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Krotka Gazetka

na dluga przerwe

Oj, dziato sie i bedzie dziato w maju...

1 maj- Swieto Pracy,
2 maj - Swieto Flagi,
3 maj - Swieto Konstytucji 3-Maja,
7 maj - rozpoczyna sie matura,
8 maj - Dzien Zwyciestwa,
zakonczenie II wojny Swiatowej,

26 maj - Dzien Matki.
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Niech zyje majowka! Wspaniata majowkal
Rodzinka z koszyczkiem,

W koszyczku parowka.

Z parowkg satatka i klops z korniszonkiem
(pies jeczy z zachwytu i merda ogonkiem)...

Samochdd zatrzymat sie w trawie pod laskiem,
Dzieciaki wysiadty...

Ganiajg sie z wrzaskiem.

Mamusia na kocu twarz wznosi do stonca.

A tatus pod maskg cos sprawdza bez konca...

Pies znalazt koszyczek.

Ach! Porwat parowki!!!

Zjadt klops z korniszonkiem, kanapki i krowki...
To straszne!

Na szczescie satatka zostata. ..

Wspaniata majowka! Majowka wspaniata!
Natalia Usenko ,Majowka”
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Czym jest majowka?

Majowka to pojecie, ktore wszystkim nam kojarzy sie z czyms
przyjemnym. Gdy tylko nastanie wiosna i stonce mocniej
przygrzeje, pakujemy kosz z jedzeniem i ruszamy na piknik.
Majowka to wiosenna wycieczka za miasto. Positek w lesie lub
nad rzekg smakuje lepiej niz w domu. Obecnie mowigc
majowka bardzo czesto mamy na mysli nie tylko krotkg
wycieczke, ale takze spotkanie z bliskimi przy grillu w ogrodzie
lub niedzielny spacer po lesie. | to wtasnie maj jest najczesciegj
miesigcem, gdy mamy okazje odczuc pierwsze ciepte dni, ktére
najlepiej spedzi¢ na swiezym powietrzu. Dawniej majowki
organizowato sie zwykle samodzielnie, na przyktad wyjezdzajgc
na piknik z rodzing czy na przejazdzke rowerowg z przyjaciotmi.
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Niezbedny koszyk piknikowy!

Kto wybiera sie na majoéwke, ten musi pamietac o zabraniu wiktuatow. Z
dawien dawna pakuje sie je do wiklinowego koszyka. Pierwsza
wzmianka o koszu piknikowym pochodzi ze starej francuskiej kroniki.
Kronikarz opisat w niej kosz, w ktory znalazty sie: pieczen, szynka,
pasztet i wino. Po raz pierwszy opisat tez piknik, chociaz sam jeszcze o
tym nie wiedziat. Francuski wyraz ,pique-nique” powstat bowiem
znacznie pozniej. Pochodzi od czasownika ,picorer”, znaczgcego
,Zbierac jedzenie”.

Na majowce jest wesoto —
Zgraja pszczot wiruje wkoto,
Po rumianku fazi stonka,

Z mszyca bawi sie biedronka,
Pajgk muchy za nos tapie,
Zajac sie za uchem drapie,
Komar na dmuchawcu lata,
Szerszen z makow kurz zamiata,
Licha zjada listek babki,
Bocian z zabg grajg w tapki,
A ja w trawie leze sobie

| w ogodle nic nie robie.

Matgorzata Strzatkowska ,Na majowce”
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Kanapka dla lorda raz!

Trudno sobie wyobrazi¢ koszyk piknikowy bez kanapek. Czy wiecie, ze
jeszcze w potowie XVIII wieku nikt na swiecie jeszcze ich nie znat?
Kanapke wymyslit w roku 1762 Anglik John Montagu, czwarty lord
Sandwich. Jegomos¢ ten catymi dniami grat w karty, a poniewaz nie lubit
sie od nich odrywac, kucharz podawat mu specjalne danie: plastry
pieczeni wtozone miedzy kromki chleba. Odtad lord mogt jesc, nie
odrywajgc sie od gry. Pomyst znalazt szybko nasladowcow. | kanapki,
zwane po angielsku sandwiczami, zrobity zawrotng kariere..

