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JESTESMY

Str. 2

WIERSZE NA KAZDY MIESIAC

Przeszedt sobie dawno
sliczny, ztoty wrzesien...
Teraz nam pazdziernik
Data pani jesien...
Stono takie $pigce,
coraz pdzniej wstaje,
Ptaszki odlatuja,

hen, w dalekie kraje.

W cieniu, pod drzewami
cicho $pig kasztany,
kazdy btyszczy pieknie,
niby malowany.

Leca liscie z drzewa
réznokolorowe,

te sg z6tto — ztote,

a tamte — brazowe.
Jeszcze niby ciepto,
stonko $wieci, grzeje...
az tu nagle skadejs$
wichrzysko zawieje.
Chmur wielkich deszczowych
nazbiera, napedzi...

tak sie pan listopad
nauwija wszedzie.

Zofia Dgbrowska

,»Na zdrowie”

lachetne zdrowie,

i¢ nie dowie,
Jako smakujesz,

Az si¢ zepsujesz.

Widzi na jawie
I sam to powie,
Ze nic nad zdrowie
Ani lepszego,

Ani drozszego;

Bo dobre mienie,
Perty, kamienie,
Takze wiek mtody

I dar urody,

Miejsca wysokie,
Wiladze szerokie
Dobre s3, ale —

Gdy zdrowie w cale.
Gdzie nie masz sity,
I $wiat niemity.
Klejnocie drogi,
Mo6j dom ubogi
Oddany tobie
Ulubuyj sobie!

Jan Kochanowski
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JAK zorganizowac sobie WOLNY CZAS ?

swoimi pomystami dzieli sie z Czytelnikami Edyta S.

Wolny czas warto spedzac kreatywnie. Wazne jest, aby wybrac
takie rzeczy do zrobienia, ktore sprawig nam rados$é i wywotajg
usmiech na naszej twarzy. Oto niektdre z takich zajeé:

1. Zrébmy cos$ dla przyjemnosci. Moze to by¢ np. robienie na dru-
tach, malowanie kolorowanki czy lepienie z plasteliny réznych figu-
rek.

2. Ugotujmy danie, o ktdorym wczesniej nie styszelismy. Moze to by¢
danie wtoskie, meksykanskie lub chinskie.
3. Znajdzmy czas na rehabilitacje. Mozemy codziennie przez 30 minut wykonywac ¢wicze-

nia rozciggajace.

4. Mozemy obejrzeé po raz kolejny ulubiony serial. Mozemy zrobi¢ so-
bie herbatke, owingc sie kocykiem i zasigs¢ wygodnie przed telewizo-
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5. Mozemy przeczytac ksigzke, ktdrej przeczytanie ciggle odktadamy,
bo brak nam czasu.

6. Jesli przyjdzie nam ochota, mozemy obejrze¢ ulubiong bajke z dziecinstwa. Moze to
by¢ Alladyn, Alicja w krainie czaréw czy Bolek i Lolek.

7. Mozna zadzwoni¢ do znajomego, ktorego nie widzieliSmy latami. Na pewno bedzie to
ciekawa rozmowa, bo przez wiele lat i u nas i u niego wyda-
rzyto sie na pewno duzo fajnych rzeczy.

8. Zaplanujmy wieczor uktadania puzzli. Wybierzmy takie, kté-
re maja 1000 elementéw. Uktadanie ich sprawi nam na pew-
no duzo frajdy.

9. Poznajmy jakis nowy gatunek muzyczny. Czasem stuchamy

tego samego utworu bardzo dfugo i zapominamy o szukaniu
nowosci. Wolny czas to idealny czas, aby wzbogacié swdj gust muzyczny o nowe gatunki.
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WSPOMNIENIA Z PODROZY
do Szwecji

Pomyst na wyjazd do Szwecji podsungta nam rodzina, ktéra tam mieszka.

- - Odwiedziny skandynawskiego kraju, to duze wyzwanie. Podréz promem po Baltyku
to super sprawa. Widok naszego morza z promu to widok, ktorego si¢ nie zapomina.

- - Sama podrdz promem jest bardzo przyjemna. Jesli kto$ chce, moze sobie wynaja¢ po-
koj na promie, troche si¢ przespac czy spedzi¢ czas wedhug swojego pomystu. Jesli kto§ chce moze row-
niez zje$¢ obiad na promie, ale o tym trzeba pamigtaé zamawiajac bilety. Jedzenie jest bardzo podobne
do polskiego. Ale przewazaja smazone ryby. Prom jest dostosowany dla 0sdb niepelnosprawnych. Nie
ma progdw, podtogi sg ptaskie, Samochdd mozna zaparkowac blisko wejscia do kajuty. Kajuty sg dosto-

sowane dla 0sob, ktore nie chodza. Wejscia sa szerokie zeby mogl zmiesci¢ sie wozek inwalidzki. .

Koszt biletu na prom to ok. 1000 zt dla dwoch oséb w obie strony. Do tego trzeba doliczy¢ posi-

tek, jakas herbate czy ciastko. Wszystko mozna zamowi¢ w restauracji.

