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niech Ci pugyniesie
o SzCzescie!

Z OSTATNIEJ CHWILI

W pierwszym etapie czeka was test wiedzy
z tych trzech pozycji. Eliminacje szkolne
do drugiego etapu wylonig na poczatku
kwietnia trzech reprezentantow naszej
szkoly. Szczegoty konkursu u polonistow.
Zapraszamy!

Zywa lekcja .., — -
biologii °
Niecodzienna w A
okazja  pod-
czas warszta-
tow zoologicz-
nych w naszej
szkole. Dla
odwaznych!

27 lutego uczniowie klas szostych oraz

11 Kultura Kreatywnie

Szkola Podstawowa nr 1 w Grodzi-
sku Maz. oglosila miedzyszkolny
konkurs ,,Zakochani w literaturze”.

Konkurs zostat skierowany do

uczniow Kklas 4-8, ktorzy lubia czytaé
ksigzki spoza kanonu lektur. W marcu
trzeba przeczytaé trzy ksigzki konkur-
sowe i zna¢ ich tres¢:

1.

2.

3.

,»Corka Czarownic”, Doroty Te-
rakowskiej,
,Czarny miyn” Marcina Szczy-
gielskiego,
,»Czas robotow”, Andrzeja Ma-
leszki

klasy 2¢ wzigli udziat w zywej lekcji bio-
logii o gadach. Warsztaty prowadzita Kata-

Uczniowie
mogli

z bliska
zobaczy¢
z0twie,
weze

i jaszczurki. Obejrzeli z bliska wylinki
tych zwierzat, a takze poznali wiele cieka-
wostek na temat tej grupy.

Relacja i zdj. Anna Adydan

Czy juz sie¢ oswoiliScie z nasza nowa
NOBLISTKA? Zobaczcie, jak jej jest
dobrze wsréd pozostatych wyrdznionych
Noblem Polakéow. Zadalismy to pytanie
kilku osobom w szkole i oto, co ustysze-
lisSmy:

- ,,Przyznaje, nie kojarzg¢ pisarki. Gdy
dorosng, to na pewno przeczytam jej
ksigzki.”

- ,,Bardzo mi si¢ podoba jej grzywka.
O jej ksigzkach nie umiem zbyt wiele
powiedziec.”

- ,Warto dotrze¢ do wyktadu noblow-
skiego pisarki, jest ciekawy i aktualny”.

AKCJA - REAKCJAL!

W ramach Narodowego Programu
Rozwoju Czytelnictwa w naszej bibliote-
ce pojawil si¢ regal z nowosciami dla
miodych czytelnikow. Poszukaj ksiazki
dla siebie i przeczytaj ja.

Wspblnie stworzmy galeri¢ minirecenzji.
Zachecamy do wzigcia udzialu w akgji
pod hastem:

Wyjdz do ludzi i pokaz, co czytasz!
Jak napisa¢ minirecenzje?
Najpierw napisz imi¢ i nazwisko autora
ksigzki, nastepnie tytut i oceng od 1 do 10
np. w formie gwiazdek.
Potem napisz 2-4 zdania na temat ksigzki
— 0 czym jest? kto jest bohaterem? komu
ja polecasz? co ci sie¢ w niej podobato?

Na koniec si¢ podpisz i dopisz klase. ©
Mozna przyjs¢ do biblioteki po dodatko-
we instrukcje.
Prace nalezy wykona¢ na kartce A4, ale
sktadamy ja na zaktadke, czyli na pot
i jeszcze raz na pot. Na pierwszej stronie
zaktadki powinien si¢ znalez¢ tytut i autor
[DRUKOWANYMI LITERAMI], pio-
nowo jak na oktadce ksigzki. Po roztoze-
niu zaktadki umies¢ w srodku minirecen-
Zje, ocene i podpis autora. Dostarcz swoja
prace do redakcji ,,Czterolistnej” lub do
biblioteki i gotowe!
Najciekawsze Wasze prace wydrukujemy
w kolejnych numerach, a z wszystkich
prac stworzymy ,regat z brystolu”, na
ktorym zamiast ksigzek znajda sie wasze
recenzje.
Dla wytrawnych czytelnikdéw, ktérzy na-
pisza i przyniosg ciekawe prace, przewi-
dziano mate nagrody niespodzianki. Tlo§¢
nie ma znaczenia, liczy si¢ jako$¢. Za-
konczenie akcji pod koniec marca 2020 r.
Spieszcie si¢!

