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,Wiosnha, wiosna, ach to Ty!”
— wiosnha w cytatach

Ozywajgca z zimowego letargu natura pobudza do tworzenia.
Wiekszosc¢ sentenciji lub utworow zwigzanych z tg tematyka
opiera sie na optymizmie i radosci zycia. Rozpocznijmy nasz
przeglad od bardzo znanego przystowia:

»Kwiecien, plecien, bo przeplata, troche zimy, troche lata,
pot wiosenny, pét zimowy, nie kazdemu bywa zdrowy, to
zaswieci blyskawica, to zasypie twarz sniezyca.”

o ,Wesofa mysl jest niczym wiosna. Otwiera paki natury ludz-
kiej.” (Jean-Paul Sartre)

o ,Bogaty - to nie ten, kto ma duzo pieniedzy, lecz ten, kto
moze sobie pozwoli¢ na zycie wsrdd urokow, jakie roztacza
wczesna wiosna.” (Antoni Czechow)

« ,Fantazja to wieczna wiosna.” (Friedrich Schiller)

o ,Najpiekniejszg wiosng jest dobro¢ serca.” (Nikolaus Le-
nau)

« ,Zycie ma swdj ustalony biologiczny rytm. Od czasu do
czasu burze przerywajg jego bieg, ale wiosna, lato, jesien,
zima nastepujg po sobie jak urodzenie, zycie, Smierc. Tyle,
ze przyroda zmartwychwstaje - my nie.” (Zofia Kucéwna )

o ,Nikt nigdy nie zgtebit zamystéw wiosny”. (Bruno Schulz)

e ,Wiosna jest rozpuszczaniem zimy.” (Ludwik Jerzy Kern)

o ,Wrdbel: lle to sie trzeba nadwierkac, zeby przyszta wio-
sna.” (Capek Karel)

e ,Wiosna ubiera drzewa, szkoda ze nas nie przyodziewa.”
(Gicgier Tadeusz)
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Wiosna to najpiekniej-
sza pora roku. Za-
czyna sie 21 marca,
sie 22

czerwca. Wtedy swiat

a konczy
budzi sie po zimowej

drzemce, topnieje $nieg,
ptaki zaczynajg wesoto Spie-
wacé, wrdcity juz z cieptych
krajow i budujg gniazda,
a zwierzeta wychodzg ze
norek.

swoich  zimowych

Stonce zaczyna mocnigj
przygrzewac, na dworze robi
sie coraz cieplej, a dni sg co-
raz dtuzsze. Codziennie wi-
dac jak trawa sie zieleni, a na
drzewach rozwijajg sie liscie

i kwiaty. Swiat staje sie

piekny i kolorowy, przypo-
mina zaczarowang kraine.
W okresie wiosennym mamy
duzy przyptyw energii i niesa-
mowitg che¢ do zycia. Widac
jak ludzie sg weseli. Zaczy-
najg czesciej i chetniej wy-
chodzi¢ ze swoich domodw,
aby pospacerowac¢, pooddy-
cha¢ Swiezym powie-
trzem i podziwiac piekno
przyrody. Rolnicy w tym cza-
sie rozpoczynajg pierwsze

prace w polach.
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WIERSZ
O WIOSNIE

Naplotkowata sosna

Ze juz sie zbliza wiosna.
Kret skrzywit sie ponuro:
-Przyjedzie pewno fura...
Jez sie najezyt srodze:
-Raczej na hulajnodze.
Waz syknat :-Ja nie wierze,

Przyjedzie na rowerze.

Kos gwizdnat: -Wiem cos

o tym,

Przyleci samolotem.

-Skad znowu —rzekta sroka-

Ja z niej nie spuszczam oka

| w zesztym roku w maju

Widziatam jg w tramwaiju.

-Nieprawda! Wiosna zwykle

Przyjezdza motocyklem.

-A ja wam dowiode,

Ze whasnie samochodem.

-Nieprawda bo w karecie!

W karecie? Céz pan plecie?
Oswiadczy¢ moge krotko,

Ze plynie whasnie todka!

A wiosna przyszta pieszo.
Juz kwiatki za nig spie-
Sz3,

Juz trawy przed nig rosng

| szumig —Witaj wiosno.
(Jan Brzechwa Przyjscie wiosny)

Kamila Dudek
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Wraz z pierwszymi
cieptymi promieniami
stonca czujesz, jak wste-
puje w ciebie nowa ener-
gia, rado$¢ 1 zapat. Czu-
jesz  potrzebg  zmian.
Chcesz poczué si¢ lepiej
| poprawi¢ jakos$¢ zycia.
Dlatego zadbaj o siebie
I swoje zdrowie.
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1. Wysypiaj sie

Zmien swoje nawyki. Nieprze-
spane noce nie stuzg bowiem
ani zdrowiu, ani urodzie. Za to
odpowiednia dawka snu kaz-
dego dnia sprawia, ze skoéra
wyglada na $wiezg i wypo-
czgta, cialo jest zregenerowane,
a czlowiek peten energii, by
sprosta¢ wyzwaniom dnia.

2. USmiechaj si¢ wiecej

Nic nie kosztuje, a moze
wszystko zmieni¢! Stosuj wigc
usmiech kazdego dnia, a $wiat
od razu bedzie wygladat pigk-
niej! No bo kiedy powinni§my
si¢ najwigcej usmiechac? No
wlasnie na wiosne! U$miech
najlepiej poprawia samopo-
czucie, redukuje stres, popra-
wia relacje 1 tagodzi obyczaje.
Podobno usmiech wptywa tez
na naszg efektywno$¢ oraz
kreatywno$¢. A do tego spra-

wia, ze jesteSmy lepiej odbie-
rani przez otoczenie i bardziej
lubiani.

