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Nadchodzq oczekiwane przez wielu z nas wakacje.

Nalezy jednak pamietaé, aby spedzi¢ ten czas bezpiecznie.

Oto kilka zasad bezpieczenstwa.

Nad morzem

Ptywaj tylko w miejscach wyznaczonych i strzezonych przez ratownikdw.
Unikaj wchodzenia do wody po zapadnieciu zmroku i w czasie burzy.

Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. aaligh
Nie ptywaj bezposrednio po positku. (J \5
Nie przebywaj w wodzie zbyt dtugo, ani tez nie wchodz J
do niej po zbyt krotkiej przerwie.

Nie przebywaj zbyt dhugo na storicu i stosuj kremy z filtrem UV.

Pij duzo wody!

W gérach

Nie wspinaj sie na nieznane szczyty.
Przed wyjsciem zapoznaj sie z panujacymi tam
warunkami.

Zatéz wygodne buty.

Miej ze sobq na wszelki wypadek latarke, plandeke przeciwdeszczowq
oraz ciepte ubrania, nawet jesli jest lato.
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Zasady bezpiecznego przebywania na stofcu

Zachowaj umiar w przebywaniu na stofcu.
Nos$ nakrycia glowy i okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych
okularéw bez filtra jest szkodliwe. Zrenica, do ktérej dochodzi mniej
$wiatta, rozszerza sie, dzieki czemu do wnetrza oka wnika wiecej
promieni UV).

Unikaj wysitku w petnym stoncu.

Chroi sie w cieniu w godzinach potudniowych.
Jesli musisz przebywac na stoncu, stosuj filtry
ochronne.

Zasady bezpiecznej jazdy na rowerze

Uzywaj sprawnego i w petni wyposazonego roweru.
W czasie jazdy uzywaj kasku.

Doktadnie rozejrzyj sie zanim ruszysz.

W miare mozliwosci korzystaj z drogi dla rowerdw.
Przestrzegaj przepiséw drogowych, obowiagzuja one takze rowerzystow.
Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podwérek i bocznych ulic trzymaj
zawsze dfon na hamulcu.

Nie wymuszaj pierwszenstwa przejazdu.
Sygnalizuj odpowiednio wczeshie wszystkie skrety.
Nigdy nie Scinaj zakretow.

W czasie jazdy zawsze uwazaj!

Na podwérku

Podworko to znakomite miejsce na zorganizowanie zabawy,
powinno by¢ potozone z daleka od jezdni, ruin, wykopdw.
Bawiqc sie ha podwdrku nie rozmawiaj z obcymi i hie pozwdl,
aby wypytywali sie o mieszkanie i Twoich rodzicéw.
Zwracaj uwage ha hieznajomych krecacych sie w poblizu

mieszkania. Moze to byl wiamywacz. Sprdobuj zapamietaé
wyglad obcego. W razie potrzeby zaalarmuj dorostych.

Opracowanie: Gabriela Gwardiak



g Juz sie zbliza lato, czas radosci, stonca,
- wielu przygod i zabaw bez koncal

Jednak w czasie zabaw

musicie przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa.

Wtasciwie przygotowane dzieci do opalania,
gdy stoneczko Swieci,

noszq czapki, chustki, chroniq swoje gtowy.

Kremy z filtrem stosujq,

swoje ciato nim smarujq.

W czasie letniego wypoczywania
pamietajcie o zasadach
bezpiecznego zachowania !l!

Bo nad wodq jakies nieszczescie

przydarzy¢ sie moze.

W miejscach strzezonych sie kaqpiemy,

ale tylko wtedy, gdy dorosty ci pozwoli.

Nigdy nie skacz na gtowke do wody,
bo sq ku temu wazne powody!

Mozesz straci¢ zdrowie, zycie,

nawet jesli ptywasz znakomicie!



W czasie wedrowki po lesie

wszystkie grzyby sprawdzaj w atlasie.

Zaktadaj gumowce albo trapery,
bo sandatki nie nadajq sie na lesne spacery.

W lesie, kiedy spotkasz zwierze,

nie zblizaj sie do niego - z daleka ogladaj!

Musisz uwazaé jeszcze na rézne owady i kleszczell

Przede wszystkim nie rozpalaj ognisk w lesielll

Nie draznij zwierzqt na podworku czy qce,

bo ci sie jakieS nieszczescie przydarzy¢ moze
~ 0@

Nie draznij pszczét ani innych owadéw,

nie bedzie ci trzeba robié¢ oktadow.




