnego (poprzez gastryne)
niezbednego do zaktywowania pepsynogenu w zotgdku - enzymu proteolitycznego. Opierajgc sie
na zasadach racjonalnego zywienia, moge stwierdzi¢, iz Sniadanie powinno uzupetni¢ glikogen,
biatka, witaminy i sktadniki mineralne, dlatego tez musi by¢ positkiem najbardziej obfitym wiasnie
w te skladniki. Zaleca si¢ spozycie sniadania przed wyjsciem do szkoly, pracy w postaci
lekkostrawnego biatka 1 warzyw, ze wzgledu na biosynteze neurohormonow dopaminy
i noradrenaliny, ktore sq syntetyzowane z aminokwasu tyrozyny przy wspotudziale witaminy Biz,
kwasu foliowego i magnezu. Neurohormony te poprawiajg procesy myslowe, zwigkszajgc tym
samym wydolnos¢ umystowq oraz wplywajgc pozytywnie na napiecie miesniowe. Pamietajmy,
ze positki muszq by¢ urozmaicone. Mozliwosci jest wiele, ja proponuje kanapke z pieczywa
petnoziarnistego z pastq jajeczng sktadajgcq sie z jajek, rzodkiewki, szczypiorku i jogurtu
naturalnego. Pieczywo smarujemy pastq, a na wierzch kladziemy lis¢ sataty i plasterek pomidora.
Substytutem moze by¢ pasta z twarogu z warzywami. Inny wariant to domowy jogurt
ze zmiksowanych ulubionych warzyw i twarozku (ewentualnie dobrej jakosci jogurtu naturalnego
bez cukru). Serek mozemy podac bez niczego albo z kromkg petlnoziarnistego pieczywa. Aby jogurt

byt bardziej pozywny, mozemy do niego dosypac garsc¢ orzechow lub ptatkow owsianych. Zaleca sie
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rowniez wypic¢ na czczo szklanke cieptej, przegotowanej wody (do smaku mozna doda¢ kilka kropel
cytryny). Neutralizuje ona dziatanie ciezkostrawnych potraw, usuwa toksyny, zwigksza tempO

przemiany materii oraz usprawnia trawienie.

- Czy to prawda, Ze ciemne pieczywo jest zdrowsze od bialego?

Jedno jest pewne - zboza stanowiq podstawe wyZywienia ludnosci swiata. Spozywamy
je pod rozng postaciqg. Jednak z produktow zboZowych powinno si¢ jak najczesciej wybierac
artykuly z tzw. pelnego przemiatu. Nalezy do nich miedzy innymi pieczywo petnoziarniste.

Pieczywo jasne ze wzgledu na wysoki stopien oczyszczenia maki zawiera mniej sktadnikéw
mineralnych niz PieCzywo z petnego przemiatu. Jest rowniez zrodlem weglowodanéw prostych,
tatwo przyswajalnych, dlatego po spozyciu pszennego pieczywa szybko robimy sie glodni.

Pieczywo ciemne produkowane jest z mgki razowej, typu graham, sitkowej lub innych jej
rodzajow, charakteryzujgcych sie mniejszym oczyszczeniem. Taki rodzaj pieczywa ttumi uczucie
glodu na dluzej, poniewaz zawarte w nim weglowodany ztozone uwalniajg sie powoli, dajgc
zastrzyk energii, ktory jest roztozony w czasie. Produkty zbozowe z petnego przemiatu sq bogatsze
w sktadniki odzywcze. Zawierajq wiecej witamin, szczegolnie z grupy B (tiamina, ryboflawina,
niacyna, kwas foliowy), sktadnikéow mineralnych (magnez, cynk) i btonnika.

Warto pozna¢ korzysci, ktore plyng ze spozycia odpowiedniej ilosci blonnika pokarmowego
i witamin z grupy B. Spozycie blonnika jest szczegdlnie istotne w zapobieganiu wielu chorobom
na tle wadliwego Zywienia. Obniza on poziom cholesterolu, szczegdlne frakcji LDL, zwigksza
stosunek cholesterolu HDL do LDL, przez co zmniejsza wskaznik aterogennosci u dorostych i dzieci
oraz powoduje zwigkszone wydalanie tuszczu. Poza tym reguluje prace przewodu pokarmowego,
daje uczucie sytosci i ulatwia utrzymanie prawidlowej masy ciata. I tu mata ciekawostka -
pozywienie zawierajgce znaczne ilosci blonnika jest zazwyczaj bardziej twarde, mniej nawilgocone
i natluszczone niz zywnos¢ z mniejszq jego ilosciq, przez co wymaga ono diuzszego rozdrobnienia
z wydzieleniem wigkszej ilosci sliny. Odruchowe pobudzanie wydzielania sliny przez blonnik
zwieksza mozliwoSci rozpuszczania i wyptukiwania pozostajgcych po jedzeniu w jamie ustnej
resztek pokarmowych oraz ulatwia rozcienczanie weglowodanow.

