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    Zdrowie Ci powie…

Papierosy są niezdrowe,


Bardzo szkodzą na Twe zdrowie.

Dopalacze też są złe.

Nie bierz ich! Przestrzegam Cię!

Masz alkohol w swoich rękach,
Lepiej odłóż je w tych pędach.

Przemoc w niczym nie pomoże,

Lepiej przewietrz się nad morzem.

Dzięki radom tym, Twe zdrowie

[image: image10.jpg]


Będzie piękne, kolorowe.

                         (Julia Horkowska z klasy VB) 
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٭
Tytoń, narkotyki, dopalacze, alkohol – jak się przed tym bronić
 
W lutym Samorząd Uczniowski przeprowadził de-batę na temat ”Tytoń, narkotyki, dopalacze, alkohol – jak się przed tym bronić”. Przedsta-wiciele klas IV – VI na lekcjach wychowawczych wykonali pla-katy oraz zebrali informacje na temat zagrożeń. 

Spotkania rozpoczęto prezenta-cjami w Power Point przygodo-wanymi przez Samorząd Uczniowski, następnie opiekunki p. Magdalena Jakubowska i p. Agnieszka Wojciechowska poprowadziły debatę. Temat używek wywołał dużo pytań i emocji. Panie Jakubowska i Wojciechowska opisały negatywne skutki poszczególnych używek. Uczniowie zaprezentowali  wykonane przez klasy plakaty, które były przemyślane i w jednoznaczny sposób przedstawiały stanowisko dzieci – „Nie” dla używek.

Podczas dyskusji uczniowie starali się znaleźć odpowiedzi 
na stawiane pytania i wspólnie 
z nauczycielkami poszukiwali najlepszych rozwiązań doty-czących sytuacji związanych 
z uzależnieniami. 

 
Wnioskiem końcowym debaty było stwierdzenie przez jedną z uczennic, że najlepszą obroną przed zagrożeniami związa-nymi z uzależnieniami i prze-mocą jest  zrozumienie nie-bezpieczeństwa, asertywność  oraz wiedza, gdzie się zwrócić o pomoc i wsparcie.

(Redakcja)

٭
Sonda na temat narkotyków i dopalaczy
    Przeprowadziliśmy sondę wśród uczniów „Trójki”. Zadaliśmy pytanie: „Jaki wpływ na ludzi mają narkotyki i dopalacze?” Oto  Wasze odpo-wiedzi:
- Niszczą cały organizm.
- Odurzają i ogłupiają.
- Zabijają.

-Burzą spokój w  domu rodzin-nym.

-  Ludzie stają się agresywni.
- Niektórym wydaje się, że po zażyciu narkotyków czy do-palaczy,  życie jest kolorowe, ale to tylko złudzenie.

- Narkotyki to pułapka.

- Uzależniają, samemu ciężko je rzucić.

- Powodują dużo nieszczęść
 w rodzinach, dużo łez.

Z przytoczonych  odpowiedzi wynika, że macie świadomość zgubnego wpływu narkotyków i dopalaczy na ludzkie życie. 

Wierzymy w to, że nigdy, nie będzie musieli walczyć 
z nałogiem.
(Malkolm Pletty z klasy Va)

٭
Wasze hasła antynarkotykowe

 

· O zdrowie dbamy dlatego

      nie  ćpamy.

· Narkotyki won!
· Narkotyki to Twój wróg, jak zażyjesz, będziesz trup.

· Kto nie pali, ten życie ocali!
· Tylko słabi gracze biorą dopalacze.


· Narkotyki to śmierć!
· Nie ma smutków, nie ma łez, bez narkotyków życie jest the beast!

· Narkotyki zabijają!
· Narkotyki dla cieniasów!
· Zażywasz- przegrywasz.

· Zamiast amfetaminy, jedz witaminy!
· Lepiej w piłkę nożną grać, niż narkotyki i dpopalacze brać!

· Wyluzuj kolego, narkotyki są do niczego!
( zebrała Vanessa Soćko

 z klasy Va)
   

   ٭ 

Pyszne, odżywcze 
i dietetyczne, czy to 
„pic na wodę”?

 Jogurty, cała prawda o nich.

Jogurt to produkt, który powstał z pasteryzowanego mleka, do którego dodano szczepy bakterii kwasu mlekowego. Patrząc na sklepowe półki, jogurtów i jego rodzajów mamy naprawdę wiele. Lecz czy wszystkie z nich są dla nas dobre?

Jak wybrać zdrowy jogurt?

Odrzucić należy jogurty zawierające 0% tłuszczu, często też z napisem „light”. Jogurt bez tłuszczu nie jest dla zdrowia czymś cennym, gdyż nie zawiera ważnych witamin rozpuszczalnych w tłuszczach.



Tłuszcz w produktach mle-cznych najlepszy jest na poziomie 1,5-2%. Oznacza to, że wraz z takim produktem dostarczymy organizmowi wita-miny i nie przytyjemy. 

Jogurt słodzony nie jest jogurtem naturalnym, więc najlepiej go omijać szerokim łukiem. Cukier staje się pożywką dla pasożytów – bakterii, grzybów, a także jest bardzo kaloryczny i niezdrowy. 

Dodatki owocowe lub inne dodatki sypkie to bomba kaloryczna, której unikać powinien każdy, kto ceni sobie zdrowie i smukłą sylwetkę.

Jogurty z dodatkami są dosła-

dzane, dobarwiane oraz zagęszczane, a taki jogurt dostarcza organizmowi tyle kalorii, co jeden pączek lub porcja frytek. Należy też zwracać uwagę na chwyt 
marketingowy, np. „jogurt 
o smaku bananowym”. Do takiego jogurtu nie dodaje się owocu, a jedynie substancję smakową i zapachową. Unikaj-my takich produktów.
Jaki wpływ mają na nasze zdrowie jogurty?