3. Zacznij pi¢ wiecej wody

Wyrobienie w sobie nawyku
regularnego picia wody jest
niezbedne. Musisz wiedzie¢,
ze odwodnienie organizmu, do
ktorego mozemy doprowadzié¢
bardzo szybko, prowadzi nie

tylko do pogorszenia stanu
zdrowia, ale tez wplywa na
gorsze samopoczucie, pro-
blemy z koncentracja 1 co za
tym idzie gorsze oceny, po-
gorszenie  wygladu  skory,
trudno$ci z zasypianiem. Za-
cznij od szklanki dziennie
(moze by¢ to woda z cytryna,
lub woda z miodem), potem
mozesz pi¢ coraz wigce].
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Norma dzienna to przynajm-
niej 1,5 litra. Mozesz skorzy-
sta¢ z popularnych aplikacji,
ktore przypominaja o tym, ze
czas na wode¢. Pamigetaj, miej
zawsze pod r¢ka butelke
wody.

4. Zacznij jeS¢ wiecej wa-
rzyw i owocow

Tym, czego po dlugiej zimie
nasz organizm bardzo potrze-
buje sa witaminy i1 mineraty,
a owoce 1 warzywa sg ich naj-
lepszym zrodtem. 5 porcji
warzyw i owocow dziennie to

minimum. Jest wiele sposo-
bow na to, aby si¢gaé po
owoce 1 warzywa czgsciej.
Mozesz przyrzadzaé pyszne
I pozywne koktajle owocowe,
warzywne lub owocowo-wa-
rzywne, dodawa¢ owoce do
porannej owsianki lub ja-
glanki, na drugie $niadanie
zjada¢ warzywng satatke. Za-
miast batonika na przekaske
lepiej siegna¢ po jablko lub
banana, a ogladajac film do

chrupania wybra¢ suszone
plastry jablka lub pieczone
warzywne frytki z marchewki,
selera i pietruszki, zamiast
paczki chipsow.




Zostan w domu!

Co robi¢ w domu?

Zastanawiasz sie¢ jak
przetrwac siedzac ciagle
w domu?

To moze by¢ twoj najlepszy
czas! Teraz mozesz robié to,
czego dotad nie robites, bo nie
miale$ czasu albo checi, albo
pomystu.

Naucz si¢ piec wielkanocna
babke, muffinki i mazurka

Znajdz nowe hobby. Goto-
wanie i pieczenie ciast to
jedno z najpopularniej-
szych zaje¢ w ostatnich la-
tach. Skoro tylu ludzi to po-
trafi, to mozesz 1 ty! Po-
mysl: wlasnorecznie upie-
czona babka na wielkanoc-
nym stole! Mniam!!! To do
dzieta.

Pieczenie ciast nie jest trudne.
Niektore z nich wymagaja
prostych sktadnikéw. Najwaz-
niejsze sa jajka, maka, mleko,
cukier 1 masto. Jesli masz je
W domu, juz mozesz piec. Cia-
sto biszkoptowe obejdzie si¢
nawet bez masta. A jezeli
masz drozdze, zréb droz-
dzowe buteczki albo rogaliki
z serem lub z dzemem. Albo
bez niczego posypane tylko
cukrem pudrem. To nie-
prawda, ze zrobienie ciasta

drozdzowego jest skompliko-
wane. Internet jest peten pro-
stych przepisow.
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Przygotuj
ozdoby

wielkanocne

Tu znéw pomoze ci Internet.
Znajdz pomyst, obejrzyj in-
strukcje wykonania i sprobuj.
Mozesz zrobi¢ stroik, za-
jaczki, kurczaczki. Mozesz
ozdobi¢ koszyczek, wykonac
dekoracje na okno. Niektore
pomysly wymagaja specjal-
nych materiatow, ale czasami
wystarczy tylko papier.




Posadz rzezuche¢

Rzezucha ma  wlasciwosci
zdrowotne i kosmetyczne. Jest
zrodtem potrzebnych naszemu
organizmowi witamin - zwtasz-
cza witaminy C - i mikroele-
mentow.

Rzezucha jest pikantna, ma
oryginalny, ostry smak i za-
pach, cho¢ niepozorny wy-
glad. Ta delikatna ro-
slinka  jest  bliska
krewniaczka kapusty.
W Polsce mamy dzie-
wig¢ gatunkéw rzezu-
chy. Jest m.in. rzezu-
cha wodna do hodo-
wania w akwarium,
znajdziemy réwniez
rzezuche takowa. Nas

interesuje jednak jadalna od-
miana ogrodowa.

Rzezucha wzmacnia 1 oczysz-
cza organizm

Rzezucha powinna go$ci¢ na
naszym stole (nie tylko w for-
mie dekoracji!) przez caly rok,
a juz z pewnos$cig zima i na
przedwio$niu, kiedy trudniej
0 petlnowarto$ciowe warzywa.
Rzezucha z powodzeniem je
zastapi, bo wiele z nich prze-
wyzsza warto$ciag odzywcza.
Poza tym hoduje si¢ ja abso-
lutnie bez zadnych nawozow
chemicznych. Rzezucha jest
nieoceniona, kiedy dopada nas
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wiosenne przesilenie - czu-
jemy si¢ stabo, kiepsko zno-
simy zmiany temperatur,
mamy szarg cer¢ i matowe
wlosy.

Jak jes¢ rzezuche?