G. Brozek, K. Romanska, A. Ruszkie-

wicz



10 ROZRYWKA
(3 ) Strefa Smiechu (°3 °)

W  przedszkolu = marzylem
0 szkole, w szkole marzytem o pracy.
A teraz zastanawiam sie, co poszio
nie tak w przedszkolu.
&&&
Jasiu wraca do domu i mowi
mamie:
- Mamo, pan dzisiaj mnie pochwalit.
- A co powiedzial?
- Powiedzial, ze wszyscy sa ghupi,
a ja najbardziej.
Sivan
&&&
Pierwszy wyktad na japonistyce. Pro-
fesor do studentow w auli:
- Dzisiejszy wyktad poswigcimy za-
gadnieniu, jak rozpoznaé, gdzie jest
gobra, a gdzie dot podrecznika.

&&&
Pewien cztowiek od bardzo
wczesnej miodosci marzyt, by

zosta¢ ,,wielkim” pisarzem. Gdy

spytano go, co dla niego oznacza

,wielki”, odpowiedziat:

- Chcialbym pisa¢ teksty, ktore

pozna caly $wiat, na ktore ludzie

beda reagowa¢  emocjonalnie

i doprowadza ich do tez, gniewu

i desperaciji...

Jego marzenie si¢  spehito.

Obecnie pracuje w Microsoft

| pisze komunikaty o btedach.
&&&

Rozmawiaja dwie studentki.

- Dlaczego go rzucitas? Przeciez mo-

wita$, ze ma w sobie ,,t0 CoS”.

- Tak, ale juz wszystko wydal.

(©3.) Strefa Smiechu (©3°)

szej szkole

WAZNE WYDARZENIE

Swieto 1V Szczepu ZHP im.

Dzieci Walczacej Warszawy

Histori¢ szczepu dziatajacego w na-
rozpoczyna rok 1969.

Pierwsza komendantka byta $p. dh.
phm. Maria Michalak, wieloletni dy-

rektor naszej placowki.

W  1984r.

szczep otrzymal nazwe, a komendan-
tem szczepu zostata hm. Aleksandra
Kapusciak, za§ funkcje zastepcy pelni
phm. Pawet Bazan.

Obecnie w szczepie dziataja:

4 Gromada Zuchowa ,Le$na Bra¢”-
druzynowa pwd. Marta Suska,

14 Gromada Zuchowa ,,Straznicy
Usmiechu” druzyn.-samaryt. Wiktoria
Olszewska,

46 Grodziska Druzyna Harcerska —
druzyn.-samaryt. dh Agata Majewska,
43 Grodzisk Druzyna Harcerska
»Wataha" — druzyn.- ¢w. lgor Figacz

49 Grodziska Druzyna Wedrowna
»Wykleci" — druzyn.-samaryt. dh Jola
Kalota.

W sobote 7 marca br. w naszej szkole od-
bedzie sie harcerska uroczysto$é, podczas
ktorej po wielu latach pracy instruktorskiej
i 36 latach kierowania szczepem pani ko-
mendant hm. Aleksandra Kapusciak
przekaze szczep hm. Janowi Piwowarkowi.
Druhno, dzigkujemy za te wszystkie lata!
Czuj, czuj, czuwaj!

Red.

3 Lustra weneckie

To chyba jedyna i niepowtarzal-
na okazja, aby poznaé¢ uczniow klasy
8a, ktora wylosowaliSmy do luster we-
neckich.

