- W waszym wieku, babciu, trzeba si¢
oszczgdzaé, unika¢ chodzenia po
schodach — radzi staruszce lekarz.

Minat rok i staruszka znowu przychodzi - Krysiu, czy juz otrzymala$ prawo

do lekarza. jazdy?

- No i jak sig czujecie babciu? ) - Tak. Wczoraj wlasnie po raz pierwszy
- Bardzo dobrze, ale mam jedno pytanie: jezdzitam sama.

czy moge juz wchodzi¢ po schodach? - 1 jak ci idzie jazda?

- Tak, babciu. ) - Wiesz, bardzo dobrze. Dzisiaj bedg juz
- To chwata Bogu, bo to wchodzenie do éwiczyla jazde z otwartymi oczami.

mieszkania na trzecim pigtrze po rynnie
bardzo mnie meczyto!

- Zona ciggle mnie budzita w nocy,
mowiac, ze styszy szmery i ze w
domu sg ztodzieje.

- Przeciez zlodzieje nie hatasuja.

- Tak tez jej mowitem, ale teraz
budzi mnie, ilekro¢ nie styszy
niczego.

*7‘

Hrabina ledwo zdazyta narzuci¢ szlafrok, kiedy Do kiosku z piwem podchodzi

do sypialni wpadt stuzacy. baca i Pyta;

- Dlaczego Jan nie puka? Mogtam by¢ - Piwo JESt-’

rozebrana! - Jest. Nala¢?

- Nie ma obawy, pani hrabino, przed wej$ciem - Nalo¢. A ile kosztuje?

zagladam przez dziurke od klucza. - Jak dla pana trzy ztote.
- To wylo¢.

Goscie nie moga nachwali¢ si¢ malego Jasia:

- Ma pani cudowne dziecko! Pani synek jest po prostu
przemity! I jeszcze to niewinne spojrzenie...

- Niewinne spojrzenie? Tego si¢ wlasnie spodziewatam! Jasiu,
co$ ty znowu nabroit?
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Zdrowe odZyV\./ianie, wedhug wigkszos$ci 0sob, to dieta z niskg zawarto$cia thuszczu,
bez wieprzowiny, stodyczy i bialego pieczywa. Ale czy to wystarczy, zeby by¢ zdrowym i
zapobiec chorobom?

Zte nawyki zywieniowe i nieodpowiednia dieta mogg by¢ przyczyna wielu schorzen
i dolegliwos$ci. Jednak tzw. ,,zdrowe odzywianie” powinno by¢ zawsze dopasowane do
potrzeb organizmu danej osoby i zapotrzebowania na: tluszcze, weglowodany, biatko,
witaminy i skladniki mineralne. Wedle zasad zdrowego odzywiania, aby przyspieszy¢
metabolizm, nalezy je$¢ 5 positkow dziennie, co 3-4 godziny (w tym sycace i zdrowe
$niadanie). Trzeba przestrzega¢ wytycznych piramidy zywienia, ktorej podstawe stanowig
warzywa i owoce (zrodla btonnika pokarmowego i witamin). Warto pamigtac, ze wartos¢
odzywcza produktéw spozywczych zalezy od ich sposobu przechowywania i przygotowania
do zjedzenia (nalezy zatem zrezygnowac ze smazenia na rzecz pieczenia).

asad)izZdioWeo @cd]zywuamua

. Do szkoty wychodz po $niadaniu i ze $niadaniem.
. Mleko, jogurty i sery to podtoze zdrowych kosci.
. Zawsze myj rece przed positkiem.

. Pig¢ positkow w ciggu dnia jest na pigtke.

. Jedz o staltych porach i nie spiesz sig.

. Migso, jaja, czy ryby — mozesz wybierac.

. Pamigtaj o kaszach, jedz chleb nie buteczki.

. Dzien bez §wiezych warzyw i owocow to dzien stracony.
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. Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.
10. Kolacje zjadaj wieczorem, nie przed snem.

11. Dobra woda gas pragnienie.

12. Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.

Zdrowa przekaska — Chipsy z suszonych warzyw i owocoOw

Skladniki: 500 g marchwi, tyzka oliwy z oliwek, odrobina soli, stodka i ostra papryka.
Wykonanie: Marchewke pokroi¢ w cienkie plasterki, wymiesza¢ z oliwa z oliwek i
przyprawami. Roztozy¢ na duzej blaszce wyltozonej papierem do pieczenia. Piec 40 minut
w temperaturze 150°C, a nastgpnie 20 minut w temperaturze170°C, az warzywa stang si¢
chrupiace.

