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Jak poradzic sobie z wiosennym
przesileniem?

Cztowiek musi sie stopniowo przyzwyczai¢ do zachodzacych zmian w srodowisku zewnetrznym. Nie jest
tatwe po okresie zimowym, kiedy jestesmy odwodnieni oraz mamy niedobory witamin i skiadnikow
mineralnych. Objawy, jakie wéwczas najczesciej nam dokuczajg to:

- 0gdlne zmeczenie i tzw. rozbicie;

- sennosc i brak energii do dziatania w ciggu dnia;
- béle gtowy i problemy z koncentracja;
- sktonnosc do przeziebien.

Sposoby na wiosenne
przesilenie

- Na poczgtek, pamietajmy

o pozytywnym nastawieniu

i usmiechu kazdego dnia.
Wiosenne przesilenie nie trwa
wiecznie i w koncu minie.

- Aktywnos¢ fizyczna - to jeden

z najlepszych sposobow

na pokonanie przesilenia.

Po okresie zimowego,
spoczynkowego trybu zycia,
powinnismy stopniowo zwiekszad
swojg aktywnosc fizyczng (na
poczatek dobre sa spacery i biegi
na swiezym powietrzu, pézniej
mozna dodac jazde na rowerze
czy rolkach, a takze poptywanie
w basenie).

- Zmiana diety - po okresie

zimowym brakuje nam witamin

i skladnikéw mineralnych.

W zwigzku z czym zwiekszmy ilosc
spozywanych owocéw i warzyw.
Nie zapominajmy o warzywach
mrozonych, ktére moga by¢
bogatsze w sktadniki mineralne

i witaminy, niz te przechowane
do wiosny w spizarniach.
Siegnijmy po soki owocowe,
przeciery warzywne, zielong
herbate lub wode z cytryna

i mieta. Kolejnym waznym
elementem sg $wieze ziota (np.
pietruszka, bazylia, szczypiorek)
oraz kietki. Schabowego lub kotlet
z kurczaka zastgpmy rybag . - W
tym wiosennym okresie dokucza
nam czesto spadek odpornosci.
Unikajmy wiec kontaktow

z osobami chorymi. Nie chowajmy
cieptych ubran do szafy

po pierwszych promieniach

stoica, bo mozemy sig tatwo
przeziebié, ale tez nie
przegrzewajmy sie niepotrzebnie.
Nie zapominajmy o produktach
wzbogaconych w zdrowe kultury
bakterii (jogurt, kefir).

- Zadbajmy o odpowiednig
higiene snu - tzn. wysypiajmy sie
w tym okresie. Nie na darmo sen -
to zdrowie.

- W ciggu stonecznych dni
otwdrzmy okna i wietrzmy
mieszkania. Warto réwniez
regularnie trzepac i wygrzewac
na stoncu kotdry i poduszki.
Zawsze najtrudniej jest zaczad
wprowadzad zmiany po sennym

i ospatym okresie zimowym. Ale
pamiegtajmy o pierwszym kroku -
usmiechu - on nas nic nie
kosztuje.
Zrédto:http://domenazdrowia.pl

Pierwszy kwiat wiosny
Przebisniegi biate
pierwsze zakwitaja,
zielong todyzka

Sniegi przebijaja.

Snieg wokét topnieje.
Kwiatuszek sie chwieje,
wiosha go wotata,
sukienke mu data!

Stefania Kossuth

Marzec

Miesigc marzec tak sie maze
jak niegrzeczne dzieci.

To kroplami deszczu kapie
to znéw stoncem swieci.
Wiatr swawolnik, czasem
jeszcze

garscia $niegu rzuci,

ale wszyscy dobrze wiedza,
ze zima nie wroci!

Swieto Kobiet...

Gdy Swieto Kobiet
nadejdzie, przez jeden
dzien caty

nie dokuczaj (...)
kobietom duzym ani
matym.

Matym w dniu tym, jesli

umiesz, zaspiewaj
piosenke,
a tym duzym przynies

kwiatek i pocatuj w reke.

Wielu chwil radosci,
aby kazdy dzien

byt dla wszystkich
Kobiet przygoda

i powodem

do dumy.

