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Siemanko! To baaardzo mile i przyjemne spotkaé si¢ z Wami w ko-
lejng sobote. Fajnie, dzisiaj i jutro odpoczywacie od szkolnych
zajeé i prac domowych — pod warunkiem, Ze odrobiliscie je
Jjeszcze w pigtek! Macie czas dla siebie, czas wolny. Co z nim
robicie? Telewizor, komputer, ksigzka, a moZe cos ciekaw-

szego? Zastanawiacie sie, co by to moglo by¢?

Wolny czas — jak to dobrze ogarngc?

¢ Po pierwsze — musimy by¢
pewni, ze wolny czas ma-
my. Bo jeSli w najblizszym
czasie czeka Was powazny
sprawdzian z matematyki,
kartkéwka z historii i lektu-
ra z jezyka polskiego, to to
nie bedzie najlepszy moment
na rozpoczecie kursu jazdy
na deskorolce. Takie spra-
wy wymagaja nie tylko za-
angazowania, ale tez czasu,
ktérego nie bedzie za wiele.
Ogarnijcie natlok obowiaz-
kéw szkolnych i domowych.

¢ Planowanie — jeSli jestescie
zwolennikami wielu popo-
tudniowych zajeé, to je roz-
planujcie tak, by mie¢ choc
jedno catkiem wolne po-
potudnie. To pozwoli Wam
ztapa¢ oddech od porannego
wstawiania i bez wielkiego
zmeczenia dobrnaé do week-
endu.

e Samodzielne podejmowa-
nie decyzji — nie pozwolcie,
by ktokolwiek inny narzu-
cal Wam, co macie robi¢ w
swoim wolnym czasie. Nie
zgadzajcie si¢ na spelnianie
marzeii mamy, ktéra chcia-
taby, byScie uczyli si¢ jazdy
na nartach, ani namawiania
kolegi, ktory potrzebuje ko-
gos, kto by si¢ z nim zapisat

%

do osiedlowego klubu, gdzie
bedzie trenowat koszykéwke.
Jesli to nie Wasza bajka, ko-
niecznie odmawiajcie.

*Odpowiedzialno$é —
wszystkie terminy i miejsca
zaje¢ popotudniowych od ra-
zu sobie notujcie w kalenda-
rzu, w komérce albo w przy-
pominaczu w komputerze.
Jesli nie bedziecie tego robic,
stracicie mnéstwo czasu, by
odszukac¢ te informacje zapi-
sane gdzie§ na kartce, ktéra
moze zgubi si¢ szybciej, nim
zdazycie o tym pomySleé. A
liczy¢ na mame, tatg? Udo-
wodnijcie, Ze jeste$cie odpo-
wiedzialni!

¢ Prawdziwa pasja — jeSli
Wasza najlepsza przyjacidtka
lub kolega pozornie niczym
sie nie interesuje i nie chce
zapisa¢ sic z Wami ani na
kurs komputerowy we wtor-
ki, ani na basen w piatki, nie
naciskajcie. By¢ moze begda
mieli na to ochotg za pare
miesigcy. O ile, oczywiscie,
Wy w tym czasie nie zmie-
nicie swoich zainteresowan.
W kazdym razie, ztoty $ro-
dek, do ktérego trzeba dazyc,
jest taki — rdbcie to, co w
tej dokladnie chwili sprawia
Wam przyjemnos¢. Jedli tyl-
ko wstuchacie si¢ w siebie
i bedziecie ze soba szczery,
jestescie na najlepszej dro-
| , dze, by za jaki§ czas zna-
o lez¢ swoja wielkg pasje.

Co to jest dziura ozonowa?

To bardzo niebezpiecz-
ne zjawisko! To zanikanie
warstwy ozonowej wokot
Ziemi.

Do czego potrzebny
nam ozon? Gruba war-
stwa ozonu znajdujaca si¢
wokot Ziemi chroni nas
przed promieniowaniem
ultrafioletowym docie-
rajacym do Ziemi ze
Stofica. Pro- ]

mieniowanie %
to jest bar-

~
dzo szko- *
dliwe dla @é:‘l‘
organi-
zmoOw  Zy-
wych. Moze
powodowacd
choroby nowotworo- Cx
we skory; przyczynia
si¢ do ostabienia odporno-
$ci organizméw (a wigc np.
zwigkszenia ryzyka zara-
Zenia si¢ chorobami wiru-
sowymi); jest niebezpiecz-
ne dla oczu; przyspiesza
starzenie si¢ skory.

Jak mozemy si¢ chronié
przed dziatlaniem promie-
niowania ultrafioletowe-

AP

go? PowinniSmy unikac
przebywania na stoficu w
potudnie. Wazne jest tez,
by uzywaé kreméw z fil-
trami.

Problem dziury ozo-
nowej jest tak wazny, Ze
w 1995 r. Nagrode Nobla
w dziedzinie chemii przy-
znano za badania nad

T+ wptywem freonow na ozon

atmosferyczny. A
to wtasnie zwiaz-

ki chemiczne
@zwane fre-
1=% onami nisz-
czg ozon, gaz,
ktory nas chroni
=v przed szkodliwym
= promieniowaniem.

