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SZKOtA PODSTAWOWA NR 4
M. JOZEFY JOTEYKO
w Grodzisku Mazowieckim

Szlachetne zdrowie!

Z ta pogoda to moze nam si¢
nawet pora roku pomyli¢. Raz jest
bardzo ciepto, ze cigzko wytrzymac,
kolejnego dnia przed wyjsciem do
szkoty szukamy kurtki, bo urywa
glowe poranny wiatr. Deszczu za to
jak nie bylo, tak nie ma. Susza to jed-
no ze zjawisk, ktore prawdopodobnie
bedzie nam doskwiera¢ juz w naj-
blizsze lato.

W naszej szkole jak zwykle
mnostwo si¢ dzieje. Kwiecien upty-
nat pod hastem tolerancji 1 wdzigcz-
nosci. Na poczatku maja uczciliSmy
apelem kolejna rocznice uchwalenia
Konstytucji 3 maja. Klasy 6 si¢ spi-
saly na medal!

Patrzac w przyszto$¢ optymi-
stycznie, skoro juz koniec maja, to
niedtugo kapry$na wiosna si¢ skon-
czy 1 nadejda zastuzone wakacje!

Jeszcze tylko ostatnie kartkOw-
ki, sprawdziany, samoocena zacho-
wania, oceny roczne i z gorki. W
czerwcu bedzie mozna wiaczy¢ niz-
szy bieg, aby przed koncem roku wy-

- szych
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Czas na zdrowie!

hamowac. Jednak sa przed nami jesz-
cze wazne wydarzenia.

W ostatnim czasie uczniowie,
nauczyciele i rodzice skupili si¢ na
profilaktyce zdrowotnej. Jako posia-
dacze certyfikatu Szkota Promujaca
Zdrowie mamy w tym zakresie do-

datkowe zadania edukacyjne, aby
poszerzy¢ wiedze 0 najwazniejsze
zagadnienia  dotyczace  zdrowia.
Swiadomo$¢ to podstawa! A z takimi
podstawami mozna pracowa¢ nad
zdrowymi  nawykami,  sposobami
dbania o dobrostan fizyczny, psy-
chiczny. Swietnie spisaty si¢ klasy 4,
ktore przedstawilty basn ,,Kopciuszek

na zawodach”, zachecajgce do ak-
tywnosci i dbaniu o kondycje nasze-
go ciala. Bardzo duzo juz wykonali-
$my, a przed nami jeden z waz-
niejszych dni w roku!

Plan jest taki, ze w ponie-
dzialek 1. czerwca w ramach
Dnia Dziecka bedziemy uczy¢
sie, jak madrze wybiera¢ aktyw-
nos¢ ruchowsg, dlaczego warto
zamieni¢ niezdrowe chrupki na
chrupigce marchewki, czy powin-
nisSmy rezygnowac z cukru w co-
dziennej diecie. Doktadnie
wszystko przetestujemy. Zadania
sg utozone w formie konkurenciji,
| za wigkszo$¢ z nich klasy beda
~ zdobywaty punkty. Dla najlep-
przewidziano nagrody.
Szczegdtowy plan wyzwan klaso-
wych znajdziecie w rubryce Co
w szkole piszczy?

To juz ostatnie nasze spotkanie
przed wakacjami, wiec trzymajcie
fason, odpoczywajcie madrze, bez-
piecznie i1 zdrowo. Dla zdrowotnosci
to 1 poczyta¢ mozna! Dobrej lektury!

Redakcja
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W tym numerze:

e Czas na zdrowie!
Szlachetne zdro-
wiel,s. 1

eZawsze goracy temat —
wiersz o zdrowym stylu
zycia, s. 2

o Co w szkole piszczy?,
s.3-4

¢ Poradnik zdrowia, s. 5

¢ Przepisnik—lemoniada,
s.5

¢ Lustra weneckie Kl. 8c,
s.6

¢ Sukcesy w konkursie —
Czas na zdrowie!, s. 6

Dzialajmy razem,
w grupie sila!

W naszej szkole
kazdy ma prawo do bycia
sobg 1 do wyrazania swo-
ich uczu¢ w bezpieczny
sposob. Budujac atmosfe-
r¢ akceptacji i empatii
sprawiamy, ze szkola staje
si¢ miejscem przyjaznym
dla wszystkich.

