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Piekna jest rado$¢ w Swieta,
Ciepte sq mysli o bliskich,
Niech pokoj, mitosc¢ i szczeScie

Otocza dzisiaj nas wszystkich!
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B EZPIECZINI 21N A\xos

Zima to czas, kiedy szybko robi sie ciemno. Spadajaca ponizej O°C
temperatura, opady i zimny wiatr mogg negatywnie wplywac na nasze zdrowie,
gdy nie zabezpieczymy sie odpowiednio przed wyjsciem na dwor. PowinniSmy
pamietac o kilku waznych zasadach, ktorych stosowanie pozwoli nam unikna¢

wielu niebezpiecznych sytuacji.
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* Gdy wychodzisz na dwor ubieraj sie odpowiednio do pogody! Zaktadaj
czapke, szalik i rekawiczki — te wspaniate dodatki do zimowych stylizacji
uchronig Cie przed przeziebieniem!

* Slizgaj sie na wyznaczonych do tego $lizgawkach i lodowiskach.

* Nie jezdzij na sankach przywigzanych do samochodow.

* Nie jezdzij na sankach w poblizu ulicy.

* Nie wchodz na zamarzniete stawy i inne zbiorniki wodne! Nigdy nie
wiesz, jak gruby jest 16d i czy na pewno sie nie zatamie pod ciezarem
Twego ciala!

* Uwazaj na sople zwisajgce z dachow budynkow.

* Po zmroku zawsze staraj sie mie¢ przy sobie odblaski oraz odpowiednie
oswietlenie na przyktad przy rowerze.

* Poruszajgc sie pod drodze po zmroku, korzystaj na przyktad z latarki, aby
by¢ dobrze widocznym z dalekiej odlegtosci.

* Zawsze miej przy sobie telefon, aby w razie potrzeby zadzwoni¢ po
pomoc.

red. Lukasz Jusinski i Pawel Popowski



SWIATECZNE CIEKAWOSTK

GWIAZDA NA CZUBKU e LASKI CUKROWE —
CHOINKI - SYMBOL P SYMBOL TZW. LASKI SW.
GWIAZDY BETLEJEMSKIEJ, JOZEFA — NAWIAZANIE DO
KTORA PROWADZILA WEDROWKI SWIETEJ
MEDRCOW DO JEZUSA RODZINY

LAMPKI, SWIECZKI
— PRZYPOMINAJA,
ZE CHRYSTUS JEST

BOMBKI — NAWIAZANIE
DO RAJSKIEGO OWOCU
ORAZ CHLEBA

EUCHARYSTYCZNEGO — SWIATLOSCIA
ZNAKU PRZEBACZENIA SWIATA
PREZENTY —

PRZYPOMINAJA,
ZE CHRYSTUS
PRZYCHODZI DO
NAS Z DAREM
ODKUPIENIA

EANCUCH - NAWIAZANIES
DO POSTACI WEZA,
KTORY ZWIODL EWE

Radosnyciv Swiat
Narodzenia Paiskiego,
powyinego Nowego Roku,
o fakze wieln mitych chawil
spedzonych w gronie
najblizszyciv.,



SWIATECZNE CIEKAWOSTK|

Boze Narodzenie to magiczny czas w ciggu roku! Spedzamy ten wyjatkowy wieczor w
towarzystwie rodziny i bliskich nam osob. Przygotowujac wigilijna kolacje, zadajemy
sobie trud dbania o polskie tradycje $wiateczne. Swieta kojarza nam sie nie tylko z
wyszukanymi ozdobami bozonarodzeniowymi, pieknie choinka i prezentami, ale
przede wszystkim z tradycjami. ZastanawialiScie sie, skad wlasciwie wziely sie
zwyczaje, ktore pielegnujemy w naszych domach?

* Dzielenie sie optatkiem to jedna z najwazniejszych i najbardziej rozpowszechnionych
tradycji. Zwyczaj ten pochodzi z czasow staropolskich, kiedy to ludzie dzielili sie chlebem.
DziS oplatek jest symbolem mitosci, przyjazni i pojednania. Dzielimy sie nim, skladajac
sobie wzajemnie zyczenia.

* Dodatkowe nakrycie przy wigilijnym stole to symboliczne miejsce dla zablgkanego,
nadchodzacego wedrowca, ktory symbolizuje majace sie narodzi¢ Dziecigtko Jezus.