Niedlugo przeciez uczniowie Kklas
6smych skonczg naszg szkote i szansa na
udziat w lustrach weneckich przepadnie
raz na zawsze. Pytania zostaly przygo-
towane specjalnie dla nich, zatem rozu-
miemy, ze sa w trudnym momencie, Kie-
dy powinni podja¢ wazne decyzje. Przed
nimi sporo wytezonej nauki, egzamin
o6smoklasisty, wybor szkoty sredniej. Na-
sze pytania powinny niektorym nawet
pomdc, moze sami jeszcze nie stawiali
sobie takich pytan. A czasu jest coraz
mniej.

1. Szkola Srednia, do ktorej si¢
wybieram po ukonczeniu szkoly
podstawowej to:

- Technikum w ZS nr 2 im. J6zefa Bema
w Milanowku,

- LO im. M. Kopernika w Warszawie,

- LO im. Jana Ill Sobieskiego w
Warszawie,

- Technikum w ZS nr 1 im. Stanistawa
Staszica w Pruszkowie,

- jeszcze nie wybratam, zastanowi¢ Si¢
pod koniec roku szkolnego,

- zawodowa w ZSTiL nr 2 przy ul.
Kilinskiego w Grodzisku Mazowieckim,
- liceum,

- nie wiem x 5.

2. Moje postanowienie noworoczne to:
- zda¢ egzaminy z dobrym wynikiem,
- uczy¢ sig, by pojs¢ do dobrej szkoty,

- zda¢ egzaminy z zadowalajacym
wynikiem,

- mie¢ dobrg $rednig,

- mie¢ dobre oceny,

- nie mam zadnego,

- spotka¢ Filipa Chajzera )

- opuscié te szkote @

- schudnaé¢,

- wejs¢ na wyzszy ,,level”

- skonczy¢ szkole.

3. Miejsce, w ktorym glownie
spedzitem ferie to:

- w gorach i w domu,

- w gorach i z przyjaciotmi,

- w domu x9,

- w Krynicy-Zdroju i Dtugopolu-Zdroju
- przed biurkiem,

- w Wisle, w gorach,

- w Gdansku,

- 0boz @) (nie podano gdzie),
- wolontariat,

- pod Centrum Kultury.

4. Ostatnio przeczytana ksiazka poza
lekturami szkolnymi to:

- ,,Trzy kroki od siebie”

- ,,Gwiazd naszych wina”

- ,Bestia”

- ,,Harry Potter i Zakon Feniksa”
- ,,Longin. Tu Bytem”

- ,,Chtopiec w pasiastej pizamie”
- ,,Highschool DxD”

- nic nie czytatem,

- ,,Zdolny do wszystkiego”

- ,.Kredziarz”

- ,Rozum i Godno$¢ Cztowieka”

Pytania przygotowaty i lustra

przeprowadzily:
Wika i Stoneczko



4 NAUKA
Czy wiesz, ze... & %
. Czlowiek w przeciwienstwie

do niektorych zwierzat nie jest w sta-
nie ustysze¢ wszystkich dzwigkow.
Natezenie dzwicku mierzymy w de-
cybelach. Im wigksza warto$¢, tym
gorzej dla nas, poniewaz nadmierny
i dlugotrwaty hatas uszkadza nasz
stuch. Takze troszke ciszej na prze-
rwie... W ciszy wigcej ustyszysz.
Gabriela Jaworska, 5a
o W 1924 roku zatozono pol-
skie przedsigbiorstwo, ktore zajmowa-
fo si¢ m.in. wytwarzaniem jedwabiu
oraz nauka hodowli jedwabnikow.
Podwarszawska Stacja Jedwabnicza w
Milanéwku w roku jej zatozenia za-
czeta masowo sadzi¢ morwy, gdyz to
wiasnie jej lis¢mi zywia si¢ larwy je-
dwabnika.
Ruszka
Dzien Bezpiecznego Internetu
11 lutego
Wiegkszo$¢ z nas korzysta
z Internetu niemalze codziennie.
Obchodzony 11 lutego Dzien Bez-
piecznego Internetu przypomina
nam, ze powinnismy by¢ $wiadomi
zagrozen, jakie czyhajg na uzyt-
kownikoéw W  cyberprzestrzeni,
a najlepiej, gdy jesteSmy nadzwy-
czajnie czujni. Nigdy nie wiado-
mo, kto jest po drugiej stronie,

a wiadomosci z sieci internetowej mu-
simy poddawac sprawdzeniu w innych
zrodiach tudziez od razu wybieraé te
zaufane.