ALE DOWCIP!

Mama wola Madrale
przez okno:

— Synku, chod? do
domu!

— A co, glodny jestem?
— Nie, spaé ci sie
chee...
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Rozwiaz test: jakim uczniem jestes? Pomoz myszce dotarc do sera
. < w tapy kot
Ponizszy test pomoze Wam odpowiedzie¢ na pytanie, czy ' nie wpasc wtapy kotow
jestescie dobrym uczniem. Rozwiazcie go i pamigtajcie, aby - ' .
na pytania odpowiadac szczerze! =70

1. Czy zawsze notujecie prace domowa, albo zapamigtujecie
ja?

2. Czy zawsze macie odrobiong pracg domowa?

3. Czy czytacie lektury obowiazkowe?

4. Czy prosicie nauczycieli o wyjasnienie tematéw, ktérych nie
rozumiecie?

5. Czy rozwiazujecie zadania dodatkowe, nadobowiazkowe?
6. Czy uczycie si¢ regularnie?

7. Czy pamigtacie o robieniu krétkich przerw w nauce?

8. Czy staracie si¢ zdrowo odzywiac, bo wiecie, jak wazne jest
to dla Waszego samopoczucia podczas nauki?

9. Czy pijecie duze ilosci wody podczas nauki?

10. Czy wieczorem pakujecie plecak do szkoty, by niczego nie
zapomnie¢?

11. Czy pamigetacie o zabraniu ze sobg stroju na lekcje w-fu?
12. Czy przekazujecie rodzicom wszystkie informacje, o ktére
prosza nauczyciele?

13. Czy sumiennie wykonujecie polecenia nauczycieli?

14. Czy jestescie pomocni swoim kolegom i kolezankom?

15. Czy zawsze macie ze sobg potrzebne przybory, ksiazki i
zeszyty?

16. Czy chetnie bierzecie udzial w lekcjach — odpowiadacie
na pytania nauczyciela, zglaszacie si¢ do odpowiedzi, szanuje-
cie odpowiedzi kolegdw i kolezanek?

Rozwiazanie

e Jedli twierdzaco odpowiedzieliscie na wiecej niz 12 pytafi 0 CZg mm g sli Sp adaJ ch listek
— jestescie bardzo dobrym uczniem, staracie si¢ zawsze by¢
przygotowani do lekeji i chetnie w nich uczestniczycie. Tak
trzymac!

e Jesli twierdzaco odpowiedzieliScie na 8-12 pytan, znaczy to,
ze jestescie dobrym uczniem. Musicie jednak popracowaé nad
sposobami uczenia i bardziej aktywnym udziatem w lekcjach.
¢ Jesli odpowiedzieliscie twierdzaco na mniej niz 8 pytah —
przed Wami duuuuuzo pracy! Rozkojarzenie i wszelkie inne
prace na bok! A po za tym, wiecej wiary w siebie!

Redakcje ,Kuriera Wilefiskiego” odwiedzili
uczniowie 5b klasy gimnazjum J. J. Kraszewskie-
go, ktérzy zostawili piekne wiersze i opowiadania o
jesiennych listkach. W kazdym kolejnym numerze
»Pocopotka” z wielkg przyjemno$ciag bedziemy je
prezentowac!

Raz sobie rost dab, na ktérym byto duzo lisci. De-
bowe liscie byty zielone. Pewnego jesiennego dnia je-
den z lidci stal si¢ z6tty. I wszystkie inne zielone liscie
zaczely sie z niego $miac.

Nastepnego dnia wszyst-
kie zaczely z6tknaé. I nagle
powial zimny wiatr, ktéry
wszystkie liScie stracit z
drzewa i okazaly si¢ one na
trawie.

W tym czasie obok prze-
biegat chtopiec, ktéry pod-
biegt i zabral czerwone liscie
do domu. Listkom bardzo
podobalo si¢ u chtopca w

Co robié, by fajnie wygladaé, by¢ zdrowym
i dobrze si¢ czué? Ma na to wplyw to, co jecie!

10 zasad zdrowego Zywienia

Zasada 5 — jedzcie codziennie 2 porcje produktow
z grupy — mieso, ryby, jaja, uwzgledniajgc tez nasiona
roslin strgczkowych i orzechy — to grupa produktow
bogatych w biatko. Produkty migsne, ryby, jaja sq w
diecie Zrodtem petnowartoSciowego biatka, zelaza,
cynku oraz witamin z grupy B. Ryby morskie, takie
jak: makrela, Sled? czy sardynka zawierajq takze ko-
rzystne dla zdrowia wielonienasycone kwasy ttuszczo- domu. SPAUDOS
we z grupy omega-3 i witamineg D. Planujgc spozZycie Chlopiec wysuszyl je i RADIJO IR
produktow miesnych warto siggaé po dréb, wotowine i zani6st do szkoly, by poka-  TELEVIZIIOS
cielecing, bo majg matg zawartosé Huszczu. zaé pani od przyrody. REMIMO

Pawel Piechocki, klasasp O NPA4°




