Pubiza Szkota Podstawowa nr 24 w Opolu

W numerze:
Ciekawostki )
miesigca
Wiesci szkolne 4
Swiateczne
ciekawostki 6
Wiosenna dieta 8
Podzickowanie 10
WAZNE TEMATY: )

Przyszli Noblisci str. 3

Dzien Kobiet str. 5

Kawaly, czy wiesz ze...
str. 7

Warto przeczytac str. 9

XV Wojewodzki Konkurs Mlodych Talentow Poetyckich
Z}ote Pioro 2015

Uczennica klasy 6b- Emilia Kopylowska zostata laureatka XV Wojewodzkiego
Konkursu Mtodych Talentéw Poetyckich Ztote Pidro 2015. Tegoroczna edycja konkursu
odbywala si¢ pod hastem: Niebo gwiazdziste nade mna , prawo moralne we mnie. Tematyka
prac w tym roku koncentrowala si¢ wokoét moralnosci — dokonywania wtasciwych wyborow
migdzy dobrem a ztem, takich, by miata szansg zwycigzy¢ mitos¢, ktora nalezy kierowac sig
w zyciu. To prawo moralne powinno by¢ tak czyste i mocne jak niebo gwiazdziste nad nami.
Celem konkursu byto:

. pobudzanie wyobrazni uczniow;

. zwrdcenie uwagi na warto$¢ postgpowania cztowieka kierujacego si¢ mitoscia,
zdolnego do wlasciwego rozgraniczania migdzy dobrem a zltem.

Jury powotane przez organizatora, brato pod uwage przede wszystkim:

. ciekawos$¢ i1 oryginalno$¢ podejmowanych problemow

. swobodg obrazowania i pomystowos$¢ w doborze srodkow stylistycznych,

. umiejetnos$¢ wyrazania swoich mysli i przezy¢,

. poprawnos$¢ jezykowa, ortograficzna i interpunkcyjna, umiej¢tnos$é stosowania

wersyfikacji oraz rytmu.

Laureaci otrzymali statuetki: Ztotego, Srebrnego i Brazowego Pidra, dyplomy oraz nagrody
ufundowane przez Opolskiego Kuratora Oswiaty, Wojta Gminy Dabrowa i Dyrektora
Gminnego Osrodka Kultury i Rekreacji w Dabrowie.

koto red.

Emilia K. zkl. 6b
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Ciekawe dni w marcu

Marzec 2015
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Przystowia na Marzec ...

W marcu jak w garncu.
Co marzec wypiecze, to kwiecien wysiecze.
Czasami w marcu zetnie wodg w garncu.

Czasem marzec tak si¢ podsadzi, ze dwa kozuchy oblec nie
zawadzi.

Ile w marcu dni mglistych, tyle w zniwa dni dzdzystych.
Kiedy w marcu deszczu wiele, nieurodzaj zboza Sciele.

Gdy w marcu deszcz pada, wtedy rolnik biada, gdy stonce
jasnigje, to rolnik si¢ Smieje.

Marzec, co z deszczem chadza, mokry czerwiec sprowadza.
Stonce marcowe, owocom niezdrowe.

Marzec zielony - niedobre plony.

Suchy marzec, kwiecien mokry, maj przechtodny - nie be-
dzie rok gtodny.

W marcu, gdy sa grzmoty, uro$nie zboze ponad ptoty.

Marzec, czy stoneczny, czy ptaczliwy, listopad obraz zywy.

1 marca — Migdzynarodowy Dzien Walki przeciwko Zbrojeniom
Atomowym, Swiatowy Dzien Obrony Cywilnej, Swiatowy Dzien
Swiadomosci Autoagresji, Dzien Puszystych, Dzien Piegow

3 marca — Migdzynarodowy Dzien Pisarzy, Migdzynarodowy
Dzien Chorego

5 marca — Dzien Tesciowej, Dzien Dentysty

8 marca — Migdzynarodowy Dziefi Praw Kobiet,
Migdzynarodowy Dzien Pokoju na Swiecie

10 marca — Dzien Mgzczyzny

11 marca — Dzien Sottysa

12 marca — Swiatowy Dzien Drzemki w Pracy
14 marca — Dzien Liczby Pi

15 marca — Swiatowy Dzien Praw Konsumenta

17 marca — Swiatowy Dzien Morza, Dzien Sw. Patryka (Swigto
Piwa i Irlandii)

