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DRODZY CZYTELNICY!

Witajcie!!! Nasza redakcja przygotowata dla Was
specjalny numer gazety szkolnej poswiecony w cato-
$ci tematyce zdrowotnej. Mamy nadzieje, ze spodo-
ba Wam sie ten numer gazety. Zyczymy mitej lektury

Zgodnie z obowigzujacymi aktualnie zaleceniami
z powodu epidemii COVID-19 jesteSmy zmuszeni
pozosta¢ w domach, nie mozemy chodzi¢ do szkoty.
Pozostawanie przez diuzszy czas w domu nie sprzy-
ja aktywnosci fizycznej. Siedzacy tryb zycia i niski
poziom aktywnosci fizycznej mogg mie¢ negatywny
wpltyw na nasze zdrowie a takze samopoczucie.
Zachecamy Was do aktywnosci fizycznej w domu.
Oto kilka sposobdw:

Rdébcie krotkie aktywne przerwy w ciagu dnia.
Taniec, zabawa z rodzenstwem, rodzicami czy tez
wykonywanie prac domowych, takich jak sprzatanie,
pomoc w pracach w ogrodku to doskonate sposoby
na pozostanie aktywnym w czasie pobytu w domu.
Warto tez skorzystac z propozycji ¢wiczen online.

Nie siedzcie caly czas przed komputerem.

Czas wolny poswieccie na czytanie, krzyzowki, gry
planszowe czy puzzle. Wybierzcie sie z rodzicami na
spacer lub wycieczke rowerowa.

Relaksujcie sie.
Stuchajcie ulubionej muzyki, czytajcie ksigzki, obej-
rzyjcie ciekawy film.

Zdrowo sie odzywiajcie.

Dla utrzymania optymalnego zdrowia wazne jest
réwniez, aby pamieta¢ o zdrowym odzywianiu i od-
powiednim nawodnieniu. Napoje stodzone cukrem
zastgpcie woda. Wazne jest aby Wasza dieta zawie-
rata duzo warzyw i owocow. Nalezy tez ograniczy¢
spozycie soli i cukru.

Co to jest higiena ?

Stowo higiena pochodzi od: starogreckiego stowa
Hygieia oraz tacinskiego Hygea Salus oznaczajacych
zdrowie. W mitologii greckiej Higieja to bogini beda-
ca uosobieniem zdrowia.
Higiena ogodlnie jest dgzeniem ludzi do utrzymania
swojego zdrowia w jak najlepszym stanie przez jak
najdtuzszy czas oraz dgzeniem do maksymalnego
przedtuzenia zycia.
Higiena to dziat medycyny badajacy wptyw s$rodo-
wiska na zdrowie fizyczne i psychiczne cztowieka.
Celem tych badan jest zapewnienie poszczegdlnym
osobom oraz spoteczenstwu jak najlepszych warun-
kow rozwoju fizycznego i psychicznego. Praktyczny-
mi wynikami higieny sa wskazania dotyczace usu-
wania z zycia ludzkiego wptywdéw ujemnych, w rézny
sposOb zagrazajacych zdrowiu i wprowadzania czyn-
nikow dodatnich.
Higiena dzieli sie na wiele dziedzin zajmujacych sie
poszczegdllnymi Srodowiskami zycia i dziatalnosci
ludzkiej: osobista, szkolna, cyfrowa, hodowli zwie-
rzat, komunalna, spoteczna, pracy, jazdy, zywnosci
i zywienia.
Najwazniejsza jest higiena osobista czyli czynnosci
kojarzone z regularnym myciem ciata, regularng
zmiang i praniem odziezy oraz bezposrednim uni-
kaniem zabrudzenia, to po prostu zdrowy styl zycia.
Wazne miejsce zajmuje tez higiena pracy czyli bez-
pieczenstwa i higienicznego wykonywania pracy oraz
warunkdéw pracy.

Magdalena Grella

Higiena to codzienne dbanie o czysto$¢ nas samych
oraz wszystkiego, co nas otacza. Musimy my¢ owo-
ce i warzywa, trzeba myc¢ rece przed positkiem, po
powrocie z dworu, a jak kto$ ma zty nawyk tak jak
obgryzanie paznokci, to najlepiej sie powstrzymac
od tego brzydkiego zwyczaju. Higiena to takze dba-
nie o srodowisko, najlepiej segregowac smieci.
Dawid Adamczyk

Dlaczego nalezy myc¢ owoce i warzywa?

Nalezy zawsze my¢ owoce i warzywa, bo sa brudne,
a poza tym moga by¢ pryskane.
Umyte owoce i warzywa wygladajq fadniej i zache-
cajg nas do spozycia. Trzeba tez pamietac, ze jezeli
ich nie umyjemy to bedzie nas bardzo bolat brzuch,
a nawet mozemy trafi¢ do szpitala. Myjmy, wiec
warzywa i owoce, a bedziemy zdrowi i szczesliwi.
Maja Goc¢



SPORT TO ZDROWIE !

Czy wiecie, ze dzieci regularnie uprawiajqce sport sq
nie tylko zdrowsze, ale takze bardziej pewne siebie,
pogodne i lepiej radzg sobie z nawigzywaniem kon-
taktow z rowiesnikami?

