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szczescie takze wiele mozliwosci dobrej zabawy. Lepienie batwana, rzucanie $niezkami, Czes¢ naszych
zabawy na sankach - to moze sie uda¢ gdy tylko spadnie $nieg. Jesli pogoda nie dopisze uczniéw ma okazje
zostajg wycieczki po okolicy, ogladanie ciekawych filmow w domu lub kinie, gry skorzystac z
planszowe,spotkania z kolezankami lub kolegami, czas na hobby, a moze czytanie zalegtych zimowiska, ktére
ksiazek? Wszak ferie to czas, kiedy mozna zapomnie¢ o nauce i nieco podtadowaé organizuje szkota. Dla
akumulatory. Niezaleznie od tego, co wybierzecie, pamietajcie o bezpieczenstwie w czasie ciekawych, ktérzy po

zimowedao wvpoczvnku.

raz pierwszy bedg brac
udziat w tej formie
zabawy, na stronie
internetowej szkoty sg
zdjecia z ubiegtego
roku.

Wszystkim uczniom
redakcja Expressu
Czworki zyczy cudownych
ferii i mnéstwa zabawy!!

Bardzo nas to cieszy,ze po  wzieto udziat ponad 500 Ciepty, Agata Banasiak,
raz kolejny wysitki naszych  druzyn). Uczniowie Julka Banasiak, Lara
uczniéw zostaty otrzymajg nagrody Szczepaniak i Paula
dostrzezone i wyr6znione w  indywidualne, ktére bedg Szczepaniak, Julia
Konkursie "Tesco dla mogli odebraé na specjalnej Wozniak, Julia Hatupka,
szkot". Wyrdznionych gali. Obecny zespét sktada  Emilia Morga, Wiktoria
zostato 26 szkét z terenu sie z uczniow klas pigtychi  tetowska i Kuba
catej Polski (w konkursie sz6stych. Sg to: Janek Adamczyk. Gratulacje!
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Gazetka Express Czworki
powstaje na kotku
dziennikarskim
prowadzonym przez panig
M. Kozub, szkolng
bibliotekarke. Kétko odbywa
sie w poniedziatki. Jesli
podoba Ci sie nasza
gazetkaichcesz jg
wspottworzy¢, zapraszamy!
Nina Cenkar, Natalia
Milczarska, Patrycja
Wobdzik, I1za tawniczak,
Gracja Ginczycka, Paulina
Ciunek, Sebastian Sosniak,
Dominik Cisicki.
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Nasza szkota brata
udziat w konkursie
TESCO dla szkdt.
Konkurs polegat na
nakreceniu filmiku o

wziefo dziesiecioro
uczniow z klas 51 6. |
chociaz nie udafto sie
wygrac cennych
nagrod, bo niestety za

Zdrowo,ale czy na pewno jadalnie?

niewyrzucaniu mato oddalismy
zywnosci. Nastepnie  gfosdw, to tworcy
filmiki byty filmiku zostali

wyréznieni, 0 czym
piszemy na stronie
tytutowej. Ogromnie sie
cieszymy!!

umieszczane na
stronie internetowej
tescodlaszkol.pl. Nasz
filmik nosit tytut
"Pozarci”. Udziat w
nakrecaniu materiatu

Jest taka zywnosé,
ktora nie zywi, nie

(w tym cukierki,
czekolade mleczna,
odzywia. To dania bezy, ptasie mleczko,
gotowe, przemystowo  |izaki itd.);zamiennie
przetworzone.Najlepiej nig,ozna zje$é miodd
jedz ,gotowcow” —fast- napyrainy, jakis owoc,
foodow (hot-dogow, w ostatecznosci

hamburgerow, d "y
omowe wypieki prosto
kebabw itp), zupz o PP

proszku, gotowych
sosow, konserw czy

pati7

mieso - nie jest

tanich wedlin — o
zawierajg duzo na!z : r’owgze - warto ’za
konserwantéw, to jeS¢ wigcej ryb, ktore

zawierajg nienasycone
kwasy omega, bardzo
zdrowe dla naszego
organizmu.

barwnikéw, cukru, soli,
| szkodliwego ttuszczu.
Warto ograniczy¢:

cukier

Stodycze i napoje stodzone oraz
stone przekaski

e
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Oleje, tluszcze i orzechy

e alkohol.
Zatem mimo ze puste
kalorie sg tak
smakowite warto

Sa to przede
wszystkim produkty
bogate w ttuszcz i/lub
cukier, ale ubogie w

Mleko i jego przetwory,
ryby, jaja oraz migso

Produkty zbozowe,
ziemniaki i rosliny

Piramida zdrowego odzywiania

witaminy i sktadniki
mineralne. Do
najpopularniejszej
zywnosci, ktéra
dostarcza nam jedynie
duzej ilosci kalorii,
zaliczamy:
® stodycze, takie jak
np. cukierki,
ciasta, ciasteczka,
lody,
® stone przekaski,
np. chipsy,
prazynki,
¢ stodkie napoje
gazowane,
® Z2ywnos$¢ typu fast

rozwazy¢ ograniczenie
spozywania ich
przynajmniej w jakim$
stopniu. Bagdzmy
$wiadomi i zdrowsi!
Nasz organizm na
pewno nam sie
odwdzieczy lepszym
samopoczuciem i co
wazniejsze
zgrabniejszg sylwetka!
Mysle,ze chociaz
troche przekonatam
Was do zdrowego
odzywiania.
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Walentynkowe serca