Z catlego serca zyczy

Redakcja
NA PRZERWIE



NIEZWYKLA TWORCZOSC NASZYCH CZYTELNICZEK

Maéj nowy przyjaciel zawiozt
mnie tam. Nazwatam

go Cherry.
"Zaparkowatam" zwierze
przed szkota

i powiedziatam,

ze chciatabym, zeby
wszyscy w szkole byli
ubrani w pizame. Nie

miatam plecaka, wiec
niezrecznie byto mi is¢

na lekcje, ale musiatam.
Gdy wesztam do budynku,
zastatam tam kolorowe
Swiatta, grata muzyka

i wszyscy byli ubrani

w pizamy. Gdy zadzwonit
dzwonek, posztam

do klasy. Pani oznajmita
nam, ze z okazji Dnia
Spiocha nie mamy dzisiaj
lekcji. Caty dzieh bedziemy
gra¢ w gry i organizowad
konkursy. Pierwszym
konkursem byt wyscig

na zwierzatkach.

Ku mojemu zdziwieniu,
okazato sie, ze kazdy miat
jakiegos towarzysza,

na ktorym przyjechat

do szkoty. Najwspanialszy
byt méj strus, najdziwniej
natomiast wygladata
Marysia, ktdra jechata

na swoim kameleonie.

Najwspanialszy dzien w szkole

Wygratam ten konkurs

i dostatam za to szdstke

z wychowania fizycznego.
Cherry byt bardzo
przyjacielski. Wozit na sobie
chyba wszystkie
nauczycielki i nauczycieli.

Po wspaniatym dniu
w szkole, wrécitam
do domu.

Obudzitam sie
nastepnego dnia rano.
Potem poszitam do szkoty
(strusia nie byto). Gdy juz

tam zasztam, zapytatam
kolezanek czy pamietaja,
co sie wczoraj wydarzyto.
Odpowiedziaty mi, ze byt
normalny dzien. MieliSmy
matematyke i jezyk polski,
i wszystko to , co zwykle.

Dzien Kobiet

Pewnego stonecznego
dnia jak zawsze
wstatam o godzinie
7 00. Posztam do szkoty
na 8:20. W kalendarzu
widniata data: 6smy
marca, czyli Dzien
Kohiet. Pomimo tego nie
myslatam,
ze jakikolwiek chtopak
bedzie chciat zrobic
dziewczynom
niespodzianke.

Chyba sie pomylitam.
Ten dzien zaczat sie
zwyczajnie. Wchodzgc
do szkoty
z kolezankami,
zauwazylysmy dziwne
zachowanie chiopakéw
z naszej klasy. Uczac sie
na niemiecki, ktéry jest
dla mnie czarng magia,
zapytatam przyjaciétki:
- Gdzie sg chtopacy?

- Skad mam wiedziec¢?-
zapytata Wiktoria. -
Chyba nie myslisz,
ze szykuja dla nas
niespodzianke?

- No nie wiem, catkiem
mozliwe -
odpowiedziatam.

To byto mozliwe. Dziwne
zachowanie, nagte
znikniecie, wszystko stato
sie podejrzane. Jak
przyszta nauczycielka,
to weszlismy do klasy.
Jak za dotknigciem
czarodziejskiej rozdzki
znikneli wszyscy
chtopacy. Gdy juz
wszyscy zajeli miejsca

w tawkach, do sali
wprowadzono ogromny
tort. Na srodku
pomieszczenia pojawili
sie wszyscy nasi chtopcy
w garniturach i zaczeli

No céz... To byt mdj
najwspanialszy dzien

w szkole. Nie wszystko musi
by¢ zawsze normalne

i zrozumiate.

Sonia Kucnerowicz, VIB

Wiersze zebrane to haiku
pisanie.
Wiersz moj zastynie
zZnow.

W.P.

$skok

| tak patrzac w pustg
$ciane,
widze obrazy przeszlosci.

Hildy
sokok
Niczym chmura btekitna
nadszedt swit
i juz widac stonce.
K.K

Strony naszych

uczniow!

Oto kilka stron,
wykonanych przez
uczniow Szkoty
Podstawowej

w Komornikach:

www.tanieckamila.
orangespace.pl

www.funclubronaldinho.
orangespace.pl

www.szkolnaplota5.
webnode.com

Jeslii Ty masz
jakiegos bloga lub
strone, napisz list
do naszej redakcji!

ReaggeSer

...to byto jak rzucenie
na kogos czaru

mowic:

- Wiecie pewnie, ze dzis
wasze Swieto, z tego
powodu
przyszykowalismy wam
przyjecie. W kazdym
razie wszystkiego
najlepszego z okazji Dnia
Kobiet!

Wszystkie dziewczyny
byty pod wrazeniem.
Chyba zadna nie
spodziewata sie tego.
Podesztysmy

do chtopakdw

i podziekowatysmy.
Zabrali nas do innej sali.
W pomieszczeniu
znajdowaty sie stoty

z jedzeniem. To byto jak
rzucenie na kogos czaru.
Nie mogtysmy w to
uwierzyc. Cos
wspaniatego! Nastepnie

pokroili niezwykty tort.

