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Szanowni Paŗstwo, 

tematem  bieŮņcego numeru jest EDUKA-

CJA DLA ZDROWEGO STYLU ŭYCIA.  

Zamieszczone materiaġy promujņ aktyw-

noŢļ fizycznņ, zdrowe odŮywianie, odpo-

czynek, holistyczne ujŋcie zdrowia - ksztaġ-

towani e odpowiednich postaw, przekonaŗ 

i wartoŢci w tym zakresie. A moŮemy je 

ksztaġtowaļ tylko poprzez wġasnņ posta-

wŋ. BņdŬmy wiŋc wiarygodni zachŋcajņc 

do zdrowego stylu Ůycia. Zapraszamy do 

lektury, inspirowania siŋ, wdraŮania w swo-

je Ůycie i Ůycie wychowank·wé Zdrowych  

wakacji!  

Zesp·ġ redakcyjny 
 

 
Fot. Wiesġawa Chlebowska  
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ZDROWY STYL ŭYCIA 
 

Elitarny zdrowy styl Ůycia 
Olgierd Neyman  ð nauczyciel konsultant CREWĠ w Sieradzu 

 
SprawdzaliŢcie siŋ kiedyŢ Paŗstwo 

w zakresie: biegu 10 razy po 5 metr·w, 

beep -testu (20 -metrowy wytrzymaġoŢciowy 

bieg wahadġowy wykonywany wedġug 

protokoġu dla testu Eurofit), podporu leŮņc 

przodem na przedramionach, plank (de-

ska) i skoku w dal z miejsca? Nie? To za-

pewne nic nie wiecie na temat swojej 

sprawnoŢci fizycznej! MEiN szykuje siŋ do 

zmiany w  zakresie podstawy programowej 

wychowania fizycznego. Proponowane 

zmiany (majņ wejŢļ w Ůycie od nowego 

roku szkolnego 2023/24) i obejmņ wpro-

wadzenie test·w sprawnoŢciowych 

uczni·w klas IV-VIII szkoġy podstawowej 

i szk·ġ ponadpodstawowych oraz wpisy-

wanie ich wynik·w do systemu teleinfor-

matycznego ăSportowe Talentyó w wyŮej 

wymienionych zakresach. C·Ů ta zmiana 

prawa ma wnieŢļ, jak utrzymuje MEiN bŋ-

dzie to sġuŮyġo pomiarowi: zdolnoŢci szyb-

koŢciowo-siġowo-koordynacyjnych, zdolno-

Ţci wytrzymaġoŢciowych w biegu, zdolnoŢci 

siġowo-wytrzymaġoŢciowych caġego ciaġa 

oraz pomiarowi skocznoŢci i siġy uczennic 

i uczni·w. Czemu jeszcze? ð do koŗca nie 

wiadomo ð ustawodawca nie precyzuje 

tego w projekcie zmian. MoŮna odnieŢļ 

wraŮenie ð po raz nie wiadomo kt·ry ð Ůe 

energicznie mieszamy herbatŋ, by ta na-

syciġa siŋ sġodkoŢciņ. Skutki ġatwo przewi-

dzieļ; kolejne rzesze mġodych ludzi zrobiņ 

wszystko, by uniknņļ marcowo-

kwietniowego testowania, doġņczajņc do 

tych, kt·rzy juŮ odpuŢcili sobie wych. fiz. 

Zmiana moŮe nieŢļ za sobņ takŮe ăpozy-

tywnyó efekt. Oto szkoġy i redakcje zacznņ 

tworzyļ rankingi potencjaġ·w sprawno-

Ţciowych uczni·w w oparciu o jakieŢ  wy-

niki, sprytnie je wizualizujņc w sġupkach lub 

wykresach koġowych.  

Obsġuga systemu teleinformatycznego 

ăSportowe Talentyó ma siŋ odbywaļ za 

poŢrednictwem indywidualnego konta 

kaŮdego nauczyciela wychowania fizycz-

nego. Bŋdzie nim administrowaġ wyzna-

czony w danej szkole, a jakŮe, administra-

tor. Konta administrator·w w szkoġach za-

ġoŮy wskazany przez ministra wġaŢciwego 

do spraw kultury fizycznej operator syste-

mu. Wyznaczony w szkole administrator 

bŋdzie tworzyġ konta dla poszczeg·lnych 

nauczycieli wychowania fizycznego w da-

nej plac·wce. MoŮna? MoŮna i to juŮ od 

nowego roku szkolnego.  