Sport poprawia zdolno$¢ koncentracji, co takze
przektada sie nierzadko na lepsze wyniki w nauce
i wiekszgq motywacje do udziatu w zajeciach eduka-
cyjnych. Dzieci zdobywajg takze inne umiejetnosci,
ktére mogq okazac sie pomocne w przysztym zyciu
zawodowym - systematycznos$é, wytrwatos¢ w daze-
niu do celu, samodyscyplina, praca w zespole i roz-
wigzywanie konfliktow.

8 POWODOW, DLA KTORYCH DZIECI POWINNY
UPRAWIAC SPORT

. Wzmacnia ciato

. Hartuje

. Uczy wytrwatosci i pokory

. Sprawia przyjemnosc¢

. Wycisza

. Zamienia walke w zdrowa rywalizacje

. Dodaje pewnosci siebie

. Umacnia wiezi

oNOOTU P~ WNHE

PRZEPISY NA ZDROWE PRZEKASKI

Ciasteczka owsiane bez cukru

Skiadniki (na okoto 15 sztuk):

2 banany (ok 180 g)

30 ml oleju rzepakowego

125 g ptatkéw owsianych zwyktych lub gérskich
50 g mielonych migdatéw

15 g widérkéw kokosowych

szczypta soli

50 g groszkéw czekoladowych (gorzkich)

Wykonanie:

Piekarnik rozgrzewamy do 180 stopni. Banany roz-
gniatamy i mieszamy z olejem.

W drugiej misce mieszamy migdaty, ptatki owsiane,
wiorki i sol. Dodajemy do banandw i mieszamy tyz-
ka. Na koniec dodajemy groszki czekoladowe. Ciasto
jest dos$¢ mokre. Formujemy dtonmi niewielkie pla-
cuszki i ktadziemy na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Pieczemy przez okoto 20-30 minut, az
ciasteczka beda lekko ztote.

Ciasteczka sg dos¢ miekkie.

Ciasteczka zbozowe

Skiadniki:

szklanka nasion sezamu

szklanka siemienia Inianego

pot szklanki miodu

pot szklanki podprazanych ptatkéw owsianych
1/3 szklanki oliwy z oliwek

1/3 szklanki rodzynek

3 tyzki posiekanych orzechéw

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki wymieszac. Ugnies¢ na nattusz-
czonej blasze na grubos¢ 1,5 cm. Piec w temperatu-
rze 150 stopni przez 30 min na ztotobrgzowy kolor.
Pocig¢ na kwadratowe kawatki 4 cm i ochtodzié.

ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowe odzywianie to dbatos$¢ o witasciwe odzywia-
nie, ktére jest wazne dla prawidiowego wzrastania
oraz utrzymanie dobrego stanu zdrowia. Zdrowe od-
zywianie pozwala unikng¢ wielu chordb takich jak:
otytos$¢, nowotwory, choroby nerek, choroby uktadu
krazenia, osteoporoza. Zdrowe odzywianie polega
na przyjmowaniu odpowiedniej ilosci niezbednych
sktadnikéw odzywczych i wody. Niewtasciwy sposob
odzywiania moze prowadzi¢ do wiekszych proble-
mow, takich jak: ograniczenie mozliwosci przyswa-
jania wiedzy, zmeczenie, ostabienie koncentracji.

Zasady zdrowego odzywiania:

e Spozywaj regularnie positki 4-5 positkéow co 3-4
godziny

e Jedz warzywa i owoce w proporcji % warzyw na
Y4 owoCoOw
Spozywaj produkty zbozowe
Codziennie wypijaj 2 szklanki mleka, kefiru lub
jogurtu

e (Ogranicz spozycie miesa, zastgp mieso rybami,
jajami, warzywami straczkowymi

e QOgranicz spozycie tluszczu zwierzecego, zastap
to olejem roslinnym

e Unikaj spozywania cukru, stodyczy,
zastgpic je owocami i orzechami

e Unikaj dosalania potraw, ktére majq duzg zawar-
tosc¢ soli. Sol zastgp ziotami

e Wypijaj przynajmniej 1,5 litra wody dziennie

Amelia Janowska
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NASZA TWORCZOSC

NASZE WIERSZE

Zdrowie,

Zeby by¢ zdrowym,
niech kazdy pamieta:
trzeba my¢ czesto rece,
nie tylko od $wieta.

Zdrowie jest wazne,
wiec dbajmy o nie.
Wirusy i bakterie niszczmy,
myjac doktadnie nasze dtonie.
Eryk Ochocki

To jest moja dobra rada,
zeby wszystko tadnie zjadac.
Mam na mysli oczywiscie,
same zdrowe rzeczy, tak jak wisnie.
Marcheweczka i satatka,
jest najlepsza dla niejadka.
Jabtuszka i gruszka,
to jest zdrowa dieta maluszka.
Ola Ksigzek
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Redaktor naczelny: Edyta Degiel-Pergét.
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DBAJ O SWO.JE ZDROWIE! ok 20 Infekc)l przenoszonych jest przez rece.