Towarzystwo Piknikowe

Piknik najlepiej urzadzi¢ na tgce, w lesie lub nad wodg. Jednak byli i
tacy, ktorzy wybierali zupetnie inne miejsca. Na przyktad Towarzystwo
Piknikowe, zatozone w XIX wieku przez bogatszych mieszkancow
Londynu, spotykato sie w.. centrum miasta, w budynku zwanym
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Pantheonem. Przed piknikiem losowano, co kazdy z cztonkéw
towarzystwa miat przynies¢ do jedzenia. Na stole obowigzkowo musiaty
sie znalez¢: wotowina, jagniecina, cielecina, pieczone kury i kaczki,
szynka, ozér, satata, ogorki, herbatniki, tort, dzemy, owoce, puddingi
| herbata.

Majowka po krélewsku

Polacy najchetniej wybierajg sie na piknik w maju. Mieszkancy
Warszawy w XVII wieku wyprawiali sie na prawy brzeg Wisty, na Saskg
Kepe. Dzielnica ta nosi nazwe od krola Sasa, ktory piknikowat tu z
dworem. Pozniej zaczeto urzgdzac¢ majowki na Bielanach. Mode te
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zapoczatkowat krél August Poniatowski, ktory ze switg ptynat statkiem do
Lasku Bielanskiego. A za krolem podagzat ttum warszawiakow.

Dosc juz siedzenia na kanapie!
Tata palcem gna po mapie,

Mama trzyma kosz pysznosci,

A mnie plecak strasznie ztosci!
Chce w nim rézne skarby schowac —
On nie daje sie spakowac!

Biore to, co najwazniejsze:

Miski wieksze, miski mniejsze,
Klocki, bierki, torbe krowek,

tuk, latarke i otowek..

Plastikowg strzelbe tez,

gdyby nadszedt dziki zwierz!
Jeszcze laptop, mocna lina..

Oj! I zndéw sie nie dopina..

- Drogi synu — spytat tata

- jedziesz w podroz przez poét Swiata
Czy z rodzing na majowke?..
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O! Masz krowki! Dasz mi krowke?

Marcin Przewozniak ,Majéwka”

Wesoto bywato na majéwce...

Kiedys majowka byta potgczona z dobrg zabawa.
Wystepowaty orkiestry, krecity sie karuzele. Na
odwaznych czekato nie lada wyzwanie: wysoki,
nasmarowany ttuszczem stup, a na jego szczycie
nagroda. Przescigano sie w pomystach, jak jg
zdobyc. Jedni nacierali rece piaskiem, inni optacali
sSmiatkow, ktorzy wspinali sie jako pierwsi i scierali
ttuszcz. Wielkg atrakcjg byta tez diabelska kolejka.
Za niewielkg optatg mozna byto wejs¢ na wieze,
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ztapac dwa uchwyty i zjechaC w dot po drucie.
Zdarzato sie, ze ktos po drodze zgubit spodnie..

Dawniej dzieci ze wszystkich polskich szkét co roku z utesknieniem
czekaty na 1 maja. Tego dnia nauczyciele i uczniowie udawali sie na
wspolng wycieczke, najczesciej do pobliskiego dworu. Tam goscinny
szlachcic czestowat wszystkich mlekiem, serami, pierogami i domowymi
wypiekami. Przez caty dzien uczniowie grali w pitke, brali udziat w
wyscigach i bawili sie na przygotowanych dla nich placach zabaw.
Wieczorem przy $piewie i muzyce wracano do domu. To byty fajne
czasy!
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A jeszcze gdy w koszyku piknikowym znalazt sie gniotek.. Nie, to wcale
nie ciasto z zakalcem!! To nazwa przepysznego placka z makiem i
miodem, mniam, mniam!

To, co masz w lodéwce, spakuj do koszyka,
Szybko na majowke z muréw miasta zmykaj,
Bo tam polne kwiatki, trawa catkiem nowa,
Ktdrg sobie zuje zywa eko-krowa.

Mozna do wieczora zy¢ bez telewizora,
Na tet a tet z przyrodg bez ekranu pora,
Na kocu kraciastym lezec, patrze¢ w niebo,
Waniliowe chmurki ptyng ledwo, ledwo.

