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Lista rzeczy
do zrobienia

w walkatje

wskoczy¢ w ubraniach do wody
zjes¢ 5 lodow w jeden dzien
zje$¢ sniadanie na dworze

zrobi¢ piknik

przeczytaé ciekawa ksigzke
zrobi¢ wieczor filmowy

biega¢ boso po trawie

przejecha¢ min. 5km na rowerze
zjes¢ min. 20 truskawek

skaka¢ na skakance

zrobi¢ domowe lody

zrobi¢ lemoniade

obejrzec¢ zachod slonca

zrobi¢ zdjecia w sloncu

zagra¢ w gre planszowa

zjes¢ jablko zerwane prosto z drzewa
odpoczac na trawie

zje$¢ co$ nowego

malowa¢ kreda po chodniku

spa¢ na balkonie lub w ogrodzie

zjes¢ arbuza

wejs¢ na drzewo

zrobi¢ bukiet z polnych kwiatow
oglada¢ niebo

zrobi¢ dobry uczynek
pozna¢ kogos nowego

pojs$¢ na plac zabaw

pojs$¢ na spacer do lasu
upiec ciasto

zbudowa¢ namiot z kocow
zjes¢ pizze

karmi¢ kaczki

posprzata¢ swoj pokoj
spiewac na cale gardlo
bawi¢ si¢ z psem lub kotem
husta¢ sie na hustawce
wejs¢ do fontanny

pojs¢ do parku

graé¢ w karty

pomoc mamie lub tacie
obejrze¢ wschoéd stonca
opalac sie

nocowac u kolegi/kolezanki
Swietnie si¢ bawic

piec kielbaski w ognisku

pojecha¢ nad jezioro

Wenaw Nowakeowslon, b, be



Sktadniki: Przygotowanie:

- 1 szklanka zielonej herbaty Zaparzamy zielong herbate i odstawiamy do wystu-

- 2 szklanki ananasa lub dzenia. Ananasa lub brzoskwinie kroimy i umieszcza-

brzoskwini my w wysokim naczyniu. Dolewamy herbate. Dopra-

- 1 tyzka miodu; wiamy miodem i sokiem z cytryny. Blendujemy na

- 1 lyzka soku z cytryny. gladkg mase, przelewamy do szklanki I podajemy na
podwieczorek.

Sktadniki: Przygotowanie:

- pomidor; Rozgnie¢ awokado na gladka mase, nastepnie pokroéj

- salata; pomidora w plastry.

- awokado; Posmaruj kromke chleba awocado zamiast mastem,

- cytryna; skrop lekko sokiem z cytryny. Na wierzch kanapki

- pelnoziarnisty lub zwykly chleb. poléz listek salaty i plasterki pomidora. Zdrowe
i smaczne $niadanie jest gotowe.

“Karoling —Grabouka, bl 60
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Instagram to fotograficzna aplikacja, ktéra
umozliwia uzytkownikom wstawianie postow,
czyli zdjec i filmikéw. Charakterystyczng cecha
aplikacji jest kwadratowy ksztalt zdjeé. Przed-
stawie wam 6 wskazéwek, dzieki ktérym
bedziecie mogli stworzy¢ swoj idealny profil na
Instagramie.

hasgtagi

Na Instagramie hasztagi sa bardzo

popularne. Mozna uzy¢ maksymal-
nie 30 hasztagéw pod 1 postem.
Przewaznie jest ich 9-11. Dzieki
nim zwiekszysz zasieg swoich
postow. Dodawaj hasztagi zwiazane
z postem, np. gdy na zdjeciu jest kot,
dodaj #cat, #kot.

licgy sig promyat

atraleeyiny wyglod profilu

» dobry opis profilu - wykorzystaj opis (bio)
jako twoja wizytéwke. Nie tworz dlugiego
opisu. Napisz tam podstawowe informacje
o sobie, np. ile masz lat, w jakim miescie
mieszkasz, jak masz na imi¢. Podaj tez tam
odnosniki do swoich innych kont spoteczno-
sciowych.