18 marca — Europejski Dzien Mozgu, Migdzynarodowy Dzien
Stonca

19 marca — Dzien Wedkarza

20 marca — Dzien Bez Migsa

21 marca — Swiatowy Dzien Zespolu Downa, Migedzynarodowy
Dzien Poezji, Migdzynarodowy Dzigﬁ Astrologii (przez
niektorych obchodzony 20 marca), Swiatowy Dzien Lesnika,
Swiatowy Dzien Lasu, Swiatowy Dzien Walki z Dyskryminacja
Rasowa

22 marca — Swiatowy Dzien Wody, Dziefi Ochrony Battyku

23 marca — Swiatowy Dzien Meteorologii (wg niektorych zrodet
obchodzony 24 marca), Dzien Windy

24 marca — Narodowy Dzief Zycia, Dzieh Walki z Gruzlica
27 marca — Migdzynarodowy Dzien Teatru

29 marca — Dzien Metalowca

31 marca — Dzien Budyniu
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E dzieta.

inim podzieli¢, przeslij je do Nas— ewaopole@poczta.fin.pl, a My opublikujemy Twoje

Przyszli Noblisci ... |

iJes'li masz w domu opowiadanie, wiersz lub tekst piosenki i chciatabys/chcialbys sie

»Letnia przygoda”

,» W lesie”

,» Wspomnienie ze spaceru'

Letnig pora podczas wakacji,
Kiedy stonce mocno grzato,
Bo nam przygod mato.
Szlismy sobie drozka lesna
Pogwizdujac kujawiaka,

Az tu nagle co$ znienacka
Wyskoczyto nam zza krzaka.
Janek w prawo, Zosia w lewo,
A ja szybko hop na drzewo.
Spodziewamy sig¢ groznego
zwierzaka,

Jednak Pawet ztapat matego
kociaka. Kot do torby, my ruszamy
i go z soba zabieramy.

Nad gltowami sokot fruwa,

A za drzewem le$niczy czuwa.
Opowiada nam o lesie,
Pokazuje tez zwierzeta,

Kazdy z nas z uwagg stucha

i chce wszystko zapamigtac.
Po sciezce kica zajaczek

W zaroslach sarna sig pasie,
Dzika mijamy z daleka
Ratujac zycie nasze.

Na ciekawych opowiesciach
czas nam bardzo szybko mija.
Nim zdazylem, si¢ obejrzec,
Juz zegarek piata wybija.
Ubrudzeni jagodami

do domu szybko wracamy.
Kot $pi w torbie, my zmgczeni
przygdd na dzisiaj dosyc
mamy, miejsce, to nie zalujemy,
ze tam pojechaliSmy, poniewaz
bardzo nam si¢ tam podobato.

Katarzyna D. kl. 6a

Wsrod kolorowego lasu,

gdzie sig cisza miesza z szumem,
pigkno urok swoj odciska,

czule serce to zrozumie.

Tu sowa odezwie si¢ czasem,
tam dzieciot w drzewo zastuka.
W dal si¢ echo niesie lasem

i kukutka zakuka.

Serce czuje spokoj btogi,

w glowie si¢ z zachwytu kreci,
waska smuga lesnej drogi.

Is¢ 1 18¢!... bez konca neci.

Idziesz cieniem otulony
zashuchany w lesne dziwy.
Stonce swieci w drzew korony.
I goruje buk sedziwy.

Btlogie szczgscie opromienia,
lekkos¢ ducha Cig unosi.
Bicie serca wsrod milczenia
jeszcze prosi.

Filip G. kl. 6a

Jak to mito pgjsc¢ do las,

tam gdzie cicho i przyjemnie,
Zawsze czysto i pachnaco
spacerowac¢ obok drzew.

Nigdy w lesie nie jest pusto.

Kazdy spotka kogo$ tam.

Raz zaspiewa lub przybiegnie

jakie$ zwierzg, nieraz co$ czyha tam.

Jak pamigtam tamte czasy
zawsze kiedys byto tak.
Teraz juz nikt o to nie dba,
a ja cheg by bylo tak.

Laura W. kl. 6a
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4 Wiesci szRolne

‘a Powigkszamy nasza gazetke o

[ 4 bedziemy wazne 1 mniej wazne
zaobserwowates niezwyklego

nowa rubryke. Tutaj opisywac
wydarzenia szkolne. Jesli co$
przyjdz do nas, a my to opiszemy.