Aktywno Ţļ fizyczna (dalej AF) to lapis phi-

losophorum  (kamieŗ filozoficzny) poszuki-

wany w edukacji, Ůeby to i owo zamieniaļ 

w poŮņdanņ szlachetnoŢļ. Inspiruje ona 

(aktywnoŢļ) jednako uczennice i uczni·w, 

nauczycieli i  nauczyciel ki oraz rodzic·w 

i publicyst·w. Inspiruje, oczywista, do skraj-

nie r·Ůnych postaw i opinii wzglŋdem niej. 

Wszyscy mamy prawo, ba ð obowiņzek ð 

zajmowaļ stanowisko w sprawie, bo wszy-

scy znamy siŋ na  rzeczy, gdyŮ: 

¶ sami jesteŢmy aktywni fizycznie 

¶ jesteŢmy kibicami i lubimy ļwiczyļ 

pilotem  

¶ jesteŢmy zaniepokojeni skalņ nie-

sprawnoŢci fizycznej spoġeczeŗ-

stwa, w tym pokoleŗ uczni·w 

¶ chodzimy albo w swoim czasie 

chodziliŢmy na wf 

¶ mamy lub mieliŢmy zwolnienie le-

karskie z wf  

¶ dostaliŢmy z organu przyzwolenie 

na utworzenie klasy sportowej (lub 

mamy juŮ takņ klasŋ) 

¶ jesteŢmy pod wraŮeniem sprawno-

Ţci (fizycznej) Roberta Karasia lubé 

Magnusa Carlsena  

¶ jestem klientem co najmniej jednej 

sieci handlowej z odzieŮņ sportowņ 

¶ é . 
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Nad AF ( nie myliļ z AI) pochylamy siŋ 

z troskņ i przekonaniem, Ůe wspiera ona 

hipokamp poprzez zmiany na poziomie 

molekularnym i kom·rkowym w m·zgu, 

stymulujņc pamiŋļ i koncentracjŋ. Ubole-

wamy nad  otyġoŢciņ, skoliozņ, kruchoŢciņ 

i sġaboŢciņ pokoleŗ w kontekstach rozmai-

tych ð od koszt·w leczenia i utrzymania 

sġuŮby zdrowia po strach przed inwazjņ 

(kto nas bŋdzie broniġ, jak mġodzi tacy nie-

sprawni i  nieruchawié). Martwimy siŋ 

o celowoŢļ wydatkowania pieniŋdzy przez 

budŮet paŗstwa i samorzņdy na hale i boi-

ska wraz z infrastrukturņ sportowņ, gdy FIFA 

23 oraz smartfony czy e -papierosy i tak 

wydajņ siŋ atrakcyjniejsze. Przeglņdamy 

ofertŋ program·w, np.: ăTrzymaj Formŋó, 

ăAktywny powr·t do szkoġyó, ăSiatkarskie 

OŢrodki Szkolneó, ăPuchar Tymbarkuó i wie-

le innych, i zastanawia my siŋ, co poszġo nie 

tak? Bo z perspektywy baŗki, w kt·rej 

tkwimy, wydaje si ŋ, Ůe jest wielce OK. Ale 

rzeczywisty obraz pokazuje jednak szersza 

perspektywa.  

A z drugiej strony w imprezach masowych: 

biegach ulicznych, rajdach rowerowych, 

rozmaitych turniejach dzikich druŮyn widaļ 

dziesiņtki tysiŋcy uŢmiechniŋtych buŬ du-

Ůych i maġych a endorfiny zdajņ siŋ kipieļ, 

jak niegdyŢ mleko nim staġo siŋ UHT. My 

doroŢli kupujemy sobie i pociechom naj-

nowsze gadŮety, kt·re mierzņ, liczņ, stymu-

lujņ: kroki, sen, tŋtno, dystans, kalorie. Na 

potŋgŋ zbroimy siŋ w sprzŋt sportowy, jak-

by chodziġo o wyŢcig zbrojeŗ przed poten-

cjalnym globalnym konfliktem. Kogo staļ 

(jak nie staļ, teŮ)  zapisuje dziecko na ko-

nie, karate, pġywanie, gimnastykŋ, wspi-

naczkŋ, taniec, ... . Bo tak wypada, po-

trzeba, jest moda.  