« jakos¢ - pomysl w jakiej estetyce, stylu
i kolorze beda twoje zdjecia.

» dobre zdjecia - zadbaj, by twoje zdjecia
przyciagaly innych. Wazne, zeby byly ciekawe
i kolorowe. Mozesz edytowac i przerobié zdje-
cia na Instagramie, bez innych aplikacji.

&mwtfnr;e

Odpisuj na komentarze pod
swoimi postami. Komentuj
takze posty innych osob.

° g- ’
Zadawaj pytania w opisie
postow. W ten sposdb twoi

Znajdz pomyslt na fajne zdjecie. 'y, : A
Zainspiruj si¢ kims lub czyms. 'Wm obserwujacy beda bardzie]
1t aktywni na twoim profilu.

Pomysl tez o obserwatorach, co

ich zaciekawi.

Niech twdj profil na Instagra-
mie zyje. Publikuj regularnie
swoje posty. To od ciebie
zalezy, kiedy chcesz wrzucié
post, lecz najlepiej robi¢ to
-2 razy dziennie.

3 Nina. Nowaleowrstea, bl. 6c



I(QCili AC/DC to australijski zespdt hardrockowy za-

lozony w 1973 roku przez dwdch braci,
m“zvcznv Angusa McKinnona Younga i Malcolma

Younga. Zespdl zapoczatkowal muzyke hard-

? rockowa.

| W 1975 roku wydali swoj najpopularniejszy
album Highway to Hell. Byl to ostatni krazek
nagrany z Bonem Scottem (wokalista), ktory
zmart w 1980 roku. Miejsce Bona zajal Brian
Johnson. W tym samym roku wydali kolejny
album Back in Black. Byl on jednym z najlepiej
sprzedajacych sie albuméw tego zespotu.
AC/DC sprzedalo ponad 200 milionéw albu-
méw na calym swiecie. Album Back in Black
zostal sprzedany w ponad 49 milionach eg-
zemplarzy. W tym 22 miliony w USA. Jest
trzecim najlepiej sprzedajacym sie albumem w

historii muzyki.

AC/DC ma za soba duzo koncertéw na calym
swiecie, zespol koncertowal takze w Polsce, w
Warszawie, w 2015 roku. Fani z niecierpliwo-
scig czekajg na kolejny koncert.

Wiktoria Macugowska, kl. 6¢

Opowiem wam o moim kotku. Nazywa si¢ Dante, ma 8 miesiecy i jest chlopakiem. Dante ma duzo
ksywek: Dentek, Dantus, Dentula, Dentostaw, Dantus. Jest bialo-czarny i wyglada troche jak
krowka. Lubi bawi¢ si¢ wszystkim, papierem toaletowym, pidrkiem, sznurkiem. Opowiem Wam,
jak do mnie trafil. Moja ciocia wracala ktéregos dnia autem i uslyszala w krzakach jakies piski.
Zatrzymala sie, wysiadla z samochodu i zajrzala pod zarosla. Ku jej zdziwieniu ujrzala tam malego
kotka, ktérego bez namystu zabrala ze soba. Nie mogla go zatrzymac na stale, bo miata juz 3 koty.
Zapytala si¢ mnie i mojej mamy, czy moglybysSmy przygarnac¢ taka sliczna kicie. Oczywiscie si¢
zgodzilysmy. Dante trafit do naszego domu 30 grudnia 2020 roku. Jest kochanym kotem, lubi
zabawy ze mng, czesto poluje na moje nogi, gdy mam je pod kotdrg. Dante jest bardzo stodki, zresz-
ta sami zobaczcie:

Nina Nowakowska, kl. 6¢



Jak (. -*— /1) zmienil nasze zycie?