KONKURS MATEMATYCZNO
-PRZYRODNICZY

20.02.2015r. reprezentowalismy nasza szkol¢

w konkursie matematyczno-przyrodniczym. Na ten konkurs
pojechaly trzy osoby-Katarzyna Dallak-, Wiktoria Rangosz
i Olaf Szyma. Konkurs odbyt si¢ w PG 4 w Opolu.
Byto 10 réznych konkurencji zwiazanych z matematyka
i przyroda. Robilismy rézne doswiadczenia. W jednej
konkurencji odpowiadali$my na pytania takimi pilotami
potaczonymi przez blutooth z komputerem. Bardzo nam sig to
podobalo, poniewaz nigdy nie widzieli$§my takiego czegos.
Kiedy byta przerwa dostaliSmy po kawalku ciasta. Nastgpnie
poszlismy oglada¢ szkolg¢. Chociaz zajgliSmy ostatnie miejsce,
to nie zatlujemy, ze tam pojechali$my, poniewaz bardzo nam si¢
tam podobato.

Katarzyna Dallak

Konkurs Przyrodniczy w PG 5”

W dniu 17.02.2015 odbyt si¢ konkurs przyrodniczy
w PG 5, troje uczniow Klaudia Maczulis, Szymon Tomanik,
Monika Maczulis wzigli w nim udziat, naszym opiekunem byta
p. Barbara Szwach. Rano pojechaliSmy autobusem do
gimnazjum nr 5. Uczennica oprowadzita nas po szkole i od razu
mozna bylo stwierdzié, ze picknie wyglada. Pierwszym etapem
byt sprawdzian indywidualny z zamknigtymi odpowiedziami.
Najwigcej mozna byto uzyskac 20p., a cata druzyna 60p.
Kolejnym etapem byt sprawdzian druzynowy, w postaci karty
pracy ktora trzeba bylo uzupemlié. Max.49p. Pozniej nasza
przewodniczka zaprowadzita nas na rézne doswiadczenia lub
pokazy, ktére byly przedstawiane przez uczniow tego
gimnazjum. 1pokaz- Fizyka, 2pokaz-Robotyka,
3pokaz-Chemia. Wszystkie byty bardzo interesujace. Po
pokazach zabrano nas do klasy w ktorym odbywat si¢ konkurs.
Pokazano nam nasze miejsca oraz punkty. ZajeliSmy 4 miejsce,
1 miejsce miato PSP 2, dostali nagrody. UbraliSmy kurtki po
czym wyszlismy ze szkoty i udali$my sig na przystanek
autobusowy. Mimo tego, ze nie wygralisSmy i tak ten dzien byt
wspaniaty.

Klaudia M. kl. 6b

Konkurs Recytatorski '"Stowo"

5.03 2015 roku dwaj uczniowie kl.4b - Konrad Chojecki
i Piotr Otremba prezentowali nas w migdzyszkolnym
konkursie recytatorskim "Stowo". Jego celem byto :

Stwarzanie dzieciom mozliwoS$ci zaprezentowania
warto$ciowych utworéw poetyckich i epickich.
Popularyzacja literatury pigknej.

Dbatos¢ o kulture zywego stowa.
Poszukiwanie nowatorskich interpretacji
utworow literacko-poetyckich.

Rozwijanie postawy tworczej u dzieci 1 mtodziezy.
Rozbudzanie wrazliwosci artystyczno-literackiej
dzieci.

Zwrdcenie uwagi mtodych ludzi, w dobie komputerow
i telewizji, na stowo pisane.

znanych

W swojej ocenie jury kierowalo si¢ nastgpujacymi
kryteriami :

- dobor repertuaru,

- walory artystyczne prezentowanych tekstow,

- interpretacja,

- dykcja,

- ogolny wyraz artystyczny.

