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Kazda maszyna potrzebuje paliwa, by normalnie
funkcjonowac. Tak samo jest z cztowiekiem. Tylko,
ze jedgo paliwem jest pozywienie.

Aby nasze ciato i wszystkie jego elementy
sprawnie dziataty nie wystarczy tak po prostu
zje$¢ cokolwiek, aby zaspokoic gtdd. Wazne,
zeby pozywienie byto zdrowe, czyli zawierato
wszystkie potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu witaminy i mineraty.

Jezeli tego nie robimy, mozemy zachorowac na

rozne, powazne choroby. Najczestszymi
skutkami niezdrowego odzywiania jest:
zwiekszenie masy ciata i utrata wtoséw.
Powinnismy jes¢ 5 positkbw dziennie w

odpowiednich odstepach czasu. Podczas przerw
miedzy positkami mozemy na przyktad przekasic

jakie$ warzywa lub owoce i wypi¢ wode
mineralng. Najwazniejszym positkiem w ciggu
dnia jest $niadanie - powinno dostarczac

dieta dla twojego mozgu

nam tyle energii, zebysmy
mieli site na stawienie
czofta nowym
obowigzkom i zadaniom.
Potem drugie $niadanie,
podwieczorek, obiad i
kolacja. Kiedy jeste$my
gtodni, nasz umyst nie
pracuje prawidtowo.
Objawia sie to
zmeczeniem, brakiem
zapatu i ztym
samopoczuciem.

Stres, przemeczenie, brak
snu, niewtasciwa dieta i
choroby moga pogorszy¢

prace naszego mézgu. To
dlatego trudniej nam sie
nauczy¢ przed kolejnym
egzaminem lub sprawnie
odrobi¢ zadania domowe.
Na dobrg kondycje
mébzgu, tak jak i zdrowie,
trzeba pracowac cate
zycie. Bez jedzenia
cztowiek przezyije trzy
tygodnie, bez picia trzy
dni, a bez powietrza
zaledwie trzy minuty.
Zadbaj wiec o codzienny
pobyt na Swiezym
powietrzu i kilka razy

alebigos.blogspot.com

UMYSt JAK BRZYTWA

dziennie wietrz
mieszkanie oraz pokdj,
gdzie sie uczysz. Przed
naukag warto zje$¢
kawatek czekolady.
Sktadniki, ktére sg w tym
takociu poprawiajg
koncentracje, uwage i
funkcje poznawcze.
Siadajac do nauki warto
wzigé ze sobg kilka
orzechéw lub migdatow.
Taka ilo§¢ dziennie nie
spowoduje przyrostu na
wadze, za to moze
zapobiec problemom

Co ty wiesz

0 z&ﬁﬂowym oa&'yw;’anm!

JEDZ | MYSL

z koncentracja i pamiecia.
Zielone warzywa (satata,
kapusta lub natka
pietruszki) zawierajg
skfadniki, ktére
wspomagajg
przetwarzanie i
odtwarzanie informacji.
Aby umyst nie ptatat ci
figla, potrzebne jest
spetnienie pewnych
warunkéw. Przede
wszystkim ogromna role
odgrywa trening
umystowy. Pobudzaj
mozg do wytezonego

wysitku, ale tez funduj
szarym komorkom
odpoczynek. Dzieki temu
bedziesz cieszy¢ sig
Swietng pamiecig i
sprawnoscig umystowg
do pdéznej staroéci. Nalezy
oczywiscie pamietac, ze
na nasze samopoczucie
wplywa stan zdrowia
catego organizmu oraz
zazywanie ruchu na
Swiezym powietrzu.
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KOCHAM POLSKIE PIOSENKI

ALE CZAD!

