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Uroczyste obchody Dnia Komisji Edukacji Narodowej oraz Dnia Patrona.
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Obchody 14 pazdziernika 2013 r. rozpoczeliSmy Mszg sSwieta w kosciele.
Nastepnie przeszliSmy do szkoty, gdzie pod tablicg upamietniajagca nadanie
naszej szkole imienia Jana Pawta Il uczniowie wraz z opiekunem Samorzadu
Uczniowskiego ztozyli wigzanke kwiatow.

Po czesci oficjalnej cata spotecznos$¢ szkolna zabrata sie na holu,

aby obejrze¢ czesé¢ artystyczna. Uczniowie przygotowali rdéwniez
niespodzianke dla nauczycieli. Kazdy otrzymat medal w jednej z siedmiu
kategorii. UsSmiechy naszych belfrow mowity same za siebie,

ze niespodzianka sie udata. Akademia zakonczyta sie wreczeniem przez
n. Dvrektor nodziekowan i naarod dla arona nedaanoaiczneao.
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Slubujemy...czyli o pasowaniu
pierwszaczkow stow Kilka.

24 pazdziernika 2013r. - trema, eleganckie
stroje i ostatnie powtorki przed.. czyzby jakis
egzamin? Nie to tylko nasze pierwszaczki
zostaty pasowane na uczniow. Tego dnia,
zgodnie z tradycja dziesigcioro uczniow
podczas akademii zaprezentowato sie przed
calg spotecznoscia szkolng. Dzieciaczki
pieknie recytowaty, spiewaty, a nawet tanczyty,
wzbudzajgc usmiechy na twarzach wszystkich
zebranych, a szczegolnie dumnych rodzicow.
Pani dyrektor nie miata watpliwosci, ze
zastuzyli oni na miano uczniow Szkoty
Podstawowej Nr 3 w Rakszawie i po
uroczystym slubowaniu przyjeta ich do
spotecznosci szkolnej.

Nati

11 LISTOPADA - NARODOWE SWIETO
NIEPODLEGLOSCI

Jest to polskie $wieto narodowe, obchodzone co
roku 11 listopada, na pamigtke odzyskania przez
Polske niepodlegtosci w 1918 roku po 123 latach
rozbiorow dokonanych przez Austrie, Prusy i
Rosje. W naszej szkole to $wieto réwniez byto
obchodzone. 13 listopada odbyt sie krotki apel
podczas ktoérego uczniowie zaprezentowali cze$é
stowno-muzyczna.

W historii Polski,tak sie sktada,byt kiedy$ ponad
wiek niewoli;Jedenastego listopada Nasz kraj z

niewoli sie wyzwolit, i wtedy my$| powstala taka,
by przez szacunek dla przesztosci,ten dzief na
zawsze,dla Polaka,pozostat Dniem

Niepodlegtosci. Hubert

11 listopada
Dzien Niepodlegtosei

1 listopada 2013 r. obchodzilismy

uroczysto$é Wszystkich Swietych. W tym

dniu jak co roku, zgodnie z polska tradycja,
nawiedzili§my groby naszych bliskich, przyjaciét,
znajomych i krewnych. Zapalili§my znicze,
przynieslismy kwiaty i odmoéwilismy modlitwy za
ich dusze. W tym dniu kierowaliSmy nasze mysSli
do tych wszystkich, ktorych juz z nami nie ma.

Jest taki dzien w roku ...
kiedy refleksja w serce sie wkrada,
deszczowy zazwyczaj i zimny
dzien pierwszego listopada.
Hubert
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CZAS NA ZDROWIE! Projekty: "Aktywnie po zdrowie";
"Szkota promujgca zalecenia Kodeksu Walki z Rakiem"

Tyrtod wypalnny w dowoine] For"r!I!Jt-l proyeryny do 90%
wu\nll»\n oraz stetnym cxynnlidem ryzyka

F'Ir_x r ni nhepalycy.®

Palenja

Papierosy to silne uzaleznienie , ktére moze
spowodowaé r6zne powazne choroby . Ponadto
sg one drogie i powodujg znaczne obcigzenie
budzetu domowego. Dzieci przebywajace wsréd
palacych sg biernymi palaczami, czyli to tak jakby
same pality. Aby byé zdrowym, nie nalezy ulegaé
zadnym natogom, bo przeciez zycie ma sie tylko
jedno. Prosimy naszych czytelnikéw, aby
rozmawialli z bliskimi o szkodliwo$¢ach palenia.

Madzia

Przyczyny niewtasciwego odzywiania sie:

Brak czasu na przygotowanie jedzenia
zgodnego z zasadami racjonalnego
odzywiania sie; stresujgce wydarzenia
zyciowe (kiotnie, choroby, smier¢ w
rodzinie); brak akceptacji w srodowisku i
rodzinie; brak znajomosci zasad zdrowego
odzywiania sie.