Jogurty przede wszystkim posiadają dobroczynny wpływ na jelita oraz trawienie. To tak-że źródło wapnia, witamin A, B, D, E oraz aminokwasów, czyli składników białek. Warto po jogurt sięgnąć również w trakcie leczenia antybiotykami oraz 10 dni po zakończeniu kuracji. Zyskujemy wtedy ważną w leczeniu osłonę. 

 Jak zrobić domowy jogurt?- Czy  jest to możliwe? 

Na wstępie należy gorącą wodą opłukać powierzchnie wszystkich akcesoriów kuchen-nych, których używać będzie-my przy sporządzaniu jogurtu. W ten sposób pozbędziemy się niepotrzebnych nikomu bakterii.
Do 1 litra mleka 2% lub 3,2% dodaj 200 g jogurtu naturalnego. Możesz dodać 3 łyżki mleka w proszku – w efekcie końcowym jogurt będzie gęstszy. Mieszankę tę podgrzej do około 50 stopni, a następnie przełóż do poje-mnika lub słoika, natychmiast okrywając go kocem. Ważne jest bowiem, by nie straciła zbyt dużo ciepła. Pojemnik odstaw na około 6-8 godzin 
w ciepłe miejsce.
Po 6-8 godzinach 150 g powstałego jogurtu odłóż na zaczyn dla kolejnej porcji. Trzy-

maj go w lodówce. Pozostałą część jogurtu przełóż do czystego naczynia i schowaj 
do lodówki na kolejne 8 godzin. 
Po tym czasie jest już gotowy do spożycia. Smacznego!

Sprawdź swoją wiedzę.
1. Z jakiego mleka powstaje jogurt?

A) pasteryzowanego, 

B) 2,0 %,
C) śmietanki 30%.
2. Podaj zestaw witamin, które znajdują się jogurtach:

A, B, D, E,
B) K, F, D, I,
C) A, B, C, D. 

3. Jaką nazwę noszą jogurty     0%?

A) Light, 

B) High, 

C) 0% na start. 

Na jakim poziomie powinien być tłuszcz w jogurtach?

A) 1,5-2,
B) 2,5-3,
C) 0,5-1,5.

(Mateusz Łuczak kl. VId)
٭
Malkolm poleca…

Sałatka owocowa




Składniki:

· jabłko,

· kiwi,

· banan,

· jogurt,
Sposób przygotowania:

Jabłko, kiwi i banana pokroić na kosteczki, wsypać do dużej miski, polać jogurtem i wymie-szać. W ten sposób otrzymaliśmy zdrową sałatkę owocową. 

Smacznego 
(Malkolm Pletty z Va)
Rozwiązanie: 

Jeśli wszystkie Twoje odpowiedzi to „A” – brawo , umiesz dotytać tekst !!!

Jeśli twoje odpowiedzi to „B” lub „C” – spróbuj ponownie, następnym razem na pewno będzie lepiej!!! 

  

٭
Quiz o zdrowiu dla najmłodszych
1. Jak często powinniśmy myć ręce?
a) przed jedzeniem i przed snem
b) przed jedzeniem, odrabianiem pracy domowej, snem, po wyjściu z toalety 
c) co pół godziny 
2. Żeby być zdrowym, trzeba:
a) jeść owoce i warzywa
b) chodzić po drzewach
c) oglądać telewizję
3. Gdzie „mieszkają” wita-miny?
a) w słodyczach
b) w balonie
c) w owocach i warzywach
4. Jak nazywa się lekarz, który leczy zęby?
a) chirurg
b) dentysta
c)  okulista
5.  Pierwsze śniadanie : 
a) jest ważne, ponieważ dostarcza energii do działania b) można go nie jeść 
c) jest ważne tylko w zimie 
6. Dziennie powinniśmy jeść : a) 4 – 5 posiłków 
b) 2 posiłki 
c) 3 posiłki 

7. Co jest potrzebne do mycia zębów? 
a) woda, szczoteczka, pasta 
b) mydło, szczoteczka 
c) szczoteczka, woda
8. Zapobieganie chorobom brudnych rąk polega na:

a) myciu rąk przed jedzeniem i po wyjściu z ubikacji

b) piciu tylko przegotowanego mleka

c) spożywaniu witamin
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Pokoloruj obrazek. Znajdź pięć owoców i nazwij je.
٭
Zagadki…
1. Ja jestem Twój przyjaciel.

 Ja ci wypocząć daję. Przychodzę wraz ze zmierzchem, znikam gdy słońce wstaje. 

2. My wzmacniamy Twoje siły,
Zdrowie ochraniamy. 

My w owocach i jarzynach
Najchętniej mieszkamy. 

3. Kiedy kaszlesz, kichasz w głos - 
W co należy schować nos? 

4. Kolorowa rączka,
Czuprynka "na jeża" 
Kiedy z niej korzystam,
To zęby wyszczerzam. 


Odpowiedzi:
1 b, 2 a, 3 c, 4 b, 5 a,

6 a, 7 a, 8 a.
Gratulujemy poprawnych odpo-wiedzi.

٭
Rozwiąż równania

 i odczytaj hasło

Wpisz wyniki od najmniej-szego do największego.
80+ 50 = ……Y
7 x 8 =  …..A
18 : 2 = ……D
5 x 7 = …..B
35 + 34 = …..M
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


O
7 x 3 = ……D
100 – 39 = ….W
56 + 7 = …..I
20 : 0 = ….. Z
6 x 8 = ….O
42 – 5 = ….. R
120+ 58= …..E
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 2                      Przeciwko narkotykom i dopalaczom               











 3                     Co o zdrowiu powinieneś wiedzieć               








4                                           To i owo
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