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Jak dobrze czu¢ si¢ na wiosne?

*Spedzaj wigcej czasu na §wiezym powietrzu — stonce poprawia nastréj i dodaje energii
«Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng — spacery, rower lub lekki trening wspieraja kondycje
Jedz $wieze warzywa i owoce — dostarczajg witamin i wzmacniajg odpornos¢

*Dbaj o sen i regeneracje — regularny rytm dnia pomaga odzyskac¢ sity

*Wprowadzaj male cele i nawyki — porzadki, planowanie i rozw6j motywuja

*Spotykaj si¢ z ludzmi — relacje spoteczne poprawiajg samopoczucie i redukuja stres

Lena Ciesielska

Zrédla: WHO, Harvard Health Publishing, NationalSleepFoudation




Jak  przygotowa¢ sie do egzaminow
osmoklasisty?

Jak dobrze wiemy egzamin 6smoklasisty jest bardzo wazny. Jego wyniki przektadaja si¢ na
punkty, ktore potrzebne sg, by dosta¢ si¢ do wymarzonej szkoty sredniej. Oprocz wynikow
egzaminu do punktacji wliczajg si¢ rowniez dodatkowe konkursy, pasek na swiadectwie czy
oceny z rozszerzanych przedmiotéw. Jednak to za egzaminy mozemy zdoby¢ az 100 punktéw
z 200- czyli potowe, to bardzo duzo. Jako uczennica klasy 8 z przyjemnoscig podpowiem, jak
przygotowac si¢ do egzaminu, by napisa¢ go na 100%.

1. Uwazaj na lekcjach

Przedmioty egzaminacyjne (j.polski, matematyka, j. angielski) moze i nie sa przez wszystkich
lubiane, ale wszyscy pisza z nich egzamin. Dlatego warto skupi¢ si¢ na lekcjach 1 zapamigtac
jak najwiecej. Przez to w domu bedziecie na biezgco z materiatem i nie bedziecie musieli
zarywac nocy by go nadrabiad.

2. Wysypiaj si¢

To bardzo wazny punkt. Wielu z was uczac si¢ na E8 do pdzna siedzi nad ksigzkami. A moze
zamiast tego ograniczy¢ skrolowanie filmikéw 1 zajrze¢ do ksigzek wczesniej? Rano
bedziecie wyspani, a wstawanie do szkoty nie bedzie az tak problematyczne.

3. Ucz si¢ systematycznie

Ustal, w jakie dni i ile godzin po$wigcisz na nauke do egzaminu. Moze p6t godziny dziennie?
Moze wystarczy godzina w sobote? Ty ustalasz zasady, ale trzymaj si¢ ich, jesli chcesz by¢
systematyczny.

4. Rob arkusze!

W ten sposéb sprawdzisz swoja wiedze w praktyczny sposob. Zaznajomisz si¢ z egzaminem i
nie bedzie on dla ciebie straszna. Zobaczysz jaki temat wymaga jeszcze poprawki co pomoze
ci lepiej si¢ przygotowac. Zrobienie jednego arkusza w tygodniu naprawd¢ wystarcza.

5. Planuj nauke

Jesli wiesz, ze jaki$ temat nie jest twoja mocng strong, znajdz czas na jego powtorke. Nie
odkladaj tego, nie zmieniaj swoich planow — badz konsekwentny. Przekladanie trudnego
tematu na pdzniej czy na jutro wszystko komplikuje. Bardziej przeszkadza niz pomaga.
Dlatego tak wazne jest planowanie nauki wczes$nie;.

Sposobow na skuteczng nauke jest oczywiscie wiecej. Moze macie swoj sprawdzony Sposob,
ktory wam pomaga. Egzamin jest wazny, ale to nie koniec §wiata. Pamigtaj, aby znalez¢ tez
czas dla siebie i znajomych. Jestem przekonana, Ze trzymajac si¢ powyzszych punktow
egzamin pojdzie wam S$wietnie. Napiszecie go tak dobrze, jak dobrze si¢ do niego
przygotujecie.

Zosia Piwonska 8a Zrodlo: interia.pl



Polskie tradycje
wielkanocne

Wl el kan OC o jedno z najwazniejszych §wiat

w tradycji chrzescijanskiej, obchodzone na pamiatke
zmartwychwstania Jezusa Chrystusa. W Polsce,
oprocz wymiaru religijnego, $wigta te sg gleboko
zakorzenione w kulturze i obyczajach ludowych,
ktore przekazywane sa z pokolenia na pokolenie.
Tradycje wielkanocne 1tacza w sobie elementy
duchowe, rodzinne oraz symboliczne, tworzac
wyjatkowy czas refleks;ji, radosci 1 wspolnoty

Okres przygotowan do Wielkanocy rozpoczyna si¢ od
Wielkiego Postu, ktory trwa czterdziesci dni. Jest to

czas wyciszenia, zadumy oraz wyrzeczen. W wielu

domach przestrzega si¢ tradycji ograniczania
przyjemnosci, rezygnacji z niektérych potraw oraz wiekszego skupienia na modlitwie.
Szczegdlnym momentem jest Wielki Tydzien, ktoéry bezposrednio poprzedza swigta. Kazdy
dzien tego tygodnia ma swoje znaczenie i zwigzane z nim obrzedy.