Gabriela Zimak

Bralk snu niszezy NesSz Mozg?

Juz jedna nieprzespana noc nie dosé, Ze utrudnia zapamietywanie, to moze takze
falszowac wspomnienia. Sprawié, Ze zaczniemy opowiadac historie, w ktorych
rzekomo uczestniczylismy, a ktore nigdy sie nie wydarzyly

Juz sto lat temu naukowcy przekonywali, Ze sen jest
niezwykle wazny dla pamiegci. Gdy lezymy pograzeni we $nie, z
wylaczong niemal calkowicie $wiadomoscia, glusi i §lepi na bodzce
otaczajacego nas Swiata, mozg ma wreszcie spokoj i moze
intensywnie popracowac. Przywraca wtedy potaczenia miedzy
komoérkami nerwowymi. Dzigki temu moze porzadkowa¢ nowe
wiadomosci i integrowac je ze starymi wspomnieniami. W dzien
jeste$my nieustannie bombardowani informacjami, wi¢c po prostu
nie ma na to czasu.

Wydawalo sig¢, ze sen, nawet jesli jest krotki, wystarczy, by przyswoié sobie i
uporzadkowaé wszystkie zdobyte w ciggu dnia informacje. Tak dobrze jednak nie jest.
Mozg potrzebuje na to czasu — u drostych okoto 7 godzin. Tymczasem wiele 0sob uwaza, ze
jest to czas stracony, i §pi coraz krocej.

To zte wiadomosci, sRoro juz jedna
nieprzespana noc powaznie zaburza pamigc!

é&‘;

Zdaniem dr. Skalskiego cztowiek moze wytrzymac¢ bez snu jedna, co najwyzej dwie
doby. Po trzeciej nieprzespanej nocy nie jest juz w stanie wlasciwie wykona¢ powierzonych mu
zadan. Ma bowiem omamy i halucynacje. Potwierdzily to badania, w ktorych Zotnierzom nie
pozwalano zasna¢ i zmuszano do ciaglego maszerowania. Okazato sie¢, ze niektorzy z nich po
dwoch bezsennych dniach rozmawiali z kolegami, ktorych weale obok nie byto.

By pamig nie szwankowata, wysypiaj sie!

Zadrowy
sen Wiktoria Swis
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CHAMPIONS
LEAGUE

Juz 26 maja biezacego roku, odbedzie si¢ finat kolejnej edycji ligi mistrzow. Mecz
zostanie rozegrany w Kijowie, na Stadionie Olimpijskim, o0 20.45. W finale zagraja Real
Madryt i Liverpool FC, ktore na swojej drodze wyeliminowatly takie druzyny jak:
Manchester City, Juventus Turyn, PSG, Bayern Monachium, Roma itd.

Real w tym meczu, bedzie chciat obroni¢ po raz kolejny ten puchar, a Liverpool powtdrzy¢
to co zrobili w 2005 roku. To spotkanie bedzie warto obejrze¢, poniewaz obie druzyny majg
ogrom gwiazd, ktore w swoich ligach strzelajag mnostwo bramek. Podczas tego meczu na
pewno nie zabraknie emocji dlatego, Ze te druzyny sg bardzo dobre i graja przyjemna dla oka
pitke. ; FINAL LIGI MISTRZOW
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Gn Hiszpani - analiza
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13 maja 2018 roku, odbyto si¢ Grand Prix Hiszpanii, ktére wygral Brytyjczyk
Lewis Hamilton. Ciekawostka jest to, ze we wszystkich sesjach treningowych brat udziat
polski kierowca Robert Kubica, ktory powoli wraca na tor po groznym wypadku. Zwycigzca
tego wyscigu wygrat tez kwalifikacje i wystartowat z pole position, czyli z pierwszego
miejsca. Na drugim miejscu
uplasowat si¢ Fin Valtteri Bottas, a trzecie miejsce zajgt Holender Max Verstappen .