Z AF jest pewnie j ak z dietņ: jedni z nas 

skrupulatni e czytajņ skġady produkt·w spo-

Ůywczych i konsumujņ najmniej przetwo-

rzonņ ŮywnoŢļ, bilansujņc biaġka, tġuszcze 

i wŋglowodany w odpowiednich propor-

cjach. A inni (pewnie wiŋkszoŢļ) posilajņ 

siŋ miŋsoŮernie par·wkowo-fastfoodowo.  

Nie ma sensu na siġŋ przekonywaļ jednej 

czy drugiej strony do swoich racji, gdy Ůy-

jemy w czasach, w kt·rych rozum i racjo-

nalna analiza rzeczywistoŢci ð w wielu wy-

padkach ð zostajņ wyparte przez wiarŋ 

i wiarŋ w internetowe rewelacje.  To, do 

czego powinniŢmy dņŮyļ w swej dorosġej 

i pedagogicznej odpowiedzialnoŢci za 

mġode pokolenie i siebie samych, jest stwo-

rzenie optymalnych warunk·w sprzyjajņ-

cych AF ð warunk·w egalitarnych i nisko-

budŮetowych. Samemu bŋdņc nieprzy-

zwoicie i niepolitycznie aktywnym (biega-

jņcy cyklista) sņdzŋ, Ůe warto zadbaļ 

o drobne rzeczy, pierwsze z brzegu to: par-

kingi rowerowe przed szkoġami, ŢcieŮki ro-

werowe do i od szk·ġ, wtorki bezsamocho-

dowe, wybory najbardziej sexi pieszego lub 

rowerowego  nauczyciela( -lki), piesze 

czwartki, biegowe Ţwiŋta niepodlegġoŢci, 

spac erowe dni wiosny, niewyklŋty szczy-

piorniak, polonistyczny fitness, niefor mal-

ny(a) dyrektor(ka) ð czyli w  trampkach, czy 

matematyczny rajd na orientacjŋ. Zainte-

resowanym sġuŮŋ szczeg·ġowymi scenariu-

szami. 

AF (nie myliļ z wychowaniem fizycznym, 

rywalizacjņ sportowņ, pucharozņ) musi 

wreszcie zyskaļ naleŮne jej miejsce w szko-

le i Ůyciu spoġecznym w obliczu zupeġnie 

dramatycznego w treŢci raportu Mġode 

Gġowy Fundacji UNAWEZA Martyny Woj-

ciechowskiej. AktywnoŢļ nie stanie siŋ pa-

naceum na kryzys zdrowia psychiczneg o, 

poczucia wġasnej wartoŢci czy sprawczoŢci 

wŢr·d mġodych ludzi; moŮe jednak stano-

wiļ jakņŢ drobnņ choļby alternatywŋ wo-

bec dozgonnej beznadziei.  

 

 

 
Fot. Pixabay  
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Ruch  rzeŬbi umysġ, ciaġo i duszŋ 
Tomasz KuŢ ð nauczyciel doradca metodyczny CREWĠ w Sieradzu 

Stwierdzenie to nie jest szczeg·lnie 

odkrywcze i nowatorskie dla os·b 

zajmujņcych siŋ zawodowo aktywnoŢci 

fizycznņ. Ruch i aktywnoŢļ fizyczna ma 

zasadnic zy wpġyw na kondycjŋ fizycznņ 

i psychicznņ czġowieka.    

 
Fot. Pixabay  

 

Niestety d ynamiczny rozw·j cywilizacji 

a co za tym idzie motoryzacji, transportu, 

Ţrodk·w masowego przekazu sprawiġ, Ůe 

Ůycie ludzkie staġo siŋ prostsze. 

JednoczeŢnie przez komfortowe warunki 

Ůycia zmniejszyġa siŋ i dalej zmniejsza nasza 

aktywnoŢļ fizyczna. Biologicznie 

uwarunkowana potrzeba ruchu zostaġa 

zminimalizowana przez ciņgle rosnņce 

tempo Ůycia. W rezultacie moŮe to 

prowadziļ do utraty zdrowia fizycznego 

i psychicznego.  