Taka wycieczka, to co$§ do czego trzeba si¢ odpowiednio przygotowa¢. Musimy pamigtac, ze tam
jest chlodniej niz u nas w Polsce. Dlatego musimy zabra¢ ze sobg cieplejszy sweter i jakie$ dtugie spod-
nie. Mozna réwniez w razie czego zabra¢ tez cos lekkiego. Prawdziwym przysmakiem w Szwecji sg cy-

namonowe buteczki, ktore je si¢ najczesciej na ciepto. Takie butki mozna dosta¢ w Polsce.

W kazda niedziele odbywa si¢ w Szwecji tzw. Lopis. Jest to targowisko, na ktérym mozna kupic¢
dostownie wszystko. Od talerzy po materace dmuchane i sprzet komputerowy. Ceny na takim Lopis sg

bardzo przystepne.

Porozumie¢ w Szwecji mozna si¢ z tatwosciag w jezyku angielskim.
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si¢, ze najciekawsza byla wycieczka na
ferme tosi. Mozna byto blisko podejs¢ 1

karmi¢ je gatazkami brzozy.

Edyta S.
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Relacja z wycieczki do Wroctawia

Dzien 1

Po zbiorce pod Tesco wszyscy pojechalismy w podréz do Wroctawia. Planowo o godzinie 5.30
ruszyliSmy w tras¢. Do Wroclawia jechaliSmy w super nastrojach, jak zawsze. Przyjazd si¢ nam trochg
op6znit 1 dotarliSmy tam na godzine 14 z minutami. Na obiedzie jedli§my dwa dania. Zakwaterowanie
tez przebiegato szybko i w miar¢ sprawnie (w Ryal Hostel). Po zakwaterowaniu byl czas wolny na zapo-
znanie si¢ z tym miejscem noclegowym.

Po zapoznaniu si¢ i zakwaterowaniu zwiedzaliSmy
AR atrakcje Wroctawia, migdzy innymi: Stare Miasto tzw. Sta-
i rowke Wroclawskg i Ogrod Japonski. Na Wroctawskiej sta-
frﬁ rowce zwiedzaliSmy krasnale wroctawskie. Ja osobiscie zna-
“! laztem ich 7. W calym miescie jest ich ponad 200. Ogréd
i Japonski byl tez super, bo dopisywata nam pogoda. Ogréd
4 byl zadbany i kolorowy. Po pierwszym dniu zwiedzania oko-
Y| to godz. 20 z minutami wréciliSmy na kolacje w swoich po-
| kojach (we wlasnym zakresie). Byla tez mozliwos¢ kupienia
= zapiekanki, kebaba itp.

Dzien 2

Po $niadaniu o godz. 8.30 pojechalismy do ZOO we Wroclawiu. Zwiedzalismy i ogladalismy
tam zwierzgta 1 wybiegi , ktdre tam si¢ znajdowaty a byto ich sporo. Byl tam duzo zwierzat, np. Iwica,
zebry, zyrafy, gazele, antylopy, Z6twie blotne, wielbtady (dromadery jednogarbne). Wszyscy je zobaczy-
liSmy na zywo. ByliSmy tez w Afrykarium. Ogladalismy tam przede wszystkim zwierz¢ta, rosliny, wo-
dospady. Podczas zwiedzania tego miejsca napotkaliSmy
(np. hipopotamy, bociany czarne i biate), ryby typu piranie i
zartacze biate, czyli rekiny. Fajne miejsce — polecam kazde-
mu !

Multimedialng fontanne zwiedzaliSmy w ciggu dnia
(nie nocy, bo zabrakto nam na to czasu). Na rynku wroctaw-
skim znalezliSmy kilka krasnali wroctawskich (z samej mie-
dzi) 1 robiliSmy im fotografie na pamiatke. Po godz. 20 z
minutami wréciliSmy do Royal Hostelu i1 zjedliSmy pyszng
kolacje. A potem, kto chciat, to ogladat mecz na euro 2020.

Dzien 3

Po $niadaniu wyjechali§my w tras¢ powrotng do Lubartowa. Wcze$niej si¢ spakowaliSmy, a po-
tem po drodze zwiedzali§my Hydropolis. Mozna byto tam zobaczy¢ makiety réznych statkow itp. Bar-
dzo ciekawie sie; prezentowato to muzeum, poniewaz pani pilot wycieczki z tegoz muzeum opowiadata
nam o tym miejscu, bardzo ciekawe rzeczy, np. histori¢ powstania wszechswiata, o wielkim wybuchu,
ktéry zapoczatkowal wode i Zycie na ziemi i wszechswiecie. Obiad byl w drodze powrotnej
w ,,Zajezdzie pod Kogutkiem". W czasie drogi powrotnej byto parg postojow. Na koniec kazdy si¢ roz-
jechat do swych domow. Byta to udana wycieczka i polecam ja kazdemu ! :)

Piotr Katdunek
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GLOG | JEGO
WELASCIWOSCI
PROZDROWOTNE

Glog (tac. Crataegus) uwazany jest za jedng
z najstarszych roslin wykorzystywanych do celow
leczniczych. Powszechnie wystepuje w zachodniej
Azji, Ameryce Potnocnej oraz Europie. W Polsce moz-
na go spotkac zwtaszcza na nizu zachodnim oraz
nizszych partiach gorskich. Roélina jest przedstawi-
cielem rodziny rézowatych (Rosaceae). Znanych jest
az ponad tysigc jej gatunkéw, a kilka z nich posiada
swoje monografie w Farmakopei.

