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Niech Nowy Rok a gdy juz sie one
przyniesie zdrowie, speftnig, niech
radosc, pomysInosc i dorzuci garsc
spefnienie nowych, bo tylko one
wszystkich marzen, nadajg Zyciu sens.




Ze Swiata zwierzat...

Biedne kotki!

Oto kotki, ktore
trafity do
schroniska
poniewaz ich

popro$ o pomoc
dorostych np.
rodzicow,
sgsiaddéw lub

przechodniow.

stan byt M’oiesz zadzwonic
krytyczny. rowniez na
Meczone, policje

dreczone przez

miodziez.

Niektére urodzity

samochodowym. Na dole znajduje sie
sie okaleczone ,a

zdjecie Mruczka - kotka bez jednej

inne zostaty tapki. Mruczek jest dowodem na pollickaz W
okaleczone ludzka gtupote. Trzej chiopcy Polsce znecanie
niechcaco w krzywdzili Mruczka uwazajac to za si¢ nad

wypadku np. dobrg zabawe i okaleczyli go

na cate zycie. Biedny
Mruczek nie moze

biega¢, a jedzenie
sprawia mu trudnosc.
Jak mozemy im
pomac? Jesli w okolicy
zauwazytes
bezdomnego kota
(upewnij sie, ze jest
bezdomny) mozesz go
przygarnac o ile jest
oswojony. Najpierw
zabierz go do
weterynarza na
kontrole. W razie
trudnosci

zwierzetami jest
karalne!!!

Zadzwon na policje lub
Straz Miejska! Mozesz
réwniez pojs¢ do
schroniska i
zaadoptowac kota lub
przynies¢ pozywienie
dla zwierzakow.
Namow przyjaciot i
badzcie
wolontariuszami! Te
koty iinne biedne
zwierzeta potrzebuja
Twojej pomocy!!!



Garsc faktow o jedzeniu

TRUSKAWKI nie
tylko idealnie
wpisujg sie w plan
pieciu

porcji dla zdrowia,
ale zawierajg
rowniez witamine C.
W rzeczywistosci
porcja truskawek ma
jej wiecej niz taka
sama porcja
pomaranczy!

Jezeli zdarza Ci sie
cierpie¢ na
chorobe
lokomocyjna,

sprébuj pogryzaé pierniki. Zawarty w nich
IMBIR jest naturalnym srodkiem

przeciwko nudnosciom.

Naukowcy uwazajg, ze picie organicznego
MLEKA pomaga organizmowi zwalczac

przeziebienia i grype.

Spozywanie zbyt duzej
ilosci CIAST i SLODYCZY
nie wychodzi nam na
zdrowie. Cho¢ sg
smaczne, zawierajg
mnéstwo cukréw i ttuszczy,
dlatego powinno sie je jes¢
sporadycznie.

W SERZE ZOLTYM jest
duzo wapnia, biatka,
mineratow i witamin. Ttusty
ser zawiera kwas
rumenowy (CLA), ktory
obniza poziom cholesterolu
we krwi i wzmacnia uktad
odpornosciowy.

Ostatnie badania
pokazaty,ze
jedzenie jednego
jabtka dziennie
moze obnizyc¢

ryzyko
zachorowania na
astme i poprawic
kondycje ptuc.

Jezeli jestes
zestresowany jedz
MAKARON!Zawarta
w nim skrobia

wspomaga produkcje
serotoniny, ktora sprawia,
Ze czyjemy sie szczesliwsi.

Tak lubiana przez wielu
COLA zawiera nie tylko
mnostwo cukru, ale
rowniez fasfor, ktory
zaburza wchtanianie
wapnia, co moze
zaszkodzi¢ kosciom!!!
MARCHEWKI zawierajg
karoten tzn. sg dobre na
wzrok i poprawiajg koloryt
skory. Pamietajmy, ze nie
wszystko co dobre jest
zdrowel!!