Uczen Konrad Chojecki zajal II miejsce.

koto red.
Dzien Zdrowia

Dnia 20.03.2015 r. w naszej szkole odbyt si¢

Dzien Zdrowia. Klasy czwarte i drugie przygotowaty
zdrowe przekaski, ktorymi czegstowali$my si¢ po apelu.
Po trzeciej lekcji razem z cala szkola $wigtowaliSmy
pierwszy dzien wiosny. Pani Ania, ktora byta
odpowiedzialna za calta impreze, zabrata swoj glos

1 wyjasnita po co zebraliSmy si¢ na sali gimnastyczne;.
Klasy I - III oraz IV - VI przygotowaty piosenki

i wiersze, ktore nawiazywaty do obchodzonego przez
nas dnia. Mogli$my zobaczy¢ uklad taneczny dzieci

z miodszych klas.

Potem mieli§my okazj¢ zatanczy¢ zumbe. WidzieliSmy
zawody, w ktorych uczestniczyly dziewczyny, jak

i chtopcy-byly to szybkie grupowe ¢wiczenia. Na koncu
otrzymaliSmy jabtka z Agencji Rynku Rolnego.
Oczywiscie pomogli§my przywroci¢ salg gimnastyczna
do porzadku. Wesotych nastrojach wrocilismy do
domow.

Karolina M. kl. 6b
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Dzien Kobiet

Warsztaty teatralne w klasie 4B

Za pierwowzor Dnia Kobiet przyja¢ mozna
obchodzone w starozytnym Rzymie Matronalia. Bylo to
swigto przypadajace na pierwszy tydzien marca, zwigzane
z poczatkiem nowego roku, macierzynstwem i ptodnoscia.
Z okazji tego $wigta mgzowie obdarowywali swoje zony
prezentami i spetniali ich Zyczenia
Poczatki Migedzynarodowego Dnia Kobiet wywodza si¢
z ruchow robotniczych w Ameryce Pdétnocnej i Europie.
Pierwsze obchody Narodowego Dnia Kobiet odbylty si¢ 28
Iutego 1909 r. w Stanach Zjednoczonych. Zapoczatkowane
zostaty one przez Socjalistyczng Parti¢ Ameryki Dzien
Kobiet jest obecnie oficjalnym $wigtem w Albanii, Algierii,
Armenii, Azerbejdzanie, Biatorusi, Bosni i Hercegowinie,
Brazylii, Bulgarii, Burkina Faso, Kamerunie, Chinach,
Kubie, Laosie, Kazachstanie, Kirgistanie, Macedonii,
Motdawii, Mongolii, Czarnogoérze, Polsce, Rumunii, Rosji,
Serbii, Tadzykistanie, Ukrainie, Uzbekistanie, Wietnamie,
Wrtoszech i1 Zambii. Mezczyzni wreczaja wtedy znajomym
kobietom — matkom, Zzonom, partnerkom, kolezankom
kwiaty i drobne podarunki. W niektérych krajach (jak
Rumunia) dzien ten jest rownowazny z dniem matki,
podczas ktorego dzieci ofiaruja drobne prezenty swoim
matkom i babciom.

ZIEN KOBIET
8 MARCA

Z okazji Dnia Kobiet

zyczg Ci goracej filizanki kawy, ktora ktos dla Ciebie zrobi,
nieoczekiwanego telefonu od starego przyjaciela,
zielonych $wiatet na Twojej drodze,
radosci z matych spraw, ktére Cig uciesza na co dzien

Spetnienia wszystkich marzen,
zadowolenia z siebie, radosci zyciowej
i aby kazdy kolejny dzien byl Dniem Kobiet
zycz¢ Wam moje wspaniate, niepowtarzalne Panie!

Wszystkim przedstawicielkom plci pigknej
sktadam najserdeczniejsze zyczenia zdrowia,
pomyslnosci i samych pigknych dni w zyciu.

Zycze by usmiech rozpromieniat Wasze twarze
i byscie zawsze czutly si¢ doceniane.

Dnia 24 lutego 2015 roku do klasy 4b przyjechata pani z Teatru
Lalki i Aktor i przeprowadzita ,, Warsztaty z wyobrazni”.
Zajecia byly bardzo interesujace i pomogty nam zrozumiec jak
ona jest wazna w naszym zyciu . Oto nasze wrazenia w posta-
cirecenzji i zdjec...