* Na wigilijnym stole powinno sie znalez¢ 12 potraw. Niektorzy mowiq tez, ze wystarczy
parzysta liczba, ale tradycyjng liczba potraw jest dwanascie. Wedlug tradycji na stole
powinny znaleZ¢ sie dary ziemi: z pola, lasu, sadu i wody. Dlatego na Wigilie podaje sie
zupe grzybowa, karpia, kompot z suszonych owocOw, ciasto z makiem. Warto jednak
pamietac, ze wigilijne dania réznig sie w zaleznosci od regionu. W Wielkopolsce i na
Slasku podaje sie zupe rybna, a w Malopolsce i we wschodniej Polsce barszcz albo
grzybowa. Na Slasku popularna jest takze siemieniucha, czyli zupa z siemienia Inianego.

* Wkladanie sianka pod obrus to jeden z wigilijnych zwyczajow, ktory w wielu domach
praktykowany jest od pokolen. Sianko ma symbolizowa¢ ubostwo, w jakim narodzit sie
Jezus Chrystus oraz skromnosc.

* Wedlug tradycji zasiadamy do kolacji wigilijnej, kiedy na niebie pojawia sie pierwsza
gwiazdka. Jest to symbol Gwiazdy Betlejemskiej, ktora pomogta Trzem Krolom odnalezc¢
miejsce narodzin Jezusa.

* Wyczekiwana wizyta Swietego Mikolaja, czyli zwyczaj obdarowywania prezentami, ktory
jest obchodzony w wiekszosci regionow swiata w Boze Narodzenie. Do dzisiaj w wigilijny
wieczor pod choinkg znajdujg sie prezenty, przyniesione, w zaleznosci od regionu, przez
Aniolka, Dziecigtko, Gwiazdke, Gwiazdora lub Swietego Mikolaja. Bardzo czesto méwi sie
o tym, ze zwyczaj dawania sobie prezentow na Swieta nawigzuje do darow, jakie ztozyli
Trzej Krolowie Jezusowi podczas wizyty w Betlejem.

red. Aleksandra Arczewska




POMYSLOWE PODARUNKI

Zakup prezentu na Swieta dla rodziny to wielkie wyzwanie. Obdarowanie
podarkiem to forma podziekowania i pokazania bliskim nam osobom , jak bardzo sq
dla nas wazne. Podpowiadamy, co wybrac jako Swigteczny drobiazg, aby sprawic
rado$¢ innym. Przemyslany podarunek powinien by¢ dostosowany do preferencji,
potrzeb i stylu zycia. Warto przyjrzec sie, a nawet podpytac, czego ktoS potrzebuje
lub co moze sprawi¢ danej osobie przyjemnosc.

ZESTAWY
RECZNIKOW —
praktyczny prezent,
ktory moze zaskoczyc¢
ciekawym wzorem :)

KOSMETYKI - drobiazg,
ktory zawsze sie przyda, a
dodatkowo pozwoli
odprezy¢ sie np. w czasie
kapieli.

KOC - idealny
podarunek na dlugie,
zimowe wieczory z
ksigzka.

KUBEK TERMICZNY
- idealny drobiazg do
wykorzystania w czasie
zimowych spacerow.

KAPCIE - ciepte, zimowe
kapcie w dodatkowe;j
fantazyjnej wersji uciesza
kazdego domatora.

AKCESORIA DO TELEFONU
— kazdy ucieszy sie z prezentu
typu POWERBANK, ktory
uratuje nas w sytuacji, gdy
roztaduje nam sie telefon.

KSIAZKA — prezent, ktéry
zawsze sprawdzi sie w czasie
diugich wieczorow. red. Wiola Rasinska



KSIAZKI NA ZIMOWE WIECZORY

Wczuj sie w ten magiczny czas, jeszcze zanim ubierzesz choinke.

Przezywaj nadchodzace Swieta jeszcze intensywniej.

Poznaj niezwyktych bohaterow ksigzek i ich rownie niezwykle historie...

»Opowies¢ Wigilijna” - Charles Dickens

Zblizaja sie Swieta Bozego Narodzenia. W
caltym Londynie czu¢ juz Swigteczng atmosfere. Jest
tylko jeden czlowiek, dla ktorego Wigilia to kolejny
zwyczajny. Ebenezer Scrooge - skapiec, dla ktorego w
zyciu liczg sie tylko pieniadze.

Czy magia Swiat na nowo rozgrzeje serce
zgorzkniatego starca i przywrdci go do zycia? Moze
jeszcze nie wszystko stracone...