Poznajcie kilka wskazéwek, jak bez-
piecznie korzysta¢ z Internetu:

Ustal wspodlnie z rodzicami zasady
korzystania z Internetu.

Chron swoja prywatnos¢ w Sieci.
Nie wysytaj swoich zdje¢ bez zgody
rodzicow.

Odpowiadaj madrze na otrzymane
wiadomosci lub zrezygnuj z komen-
tarza, jesli masz si¢ go potem wsty-
dzi¢.

BadZz ostrozny, korzystajac z czat
roomow, nie podawaj swoich da-
nych osobowych.

Nigdy nie umawiaj sie z osobami,
ktore poznate§ w Sieci, bez zgody
rodzicow.

Badz podejrzliwy, jesli ktos, kogo
poznates na czacie, probuje nasta-
wia¢ ci¢ przeciwko rodzicom, opie-
kunom, nauczycielom czy przyja-
ciotom.

Badz ostrozny, jesli §ciggasz cos do
swojego komputera ze strony www.
Pobrane programy potrafig korzy-
sta¢ potem ze zdje¢ i1 zasoboéw na
waszym komputerze.

Pamietaj, ze w Internecie réwniez
obowigzuja zasady dobrego wycho-

wania.
Michael

9 Szkolny miszmasz

=B @ —

Przedstawiamy wyniki mie-
dzyszkolnego konkursu plastyczne-
go ,,Aniol Dobrej Nadziei”:

I miejsce —  Marcin Debski, 7a

Lena Krupa, 5a

Il miejsce — Agnieszka Olkowska 4a
Konrad Kacprzak, 7a
Marta Kadziela, 7b

11 miejsce — Dominika llewicz, 7b

Wyroéznienia:
Kamil Baranski, 4a
Gabriela Jaworska, 5a
Antonina Kope¢, 5a
Bartosz Kaminski, 5¢
Milena Szmidt, 5¢c
Otylia Stawicka, 5¢
Joanna Vitale, 5¢
Magdalena Zielinska, 5¢
Julia Kasprzyk, 6a
Amelia Tepinska, 6a
Kamil Jastrzebski, 6d
Julia Kiljanska, 7a
Oliwia Stepien, 7b

Bardzo serdecznie gratulujemy
Zwyciezcom i wyroéznionym!

Red.

B @ —

SZKOLNA SONDOMANIA
Czytaé, nie czytaé, oto jest pyta-
nie? Oczywiscie, ze CZYTAC!
Podajemy najczgstsze odpowiedzi na
ponizsze pytanie:

Ktorg lekture szkolng ce-
nisz/lubisz najbardziej @) (bo sa
takie !1):

- ,,Chtopcy z Placu Broni”
- ,,Mikotajek”

- ,,Kajko i Kokosz”

- ,Piagtka z zakatka”

- ,,Ten obcy”

- ,,Oskar i pani R6za”
»Maly Ksigze”

- ,,Czarne Stopy”

- ,,Hobbit...”

- ,,Dyniasta Miziotkow”
- ,,Czerwone Krzesto”

- ,,Felix, Net i Nika oraz Gang Niewi-
dzialnych ludzi”

- ,,Przygody Tomka Sawyera”

- ,,Ania z Zielonego Wzg6rza”

- ,,Katarynka”

- ,,Akademia pana Kleksa”

- ,,Zemsta”

- ,,W pustyni i w puszczy”

PS Panig Katarzyne, nasza bibliotekarke
niepokoi ten stan rzeczy, bo wypozy-
czanie lektur idzie nam stabo. Do lektu-

ry!