Rok 2019 byl cudownym, normalnym rokiem. ChodziliSmy do szkoly, spotykalismy
sie ze znajomymi, szliSmy na zakupy do galerii handlowej. Wtedy nawet do glowy nam nie
przyszlo, ze juz za rok pojawi sie wirus, ktory zmieni caly swiat. Cale nasze Zycie zostalo
wywrécone do gory nogami. Nie chodzilisSmy do szkoly, wszystkie publiczne miejsca byly
zamkniete.

W marcu 2020 roku mieliSmy mie¢ wolne od lekgji stacjonarnych na 2 tygodnie, a nie
na 4 miesigce. Wszyscy sie cieszyli, ze nie bedziemy chodzili do szkoly, ale szybko mielismy
tego dosy¢. Wtedy nie zdawalismy sobie sprawy, jak to wszystko sie potoczy. Kazdy dzien
wygladal tak samo: pobudka 5 minut przed rozpoczeciem zajeé, odpalamy komputer, mamy
e-lekcje, siedzimy po kilka godzin przed komputerem, wychodzimy na chwile na dwor, wra-
camy do domu i idziemy spac. I caly czas tak samo.

We wrzesniu wrociliSmy na 2 miesigce do szkoly, przynajmniej mogliSmy sie¢ nacieszyé
przyjaciéimi, lecz dtugo to nie potrwalo. Caly czas mieliSmy nadzieje, ze wrécimy do szkoty,

Duzo os6b wpadlo w depresje przez
to zamkniecie w domach. Czesto siega-
lismy po dodatkowe przekaski, wszyscy
zaczeli wiecej jes¢, no i ty¢ wszerz
i wzdluz. Ludzie zmienili sie bardzo
przez kwarantanne, inaczej zaczeli
patrze¢ na S$wiat. Docenili swoje
dotychczasowe bezpieczne, spokojne
zycie, zwolnili tempo.

Pisze¢ ten tekst w maju, przynajmniej
teraz mozemy wychodzi¢ na dwér, na
spacer, ale covid nie odpuscil. Jedyne,
co moze nas uratowac to szczepionki,
ktére niedawno zostaly wynalezione.
Mam wielkg nadzieje, ze ta pandemia
jak najszybciej sie skonczy i wrécimy
do normalnosci.

Dziekuje za przeczytanie mojego
artykutu!

Nina Nowakowska, kl. 6¢



Wywiad z Panig Mariolg tazowy
"Motm wajusielsuyun celew jest to, aby
ucaniowsie lubili angielshi, U ucayli sig go°

Ile zajelo Pani nauczenie si¢ angielskiego?

Caly czas si¢ ucze. Zaczetam uczy¢ sie angielskiego od
szostej klasy szkoly podstawowej, w liceum réwniez
mialam angielski i na studiach tez. Jednak tam byl
bardzo niski poziom nauczania tego jezyka. PéZniej
wyjechalam do Londynu i tam bylam 3 lata. Teraz
jeszcze caly czas konicze studia i pobieram korepetycje
z jezyka angielskiego, zeby ladnie méwié. Ogladam tez
filmy i czytam ksigzki po angielsku. Nie jest to mdj
pierwszy jezyk, wigc ucze sie go caly czas. Od széstej
klasy do teraz.

Jak Pani sie czuje jako nauczyciel?

Dobrze si¢ czuje! Przez dlugi czas myslalam, ze to jest
moja droga zyciowa. Czasami jest trudno, poniewaz
praca z czlowiekiem czasami bywa ci¢zka. Szczegdlnie
wtedy, kiedy brak jest porozumienia pomigdzy
uczniem lub rodzicami a mng. Rodzice tez s3 wazna
czescia mojej pracy. Generalnie swietna praca.

Czy wyjezdzala Pani za granicg, aby poduczy¢ sig
jezyka?

Tak. Bylam we Francji i w Londynie i jakis czas na
Malcie. Tam pojechalam bedac juz nauczycielky
i w tym czasie podszkalalam sobie jezyk. Spedzilam
tam miesigc. Za to wcze$niej tak mi sie zycie potoczy-
to, Zze spedzilam troche czasu we Francji, gdzie
nauczylam si¢ francuskiego. Bylam tez w Londynie,
uczylam si¢ angielskiego pracujac.