Scieta rzezuche sieka si¢ jak
szczypior. Dodaje si¢ do twa-
rozku, zup, satatek i suréwek,
mozna tez po prostu posypac
nig chleb z mastem. Dzieki
specyficznemu, ostremu sma-
kowi rzezucha poprawia dzie-
ciom apetyt.

Rzezucha zawiera sporo wita-
miny C. To takze $§wietne zro-
dto witaminy A, witaminy B,
witaminy PP i witaminy K.
Zywieniowcy chwalg ja row-
niez za ogromne bogactwo
soli mineralnych oraz pier-
wiastkow: zelaza i magnezu.
Dlatego powinna by¢ w jadto-
spisie kobiet w cigzy i dzieci,
a takze osob wycienczonych.
Wskazane jest regularne je-
dzenie rzezuchy przy bronchi-

cie, dolegliwo$ciach reuma-
tycznych, anemii, a takze przy
chorobie wiencowej i zaburze-
niach krazenia.

Posprzataj  swoj
pokaj

Zawsze to odkladale$. Teraz
masz czas. Nie ma wymowek.
Nie  mozesz  wychodzié¢
z domu, ale mozesz w domu
zrobi¢ co$ pozytecznego.

Przemebluj mieszka-
nie albo swoj pokdj

W czasie wiosennych porzad-
kow moze najdzie ci¢ potrzeba
zmian. Moze twoje t6zko po-
winno sta¢ gdzie indziej? A ta
szafa? Czy jest tu potrzebna?
A tu moze ta poélteczka? Spro-
buj! Zmiany sg potrzebne i in-
spirujace. Nowe ustawienie
mebli czy tez moze nawet
przedmiotow stojacych na
potkach 1 szafkach moze nie¢
na ciebie pozytywny wplyw.
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Zrob
w szafie

rewolucje

Zrob przeglad swoich ubran
I bez zalu pozbadz si¢ tych,
ktore nie pasujg rozmiarem, sg
zbyt zniszczone lub ktoérych ni-
gdy nie zaktadasz. Zyskasz nie
tylko nowy poglad na swoja
garderobe, ale i miejsce! Zi-
mowe rzeczy schowaj. Juz nie-
dhugo naprawdg nie beda ci po-
trzebne. Pozbycie si¢ zimo-
wych, grubych ubran — chyba
wszystkich napawa wielkim
zadowoleniem.

Zaplanuj  wiosenne

porzadki

Wymie¢ kurze spod tozka.
Umyj okno. Wypierz firanki.
Pozamiataj podworko. Zréb to,
co chcesz i potrafisz, ale co$
zrob! Pomdz wiosnie rozgosci¢
si¢ w twoim domu! Przez czy-
ste okna wpada wigcej stonca!

Zapros$
do domu

wiosne

Gdy juz si¢ uporasz si¢ z Wio-
sennymi porzadkami, zapro$
wiosne do domu. Postaw na pa-
rapecie wiosenne doniczki
z hiacyntami, narcyzami i pier-
wiosnkami. Na poétkach ustaw
dodatki w wiosennych bar-
wach.
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Przygotuj ogrodek

To jest ten moment, zeby za-
cza¢ przygotowania. Kto nie
lubi cieszy¢ si¢ mozliwoscia
spedzania czasu w cieple dni
wsrod piekne;j zieleni
w ogrodku? Jesli nigdy si¢ tym
nie interesowales, to moze czas
zaczacé. Wiosna to Swietny mo-
ment na nowe hobby. Pomysl
teraz. Rozpocznij dziatanie.
| zaskocz wszystkich swoimi
kwiatami w ogrodku.

Odkurz postanowienia nowo-
roczne, podejmij wielko-
postne

Postanowienia noworoczne za-
ZWYyCzaj sg zapominane juz po
Kilku dniach od Sylwestra.
Warto zrobi¢ na wiosn¢ prze-
glad naszych planow i celow
rocznych. Moze przyda¢ si¢
mate odkurzenie pomystow
albo podsumowanie — co udato
si¢ nam zrealizowa¢ do tej
pory. Moze warto wykorzysta¢
wiosenng energi¢ do wprowa-
dzenia pewnych zmian lub
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ulepszen do swojego zy-
cia? Moze warto podjac jakie$
inne  nowe postanowienie?
Wielki Post wcigz trwa.

Zrob
trening

domowy

Siedzisz w domu. | marzysz
0 rowerze, rolkach, pilce i spa-
cerach. Nie martw si¢. Ten
czas jeszcze nadejdzie. A tym-
czasem zrob trening w domu.
Jesli masz rower stacjonarny
lub domowg sitownig to super.
Jesli nie masz, nie martw sig.
Mozna ¢wiczy¢ bez sprzetu.
Mozesz zrobi¢: rozciaganie,
interwaly, tabate, trening car-
dio, ¢wiczenia sitowe. Mozesz
¢wiczy¢ joge, pilates, callane-
tics. Na You Tube znajdziesz
setki roznych ¢wiczen. Ta-
Kich, ktore trwajg 10 minut
i takich, ktore sg dtugie i nie-
zle daja w kos$¢. Mozesz tez
wyszukaé aplikacji z ¢wicze-
niami. Po prostu zacznij ¢wi-
czy¢ w domu.

Gdy wrocimy do normalnosci
zaskoczysz wszystkich szczu-
pta sylwetka, rozbudowanymi
mig¢$niami albo umiejetnoscia
zrobienia szpagatu.

Poczytaj ciekawostki

Internet to kopalnia wiedzy na
kazdy temat. Poszukaj cieka-
wostek na rézne tematy np.
0 najdziwniejszych zwierzg-
tach.