Sivan, Stoneczko, Mosia, Gabi



8  Szostoklasista na piatke!

Jedni czekaja na ten dzien caly
rok, drudzy nie przywiazuja do niego
szczegblnej uwagi, a jeszcze innych
po prostu denerwuje. Tylko kilka wa-
lentynek rozdali$my w tym roku. Sta-
bo nam poszto! Czyzby popularnosé
tego dnia spadata?

Jak Swietuje si¢ dzien zako-
chanych w innych krajach?

Stany Zjednoczone: —F=—=
Walentynki w Stanach Zjednoczonych sg
obchodzone bardzo hucznie. W calym
kraju wida¢ symboliczne czerwone serca
ir6ze. W szkotach odbywaja si¢ zajecia
i zabawy zwigzane z tym $wictem. Pre-
zentami obdarowujg si¢ zarowno dzieci,
jak i dorosli.

Czechy: ‘

Tego dnia wszyscy zakochani odwiedzaja
Most Karola w Pradze. Mieszkancy za-

wieszaja na nim ktodke, wierzac, ze dzig-
ki wykonaniu tego gestu ich mito$¢ prze-
trwa.

Finlandia: I

W Finlandii nie $wigtuje si¢ walentynek,
a Dzien Przyjacidtl, podczas ktérego mieszkan-
cy pokazuja w formie drobnych upominkow,
jak bardzo przyjazn jest dla nich wazna.

Niemcy:

Przez zotadek do serca! To zasada walentyn-
kowego $wigtowania w tym kraju, dlatego bar-
dzo trudno znalez¢ wolne miejsce w restauracji
tego dnia.

I I Wiochy:

Wiosi tego dnia wrgczaja sobie ubrania w ko-
lorze czerwonym.

Francja:
I I Zamiast kartek walentynkowych
zakochani wrgczaja sobie bukiety
kwiatéw, do ktorych dotaczane sg zaproszenia
do kina, teatru czy na koncert.

Zrédlo: VITOTEAM nr 8 Luty 2019r., Manioch

SZKOLNA SONDA
o Czy lubisz
= walentynki?
) Zapytalismy kilku przy-

il ] padkowych uczniéw na-

PR
kbd‘am Cie) szej szkoty, czy lubig wa-
lentynki?

1. Tak, bo rodzice sg milsi.
2.  Potowicznie, poniewaz wypadaja w ferie
i nie ma prezentow.

3. Tak, bo to mity dzien i ludzie sg zyczliwi.
4. Tak, bo zona jest bardzo mila.

5. Nie, bo nie mam drugiej potowki.

6. Tak, bo dostaje kwiatki i czekolade.

7. Nie, bo sg beznadziejne.

8.  Nie wiem.

Czele, Matiet, Fiotek

5 Co w szkole piszczy...?

Mediateka miejscem spotkan kul-
turalnych.

Fot. P. Grazyna Brozek

Pod koniec listopada 2019r. do-
szto do wspanialego spotkania autor-
skiego z pisarzem ksigzek dla mto-

dziezy Marcinem  Szczygielskim.
W tym niecodziennym wydarzeniu
wzigta udziat klasa 6c¢, przede

wszystkim dlatego, ze jej uczniowie
jako uczestnicy kotka dziennikarskie-
go pragng pisa¢ o takich wydarze-
niach kulturalnych i przekazywac
znich informacje swoim rowiesni-
kom, czytelnikom gazetki szkolnej.
Chcgc si¢ podzieli¢ wrazeniami, opi-
sywali swoje spostrzezenia na temat
spotkania. A oto jak je wspomina jed-
na z uczestniczek:

.10 bylo bardzo interesujgce spotkanie,
pisarz ciekawie opowiadal o swoich
ksigzkach i przygodach czytelniczych, co
dla mnie osobiscie szczegdlnie wazne, bo
czgsto mam kiopot z wyborem dobrej
ksigzki. Po spotkaniu z zainteresowaniem
Chetnie
spotkatabym sig¢ jeszcze raz z tym auto-
rem.” Mosia, 6¢

siegnetam po ,,Czarny miyn”.

