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Juz jesien, juz liscie spadajg z jaworow,
nastaje czas chiodnych i dtugich wieczorow....

W tym numerze:

1. Sposdéb na lenia! s.2

2. Dobry humor to podstawa.s.3
3. W zdrowym ciele zdrowy
duch. s.4

4. Konkursy jesienne. s.5

5. Krél Jesieni. s.6

6. Jesien w obiektywie. s.7

7. Wycieczki i wyjazdy. s.8

fot.A.Lis

Kochani Czytelnicy! Przed Wami kolejny, specjalny numer
naszej szkolnej gazetki. Tym razem poswieciliSmy go jesieni.
Wszyscy bowiem zastanawiamy sie, jak przetrwacé ten ciezki

okres, kiedy stonce ukrywa sie wysoko nad chmurami,
odbierajac nham checi do dziatania.

Jak przezwyciezy¢ jesienng chandre?
Na nastepnej stronie znajdziecie gar§é Swiezych pomystéw na
odnalezienie w sobie checi i zapatu do pracy. Podpowiemy Wam,
jak nalezy postepowac, aby nie popas¢ w jesienng depresje i
utrzymacé dobry nastréj. W tym numerze przeczytacie réwniez o
tym, co nalezy robié, by unikna¢ przeziebienia i grypy. Czy
przyjmowanie lekow na odpornos¢ jest jedynym rozwigzaniem na
zachowanie zdrowia? Nasza redaktorka Dominika odpowiada na
wszystkie nurtujgce Was pytania.
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SPOSOB NA LENIA!

LENISTWO TO STAN ZNANY KAZDEMU,. CZY ISTNIEJE METODA NA POSKROMIENIE
WEWNETRZNEGO CHOCHLIKA, KTORY ODBIERA NAM CHEC DO DZIALANIA?

Na tapczanie siedzi len, nic nie robi caty dzieri....
Chyba wszyscy znamy stowa wiersza Jana
Brzechwy. Jedni z lekcji jezyka polskiego, inni styszg
je na co dzien od rodzicéw. Zastanawiacie sie pewnie,
czym jest spowodowana nasza niemoc? Czy jest ona
uwarunkowana przecigzeniem organizmu, czy moze
po prostu stabym charakterem? A moze to
przyttaczajgca pogoda odbiera nam energie, ktorej
niedawno mieli§my w nadmiarze? Jedno jest pewne,
kazdego lenia mozna przezwyciezyc¢. Oto kilka porad.

v e .

Warto wyjs¢ na jesienny spacer

Zeby mi sie tak chciato, jak mi sie nie chce....

Jak czesto powtarzamy te stowa w ciagu dnia? W ten
sposob komunikujemy naszej podswiadomosci, ze nie
mamy w sobie sity, jesteSmy zmeczeni i apatyczni. W
rezultacie faktycznie tak sie dzieje.

Nasz organizm funkcjonuje zgodnie z naszymi
my$lami. Jesli wmawiamy sobie, ze dana czynnos¢
jest nudna i czujemy do niej niecheg,
najprawdopodobniej taka wtasnie bedzie. Dlatego tez
warto zmieni¢ swoj stosunek to otaczajagcego nas
Swiata i zaczg¢ czerpac¢ rados¢ z najmniejszych
rzeczy. Szybko okaze sie, ze rzeczy, ktdre wczesniej
odrzucaty nas i zniechecaty, wcale nie sg az tak zte.
Pamietajcie, nie taki diabet straszny, jak go maluja!

Dziataj tu i teraz!

Prostym sposobem na drzemigcego w tobie lenia jest
zniwelowanie nawyku odkfadania czego$ na pdznie;j.
Im dtuzej odraczamy w czasie dang czynno$é, tym
trudniej jest nam do niej sie zabraé.

W naszej gtowie rodzi sie strach i obawa zwigzana z
uciekajacym czasem i w ten sposéb tracimy energie i
zdrowie. Warto wiec trenowac swojg site woli i stara¢
sie dziata¢ w ustalonym wczesniej terminie.

Zorganizuj swoj czas

Innym sposobem na walke z lenistwem jest
zaplanowanie swojego dnia. Ustal, o ktérej godzinie
usiadziesz do lekcji i staraj sie dotrzymac danego
sobie stowa.