To, co masz w lodowce,

daj skosztowac¢ mrowce,

Bo to na majowce sg ich cate hufce,
Na takim pikniku wrazen jest bez liku
Spokdj, nastroj btogi, o! idzie Mis Yogi..

Krowa, koszyk, mrowka, niech zyje majowkal

OTTO ,Na majowke, na wedrowke”

Majowy motyl tanczy z biedronkg piegowata,
stoneczko tanczy z niebem i mama tanczy z tata.
Pies goni wtasny ogon, a ogon goni psa,

w zielone- roztanczone piosenka z nami gra.
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A kiedy storice mrugnie, ze bardzo jest juz $pigce,
mowimy do widzenia motylom i biedronce.
Wsiadamy do tramwaju, wracamy do ,em dwa’

i znowu na niedziele piosenka czeka ta.

Wanda Chotomska ,Na majowke

Bibliografia:

Czarkowska Iwona ,Chce wiedzieé wiecej.. o pikniku”. Swierszczyk 2007 nr 10 s. 6-7
Przewozniak Marcin ,Majoéwka”. Swierszczyk 2009 nr9's. 3

Strzatkowska Matgorzata ,Dawniej, czyli drzewiej’. Swierszczyk 2007 nr 10 s. 10
Usenko Natalia ,Majoéwka”. Swierszczyk 2007 nr 10 s. 2
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Konstytucja 3 Maja -
najstarsza ustawa zasadnicza w Europie

i druga na swiecie

Majowe $wieto dla wszystkich POLAKOW JEST DNIEM SZCZEGOLNYM.
Dzien 3 maja ustanowiono swietem narodowym w dowadd pamieci

o przodkach, ktorzy pragneli ocali¢ kraj przed upadkiem.

Postowie zebrani na Sejmie Czteroletnim w Warszawie uchwalili 3 maja 1791
roku konstytucje.

Konstytucja 3 Maja 1791 r. - Kazimierz Wojniakowski:
Konstytucja miata ulepszy¢ ustréj i wzmocnié Rzeczpospolitg. Wprowadzata

w miejsce elekcji (wyboru) kréla tron dziedziczny. Odbierata uprawnienia
polityczne szlachcie, ktdra nie posiadata majatku. Wiecej praw natomiast
zyskali mieszczanie, ktorzy mogli odtad starad sie o wysokie stanowiska w
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wojsku i Kosciele. Najwyzsza wtadze sprawowat sejm, na ktdrym szlacheccy
postowie musieli podejmowacé decyzje wiekszoscig gtosdw. Jeden poset nie
mogt zerwaé obrad okrzykiem ,liberum veto”.

Utworzono rzagd — Straz Praw z krélem na czele. W trosce o bezpieczenstwo
kraju szczegdlng uwage zwrdécono na wzmocnienie armii ( miata ona liczy¢

100 tysiecy zotnierzy).

Uchwalenie Konstytucji 3 Maja — Jan Matejko
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W drugiej potowie XVIII wieku w Polsce wtadzg ustawodawcza byt Sejm
Rzeczpospolitej, ktdry zostat sparalizowany przez liberum veto. Prawo to
pozwalato szlachcicowi — postowi naderwanie obrad sejmu i uniewaznienie jego
postanowien. Doprowadzito to do anarchii.

\NJ a . . o
Panstwa sgsiadujgce — Prusy, Austria i Rosja -
1 bezkarnie wtracaty sie w sprawy Polski. W
koncu sie porozumiaty i w 1772 r. doprowadzity
do | rozbioru Polski. Nakazaty rowniez
polskiemu sejmowi zatwierdzi¢ rozbidr. Znalezli
;AR sie wtedy postowie, ktdérzy za pienigdze i
stanowiska postanowili zgodzic¢ sie na grabiez

e @@ ziem polskich.

Honor Polakow ratowali patrioci m.in. Tadeusz Rejtan, poset nowogrddzki.