Wyniki konkursu

Znamy wyniki Powiatowego
Konkursu Bibliotecznego *"Ocza-
ruj mnie fantastyka'.

Nasi przedstawiciele zajeli wysokie
miejsca w swoich kategoriach wie-
kowych i w styczniu odebrali nagro-
dy ksigzkowe.
I1 miejsce:
- Michalina Maciejewska z kl. VI b
Il miejsce:
- Amelia Ruszkiewicz, VI b
- Zuzanna Soporek, VI b
- Aleksandra Kotapka, 111 b
Wyrdznienia:
- Juliusz Ruszkiewicz, VIII a
- Kaja Wasiak z k. 11l a
Red.
Wydajemy wlasna ksiazke!

Poznajcie laureatoéw szkolnego kon-
kursu, ktory sprawdzat umiejetnosci
pisania tworczych, dhuzszych wy-
powiedzi w formie ksigzki:
I miejsce — Zofia Zagorska, 5b
Amelia Ruszkiewicz, 6b
Il miejsce — Amelia Pytlarczyk, 4a
11 miejsce — Aleksandra Witaszek,
6b, Julia Kozicka, 6d
Wyroznienie: Julia Kacprzyk, 6a
Dyplomy za udzial: Aleksandra
Szczygiet, 6¢, Maja Wintmiller, 5¢

Zebrata: Julia Zawadzka



6-7_Czas na nature i zdrowie!
Tragiczna sytuacja w Australii!

Pozary w Australii trwaly juz
od wrzeSnia 2019 r. Powodowaly
potworny smog, jakiego nikt nie
widzial.

Zycie stracito 27 osob i blisko miliard
zwierzat. Ogien niszczyt tez ich sie-
dliska. Ekolodzy i pracownicy rezer-
watow robig wszystko, by ocali¢
rzadkie i endemiczne gatunki zwie-
rzat, [endemity~ gatunki wystepujace
na niewielkiej powierzchni]. Do zwie-
rzat zagrozonych naleza: wombat,
wolatuch, grubogonik, krétkonos bra-
zowy, kangoszczur dlugonogi, gasz-
czak rdzawy czy Zalobnica brunatna -
ptak z rodziny kakaduowatych. Jako
przyktad przedstawiam grubogonika
australijskiego. Grubogonik to maty
torbacz o dt. 6~9 cm. i wadze 10~20
g. o bragzowawym kolorze futra, na
uszach i glowie ma ciemne ftatki.
Glowa o duzych uszach i oczach.
Dtugi, zgrubiaty ogon stuzy do maga-
zynowania thuszczu, ktéry jest zuzy-
wany glownie w okresie zimowym.
Charakteryzuje sie waskimi stopami.
U samicy wystepuje dobrze rozwinig-
ta torba. Torbacz ten jest aktywny
glownie nocg. Jest zwierzeciem sa-
motniczym. Jedynie w okresie jesien-
nym i zimowym grubogoniki groma-
dza si¢ we wspolnych gniazdach, co
pozwala na zaoszczgdzenie energii.
Samice z mlodymi nie toleruja obec-

nosci samcow. To gatunek naziemny.
Gniazda buduje przy pniach drzew lub w
poblizu skat. Kiedy brakuje pokarmu, mo-
ze zapada¢ w odretwienie, apati¢ (torpor).
Na pokarm tego torbacza skladajg sie
glownie owady takie jak Szarancza,
chrzaszcze. Czasami poluja réwniez na
kregowce. Przyjmowany pokarm w peini
pokrywa zapotrzebowanie na wode. Okres
rozrodczy trwa od lipca do lutego. Cigza
trwa okoto 16 dni. Po tym okresie na §wiat
przychodzi 8-10 miodych. Po 37 dniach
mlode zaczynajg opuszczaé torbe matki.