Smakowat przepysznie.
Niestety reszta dnia

uptyneta normalnie.

To bedzie moj

niezapomniany dzien

spedzony w szkole.

Natalia Skibiriska, VIb



DZIENNIKARSKIM OKIEM

W Roku Hipolita Cegielskiego wybralismy sie
na wystawe LABOR OMNIA VINCIT

W roku 2013
obchodzimy
Rok Hipolita
Cegielskiego.

W zwigzku z tym
Muzeum Narodowe
Rolnictwa i Przemystu
Rolno - Spozywczego
w Szreniawie
przygotowato wystawe
pt. "Labor omnia vincit.
Zycie i dzieto Hipolita
Cegielskiego w 200.
rocznice urodzin". Nie
moglismy przejs¢ obok
tego wydarzenia
obojetnie. Dlatego tez
wybralismy sie

15 lutego do Szreniawy,
aby zapoznac sie

z wystawg. Zostaty nam
zaprezentowane
dokumenty i obiekty
zwigzane z postacia
Hipolita Cegielskiego
filologa i nauczyciela,
a zarazem

== L

Wezeo w SZ‘FU]I:]H ie

przemystowca, publicysty
i dziatacza spotecznego.
MieliSmy niepowtarzalng
okazje obejrze¢ maszyny
rolnicze produkowane

w fabryce H. Cegielskiego
od poczatku XX w.

do 1939 r., miedzy
innymi ptug ramowy
"Rekord" i siewnik
rzedowy "Polonia".
Ponadto
zaprezentowany nam
zostat film z prac nad

przywrdceniem
lokomobili samobieznej
do pierwotnej sprawnosci
technicznej. Trudno
opisac wszystko,

co zawiera ta wystawa

. Trzeba po prostu

Sprawdz czy w przysztosci
mozesz byc...

1. Dostrzegasz ludzi
i rzeczy, na ktorych
inni nie zwracaja
uwagi.

2. Lubisz pisac
wypracowania, czesto
zabierasz gtos

na lekcjach.

3. Prowadzisz blog,
piszesz pamietnik.
4. Lubisz czytac
ksigzki.

= 5. Interesujesz sie

tym, co dzieje sie

w miejscu, w ktérym
mieszkasz.

6. Znasz nazwisko
wajta, burmistrza czy
prezydenta.

7. Zawsze chcesz
wiedzieé wiecej niz
inni.

8. Na lekcjach

zadajesz najwiecej
pytan.

9. Wiesz kto jest
prezydentem, a kto
premierem Polski.

10. Umiesz zdoby¢
informacje, ktérych
potrzebujesz.

11. Na koloniach

i obozach szybko
zawierasz znajomosci.
12. Nie lubisz
powtarzasz plotek.
13. Znajomi czesto
przychodzg do ciebie,
zeby sie wygadac.

Wiecej na "TAK"

W zawodzie
dziennikarza
fantastycznie sie
odnajdziesz. Przede
wszystkim szybko

ja zobaczycd. Jest
to wspaniata lekcja
histarii.

Uczniowie klasy VIB

Plotki o...Dniu Kobiet

8 marca czeka nas wazne
Swieto...Dzie Kobiet.Ten
dzien byt obchodzony

w Polsce na wysoka skale
od 1910 do 1993r. Jednak
poczatkdw dzisiejszych
Walentynek szukac
trzeba w starozytnym
Rzymie, w Matronaliach.
Przypadaty na pierwszy
tydzieh marca i zwigzane
byty z poczatkiem

nowego roku,
macierzynstwem

i ptodnoscia. Z okazji
tego dnia mezowie
obdarowywali swoje zony
prezentami i spetniali ich
zyczenia. Podobnie jest
teraz. MezczyzZni,
nastolatkowie oraz
miodsi chtopcy
obdarowujg prezentami
lub kwiatami swoje zony
lub dziewczyny.
misial500

Od Redakcji

Jesli jestescie swiadkami
ciekawych wydarzeh

w naszej szkole, to
zachecamy do pisania
do nas o tym.

..dziennikarzem

nawigzujesz kontakty,
co jest bardzo cenne
w tej pracy.
Dociekliwosc to twoje
drugie imie, zawsze
chcesz wiedzied
wszystko na dany
temat, potrafisz
wyszperac kazda
informacje. A co
najwazniejsze, umiesz
stuchac innych.