Kazda z witamin z grupy B pelni w organizmie inng rolg. Przede wszystkim
sq odpowiedzialne za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego, a co za tym idzie - za stan
zdrowia psychicznego. fagodzq napiecie nerwowe, pozytywnie wplywajg na nastroj, a takze
poprawiajq sprawnos¢ intelektualng. Wspolnymi sitami mozna zdziataé wiecej i podobnie jest
w przypadku witamin z grupy B. To najlepsza druzyna, ktora tylko jesli wystepuje razem, wygrywa

rywalizacje o zdrowe serce.
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https://dietetycy.org.pl/tag/pieczywo/

- Czy to prawda, Ze czestsze spozywanie mniejszej ilosci positkow powoduje spadek masy

ciala?

Regularne spozywanie positkow w ciggu dnia wplywa korzystnie na nasz metabolizm.
Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia ilos¢ positkow w ciggu dnia powinna wynosic¢ od 4 do 3,
w 3 - 3,5 godzinnych odstepach czasowych. Taki rozklad spoZywania positkow pozwala utrzymac
wlasciwe stezenie glukozy we krwi, podczas gdy mniejsza ich ilos¢ bedzie sprzyjata wyniszczeniu
organizmu, a wigksza - odktadaniu sie¢ tkanki ttuszczowej i w konsekwencji zwigkszeniu wartosci
wskaznika BMI. Podczas przygotowywania positkow nalezy pamietac, by dostarczyé organizmowi
optymalnych ilosci energii i zalecanych sktadnikow odzywczych we wilasciwych proporcjach oraz

we wlasciwych odstepach czasu.
- O ktorej godzinie nalety jes¢ ostatni posilek?

Ostatni positek nalezy zjes¢ 3 - 4 godziny przed snem oraz pamigtac, aby byl on
lekkostrawny oraz weglowodanowy, ze wzgledu na tryptofan i powstajgcy z niego
(przy wspotudziale witamin Bs, Bi2 i kwasu foliowego) neurohormon serotoning, ktora to jest

prekursorem do biosyntezy melatoniny - hormonu regulujgcego procesy snu.
- Czy to prawda, Ze ananas i zielona herbata odchudzaja?

Zielona herbata zawiera kofeing oraz przeciwutleniacze zwane katechinami, ktore mogg
przyczyni¢ sie do zwigkszania metabolizmu i Spalania tluszczu.  Podobnie jest w przypadku
ananasa, ktory jest zrodlem licznych zwigzkow, m.in. blonnikow pokarmowych wplywajgcych
korzystnie na perystaltyke jelit oraz glikoproteiny o nazwie bromelina, ktora ulatwia trawienie
biatek, tluszczy. Wiele jest jednak produktow zawierajgcych podobne skiadniki. Nie znam jednak
badan naukowych, ktére potwierdzajq ten fakt.

Zielong herbate ,,znam” od innej strony. Posiada ona wiele prozdrowotnych wtasciwosci.
Jest zrodtem fluoru oraz magazynem takich witamin, jak: A, B2, Bi2, K oraz PP. Obniza ona poziom
glukozy we krwi, wzmaga gojenie sie¢ ran powstalych na skutek oparzen stonecznych, wykazuje
wlasciwosci  przeciwmiazdzycowe — oraz  dzialanie  przeciwbakteryjne W stosunku
do prochnicotworczych bakterii. Ananasa zas czesto uzywam do dekoracji  potraw
Wychodze z zaloienia, Ze racjonalne odiywianie plus aktywnosé¢ fizyczna dajg wymarzong

sylwetke.
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- Czy sen wplywa na mase ciala?

Sen jest podstawowq biologiczng potrzebq organizmu, bez ktorej cztowiek nie moze
prawidtowo funkcjonowac. Odpowiednia jego ilos¢ (zalezna od wieku) korzystnie wplywa
na metabolizm naszego organizmu. Wazne jest rowniez, by byt on spokojny. Podczas snu wydzielane
sq regulatory zegara biologicznego. Zbyt krotki sen czesto prowadzi do zaburzenia wydzielania
hormonow glodu i sytosci. Wszelkie wybudzanie rowniez szkodzi naszemu wypoczynkowi.
Nie ma znaczenia, czy jest zwigzane Z funkcjonowania samego organizmu, czy spowodowane przez
czynniki zewnetrzne, np. telefon, hatas. Zia jakos¢ snu czesto sprzyja niekontrolowanemu jedzeniu
pod wplywem emocji. Taka sytuacja moze powodowaé odkladanie tkanki Huszczowej i przyrost

masy ciata.