Zachecamy calg
spotecznos¢ szkolng —
uczniéw, nauczycieli oraz
rodzicébw — do wspolnego
dzialania na rzecz wza-
jemnego szacunku i zro-
zumienia. Razem mozemy
tworzy¢ srodowisko,
w ktoérym kazdy czuje si¢
wazny, zauwazony 1 ak-
ceptowany.

Paulina Dywanska
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ZAWSZE GORACY TEMAT

Przez caly rok szkolny realizujemy zada-
nia zwiazane ze zdrowiem. Jako szkolo posia-
dajaca certyfikat szKOlY PROMUJACE] zDRO-
WIE podejmujemy szczeg6lnie trudne wyzwa-

nia. Musimy postawi¢ na edukacje.

To przywilej, ze mozemy wiedzie¢ wigcej na
temat tak wazny, jakim jest ochrona naszego
zdrowia 1 zycia. I cho¢ to temat bardzo rozlegty
od zdrowego odzywiania, przez aktywno$¢ spor-
towg, profilaktyke chor6b po higiene cyfrows
1 zdrowie psychiczne, to mamy nadziej¢, ze na-
sze mlode umysly sa w stanie ogarng¢ ten temat

i wdrozy¢ te najwazniejsze wskazOowki.

W poprzednim numerze naszej gazety duzo
miejsca poswigcilismy na temat higieny cyfrowej
1 wprowadzonych ograniczen dotyczacych ko-
rzystania z telefonow w szkole. Zdrowy powi-
nien by¢ nie tylko nasz styl zycia, a przede
wszystkim rozsadek, ktory nalezy zachowac, aby
nasze projekty edukacyjne i1 podjete wysitki po-
szty nam tylko na zdrowie! Ponizej prezentujemy
wiersz Oskara Goreckiego.

ENERGIA ZAMIAST KANAPY

Telefon lezy gdzie$ na biurku,
A ja wybiegam na podworko.
Bo zamiast ciggle w domu siedzie¢,
Wolg po boisku sobie pobiegad.

Lepiej na rower, pitke,
Poskaka¢ cho¢by na kréotka chwilke.
Ruch poprawia humor tez,
| wigcej sity potem masz, wiesz?

Dobry sen to wazna sprawa,

Po nim lepsza jest zabawa.

Kiedy $pisz przez cala noc,
Rano masz energii moc!

Trzeba dba¢ o czyste rece,
Bo bakterii krazy wigce;.
Mycie zebow, szybki prysznic —

To dla zdrowia wazny wyczyn!

My nastolatki dobrze wiemy,

Ze o zdrowie dba¢ mozemy.

Mniej telefondw, wigcej ruchu
UsSmiech stycha¢ juz — moj druhu!

Oskar Gorecki, 6c
Kiedy zdrowie na jezyku!

Jezykowo takze warto przyjrze¢ si¢ zdrowiu.
Jak funkcjonuje ten rzeczownik w naszych po-
wiedzeniach, zwrotach? O czym to $wiadczy?
W zdrowym ciele zdrowy duch — a niektorzy
zartuja, ze w zdrowym ciele zdrowe ciel¢! To od
dawna znane przystowie, ktore pokazuje nieod-
taczny zwigzek zdrowia fizycznego i psychiczne-
go. A 0 to musimy dba¢! Tak nas przekonuje
takze poezja Jana Kochanowskiego, ktory do-
strzegt paradoks ludzkiego podejscia do zdrowia.
Szanujemy je dopiero wdwczas, gdy je stracimy.
Malo tego, nie doceniamy jego wartosci, przece-
niamy to, co doczesne (kosztownos$ci, stanowi-
ska, wpltywy), a tymczasem bez zdrowia zycie
okazuje si¢ pozbawione smaku. Fraszka Kocha-
nowskiego ,,Na zdrowie” to pierwszy polski ma-
nifest prozdrowotny, od poczatku wartosciuje
zdrowie epitetem ,,szlachetne”, co czyni je czyms
pozadanym i bezcennym. Zdrowy rozsadek za-
tem przebija si¢ w kazdej sytuacji zyciowej, tak-
Ze nie powinien nas opuszcza¢ w temacie dbania
o zdrowie. Chetnie przeciez sobie tego zyczymy
przy kazdej okazji. Musimy jednak uwaza¢, bo
mianem zdrowych przekasek reklamodawcy sa
w stanie nazwa¢ najdziwniejsze produkty, ktore
ze zdrowiem nie maja nic wspdlnego. No i pa-
migtajcie, ze co za duzo, t0 niezdrowo i nie ma to
jak by¢ zdrowym jak ryba, a na pewno dobrze
mie¢ konskie zdrowie. Ale o zdrowie trzeba

dba¢, zanim je stracimy.