O rozmiarach Katastrofy dowiemy si¢

po zakonczeniu lata, ktore teraz trwa w

Australii, ustaniu pozaréw i przeprowa-

dzeniu badan. Ocieplenie klimatu moze

sprawi¢, ze niektore gatunki nigdy si¢ nie
odrodza. Ziemia jest w naszych rekach.

Manioch

Jak zdrowo podejs¢ do diety
nastolatka?

Zdrowe odzywianie to niemale
wyzwanie. Dla nastolatkow na kazdym
kroku czaja si¢ pokusy, takie jak fast
food czy stodycze.

Jesli jadtospis milodego czlowicka
opiera si¢ na kalorycznych potrawach i
produktach o niskiej wartosci odzywczej,
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze jego
organizm zmagac si¢ bedzie z niedoborem
witamin i mineratow.

W okresie dojrzewania zapotrze-
bowanie na cenne skladniki odzywcze
ro$nie. W tym wieku organizm potrzebuje
budulca, a zatem biatka, wapnia i zelaza.
To ostathie pomaga w transportowaniu

tlenu do miesni oraz wzmacnia uktad
odpornosciowy. Roéwnie waznym
sktadnikiem w diecie nastolatkéw jest
wapn. Zbyt mata ilo§¢  wapnia
W organizmie moze spowodowacé
ostabienie kosci.

Produkty, ktore powinny znajdowac
si¢ w jadtospisie nastolatka to:

- 3-4 porcje produktow bogatych
w wapn np. szklanka mleka, jogurt,

- 2-3 porcje produktow biatkowych
np. 3 jaja, 90g ryby, migsa, 4 tyzki
stofowe masta orzechowego,

- 6-7 porcji produktow zbozowych np.
100g  ryzu, 2  kromki  chleba
petnoziarnistego,

- 2-3 porcje warzyw, np. surowa
marchew, Y4 szklanki soku warzywnego,

- 2-3 porcje owocow — np. jabtko,
szklanka 100% soku owocowego,
miseczka owocowej satatki.

Najlepiej soki wyciska¢ w domu
samodzielnie, wtedy nie beda niczym
dostadzane i wiemy, jakie owoce,
warzywa  wykorzystalismy do ich
przygotowania.

Czele

Sposoby na lepsza pamieé

Czy zawsze pamietasz o waznych
terminach? Nie wracasz si¢ do domu
po jaki$ drobiazg, a moze ciagle czego$
zapominasz na lekcje?

Bez watpienia pamiec¢ jest niezbgdna
do nauki i bardzo dobrze mozemy o nig
zadbaé, aby pomodc sobie w rozwoju
intelektualnym, a takze w codziennym
zyciu. Na dzialanie naszego mozgu
I pamigci moze wptywaé sen, dieta,
a nawet hobby.

Dobrze $pij.

Utrzymuj porzadek w otoczeniu.

Spaceruj i dotleniaj mozg.

Pij duzo wody.

Unikaj nudy, wprowadzaj

urozmaicenia np. drogi do szkoty.

Cwicz umyst, 16b krzyzowki,

lamiglowki, ucz si¢ wierszy na

pamigec.

7. Badz uwazny 1 skupiaj si¢ na
jednej czynnosci.

8. Rob  przerwy od
technologicznych.

9. Pisz recznie.
10.Wykonuj ¢wiczenia lub prace
reczne np. origami, modelarstwo.

11. Rozwijaj kreatywnosc¢.

12. Dbaj o0 diete wzbogacajaca

pamie¢, czyli o  produkty

zawierajace:

- lecytyne (orzeszki ziemne, soja,

kietki pszenicy),

- weglowodany zlozone (nasiona,

kasze, pieczywo petnoziarniste,

brazowy ryz, fasola),

- kwasy tluszczowe omega-3

i omega-6 (makrela, toso$, orzechy,

olej rzepakowy),

- zelazo (czerwone migso, rosliny

straczkowe, warzywa zielone),

- magnez (gorzkie kakao, orzechy

laskowe, kasza gryczana, groch).
Amelia, na podst.: kobieta.onet.pl
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