Dieta

Niestety, nie chodzi
tu o rownowage
stosunku cisteczek,
ale o zrbwnowazong
diete.

Aby nasz
organizm mogt
sprawnie
funkconowac
musimy mu
dostarczyc
BIALKA,
BLONNIKA,
NABIALU i
WITAMIN. Biatko
znajdziemy w

ptynéw. Woda petni
w organizmie wiele
istotnych funkcji,
takich jak

regulacja
temperatury,
transport substancji
odzywczych,

miesach, rybach, mleku i jajach.Btonnik jest
zawarty w ziemnakach, ryzu i zbozach.

Nabiat zawarty jest w produktach tlenu i zbednych
mlecznych (serach, jogurtach). Natomast produktow )
witaminy znajdziemy w owocach przemiany materil.
i warzywach. To dzieki

wodzie Twoja skora i
spojrzenie sg petne
blasku.

Do prawidtowego

funkcjonowania Szklanka cieptej wody z
organizmu potrzebna wycisnigtym sokiem z
jest rowniez cytryny to $wietny

woda.Wyobraz sobie
niepodlewang rosline,
zwiednieta i gubigcq
liscie.Wfasnie tak
bedziemy sie czuli,

sposbb na rozruszanie
organizmu z samego
rana a dodatkowo po
umyciu zebéw mozemy

kK przeptukac sobie tg

ezeli nie dostarczym :

Jorganizmowi L !'nleszankq Ze.by a,b . ;

adpowiednie] ilokei jama ustna miata Swiezy
oddech!

ptyndw.Codziennie
powinnismy wypijac 1 |.



- :
D I e t a zdrowy.Batnon nie

jest zdrowy, wrecz
przeciwnie. W
duzych ilosciach

Nawet nie zdajemy
sobie sprawy jak
wazna moze byc
dieta dla
prawidtowego

jest bardzo
szkodliwy.Banan i
baton maja tyle
samo kalorii, jednak
banan zawiera

funkcjowania
organizmu.Dlatego
starajmy sie jesc
zdrowo i nie w ‘
posmiechu, jesli to o

mozliwe. _ . .
Pewnie styszeliscie nastolatek lub dziecko powinno zjadac

juz o takim stowie 1250 kalorii ( w zaleznoéci od tego ile ich

' i W Ci i duzo potasu, a
ak KALORIA. spali w ciggu dnia.) . Zawsze trzeba tasuy, &
JKanria to inaczej doktadnie czytac na opakowaniach baton nie zawiera
energia. Na co produktu ile zawiera ttuszczu i cukru. ch_inych Wil'lt}l_SCI
dzien przecietny giezywczyc . Tym

réznig zdrowe kalorie od
niezdrowych. Jesli chcemy
zjesc cos stodkiego

Powinnismy jesc duzo
owocow i warzyw. Na
deser zamiast tuczacych
lodow mozemy zjesc
rownie stodka, ale o wiele
zdrowszg satatke
owocowg. Pewnie nieraz
obito wam sie o uszy
powiedzenie, ze istniejg
zdrowe kalorie i niezdrowe.
To prawda. Rdznice te
widac np. miedzy bananem
a batonem. Banan nalezy
do bardzo kalorycznych
owocodw, jednak jest bardzo

mozemy zjesc banana
poniewaz jest stodki.
Pamietajmy aby jesc to co
lubimy ale sig nie
objadajmy.




Aktualnosai...

catkowicie

powierzchnie
Stonca, ale nie
przystania korony
stonecznej. Na kilka

Zacmienie stonca chwil przed
pojawito sie 4

stycznia we wtorek :
2011 r. Co to catkowitym

zacmienie stona?
przez Ksiezyc
powstaje przepigkne
zjawisko nazywane
poetycko "pierscien
z diamentem".