Pamietaj o odpoczynku

Nie sama praca zyje cziowiek! Relaks jest réwnie
wazny, jak intensywna praca. Dlatego tez nie
zapominaj 0 wyznaczeniu czasu, kiedy to twéj
organizm bedzie po prostu wypoczywat. Wazne jednak
jest, by ten stan miat swoje granice:).

Redakcja

Pamietaj o aktywnosci fizycznej! DC
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DOBRY HUMOR TO PODSTAWA

Czesto zastanawiamy sie, czy w dzisiejszych czasach warto by¢ optymistg? Patrzac na otaczajacych nas ludzi,
szarych, smutnych, przyttoczonych codziennymi problemami, nie jest to na pewno tatwe. Optymisci postrzegani
sg jako ludzie naiwni, czasem nawet gtupsi. Dlaczego wiec tylu wybitnych lekarzy dostrzega w pozytywnym

myS$leniu tak ogromna moc?

Pozytywny stosunek do zycia
zakiada, ze Swiat jest miejscem,w
ktérym czeka na nas wiele
dobrego. Ludzie my$lacy w ten
sposoOb sg z natury szczesliwsi i
lepiej radzg sobie z porazkami. Nie
oznacza to jednak, ze nie
przytrafiajg sie im niepowodzenia.
Po prostu potrafig sobie z nimi
radzic¢ i szybko podnosza sie po
kazdym nieszczesciu. Zaktadaja,
ze kazde wydarzenie w zyciu
niesie ze sobg co$ dobrego. Co
ciekawe, jak dowodzg autorzy
psychologicznych poradnikéw,
kazdy z nas moze stac sie
optymista. Wystarczy tylko
popracowaé nad soba, by za chwile
méc zobaczy¢ Swiat przez r6zowe
okulary.

Czesto wydaje nam sie, ze z danej
sytuacji nie ma juz wyjscia.
Optymisci zaktadaja, ze zawsze
istnieje jakies rozwigzanie i
najczesciej jest ono korzystne dla
samego zainteresowanego.
Autorzy poradnikow
psychologicznych przekonujg nas,
ze ludzie sukcesu nigdy nie
zaktadajg swojej przegrane;.
Wierzg usilnie, ze ich starania
przyniosg oczekiwany efekt i
zakoncza sie wygrang. Co
ciekawe, najczesciej tak sie
wiasnie dzieje. Mys$lenie pozytywne
pomaga bowiem osiagnaé spoko;
umystu, wptywa na poprawe
zdrowia oraz powoduje nieustajacy
naptyw energii. Dzigki temu twoje
zycie moze by¢ petne radosci i
satysfakcji. DT
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Jesien to najpiekniejsza pora roku. K.Kostan

Mimo ze pogoda za oknem nie nastraja nas do pozytywnego myslenia,
postanowili§my pokaza¢ Wam, ze nawet jesienia mozemy zachowaé
dobry nastrdj i tym samym nie dac sie jesiennej chandrze. Przede
wszystkim nie powinniSmy narzekaé. Ludzie, ktérzy wciaz opowiadajg o
swoich niepowodzeniach, przyciagaja do siebie zte wydarzenia. Jeszcze
raz przypominamy, psychologowie jednogto$nie twierdzg, ze cztowiek jest
tym, o czym mysli. Jesli wiec ciggle powtarzamy, ze co$ nam nie
wychodzi, przyciggamy do siebie niepowodzenia i porazki. Dlaczego wiec
nie sprébowac zmieni¢ swojego nastawienia do zycia i zaczaé mysleé
pozytywnie? Jak to zrobi¢ ? Nic prostszego. Po prostu w kazdej sytuacii
staraj sie dostrzec co$ dobrego.

s Am <
UsSmiech to podstawa! D.C
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WYBIERALISMY NAJLEPSZEGO

Inicjatywy Samorzadu Uczniowskiego w naszej szkole nie majg sobie rownych. Po Dniu Gofra
i Dniach Kolorowych przyszedt czas na.......... wybory Kréla Jesieni.

