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W numerze kilka mega ciekawych artykutéw. Mitej lektury!

Agata Wojcicka, kl.6¢
Moj kot podczas kwarantanny

Kwarantanna, to nowy i nieznany mi sposéb przebywania w domu i uczenia sie.
Jakos sie juz do tego przyzwyczailam, ale méj kot Celina . . . Ona mysli, ze to wakacje i
wszyscy sa w domu.

Tylko jako$ dziwnie nikt z domu nie wychodzi i zaburzyliSmy jej caty rytm. Nie wie,
kiedy ma spa¢, a kiedy bawi€ si¢. Jednak jest bardzo szczesliwa i okazuje to w bardzo rézny
sposob. Wita mnie rano, czeka na to, az bede ja glaskac 1 juz jest gotowa do zabawy. Chce
biega¢ i ucieka¢ oraz chowa¢ si¢ przed domownikami. Po czym wyskakuje zza krzesta
i pedem biegnie do szafy. Troche to trwa a czasami dodatkowo musze¢ jej rzucaé piteczki
do odbijania fapka. Jak juz si¢ troch¢ zmeczy, to siada na kolanach i gniecie mnie lub mojego
brata tapami. Wciska prawg potem lewg tapg w brzuch i jeszcze mruczy. Na szczescie robi to
delikatnie, gorzej, jak ma za dlugie pazury. M¢j brat nazywa to masazykiem, czasami
denerwuje mnie to, ze mnie tak ugniata. Ten moj uroczy przyjaciel wskakuje mi na laptopa,
kiedy wtasnie pobieram lekcje z Padletu. Nie moéwigc juz o drukarce, gdy widzi
,,wychodzacy’’ papier, to jest w gotowosci by go ,,pacna¢’’ tapa. Chyba nigdy si¢ nie nauczy,
ze to nie zabawka. Moja mama méwi o niej, ze to ,,kot o rozumku Kubusia Puchatka’’. I ja si¢
z tym zgadzam. Wszyscy ja bardzo lubimy nawet, gdy narozrabia. Jest zabawna i tryska

humorem. Przy niej kwarantanna nie jest nudna.
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Roza Paszkowska, k1. 8b

Bycie fit
,Nowy rok, nowy ja ''- wielu z nas rozpoczyna rok wlasnie takim, dos¢ powszechnym,
powiedzeniem. Zazwyczaj, pierwsza podejmowana w tym celu decyzja, jest zmiana
nawykow zywieniowych i trybu Zzycia. Decydujemy si¢ na ,bycie fit''- jednakze,

czy faktycznie wiemy z czym to si¢ wiaze ?

W ostatnich latach, ludziom coraz bardziej zalezy na pigknej, szczuptej sylwetce
i zdrowym stylu zycia. Jak wiemy, nic nie dzieje si¢ bez przyczyny- bowiem w ciggu
ostatnich 40 lat, wystepowanie otylosci na §wiecie wzrosto juz niemal trzykrotnie. Sg to
przerazajace dane, prognozujace nieciekawg przysztos¢ dla calej populacji. W Polsce,
na przyklad, blisko 60% dorostych cierpi na nadwage badz otytos¢. Tymczasem to witasnie
otylo$¢, lekcewazona przez wiele oséb i traktowana jedynie jako defekt estetyczny,
w rzeczywistosci jest grozng chorobg metaboliczng i czynnikiem ryzyka wystgpienia wielu
innych choréb. Z tego tez powodu, coraz wigcej ludzi jest $wiadomych czyhajacego
zagrozenia zwigzanego z zaniedbaniem swojego ciata. Coraz wigcej z nas pragnie zmiany
i ratunku dla samych siebie.
Czym jest zdrowy styl zycia i przystowiowe ,,bycie fit"? Jak wynika z definicji, jest to zbior
codziennych decyzji, zachowanh, wykonywanych czynnos$ci i nawykow. Zatem, stuzacy
naszemu organizmowi tryb zycia to ten, najbardziej przystosowany do nas. Zdrowie naszego
organizmu jak i umystu zalezy od rzeczy takich jak ilo$¢ snu, aktywno$¢ fizyczna, stosowanie
uzywek 1 tym podobne. Jednakze najwazniejszym elementem jest dieta. Ma za zadanie
zapewni¢ nie tylko odpowiednie ilosci sktadnikow odzywczych ale réwniez btonnika,
witamin i soli mineralnych. Biatka, tluszcze i weglowodany nie tylko dostarczajg kalorii ale
takze budujg tkanki, reguluja przemiang materii i zapewniajg odpornos¢ organizmu. Z kolei
btonnik poprawia perystaltyke jelit — zapobiega zaparciom oraz chroni przed rozwojem
nowotwordow ukladu pokarmowego. Witaminy i sole mineralne usuwaja wolne rodniki,