Maszyny rolnicze nie sq do zabawy,
wiec sie nimi nie baw!

I juz nie ma sprawy.

Mow rodzicom, gdzie bedziesz sie bawic.

Nie méw nigdy, ze nikogo nie ma w domu.
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Nigdy nie otwieraj drzwi nieznajomemu.

I pod zadnym pozorem nie chodZ z nimi tam, gdzie cie zapraszajq!

Nie ufaj nikomu.ll

Jesli stosujesz podobne reguty - to bardzo dobrze. Pamietaj, ze
Zzadna zasada nie daje szans na unikniecie zagrozen, ale
Z pewnoSciq zmniejsza i to znacznie, mozliwo$¢ stania sie ofiarq.
Zwracaj uwage ha zagrozenia podczas wypoczynku, aby po
powrocie do szkoty mie¢ tylko dobre wspomnienia.
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TRZYMAJ FORME, CZYLI ZDROWY STYL ZYCIA.

Wielkimi krokami zbliza sie lato, czas pomyslec o jakim$ ruchu fizycznym. Czas
wolny nalezy spedzaé aktywnie, a nie marnowaé go, siedzac przed telewizorem
czy komputerem. Przygotowatem propozycje kilku zajeé sportowych, ktére moga
umili¢ nasze wakacje.

Przede wszystkim nalezy zaczaé biegal. Jest to jedna z mozliwosci aktywnego
spedzania czasu. Druga to oczywiscie jazda na rowerze. Jest to idealny sport
szczegdlnie teraz, gdy pojawiajq sie piekne Sciezki rowerowe. Jezeli jednak nie
masz ochoty na bieganie czy pojezdzi¢ rowerem, dobrym sposobem na ruch sq
wycieczki w gory. Taki spacer naprawde moze poprawi¢ samopoczucie. Bardzo
dobra forma rozrywki sa gry zespotowe takie jak: pitka nozna, siatkowka,
koszykéwka czy tenis. Jednak w ciepte letnie dni najlepszy sport to oczywiscie
ptywanie. Podczas takiej aktywnosci fizycznej nie jestesmy narazeni na wielkie
upaty.

Opracowanie: Bartosz Kasperek
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Truskawki sq zapowiedziq lata. Pojawiajq sie ha poczatku

czerwca i towarzyszqa nam do potowy lipca. Pézniejsze

odmiany maja réwniez owoce pod koniec sierpnia
i wczesng jesienia, Owoce te nie tylko pieknie pachnag,

: wygladaja i smakuja. Przede wszystkim sq zdrowe
i korzystnie wplywaja na nasz organizm. Truskawki sq Zrédtem wielu witamin i
mineratéw. Zawieraja wiecej witaminy C niz cytryny i grejpfruty. Ponadto
zawieraja takze witamine A, Bl, B2 oraz PP, ktéra m.in. reguluje dotlenienie
krwi zapobiegajac taczeniu sie ciatek czerwonych.

W jabtku znajduja sie witaminy, mineraty i pektyny. Najwiecej pektyn
zawartych jest w skorce i gniezdzie nasiennym, ktére najczesciej, niestety,
wyrzucamy. Wartosci odzywcze jabtek zalezq od odmiany,
jak réwniez od tego czy sa bardziej czy mniej dojrzate.
Najwazniejsza z posrdd zawartych w jabtkach witamin jest
witamina C - wzmachia ona uktad odpornosciowy. Im odmiana

jabtek jest kwasniejsza, tym wieksza zawarto$¢ witaminy C.

Ciekawostka jest, ze w matych jabtkach jest wiecej witaminy C niz
w duzych. Ponadto, w jabtku znajdziemy witaminy E, A i z grupy B. Takie
przekaski sq nie tylko zdrowe, ale i bardzo smacznel

zawierajg witaminy A, C i z grupy B, duzo potasu,

fosfor, jod, wapn, magnez, zelazo, cynk, miedz, a takze sporo
btonnika. Zawarte w gruszkach pektyny pobudzaja trawienie
i lekko przeczyszczaja. Szkoda tylko, ze $wieze owoce
dostepne sq od lipca do listopada.

zawiera duzo witaminy C. Oprécz tego owoc cytryny

zawiera duzo witaminy A i B, liczne olejki eteryczne oraz
pektyny. Owoce te stynq gtdwnie z bogactwa karotenu, majq
tez witamine C i do$¢ duzo witamin z grupy B, a wiec B1, B2, PP.