Zacmienie Stonca
powstaje, gdy
Ksiezyc znajdzie sie
pomiedzy Storicem

a ziemig i tym samym przestoni Zac¢mienie obraczkowe wystepuje
Swiatto stoneczne. gdy obserwator

Rodzaje zaémien stonca: znajduje sie blisko

zacémienie czesciowe wystepuje, gdy przedtuzenia lini

obserwator nie znajduje sie wystarczajgco tgczgcej stonce |

blisko przedtuzenia linii tgczgcej Stonce i ksiezyc.

Ksiezyc, by znalez¢ sie catkowicie w cieniu

Ksiezyca, lecz na tyle blisko, ze znajduje sie w poicieniu.

zacémienie catkowite
wystepuje, gdy obserwator
znajduje sie w cieniu
Ksiezyca. W takim
przypadku widoczna staje
sie korona stoneczna. Jest
to mozliwe dzieki temu, ze
obserwowane rozmiary
katowe Ksiezyca s3 tylko
nieznacznie wieksze od
rozmiarow kgtowych
Stonca i w przypadku
zacmienia catkowitego,
Ksiezyc przystania




sg jednym
Z najczestszych
urazow

Zasady te sg ypliajacyeh

bardzo wazne,

dlatego nalezy ich

przestrzegac.
badz
lekcewazenia
podstawowych
zasad

niebezpieczna i moze skonczyc¢ sie _

tragicznie, poniewaz cienki, kruchy lod

moze sie zatamac pod twoim pamietaj,

cigzarem. Zze nawet gorgca
para
wydobywajgca sie

Co roku w kraju
odnotowuje sie W przypadku
. - oparzenia, miejsce
wiele Ut°’!'@° poparzenia nalezy
w okresie natychmiast schlodzié¢

zimowym wiasnie strumieniem zimnej,
na skutek takiego Plezace wody,
nierozwaznego
postepowanial




Nadchodzg ferie...

3.Petardy.

wyroby pirotechniczne i ich odpalanie to niebezpieczna

zabawa, dlatego uzywaj ich wytgcznie pod nadzorem

dorostych. Zakup ich przez osoby ponizej 18 roku zycia jest

Surowo
zabroniony.

4. Mieszkanie.

zabawa
zapatkami,
kuchenka lub
piecykiem
gazowym,
uruchamianie
urzadzen
elektrycznych
moze
spowodowac

pozar lub wybuch,

w zadnym wypadku nie probuj
majsterkowac przy sprzecie
podtgczonym do gniazdka
elektrycznego,

umies¢ w widocznym
miejscu i zapamieta;

numery telefonéw
alarmowych, ktdére mogg
przydac sie w razie
wypadku:

997 policja,

998 straz pozarna,
999 pogotowie
ratunkowe.

5.Lekarstwa

Bardzo czesto
mogg wygladac
jak kolorowe
cukierki,

niewtasciwie

stosowane moga
jednak by¢ bardzo
niebezpieczne!
Gdy poczujesz sie

zle, nigdy nie

nie prébuj leczyc
sie sam; powiedz
o tym komus
dorostemu.

6. Pozar.
Gdy powstanie pozar
w domu lub

na zimowisku:

zadzwon do strazy
pozarnej,

powiadom o zagrozeniu
sgsiadow,

staraj sie zejS¢ na pietro
ponizej palgcego sie
mieszkania lub wyjs¢ na
zewnatrz budynku.
Pamietaj dym unosi sie
do géry nie nalezy
otwierac



Nadchodzg ferie...

wydobywa sie dym, gdyz dostarczenie wiekszej ilosci tlenu
moze spowodowac szybki rozwoéj pozaru i ptomienie mogag

nas poparzy¢, w szoku
nie wdychaj dymu zaston usta mokrg tkaning; jezel i wypowiadane

przez nig stowa

to mozliwe, zmocz czy polecenia

swoje ubranie lub
owin ciato mokrg
grubg tkaning

mogg nie miec

z naturalnych sensu.

materiatow.