poprawiaja wyglad skéry wiloséw i paznokci. Zdrowe odzywianie to takze spozywanie 5

positkow w regularnych odstgpach czasu (co 3-4 godziny). Komponujac positki, zwlaszcza
samemu, najlepiej wybiera¢ produkty jak najmniej przetworzone, gdyz nie zawieraja
dodatkéw do zywnosci ktére, moga negatywnie wptywac na zdrowie.

Waznym elementem zdrowego stylu zycia jest odpowiednia ilo$¢ snu, podczas ktérego
organizm regeneruje si¢, a mézg odpoczywa.
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Wiele badan epidemiologicznych wykazato, ze osoby, ktore $§pig okoto 6-8 godzin na dobe,
rzadziej chorujg na schorzenia uktadu krazenia, nerwowego , a takze otytos¢. Wazna jest tez
jakos¢ snu- przed pdjsciem spac¢ nalezy wywietrzy¢ pokdj i zredukowaé uzytkowanie
urzadzen elektrycznych do minimum.

W pomieszczeniu sypialnym temperatura powinna wynosi¢ okoto 21 stopni poniewaz, co
ciekawe, w przeciwnym razie rano moze doskwiera¢ bol glowy.

Nastgpnym elementem, jednym z najbardziej istotnych i liczacych sig, jest aktywnosc
fizyczna. Oprocz wielu korzysci w sensie fizjologicznym, m.in lepsze ukrwienie i dotlenienie
tkanek, ruch sprzyja spalaniu tkanki tluszczowej. Dzigki niemu mozemy zredukowac
nadmierne kilogramy w zdrowy i odpowiedzialny sposéb. Dodatkowo, podczas

aktywnosci fizycznej wydzielaja si¢ hormony szczg¢scia — endorfiny, serotonina, ktére
poprawiaja nastréj. Jezeli kto§ nie ma czasu na regularne uprawianie ¢wiczen, powinien
zwiekszy¢ swoja aktywnos$¢, podczas urlopu. Zazwyczaj czas ten poswiecamy regeneracji,
jednakze lepsza opcja niz wylegiwanie si¢ na plazy jest spedzenie czasu w gorach, gdzie
oprocz pigknych krajobrazow, nasz organizm spali kalorie 1 uksztaltuje sylwetke.

Te wszystkie elementy sktadowe zdrowego trybu zycia sg podstawowymi informacjami, ktére
na celu majg ukierunkowanie naszego myslenia i planu dalszego dziatania. Czy bedzie to
zmiana nawykéw na wlasng rek¢ czy tez siggnieci¢ po rad¢ specjalisty - obie opcje sg dobre
1 jak najbardziej korzystne. Liczy si¢ bowiem dzialanie oraz dazenie do celu matymi krokami,
poniewaz efektow nigdy nie ma NATYCHMIAST. Potrzebna jest wytrwato$¢ i zmudna praca
oraz §wiadomos$¢ zmiany nawykow.