Spedzaj czas
z rodzing

Moze nigdy dotad ty i twoja
rodzina nie spedzali$cie razem
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tyle czasu w domu. To $wietna
okazja, zeby rozmawia¢, roz-
mawiaé, rozmawia¢. Dowiedz
si¢ co twoi rodzice robili, gdy
byli w twoim wieku. Spytaj
gdzie si¢ poznali, dlaczego
dali ci takie imie¢. Przesledz
drzewo genealogiczne twojej
rodziny. Moze odkryjesz ja-
kie$ tajemnice.

Zacznij pisaé

Wolny czas mozna poswiecié
na czytanie ksigzek. Np. na
czytanie lektur. Ale przeciez
mozesz tez pisa¢! Odkryj swoj
uspiony talent. Pisz wiersze,
opowiadania. Co tam chcesz.
Moze napiszesz powies¢. I be-
dziesz kiedy$ stawnym pisa-
rzem lub poeta. Stawnym 1 bo-
gatym.

Koloruj

Wydrukuj sobie antystresowe
kolorowanki. Wez kredki i ko-
loruj. To $wietnie uspokaja

I wycisza. Pozwala na spowol-
nienie oddechu i odpr¢zenie.
Daje mozliwos$¢ oderwania si¢
od rzeczywistosci i1 zaglebie-
nia si¢ we wilasne mysli. Po-
rzadkuje chaos w glowie. Ko-
lorowanie polecane jest przez
psychologow takze dorostym.

Zacznij si¢ uczy¢ tanca

Taniec online — tak to moz-
liwe. Nie marnuj czasu. Dzia-
taj. Wystarczg checi. Czas juz
masz. No i nie musisz nigdzie
wychodzié.

str. 15



Zagraj z domowni-
kami w gry plan-
szowe

Na pewno macie w domu ja-
kie$§ gry. Trzeba je teraz odna-
lez¢, odkurzy¢ i gra¢. To moze
by¢ $wietng zabawa, zwlasz-
cza jezeli uda si¢ namowi¢ do
gry wszystkich domownikéw.

Moze by¢ naprawde wesoto.

Gre¢ planszowa mozna takze
przygotowa¢ samemu. Pomy-
sty 1 instrukcje w Internecie.

Ukladaj puzzle

Najlepiej takie na 1000 lub
wigcej elementéw. Zajmie ci
to wigcej czasu. Kilka dni lub
nawet tygodni. Pamigetaj tylko
o ulozeniu ich w bezpiecznym

miejscu. Z dala od matych
dzieci. No i do zwierzat domo-
wych, kotow,
ktore lubig bawi¢ si¢ matymi
elementami. Jeden zgubiony
puzzel i cala uktadanka na nic.

szczegollnie

Naucz sie graé¢
w szachy

To gra znana od stuleci!
Z pickng historiag. Szachowi
mistrzowie czesto znani sg na
calym $wiecie. Szachy Swietnie
rozwijaja mozg, maja wplyw
na logiczne myslenie, popra-
wiaja koncentracj¢, rozwijaja
wyobrazni¢. Nie musisz miec
towarzystwa. Mozesz grac¢
z komputerem. Poczytaj o sza-
chach. Zobacz jak bogata jest
historia tej krolewskiej gry.

f[i1212

King Queen Bishop Knight Rook Pawn
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Imie: Zuzanna

Nazwisko: Dyjor

Data urodzenia: 24 maja

2006r.

Znak zodiaku: Bliznieta

Ulubiony owoc?

Truskawka

Ulubiona aktywnos¢ fizyczna?
Pitka nozna

lle czasu poswiecasz na sen?
Okoto 10 godzin

Ulubiona zdrowa potrawa?
Safatka

Jakie masz plany na wiosne?
Chciatabym uprawiaé wiecej

sportu. Sport to zdrowie chacha.

Co najbardziej lubisz w tej porze

roku?

Przede wszystkim stoneczko oraz

budzace do zycia roslinki

Czy masz jakies postanowienie

wielkopostne? Jesli tak to jakie?

W tym roku nie postanowitam

sobie niczego

Ulubiony kwiat wiosenny?
Przebisniegi

Jak uprawia¢ zdrowy tryb zycia?
Powinnismy odzywiac sie zdrowo
a przede wszystkim uprawiac
duzo sportu

Co chciatabys zmieni¢ w swoim
2yciu, aby byto ono bardziej
zdrowe?

Chciatabym zdrowiej sie odzy-
wiaé. Wiosna kojarzy mi sie ze
zdrowym trybem zycia i dlatego
chce to dobrze wykorzystac.
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Imie: Paulina

Nazwisko: Bobel

Data urodzenia: 7 wrzesnia
2008r.

Znak zodiaku: Panna

Ulubiony owoc: Winogron
Ulubiona aktywnos¢ fizyczna:
Gimnastyka

lle czasu poswiecasz na sen?
Rdéznie. Zalezy ile mam nauki na
nastepny dzien chacha
Ulubiona zdrowa potrawa?
Ryz z truskawkami

Jakie masz plany na wiosne?
Chce wiecej spotykac sie z przyja-
ciétmi

Co najbardziej lubisz w tej porze

roku?

Nie zastanawiatam sie nad tym,

ale chyba storice

Czy masz jakie$ postanowienie
wielkopostne?

Nie mam

Ulubiony kwiat wiosenny?

Nie mam. Wszystkie lubie

Jak uprawiaé zdrowy tryb Zycia?

Przede wszystkim odpowiednia

dieta

Co chciataby$ zmieni¢ w swoim

zyciu, aby byto ono bardziej

zdrowe?

Chce wiecej ¢wiczyc
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Imie: Julia
Nazwisko: Mazur

Data urodzenia: 8 marca 2006r.