N.S. Bardzo dzigkuje¢ Pani za rozmowe i za cenne rady. Wierze, Ze wielu uczniow bedzie z nich

korzystaé, bo przeciez chodzi tu o nasze zdrowie.

I. N. Ja takze dzigkuj¢ za spotkanie i1 zainteresowanie tematem. Mam nadzieje¢, ze przyblizylam
Wam temat racjonalnego odzywiania. Pami¢tajcie o wiasciwym odzywianiu, ale takze o aktywnosci

fizycznej.

Natalia Staron

Slemy Zyczenia ...

Z naszej redakcyjnej ,,poczty” korzystacie chetnie, by przekaza¢ znajomym mite stowa,
pozdrowienia czy zyczenia. W tym numerze okazja jest wyjatkowa, bo wtasnie rozpoczelismy
nowy rok - juz 2020.

Abys mogla o roku 2020 powiedzied, e byl rewelacyjny... RoZy z 8b Zyczy koleianka
z klasy Nikola.
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Duzo szczescia i pomyslnosci w nowym roku Dominikowi 7 5c¢ Zyczy kolega
z klasy Daniel.

Duzo cierpliwosci, wytrwalosci i duZo usmiechu w 2020r. Pani Annie Jarmolowicz
Pierog - Zyczq uczniowie klasy 7a.

Samych dobrych ocen z matematyki w roku 2020 Gabrysi z 5¢ Zyczy koleianka
z klasy Tola.

Aby od Sylwestra caly rok byl ekstra. By marzenia si¢ spelnialy i pienigZki
sie sypaly, a uczucia nie znikaly i 7 serduszka wyplywaly. Zyczg Pani Dyrektor oraz
catemu Gronu Pedagogicznemu redaktorzy gazetki ,,Bum”.

Nikola Matula
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O ,,$cigganiu’ na wesoto

Dobrze wiemy, ze najlepsza metoda na sukcesy dydaktyczne jest rzetelna nauka. Czasami
jednak prébujemy osiggnac ten cel, idac droga na skroty. Tak wigc wymyslamy rézne sposoby
podpatrzenia informacji na pracy klasowej kolegi lub po prostu przygotowujemy sobie ,,pomoce

dydaktyczne” i chowamy je przed czujnym okiem nauczyciela.

Jakie mamy metody?
Sciaganie ,,na mysliciela”.
Udajemy glgboko zamys$lonego 1 szukajacego trafnego

rozwigzania problemu, a tymczasem... zapuszczamy Zzurawia

do kartki naszej sasiadki .

Czary - mary , hokus - pokus, czyli w dloni pojawia si¢
$cigga, a znika, kiedy zbliza si¢ nauczyciel. Do tej techniki
niezbedne jest opanowanie umiejetnosci pisania malutkimi

literami...

Metoda ,,a’ la Natalia”, bo tak ma na imi¢ autorka tego
pomystu (zarecza, ze bywa skuteczny). Aranzujemy sytuacje
ze spadajacym diugopisem, a kiedy po niego si¢ schylamy,
dyskretnie zagladamy do kartki kolezanki z tytu.
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Ha, ha, ha ..., chi, chi, chi...

Skad ten $miech? Ot6z kiedy chcemy $ciaga¢, pomyslmy,
ze po drugiej stronie (czyli za biurkiem nauczycielskim) siedzi
cztowiek, ktory jest rownie sprytny jak my. Sam kiedy$ byt
uczniem, no i oczywiscie... niejedno juz widziat w swoim
»pedagogicznym zyciu”. Nie liczmy wiec na ,tatwizne”, tylko

ksigzki w dton i ... do roboty!

Karol Mielcarek, Paulina Plizga, Natalia Staron

RUSZ GEOWA

W tlumaczeniu z japonskiego na jezyk polski
stowo ,,su" oznacza cyfre, ,,doku" — stojgca oddzielnie.
W Sudoku gra juz cata Europa. Nie trzeba zgadywac

ani korzysta¢ z ksigzek — wystarczy logiczne myslenie

i chwila uwagi. Zasady gry sa proste: nalezy zapehic
puste kratki cyframi od 1 do 9 tak, by w kazdym wierszu, w kazdej kolumnie 1 w kazdym

z dziewieciu kwadratow (3 x 3 kratki) cyfry si¢ nie powtarzaty.