,»W dniu dzisiejszym na lekcji jezyka polskiego mielismy
warsztaty teatralne pt: ,, Cwiczenia z wyobrazni ** prowadzone
przez p. A. Rubisz. Na poczatku tej lekcji rozgrzewalismy sig,
a potem zamkngliSmy oczy i mysleliSmy o najprzyjemniejszym
miejscu na $wiecie. Potem dostalismy kartki i podzieliliSmy si¢
na cztery grupy. Kazda grupa miata inne zadanie. Grupa
pierwsza wymyslata nowy jezyk , grupa druga taniec, grupa
trzecia jedzenie, a czwarta gry w wymyslonej krainie
K.0.M.1.S KONIK”

Dawid M. kl. 4b

,, W dniu dzisiejszym na lekcji jezyka polskiego mielismy
warsztaty teatralne pt: ,,Cwiczenia z wyobrazni prowadzone
przez p. Alicje Morawska- Barczuk. Na lekcji pani zrobita nam
rozgrzewke. MogliSmy tez potozy¢ si¢ na fawce i pomysle¢ o
najlepszej krainie i wymyslilismy K.O.M.L.S Konik. Pézniej
pani podzielita nas na grupy i robiliSmy rézne rzeczy-jedni
tanczyli, drudzy robili gry, trzeci wymyslili co sig¢ w krainie je,
a ostatni robili jezyk, ktorym si¢ postugiwali
Komiskonikowana. Dzisiejsze zajgcia bardzo mi si¢ podobaty.
Mam nadziejg, ze kiedys beda jeszcze takie.”

Krzysztof P. kl. 4b

W dniu dzisiejszym na lekcji jezyka polskiego mielismy
warsztaty teatralne pt. ,,Cwiczenia z wyobrazni” prowadzone
przez p.A. Barczuk Pani podzielita nas na cztery grupy: ja
bytam z Marta, Krzysiem i Patrykiem. My wymyslalismy jezyk
do naszego wymyslonego kraju pt., K.O.M.L.S. Konik.
WymysliliSmy pelno dziwnych stéw. Grupa numer dwa
przedstawita nam taniec i powitanie wymyslonego kraju. Grupa
numer trzy wymyslata jedzenie. Nazwy tego jedzenia
obrzydzaty. Grupa numer cztery wymyslata gry w tym kraju.
Byly one $mieszne.

Julia K. Klasa 4b
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Zyczenia wielkanocne

Lany Poniedzialek

Kolorowych jajeczek,
rozczochranych owieczek,
rozkicanych kroliczkow,
pysznosci w koszyczku,

a przede wszystkim
mokrego ubrania

w dniu wielkiego lania!

Swiatecznego nastroju, biesiady obfitej,

Lukrowego baranka, a w dyngusa - glowy woda zmyte;j!
Gdy nadejdzie Wielkanocny poranek

Niech spetnia si¢ zyczenia tgczowych pisanek...
Mazurkéow kajmakowych, bazi srebrzystych,

Bogatego zajaca i kurczaczkow puszystych.
Swiatecznego nastroju, biesiady obfitej,

Lukrowego baranka, a w dyngusa - glowy woda zmyte;j!

Zeby Wielkanoc w tym roku,
przyszta z sukcesem u boku.
Aby zyto si¢ Wam zdrowo,
prywatnie i zawodowo.
Wielu, wielu chwil radosnych
i cudownej, cieptej wiosny
Zyczy ...

Weczoraj kury tak gdakaty,

nasze jajka oszalaly...

malowaty si¢ w paseczki,

i w koéteczka i wstazeczki.

Teraz wszystkie krzycza — Hurra! Hurra!
Wesotego Alleluja!

Wesotego krolika co po stole bryka,
spokoju $wigtego i czasu wolnego,

zycia zabawnego w jaja bogatego

i w ogole wszystkiego kurcze najlepszego!

Lany Poniedziatek — zwany tez poniedziatkiem wielkanocnym
Iub Smigusem - dyngusem, zwyczaj obchodzony jest w drugi
dzien Swiat Wielkanocnych, stanowiacy w Polsce dzien wolny
od pracy.

W polskiej tradycji tego dnia polewa si¢ dla zartéw woda inne
osoby. Polewanie woda nawiazuje do dawnych praktyk
poganskich, taczacych si¢ z symbolicznym budzeniem si¢
przyrody do zycia i co roku odnawialnej zdolnosci ziemi do
rodzenia. Do dzi$ zwyczaj kropienia woda Swigcong pol

w poniedzialkowy ranek przez gospodarzy jest spotykany we
wsiach na potudniu Polski. Zwyczaj poczatkowo zwigzany byt

z obrzgdami praktykowanymi poprzez rados¢ po odejsciu zimy

i nadej$ciu wiosny. Polegal m.in. na oblewaniu dam woda,
ktoremu towarzyszyto ich chtostanie. Dzisiaj zwykle polega na
oblewaniu innych woda. Tradycja Poniedzialku Wielkanocnego
na wsiach byto (i jest do dzisiaj w niektorych regionach
potudniowej Polski) robienie psikuséw sasiadom. Zamieniano
bramy, na dachach umieszczano narzedzia rolnicze, chowano
wiadra na wode.