Kolorowe szalenstwo - tymi stowami mozna okresli¢
to, co dziafo sie ostatnio w naszym gimnazjum.
Zgodnie z zatozeniami konkursu, kazda klasa miata
wytoni¢ swojego przedstawiciela, ktérego zadaniem
byto przebranie sie za Kréla Jesieni. Oryginalno$é
strojéw zaskoczyta chyba wszystkich. Krélowie zebrali
sie na dtugiej przerwie, by skonfrontowaé swoje
pomysty. Tam, w oryginalnych strojach,
zaprezentowali sie zebranej publicznosci. Uczniowie
wiwatowali Krélom, a ci, dumnie przechadzali sie po
sali, ukazujgc swoje wdzieki. Uwage komisiji
przykuwaly niecodzienne i niezwykle oryginalne,
jesienne stylizacje.

Jurorzy, wybierajac Krola Jesieni, mieli twardy orzech
do zgryzienia, gdyz rywalizacja byta naprawde
zacieta. W ostatecznym rozrachunku konkurs
zwyciezyta klasa pierwsza, a jedynym i
niepowtarzalnym Krélem zostat Patryk Wreczycki. Na
zakonczenie pokazu nasi szkolni przebierancy
zatanczyli stynng "Macarene" i "Kaczuszki". Jak
zwykle mieliSmy przy tym niezty ubaw!

To na pewno bede ja:) 507600 2B -
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W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH

Coraz wiecej 0s6b dostrzega znaczenie tego przystowie i wciela je w zycie. Aby jak najdtuzej cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem, nalezy zadbac o swojg kondycije fizyczna i jak najszybciej wzigc sie za siebie!

Jesien i zima to pory roku niezbyt sprzyjajace aktywnosci na Swiezym
powietrzu. Statystyczny Polak w okresie jesienno-zimowy przybiera na
wadze ok. 2 kg. Jak wykazujg liczne badania, storice jest niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Mniejsza ilo§¢ Swiatta
sfonecznego ogranicza produkcje witaminy D i melatoniny, co wywotuje u
nas zmeczenie i tzw. jesienng chandre, ktéra dotyka az co 10 osobe na
Swiecie. Jednym ze sposobo6w na jej zwalczanie jest sport. Wedtug
badania TNS OBOP ,Aktywnos$¢ fizyczna Polakéw”, przeprowadzonego
dla Ministerstwa Sportu i Turystyki, gdy konczy sie sezon rowerowy,
zaledwie 12% Polakéw jest aktywnych fizycznie. Jak temu zaradzi¢?
Cwiczmy w domul!

Dobrym rozwigzaniem jest np. joga, ktéra rozcigga miesnie i wycisza
organizm. Wolisz co$ bardziej dynamicznego? Wybierz aerobik. Mozesz
wybraé sie do fitness klubu lub znalez¢ filmik na YouTube i ¢wiczy¢ razem
z instruktorem. Swietnym sposobem jest takze ZUMBA - potaczenie tafica
i fitnessu, czyli przyjemnego z pozytecznym. Podczas tego typu zajeé
tracimy mnéstwo kalorii, a przy tym $wietnie sie bawimy. Serdecznie
zachecamy do udziatu w zajeciach w naszej szkole ( w kazdg $rode o
20.10).

Wybor jest naprawde duzy - wystarczy tylko chcie¢!
red. Dominika Tokarz

JAK NIE DAC SIE GRYPIE?
Wszyscy wiemy, ze jesienig
bardzo tatwo mozemy nabawi¢ sie
przeziebienia. Wszystko przez te
kapry$na pogode! Czy sg metody
na jesienng stote? Oczywiscie!
Podpowiadamy, jak mozna ustrzec
sie przezigbienia.

1. Ubieraj sie "na cebulke",
zakfadaj czapke, szalik i ciepte
skarpety.

Unikaj ludzi przeziebionych i
thuméw.

Hartuj organizm.

Spaceruj i wykonuj ¢wiczenia.
Racjonalnie sie odzywiaj.

. Jedz $niadanie.

Oto kilka najprostszych sposobdéw
na zapobiegniecie infekcji. Dzigki
nim przechytrzysz kazde
przeziebienie. Zyczymy zdrowia!
redakcja

A
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Ruch na powietrzu to swietna zabawa!
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KONKURSY! KONKURSY!

Jesien to nie tylko czas pluchy i przeziebien, to przede wszystkim okres, w ktérym Swiat staje sie piekny i
kolorowy.

JESIENNE KOSZE

W ostatnim czasie w naszej szkole odbyly sie
réznorodne konkursy zwigzane z tematyka
jesienna. Ja zwykle mogli$my liczy¢ na Wasza
pomystowos¢ i kreatywnoscé.