Jedng z najbardziej znanych tradycji jest przygotowywanie palm wielkanocnych na Niedziele
Palmowg. W Polsce palmy te wykonuje si¢ z galgzek wierzby, bukszpanu, suszonych
kwiatow oraz kolorowych ozddéb. W wielu regionach organizowane sa konkursy na
najpickniejszg 1 najwyzsza palme, co podkresla lokalny charakter tej tradycji.

Wlel ka SO bOta to dzien $wigcenia pokarméw. Wierni udaja si¢ do kosciotow z

koszyczkami, w ktérych znajduja si¢ symboliczne produkty, takie jak jajka, chleb, sol,
kietbasa czy baranek z cukru lub masta. Kazdy z tych elementow ma swoje znaczenie — jajko
symbolizuje nowe zycie, chleb dostatek, s6l oczyszczenie, a baranek zwycigstwo zycia nad
$miercig. Koszyczki sg czesto piecknie udekorowane bialg serwetka i gatgzkami bukszpanu.

Nicodtagcznym elementem Wielkanocy sa pisanki, czyli zdobione jajka. Tradycja ich
tworzenia si¢ga bardzo dawnych czasow. W zalezno$ci od regionu stosuje si¢ rozne techniki
zdobienia, takie jak malowanie, drapanie czy oklejanie. Pisanki sg symbolem odradzajacego
si¢ zycia 1 stanowig wazny element dekoracyjny §wigtecznego stohu.



N IedZ | ela Wl el kan OChna rozpoczyna si¢ uroczystym $niadaniem, podczas

ktérego rodzina dzieli si¢ poswigconym jajkiem i sktada sobie zyczenia. Na stole pojawiaja
si¢ tradycyjne potrawy,

takie jak zurek, biata kietbasa, jajka w roznych postaciach, mazurki oraz babki wielkanocne.
Jest to moment rados$ci i wspdlnego swigtowania po okresie postu.

Kolejnym dniem $wigt jest Poniedzialek |
Wielkanocny, zuny jako smigus-dyngus.

Tradycja ta polega na oblewaniu si¢ woda, co dawniej
miatlo znaczenie symboliczne - woda oznaczata
oczyszczenie i odnowe. Obecnie jest to przede wszystkim |

okazja do zabawy, szczegdlnie wsrdd dzieci 1 mlodziezy.

Warto réwniez wspomnie¢ o regionalnych zwyczajach
wielkanocnych, ktore roznig si¢ w zaleznosci od czesci
Polski. Na przyktad w niektérych regionach organizowane
sg procesje rezurekcyjne, a takze roéznego rodzaju widowiska ludowe. W Malopolsce
popularne sa tzw. ,siuda baby”, a na Slasku spotkaé mozna tradycje ,,polewania woda” w
bardziej zorganizowanej formie.

Tradycje wielkanocne petnig wazna rolg w zyciu spolecznym i rodzinnym. Sg one okazjg do
spotkan z bliskimi, umacniania wi¢zi oraz przekazywania wartos$ci kolejnym pokoleniom.
Wspolne przygotowania, takie jak pieczenie ciast, dekorowanie domu czy tworzenie pisanek,
sprzyjaja integracji i budowaniu poczucia wspolnoty.

Podsumowujac, Wielkanoc to $wigto o bogatej symbolice 1 licznych tradycjach, ktore tacza w
sobie elementy religijne 1 ludowe. Dzigki nim $wigta te maja wyjatkowy charakter 1 stanowia
wazny element polskiej kultury. Pomimo zmieniajacych si¢ czasow wiele z tych zwyczajow
przetrwalo do dzis, przypominajac o wartosciach takich jak rodzina, wiara 1 nadzieja.




Wiosenne zwyczaje — jak witamy wiosne?

Wiosna to pora roku, na ktorg wiele osob czeka z niecierpliwoscig. Po dlugiej zimie dni staja
si¢ cieplejsze i dluzsze, na drzewach pojawiaja si¢ paki, a w ogrodach zaczynaja kwitnaé
pierwsze kwiaty. Przyroda budzi si¢ do zycia, a ludzie od dawna witajg t¢ pore roku ré6znymi
cickawymi zwyczajami. Niektére z nich sg bardzo stare i pochodza jeszcze z dawnych

czasow.

TOPIENIE MARZANNY

Topienie Marzanny to dawny stowianski zwyczaj zwigzany z pozegnaniem zimy 1
powitaniem wiosny. Marzanna jest kukla wykonang najczesciej ze stomy 1 ubrang w stare
ubrania. Ma ona symbolizowa¢ zime, chtod oraz nieprzyjemne nastroje po dhugiej zimowe;j
porze.