Brzoskwinia gromadzi takze kwasy organiczne i komplet
soli mineralnych, wiréd nich najwiecej jest: potasu, zelaza,
magnezu, wapnia, cynku, molibdenu. Owoce brzoskwini

A zawieraja cukry w postaci tatwo przyswajalne;.

Owoce kiwi zawieraja ogromne ilosci witaminy C, E i B, maja
takze duzo potasu, cynku i niewielkie ilosci sodu, pektyn
i cukrow. Dzieki zawartosci witamin wspomagaja leczenie wielu

schorzen, zapobiegaja przezigbieniom, utatwiaja leczenie

grypy, wptywaja na poprawe samopoczucia i dziataja kojaco na nerwy. Chroniq
takze przed chorobami serca i zmianami miazdzycowymi, wspomagaja tez
oczyszczanie organizmu z toksyn.

Spali¢ kalorie
Nadchodzi upragnione lato. Kazdy z nas szybko zrzucit z siebie ciepte ubrania.
Juz wydawato sie ham , ze jeste$my lzejsi, ale czy tak jest naprawde? Niestety
hie. Musimy wiec popracowaé troche nad sprawnosciq fizyczna i zrzuci¢ zbedne
kilogramy. Czy wiesz ile kalorii spalasz w czasie godziny spania czy ptywania?
Oto kilka przyktadowych przeliczen:

Bieganie - 430 kcal

fq\ S X W@ps Ptywanie - 210 kcal

Nauka - 50 kcal
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.Pocztéwka z wakacji... zwykta kartka z pieknym widokiem, kilka stow,
ktore powodujg wielka rado$é i niezwykte uniesienie..”

.Wspomnienia przemawiaja do nas poprzez opadanie lisci jesieniq, ptatki
$niegu zima, budzqce sie do zycia kwiatki wiosna, ciepto letniego stonca.”

.Prawdziwy optymista juz w grudniu cieszy sie na letnie wakacje ."

Niektore wspomnienia sq niczym chwasty, ciagle rosng w site,
nie pozwalajac na rozwiniecie sie nowego kwiatu. Ale sq fez wspomnienia
piekne, przypominajace letni deszcz, ktéry pobudza do zycia
i daje nowaq site na dalsze dziatania."

.Wakacje to czas,
w ktérym przeszto$¢ nalezy utopié
w promieniach stonca. .,

.Gdyby wakacje trwaty caty rok, nie docenialiby$my ich w petni, bo co$ ,
co mamy na co dzieh, nie jest tak pozadane jak rzadkosc."

Najwspanialszym bagazem, ktéry mozna przywiez¢ z wakacji, jest ten
peten niezwyktych wspomnien...

Opracowanie: Marlena Antoniuk
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Czy wiesz, ze:

- Od momentu urodzenia, w przeciwienstwie do innych narzadéw, nasze oczy nie
zmieniaja swojej wielkosci.

- Najnizsza temperatura w Polsce zostata odnotowana w Siedlcach i wynosita
-41 °C

- Wazki to najszybsze owady na ziemi, potrafiq osiagnaé predkos¢ do 50 km/h.

- Dlaczego czesto kreci nam sie w gtowie, kiedy jestesmy wysoko?
Dzieje sie tak dlatego, ze nasz mdzg jest przyzwyczajony do tego, ze nasze
stopy .widzi" w poblizu ziemi. Gdy jestesmy wysoko, czyli wida¢ co$ ponizej
naszych stép, wywotuje to zawroty gtowy. Nagta zmiana perspektywy powoduje
takze silne uczycie leku.

- Najdtuzszy rower $wiata powstat w Holandii. Studenci z uniwersytetu w Delft
zbudowali w 2002 roku dwukotowy rower majacy 28 metrow dtugoscil

- Flamingi sa rozowe, poniewaz algi i krewetki, zawierajace karotenoidy sq
jednym z gtéwnych Zrédet ich pozywienia.

- Wréble potrafia ptywal, by uciekaé przed drapieznikami, ale nie uciekna przed
ptakiem wodnym.

