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 UMYSŁ JAK BRZYTWA
 dieta dla twojego mózgu

 JEDZ I MYŚL

 Aby nasze ciało i wszystkie jego elementy
sprawnie działały nie wystarczy tak po prostu
zjeść cokolwiek, aby zaspokoić głód. Ważne,
żeby pożywienie było zdrowe, czyli zawierało
wszystkie potrzebne do prawidłowego
funkcjonowania organizmu witaminy i minerały.
Jeżeli tego nie robimy, możemy zachorować na
różne, poważne choroby. Najczęstszymi
skutkami niezdrowego odżywiania jest:
zwiększenie masy ciała i utrata włosów.
Powinniśmy jeść 5 posiłków dziennie w
odpowiednich odstępach czasu. Podczas przerw
między posiłkami możemy na przykład przekąsić
jakieś warzywa lub owoce i wypić wodę
mineralną. Najważniejszym posiłkiem w ciągu
dnia jest śniadanie - powinno dostarczać 

  Każda maszyna potrzebuje paliwa, by normalnie  
funkcjonować. Tak samo jest z człowiekiem. Tylko,
że jego paliwem jest pożywienie. 

nam tyle energii, żebyśmy
mieli siłę na stawienie
czoła nowym
obowiązkom i zadaniom.
Potem drugie śniadanie,
podwieczorek, obiad i
kolacja. Kiedy jesteśmy
głodni, nasz umysł nie
pracuje prawidłowo.
Objawia się to
zmęczeniem, brakiem
zapału i złym
samopoczuciem. 
Stres, przemęczenie, brak
snu, niewłaściwa dieta i
choroby mogą pogorszyć

pracę naszego mózgu. To
dlatego trudniej nam się
nauczyć przed kolejnym
egzaminem lub sprawnie
odrobić zadania domowe.
Na dobrą  kondycję
mózgu, tak jak i zdrowie,
trzeba pracować całe
życie. Bez jedzenia
człowiek przeżyje trzy
tygodnie, bez picia trzy
dni, a bez powietrza
zaledwie trzy minuty.
Zadbaj więc o codzienny
pobyt na świeżym
powietrzu i kilka razy

dziennie wietrz
mieszkanie oraz pokój,
gdzie się uczysz. Przed
nauką warto zjeść
kawałek czekolady.
Składniki, które są w tym
łakociu poprawiają
koncentrację, uwagę i
funkcje poznawcze.
Siadając do nauki warto
wziąć ze sobą kilka
orzechów lub migdałów.
Taka ilość dziennie nie
spowoduje przyrostu na
wadze, za to może
zapobiec problemom

z koncentracją i pamięcią.
Zielone warzywa (sałata,
kapusta lub natka
pietruszki) zawierają
składniki, które
wspomagają
przetwarzanie i
odtwarzanie informacji.
Aby umysł nie płatał ci
figla, potrzebne jest
spełnienie pewnych
warunków. Przede
wszystkim ogromną rolę
odgrywa trening
umysłowy. Pobudzaj
mózg do wytężonego

wysiłku, ale też funduj
 szarym komórkom
odpoczynek. Dzięki temu
będziesz cieszyć się
świetną pamięcią i
sprawnością umysłową
do późnej starości. Należy
oczywiście pamiętać, że
na nasze samopoczucie
wpływa stan zdrowia
całego organizmu oraz
zażywanie ruchu na
świeżym powietrzu.

alebigos.blogspot.com .
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 KOCHAM POLSKIE PIOSENKI
 konkurs SGD i ZAKĄTKA WARMIŃSKIEGO