Skutki niewtasciwego odzywiania sie:

Choroby uktadu krazenia (nadcisnienie
tetnicze; miazdzyca i jej powiktania np. udar
mozgu i niedokrwienna choroba serca z
zawatem wigcznie); nowotwory; cukrzyca;
choroby jelita grubego; prochnica

zebow; osteoporoza; nadwaga;

otylosc; anoreksja; bulimia; tuszczenie i
suchos¢ skory; kruchosc, famliwos¢ i
wypadanie wlosow; zawroty gtowy, obnizenie
cisnienia; omdlenia; ogolnie zty wyglad i
pogarszajacy sie stan zdrowia, tak samo
fizycznego jak rowniez psychicznego;
kfopoty z koncentracja; bezsennosc; depresje,
nadpobudliwos$é; zmiany nastroju.

Dlaczego warto sie zdrowo
odzywiac¢?

Prawidfowe odzywianie sie to
dostarczenie niezbednych
sktadnikow odzywczych, a
tym samym energii i
substratow potrzebnych do
utrzymania zdrowia i
wszystkich funkcji
organizmu. PAMIETAJ! :
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DEKALOG ZDROWEGO ODZYWIANIA

1. Energia (kalorie) powinny by¢ odpowiednie aby zapewni¢ wzrost i rozwoj oraz aby osiagnac lub
utrzymaé odpowiednig mase ciata.

2. Jedz zywno$¢ o niskiej zawarto$ci ttuszczéw nasyconych, ttuszczu trans, cholesterolu, soli (sodu)
oraz dodanego cukru.

3. Wyhbieraj zr6znicowane produkty aby otrzymac wystarczajgca ilos¢ weglowodandw, biatek

i innych sktadnikéw odzywczych.

4. Spozywaj tylko tyle kalorii aby otrzymaé zdrowag mase dla twojego wzrostu i budowy ciata. Badz
aktywny fizycznie co najmniej 60 minut dziennie.

5. Spozywaj petnoziarniste pieczywo i produkty maczne zamiast rafinowanego. Zwracaj uwage na ,,
petne ziarno” jako pierwszy sktadnik na etykiecie zywnosci i dopilnuj aby co najmniej potowa produktéw
macznych byfa petnoziarnista.

6. Utrzymuj spozycie ttuszczu pomiedzy 30 a 35 % kalorii dla dzieci w wieku 2 — 3 lat oraz pomiedzy
25 a 35% kalorii dla dzieci i mfodziezy w wieku 4-18 ,przy wiekszosci ttuszczéw pochodzacych ze
zrédet bogatych w wielonienasycone i jednonienasycone kwasy ttuszczowe, takich jak ryby, orzechy i
oleje roslinne.

7.Wprowadz i regularnie spozywaj ryby.

8.Spozywaj bezttuszczowe lub niskottuszczowe produkty mleczne. Dzieci w wieku od 1 do 8 lat
potrzebujg codziennie 2 filizanki mleka, w wieku 9 -18 lat — 3 filizanki mleka lub jego odpowiednikéw.
9.Spozywaj codziennie ré6znorodne owoce i warzywa, ograniczajgc jednoczesnie spozycie stodzonych
sokéw i napojow. Kazdy positek powinien zawiera¢ przynajmniej 1 porcje owocow lub warzyw.
Zalecenia dla dzieci wynoszg od objetosci jednej filizanki dziennie owocoéw dla dzieci w wieku 1 do 3 lat
do dwu filizanek dla mtodziezy 14- 18 letniej. Zalecane spozycie warzyw wynosi od ¥ filizanki dla
rocznego dziecka do 3 filizanek dla 14 -18 latkow.

10.Nie przejadaj sie. Szacunkowa ilos¢ kalorii (kcal) potrzebna dzieciom wynosi od 900/dzien dla
dziecka jednorocznego do 1800/dzien dla 14 -18 letniej dziewczyny i 2200/dzienn dla 14 -18 letniego
chtopcow.
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Co w modzie piszczy - czyli trendy
jesien - zima 2013/2014

Czy jestescie na biezaco z najnowszymi trendami na jesien/zime
2013/20147? Jezeli nie to koniecznie przeczytajcie naszg modowag rubryke.
Z nami na pewno nie popetnicie modowego faux pas :)

W tym sezonie krolowata bedzie krata w roznych wersjach: grunge, glamur,
szkockieji mysliwskiej - czyli wszystkie chwyty dozwolone. :) Kolejny trend
to tzw. "oversize" czyli poprostu za duze, niedopasowane ubrania.
Natomiast prawdziwym "must have" tego sezonu jest ptaszcz w
pastelowym kolorze oraz futro. Pamietajcie jendak zeby nie przesadzi¢, bo
mogg Was pomylic

z mieszkancem ulicy Sezamkowej ;) A co z stylem militarnym, koronkami
| popularnymi kurtkami zwanymi "parkami"”? Trendy te nadal obowigzuja,
wiec jesli masz takie ubrania w swojej szafie nie wyrzucaj ich! ;) Asia C.
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