Ten wyscig zaczat si¢ od wypadku trzech kierowcoéw. Max Verstappen ukonczyt
GP z uszkodzonym bolidem, a konkretnie ze zniszczonym lewym skrzydtem. Ostatecznie
Grand Prix ukonczylo tylko czternastu kierowcow. Na trybunach zasiadt jeden z
najlepszych kierowcow ostatniego wieku, czyli Niki Lauda ktory z catych sit dopingowat
kierowcow Ferrari. Podsumowujac wyscig byt bardzo emocjonujacy, a szczegdlnie na
poczatku gdy uczestnicy startowali.

GranD Prix HiszprPan

Szymon Zurawski
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Ksigzki moga nas $mieszy¢, drazni¢, wzruszac, bawié, a nawet... uczy¢. Nie kazdy
lubi czyta¢ ksigzki i nie kazdy lubi si¢ uczy¢. Niekiedy te dwie czynno$cie mozna ze soba
polaczy¢. Niektore ksigzki moga uczy¢ np. historii, geografii czy poprawnego zapisu zdan i
dialogow. Trzeba si¢ tylko doktadnie wczyta¢ i zapamietywac uzyskane informacje przy
okazji ¢wiczac pamigé. Czasami ksiazka moze taczy¢ nauke ze Smiesznymi, ciekawymi,
niebezpiecznymi lub nieoczekiwanymi zwrotami akcji i przygodami.

Osoby lubigce czyta¢ zazwyczaj wolg serie niz jednotomowe ksigzki. Mozna si¢ wtedy
lepiej zzy¢ z bohaterami i przez dtuzszy czas $ledzi¢ ich losy. Takim osobom moge poleci¢
trzy serie.

Oto trzy serie autorstwa Ricka Riordana. Ksigzki te nie tylko $mieszg, ale ucza,
takze... mitologii - nie tylko greckiej, ale tez rzymskiej czy egipskiej. Mitologia wpleciona
jest we wspoélczesny $wiat — co wydaje si¢ §wietnym zabiegiem.

1. ,,Percy Jackson i bogowie olimpijscy™ -
sktad serii wchodzi pig¢ ksigzek. Seria
opowiada o Percy'm, ktory dowiaduje sie, ze
jest dzieckiem jednego z bogéw olimpijskich
(jest herosem). Trafia do Obozu Herosow i
wraz z przyjaciétmi przezywa wiele
wspaniatych przygod. W ksigzce nie brakuje
takze sarkastycznych uwag gtdéwnego bohatera
i zabawnych sytuacji.
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2. ,,Olimpijscy Herosi"' - Tak jak w pierwszej serii sktada si¢ ona
z pigciu ksigzek. Cata seria jest kontynuacja przygod Percy'ego.
Pojawiaja si¢ nowi bohaterowie, na ktorych czyhaja
niebezpieczne przygody. Dotego muszg oni stawi¢ czola
wrogowi, ktory chce zniszczy¢ znany im §wiat...

3. ,,Kroniki rodu Kane" - Jest to trylogia (trzy
ksigzki). Opowiada ona o rodzenstwie - Carterze i
Sadie, ktorzy dowiadujg sie, ze bogowie egipscy
istniejg. Dotego okazuje si¢, ze s3 magami i majg
do wypelnienia trudne zadanie...

Laura Lodowska



cudze chwalicle...
Wycieczka Biafowieza - Augustow

W dniach 23-25 maja 2018 roku uczniowie szkoty podstawowej i gimnazjum
uczestniczyli w trzydniowej wycieczce Bialowieza-Augustow.
Wczesnym rankiem 47-u uczniow wraz z opiekunkami — paniami Jolantg

Kaminska, Marta Sokotowska i Monika Brzyska udali si¢ w siedmiogodzinng podréz na
Mazury.

Pierwszego dnia, po przyjezdzie do Biatowiezy,
zwiedzaliSmy Muzeum Przyrodniczo-Les$ne oraz Rezerwat Pokazowy
Zubrow. Uczestnicy wycieczki mogli doktadnie poznaé jakie
zwierzgta i ro$liny znajduja si¢ na terenie rezerwatu. Ciekawym
doswiadczeniem byo zobaczenie zwierzat na zywo, najwigkszym
zainteresowaniem cieszyla si¢ rodzina zubrow.