   28 lutego 2014r.
gościliśmy w naszym
gimnazjum grupę
uczniów oraz troje
nauczycieli z
Kaliningradu. Była to
już czwarta wizyta
naszych wschodnich
znajomych, niebywała
okazja dla uczniów
do sprawdzenia w
praktyce nabytych
umiejętności języków
obcych oraz
wzajemnego
poznania się w czasie
sportowych
konkurencji.
    Dyrektor Zespołu
pani Irena Borsuk oraz
z-ca dyr. pani Judyta
Gos - Mączarska
powitały rosyjskich
gości a nauczyciele

wych. fiz. przygotowali
z tej okazji zawody
sportowe. W programie
znalazły się
rozgrzewka, rozgrywki
drużynowe w dwa
ognie i gra w siatkę.  
  Gra była zacięta po
obu stronach.
   Na zakończenie
wręczono pamiątkowe
dyplomy i medale oraz
wykonano wspólne
zdjęcie. Zajęcia
sportowe połączone z
rywalizacją przebiegały
w bardzo miłej
atmosferze, zbliżyły
młodzież polską i
rosyjską. 

czej oraz
szkoleń zawodowych.
Do służby mogą być
przyjęci obywatele
Polski, nie karani i
mający co najmniej
średnie wykształcenie.
Dodatkowe punkty
można dostać za
wykształcenie, prawo
jazdy różnych
kategorii, uprawnienia
płetwonurka, ratownika
medycznego, obsługi
ciężkiego sprzętu,

członkostwo w
Ochotniczej Straży
Pożarnej, udział w
szkoleniach i
zawodach pożarni -
czych OSP.
 Było to interesujące i
wartościowe spotkanie.
Panie Tomaszu,
zapraszamy do nas
częściej!

 KOLEJNE SPOTKANIE 
 z  UCZNIAMI  
 I  NAUCZYCIELAMI z
 KALININGRADU 

ALE CZAD!
spotkanie ze
strażakiem
 Dnia 05.03.2014 roku
w szkole w Zespole
szkół w Kiwitach
odbyło się spotkanie
ze strażakiem, panem
Tomaszem
Gowkielewiczem.
Głównym tematem
rozmów był czad -
bezwonny, bez -
barwny, niedraż -
niący i bardzo
toksyczny gaz. 
Już po wdychaniu
powietrza ze stęże -
niem 0,16% objętości w
powietrzu tego gazu
zgon następuje

po dwóch godzinach.
Tlenek węgla jest
łatwopalny, płonie na
niebieski kolor. Strażak
mówił nam o objawach
podtrucia czadem,
m.in.wymioty, nagłe
omdlenia. Wchłania się
250-300 razy szybciej
niż tlen. Jak się przed
nim uchronić? Powinno
się zamontować
czujnik czadu w
domach, w których
używa się pieców
grzewczych, najlepiej
w łazience. Taki
czujnik kosztuje ok. 80
złotych.               

     Strażak mówił nam
też o tym jak ciężko
dostać się do szkoły
strażackiej. Kto chce
być strażakiem będzie
się musiał przygotować
na rożne castingi i
testy. Strażakiem
można zostać po
spełnieniu wymogów
określonych w ustawie
o Państwowej Straży
Pożarnej oraz
postępowaniu
kwalifikacyjnym. Są
dwie drogi, by podjąć
służbę w PSP.
Pierwsza to np.
dwuletnia szkoła
aspirancka, w której
edukacja kończy się

egzaminem
zawodowym i
uzyskaniem tytułu
technika pożarnictwa.
Drugi sposób to
postępowanie
kwalifikacyjne.
Informacje o nim
można znaleźć na
stronie internetowej
Komendy
Wojewódzkiej PSP w
Szczecinie lub na
stronach
poszczególnych
komend miejskich i
powiatowych. Przyjęcie
do służby tą drogą,
czyli z naboru, wiąże
się z odbyciem przez
strażaka trzyletniej 
służby przygotowaw -

etap gminny

 4 marca odbyły się
szkolne eliminacje
konkursu „Kocham
Polskie Piosenki”.
Jury w składzie
trzyosobowym
oceniało dobór
repertuaru, sposób
wykonania i
oryginalność.
Spośród czternastu
uczestników komisja
wyłoniła ośmiu
najlepszych.
 Klasyfikacja:
klasy 0-3 
I miejsce Julia
Szubrawska, 
II miejsce Mateusz
Łuczkowski 