XX Szkolny Festiwal
Piosenki
| stato sie. Nadszedt
luty i termin kolejnego,
jubileuszowego
Szkolnego Festiwalu
Piosenki. To juz
dwudziesty raz nasi
uczniowie bedg mieli
okazje zmierzy¢ sie w
glosowych szrankach
o tytut najbardziej
utalentowanych. | w
tym roku mozna
wystepowac jako
solista lub zespot.
Wystepy uczniow klas
pierwszych nie sg
oceniane. Uczestnicy

przed wystepem biorg
udziat w prébach
mikrofonowych.
Wystepy ocenia
niezalezne jury
sktadajace sie z oséb
niepracujacych w
naszej szkole. Festiwal
rokrocznie budzi
ogromne emocije i
wyzwala poktady
muzycznych
zdolnoséci. Lista
uczestnikéw jest coraz
dtuzsza, bo w korcu
$piewac kazdy moze!
Wszystkim
uczestnikom zyczymy
powodzenia!

14 luty to dzien, na
ktéry wszyscy
czekamy z duzg

niecierpliwoécia. Mimo
ze Dzien Zakochanych

jest mtodym Swietem,

budzi ogromne emocje

i oczekiwania. W
naszej szkole

Samorzad Uczniowski

zajgt sie pocztg

walentynkowg - zbierat

Walentynki, a
nastepnie rozdawat je
adresatom.

Bardzo mito jest dostac
Walentynkowe
serduszko, dlatego
pamietajcie, aby
podarowagé je
wszystkim, ktérych
szczegolnie lubicie -
przyjaciotom,
rodzicom, dziadkom:)
Mitych Walentynek!
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V MIEDZYSZKOLNY KONKURS RECYTATORSKI

OPOLSZCZYZNA KUZNIA SPORTOWYCH

TALENTOW

\25.11.13 W naszej szkole odbyt sig festyn
sportowy Projektu "Opolszczyzna kuznig
sportowych talentow". Na sali gimnastycznej byli
nie tylko uczniowie I-ll z naszej szkoly, ale takze
ze Szkoty Podstawowej nr 3w
Namystowie.Projekt ma na celu sprawdzi¢
zdolnosci fizyczne mtodych talentéw. Nie byly to
zawody, lecz 6 préb ruchowych. Dzieciaki
zaliczyty wszystkie testy.Zaliczenie nie byto
najwazniejsze, najwazniejszg rzeczg w tym
projekcie byta dobra zabawa! Bo chyba o to tutaj
chodzi,prawda?lmpreze Swietnie poprowadzit
jeden z nauczycieli wychowania fizycznego Pan
Bogdan Boba.Dzieciakom pomagali sportowcy ze
starszych klas.
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Konkurs
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POEZJI ANGLOJEZYCZNEJ

7 lutego 2014 roku w naszej szkole odbyt sie V
Miedzyszkolny Konkurs Recytatorski Poezji
Anglojezycznej. Wzieto w nim udziat 15 uczniéw
klas IV-VI szkét podstawowych z gminy
Namystéw. Uczestnicy recytowali po jednym
wierszu, ktory sami sobie wybrali.

Nasz konkurs oceniany byt przez profesjonalne
jury w sktadzie:

Pani Agnieszka Macyszyn Wejksznia —
dyrektor Szkoty Jezykéw Obcych Euro, Alicja
Zychowicz- lektor w Szkole Jezykéw Obcych
Euro, Klaudia Komendor - lektor szkoty
jezykowej Quest, Mateusz Mormul - lektor
szkoty jezykowej Quest. A oto zwyciezcy
konkursu:

1. Adrian Harhala

2. Piotr Stopa

3. Julia Podgérska

Wyroéznienie: Michalina Zalewska Wszyscy
uczestnicy konkursu zostali wyrdznieni
pamiatkowymi dyplomami i upominkami.
Zwyciezca otrzymat: bezpfatny semestr nauki
jezyka angielskiego w Szkole Jezykowej Euro
o wartosci 500zt oraz bon o wartosci 300zt do
wykorzystania na dowolny kurs w szkole
jezykowej Quest.

