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Pozdrawiam. Pozdrawiam. Serdecznie pozdrawiam. Bez
wykrzyknikow, bez zbytnich lubieznosci, po prostu pozdra-
wiam wszystkich, kto siegngl dzisiaj po gazete ,,Kurier
Wileniski” i otworzyl strone ,, POCOPOTEK?”, Zeby zajrzec,
co si¢ tam dzieje. A dzisiaj dziejq sie tutaj rozne rzeczy. Od

czego zaczynamy?

Jak efektownie sie uczyc?

1. ,,Postarajcie si¢ zainteresowaé
tym, co chcecie przyswoic” -
pomyslcie, jak tatwo zapamie-
tujecie rzeczy dotyczace spraw,
ktére Was naprawde interesuja.
Wystarczy, ze przeczytacie tylko
raz jaki§ tekst na interesujacy
Was temat, a uda si¢ zapamietad
wigkszo$¢ informacji.

2. ,Koncentrujcie si¢ na tym,
czego si¢ uczycie” — latwo po-
wiedzie¢. Na wszystko s3 jed-
nak sposoby. Po pierwsze: wy-
taczcie wszystko, co rozprasza
Wasza uwage (TV, radio, ma-
gnetofon, komputer — jezeli nie
jest potrzebny do nauki, itp.). Po
drugie: rébcie notatki w trak-
cie czytania. Czynno$¢ ta sama
wymaga na nas wzmozona kon-
centracje.

3. ,,Podzielcie
materiat na cze-
§ci” — doktadnie
jak powyzej.
Uczac sig, np.
do sprawdzia-
nu czy egzaminu,
warto juz kilka
dni wczes$niej
podzielid
sobie ma-
terial na

partie i staraé si¢ jedna taka
cze$¢ przyswoié w ciagu jednego
dnia. Latwiej bedzie si¢ uczy¢,
gdy zobaczymy przed soba 10
stron do nauki na jeden dzief niz
50 stron.

4. ,Powtarzajcie, powtarzajcie,
powtarzajcie...” — ...i wykonuj-
cie to na rézne sposoby. Gdy
uczycie sie np. jakiej§ definicji,
to najpierw przeczytajcie ja kilka
razy. Nastepnie starajcie si¢ ja
zapamigta¢ w mysSlach, pdzZniej
powtérzeie ja na glos, a na ko-
niec napiszcie ja. Rozwiniecie
dzigki temu wigksza ilo§¢ po-
taczelt neuronowych w swoim
mozgu, ktére pomogg Wam z
czasem szybciej si¢ uczud.

5. ,,Wyobrazajcie sobie” — weZcie
kartke i narysujcie wszystko, co
kojarzy si¢ Wam z zapamietywa-

nym materiatem. Wizualizowa-
“~, nie pozwala zaangazowacl
rézne partie naszego mo-
L zgu, dzigki czemu nasza na-
~ uka jest bardziej efektywna.

6. ,Wracajcie do tego, czego
f sie juz nauczylicie” — jednym
z najlepszych sposob6éw na
) trwale zapamigtywanie jest
powtérzenie materiatu ,,po
N jakim$ czasie”. Dobrym
8 sposobem, jezeli uczycie
si¢ kilka dni z rzedu, jest
powtdrzenie sobie rano
tego, czego uczylo sig¢
” dziefi wezesniej.

7. Pamigtajcie! Nauka musi
by¢ przyjemnoscia!

Powrdt do przesztosci mozliwy???

Ach wiele razy, szczegdlnie po tym, jak nas
spotka co$§ mitego albo tez zupetnie odwrotnie —
kiedy narozrabiamy, chcemy, aby czas powrdcit,
zeby jeszcze raz przezy¢ te fajna przygode, albo
naprawi¢ bledy, ktére popelnilismy. Gdyby tak
mozna bylto zawréci¢ wskaznik zegara... Nieste-
ty, jest to niemozliwe. A wlasciwie bylo niemoz-
liwe do wynalezienia zegara cofajacego czas! W
cofajagcym zegarku wskazéwki przesuwaja si¢ w
kierunku przeciwnym do kierunku wskazéwek
zegara. Aby utatwi¢ odczytywanie czasu, cyfry
umieszczone s3 na nim w odwrotnej do normal-
nego zegara kolejnosci. Zwyczajne sprawdzanie
czasu zostalo wzbogacone o odrobine szaleni-
stwa. Zegarek tak, ale czasu cofna¢ si¢ nie da...

10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA

Co robic, by fajnie wyglada¢, by¢ zdrowym
i dobrze si¢ czu¢? Ma na to wplyw to, co jecie!

Zasada 7 — ograniczajcie spozycie tlusz-
czo6w, w szczegolnosci zwierzecych — wigkszos¢
Huszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb,
orzechow i Huszczow roslinnych, takich jak np.
olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa
z oliwek. Tluszcze powinny stanowic jedynie
dodatek do potraw. Do smazenia poleca sig sto-
sowanie oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek.
Nalezy réwniez ograniczy¢ produkty takie jak
podroby oraz wyroby ciastkarskie, cukiernicze,
margaryny twarde. Szczegolnie istotne dla zdro-
wia jest znaczne ograniczenie spozycia, niestety
czesto lubianych przez Was, produktéow typu
fast food (frytki, hamburgery, pizza) i chipsow.
Te produkty cechuje bardzo wysoka zawartos¢
Huszczu — nawet 33-48 proc.!
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0 czym myslilisc?