I
e ‘!u'd

Rejtan — Upadek Polski — Jan Matejko


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e2/Rzeczpospolita_po_I_rozbiorze.png
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Po pierwszym rozbiorze cze$¢ szlachty i magnatéw zrozumiata, ze nasze
panstwo wymaga pilnej naprawy. Zwotano Sejm, ktéry z przerwami trwat cztery
lata (od 1788 do 1792 r.). Najwazniejszym wydarzeniem tego sejmu byto
uchwalenie konstytucji. Jej twércami byli min.

Hugo Koftat

Stanistaw Matachowski

Oto wynik pracy Sejmu Czteroletniego:
1. RELIGIA PANUJACA

Religia narodowa panujaca jest i bedzie wiara Swieta rzymska katolicka ze wszystkimi jej
prawami.

2. SZLACHTA, ZIEMIANIE
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Szanujac pamig¢ przodkow naszych pierwszenstwa w zyciu prywatnym i publicznym
uroczyscie zapewniamy.

3. MIASTA | MIESZCZANIE

Prawo na terazniejszym sejmie zapadle, pod tytutem: ,,Miasta nasze krolewskie wolne w
panstwach Rzeczypospolitej” w zupetnosci utrzymane mie¢ chcemy.

4. CHLOPI, WLOSCIANIE

Lud rolniczy, spod ktorego najobfitsze bogactw krajowych zrédto — pod opieke prawa i rzadu

krajowego przyjmujemy.

5. RZAD, CZYLI OZNACZENIE WtADZ PUBLICZNYCH

Wszelka wtadza w spotecznosci ludzkiej poczatek swoj bierze z woli narodu.

6. SEJM, CZYLI WLADZA PRAWODAWCZA

Sejm, czyli stany zgromadzone, na dwie izby dzieli¢ sie beda: na lzbe Poselska i na Izbe Senatorska
pod prezydencjg Kréla.

7. KROL, WLADZA WYKONAWCZA

Zaden rzad, nawet najdoskonalszy, bez dzielnej wtadzy wykonawczej staé nie moze.

Wiadze najwyzszego wykonywania praw — Krélowi w radzie jego oddajemy.

8. WLADZA SADOWNICZA

Nowy kodeks praw cywilnych i kryminalnych przez wyznaczone przez Sejm osoby spisac rozkazujemy.

9. REGENCYA

Sejm wyznaczy Krélowg do zastgpienia Kréla w obowigzkach.
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10. EDUKACJA DZIECI KROLEWSKICH

Synowie krélewscy, ktorych do nastepstwa Tronu Konstytucja przeznacza, sg pierwszymi dzieémi
Ojczyzny, przeto bacznosc o dobre ich wychowanie do Narodu nalezy.

11. SItA ZBROJNA NARODOWA

Nardd winien jest sobie samemu obrone od napasci i dla przestrzegania catosci swojej. Wszyscy
przeto obywatele sg obroricami catosci i swobdd narodowych.

Witaj majowa jutrzenko,
Swie¢ naszej polskiej krainie,
Ucieszymy cie piosenka,

Ktéra w catej Polsce stynie.

Witaj Maj, trzeci Maj,

U Polakow btogi raj!
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Nierzad braci naszych cisnat,
Gnusnosé w reku krola spata,
A wtem Trzeci Maj zabtysnat

| nasza Polska powstata.

Wiwat Maj, Trzeci Maj

Wiwat wielki Kottataj!

Tam w tazienkach jest ruina,
W ktérej Polak pamiec chowat,
Tam za czaséw Konstantyna

Szpieg na nasze tzy czatowat.

| gdy nadszedt Trzeci Maj,

Kajdanami brzeczat kraj.

W piersiach rozpacz uwieziona,
W listopadzie wstrzasta serca,
Wstaje Polska z grobu tona,

pierzchajag dumni morderce.

Btysnat znowu Trzeci Maj

| juz wolny btogi kraj.

Witaj, majowa jutrzenko (piesn znana tez jako: Mazurek 3 Maja, Trzeci Maj)

- Rajnold Suchodolski



http://pl.wikipedia.org/wiki/Rajnold_Suchodolski
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Sposoby na udang majowke ...