spotkanie ze
strazakiem

Dnia 05.03.2014 roku
w szkole w Zespole
szkot w Kiwitach
odbylo sie spotkanie
ze strazakiem, panem
Tomaszem
Gowkielewiczem.
Gtéwnym tematem
rozmow byt czad -
bezwonny, bez -
barwny, niedraz -
nigcy i bardzo
toksyczny gaz.
Juz po wdychaniu
powietrza ze steze -
niem 0,16% objetosci w
powietrzu tego gazu
zgon nastepuje

po dwdéch godzinach.
Tlenek wegla jest
tatwopalny, ptonie na
niebieski kolor. Strazak
mowit nam o objawach
podtrucia czadem,
m.in.wymioty, nagte
omdlenia. Wchifania sie
250-300 razy szybciej
niz tlen. Jak sie przed
nim uchroni¢? Powinno
sie zamontowaé
czujnik czadu w
domach, w ktérych
uzywa sie piecow
grzewczych, najlepiej
w fazience. TaKi
czujnik kosztuje ok. 80
zfotych.

Strazak méwit nam
tez o tym jak ciezko
dostac sie do szkoty
strazackiej. Kto chce
by¢ strazakiem bedzie
sie musiat przygotowac
na rozne castingi i
testy. Strazakiem
mozna zostac po
spetnieniu wymogow
okreslonych w ustawie
o Panstwowej Strazy
Pozarnej oraz
postepowaniu
kwalifikacyjnym. Sg
dwie drogi, by podjaé
stuzbe w PSP.
Pierwsza to np.
dwuletnia szkota
aspirancka, w ktorej
edukacja konczy sie

egzaminem
zawodowym i
uzyskaniem tytutu
technika pozarnictwa.
Drugi spos6b to
postgpowanie
kwalifikacyjne.
Informacje o nim
mozna znalez¢ na
stronie internetowej
Komendy
Wojewddzkiej PSP w
Szczecinie lub na
stronach
poszczegblnych
komend miejskich i
powiatowych. Przyjecie
do stuzby tg droga,
czyli z naboru, wigze
sie z odbyciem przez
strazaka trzyletniej
stuzby przygotowaw -

KOLEJNE SPOTKANIE

z UCZNIAMI

| NAUCZYCIELAMI z
KALININGRADU

28 lutego 2014r.
gosciliSmy w naszym
gimnazjum grupe
uczniow oraz troje
nauczycieli z
Kaliningradu. Byta to
juz czwarta wizyta
naszych wschodnich
znajomych, niebywata
okazja dla uczniow
do sprawdzenia w
praktyce nabytych
umiejetnosci jezykow
obcych oraz
wzajemnego
poznania sie w czasie

Dyrektor Zespotu
pani Irena Borsuk oraz
z-ca dyr. pani Judyta
Gos - Maczarska

powitaty rosyjskich
gosci a nauczyciele

czejoraz

szkoler zawodowych.
Do stuzby moga byé
przyjeci obywatele
Polski, nie karani i
majacy co najmniej
Srednie wyksztatcenie.
Dodatkowe punkty
mozna dostac za
wyksztaicenie, prawo
jazdy réznych
kategorii, uprawnienia
ptetwonurka, ratownika
medycznego, obstugi
ciezkiego sprzetu,

wych. fiz. przygotowali
z tej okazji zawody
sportowe. W programie
znalazty sie
rozgrzewka, rozgryweki
druzynowe w dwa
ognie i gra w siatke.

Gra byta zacieta po
obu stronach.

Na zakonczenie
wreczono pamigtkowe
dyplomy i medale oraz
wykonano wspdlne
zdjecie. Zajecia
sportowe potaczone z
rywalizacja przebiegaty
w bardzo mitej
atmosferze, zblizyty
miodziez polskg i
rosyjska.

cztonkostwo w
Ochotniczej Strazy
Pozarnej, udziat w
szkoleniach i
zawodach pozarni -
czych OSP.