Moda na ,bycie fit" u wielu ludzi staje si¢ stylem zycia - regularne treningi, lepsze
samopoczucie i zdrowe odzywianie to jego giéwne elementy. Mimo to,

u znacznej czesci oséb wplywowych jest to sposéb na zarobek i manipulacje umystami
zdesperowanych ludzi - zwtlaszcza kobiet. Nie zawsze propaguja oni typowo zdrowy,
zbilansowany styl zycia, a radykalne, niekoniecznie bezpieczne i1 przede wszystkim szybkie
"metody" odchudzania. Dla wielu poczatkujacych i swiezych w tym temacie jest to jedyny
powdd zmiany nawykéw zywieniowych i zyciowych, ale trzeba wiedzie¢, ze naszym
gléwnym celem nie zawsze powinno by¢ zrzucenie zbednych kilograméw. Powinnismy si¢
kierowa¢ stanem naszego organizmu, zdrowia psychicznego i samopoczucia. Zdrowy styl
zycia opiera si¢ przede wszystkim na réwnowadze. Dlatego tez, podchodzmy do tak
powaznych zmian z glowa 1 trzezwym umystem, zamiast podejmowania decyzji
w oczekiwaniu na natychmiastowe efekty.
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Oliwia Zarzycka, kl. 8b
Istota odpoczynku

Relaks jest potrzebny w zyciu kazdego z nas. Podczas niego, pozbywamy sie
zmeczenia czy tez zmartwien po calodniowym stresie w pracy lub szkole. Powinna by¢ to
czynnos¢ sprawiajaca nam radosé, z ktorej czerpiemy przyjemnosé. Jednakze, warto
jest polaczy¢ zaré6wno aspekt wypoczynku z mozliwoscia nauki!

Jednym z wielu wariantow odprezenia jest rozwijanie zainteresowan. Zaznajamiajgc
si¢ z zaciekawiajacg nas tematyka, odpoczywamy, a takze doskonalimy intelekt i osobowos¢.
Dodatkowo, zwigkszamy poczucie wlasnej wartosci! Innym sposobem relaksu moze okazac
sie sen. W jego trakcie, nasz organizm regeneruje si¢, przygotowujac do podejmowania
nowych wyzwan oraz poprawia samopoczucie.

Dlaczego czas wolny jest tak istotny? Przede wszystkim, bez niego dochodzi do ostabienia
fizycznego i psychicznego. Ich do§wiadczanie wigze si¢ z naruszeniem wydolnos$ci naszego
systemu nerwowego, z rozdraznieniem, uczuciem rozbicia oraz zm¢czeniem. Towarzyszg tu
rowniez agresja, lgki lub nawet, sktonnosci do depresji.

Pamigtajmy - praca to nie wszystko! Cho¢ czesto mylimy stowa ,,odpoczynek" i ,,lenistwo",
to nie to samo. Czlowiek nie jest w stanie by¢ ciagle produktywny. Dlatego nie powinnismy

odczuwac¢ wyrzutow sumienia z powodu matej przerwy - przeciez jest potrzebna!

Maja Florek,7a
Wielkanoc w innych krajach europejskich

Kazdy kraj ma inng tradycje wielkanocna. Polakom swieta kojarza sie
z pisankami, mazurkami, babkami czy dyngusem. A jak obchodzona jest Wielkanoc
w innych krajach? Dowiemy si¢ o tym z tego artykutu.
Czechy - tam tylko jeden dzien w tygodniu nazywany jest ,,wielkim”, a mianowicie ,,Wielki
Pigtek”. Inne dni sg okreslane kolorami, np. $roda jest czarna, czwartek -zielony, sobota -biata.
Popularng tradycjg w Czechach jest tez organizowanie jarmarkow.
Grecja - Wielkanoc dla Grekow to jedno z najbardziej popularnych §wigt. Czwartek jest
dniem postnym, podczas ktorego jes¢ mozna tylko warzywa, oliwki i chleb. W sobot¢ maluje
si¢ jajka na czerwono. Grecy wypiekajg rowniez Tsoureki. Jest to §wiezo upieczony chleb

ozdobiony wczes$niej przygotowanymi jajkami.
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Francja- w Wielkanoc, w niedzielny poranek dzieci biegng do ogrodu w poszukiwaniu
czekoladowych stodkosci. Jeszcze inng rozrywka dla dzieci jest toczenie ugotowanych jajek
na twardo, tak aby sttuc skorupke innym, a nie naruszy¢ swojego jajka.
Niemcy- obchodzenie Wielkanocy zalezy od regionu. Charakterystyczng cechg sg tam
dekoracje. Bukiety wielkanocne, czyli gatazki o zielonych listkach udekorowane wiszacymi
kolorowymi pisankami. Umieszczone sg one na dworze przed domem, w ogrodach i na
balkonach.