Jak Pani podoba si¢ nauczanie zdalne? Co Pani by
w nim zmienila?

To zalezy. Bywa czas, tak jak w tym tygodniu, gdzie
mam naprawde swietne lekcje z uczniami, kiedy jest
kontakt, rozmawiamy, uczniowie si¢ odzywaja. Lecz
bywa taki czas, kiedy zaczynam watpi¢ w jakos¢ tego
nauczania. Poniewaz wtedy, gdy jestescie w domu
i macie taka opcje, zeby uzyskac lepsza oceng, to robi-
cie wszystko, aby jg zdoby¢, nie zawsze uczciwie.
Moim najwigkszym celem jest to, aby uczniowie lubili
angielski i uczyli si¢ go. W domu co prawda jest wy-
godnie, mozemy sobie porozmawia¢, mlodsi ucznio-
wie pokazuja swoje zwierzeta i jest ciekawie, inaczej
niz w szkole. Ale z drugiej strony nie jestem pewna,
jaki na przyszlosé bedzie efekt tego nauczania, o to sig
martwie. W nauczaniu zdalnym nie zmienilabym wla-
sciwie nic.

W jakim wieku Pani byla, kiedy zacze¢la Pani méwié
plynnie po angielsku?

Plynniej zaczelam méwic¢ w liceum. Mialam tam takg sza-
long nauczycielke. Byla wymagajaca, ale przez to, zZe ja
lubitam, to chetnie si¢ uczylam, zatem angielski zawsze
wydawal mi si¢ sympatyczny i dobry. Lecz pdzniej, gdy
wyjechalam do Francji, przestalam méwi¢ po angielsku
i ciezko bylo mi do niego wroéci¢. Takze nauka jezyka to
jest sprawa dynamiczna. To nie jest tak, Ze raz si¢ na-
uczymy i juz bedziemy umieé na zawsze. Nasz mézg to
bardzo plastyczny twér 1 nie wystarczy raz si¢ nauczyg,
trzeba ¢wiczy¢, powtarzaé. Moj progres w jezyku angiel-
skim na pewno byl zauwazalny w liceum.

Lubi Pani swoja prace?

Lubie¢ moja prace. Tak jak juz moéwilam, czasami jest
trudno. Ale generalnie jest dobrze. Nalez¢ do osob, ktore
dobrze si¢ czujg z tym, co robia.

Jakie s3 minusy i plusy w pracy nauczyciela?

Plusem i minusem, jednoczesnie, to kontakt z ludZmi.
Plus dlatego, poniewaz od ludzi mozna dosta¢ duzo
dobrej energii. Jest wspolpraca, rozmowa, wymiana mysli.
Uczniowie majg mnéstwo pomysiéw. Uwielbiam to. Na-
tomiast jest to tez minusem, poniewaz to nie zawsze jest
tak, ze kazdy jest dobrze nastawiony. Zdarza sig, ze
mamy gorszy dzien, kazdemu si¢ to przytrafia. Duzym
plusem jest to, Ze godziny sg dos§¢ nieregularne, czyli nie
ma tak, Ze ide do pracy na 6smg rano i wracam o szesna-
stej. Godziny sg ruchome; zaczynam réznie, koncze ina-
czej. Réwniez zaletg jest to, Ze pracuje chwile z jedng
grupa ludzi, pézniej jest przerwa i zaczynam z nastepng
klasg. Nie pozwala to na nudg, poniewaz spotykam osoby
w innym wieku, z ré6znorodnym nastawieniem. Wedlug
mnie jest to §wietna rzecz. Atrybutem sg wakacje, ktére
dla rodzica dwojki dzieci s3 niezwykle. Moge mieé wa-
kacje, w tym czasie kiedy one. Dzieki temu czas,
w ktérym sa pozostawione samym sobie, jest krotszy.
Minusem jest stabe nastawienie uczniéw, nie wszystkich
oczywiscie. Brak checi porozumienia si¢ ze mna.