Znak zodiaku: Ryby

Ulubiony owoc: Brzoskwinia
Ulubiona aktywnos¢ fizyczna?
Siatkowka

lle czasu poswiecasz na sen?
Tak z 8 godzin

Ulubiona zdrowa potrawa?
Safatka

Jakie masz plany na wiosne?
Jak na razie to zadne

Co najbardziej lubisz w tej porze
roku?

Zmiane pogody

Czy masz jakies postanowienie
wielkopostne?

Tak. Ograniczam sobie stodycze
(kiepsko mi idzie chacha)
Ulubiony kwiat wiosenny?
Zonkile

Jak uprawia¢ zdrowy tryb zycia?
Jesé zdrowo i duzo éwiczyc

Co chciatabys zmieni¢ w swoim
2yciu, aby byto ono bardziej
zdrowe?

Jes¢ owoce i warzywa

str. 19



Imie: Oliwia

Nazwisko: Machata

Data urodzenia: 3 listopada
20009r.

Znak zodiaku: Skorpion
Ulubiony owoc?

Arbuz

Ulubiona aktywnos¢ fizyczna?
Siatkéwka

lle czasu poswiecasz na sen?
9 godzin

Ulubiona zdrowa potrawa?
Safatka

Jakie masz plany na wiosne?
Pojezdze sobie na deskorolce
Co najbardziej lubisz w tej porze
roku?

Jest ciepto

Czy masz jakie$ postanowienie
wielkopostne?

Nie mam

Ulubiony kwiat wiosenny?
Tulipan

Jak uprawia¢ zdrowy tryb zycia?
Najlepiej sportowo

Co chciatabys zmieni¢ w swoim
2yciu, a by byto ono bardziej
zdrowe?

Jedzenie
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Co najbardziej lubisz w tej porze
roku?

Nie ma $niegu

Czy masz jakie$ postanowienie
wielkopostne?

Nie

Ulubiony kwiat wiosenny?
Tulipan

Jak uprawia¢ zdrowy tryb zycia?
Uprawiac sport

Co chciatbys zmieni¢ w swoim
zyciu, aby byto ono bardziej
zdrowe?

Imie: Wojtek Wiecej sportu

Nazwisko: Dudek

Data urodzenia: 8 kwietnia

2008r.

Znak zodiaku: Baran
Ulubiony owoc?
Pomaranicza
Ulubiona aktyw-
nos¢ fizyczna?
Pitka nozna

lle czasu poswie-
casz na sen?

8 godzin

Ulubiona zdrowa
potrawa?

Pierogi

Jakie masz plany
na wiosne?

Chce wstgpic do
klubu sportowego




Imie: Kamila

Nazwisko: Dudek

Data urodzenia: 10 lutego 2005r.
Znak zodiaku: Wodnik
Ulubiony owoc?

Jabtko

Ulubiona aktywnos¢ fizyczna?
Jazda rowerem

lle czasu poswiecasz na sen?
6/7 godzin

Ulubiona zdrowa potrawa?
Safatka

Jakie masz plany na wiosne?
Jak na razie to nie mam

Co najbardziej lubisz w tej porze

roku?

Zaczyna robic¢ sie ciepto

Czy masz jakies postanowienie
wielkopostne?

Nie mam

Ulubiony kwiat wiosenny?
Przebisniegi

Jak uprawiaé zdrowy tryb zycia?
Uprawiac sport i zdrowo sie od-
zywiac

Co chciataby$ zmieni¢ w swoim
zyciu, aby byto ono bardziej
zdrowe?

Nie myslatam nad tym
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Imie: Emilia Jak uprawia¢ zdrowy tryb zycia?

Nazwisko: Bukowa Mysle, ze najwazniejsze w zdro-
Data urodzenia: 24 wrzesnia wym trybie zycia jest aktywnos¢
2007r. fizyczna i zdrowe positki

Znak zodiaku: Waga Co chciatabys zmieni¢ w swoim
Ulubiony owoc? zyciu, aby byto ono bardziej
Pomarancza zdrowe?

Ulubiona aktywnos¢ fizyczna? Wiecej zdrowych positkdw i ak-
Pitka nozna i siatkdwka tywnosci fizycznej

lle czasu poswiecasz na sen?
6-8 godzin

Ulubiona zdrowa potrawa?

Makaron ze szpinakiem ZW[ASTUNY WIOSNY
Jakie masz plany na wiosne?
Jeszcze o tym nie myslatam
chacha

Co najbardziej lubisz w tej po-
rze roku?

Jest ciepto

Czy masz jakies postanowienie
wielkopostne?

Tak. Staram sie nie jes¢ stodyczy
Ulubiony kwiat wiosenny?
Krokus

. f\.‘/ :4'0 W!/

w “

Przygotowaty: Amelia Sidor,
Katarzyna Rogoza
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Zapytaj
nauczyciela

1. Lubi pani wiosne, dla-
czego?

Lubie wiosne, poniewaz jest
ciepto, wszystko rozkwita
| jest coraz blizej wakaciji.
Pani Jola Pelc

Bardzo lubie wiosne. Cze-
kam na nig z niecierpliwo-
Scig. Wiosenne stohce przy-
wraca mi energie do zycia,
do dziatania.
Lubie kwiaty, ciepto, wio-
senne prace w ogrodzie. Lu-
bie obserwowac, jak przy-
roda budzi sie do zycia.

Pani Lucyna Wegrzyn
Lubie wiosne, poniewaz robi
sie ciepto, dni sg coraz dtuz-
sze, kwiaty zaczynajg kwit-
nac.