Bytem sobie klonowym li§ciem. Z radoscig patrzylem na te liscie,
ktérymi wstrzasat wiatr i nidst w dalekie kraje. Wiem, ze to jest gtupie,
ale bardzo chcialem odby¢ taka podréz. Moi przyjaciele méwili mi:

— Musisz sig cieszyc, ze jestes jeszcze tu.

— Nie wiadomo, co moze si¢ z Toba wydarzy¢.

Ale ja i tak nie wierzytem im. Tylko czekatem na swoja przygo-
de. Az nagle zerwal si¢ wiatr! Taki bylem zadowolony! Po drodze
widzialem duzo réznych ciekawych rzeczy, drzew, wesotych dzieci i
dorostych. Och! Swiat byt taki kolorowy, pigkny i fantastyczny! Taki
widziatem tylko w snach. Wszystko bylo bardzo pigknie. Z wyjatkiem
jednego: widzialem, jak wigksza czg$¢ lisci z drzew umierata. Az strach
pomysled, ze bedzie tak réwniez ze mna.

Gdy tylko o tym pomyslatem, spadlem na ziemig. Tak bylo strasz-
nie zimno i samotnie. Az nagle wzigta mnie w swoje ciepte rece pewna
dziewczynka. Zaniosta mnie do swego domu i wstawila do bukietu.
Bylo tam juz sporo moich przyjacidt. Teraz kazdego dnia razem z
moimi przyjaciétmi patrze na pigkna dziewczynke i jestem jej za to
bardzo wdzigczny!

Emilia Zadranowicz,
klasa 5b, z Gimnazjum J. I. Kraszewskiego

Wiasciciel kotka przygotowat juz positek. Pomdzcie kotkowi
bezpiecznie dotrzeé na obiad. Razem z nim przezyjcie przy-
gode i przejdZcie miasteczkowy labirynt! Powodzenia !
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Zimowe legi bociandw

Wiadomo wszyst-
kim, ze bociany
przylatuja na wio-
sne, zeby latem wy-
chowaé¢ u nas swe
piskleta. Tak czynia
prawie  wszystkie
bociany. Ale jest na
Swiecie kilka takich,
co jaja sktadaja w
pazdzierniku albo
listopadzie i mtode wychowuja si¢ zima! Jak to
jest mozliwe? Ot6z te bociany robig to w Afry-
ce, na samym potudniowym jej skraju. W latach
1934-1941 obserwowano legi jednej pary 400 km
na wschod od Kapsztadu.

Pod koniec lat pieédziesiatych XX w. bo-
ciany zatozyty gniazdo w Bredasdorp, 200 km
na wschod od Kapsztadu i 25 km od Przyladka
Igielnego (poludniowego kranica Afryki). Bo-
ciany do dzi§ odbywaja legi w Bredasdorp, w
niektorych latach bywaly tam az cztery czynne
gniazda.

Kilka pisklat z tamtejszych gniazd wzigto
na odchowanie do ogrodu zoologicznego koto
Kapsztadu. Obecnos¢ tych bocianéw w zoo przy-
ciagnela uwage dzikich ptakéw, ktére z wlasnej
woli zatozyty w styczniu 1975 r. pierwsze gniaz-
do. Z biegiem lat liczba par dzikich bocianéw
gniazdujacych corocznie na terenie zoo wzrosta
do pieciu.

Pary dorostych ptakéw przez caly rok prze-
bywaja w okolicy gniazd, nie zdradzajac wcale
ochoty do normalnej dla bocianéw wedréwki.
Ale mtode ptaki, zaraz po uzyskaniu sprawnosci
w sztuce latania, gdzie$§ znikaja. Dzieje si¢ to w
styczniu, kiedy nasze polskie bociany zbieraja si¢
w droge powrotna.

Ornitolodzy koniecznie chcieli dowiedzieé
sig, czy afrykanskie bociany, ktére przyszly na
Swiat zima, leca jak ich europejscy wspétple-
mieficy na lato do Europy. Mlode ptaki z potu-
dniowoafrykanskich gniazd s3a obraczkowane,
a kilkorgu z nich zatozono nadajniki sygnatéw
radiowych, ktére rejestrowane s3 przez satelite.

Dzigki wiadomo$ciom powrotnym, uzyska-
nym z obraczkowanych bocianéw i danych z
satelitarnych namiaréw, udato si¢ juz ustalié, ze
mlode po opuszczeniu gniazda podazaja na pot-
noc, ale nie docieraja wiosng do Europy, lecz po-
zostaja w Afryce. Najdtuzsza, z przesledzonych,
trasa konczyla si¢ na Pétwyspie Synaj. Tam 12
czerwca ptak zawrdcil i polecial z powrotem do
Sudanu, gdzie prze-
bywat juz wiele dni

w maju i pozostatw SPAUDOS,
tym samym rejonie RADIJO IR
do drugiej polowy TELEVIZLIOS
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