Potraktujcie te zadania jak gimnastyke dla Waszych ,,szarych komorek™.
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SPORTOWIEC ROKU

Plebiscyt na  najlepszego  sportowca  roku

PLEBISCYT

PRZEGLAD

SPORTOWY

\

to inicjatywa ,,Przegladu Sportowego” i Telewizji Polsat.
4 stycznia 2020r. wybrano gwiazde sportu za rok 2019,
a wyniki ogloszono w trakcie wielkiej Gali Mistrzow Sportu.
Zwyciezyt Bartosz Zmarzlik (zuzel). Na podium znalezli si¢

réwniez Robert Lewandowski (pitka nozna) i Pawetl Fajdek (rzut mlotem).

Nie zawsze znamy tych sportowcoéw. Czasami tez na zwycigzce typowalibySmy kogos
innego. Ponizej podaje moja propozycje najlepszych sportowcow w kolejnosci od piagtego

do pierwszego miejsca. Poznajcie ich osiggnigcia i sprawdzcie, czy zgadzacie si¢ z tg klasyfikacja.
5.Dawid Kubacki

Z pewnoscig Dawid Kubacki zastuzyt na miano dobrego sportowca. Ten blisko 30-letni skoczek
narciarski nie tak dawno pokazal swoje wielkie mozliwosci, lecz lista jego osiggnig¢ juz jest

bardzo duza.

Posiada brazowy medal druzynowych skokow narciarskich, a uzyskat go podczas Igrzysk

Olimpijskich w Pjongczangu.
Zdobyt tez 3 medale mistrzostw §wiata: 2 ztote i 1 brazowy.
Jest kilkukrotnym laureatem Turnieju 4 Skoczni.

To jedynie kilka z jego osiagnig¢. Warto tez przedstawic¢ jego sukcesy z sezonu 2019/2020.

Oto niektore z nich:
- ztoty medal zdobyty w letnim Grand Prix,
- srebrny medal w Titisee-Neustadt Five,
- ztoty medal w Turnieju 4 Skoczni,

- ztoty medal w Seefeld In Tirol.
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4. Piotr Lisek

To 28-letni lekkoatleta, ktory specjalizuje si¢ w skoku o tyczce. UmieScitbym go wyzej

w zestawieniu sportowcow, gdyz — moim zdaniem - posiada on wigkszy dorobek medalowy

niz Kubacki. Do jego najwigkszych osiggni¢¢ naleza:
- ztoty medal Halowych Mistrzostw Europy w Belgradzie,
- dwukrotnie brazowy medal Halowych Mistrzostw Swiata,
- srebrny medal Halowych Mistrzostw Swiata,

- wielokrotnie stawat na podium w Mistrzostwach Polski w réznych kategoriach wiekowych,

- jest aktualnym rekordzista Polski w skoku o tyczce (6,02 m).

3. Marcin Lewandowski

O tym 33-letnim lekkoatlecie juz wiele styszano. Specjalizuje si¢ w biegach

na dystansie 1500 m i 800 m. Do jego najwiekszych osiggni¢¢ naleza:

- zloty medal Mistrzostw Europy w biegu na 800 m,

- dwa srebrne medale Mistrzostw Europy w biegu na 1500 m i 800 m,
- srebrny medal Halowych Mistrzostw Swiata,

- trzykrotnie zloty medal Halowych Mistrzostw Europy,

- ztoty medal w Glasgow na 1500m,

- brgzowy medal w Doha w biegu na 1500m .

2.Wojciech Nowicki

Ten blisko 2 — metrowy lekkoatleta specjalizuje si¢ z rzucie mtotem. Osiggnigcia sportowca

sg znaczace:
- trzykrotny bragzowy medal w rzucie mtotem ,

- o$miokrotnie zajmowatl podium w Mistrzostwach Polski seniorow,

23




- dwukrotnie stawal na podium Mistrzostw Europy,
- to trzykrotny brazowy medalista Mistrzostw Swiata,
- zdobyt ztoty medal w Wuhanie,

- uzyskat brazowy medal w Doha.

1. Robert LewandowskKi

Tego zawodniku nie trzeba nikomu przedstawia¢. Robert lewandowski-pitkarz europejskiej
klasy — zadebiutowat nie tylko w lidze polskiej, lecz takze niemieckiej. Kapitan reprezentacji
Polski, jednoczesnie czotowy napastnik Bayern Monachium nieraz pokazat, ze nie nalezy

go lekcewazy¢. Wielkie sukcesy przyniosty mu stawe 1 uznanie kibicow. Sa to :

- siedmiokrotne zwycigstwo ,,Plebiscytu Sportowego”,

- siedmiokrotny niemiecki ,,krdl strzelcow”,

- ,,wicekrol strzelcow” Bundesligi,

- 2. migjsce klasyfikacji punktowej Bundesligi,

- najskuteczniejszy strzelec rozgrywek miedzynarodowych,
- osmiokrotny tytul ,,Sportowca roku”,

- 2 rekordy Guinessa w liczbie i czasie oddanych strzatow .

Karol Mielcarek
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