7.Przeziebienie.

Zima to pora roku

kiedy bardzo jak najszybciej zdja¢ mokre rzeczy,

tatwo osuszyc¢ ciato i szybko zatozy¢ suche ,

0 przemoczenie  ubranie, wskazanym jest napic sie WSZy.stklrp

ubrania gorgcej herbaty. bk ALl

i wychtodzenie e yeieian

organizmu,nalezy naszej JEDYNKI
Wypadek! 1" zyczymy radosnych i

bezpiecznych ferii
zimowych spedzonych

Pamietaj!

Zawsze jesli jestes w ciekawych
Swiadkiem wypadku, miejscach, peftnych
jak najszybciej wrazen i mitych
poinformuj o tym wspomnien.
osobe dorosta.

Powinienes spokojnie Redakcja
i jak najdoktadniej Number One
opisac to co i gdzie sie

wydarzyto.

Powinienes wiedziec¢
rowniez, ze ofiara




Strefa sSmiechu...

Sekretarka wchodzi do gabinetu dyrektora i krzyczy:
- Panie dyrektorze! Nareszcie wiosna przyszta!l!
- To jg wpusc.

Kolega do kolegi:
-Jak spedzites
sylwestra?

- Nie wiem jeszcze
mi nie opowiadali.

- M¢j talerz jest

wilgotny!

- skarzy sie

turysta w hotelu.

- Przestan! To

zupa!

- Mowi zona. Ksigdz pyta Jasia:

-gggggisz do kosciofa?
vl:\)igzlg::‘;oggy -W ka??ia_ niedzielg?
2 - W kazda.

sklepu. - A do jakiego?

- Szybko! Nasz - Do Tesco.
tata wtasnie

\gﬁlr(]:igggg 3:-! BIondynk_a d_zvx_roni na poI_icje: - Wegiel przywioztem!
et e - Ukradli mi kierownice i pedaty! 0 czym' kon sie odwracal
FasET Po czym dzwoni drugl raz: "_‘?I_V;";asne I onics
- Nie film do - Falszywy alarm, usiadtamz JESHESIRTEY :
aparatu! tytu...Jedzie chtop na wioske, staje i
wota:

- Mamo, czy ja jestem adoptowany? _
- Byles, ale cie oddali.

- Janie! Czy mozesz
przysungc tu fortepian?

- Tak, panie hrabio. Bedzie
pan grat?

- Nie, zostawitem tam
cygaro.

- Mamo, dlaczego kroisz
dla Ani taki duzy kawatek
ciasta?

- Ale ja ciasto kroje dla
ciebie...

- Co?! Taki maty!




Uczniowie naszej szkoly mieli zaszczyt Czy mozna miodym

spotkaé sie z panem Jerzym Miosga, (TG el T el (s
- . ! ; lepszego, jak wartosc

autorem ksigzki pt. Tajemnica gingcego

lasu.

przyjazni, umiejetnosc
rozrézniania dobra od
zfa, wrazliwos¢ na
problemy ekologii?Tego
uczy powiesc pana
Jerzego Miosgi.
Cieszymy sie z
bezposredniego
spotkania z pisarzem,
ktory prezentuje swojg

postawg i twérczoscig
wspomniane wartosci.

Jestesmy tez dumni z

Powies¢, nalezaca do Wydawnictwa Polskiej faktu, iz pan Jerzy
gatunku literackiego Prowincji Dominikanow nalezy do grona
fantasy, ukazata sie w W drodze. absolwentow naszej
grudniu naktadem Jedynki. Gratulujgc

sukcesu, zyczymy
radosci ptynacej z
literackiej twérczosci

i wydania kolejnych
tomow powiesci.

W nastepnym numerze
opublikujemy wywiad z
panem Jerzym
przeprowadzony przez
nasze dziennikarki
Elize i Paule.