Majowka - stowo, ktére mimowolnie wywotuje kolejne skojarzenia: storice,
wypoczynek, sielanka, spokdj. Czesto w takie wolne dni wchodzimy obtadowani
oczekiwaniami, ze majg wnies¢ (przypomnie¢, odbudowad) w nasze zycie
bliskos¢ i ptynacy z niej spokdj. Jak to osiggnac?

Najlepszym pomystem na majowy weekend jest potqczenie odpoczynku z relaksem na
fonie natury. Oczywiscie najlepiej bedzie, jesli ow relaks bedzie czynny, a nie bierny.
Jak to zrobic¢? Bardzo prosto; mamy do wyboru wycieczke rowerowgq, spacer czy letni
sport taki jak tenis, golf, bieganie — wybor nalezy do nas, a mozliwosci sq niemal
nieograniczone. Mieszkaricom wiekszych miast na pewno przy okazji kazdego
weekendu, kiedy temperatury podnoszq sie powyzej 20 stopni, marzy sie wyjazd na
fono natury, jezioro, morze, gory, jednak nie mogq sobie wszyscy pozwolic.. Dlatego
warto przemyslec kilka innych opcji. Oto kilka propozycji :

- Grill

- Piknik w gronie znajomych lub rodziny
- spacer po parku

- wyjazd na rowery

- aktywnosc¢ sportowa

- wspdlny obiad, kolacja

-kino

- basen

- wedkowanie(dla panow)
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- spacer po lesie

-koncert

Mozna wymieniac w nieskoriczonosc¢ , kazdy z nas ma swojq indywidualng metode na
spedzanie weekendu majowkowego. Zazwyczaj osoby pracujgce caty dzien relaksujq
sie w domu oglgdajqc telewizje zajadajqgc przy tym smakotyki, jednak mozna pomyslec
w bardziej aktywny sposob. Zrébmy cos innego.

Zachecam do aktywnosci moich czytelnikow.!:*

Ola

Szaszlyki z piersi kurczaka, kukurydzy i cuKinii ;)
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Skladniki:

60dag filetu z kurczaka
1 cukinia

3 zqbki czosnku

2 papryki

1 cebula

1 kolba kukurydzy

pot szklanki oleju

2 tyzki cytryny
tyzeczka oregano

SOl i pieprz

Przygotowanie:

1. Umyte mieso pokrdéj w duzq kostke. Przygotuj marynate: wymieszaj olej z
sokiem z cytryny, czosnkiem, oregano, solq i pieprzem, zanurz w niej mieso i
odstaw na min. Pét godziny.

2. Cukinie pokroj na kawatki, wtoz do naczynia, osdl i wymieszaj, odstaw na
min. 15 minut, po czym osqcz z wody. Pokrdj na wieksze kawatki papryke i
cebule.

3. Kukurydze podgotuj na péttwardo przez okoto 10-15 minut, wyciqgnij,
ostudz, pokroj na kawatki.

4. Na namoczone wczesniej (lub metalowe) patyki nabijaj na przemian mieso
[ warzywa.

5. Ktadz szasztyki na rozgrzany grill ogrodowy, grilluj przez okoto 10-15
minut czesto obracajqc.
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Stodkie jabluszka z
Grilla

Skladniki:

4 jablka

garstka rodzynek

4 lyzki morelowej konfitury

lyzka wina lub rumu

szczypta mielonego ziela angielskiego
4 tyzeczki masta

lody waniliowe lub slodka Smietana

Przygotowanie:
1. Umyj owoce i delikatnie usun gniazda nasienne.

2. Obierz ze skorki gorne czesci jablek, po czym natrzyj owoce przecieta na
potl cytryna.

3. Wymieszaj skladniki nadzienia, jablka ul6z na kawalkach folii
aluminiowej.
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4. Nakladaj farsz w wydrazone otwory, a na wierzchu umies¢ odrobine
masta. Zawin kazde jablko w folie.