| MIEJSCE W POLFINALE
WOJEWODZKIM MALEGO
OLIMPIJCZYKA

Zawitat juz do Nas 2014 rok co wigze sie z
kolejnymi sukcesami naszych sportowcow!Juz
wiadomo, ze zaréwno nasze dziewczeta i chtopcy
zdobyli | miejsce w pétfinale wojewddzkim w
~matym olimpijczyku", ktéry odbyt sie na sali | LO
w Namystowie. Mozemy z nich by¢ naprawde
dumni! OGROMNE GRATULACJE!
Nauczyciele wychowania fizycznego bardzo
starajg sig, by Ich wychowankowie zajeli jak
najwyzsze miejscal Oczywiscie Wszystkim
sportowcom zyczymy najwyzszych miejsc na
podium,cigzkiej,solidnej,wytrwatej pracy i co
najwazniejsze, dobrej zabawy! Ich
wychowawcom zas wytrwatosci w trenowaniu i
tego czego naszym sportowcom:czerpania
radosci z pracy.Praca nie jest karg,kazda praca
jest w jakis sposob fajnal
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Dla zwierzat zima to
okres walki 0
przetrwanie, rodzaj
wielkiego zyciowego
egzaminu. Te stabe,
chore lub
niedostatecznie
przygotowane moga
nie przetrwac skrajnie
niekorzystnych
warunkow.

nina

nina '.fl‘

Dzieki takiej naturalnej
selekcji, wiosha do
godéw przystepuja
osobniki najsilniejsze,
bedace w domysle
nosicielami
najlepszych gendw.
Jednak aby przetrwac
zime, nie wystarczg
tylko geny i dobre
zdrowie —trzeba

internet

internet

jeszcze odpowiednio
wczeshie rozpoczaé
przygotowania do tego
trudnego okresu.
Czes¢ zwierzat
emigruje, uciekajac
przed gtodem i
chtodem, inne
zapadajg w sen
zimowy lub
hibernacje,

nina

do minimum
ograniczajac swojg
aktywnos$¢. Sg
wreszcie takie, ktére
pozostajg aktywne,
chociaz drastycznie
zmieniaja diete lub
tryb zycia. Warto
pozna¢ blizej te trzy

strategie przetrwania.

internet

Ssaki, z wyjatkiem
nietoperzy, lataé nie
potrafig, wiec nie moga
odlecie¢ od nas na
zime. Zresztg
nietoperze tez tego nie
robig. Ssaki
wyksztaicity jednak
inne sposoby na
przezycie tego okresu.
Te, ktére w zimie sg
aktywne, przede
wszystkim wymieniaja
futra letnie na zimowe o
dtuzszym wiosie i
bardziej geste. Niektore
jak gronostaj zmieniaja

réwniez barwe futerka.
A jak radzg sobie z
pokarmem? Czes$¢
ssakéw gromadzi
zapasy na zime - tak
jak nasza rodzima
wiewiérka. Inne
gromadza pod skorg
zapasy ttuszczu - tak
robig np. $wistaki,
niedzwiedzie. Cze$é
zwierzat popada w stan
uspienia, czyli
spowolnienia
czynnos$ci zyciowych -
np nietoperze.

Temperatura ciata
nietoperzy mocno
spada, a oddech
spowalnia nawet do 2-5
na minute.
Wiele gatunkéw
ssakow ,znika” na
zime pod $niegiem.
Dotyczy to gtéwnie
gryzoni i
owadozernych. Nie
znaczy to wcale, ze
wszystkie one
zapadajg w sen. Pod
warstwa $niegu, a
takze w Swiecie
poszukiwania pokarmu

podziemnym wre
zycie. Pomiedzy
krysztatkami $niegu
znajduje sie powietrze,
co powoduje, ze
warstwa Sniegu
doskonale izoluje od
mrozu zwierzeta pod
nim zyjace. Na wiosne,
gdy $niegi juz
stopnieja, odkrywa sie
na powierzchni ziemi,
wsréd wyschnietych
traw, istny labirynt
Sciezek. To efekt
zimowego

DOKARMIAJMY PTAKI

Lesne zwierzeta
dokarmiaja leénicy,
wysypujac
sianokiszonke i
kukurydze. Tak
pomagajg przetrwac
sarnom, dzikom i
jeleniom najgorszy dla
nich okres. Kazdy
moze dokarmia¢ ptaki -
ale pamietajmy, ze
wigze sie to z pewng
odpowiedzialnoécia. Po
pierwsze musimy to
robi¢ regularnie - bo
ptaki przyzwyczajajg
sie do dokarmiania,
oraz trzeba

uzywac odpowiedniej
karmy, czyli nie
traktowaé ptakéw jako
opierzonych workéw
na $mieci. Ptakéw nie
wolno karmié chlebem,
ktéry na diuzszg mete
jest dla nich szkodliwy.
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