W llustracja z Encyklopedii staropolskiej ilustrowanej
Zygmunta Glogera przedstawiajaca Smigus — dyngus.
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Kawaly

1) Nauczyciel na lekcji polskiego pyta sie Jasia:
- Jaki to czas? Ja si¢ kapig, ty si¢ kapiesz, on si¢ kapie...
- Sobota wieczor, panie profesorze.

2) Dziadek zabrat Jasia pierwszy raz na rozprawg sadowa.
Jasio widzac po raz pierwszy adwokata ubranego w togg,
pyta:

- A dlaczego ten pan jest ubrany jak kobieta?

- Bo bedzie zaraz dtugo mowit!

3) Maty Jasio wybrat si¢ na mecz. Siedzacy obok
mezczyzna pyta go:

- Jak tu wszedtes, synku?

- Miatem bilet.

- Sam go kupites?

- Nie, tata kupit.

- A gdzie jest tata?

- W domu, szuka biletu.

4) Jas pyta dziadka:

- Dziadku, czy leciates juz samolotem?
- Tak.

- A bates sig?

- Tylko za pierwszym razem.

- A pdzniej?

- Pozniej juz nie latatem.

5)- Jasiu gdzie jest twoja praca domowa?

- Pies ja zjadt.

- Myslisz, ze ci uwierzg?

- Przysiggam! Najpierw nie chcial, ale w koncu mu ja jakos
wepchnatem do pyska.

Czy wiesz, ze ...

Swig¢conka
Baranek
Z czerwong choragwia z krzyzem jest symbolem Chrystusa
ZWYCcigzajacego.

Jajka
Symbol poczatku, zmartwychwstania i odrodzenia.

Chleb
Symbol Chrystusa - "chleba zywego, ktory zstapi z nieba".

Migso, z ktorego jest zrobiona, jest pamiatka ofiary z baranka
paschalnego.

Chrzan
Poniewaz wyciska 1zy z oczu, jest symbolem pokonania
goryczy meki Chrystusa.

Zielone galazki
Wiecznie zielone pgdy sa symbolem zmartwychwstania.

Baba wielkanocna
Rosnie na drozdzach, symbolizuje wzrastanie wiary, nadziei
1 mitosci.

Dla wytrwalych:
SUDOKU

3| 9|2
3 1

N~

(@) (@)]@%)

Moda wiosenna

Na modg wiosenna roku 2015 chciatabym polecié¢
w szczegblnosci kolorowe i jaskrawe apaszki:

A takze réznego koloru kurtki oraz kamizelki pamigtajac o tym,
aby nie byly tez za bardzo grube:

. | .
5. N\ ‘ 6.
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Wiosenna dieta

Poczatek wiosny to dobry czas na wprowadzenie zmian
do codziennego jadtospisu i uzupetienie niedoboréw witamin
oraz mineratow, a takze pozbycie si¢ zb¢dnych kilogramow.
W skutecznym oczyszczeniu organizmu pomocna bedzie
odpowiednio dobrana dieta oraz zwigkszona aktywnos¢
fizyczna.

Wiosna odzyskujemy witalno§¢, mamy wigcej energii

i sity do podejmowania nowych wyzwan, takze tych
zwigzanych z dbaniem o zdrowie oraz dobry wyglad. Jak
potwierdzaja dietetycy, zima z uwagi na brak ruchu i nieco
wigksze zapotrzebowanie energetyczne organizmu, zdarza nam
si¢ przybra¢ na wadze kilka kilograméw. Dodatkowo w naszej
diecie brakuje witamin pochodzacych ze $wiezych warzyw

i owocow oraz innych sktadnikow odzywczych, co moze
skutkowaé ostabieniem organizmu. Aby temu zapobiec,
wystarczy odpowiednio zmieni¢ swdj codzienny jadlospis

i korzysta¢ z dobrodziejstw wiosny..