III miejsce Amelia
Mickiewicz.
Wyróżnieni zostali
Karolina
Lewandowska i Piotr
Augustyniak.
klasy IV-VI  I miejsce
Mikołaj Zdunek, 
II miejsce Aleksandra
Słowikowska, 
III miejsce Norbert
Salwin. Wyróżniona
została Diana Rosłoń.
  Osoby te
zakwalifiko- wały się
do konkursu
gminnego, który odbył
się 12 marca w GOK-
u.  Do eliminacji
przystąpiły dzieci z

Zespołu Szkół w
Kiwitach, Oddziału
przedszkolnego przy
Zespole Szkół w
Kiwitach, Szkoły
Filialnej w Żegotach,
Niepublicznej Szkoły
w Krekolach i punktu
przedszkolnego
„Balbina” w Krekolach.
Jury wyłoniło zwycię-
zców etapu gminnego,
którymi zostali:
 przedszkole – Lena
Kozięłło – przedszkole
„Balbina
Piotr Augustyniak –
oddział 
przedszkolny –
Kiwity Klasy I – III

– Mateusz
Łuczkowski -
Kiwity klasy IV – VI –
Kamila Kowalczyk –
Krekole. To oni
walczyli w etapie
międzygminnym w
Dobrym Mieście.
Piosenka "Zupa
jarzynowa" naszego
ucznia Mateusza
Łuczkowskiego z kl. II
stała się przebojem
przeglądu. 
  Koordynatorem
konkursu była pani
Bożena Pelik –
Ogonowska. 
Nagrodą główną w
konkursie jest wyjazd
do Opola.  

.

.

. .

.



www.polskatimes.pl Polska The Times | Numer 34 04/2014 | Strona 3 

WWW.JUNIORMEDIA.PL Puls Szkoły

 SZKOLNE WYDARZENIA KULTURALNE

 ZAWODY SPORTOWE

 SKRZYNKA W CENTRUM UWAGI
  14 lutego w szkole podstawowej odbył się apel,
 na którym rozdano adresatom kartki, zebrane w
 poczcie walentynkowej. Przeprowadzono też
quiz z nagrodami na temat romantycznych par  z
bajek. W gimnazjum skrzynka z pocztą
 walentynkową była dyskretnie przenoszona od
 klasy do klasy, mimo to nie umknęła niczyjej
 uwadze. Walentynki to miłe święto, ludzie
 pokazują sobie, że się kochają, że ktoś jest dla
 nich ważny. Ale... pamiętajmy - czyny
ważniejsze  niż słowa!

 ZABAWA KARNAWAŁOWA

 Równie dobrze bawili się na swojej dyskotece
uczniowie z gimnazjum. Zabawę prowadzili
uczniowie z samorządu szkolnego pod okiem
pani Aleksandry Bilickiej. Następnego dnia można
było zaobserwować wdrapujących się po
schodach obolałych uczniów. Uboczny efekt
świetnej zabawy – popularnie mówiąc, dokuczały
im zakwasy.

 CHOINKA
20 lutego odbyła się w
szkole podstawowej
CHOINKA. Były
konkursy, które
zorganizowała
opiekunka SU p. Iza
Mieczkowska przy
pomocy pana Daniela
Żuromskiego.  
 Zwycięzcy dostali
słodkie nagrody.
Wychowawcy wraz z
rodzicami przygotowali
w klasach poczęstunek.
Dodatkową atrakcją,
były kolorowe przebra-

nia uczniów oraz
odwiedziny Mikołajów. 
 DZIEŃ KOBIET
   8 marca opiekunowie
SU przygotowali z
uczniami przedstawie-
nia z okazji Dnia
Kobiet. W gimnazjum
była to scena pokusy
pt."Adam i Ewa", w
szk. podst. poznaliśmy
znaczenia imion, które
noszą panie pracujące
w naszej szkole. Pół -
żartem pół -serio. 