W Swietlicy szkolnej odbyt sie szkolny konkurs
"Jesienne kosze". Naszym zadaniem byfo stworzenie
pieknych kompozyciji sktadajacych sie z jesiennych
owocéw. Do zmagan przystapito kilkoro uczniéw, a
najpiekniejsze prace zostaty nagrodzone przez : fot. DC
juroréw. Najbardziej zachwycit wszystkich kosz
przygotowany przez Mariusza Bednarczyka. Jego
kompozycja byta bardzo oryginalna, gdyz wykonano ja
z artystycznie wyrzezbionej dyni oraz z licznych
owocdw i roslin. Chyba nie byto osoby, ktéra
przesztaby obojetnie obok pracy Mariusza. Ponadto,
uwage komisji przykuty tez prace Katarzyny Lizurej,
Angeliki Kuberskiej oraz Piotra Zarnocha. Autorzy
jesiennych koszy zostali nagrodzeni punktami
dodatnimi z zachowania oraz dyplomami. Juz teraz
zachecamy do udziatu w kolejnych konkursach
przygotowanych przez wychowawcéw swietlicy.

JESIEN W OBIEKTYWIE

W tym roku moglismy przyglada¢ sie powolnym

zmianom, jakie zachodzity w przyrodzie. Liscie na

drzewach zmieniaty kolory, malujac przy tym piekne

obrazy. Te ulotne chwile szybko jednak przeminety,

zostawiajgc po sobie jedynie wspomnienie. Aby jak

najdtuzej zatrzymac w pamieci jesienny nastrdj,

w naszej szkole zorganizowano konkurs fotograficzny
- polegajacy na uwiecznieniu najpiekniejszych

Marcin Bucki  jesiennych pejzazy.

Do organizatoréw konkursu wptynely liczne prace,

na ktorych uczniowie uchwycili niezwykle bogactwo

koloréw otaczajacego Swiata. Kazde zdjecie jest

wyjatkowe i jedyne w swoim rodzaju.

Wszystkie fotografie zostana ocenione przez juroréw,

a najpiekniejsze prace juz dzisiaj zamieszczamy w

naszej gazetce. Jednoczes$nie zachecamy do

angazowania sie w kolejne konkursy, w ktérych

czekajg na Was atrakcyjne nagrody.

Domrinia Tokarz
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JESIEN W OBIEKTYWIE

JESIEN W OBIEKTYWIE
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Szlakiem powstania warszawskiego

Nadeszta jesien... Pigkny czas na zwiedzanie nowych miejsc. Ten moment wykorzystaty klasy 2b,2c i 2e
podczas wycieczki do stolicy ,Szlakiem powstania warszawskiego”.

22 pazdziernika o godzinie 6.00, uczniowie wraz z
opiekunami: pp. lwong Chtad, Anetg Kukutg, Anetg
Wojcik oraz ks. Grzegorzem Dymkiem zebrali sie
przed budynkiem naszego gimnazjum i czekali na
autokar. Po 3 godzinach jazdy ujrzeli diugo
wyczekiwang tabliczke z napisem: Warszawa.
Pierwszym obiektem, jaki zwiedzilismy, byt Cmentarz
Wojskowy oraz Stary Cmentarz na Powazkach.
Zobaczylismy groby bohateréw narodowych i innych
zastuzonych oséb oraz wystuchali§my ciekawych
historii zwigzanych z tym miejscem. Nastgpnym
punktem wycieczki byto Muzeum Niepodlegtosci
Wiezienia Pawiak. Moglismy tam zobaczyé, jak zyli
ludzie w wiezieniach podczas Il wojny Swiatowe;.
Wszyscy uczniowie i opiekunowie stuchali z
niedowierzaniem. Nastepnie udaliSmy sie na Stare
Miasto, gdzie moglismy zakupi¢ ciekawe pamiatki oraz
obejrzeé Syrenke. P6zniej przeszlismy na Plac
Zamkowy pod Kolumne Zygmunta i do Katedry sw.
Jana. Potem obejrzeli§my jeszcze Pomnik Matego
Powstanca i Barbakan. Mieli§my takze okazje
zwiedzi¢ Muzeum Powstania Warszawskiego. "Takg
lekcje historii pamieta sie do konca zycia" - mowili
uczniowie.