Czynny wypoczynek stanowi doskonaġe 

Ŭr·dġo nie tylko ruchu, lecz takŮe satysfakcji 

i zadowolenia. Dzieci, mġodzieŮ oraz osoby 

dorosġe powinny sw·j wolny czas 

poŢwiŋcaļ przede wszystkim na 

uprawianiu najr·Ůniejszych form 

aktywnoŢci ruchowej.     

Powszechnie przyjŋġo siŋ powiedzenie, Ůe 

sport to zdrowie. Jednak podejmowanie 

wszelkiego rodzaju aktywnoŢci fizycznej 

daje nam o wiele wiŋcej korzyŢci. Sport 

wpġywa nie tylko na poprawŋ naszego 

zdrowia i kondycji, ale teŮ pozytywnie 

oddziaġuje na nasz nastr·j. Ludzie, kt·rzy 

choļ trochŋ siŋ ruszajņ, majņ 

wiŋcej energii, lepszy humor, 

samopoczucie oraz samoocenŋ. 

Co to jest zatem  aktywnoŢļ fizyczna? 

Definicja aktywnoŢci fizycznej wedġug 

šwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) 

m·wi, Ůe jest to ruch ciaġa, opierajņcy siŋ 

na pracy miŋŢni szkieletowych z udziaġem 

energii. Wydatek energetyczny, 

realizowany podczas wykonywania 

poszczeg·lnych czynnoŢci jest wyraŮany 

w kilokaloriach.  

Jaki jest zatem wpġyw aktywnoŢci fizycznej 

na zdrowie?  

¶ AktywnoŢļ fizyczna wpġywa na 

poprawŋ odpornoŢci (dziŋki aktywnoŢci 

fizycznej i poprawie krņŮenia krwi dochodzi 

do  szybszej wymiany gazowej, co 

powod uje lepsze dotlenienie tkanek 

i narzņd·w oraz wġaŢciwņ dystrybucjŋ 

skġadnik·w odŮywczych; dziaġa 

prewencyjnie w kwestii wystŋpowania 

chor·b, kt·re sņ przyczynņ przewlekġych 

stan·w zapalnych, ukġad odpornoŢciowy 

nie jest o bciņŮony procesem 

chorobotw·rczym, wskutek tego, 

w przypadku wystņpienia przeziŋbienia lub 

infekcji, duŮo skuteczniej radzi sobie 

z chorobņ. 

¶  Wydatek energetyczny podczas 

wysiġku fizycznego obniŮa ryzyko 

wystŋpowania otyġoŢci. 

¶  Zmniejsza zapadalnoŢļ na 

cukrzycŋ typu 2 (wpġywa na regulacjŋ 

gospodarki cukrowej organizmu. Glukoza, 

jako podstawowe Ŭr·dġo energii jest 

spalana podczas wysiġku, co ma 

bezpoŢredni wpġyw na normalizacjŋ 

glikemii. Dodatkowo ruch zwiŋksza 

wraŮliwoŢļ tkanek na dziaġanie insuliny, co 

usprawnia pracŋ trzustki i utrzymuje 

prawidġowy poziom wydzielania hormonu). 

¶  Normalizuje pracŋ ukġadu krņŮenia 

(umiarkowany wysiġek fizyczny normalizuje 

ciŢnienie tŋtnicze, poprzez aktywowanie 

ukġadu wieŗcowego i usprawnienie 
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przepġywu krwi. Poprawia dotlenienie 

miŋŢnia sercowego, co sprzyja 

zmniejszeniu czŋstotliwoŢci skurcz·w 

i zapewnia prawidġowņ pracŋ serca). 

¶  Poprawia wydolnoŢļ ukġadu 

oddechowego (dziŋki regularnym 

ļwiczeniom, szczeg·lnie tym 

o charakterze aerobowym mocniej 

zaangaŮowane sņ miŋŢnie oddechowe, 

a oddechy stajņ siŋ gġŋbsze i bardziej 

wydajne. Umiarkowana, regularna 

aktywnoŢļ fizyczna, dziŋki usprawnieniu 

pracy ukġadu oddechowego obniŮa 

czŋstotliwoŢļ zachorowaŗ na przewlekġe 

choroby pġuc. Ļwiczenia fizyczne 

sprawia jņ, Ůe wiŋcej tlenu i skġadnik·w 

odŮywczych dostaje siŋ do tkanek 

Twojego organizmu. Oznacza to, Ůe to, co 

jesz, pijesz i wdychasz, jest lepiej 

wykorzystane) . 