Surowiec farmaceutyczny stanowig kwiatostan gtogu ( Crataegi folium cum flore) oraz owoc gtogu
(Crataegi fructus) - oba posiadajg wiele korzystnych dla zdrowia wtasciwosci. Szczegdlnie dobrze poznany jest
wplyw gtogu na uktad sercowo-naczyniowy - obniza ci$nienie krwi, jest skuteczny w atakach dusznicy bolesnej,
wspomaga prace serca i krazenie krwi. Ekstrakt z owocdéw gtogu przyczynia sie do obnizenia stezenia cholesterolu
catkowitego, frakcji LDL cholesterolu oraz triglicerydoéw. Do tego podnosi poziom HDL cholesterolu, co korzystnie
wptywa na profil lipidowy. Przypisuje sie mu dziatanie antyagregacyjne, ktére zmniejsza ryzyko zmian w obrebie
naczyn krwionosnych, dzieki czemu zmniejsza niebezpieczenstwo wystagpienia udaru mozgu czy zespotdw wienco-
wych. Wsrdd innych korzystnie wptywajgcych na zdrowie wiasciwosci gtogu wymieni¢ mozna wtasciwosci immuno-
modulujgce i wspomagajace uktad odpornosciowy, przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne, w szczegolnosci wo-
bec Staphylococcus aureus, Staphylococcus epidermidis oraz Streptococcus pyogenes. W praktyce takie dziatanie
znalazto zastosowanie np. w ptukankach stosowanych przy zapaleniu jamy ustnej i gardfa. Dodatkowo gtdg posia-
da dziatanie przeciwutleniajgce, ktére chroni komérki organizmu przed procesami starzenia i nowotworzenia. Swo-
je miejsce znalazt rowniez jako antidotum na biegunki, niestrawnos$¢, trawienie, a nawet bezsennosc.

WAZNE!

Surowce z glogu uznawane sg za tagodne leki nasercowe. Mogg wspomagac prace serca, jednak na-
lezy pamieta¢, aby nie stosowac ich na wiasna reke, a tylko po konsultacji z lekarzem prowadzacym!

https://ktomalek.pl/blog/glog-wlasciwosci-zdrowotne/w-1113

wyszukat Mateusz W.
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Ksigzka ta byta pierwszg, ktérg przeczytatem kilka razy. Za

Daniel Defoe
Robinson Crusoe

kazdym razem mnie pochtaniata na wiele godzin, potrafitem czy-
. ta¢ jg nawet na przerwach miedzy lekcjami. Akcja ksigzki toczy sie
na bezludnej tropikalnej wyspie, gdzie rozbitek imieniem Robin-
son probuje przetrwac by w koncu wydostac sie z wyspy. Sitg tej
powiesci jest wartka akcja i narracja oraz gtéwny bohater, ale
rowniez sSwietnie odwzorowane tto historyczne.

_ , 4 j Robinson Cruzoe jest ksigzka z gatunku literatury awanturniczo
przygodowej. Daniel Defoe Swietnie snuje na kartach swej powiesci historie i przygody
gtdwnego bohatera. Czytelnik zarowno ten dawny jak i wspdtczesny moze sie z nim utozsa-
miaé. Jest to w tej ksigzce wspaniate, ze jest nadal lubiana przez czytelnikdw i moze byc in-
spiracjg dla wielu czytelnikéw.

Pisarz w wielu swoich powiesciach i broszurach trafnie oraz pod wieloma innymi
aspektami potrafi oczarowacd czytelnika tak, ze ten potrafi wczué sie i utozsamiaé¢ z bohate-
rami jego powiesci oraz przezywac w raz z nimi ich przygody i zyciowe wybory. Tym samym,
autor udowadnia swdj nieprzecietny warsztat literacki, czynigc swoje powiesci ponad cza-
sowymi , co charakteryzuje niewielu pisarzy. To wszystko sprawia, ze Daniel Defoe jest jed-
nym z moich ulubionych pisarzy powiesci awanturniczo — przygodowych zaraz po Polskim

pisarzu Alfredzie Szklarskim autorze serii powiesci o przygodach Tomka Wilmowskiego.

Radek Ozon
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ZADANIE DLA CZYTELNIKOW

Dowiedz sie kto jest autorem stow:

”

Jesien to druga wiosna, kiedy kazdy lis¢ jest kwiatem

Odpowiedzi mozna przestaé
na facebookowy profil grupy Zajecia Zdalne SDS

Nazwiska osob, ktére udziela prawidtowych
odpowiedzi zamiescimy w kolejnym numerze gazetki :)