2.Rzut Ligi Międzyszkolnej Młodzików i
Młodziczek oraz Mistrzostwa Województwa
Warm.- Mazur. Kadetów i Juniorów w
zapasach w stylu wolnym w Kętrzynie. Nasze
młodziczki zajęły II miejsce. medale: srebro:
Diana Rosłoń, Karolina Szumska, Marcelina
Szulżycka, Daniel Perduta; brąz: Aneta Majek,
Daniel Rendaszka, Damian Maruszczak,
Kacper Targoński.

MISTRZOSTWA WOJEWÓDZTWA WARMIŃSKO – MAZURSKIEGO
KADETÓW i JUNIORÓW w ZAPASACH w STYLU KLASYCZNYM –
LIDZBARK WARMIŃSKI 15. 02. 2014r.
Patryk Artymiak - 2 miejsce kategoria 58kg Daniel Rendaszka - 2 miejsce
kategoria 63kg Dawid Lipczak - 1 miejsce kategoria 46kg

.
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Każdy musi umrzeć. Szesnastoletniej
Tessie zostało zaledwie kilka miesięcy
życia, więc rozumie to lepiej niż inni.
Przygotowała jednak listę dziesięciu
rzeczy, które chce zrobić przed
śmiercią.

 "ZANIM  
 UMRĘ"  JENNY
 DOWNHAM
         Książka jest o
świadomym umieraniu.
Pomysł stworzenia
listy rzeczy do
zrobienia przed
śmiercią, był
rewelacyjny, dlatego do
końca trzymałam
kciuki, żeby bohaterce
udało się spełnić
wszystkie punkty.
Czytając każdą kolejną
kartkę towarzyszyło mi
uczucie lęku, a po
mojej twarzy często
spływały łzy. Na jej
kartkach odnajdziemy

wiele uczuć bohaterów:
miłość, przyjaźń,
nadzieję, pożądanie,
wsparcie. Książka  J.
Downham uświadamia
sens życia. Pokazuje,
że trzeba cieszyć się
tak wspaniałym darem
jakim jest życie, bo
każdy mimo nawet
młodego wieku tak jak
bohaterka, może
stanąć w obliczu spraw
ostatecznych. Lecz
czy Tessa zdołała
spełnić wszystkie
marzenia, tego nie
zdradzę. Wiki
,,OGON    KICI'' 
EWA NOWAK
   Maturzystka Kicia 

zanim.jpg

www.ewanowak.pl

"Książka, dzięki której  poczujesz się szczęśliwy, że  żyjesz."
 przeczytałam, polecam...

"Nie wierzę,
że można ją
było
 przeczytać i
nie
zapłakać."   

To tytuł etiudy filmowej,
przedstawionej
uczniom naszego
gimnazjum przez
pedagoga panią Iwonę
Pawlak i jej uczniów z
ZSiPO z Lidzbarka
Warm. Całe spotkanie
dotyczyło profilaktyki
uzależnień. Alkohol i
narkotyki to główni
"kusiciele" wśród
młodzieży. Każdy z
nas powinien
wykształcić w sobie
asertywną postawę"
czyli grzecznie bez
tłumaczeń czy 

pyskówek umieć 
powiedzieć "NIE".
Wielu młodych ludzi
szuka akceptacji i
przyjaźni, a niskie
poczucie własnej
wartości i brak
wsparcia ze strony
otoczenia powodują, że
sięgają oni po używki
czy wchodzą w sekty.
Warto wiedzieć jak ten
mechanizm "łapania"
wygląda. Wiele
informacji na ten temat
można znaleźć na
stronie internetowej 
www.dzieciniczyje.pl. 