¶  Wzmacnia ukġad kostny (ruch 

i zwiŋkszanie masy miŋŢniowej aktywuje 

kom·rki, z kt·rych zbudowane sņ koŢci, 

czyli osteoblasty. Tkanka kostna przez to 

wzmacnia siŋ, gdyŮ jest stymulowana do 

utrzymywania wysokiej gŋstoŢci mineralnej, 

co dziaġa pozytywnie na ukġad ruchu. 

Dodatkowo podwyŮszony metabolizm 

powoduje poprawŋ biologicznej 

przyswajalnoŢci wapnia z poŮywienia, co 

zmniejsza ryzyko powstawania osteoporozy 

i osteopenii. Mocniejsze miŋŢnie i koŢci, 

zapobiegajņ upadkom i skomplikowanym 

zġamaniom u ludzi w starszym wieku) 

¶  Poprawia zdrowie psychiczne 

( podczas ruchu, szybciej krņŮy krew, przez 

co miŋŢnie i m·zg sņ lepiej dotlenione, co 

ma wpġyw na funkcjonowanie umysġu.  

Zwiŋksza siŋ produkcja endorfin, czyli 

ăhormon·w szczŋŢciaó, kt·re wywoġujņ 

pozytywne emocje i zmniejszajņ 

odczuwanie b·lu. Dodatkowo obniŮa siŋ 

poziom stresu, uczucie niepokoju i wzrasta 

poziom wewnŋtrznej energii i chŋci do 

dziaġania. Sport jest  jednņ 

z najskuteczniejszych metod zwalczania 

stresu) 

Wyniki badaŗ dowodzņ, Ůe aktywnoŢļ 

fizyczna moŮe nie tylko zapobiegaļ, ale 

teŮ wspomagaļ leczenie depresji. 

Pozytywne efekty osiņgajņ wszyscy 

pacjenci, bez wzglŋdu na wiek, pġeļ czy 

nasilenie objaw·w. Wskazana jest kaŮda 

forma sportu, jednak piŢmiennictwo 

najczŋŢciej wskazuje na chodzenie lub 

szybki marsz, jako na dyscyplinŋ 

najbardziej uniwersalnņ, nie wymagajņcņ 

specjalnego sprzŋtu ani okreŢlonych 

warunk·w. WaŮna jest regularnoŢļ wysiġku 

fizycznego. Z obserwacji wynika r·wnieŮ, Ůe 

osoby wstrzymujņce siŋ od aktywnoŢci 

fizycznej przez wiele lat maj ņ wiŋksze 

ryzyko zachorowania na depresjŋ. 

 
Fot. Pixabay  

Sport ð dla kaŮdego coŢ odpowiedniego 

Aby czerpaļ przyjemnoŢļ z ļwiczeŗ, 

waŮne jest odpowiednie dobranie zajŋļ 

sportowych ð nie tylko do naszych 

fizycznych moŮliwoŢci, ale takŮe do 

preferencji i osobowoŢci. Dlatego teŮ dla 

os·b spokojnych i precyzyjnych lepsze 

bŋdņ zajŋcia z jogi, callaneticsu, pilatesu, 

stretchingu, zaŢ dla os·b odczuwajņcych 

nadmiar energii milsze wydadzņ siŋ 

aerobik, jogging, nordic walking, taniec, 

jazda na rowerze czy pġywanie. Sport daje 

nam wiŋc wiele korzyŢci zdrowotnych, 

polepsza nasz nastr·j, pomaga utrzymaļ 

szczupġņ sylwetkŋ, a nawet poprawia 

naszņ zdolnoŢļ komunikowania siŋ 

w grupie. KaŮdy z nas jest inny, kaŮdy ma 

innņ osobowoŢļ, inne zainteresowania 

i upodobania. Mimo to w kwestii sportu 

kaŮdy moŮe znaleŬļ coŢ dla siebie, 

poniewaŮ dziedzin i dyscyplin istnieje 

nieskoŗczenie wiele. 

https://www.psychiatria.pl/artykul/do-czego-prowadzi-dlugotrwaly-stres/6792
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Fot. Pixabay  

Z punktu widzenia nauczycieli 

wychowania fizycznego waŮniejszņ od 

rywalizacji, osiņgania wynik·w sportowych 

jest w mojej ocenie aktywizacja uczni·w. 