5. Rozgrzej grill ogrodowy do Sredniej temperatury.

6. Grilluj w Sredniej temperaturze pod przykryciem do mi¢kkosci (30-50
minut). Podawaj na cieplo z lodami lub $mietana.

Fast Food-owa satatka z zupek

chinskich

Sktadniki:

2 zupki chinskie

1 papryka czerwona
ogbdrek Swiezy

pdét puszki kukurydzy
1 duzy pomidor

2-3 tyzki majonezu

1 tyzka sosu sitodko pikantnego chili
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Wykonanie:

Makaron pokruszy¢, doda¢ przyprawy (mozna zala¢ 200ml wrzatku, a potem makaron
odcedzi¢, ale nie jest to konieczne. Po pewnym czasie makaron i tak zmigknie nasigkajac
sokami z pomidora, ogorka itp.).

Papryke, pomidora oraz ogorka pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ wszystko do miski z makaronem.
Kukurydze¢ odsaczysz, dorzuci¢ do miski z makaronem i resztg sktadnikow.
Dodac¢ sos stodko-pikantny oraz 3 tyzki majonezu, wymieszac.

Przykry¢ miske i wltozy¢ do lodowki na ok. 2h. Satatka najlepiej smakuje na drugi dzien.
Smacznego!

przyrzadzenia potrzebne nam bedzie:

ciasto francuskie
kabanosy
straty zotty ser

jajko
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Przygotowanie:

Kabanosy kroimy na 2 cm kawatki. Ciasto francuskie dzielimy na kwadraty o wymiarach
8cmx8cm. Na kazdym kwadracie uktadamy kabanosa, posypujemy serem i zawijamy
(dowolnie). Ciasteczka smarujemy rozbettanym jajkiem. Pieczemy w piekarniku w 200
stopniach przez okoto 15 minut (az ciasto francuskie sie zarumieni).

Zyczymy Smacznego i Udanego Diugiego Weekendu
Majowego!
Ola i Monika :*
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SYMBOLE NARODOWE

HYMN

Tekst Piesni Legiondw Polskich we Wtoszech, noszgcej pdzniej
tytut "Mazurek Dgbrowskiego" lub "Jeszcze Polska nie
zgineta", powstat miedzy 16, a 19 lipca 1797 roku. Napisat go
Jozef Wybicki.

OHYMN POLSKIC).
—~ i /{,&/ Jg/m}'écyﬂ

¢

T Jerecre Polbeka wie rginch, Jak Caarniacki do Posssens
y 08 Kiedy wy trjomr. Po urwedehin raboere.,
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Zi rwoim prrcwodes L teoim pescwoden
Zhcaym i 1 modem. Thcrym s r surodem,

Prasjricos Wik, peacydoion Warss, ot tam ojciec do swey Huw
Bedriem Polbuni Mdwi naplakasy -

Dl wam praykiod Bosaparte, Sheby) o, poso sail

i Jek reyciosnd mamy. Boa w urabasy.

B! Mans, mary Doy Rel. Marse. marsz Dabeowski
Z viemi whoskiey do Polsk\ Z rieni whokiey do Poliki
L vwoe praewoden
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GODtO

Godftem Rzeczypospolitej Polskiej jest wizerunek biatego orta
ze ztotg korong na gtowie zwrdéconej w prawo, z rozwinietymi
skrzydtami, z dziobem i ztotymi szponami, umieszczony na
czerwonym polu tarczy.

FLAGA

Barwami Rzeczypospolitej Polskiej sg kolory biaty i czerwony,
utozone w dwéch poziomych, rownolegtych pasach tej samej
szerokosci, z ktorych gorny jest koloru biatego, a dolny koloru
czerwonego.

-

Przygotowata Monika :)
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Zalety i wady picia kawy

Brgzowe ziarenka kawy to prawdziwa skarbnica zdrowia, ale majqg tez swojg ciemnq
strone. Warto jg pi¢, ale nie nalezy przesadzac z iloscig. Umiar stuzy zdrowiu.
Przedstawimy Wam zalety i wady spozywania naszej codziennej dawki kofeiny .
Wiekszos¢ dorostych nie umiejq bez niej funkcjonowac, ale czy warto tak pic¢ kawe?
Oto jest pytanie. ;-)

Zalety:

Dzieki zawartosci polifenali, siinych antyutleniaczy, kawa pomaga dtugo zachowac
mtodosc. To one zwalniajq procesy starzenia sie organizmu i zapobiegajg
odktadaniu sie cholesterolu w naczyniach krwionosnych, chroniqg w ten sposéb przed
miazdzycq, zawatem serca i udarem. Ale uwaga! Kawa gofowana (po turecku) lub
zalewana wrzgtkiem podwyzsza poziom cholesterolu we krwi.