WESOEYCH SWIAT :-)

Ola Florek, kl. 7a

Nauka w dobie pandemii

Nastal trudny czas dla nas, uczniow. Z powodu pandemii koronawirusa nie
mozemy wychodzi¢ z domu, a szkoly zostaly zamkniete.

Nie jest to, jednak czas wolny i przerwa w zajeciach. Musimy uczy¢ si¢ zdalnie. Mysle,
ze takie nauczanie jest w porzadku, ale wymaga od nas duzej dyscypliny, dobrej organizacji
pracy oraz systematycznos$ci. Bez obecnej technologii, taka nauka w domu bytaby trudna lub
wrecz niemozliwa. Dzigki internetowi mamy staly kontakt z nauczycielami i kolegami.
Jednak nie jest nam to w stanie zastgpi¢ codziennych spotkan. I tego chyba najbardziej nam
brakuje:-( Sadzg, ze przez calg te sytuacje, nauczymy si¢ docenia¢ mate rzeczy, a spotkanie

z kolegami po tak dlugiej przerwie, bedzie duza przyjemnoscia.

Alicja Sobieszek, kl. 6¢

Wielkanoc-jajko w roli gléwnej
Wielkimi krokami zblizaja sie Swieta Wielkanocne. Jedna z tradycji wielkanocnych jest
swiecenie pokarméw. W S$wiatecznym koszyczku mozemy znalez¢ chleb, sél, chrzan,

baranka z cukru, szynke, a przede wszystkim jajka.

Strona 5




Jajko symbolizuje nowe zycie, narodziny, jest symbolem odrodzenia. Skorupka
faczona jest z tym co stare, a z6ttko za$ oznacza to, co nowe. W chrzescijanstwie jajko jest
znakiem zwyciestwa Chrystusa nad $miercig.

W czasie Wielkanocy jajka sa elementem wielu zwyczajow. Przede wszystkim sg one
w r6zny sposéb dekorowane. Skad wziela si¢ taka tradycja? Podobno Maria Magdalena zaraz
po spotkaniu zmartwychwstatego Jezusa zauwazyta, ze w jej domu wszystkie jajka zabarwity
si¢ na czerwono. Od tej pory zabarwione na czerwono jajka oznaczaja zapowiedz dobrych
wiadomos$ci. Najstarsze malowane jajka znalezione zostaly na terenach sumeryjskiej
Mezopotamii. Z kolorowych jajek znane bylo réwniez cesarstwo rzymskie. W Polsce
najstarsza znaleziona pisanka pochodzi z X wieku z Ostrowka, miejscowosci polozonej
w okolicach Opola.

Jajka wielkanocne zdobione sg na rézne sposoby. Mogg by¢ barwione w naturalnych
wywarach np. z cebuli, burakéw czy miodego zyta, na jeden kolor. Nazywa si¢ je wtedy
kraszankami. Jednobarwne jajka, na ktérych wydrapuje si¢ za pomocg cienkiego, ostrego
narzedzia r6zne wzory, to drapanki. Takie, na ktérych nakleja si¢ r6znokolorowe ozdoby to
naklejanki. Istnieja réwniez oklejanki — znane zwlaszcza na Mazowszu. Aby je wykonaé
okleja si¢ jajka kolorowg widczka. Wspodiczesnie wszystkie udekorowane jajka wielkanocne
nazywamy pisankami, cho¢ tak naprawde nazwa ta powinna dotyczy¢ tylko tych, ktére
zostaly pokryte wzorem wykonanym woskiem. Jajka takie gotuje si¢ w barwniku. Podczas
gotowania wosk si¢ wytapia, a miejsca nim pokryte nie barwig si¢, tworzac rézne wzorki.

Tradycji wielkanocnych zwigzanych z pisankami jest naprawde wiele. Dawniej,
w czasie $wiat, jajka mogly malowac¢ tylko kobiety. Po ich poswieceniu rozsypywano
skorupki wokét domu aby zapewni¢ gospodarstwu urodzaj i powodzenie. Spalenie skorupek
z poswigconych pisanek miato chroni¢ dom przed pozarem.