Auelio, Grolopousice-iobielow § Kacper Trojochi
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Kazdy z nas chcialby prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, ale co to naprawde znaczy? Dzisiaj
troche Wam o tym opowiem, bo jest to bardzo wazna sprawa. Wbrew pozorom zdrowy tryb zycia
to nie tylko silownia i ¢wiczenia, chodzi tu réwniez o to, jak jemy i si¢ odzywiamy. Bycie fit nie
oznacza duzej zmiany odzywiania albo stosowania diety, wystarczy na pewno ograniczy¢ stody-
cze i tluste jedzenie, ktore jest wyjatkowo niezdrowe. Skoro zwykly hamburger ma okolo 252 ka-
lorie, a np. paczka owocowych zelkéw ma 480 kalorii, to gdy przestaniemy je jes¢, na pewno
schudniemy kilka kilograméw.

Z. drugiej strony cukier jest skladnikiem niezbednym do prawidlowego funkcjonowania or-
ganizmu, ale wazny jest umiar i zrédla, z ktérych pochodzi. Nie zapominajmy o tym, Ze jego nad-
miar powoduje wiele groznych choréb takich jak prochnica zebow, zaburzenia laknienia i zapar-
cia. Spozywanie nadmiernych ilosci cukru obniza takze odpornos¢, zwieksza podatnosé na infek-
cje i przyspiesza starzenie sie skory. Teoretycznie wszyscy wiemy, co nam szkodzi - tluste jedze-
nie, cukier i brak ruchu, ale sg zasady, o ktérych mogliscie zapomnied, jezeli myslicie o zdrowym
trybie zycia.

Aby poprawi¢ stan swojego zdrowia nalezy zaczaé sie po prostu ruszaé. Wielkim plusem
¢wiczen jest to, ze wzmocnimy swoja odpornosé i zdrowie. Dzieki temu mamy lepsze samopo-
czucie, czujemy sie zdecydowanie lepiej, mamy dobry humor. Aktywnosé fizyczna zmniejsza
ryzyko i objawy takich choréb jak cukrzyca, depresja, zawal serca, wylew, artretyzm i niektére ro-
dzaje raka.

Bardzo czesto popelniamy male i duze grzeszki jedzeniowe, ale pamietajcie, ze jezeli chcemy
spali¢ kalorie po jedzeniu stodyczy, to po paczce owocowych zelkéw - powinnismy biegaé 48
minut, przepyszna tabliczka mlecznej czekolady —to 1 godzina biegania, paczka czipséw - 1,5 go-
dziny szybkiego biegu, a paczka wspanialych czekoladowych ciasteczek - ponad 2 godziny biega-
nia.

O zdrowie i dobre samopoczucie warto dba¢ od najmlodszych lat. Zdrowy styl zycia to
klucz do sukcesu! Jakie s3 najwazniejsze zasady? Z pewnoscig prostsze, niz nam si¢ wydaje.

1. Jedz povitki regularnie.

Zbyt diugie przerwy w jedzeniu, nieregularne
positki, podjadanie to czesta przyczyna pro-
bleméw trawiennych, nadmiernego apetytu
i zlego samopoczucia.

. Pamielaj 6 Snicdaniv.

To dawka energii, niezbedna do efektywnej
pracy mézgu. Nasz organizm dostaje paliwo
do pracy na kilka godzin, lepiej nam si¢ mysli
i pracuje na lekcjach. A zatem nie pdzniej niz
godzine po wstaniu zjedz $niadanie.




3. Warzyw i owoce lo mot
Moc witamin, mikroelementéw, blonnika,
antyoksydantéw. Im bardziej kolorowo na ta-
lerzu, tym wiecej drogocennych skladnikow
aktywnych.