Nastepnym etapem wycieczki byla wizyta we wsi
Kruszyniany — gdzie wspolnie zyja katolicy, prawostawni i
muzulmanie. Wielkim przezyciem dla wszystkich byta wizyta w
meczecie. Potem przejechaliSmy w okolice Augustowa na
obiadokolacje i nocleg. Zakwaterowanie byto w przepicknym
miejscu, nicopodal jeziora, gdzie przed spaniem mozna bylo si¢
wykapac i poleze¢ na plazy.

Maj to miesiac, ktory ma dla Polakéw ogromne znaczenie. Miesiac
rozpoczyna si¢ Swietami narodowymi oraz miedzynarodowymi. 1 maja
obchodzimy Miedzynarodowe Swieto Pracy, 2 maja $wietujemy Dzien Flagi
Rzeczpospolitej Polskiej, natomiast trzeci dzien to Swieto Konstytucji 3 Maja.

MIEDZYNARODOWE SWIETO PRACY

Miedzynarodowe Swieto Pracy, inaczej
Migdzynarodowy Dzien Solidarno$ci Ludzi Pracy, to uroczystos¢
obchodzona corocznie 1 maja dla upamigtnienia i uznania
osiagnie¢ klasy robotniczej.

Swigto zostalo ustanowione w 1889 r. na pierwszym kongresie
Drugiej Miedzynarodéwki w Paryzu. Miato ono upamigtniac
masakre robotnikoéw, do ktorej doszto w 1886 r. w Chicago
podczas demonstracji przeciw ztym warunkom pracy, a w
szczegodlnosci przeciw zbyt dlugiemu czasowi pracy. W Polsce
pierwsze obchody Swicta Pracy miaty miejsce juz w 1890 r.

DZIEN FLAGI RZECZYPOLSPOLITE]
POLSKIE]

Dzien Flagi Rzeczypospolitej to $wigto panstwowe
obchodzone 2 maja, skupiajace uwage na symbolach panstwowosci
polskiej, a w szczegolnosci na Fladze RP. Jest to swieto stosunkowo
mtode, bo obchodzone w Polsce dopiero od 2004 r. na mocy ustawy
Sejmu RP z 20 lutego 2004 roku.

Wrhasnie tego dnia zotnierze polscy z 1 Dywizji
[ETO FL AG] Kosciuszkowskiej zawiesili biato-czerwona flage na kolumnie

' zwycigstwa w Tiergarten w Berlinie. Zdobywajac miasto, przyczynili
si¢ do zakonczenia dzialan wojennych w Europie w czasie Il wojny
Swiatowej.

UVCHWALENIE KONSTYTUCII 3 MAIA

3 maja 1791r. uchwalono pierwsza konstytucje w
nowozytnej Europie, a druga po amerykanskiej na $wiecie.

Po odzyskaniu niepodlegto$ci w 1918r. rocznica
Konstytucji 3 maja zostata uznana za §wigto narodowe uchwata
Sejmu Ustawodawczego z 29 kwietnia 1919 r. Po 11 wojnie
$wiatowej obchodzono je do 1946 r., kiedy w wielu miastach doszto
do demonstracji studenckich. Od tego czasu wtadze komunistyczne
zaprzestaly i zabronily publicznego $wigtowania, a proby
manifestowania byty czesto thumione przez milicje. Swicto to zostato
oficjalne zniesione ustawa z 18 stycznia 1951 r. o dniach wolnych od
pracy. Dopiero w roku 1981 ponownie wtadze swigtowaty to
historyczne wydarzenie. Swigto Narodowe Trzeciego Maja
przywrdcono ustawg z 6 kwietnia 1990r.
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Drugi dzien wycieczki rozpoczat si¢ przejazdem do
Sein, gdzie wraz z przewodnikiem zwiedzalismy
Biala Synagogg, a potem przejechali$my nad jezioro Wigry.
Spacerowali$my po Punsku, gdzie 80% stanowi ludnos¢
narodowosci litewskie;j.
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Ostatniego dnia odbyt sie rejs statkiem do Studziennicznej, gdzie
,,Szlakiem Papieskim” zwiedzali$my migdzy innymi Sanktuarium
Matki Boskiej. Po powrocie do Augustowa zwiedzaliSmy miasto .

To byta wspaniata wycieczka. Przez caly czas jej trwania
podazali$my takze Szlakiem Papieskim, odwiedzaliSmy miejsca,
gdzie przebywal Jan Pawet II podczas swoich pielgrzymek do
Polski. - _
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Samanta Machulak Gabriela Wnuk