Pani Teresa Grzesik

2. Co pani mysli o zimie
bez Sniegu?

Odkad jezdze samochodem
zima bez sSniegu jest bar-
dziej bezpieczna, ale jednak
tesknie za sniegiem.

Pani Jola Pelc
Zima bez Sniegu jest bardzo
smutna. Brak mozliwosci do
jazdy na sankach, tyzwach
czy nartach nie cieszy mnie.
Szkoda, ze obecnie brakuje
w naszym klimacie $niegu
zimg. Wspdtczuje dzieciom,
Zze nie mogg poznac praw-
dziwych urokéw zimy.

Pani Lucyna Wegrzyn
Sadze, ze w Polsce zmienia
sie klimat.

Pani Teresa Grzesik

2. Co, wedtug przesadu
stanie sie, gdy do-
tkniemy  ptywajacej
Marzanny?

Nie wiem. Wszelkie prze-
sady budzg we mnie
Smiech.

Pani Lucyna Wegrzyn

4. W co pani bawita sie na
wiosne?
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Pamietam
rzanny, ale wiosna to dla
mnie przede wszystkim
Wielkanoc i zwigzana z nig
tradycja.

topienie  Ma-

Pani Jola Pelc
Zabawy zwigzane z wiosng?
Przyznam sie, ze nie znam
takich albo juz zapomniatam
je.
Pani Lucyna Wegrzyn
Z mojego dziecinstwa pa-
mietam gre w dwa ognie,
w pitke nozng, w klasy
I matpe. BawiliSmy my sie
rowniez w chowanego i ska-
kaliSmy na skakance.
Pani Teresa Grzesik

5. Jaka pore
roku lubi pani
najbardziej?

Wiosne, bo po
niej nastepuje
lato i czas bez-

troski.
Pani Jola Pelc

Najbardziej lubie Ilato.
Stonce, ciepto, kwiaty, dtugi
dzieh — to rados¢ zycia.
Mozna podrozowac, zwie-
dzac€ rozna zakagtki w kraju
i za granicg. Lato to petnia
zycial

Pani Lucyna Wegrzyn
Lato, poniewaz jest ciepto.
Mamy wakacje i nie cho-

dzimy do szkoty.
Pani Teresa Grzesik

Przygotowat Mikotaj Krzepton
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DOKONCZ

ZDANIA

Lubie¢ wiosne¢ poniewaz...

jest pigknie i roz-
kwitajg kwiaty.
jest kolorowo i cie-
pto oraz jest duzo
kwiatow.
rozkwitaja kwiaty
mam wtedy uro-
dziny.

jest wtedy ciepto

i sg pigkne kwiaty.
mogg calymi
dniami przebywaé
na podworku.
rosng kwiaty.

jest ciepto.

nie ma $niegu.
jest tadna pogoda.

Moim ulubionym kwia-
tem wiosennym jest ...

narcyz.
stokrotka.
réza.
przebisnieg.
krokus.
forsycja.
klon. ;-)
fiotek.
tulipan.
bazia.

Symbolem wiosny ...

jest bocian.

jest stonce.

jest rados¢ 1 mita
atmosfera.

jest jaskotka.

sa zielone drzewa
i kwiaty.

jest zajac.

sg kwitngce
drzewa.

jest zielona trawa.
sa ptaki z cieplych
krajow.

sg kwiaty.

jest przebisnieg.

Najchetniej na wiosne ...

chodze na spacery.
bede jezdzi¢ na ro-
werze.

spotykam sie¢ ze
znajomymi.

bede uprawial
sport.

wychodze na po-
dworko.

bede spotykac sie
Z przyjaciotmi.
jezdze na rowerze
i rolkach.

biegam z psem.

Przygotowata Zuzanna Dyjor
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CIEKAWI LUDZIE

BARTOSZ ZMARZLIK

Bartosz Zmarzlik (pseudo-
nim F-16) urodzony 12
kwietnia 1995 w Szczeci-
nie — polski zuzlowiec. Re-
prezentant Polski. Wycho-
wanek  Stali  Gorzéw
Wielkopolski. W sezonie
2019 zostat indywidualnym
mistrzem  Swiata. Tym
samym zostat trzecim Po-
lakiem — po Jerzym Szcza-
kielu (1973) i Tomaszu

Gollobie (2010), ktéry wy-
walczyt ten tytut. Jest
miodszym bratem bytego

zuzlowca - Pawta
Zmarzlika.

Kariere w sporcie
zuzlowym rozpoczgt na

minizuzlu w klubie GUKS
Speedway Wawrdw. Li-
cencje zuzlowg uzyskat
w 2010 roku.
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Pozostate tytuty Zmarzlika
to: indywidualny mistrz
Swiata junioréw (2015), in-
dywidualny mistrz Europy
junioréw (2012), 2-krotny
druzynowy mistrz $wiata

(2016, 2017), 4-krotny
druzynowy mistrz $wiata
juniorébw (2012, 2014,

2015, 2016) oraz 2-krotny
druzynowy mistrz Europy
junioréw (2013, 2014).

Obecne kluby :

Liga dunska - Slangerup
Speedway Klub

Liga polska - Stal Gorzéw
Wielkopolski

Liga szwedzka - Elit Vet-
landa

Dorobek medalowy
w mistrzostwach swiata:
brgz 2016 indywidual-
nie

srebro 2018 indywidual-
nie

ztoto 2019 indywidual-
nie

brgz 2015 druzynowo
ztoto 2016 druzynowo
ztoto 2017 druzynowo

Przemystaw Kaminski
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edz zdrowo!

Zdrowe lunche

Lunchboxy towarzyszg
nam prawie codziennie.