Jedz co najmniej 3 porcji warzyw i 1-2 porgji
owocéw. Porcja to ok. 100 g (tyle, ile zmie-
Scisz w dioni). Najlepiej uwzgledniaj warzy-
wa w kazdym positku.

4. Wybieraj produbly zbozowe
pelnoziarnisle

Uwzgledniaj w diecie urozmaicone produkty
zbozowe takie jak: pieczywo razowe, Zytnie,
orkiszowe, platki owsiane, kasza jaglana,
kasza gryczana, brazowy ryz, komosa ryzowa,
itp. Unikaj bialego pieczywa i chlebka tosto-
wego.

5. Slegaj po- zdrowe Tuozoze

To tluszcz jest zdrowy? Thuszcz jest niezbed-
nym skladnikiem diety, wazne jednak, zeby
siegaé po te najzdrowsze. Zadbaj o produkty
bogate w kwasy omega - 3, czyli ryby, olej
Iniany, olej rzepakowy nierafinowany, siemie
Iniane.

6. Unikaj ozkodlivwych obladnibsw

Ogranicz spozycie soli, cukru rafinowanego
i syropu glukozowo - fruktozowego, zywnosci
przetworzonej (fast food, stone przekaski).
Nie zjadaj paczki - lub , o zgrozo - dwoch
paczek chipséw na raz, omijaj szerokim
tukiem sklepik szkolny, pelen slodkich batoni-
kéw. Jabluszko jest zdecydowanie smaczniej-
sze.

7. Zadbaj o zdrowy e, ogranicz
olres

Staraj si¢ spa¢ co najmniej 7 godzin. Zaburze-
nia snu i przewlekly stres s3 czynnikiem
sprzyjajacym otylosci i rozwojowi choréb me-
tabolicznych.

8. Dbajy ¢ regularng aklywnes
pieyozng

Bieganie, plywanie, gra w noge, jazda na rowe-
rze, na rolkach, taniec, wspinaczki, spacery,
badminton - kazda dowolna aktywnos¢ fi-
zyczna wchodzi tu w gre. Sport dotlenia orga-
nizm, redukuje stres, odpreza.

Wikloria: Brychey, b, 60



Z przyjemnoscig informujemy, ze
nasi uczniowie odniesli sukcesy
w konkursach przedmiotowych or-
ganizowanych przez Lubuskiego

Kuratora Oswiaty:

Tytul laureatki otrzymata:
Anna Maria Cicha (kl. 8d) -
konkurs przedmiotowy z j. polskiego L

Tytul finalisty/finalistki otrzymali:

Réza Maria Urbanska (kl. 8c) - konkurs przedmiotowy z j. polskiego

Malina Wanda Borek (kl. 8c) - konkurs przedmiotowy z j. polskiego

Malwina Greda (kl. 8a) - konkurs przedmiotowy z j. polskiego

Grzegorz Zbigniew Wojciechowski (kl. 8c) - konkurs przedmiotowy z j. polskiego
Bartosz Lukasiewicz (kl. 8c) - konkurs przedmiotowy z matematyki

Wiktor Borzym (kl. 7e) - konkurs przedmiotowy z geografii

Paulina Anna Makowska (kl. 8d) - konkurs przedmiotowy z jezyka angielskiego

Ponadto tytul finalisty w wojewodzkim konkursie z fizyki organizowanym przez
Stowarzyszenie Nauczycieli Fizyki (SNaFi) we wspoltpracy z Uniwersytetem Zielono-
gorskim otrzymali:

Hubert Radzik (kI 8b)

Bartosz Lukasiewicz (kl. 8c)



Zagadki po angielsku

1. I have holes on the top and bottom.
I have holes on my left and on my right.
And I have holes in the middle, yet I still hold water.
What am I?

2. Where will you find roads without cars,
forests without trees and cities without houses?

3. Never resting, never still.
Moving silently from hill to hill.
It does not walk, run or trot,
All is cool where it is not.
What is it?

Karolina Grabowska, kl. 6¢
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