Najbardziej zdradliwe sq fusy. Kawa filfrowana lub rozpuszczalna nie majq wptywu na
zawartosc¢ ttuszczu we krwi, podobnie jak kawy espresso.

Ogranicza sktonnos¢ do migren.
Chroni wgtrobe przed nowotworem, dzieki zawartosci przeciwutleniaczy.

Chroni przed rakiem jelita grubego i pecherza - dziata bowiem moczopednie, dzieki
czemu szkodliwe substancje szybko wydalane sq z moczem.

Iwieksza ptodnos¢ u mezczyzn, gdyz dzieki niej plemniki sq bardziej zywotne.

/mniejsza ryzyko cukrzycy typu 2
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Zapobiega astmie, gdyz ttumi wydzielanie histaminy odpowiedzialnej za alergie.
Chroni przed chorobq Parkinsona, stymuluje bowiem naczynia krwionosne w mozgu.

Chroni przed prochnicq, dzieki zawartosci garbnikow, ktdre przeciwdziatajq
procesom powodujgcym prochnice.

Zmniejsza napiecie miesni gtadkich, powodujgc rozprezenie.

Wadly:

Wyptukuje z organizmu magnez i witaminy z grupy B oraz wapn, co prowadzi do
osteoporozy. Jesli wiec pijesz kawe, wzbogac swq diete o wiekszqg iloS¢ tych
pierwiastkow.

Powoduje nadmierne wydzielanie sie kwasdw zotgdkowych, co jest niebezpieczne
przy wrzodach zotgdka.

Przyspiesza skurcze jelit, powodujgc u wrazliwych oséb biegunke.
Moze wywotac rozkojarzenie, rozdraznienie, niepokdj.

Tak wiec wiemy jaki wptyw ma na nas kawa uwazajmy na swoje zdrowie.

Przygotowata dla Was Ola;*
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Kilka porad dla maturzystow :)

PORODZNRA

Jak radzi¢ sobie ze stresem przed egzaminem?

1. Po pierwsze ruch. Jest kilka sposobdéw, ktdre kazdy moze
wyprobowac: moze to byc zwykty spacer, ale réwniez jazda na
rowerze, ¢wiczenia.

2. Sprébuj ¢wiczen relaksacyjnych, np. gtebokiego oddychania.
3. Pij duzo wody.

4. Zréb sobie aromatyczng kgpiel. W tym celu mozna wykorzystac
olejki zapachowe.

5. Pij tez napary z ziét uspokajajgcych, np. melisy. Naturalne metody
sg pewniejsze niz srodki chemiczne i nie majg ubocznych skutkow.

6. Popros kogos$ o masaz, zwtaszcza gérnych czesci ciata: karku i
ramion, ktore w naturalny sposéb najszybciej sie meczg w czasie
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Sleczenia nad ksigzkami.

7. Mysl pozytywnie. To bardzo wazny czynnik, ktéry pomoze wygrac
walke ze stresem. Wiele osdb zupetnie niestusznie - z géry skazuje sie
na niepowodzenie. Uwazajg, ze nie poradzg sobie z egzaminem. Nic
bardziej btednego. Muszg mysleé pozytywnie. Przeciez to nie
pierwszy egzamin w waszym zyciu.

8. Pomoc ze strony rodziny. Rodzina musi zapewni¢ dobre warunki
nauki - spokdj w domu, by maturzysta mogt sie skupi¢ na nauce. Ale
nie tylko. Bardzo czesto rodzice bardziej przezywajg egzamin niz sam
maturzysta. Ulegajg panice i popadajg w histerie. To udziela sie
maturzystom i moze miec bardzo zte konsekwencje.