Z kolorowymi jajkami zwigzanych jest takze wiele Swigtecznych gier i zabaw.
Popularna jest na przyktad walatka, czyli rozbijanie pisanki o pisankg¢. Zwyciezcg zostaje
osoba, ktdra rozbije jajka przeciwnikow, jednoczes$nie nie niszczac swojego. Kolejna zabawa
to burda-rzucanie do siebie jajek tak, aby ich nie sttuc. W Wielkiej Brytanii znana jest
rOwniez gra polegajaca na turlaniu pisanek z pagérka. Wygrywa osoba, ktéra najdalej potoczy

swoje jajko w calosci.
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Jak wida¢é bez kolorowych jajek-pisanek nie bylo i nie ma Swiat Wielkanocnych. To
nieodlaczny ich element. Pojawiaja si¢ w koszyczku z pokarmem, ktory $wiecimy
w $wigteczng sobote oraz na stole podczas niedzielnego, uroczystego $niadania.
Kolorowe jajka to po prostu szczeScie zamkniete w skorupce, dlatego nie moze ich

zabrakngé¢ w tak wyjatkowym czasie.

Alicja Sobieszek, Kkl. 6¢
Wiosenne ciekawostki
Dwudziestego marca pozegnaliSmy zime¢. Po dlugim czasie ponurych i zimnych dni
nareszcie mozemy sie cieszy¢ rozkwitajaca przyroda, Spiewem ptakow i stoncem. Dla
wielu oséb wiosna oznacza tez czas zmian, porzadkéw, nowego zycia. Jest to takze pora

roku, z ktora zwiazane jest mnostwo ciekawostek. Oto niektore z nich:

1. Wiosna to pora roku obfita w rézne Swieta. Podczas jej trwania obchodzimy m.in.
Wielkanoc, Dzien Matki, Dzien Dziecka i Prima Aprilis.

2. Wielkanoc zawsze przypada w pierwszg niedziele¢ po pierwszej pelni ksiezyca,

wystepujacej po rOwnonocy wiosenne;j.

Wiosna w Japonii rozpoczyna si¢ wtedy, gdy zakwitnie pierwsza wisnia.

Podczas wiosny dzieci rosng szybciej niz w innych porach roku.

Na potudniowej pétkuli wiosna trwa od wrzes$nia do listopada.

Najstarsze znane uzycie okreslenia ,,wiosenne porzadki’’ pochodzi z 1857 roku.

N o kAW

Pierwszymi wiosennymi kwiatami zazwyczaj sa mniszki, irysy, tulipany, zonkile

i lilie.

8. Wedlug mitologii greckiej wiosna oznacza powr6t Persefony — corki Demeter, ktora
zimg jest wladczynig Swiata podziemnego, za to wiosng wraca na ziemi¢. To wlasnie
dzigki niej na wiosne zakwitaja kwiaty.

9. Wiosna kojarzy nam si¢ ze $§piewem ptakéw. Sg one styszane szczegblnie w tg pore
roku, poniewaz wiele z nich uczy si¢ Spiewac¢ wiasnie wtedy.

10. Pierwszy dzien wiosny to zarazem pierwszy dzieh perskiego Nowego Roku, ktory
trwa nastepnie przez 13 dni.

11. W Bosni pierwszy dzien wiosny $wigtuje si¢ jedzac jajecznice. Jest ona symbolem

nowego, lepszego zycia.
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12. Gdyby w 1582 roku Grzegorz XIII nie uznat kalendarza gregorianskiego, to co kazde
128 lat pierwszy dzien wiosny obchodzilibysmy o 1 dzien wczesniej. Oznacza to, ze
w ktéryms momencie Wielkanoc obchodzilibySmy w Srodku zimy.

13. Wedtug pewnej tradyciji, jezeli w Dzien Swistaka zwierze to bedzie widziato swéj cien
po wyijsciu z nory — wiosna nadejdzie wczes$nie. Jesli jednak tego cienia nie bedzie,

oznacza to, ze zima bedzie trwala jeszcze przez nastgpne szes¢ tygodni.

Opiekun gazety szkolnej ,,Wrzawa, strzal w 10” — Joanna Kearney
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