Dzi$ mam dla Was kilka
sprawdzonych i tatwych
do przygotowania dru-
gich $niadan do szkoty.

1.Sycaca kanapka

Sktadniki: Duza butka, jo-
gurt, ser twarogowy, ulu-
bione warzywa np. ogo-
rek i czerwona papryka,
przyprawy.
Przygotowanie: Do miski
wrzucamy ser, nastepnie
kroimy warzywa
w drobng kostke. Do mi-
ski dajemy jogurt natu-
ralny, dodajemy przy-
prawy mozna dodac
ziota. Mieszamy  to
wszystko a potem nakfa-
damy na rozkrojong
butke. Po czym uktadamy




na goérze wybrane wa-
rzywa. Na kohcu prze-
krajamy butke na pét
i wktadamy do pojem-
nika.

2.Humus z warzywami
Sktadniki: Humus, mar-
chewka, ogérek, wafle ry-
zowe.

Przygotowanie:  Pokrdj
marchewke oraz ogdrka
w paski, nastepnie prze-
t6z wszystko do plastiko-
wego pojemnika.

3.Makaron $rédziemno-
morski

Sktadniki: Makaron pet-
noziarnisty, oliwki, szpi-
nak, pomidory suszone,
stonecznik.
Przygotowanie: Wszyst-
kie produkty wsypujemy
do miski i mieszamy a na
koricu mozesz polaé¢ ja-
kim$ sosem np. oliwg
z oliwek.



3.Koktajl
owsiany

Sktadniki: Banan,
mleko, ptatki
owsiane, midd.
Przygotowanie: Wystar-
czy wszystko zmiksowad
i przela¢ do buteleczki,
ale przypominam, ze mo-
zecie potaczy¢ ze sobg
kilka positkow.

5.Jaglany budyn
Skfadniki: Kasza
jaglana, gruszka, orzechy
wtoskie, syrop daktylowy.

Przygotowanie: Kasze
zblenduj na gtadka budy-
niowg mase, dolewajac
do niej troche mleka.
Przetéz jg do stoiczka a na
gorze utéz pozostate
sktadniki.

Aleksandra Bojarska



Wyniki ankiety Co wolisz?

Czarny 25 Biaty 8
Rézowy 9 Niebieski 24
Android 26 i0S 7
Coca cola 10 Pepsi 23
Pigtek 20 Sobota 13
Snapchat 13 Instagram 20
Pop 9 Rap 24
Adidas 23 Nike 10
Laptop 20 Komputer 13
Dom 28 Mieszkanie 5
Wies 20 Miasto 13
Spotkanie z przyjaciotmi 24 Siedzenie w domu 9

Patrycja Grunt




Przytapani
na korytarzu

1. Lubisz wiosne? Dla-
czego?

Lubie, poniewaz jest ciepto
i Swieci stonce.
Natalia Kulpa

Lubig, bo nie jest zimno ani
ciepto.

Mariusz Siusta

2. Z czym ci sie kojarzy wio-
sna?

Wiosna kojarzy mi sie z kwia-
tami, fadng pogodg i topniejg-
cym $niegiem.
Mariusz Siusta

Z zielenig

Natalia Mazur
Z kwiatkami
Daniel Szylar

3. Jaki kwiat lubisz najbar-
dziej?

Tulipan i réza
Natalia Kulpa

Czerwone réze
Natalia Mazur

4. Wagarujesz w dzien waga-
rowicza?

Nigdy w zyciu

Natalia Kulpa
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Chyba nie

Olga Krzywanska
No pewnie!

Daniel Szylar

5. Rower czy spacer? Dla-
czego?

Rower, poniewaz fajnie sie po-
drozuje

Mariusz Siusta
Rower poniewaz mniej sie me-

cze i jest szybciej
Olga Krzywanska

6. Jaka pore roku lubisz naj-
bardziej? Dlaczego?

Najbardziej lubie lato, ponie-
waz jest ciepto, wakacje,
i wolne.

Mariusz Siusta

Lato, bo jest ciepto
Natalia Mazur

Lato, poniewaz jest ciepto
i wolne od szkoty

Daniel Szylar

Przygotowata Izabela Stechta
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Sucharki

1.Co méwi wkurzony ogrodnik do
kumpla ?
- Przesadzites$

2.Co méwi Dzem gdy sie go
otwiera?
-DZEMdobry

3.Jak nazywa sie samolot dla

pary?
PARAlotnia

4.Jak nazywa sie urzadzenie do
usuwania twarzy?
Odtwarzacz

5.Jak nazywa sie mur, ktory zaw-
sze jest gtodny?
Gtodomur

6.Jak nazywa sie mleko ktore
z kazdym sie wita?
Mlekovita

7 .Jakie jest ulubione mieso pitka-
rza?
GOLonka

8.Jak nazywa sie czapka od
Macka ?
Maciejowka

9Jak sie bawig na biegunie?
- Do biatego rana

10.Jak nazywa sie twarz matema-
tyka ?
Oblicze

11.Jak nazywa sie kot ztomiarza?
Puszek

12.Dlaczego w kosmosie nigdy
nie ma dobrej imprezy?
Bo nie ma atmosfery

13.Jak nazywa sie brak szczescia
u owiec?
- pechowiec

14.Co robi kierowca, kiedy jest
mu zimno?
Siedzi w golfie
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CiekawostkKi

Po dlugiej zimie wszy-
scy cieszymy si¢ stoncem i cie-
ptem, $piewem ptakoéw i odro-
dzeniem natury. 20 marca to
pierwszy dzien wiosny. Dla
wielu z nas przej$cie z zimy na
wiosng to bardzo potrzebna
przerwa od chtodnych, $niez-
nych dni.