Po zimie potrzebujemy rowniez oczyszczenia z wszelkich
toksyn, ktore czgsto powodujal ! uczucie zmeczenia i apatii.
Wiosenna dieta powinna by¢ zatem lekka, bogata w warzywa,
owoce, pelnowartosciowe pieczywo, a takze naturalne jogurty
oraz kefiry. Zawarte w nich witaminy i zwiazki mineralne
pomoga zapobiec infekcjom, o ktore teraz nietrudno. Produkty
te stanowia doskonate naturalnego btonnika, ktory skutecznie
oczyszcza uklad trawienny, aktywizuje jego pracg i wchlania
szkodliwe zwiazki, ktére potem usuwa z organizmu.

Sojusznikami oczyszczania watroby beda takze: cebula,
czosnek, czarna oraz biata rzodkiew, brokuly i kapusta. Diety
powinny by¢ wzbogaci¢ rowniez o takie produkty, jak ryby czy
chude migso, do smaku mozemy przyprawiac je mieszankami
ziotowymi z bazylii, oregano, rozmarynu i kolendry dodaje
ekspert Naturhouse. Oczyszczanie organizmu doskonale
wspomoze woda mineralna niegazowana, ktorej w ciagu dnia
nalezy wypija¢ okoto 1,5 litra.

K - warunkuje dobra krzepliwos¢ krwi (zielone warzywa
lisciowe; jest wytwarzana przez bakterie jelitowe)

C - zapobiega prochnicy i chorobom dziaset, wzmacnia
naczynia krwiono$ne (owoce cytrusowe, czarna porzeczka,
truskawki, pomidory)

Wiosenna dieta to przede wszystkim witaminy
i sktadniki mineralne, dzigki ktorym uzupetnimy wszelkiego
rodzaju niedobory. Po okresie zimowym czgsto brakuje nam
witaminy C, potasu czy magnezu, co moze niekorzystnie
wplywa nie tylko na nasze samopoczucie, ale tez zaburza
wihasciwe funkcjonowanie migsni i gospodarki wodnej
organizmu. Potas i magnez znajdziemy w pomidorach,
kalafiorze, fasoli, rybach czy owocach morza. Dobrym
sktadnikiem tych mineraléw sg tez banany, soki owocowe,
awokado, suszone morele, musli, chude mleko, orzechy
i migdaty. Zrédtem witaminy C sa wszelkie soki z cytrusow,
papryka, kalafior czy brukselka. Nie zapominajmy tez
o dobroczynnych wiasciwosciach roslin zielonych kietkow,
natki pietruszki i szczypiorku, ktore doskonale sprawdza si¢
jako sktadnik satatek.

Nadejscie wiosny sktania nas rowniez do poszukiwania
rozmaitych diet, ktére maja nam pomoc w odzyskaniu
zgrabnej sylwetki. Zanim jednak zbyt pochopnie
zdecydujemy si¢ na samodzielna kuracj¢ odchudzajaca, warto
najpierw odwiedzi¢ specjaliste. Dietetyk wskaze nam
popehniane bledy zywieniowe i wyjasni, jak ich unikac.
Dodatkowo zmotywuje do pracy, a przede wszystkim
dobierze plan zywieniowy, dopasowany do indywidualnych
potrzeb organizmu.

Na czym polega zyciodajna moc witamin?

A - warunkuje dobry wzrok, zapewnia normalny wzrost
kondycji (znajduje si¢ w tranie, watrobie, jajach i niektorych
warzywach)

B1 - pomaga w uzyskaniu dobrego samopoczucia, reguluje
prace

uktadu
nerwowego
(watroba, drozdze,
ziarna zboz,
migso,

zielone warzywa
lisciowe)

B2 -

warunkuje
prawidtowy wzrost
oraz zdrowie skory i wlosow (watroba, sery mleko, jaja,
zielone warzywa lisciowe)

B3 (zwana tez witaming PP) - warunkuje dobry sen, dobra
pamig¢, zdolno$¢ kojarzenia (watroba, sery, mleko, jaja,
zielone warzywa lisciowe)

B6 - reguluje dziatanie naczyn krwiono$nych i uktadu
nerwowego (watroba, migso, ziarna zb6z, rosliny straczkowe)