Byto to interesujace i
warto$ciowe spotkanie.
Panie Tomaszu,
zapraszamy do nas
czescigj!
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SZKOLNE WYDARZENIA KULTURALNE

SKRZYNKA W CENTRUM UWAGI

14 lutego w szkole podstawowej odbyt sie apel,
na ktérym rozdano adresatom kartki, zebrane w
poczcie walentynkowej. Przeprowadzono tez

quiz z nagrodami na temat romantycznych par z
bajek. W gimnazjum skrzynka z pocztag
walentynkowg byta dyskretnie przenoszona od
klasy do klasy, mimo to nie umkneta niczyjej
uwadze. Walentynki to mite Swieto, ludzie
pokazuijg sobie, ze sie kochaja, ze ktos jest dla
nich wazny. Ale... pamigtajmy - czyny
wazniejsze niz stowal!

CHOINKA

20 lutego odbyta sie w
szkole podstawowe;j
CHOINKA. Byly
konkursy, ktére
zorganizowata
opiekunka SU p. Iza
Mieczkowska przy
pomocy pana Daniela
Zuromskiego.
Zwyciezcy dostali
stodkie nagrody.
Wychowawcy wraz z
rodzicami przygotowali

Dodatkowg atrakcja,
byty kolorowe przebra-

ZABAWA KARNAWALOWA

Roéwnie dobrze bawili sie na swojej dyskotece
uczniowie z gimnazjum. Zabawe prowadzili
uczniowie z samorzadu szkolnego pod okiem
pani Aleksandry Bilickiej. Nastepnego dnia mozna
byto zaobserwowaé wdrapujacych sie po
schodach obolatych uczniéw. Uboczny efekt
Swietnej zabawy — popularnie méwiac, dokuczaty
im zakwasy.

ZAWODY SPORTOWE

w klasach poczestunek.

nia uczniéw oraz
odwiedziny Mikotajow.
DZIEN KOBIET

8 marca opiekunowie
SU przygotowali z
uczniami przedstawie-
nia z okazji Dnia
Kobiet. W gimnazjum
byta to scena pokusy
pt."Adam i Ewa", w
szk. podst. poznali§my
znaczenia imion, ktére
noszag panie pracujace
w naszej szkole. Pot -
zartem pét -serio.

2.Rzut Ligi Mi dz'%szkolnej Miodzikow i

Mlodzmzek or

Warm.- Mazur. Kadetow i
mlod2|czk| zaj ek

Diana Rost on ar
Szulzycka, D
Danle

Kacper Targonski.

|strzostwa Wojewoddztwa
Junloroww
zapasach w sty u wolnym w Ketrzynie. Nasze
mlejsce medale: srebro:
olina Szumska,
aniel Perduta; braz:
Rendaszka, Damian Maruszczak,

Marcelina

‘Aneta Majek,

zapasy'ﬂf
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"Ksigzka, dzieki ktorej poczujesz sie szczesliwy, ze zyjesz.”

Kazdy musi umrzeé. Szesnastoletniej
Tessie zostato zaledwie kilka miesiecy
Zycia, wiec rozumie to lepiej niz inni.
Przygotowata jednak liste dziesieciu
rzeczy, ktore chce zrobic przed
Smiercia.

"ZANIM wiele uczué bohateréw:
UMRE" JENNY mito$¢, przyjazn,
DOWNHAM nadzieje, pozadanie,

Ksigzka jest o
Swiadomym umieraniu.
Pomyst stworzenia
listy rzeczy do
zrobienia przed

wsparcie. Ksigzka J.
Downham uswiadamia
sens zycia. Pokazuje,
ze trzeba cieszy¢ sie
tak wspaniatym darem

Smiercia, byt jakim jest zycie, bo
rewelacyjny, dlatego do kazdy mimo nawet
konca trzymatam miodego wieku tak jak

bohaterka, moze
stangé w obliczu spraw
ostatecznych. Lecz
czy Tessa zdotata
spetni¢ wszystkie
marzenia, tego nie

kciuki, zeby bohaterce
udato sie speic
wszystkie punkty.
Czytajac kazda kolejng
kartke towarzyszyto mi
uczucie leku, a po

mojej twarzy czesto zdradze. Wiki
sptywaty fzy. Na jej ,OGON KICI"
kartkach odnajdziemy EWA NOWAK