Opracowanie: Dawid Karniej



Plastik w oceanie - zagrozenia.

Rocznie w oceanach ginie ponad milion zwierzat. Dlaczego? Okoto 50 tysiecy
ton toreb plastikowych, ktére trafiaja co roku do oceanu i zabijaja ponad milion
ptakéw i sto tysiecy morskich ssakéw. Zétwie morskie myla je z meduzami, ktére
stanowiq. ich gtdwny pokarm. Potykaja je, a nastepnie gina. Zdarza sie,
Ze z powodu potkniecia duzej liczby toreb plastikowych umieraja nawet walenie.

Rocznie kazdy mieszkaniec Europy i Ameryki generuje okoto 100 kilograméw
$mieci. Foliowa torebka stuzy nam przecietnie 12 minut, tyle samo, ile $rednio
trwa nasza droga ze sklepu do domu. Potem torebka najczesciej laduje w koszu.
Wiele wyrzucanych codziennie na 3Swiecie foliowek i innych plastikowych
odpadow trafia do oceanéw. Pomysimy o tym podczas wakacyjnych wedréowek,
zachwycajmy sie pieknem przyrody i dbajmy o Srodowisko.

Natalia Soboczynska, Paulina Stasik



LAMIGLOWKI MADREJ GLOWKI

Zagadki wakacyjne

Na matych krzaczkach
w promieniach stonka dojrzewaja,

Saq stodkie i pyszne

i czerwony kolor maja,
Jakie to na drzewie
dojrzewaja przysmaki,
ktére lubiq jes¢ dzieci,
dorosli i szpaki.

By je zerwaé z drzewa

najlepiej wstaé wczesnie,
bo nie tylko dzieci
lubiq_jes¢ ...
Babcia pestki z nich wydtubie

i sok stodki z nich wycisnie, ’/.
albo kompot ugotuje,
lub do ciasta doda.

Gdy tylko lato sie zaczyna

na krzaku dojrzewa ...

Mnéstwo w niej witamin

i ksztatt ma kuleczki.
Najsmaczniejszy i najzdrowszy
sok z czarnej ...




Duza i dmuchana;
Bardzo kolorowa.

Hop! Do géry lubi lataé. To pitka ...

W wodzie zawsze je zaktadam,

Przez rece, gtowe.
Juz sie teraz nie utopie.
Bo mam kofto ...

Wody wcale sie nie boi;

Lubi ptywaé po jeziorze.
Ale sq potrzebne wiosta,
By nas fala lepiej niosta.

Zamek z piasku z niq zbudujesz,
chociaz cata plastikowa.

Po zabawie - obok grabek

w wiaderku sie chowa.

Gdy stofice mocno Swieci
To wtedy nam sie marzy
By koc szybko roztozyé

Na piaszczystej ...

Opracowanie: Kamila Kottunowicz



Kacik kulinarny

Letnie przysmaki uczniow

Juz niedtugo wakacje. Szukasz ochtody na upalne dni ? Zakoncz szukanie
letniego deseru, bo juz go wtasnie znalaztes! Mamy dla Ciebie idealne
propozycje.

Satatka owocowa

Sktadniki:

250g truskawek

2 jabtka, 2 kiwi, 2 banany
gruszka

Przygotowanie:
1. Umy¢ owoce.

2. Pokroi¢ jabtka, gruszke, kiwi i banany.

3. Whozy¢ do miski i wymieszal.

4. Przetozy¢ do pucharkéw i udekorowaé truskawkami.
Wiktoria Nalichowska

Lody truskawkowo-jogurtowe

Sktadniki:

400 g truskawek

300 g jogurtu naturalnego
2 tyzki cukru pudru

3 tyzki soku z cytryny

Przygotowanie:
Wszystkie skiadniki mieszamy za pomoca blendera. Przelewamy do plastikowe;

lub metalowej miski i wktadamy do zamrazalnika na minimum 3 gadziny.
Zamrozone lody przektadamy do pucharkéw i dekorujemy owocami i listkami
miety.

Dawid Karniej
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CH I BEZPIECZNYCH
WAKACTI

W imieniu redakcji zyczymy wszystkim uczniom i nauczycielom

udanych i mitych wakacji. Jednoczesnie dziekujemy za caty rok
oraz za pomoc w tworzeniu gazetki szkolnej.
UDANYCH WAKACJI.
Redakcja GROSZKA.
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