W, BRUCE
CAMEEDH

PSIEGO

NATLEPSEEGD

»,Gwiazdka z brokatem” - Anna Szczesna
Zycie Basi to praca w sklepie papierniczym, ktory
prowadzi. To ja angazuje i pozwala zapomnieC o
samotnosci. Pewnego dnia Basia spotyka starsza pania,
pracujacq kiedys w bibliotece, ktéra zna z dziecinstwa.
Okazuje sie, ze jej warunki zycia sq fatalne.

red. Paulina Milczarek i Natalia Salwin

»Psiego najlepszego. Byl sobie pies na swieta”
- W. Bruce Cameron

Ksigzka, ktora idealnie nadaje sie na
Swigteczng lekture, ale doskonale czyta sie ja
takze w kazdym innym momencie roku.
Opowies¢ przeznaczona jest nie tylko dla dzieci.
Z. pewnoscig poruszy serce kazdego mitosnika
zwierzat, a zwlaszcza tych, ktorzy uwielbiajq
szczekajace czworonogi.

ANMNA SLCLAESNA

GWIAZDKA




AKTYWNIEI ZIMA..-

Zima to czas, kiedy mniej czasu spedzamy na Swiezym powietrzu i nie jestesmy tak
aktywni jak wiosng i latem. Warto jednak pamieta¢ o regularnych, zimowych
spacerach i ¢wiczeniach wykonywanych w domu, aby zadbac o swoje zdrowie.
Jazda na nartach, lyzwach czy snowboardzie to doskonaly sposéb na zimowgqg
aktywno$¢. Maja one korzystny wptyw na nasze ciato. Dzieki takim formom ruchu
dotleniamy organizm, usprawniamy prace serca i angazujemy wszystkie partie

miesniowe.

(0 DAJA REGULARNE CWICZENIA?

» Wzmocnienie stawow, uelastycznienie miesni
o Poprawa kralenia i wzmocnienie serca
o Poprawa humoru (endorfiny)

JAK CWICZYC?

o« Minimum 3 razy w tygodniu po 30 minut

« Bicie serca powinno przyspieszyc co najmniej o 20-30%

o Aktywnosc fizyczna ma sprawiac przyjemnosc,
ale warto urozmaicac swoje treningi

SPORTY IDEALNE NA JESIEN | INE

o Jogging o Jazda na rolkach
o Plywanie o Nordic walking
o Fitnesswdomu e Squash

o laniec o Sitownia

IDROWADIETA A4
o U-5 positkow w ciagu dnia

o W trakcie cwiczen pijmy wode lub napoje izotoniczne
o (witzenia moiemy zaczac po uptywie minimum | godziny od
positku

(0 JESC PRZED TRENINGIEM?

WEGLOWODANY IEUEGNEIQ NISKIM INDEKSIE GLIKEMICZNYM -
PODNOSZA WYTRZYMALOSC | OPOZNIAJA UCZUCIE ZMECZENIA

o Produkty pefnoziarniste
» Makarony
o Wiekszos¢ warzyw | owocow

(0 JESC PO TRENINGU?

PRODUKTY BIALKOWE — STANOWIA MATERIAt ENERGETYCZNY |
BUDULCOWY ORAZ POZWALAJA NA PRAWIDEOWY ROZWO) MIESNI

« Chude migso, drob
» Mieko
o Sery, jaja

red. Kinga Ryszawy i Paulina WoZniecka

HUMOR

Choinka do samodzielnego
montazu :)
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W swigtecznej kuchni

S WIATECZNE PIERNICZKI
Sktadniki:

- 2 szklanki maki pszennej,

- 2 tyzki miodu,

- 2/3 szklanki cukru,

- 1,5 tyzeczki sody oczyszczonej,
- 2 tyzki przyprawy do piernika,
- 2 tyzki masta,

- 1 jajko,

- ok. 2 - 4 tyzki cieptego mleka

1. Make przesia¢ na stolnice, doda¢ miod i wymiesza¢. 2. Ciggle mieszajac,
dodawac: cukier, sode i przyprawe do piernika, a nastepnie masto i jedno
jajko.

3. Dodac stopniowo po 1 lyzce mleka i zagniataC rekq ciasto az bedzie
gladkie, jednolite i bedzie przypominalo ciasto kruche. Dokladnie wyrabiac
rekq przez okoto 10 minut.

4. Na posypanej maka stolnicy rozwatkowac ciasto na placek o grubosci ok.
1/2 cm.

5. Foremkami wykrawac¢ pierniczki.

6. Uklada¢ na blasze wyltozonej papierem do pieczenia 7. Pierniki piec w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni (gora i dot bez termoobiegu) przez ok. 10

- 12 minut, w zaleznos$ci od grubosci.
red. Agnieszka Stepien
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Bezpieczenstwo

Wydaweca: Zespot Szkot im. W. Podkowinskiego w Mokrej Wi
Zespot Redakcyjny: Uczniowie Zespotu Szkot im. W. Podkowinskiego w Mokrej Wsi
Opiekun Zespotu: Joanna Michalczyk
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