Wiosna astrono-
miczna rozpoczyna si¢ w mo-
mencie rownonocy wiosennej
i trwa do momentu przesile-
nia letniego, co w przyblize-
niu oznacza na poéltkuli poél-
nocnej okres pomiedzy 21
marca a 22 czerwca (czasami

daty te wypadaja dzien wcze-
$niej lub dzien poézniej, a w
roku przestgpnym mogg by¢
dodatkowo cofnicte o jeden
dzien). Podczas wiosny astro-
nomicznej dzienna pora dnia
jest dtuzsza od pory nocnej, a
ponadto z kazda kolejna doba
dzien jest dluzszy, noc krotsza,
az do przesilenia letniego, od
tego dnia dni staja si¢
krotsze, anoce dluz-
sze. Temperatura po-
wietrza wiosng rzadko
spada ponizej 0 °C. Za
wiosne  klimatyczna
przyjmuje si¢ okres
roku, w ktéorym S$red-
nie dobowe tempera-
tury powietrza wahaja
si¢ pomiedzy 5 a 15°C. Zasad-
niczo wiosn¢ poprzedza zima,
jednak pomiedzy tymi okre-
sami znajduje si¢ klimatyczny
etap przejsciowy — przedwio-
$nie.

str. 36



Kultura symboliczna:

Mezopotamia

W starozytnej Mezopo-
tamii obchodzono uroczystosci
zwigzane ze zbiorem zboz.
Swieto to nosito nazwe Akitu.
Uroczystosci noworoczne ob-
chodzono w wigkszo$ci miast
starozytnej Mezopotamii. Gdy
pomiegdzy soba stangli Marduk
1 Aszur akitu zyskato nowe zna-
czenie jako $wieto narodowe,
obchodzone na poczatku roku
w stolicy z udziatem krola, oraz
elit dworskich 1 kaptanskich.

Iran

Nouruz to tradycyjne
iranskie $wieto nowego roku,
obchodzone w dniu rownonocy
wiosennej, od 2010 obcho-
dzone na arenie mig¢dzynarodo-
wej. Nazwa $wigta pochodzi z
jezyka staroperskiego od stow
nava (nowy) i rozanh (dzien),
I zachowuje swoje znaczenie
réwniez we wspotczesnym je-
zyku perskim.
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Polska

Roéwnonoc  wiosenna
w kulturze rdzennych miesz-
kancow Polski wigze si¢ z ob-
chodami  Jarych  Godow,
w trakcie ktorych kultywowa-
nych jest kilka zwyczajow.
Najwazniejszy z nich to poze-
gnanie zimy, polegajace na
rytualnym spaleniu badz uto-
pieniu kukly symbolizujacej
Marzann¢ — bogini¢ zimy
I Smierci. Po nim nast¢puje po-
witanie wiosny, potaczone
z wyczekiwaniem pierwszego
gromu, a takze wspdlnym spo-
zywaniem malowanych jajek —
pisanek, czemu towarzyszy
sktadanie sobie zyczen.

Zwierzeta:

Wiosng wszystkie orga-
nizmy zwigkszaja swojg aktyw-
no$¢ po zimowym uspieniu.
Zwierzgta rozpoczynajg rozm-
nazanie. W kazdym $rodowi-
sku, a wiec 1 na lace, sie¢ pokar-
mowa jest bardziej skompliko-
wana niz zima. Swiat zwierzat
przechodzi okres budzenia si¢

do zycia, anastgpnie rozpo-
czyna si¢ pierwsza faza okresu
rozmnazania, czyli dobieranie
si¢ w pary u zwierzat. Niektore
ptaki powracajg z cieplejszych
stref klimatycznych.

/7] \\\

Rosliny:

Gdy dni stajg si¢ coraz
dluzsze, a odczuwalna tempe-
ratura powietrza wzrasta, ro-
sliny budzg si¢, wypuszczajg li-
$cie badz zakwitaja. Na drze-
wach pojawiaja si¢ liscie, np.
na Mazowszu najwczesniej
okoto 24 marca, a najpdzniej W
ostatniej dekadzie kwietnia.
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Wiosng obchodzone sa
rowniez uroczystosci Wielka-
nocne. Jest to najwazniejsze
swieto w religii chrzescijan-
skiej.

Uroczystosci  Wielka-
nocne poprzedza Wielki Ty-
dzien. Ostatnie trzy doby tego
tygodnia:  Wielki Czwartek
(wieczor), Wielki  Piatek,
Wielka Sobota i Niedziela
Zmartwychwstania znane s3
jako Triduum Paschalne. Z
obchodami $wiat wielkanoc-
nych zwigzanych jest wiele
zwyczajow ludowych.

Kalendarz swiat:

29 marca- Zmiana czasu z zi-
mowego na letni

1 kwietnia- Prima Aprilis

5 kwietnia-Niedziela Pal-
mowa

9 kwietnia-Wielki Czwartek
10 kwietnia-Wielki Piatek

11 kwietnia-Wielka Sobota

12 kwietnia-Wielkanoc

13 kwietnia-Poniedziatek
Wielkanocny
19 kwietnia-Swieto Bozego

Mitosierdzia

Olga Krzywanska
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Krzyzéwka

1.Zielona,wychodzi spod $niegu.
2.Kwitngcy miesiac.

3.Nastepuja w czasie wiosennego ocieplenia.
4.... porzadki.

5.Topimy jg na powitanie wiosny.

6. Trzeci miesigc wiosny.

Dawid Krawiec

str. 40