Pierwszego dnia kalendarzowej wiosny dzieci 1 mlodziez organizuja pochdd z Marzanng,
$piewajac wiosenne piosenki. Na koniec kukta zostaje spalona lub utopiona w rzece, co
oznacza odejscie zimy oraz nadejscie cieplejszych i radosnych dni.

To tradycja pelna rados$ci i zabawy, ktora przypomina o dawnych wierzeniach oraz o tym, jak
bardzo ludzie czekali na pierwsze oznaki wiosny.

WIELKANOC

Wielkanoc to jedno z najwazniejszych $wigt w polskiej tradycji. Poprzedza ja czas
przygotowan, podczas ktorych domy sa sprzatane i ozdabiane wiosennymi dekoracjami.
Jednym z najbardziej charakterystycznych zwyczajow jest przygotowywanie pisanek, czyli
kolorowo zdobionych jajek symbolizujacych nowe zycie i odradzajaca si¢ przyrodg.

W Wielka Sobote wiele rodzin udaje si¢ do kosciota ze $wigconka — koszykiem z jedzeniem,
w ktorym znajduja si¢ m.in. jajka, chleb, sol czy baranek. Kazdy z tych produktow ma swoje
symboliczne znaczenie.

Nie mozna tez zapomnieé¢ o Lanym Poniedziatku, czyli Smigusie-Dyngusie. Tego dnia ludzie
— szczegblnie dzieci 1 miodziez — oblewaja si¢ woda. Dawniej wierzono, ze przynosi to
zdrowie 1 szczg$cie na caty rok.



PRIMAAPRILIS — DZIEN ZARTOW

Prima Aprilis obchodzimy 1 kwietnia. Tego dnia ludzie robig sobie rézne zarty i psikusy.
Wazne jest jednak, aby byly one zabawne i nikogo nie ranily. Cz¢sto polegaja na wymyslaniu

$miesznych historii, wprowadzaniu kogo$ w btad lub przygotowaniu drobnej niespodzianki.

Zwyczaj robienia zartOw w tym dniu jest bardzo stary. : 2 | “

.. , . , ; :
IfJego poczatki nie sg do konca znane, ale wiele 0sob ¢

uwaza, ze wywodzi si¢ on z dawnych europejskich
tradycji $wiagt wiosennych, kiedy ludzie bawili si¢ 1

robili sobie psikusy, aby rozweseli¢ innych po zimie.

W Polsce Prima Aprilis jest bardzo popularny. Tego dnia Zartuja nie tylko dzieci w szkotach,
ale takze doros$li. Czasami nawet w telewizji, radiu lub w internecie pojawiajg si¢ specjalne,
zartobliwe wiadomosci. Najwazniejsze jest jednak to, aby po chwili powiedzie¢ ,,Prima

Aprilis!”, czyli da¢ zna¢, ze byt to tylko zart.

GAIK (MAIK) - DAWNY ZWYCZAJ
WITANIAWIOSNY

Gaik, nazywany takze Maikiem, to bardzo stary polski zwyczaj ludowy zwigzany z
nadej$ciem wiosny. Polegat on na noszeniu po wsi matego drzewka lub zielonej gatazki, ktora

byla ozdobiona wstazkami, kolorowa bibulg i czasami wydmuszkami jajek.

Najczesciej robily to dziewczgta 1 dzieci. Chodzity od domu do domu, $piewaty wiosenne
piosenki 1 pokazywaty picknie ozdobiony gaik. W zamian za Zyczenia i $piew gospodarze

dawali im drobne podarunki, na przyklad jedzenie lub stodycze.

Gaik symbolizowal budzacg si¢ do Zycia przyrode. Zielone gatazki oznaczaty nowy poczatek,
wzrost roslin oraz nadziej¢ na dobre plony. Dzieki temu zwyczajowi ludzie w radosny sposob
witali wiosng i cieszyli si¢ z nadej$cia cieplejszych dni.

Autor: Ola Misztal
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ZIELONE SMOOTHIE- przepis na zdrowie i
urode

Zielone smoothie to prosty i smaczny sposob na dostarczenie organizmowi witamin,
mineratow oraz energii na caty dzien. Dzieki zawartosci swiezych warzyw i owocow
wspiera odpornos¢, poprawia wyglad skory i dodaje blasku wiosom.

Sktadniki:
e 1 duza gar$¢ Swiezego szpinaku (ok. 50 g)
e 1 dojrzaty banan
o 1/2 jabtka (ze skoérka)
e 200 ml wody kokosowej lub zwyktej wody
e sok z 1/2 cytryny
e 1tyzeczka nasion chia

Wykonanie:
Wszystkie sktadniki umie$¢ w kielichu blendera i miksuj do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Podawaj od razu, najlepiej schtodzone.

Zrédio:

www.zywiolzdrowia.pl
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