Redakcja
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Co w szkole piszczy?

W kwietniu obcho-
dzilismy Tydzien
Tolerancji. Jako ze
zalezy nam takze na utrzy-
maniu zdrowych relacji i

kontroli wlasnych emoc;ji,

N

SZKOtA PODSTAWOWA NR 4
M. JOZEFY JOTEYKO
w Grodzisku Mazowieckim

powinniSmy  je  znad,
umie¢ rozpoznawaé, bo
lepiej si¢ uczy¢ w atmos-
ferze zrozumienia i akceptacji.

Takie dziatania dodaja nam poczucia wspol-
noty. Réznimy
sie, ale to moze
by¢ poczatek
wspanialej rela-
cji. Podczas lek-
cji w kinie do-
wiedzielismy sie,
jak  wazne s3
emocje, a szcze-
gb6lnie wdziecz-

nos$¢.

Egzamin ésmoklasisty

W maju mlodsze klasy mialy chwilg odpo-
czynku, ale klasy 6sme przez trzy kolejne dni pisa-
ly egzamin 6smoklasisty. To byt nie tylko spraw-
dzian wiedzy 1 umiejetnosci z jezyka polskiego,
matematyki 1 jezyka obcego nowozytnego, ale
przede wszystkim test z opanowania emocji, stre-
su, wiasciwego planowania pracy podczas egzami-
nu oraz utrzymania koncentracji i najlepszego wy-
korzystania wtasnych mozliwosci. Egzamin prze-
biegal spokojnie i 6smoklasisci wygladali na zre-
laksowanych. A nawet jak kto$ si¢ odrobine dener-
wowal, to byl to stres mobilizujacy. Oby wyniki
byly sukcesem dla zdajacych.

- zdrowsza klasa,

¢ Qoo ... jak od-
' dech!

o Lekcja z roz-

grzewka — na

Wszystko dla zdrowia

Zadania na zdrowie zaczgly sie
u nas peing parg. Kazda klasa podejmowala wy-
brane przez siebie prozdrowotne klasowe wyzwa-
nia. Byly wérod nich:

¢ Spacer lub ro-

wer kazdego
dnia,

¢ Kilka  tykow |
wody, "

¢ Catla klasa gra

¢ Codzienne kon- /@
fetti — obok na

zdjeciu, |
¢ Mniej cukru -

¢ Spacery uwaz-
nosci

zdjeciu ponizej klasa 6b z panig Martg Ozminkow-
sk, nauczycielka wt-u,

¢ Poranek bez ekranbw
¢ Efekt motyla
¢ Dziennik emocji

¢ Kolor dnia — jedzenie warzywa lub owocu
w ustalonym kolorze dnia
Red.
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Co w szkole piszczy?
Bedzie si¢
dzialo! Czyli
Dzien Dziecka w
zdrowym stylu!

JesteSmy zwarci i gotowi

na $wietowanie, ale rownie

\
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w Grodzisku Mazowieckim

ciekawi planowanych

atrakcji na nadchodzacy
Dzien Dziecka w strefie
ruchu. To bedzie rewolucja! Bedzie mozna wzigc
udzial w wielu przer6znych konkurencjach.
Rzut do gara, oczywiscie warzywem,
a zreczno$¢ ocenig pani Paulina Dywanska
z klasg 8a i pani lwona Dobiesz z klasg 4a.
Skok po zdrowie to klasyczne zawody
skakankowe, Delegacja z klasy skacze do
momentu skuchy. Rywalizacj¢ poprowadzg klasy 6a
i 6b z

1 Agnieszka Stefanowicz.

wychowawcami Joanng Plamowska
»Biale szalenstwo” zaproponowane przez
panie Justyng¢ Wasiak, Ann¢ Adydan i Ka-
tarzyng Domanska z uczniami z klas 5b, 5c 1 7¢ to
eksperymenty, gry 1 warsztaty dotyczace calej
prawdy o cukrze.
»Sportowq niespodzianke” szykuja klasy
4b, 4c i 7a z paniami Renatg Lominska,
Agata Szadkowska 1 Katarzyng Romanska. Nie mo-
zemy nic wiecej zdradzié.
Klasy 1b i 1c przeprowadza pod okiem pan
Matgorzaty Wiewior-Noseckiej 1 Grazyny
Kaczorowskiej Pranie na czas, czyli konkurencje
zrgcznosciowa. Zobaczymy, kto potrafi rozwieszaé
pranie.
Studio Tattoo poprowadza panie Agnieszka
Morawska i Aneta Pergot-Dabrowska.