Jak uczyc sie w ostatnich chwilach przed matura? :)

1. Wzrokowcy powinni uczyc sie, podkreslajgc w ksigzkach
interesujgce ich fragmenty kolorowymi markerami. Mogg tez wieszaé
w roznych miejscach domu karteczki z danymi, datami czy stowkami.
To wszystko pomoze im przyswoic czes¢ wiadomosci.

2. Nie mozna sie "przeuczyc". Po trzech godzinach nauki mozg nie
przyswaja juz bowiem informacji. Dlatego trzeba robi¢ przerwy.
Najlepiej co godzine. A w tym czasie p6js¢ na spacer. Krotka przerwa
nie wystarczy. Trzeba oderwac sie zupetnie od myslenia o nauce.

3. Muzyka pomaga skoncentrowac sie na nauce. Ale nie kazda.
Najlepsza jest muzyka klasyczna, ktéra rewelacyjnie wptywa na
koncentracje.

7. Nie pordwnuijcie sie z innymi. Nie zastanawiajcie sie, jak wypadnie
kolega i czy wasz wynik bedzie lepszy czy gorszy niz jego. Musicie
chcie¢ wypasc jak najlepiej na miare swoich mozliwosci.
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8. Uczcie sie na Swiezym powietrzu. Ma to bardzo pozytywny wptyw
na efekty uczenia. W dusznej sali zaczynamy odczuwac znuzenie,
poniewaz brakuje nam tlenu i mamy za mato powietrza.

Przygotowata Monika :)

DZIEN MAMY

Dzien matki obchodzony jest w Polsce corocznie 26 maja. Tego dnia
mamy obchodzg swoje swieto i sg obdarowywane przez swoje dzieci
kwiatami, prezentami, laurkami. Dzien Matki to Swieto, podczas
ktorego powinnismy okazac naszym rodzicielkom wyrazy mitosci i
szacunku.

5 ofozsz.. Fi

Dzien mamy
Wiec wszyscy zgodnie stwierdzamy

Najlepiej jest u mamy,
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to kazde dziecko wie,
Najlepiej jest u mamy
gdy smutno Cii zle,
Cho¢ przygdd wcigz szukamy i
poznac chcemy Swiat,
Najlepiej jest u mamy,
tu kazdy wraca rad.
Jest wiele drég nieznanych,
dalekich pieknych tras,
Najlepiej jest u mamy,

tu kazdy wraca rad.

CIEKAWOSTKA

Dzien Matki obchodzony jest obecnie w 40 krajach na swiecie. Termin
obchoddw jest bardzo rézny od drugiej niedzieli lutego — tak swietujg
Dzien Matki Norwegowie, do 22 grudnia — to Dzien Matki w
Indonezji. Jednak najwiecej panstw oficjalny Dzien Matki obchodzi w
maju — jest chyba jakas magia tego miesigca, ktdrg mozna dostrzec
nie tylko w Europie. Najczesciej Swieto to pojawia sie w niedziele
danego miesigca, natomiast my Polacy swietujemy Dziern Matki, jako
jedyni 26 maja. Najwiecej panstw obchodzi Dzien Matki w druga
niedziele maja i sg to kraje rozrzucone po catym globie: USA,
Australia, Kuba, Hongkong, Indie, Filipiny czy tez Peru.

Przygotowata Monika:)
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Nowosci ksigzkowe w naszej bibliotece

Czeplinska A. ,Mitos¢ przed uzyciem wstrzasnac”
Ducret D. , Kobiety dyktatorow”

Cussler C. ,,Potop”

Cook R. ,,Nano”

Buszkow A. , Antykwariusz”

Grisham J. ,,Wiezienny prawnik”

Palov C. ,Kod Templariuszy”

Michalak K. ,,Sklepik z niespodzianka. Lidka”

. Michalak K. ,,Sklepik z niespodziank3y.Adela”

O T N

10. Berry S. ,, Trzecia tajemnica”

11. Tuszynska A. , Oskarzona Wiera Gran”
12. Ficner — Ogonowska ,,Alibi na szczescie”
13. Pasikowska A. ,,Winogrona bez pestek”
14. Matthews S. ,,Namietnos¢ po zmierzchu”

| jeszcze pare innych, pasjonujacych czytadet ;-)

Zapraszam do lektury !!!!