Wiecej na "NIE"
Zastanodw sie jeszcze
raz, co chcesz robid,
bo dziennikarstwo
chyba nie bedzie
dobrym wyborem.
Jestes raczej
niesmiaty/a, z trudem
rozmawiasz z nowo

poznanymi osobami,

a kiedy masz cos
przygotowac na lekcje,
nie bardzo wiesz, jak
sie do tego zabrad.
Najchetniej zamykasz
sie w swoim swiecie

i otaczasz ksigzkami.

helena
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SPRAWDZIAN SZOSTOKLASISTY TUZ, TUZ
10 WARUNKOW UDANEGO SPRAWDZIANU

1. Pamietaj, ze sprawdzian
to nie koniec swiata. Nie
bdj sie go!!

2. Czytaj uwaznie pytania
i polecenia.

3. Odpowiadaj konkretnie
i doktadnie na pytania.

4. Zrezygnuj z zawitych,
rozbudowanych zdan.
Uzywaj lepiej zdan
pojedynczych rozwinietych
zamiast ztozonych.

5. Nie powtarzaj tych
samych wyrazéw blisko
siebie, uwazaj na btedy
ortograficzne.

6. Nie rozpisuj sie na site.
Pamietaj, ze liczy sie
jakos¢, a nie ilos¢
napisanego tekstu.

7. Nie uzywaj wyrazow
potocznych ( z gwary
szkolnej ), jesli ich uzycie
nie jest naprawde
potrzebne, umotywowane.
8. Pisz starannie, czysto,
estetycznie ( to tez jest
punktowane, a poza tym
w dziataniach
matematycznych takie
wyrazne pismo moze

Ci naprawde pomac ).

9. Dziatania matematyczne
licz, sprawdzaj dwa razy.
10.Nie rezygnuj z goéry

z odpowiedzi na pytanie,
jesli wydaje Ci sie za trudne.
W zadaniach zapisuj kazde
dziatanie. Nie przekreslaj,

jesli nie jestes pewien, czy
to na pewno dobre
dziatanie, rozwigzanie

( nawet jesli nie
zdobedziesz za zadanie
maksymalnej ilosci
punktow, kazdy punkt

moze sie przydac).
Wszystkim
szostoklasistom
zyczymy potamania
diugopisow.
Powodzenia!l!lltllt

Moda...Jak sie ubrac

na Dzien Wiosny?

21 marca
obchodzimy
Pierwszy Dzien
Wiosny. Jak sie
ubrac¢ na to Swieto?
To bardzo proste.
Dla dziewczyn
polecam rézowe,
zielone albo z6tte
baletki, tadng
sukienke

w kolorach
wiosennych, np.:
z06ttg, zielong, biato-
rézowg, czerwona.
Mozna tez zatozydé
spédniczke i bluzke
albo spodnie i fajng
tunike. Nie mozna
zapomniec rowniez
o kolczykach i innegj

bizuterii. Mogg one
by¢ w kwiatki,
owoce. Ozdoba

do wiosow nie jest
niezbedna, ale
bedzie dopetniata
nasz wspaniaty stro;.
Chtopcy moga
zatozy¢ luzna
koszule lub bluzke

w kolorach wiosny,
np. zielone, zotte
spodnie, trampki
albo skate

w dowolnym kolorze
(byle nie czarne,

bo nie bedg tadnie
wygladaty

w kolorowym stroju).

Wisienka

Wazne

Testy szdstoklasisty online
mozesz rozwigzywac
bezposrednio na
www.sprawdzian-
szostoklasisty.pl , bez
potrzeby sciggania arkusza
na swoj komputer.

Wiosenne dowcipy

Na lekcji plastyki pani kaze
przedstawic¢ wiosne.
Podchodzi pani do Jasia
i mowi:

- Czemu nic nie
narysowates?

- Ale ja naprawde
narysowatem.

- Ale co?

- Osta itgke

- A gdzie jest ta tgka?

- Osiot zjadt.

- A gdzie jest osiot?

- A najadt sie i poszedt.

Zima. Dwa jelenie stojg
na pasniku i zujg ospale
siano natozone tu przez
gajowego. W pewnej chwili
jeden z jeleni méwi:

- Chciatbym, zeby juz byta
wiosna.

- Tak ci mréz doskwiera?

- Nie, tylko juz mi obrzydto
to stotéwkowe jedzenie!

Sekretarka wchodzi
do gabinetu:

- Panie dyrektorze, wiosna
przyszia!

- Niech wejdzie!
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