Misja ,,Nie upus¢” to kolejne zadanie
przygotowane przez klasy 6¢ i 7b i wycho-
wawczynie panie Katarzyng Kulpan i Barbare
Skrzynska. Kto wygra wyscig z tyzka i umieszczo-
nym w niej warzywem?
»Powiedz kotku, co jest w srodku” to
uwielbiana przez wszystkich konkurencja
polegajaca na zgadywaniu przedmiotu na podsta-
wie dotyku. Jak myslicie, co bedzie do odgadnie-
cia? Stawiamy w tym dniu na owoce i warzywal!
Klasa 5a z pania Ewa Banaszczyk ma nie
lada propozycje! To Impostor, czyli esca-
pe room peten zagadek dotyczacych zdrowia. Do-
wiecie si¢ co wiecie, czego jeszcze si¢ trzeba dou-
czy¢ o zdrowiu.
Klasy 2a i 2b z paniami Karoling Gasik,
Agnieszka Sierocinskg 1 Mirostawg Kepka
proponujg stoisko pod nazwa , Kreatywny re-
laks”. Odpoczynek moze by¢ twoérczy, wiec be-
dzie mozna po¢wiczy¢ manualnie tworzenie brelo-
kéw i mandali
Dla klas 4-8 czeka¢ bedg trzy stanowiska
sportowe: rzut karny, rzut do kosza i pitka
siatkowa: odbicia gorne i dolne przygotowane na
boisku lub sali gimnastycznej (w razie deszczu)
przez nauczycieli wychowania fizycznego: panig
Marte Ozminkowska, pandéw Andrzeja Faliszew-
skiego, Piotra Szmausa i Pawla Deluge.
Zabawy plastyczne i ruchowe proponuja
wszystkie klasy 3 z paniami Wioletg Ko-
ziol, Agnieszkg Gimbut i Monika Pytlarczyk.
Loteri¢ fantowg poprowadzi pani Beata
Pustuta.
,Nasze Laki” to stoisko plastyczne klasy
8b i pani Sylwii Sliwinskie;.
Zaplanowano dzien peten atrakcji, bedzie ,,Kacik
Zyczen” i ,Muzyczny corner z Zumb3a”. Nie

moze was tam zabrakng¢. Widzimy sie! Red.
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Poradnik zdrowia

Rozkminiasz na zakupach?

Dzi¢ki dokladnej analizie napisow na opa-
kowaniach mozna Swiadomie wybiera¢ zdrow-
sze produkty. Dzi$ trzeba by¢ bystrym. Spiesze
z pomocg i przyblizam znaczenie najwazniej-

szych oznaczen. To dobry trening uwaznosci.

Na opakowaniach produktow spozywczych
mozna spotka¢ si¢ z oznaczeniami dotyczacymi
warto$ci odzywczych danego produktu tzw. Nutri-
Score—migdzynarodowy system oznaczania Zyw-
nosci. Pomaga on przy ocenie jakosci i1 wartosci
odzywczych produktow. Czym zatem kierowac si¢
przy wyborze i porownywaniu danych produktow?
Oczywiscie ptatki z oceng B beda zdrowsze od
tych z oceng D.

Jednak nie nalezy kierowa¢ si¢ tylko skalg
Nutri-Score. Przede wszystkim nalezy skfad! Trze-
ba porowna¢ zawarto$¢ cukru, soli, biatka czy
blonnika, ale takze kolejnos¢ wymienionych sktad-
nikéw. Na pierwszym miejscu znajduje si¢ ten,
ktorego w produkcie jest najwiecej. Im krotszy
sktad, tym lepszy produkt.

Wyjasnienie znaczenia skali Nutri-Score:
A—(ciemnozielone) — najlepszy wybdr
B—produkt korzystny

C—srednia wartos$¢ odzywcza

D—produkt o niskich wartosciach odzywczych
E—(czerwone) — najmniej korzystny

Mam nadziej¢, ze przy kolejnych zakupach
skorzystacie z podpowiedzi i sprawnie odczytanie
warto$¢ odzywcza produktu. Dlatego dobrze sobie

ustali¢ sprawdzong liste produktéw, a wowczas

zakupy beda krotsze, bo nie bgdziemy studiowac
od poczatku kazdej etykiety, ktdra zwykle jest spe-
cjalnie przygotowana matym drukiem... Nie daj-

my si¢ nabi¢ w butelke!