Maturzystka Kicia

épotkanie profilaktyczne
(1) g g g , n
Hatasuje, wiec jestem:

RozumMm TwoiM oREZEM W

WALCE z
UZYWKAMI

zamierza

spedzi¢ lato na obozie
i harcerskim. Poznanie
* * duzo starszego Dawida
sprawia, ze dziewczy-
na zmienia plany.
Jedzie na ob6z
surwiwalowy, gdzie
wikta sie w
wyniszczajgce
uczucie, przynoszace
szczescie, ale tez
rozgoryczenie i bol. W
ksiazce dominujg opisy
i przemy$lenia
bohaterki, co pozwala
stwierdzi¢, ze jest to
powie$¢ miodziezowa
psychologiczna. Duzg
zaletg jest
umiejscowienie akcji na
obozie surwiwalowym,
poniewaz mozna sie
wiele sie dowiedzie¢ o
harcerstwie.

Polecam tg ksigzke
miodziezy, a
szczegolnie
nastolatkom, poniewaz

Jenny Downlial

zanim.jpg

Ewa Nowak

OGO o

£

www.ewanowak.pl .

"..

To tytut etiudy filmowej, pyskdéwek umiec
przedstawionej powiedzie¢ "NIE".
uczniom naszego Wielu mitodych ludzi
gimnazjum przez szuka akceptacji i
pedagoga panig Iwone  przyjazni, a niskie
Pawlak i jej uczniow z - noczycie whasnej
ZSiPO z Lidzbarka wartosci i brak

Warm. Cate spotkanie :

dotyczyto profilaktyki \(;\{[f)?;irecr:?azpe ojjg(;l?])jlau se

uzaleznien. Alkohol i sieqgia oni bo Lzvwk
narkotyki to gtéwni €gajg oni p y
czy wchodzg w sekty.

"kusiciele" wérod W iodzied iak
miodziezy. Kazdy z arto wiedzie ja _ten
mechanizm "fapania”

nas powinien )
wyksztalcié w sobie ~ Wyglada. Wiele

mozna znalezé na
stronie internetowe;j
www.dzieciniczyie.pl.

czyli grzecznie bez
tlumaczen czy

historia bohaterki daje
duzo do mys$lenia. Pati

Debiutancka powie$é
"NIENAWISC"
autorstwa Jennifer
Brown jest bardzo
interesujacy i
zmuszajacq
czytelnikéw do
myS$lenia
psychologiczng
ksigzka.

Autorka skupita sie w
niej nie tylko na silnym
uczuciu, ktérego
niepohamowanie moze
doprowadzié¢ do
tragicznych
konsekwencji, ale
takze na bohaterce
zwigzanej
emocjonalnie z
nastolatkiem winnym
strzelaniny w szkole,
na emocjach i

s

ClickHandler.ashx -

"Nie wierze,
Ze mozna jg
byto
przeczytac i
nie
Zaptakac."

odczuciach
towarzyszacych innym
uczniom, nauczycie -
lom i rodzicom ofiar
oraz winie, przeba -
czeniu i przemianach
zachodzacych w
ludziach pod wptywem
traumatycznych
wydarzen. Zuzia

WYJAZD DO KINA
na "Kamienie na
szaniec" w rez.
Roberta Glinskiego
19 marca br.
wybralismy sie do
olsztyriskiego Multikina
Helios na film pt.
"Kamienie na
szaniec".Opiekunami
24-osobowej

grupy byly panie
polonistki Edyta Wlazto
i Krystyna Dajnowska.
Wspbiczesna odstona
ksigzki, na ktorej
wychowalty sie
pokolenia Polakéw
zrobita na nas ogromne
wrazenie. Film
znacznie odbiega od
wersji literackiej, ale
warto go obeijrzed!


http://www.dzieciniczyje.pl/
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