D - nicodzowna dla utrzymania prawidtowej struktury kosci
i zapewnienia normalnego wzrostu (watroba, tran, zoltka jaj,
mleko, masto, margaryna)

E - dodaje nam zywotnos$¢, witalno$¢, energii, checi do zycia
i rados$ci, pozytywnie oddzialywuje na oczy, ptuca, migsnie

i krew (thuszcze pochodzace z ziarna zbdz

i nasion innych roslin, z watroby, jaj i ryb)
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Warto przeczytaé

Recenzja ksiazki

Chciatabym poleci¢ wszystkim ksigzke pod
tytutem ,,Noc w Muzeum”, ktérej autorem jest Ben Stiller.
Moim zdaniem ta ksiazka jest wyjatkowa oraz cickawa
w szczegodlnosci, dlatego, ze zawiera rozne elementy
fantastyczne. Opowiada ona o tym, ze podczas pierwszej
nocy spedzonej w nowojorskim Muzeum Historii
Naturalnej Larry, nocny straznik, obserwuje ze
zdumieniem, jak wszystkie eksponaty budza si¢ do zycia.
Opowiada synowi o tych zadziwiajacych rzeczach. Nick
z poczatku nie wierzy ojcu, dopiero kiedy sam spedza noc
W muzeum, zaczyna widzie¢ go w nowym $wietle.
Naprawdg uwazam, ze warto jest przeczyta¢ t¢ ksiazke
szczegblnie w wiosenne i spokojne wieczory.

NOCwMUZEUM

»Dziennik Cwaniaczka. Biala goraczka”

Greg Heffley juz od listopada przygotowuje si¢ do
$wiat Bozego Narodzenia. W tym czasie stara si¢ by¢
bardzo grzeczny, poniewaz wie, ze pomocnik Swigtego
Mikotaja go czujnie obserwuje. W okresie przygotowujacym
si¢ do Swiat Bozego Narodzenia, Greg jest poszukiwany
przez policjg, poniewaz przez pomytke pomalowat mur
szkoty. Chlopiec bardzo si¢ boi, lecz na jego szczgScie spada
tyle $niegu, ze lekcje sa odwotane, bo nie ma dojazdu do
szkoly. Gregowi si¢ bardzo nudzi, bo nie ma pradu, a poza
tym woda zalata jego piwnicg
i przy okazji pokdj jego starszego brata, wigc chtopak
mieszka teraz z nim. Wtedy sobie przypomniat, Ze na
choince zyczen w kosciele napisal, ze chce pieniadze i aby
zostawili je pod koszem na $mieci przy kosciele. Tego
samego dnia poszedt pod umoéwione miejsce, ale byto petno
$niegu , wigc zaczat odénieza¢ topata, ktéra byta oparta
o $ciang kosciota. W koncu dokopat si¢ do $mietnika, ale nic
w nim nie znalazt. Wrécit do domu, §ciagnat kominiarke
(zalozyt ja po to, aby policja go nie rozpoznata). Nast¢pnego
dnia, gdy zszed! na $niadanie, zobaczyl w gazecie
nastgpujacy napis: ,,Tajemniczy dobroczynca odsnieza przed
kosciotlem”. Zdziwit si¢ bardzo, ale w gazecie wyraznie byto
napisane ,tajemniczy”’. Wtedy zaczat pisa¢ whasna gazete
w, ktorej ujawnit cata prawdg czyli, ze to whasnie ON
odsniezatl przed kosciotem. Te §wigta byly niezapomniane
dla Grega i calej jego rodziny.

Dla wytrwalych:
SUDOKU
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Wiosenna kolorowanka

Serdecznie podziegkowania dla p. Wasilewskich,

Podemskich, Siemiqtkowskich, Kruppa, Kopij, Pochopin, Wolskich, Kopiec,
Gawryluk, Jonczyk, Nowakowicz, Baron, kl. 4a za okazanq pomoc przy
akcji ,,Smieci mniej, ziemi lzej” oraz
nakretki dla PP Integracyjnego w Opolu.

KOCHANI CZYTELNICY !!!!
Jesli gdzies na stronach gazetki nie dos¢ skladnie nam sie ziozy,
to wybaczcie, bosmy przeciei mlodzi redaktorzy. :)
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Katarzyna Sachon, Marta Skibinska, Patrycja Kawalek, Martyna Kawatek.
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