Zosia Mielczarek, 6a
Przepisnik

Na nadchodzace upalne dni mamy alterna-
tywe dla napojow slodzonych i gazowanych.
Nutke orzezwienia znajdziecie w lemoniadzie.
Kazdy moze doda¢ swéj ulubiony owoc, w mo-
im klasyczny przepisie kréluja owoce cytruso-

we.
Lemoniada cytrynowo — pomaranczowa

Sktadniki:

¢ 3 cytryny

¢2 limonki

¢ 2 pomarancze

e Kilka lisci migty

*2 | wody lekko gazo-
wanej

e Erytrytol, ksylitol,
syrop z agawy lub miod

A7 A

Przygotowanie:

=  Przygotuj duzy dzbanek

=  Sparz owoce wrzatkiem

=  Wycisnij sok z cytrusow (musisz odkroi¢ kilka
plastrow do dekoracji)

= Do dzbanka wrzu¢ plastry i migte

= W malej ilosci letniej wody rozpusé sktadnik
stodzacy

=  WIej sok z cytruséw i stodzik do dzbanka

=  Dolej lekko gazowana wode

=  Dodaj kilka kostek lody wedle uznania

=  Dokladnie wymieszaj sktadniki

Smacznego!
Kornelia Czarnecka, 6¢
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Lustra weneckie

Tym razem zadalySmy wakacyjne pytania
uczniom z Klasy 8c, ktorej wychowawcg jest pa-
ni Marta Zolkiewska. A to, gdy anonimowo
przepytani odbija sie w naszym
LHniewidzialnym” lustrze, wida¢ jak na dloni.

1. Aby nie nudzié¢ si¢ w wakacje proponuje...

e zakupy e basen e posprzata¢ w szafie e uciec
z domu (kogo$ fantazja poniosta, nie popieramy i
nie o taka odpowiedz nam chodzilo, red.) @ wyjs¢
ze znajomymi e spacer (niekoniecznie z psem) e
wycieczka rowerowa e pojecha¢ do jakiegos
innego miasta e wreszcie odespac caly rok szkolny

2. Najbardziej w wakacjach lubie to, ze...

e niec ma szkoty @ jest spokoj i wolno$¢ @ mozna
czesto jes¢ lody e zwykle jest ciepto i stonecznie
e s3 dlugie dni e nie muszg si¢ spieszy¢ e nie trze-
ba wstawa¢ o 6:30 @ mozna odpoczywa¢ e mam

duzo wolnego czasu e mozna robi¢ co si¢ chce

3. Moja ulubiona aktywnos¢ w wakacje to...

e [uksusowy wyjazd e spotkania ze znajomymi e
jazda na rolkach e piknik e ogladanie zachodow
stonca e plywaniec @ wyjazd gdzie§ daleko e gra-
nie w pitk¢ nozng e wycieczka rowerowa ® wy-

jazd nad morze

Zofia Mielczarek, Matylda Siemigtkowska, 6a

CZAS NA ZDROWIE — nasze sukcesy
w konkursie

Pod koniec kwietnia jury w naszej szkole

wylonito  zwyciezcow VI  edycji

niech ‘f piyniesie
szczqsge!

ska, Wiktoria Kiemstacz

Kolportaz: Zofia Mielczarek

gminnego

konkursu plastycznego na plakat ,,Czas na

zdrowie” pod hastem: JesteSmy bezpieczni.

Uzaleznieniom mowimy-NIE. Celem tegorocznego
konkursu
bezpiecznego stylu zycia wolnego od uzaleznien.

byto propagowanie zdrowego,
Prezetnujemy dwie zwycieskie prace z naszej
szkoty,

nagrodzonym i wyr6znionym, bo temat byl bardzo

ale gratulacje nalezg si¢ wszystkim
trudny, a uczestnicy podeszli do niego niezwykle
odpowidzialnie. Mamy nadziej¢, ze przez sztuke
mozemy lepiej odczytaé przestanie tegorocznej
rywalizacji. Wybieramy kazdego dnia 1 mate
rzeczy skladaja si¢ na duzy sukces. Zdrowie
musimy $wiadomie chronic.

W kategorii kl.1-3 zwyci¢zyta Julia Witecka

z klasy 3a, a
w kategorii kl. 4-8
wygrala Julia
Sierocinska z klasy
6C. Dziewczyny,
jestescie Swietne!

Red.

CZAS nA
ZDROWIE

UZALEZNIENIOM
piowiny-NIE
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