 "Hałasuję, więc jestem!"

 ROZUM TWOIM ORĘŻEM W
WALCE z
UŻYWKAMI

spotkanie profilaktyczne

ClickHandler.ashx

zamierza
spędzić lato na obozie
harcerskim. Poznanie
dużo starszego Dawida
sprawia, że dziewczy-
na zmienia plany.
Jedzie na obóz
surwiwalowy, gdzie
wikła się w
wyniszczające
uczucie, przynoszące
szczęście, ale też
rozgoryczenie i ból. W
książce dominują opisy
i przemyślenia
bohaterki, co pozwala
stwierdzić, że jest to
powieść młodzieżowa
psychologiczna. Dużą
zaletą jest
umiejscowienie akcji na
obozie surwiwalowym,
ponieważ można się
wiele się dowiedzieć o
harcerstwie.
 Polecam tą książkę
młodzieży, a
szczególnie
nastolatkom, ponieważ 

historia bohaterki daje
dużo do myślenia. Pati

Debiutancka powieść
"NIENAWIŚĆ"
autorstwa Jennifer
Brown jest bardzo
interesującą i
zmuszającą
czytelników do
myślenia
psychologiczną
książką. 
Autorka skupiła się w
niej nie tylko na silnym
uczuciu, którego
niepohamowanie może
doprowadzić do
tragicznych
konsekwencji, ale
także na bohaterce
związanej
emocjonalnie z
nastolatkiem winnym
strzelaniny w szkole,
na emocjach i 

odczuciach
towarzyszących innym
uczniom, nauczycie -
lom i rodzicom ofiar
oraz winie, przeba -
czeniu i przemianach
zachodzących w
ludziach pod wpływem
traumatycznych
wydarzeń.       Zuzia

.
WYJAZD DO KINA
na "Kamienie na
szaniec" w reż.
Roberta Glińskiego
     19 marca br.
wybraliśmy się do
olsztyńskiego Multikina
Helios na film pt.
"Kamienie na
szaniec".Opiekunami
24-osobowej

grupy były panie
polonistki Edyta Wlazło
i Krystyna Dajnowska.
Współczesna odsłona
książki, na której
wychowały się
pokolenia Polaków
zrobiła na nas ogromne
wrażenie. Film
znacznie odbiega od
wersji literackiej, ale
warto go obejrzeć! 

.
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http://www.dzieciniczyje.pl/

	Każda maszyna potrzebuje paliwa, by normalnie   funkcjonować. Tak samo jest z człowiekiem. Tylko, że jego paliwem jest pożywienie.
	UMYSŁ JAK BRZYTWA
	JEDZ I MYŚL
	KOCHAM POLSKIE PIOSENKI
	KOLEJNE SPOTKANIE
	z  UCZNIAMI
	I  NAUCZYCIELAMI z  KALININGRADU
	ALE CZAD!
	SZKOLNE WYDARZENIA KULTURALNE
	CHOINKA
	DZIEŃ KOBIET
	SKRZYNKA W CENTRUM UWAGI

	ZABAWA KARNAWAŁOWA

	ZAWODY SPORTOWE
	2.Rzut Ligi Międzyszkolnej Młodzików i Młodziczek oraz Mistrzostwa Województwa Warm.- Mazur. Kadetów i Juniorów w zapasach w stylu wolnym w Kętrzynie. Nasze młodziczki zajęły II miejsce. medale: srebro: Diana Rosłoń, Karolina Szumska, Marcelina Szulżycka, Daniel Perduta; brąz: Aneta Majek, Daniel Rendaszka, Damian Maruszczak, Kacper Targoński.
	"Nie wierzę, że można ją było  przeczytać i nie zapłakać."
	"Hałasuję, więc jestem!"
	ROZUM TWOIM ORĘŻEM W WALCE z UŻYWKAMI