NaleŮy odchodziļ od modelu zajŋļ 

wychowania fizycznego odbieranych 

przez uc zni·w jako zajŋcia ukierunkowane 

na zadania ruchowe, pozwalajņce 

wykazaļ siŋ tylko uczniom sprawnym 

sportowo, co w konsekwencji  ma 

negatywny wpġyw na poczucie wġasnej 

wartoŢci wielu z nich. R·wnoczeŢnie warto 

podkreŢliļ, Ůe adekwatne poczucie 

wġasnej wartoŢci jest podstawņ dobrego 

funkcjonowania czġowieka w sferze 

emocjonalno -spoġecznej. Bez niego 

uczniowie nie bŋdņ dokonywaļ 

poŮņdanych wybor·w zdrowotnych. Nie 

powinniŢmy doprowadzaļ do sytuacji, Ůe 

przedmiot na kt·rym uczniowie powinni 

rozwijaļ sw·j potencjaġ w zakresie 

umiejŋtnoŢci Ůyciowych, uczyļ siŋ 

radzenia sobie z wġasnymi sġaboŢciami, 

odczuwaļ satysfakcjŋ z pokonywania 

barier, wykorzystywaļ wġasny potencjaġ - 

w rzeczywistoŢci w wielu przypadkach 

staje siŋ Ŭr·dġem frustracji i kompleks·w.    

 

 

 
Fot. Pixabay  

 

ZASADA 3x30x130  

Zasada 3 x 30 x 130 okreŢla minimalne 

wybrane parametry dla os·b ļwiczņcych 

zdrowotnie, dla chcņcych utrzymaļ 

podstawowņ sprawnoŢļ fizycznņ.  Za "x" 

ukryte sņ znaki 3 razy/tydzieŗ minimum 30 

minut   hr- tŋtno nie mniejsze niŮ 130/min. 

OkreŢla to system ļwiczeŗ prozdrowotnych 

praktycznie w kaŮdej dyscyplinie. Nie 

waŮne czy uprawiamy bieganie, Nordic  

walking, jeŬdzimy na rowerze czy 

pġywamy. Aby cieszyļ siŋ zdrowiem naleŮy 

swojņ konkurencjŋ uprawiaļ minimum 3 

razy w tygodniu, w czasie nie kr·tszym niŮ 

30 minut ( sesja treningowa) oraz z tŋtnem 

nie niŮszym niŮ 130 uderzeŗ na minutŋ. 

W celu uzyskania wiŋkszych efekt·w, po 

prostu wystarczy zwiŋkszyļ parametry np. 

4x40x140,  5x50x150 co   juŮ da znacznņ 

popr awŋ kondycji, oraz zdolnoŢci 

motorycznych. PAMIŊTAJMY aby organizm 

zaczņġ rozbijaļ tġuszczyk czas ļwiczenia 

nie moŮe ( nie powinien) byļ kr·tszy niŮ 30-

45 minut...  

 
Fot. Pixabay  

Chodzŋ, biegam, pġywam, jeŮdŮŋ na 

rowerze - Bo Lubiŋ 

PostawiġeŢ juŮ pierwsze kroki na biegowych 

ŢcieŮkach, masz swojņ trasŋ, w pobliŮu 

basen, ulubione buty, rower i zaczynasz siŋ 

powoli orientowaļ, o co w tym szaleŗstwie 

chodzi. Ale jednoczeŢnie szukasz 

informacji, bo przecieŮ kaŮda nowa pasja 

jest fascynujņca, sport teŮ. Przeglņdasz 

internetowe strony i fora, moŮe nawet 

kupiġeŢ kilka ksiņŮek. WġaŢciwie do tej pory 

myŢlaġeŢ, Ůe chodzenie, bieganie, 
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pġywanie, jazda na rowerze to é.banaġ. 

A tu nagle z kaŮdej strony interwaġy, 

podbiegi, skipy i inne dziwne rzeczy . Do 

tego dochodzi jeszcze jakaŢ 

skomplikowana matematyka: 3x30x130. 

Spokojnie. Nie chodzi o 11 700 kilometr·w 

do przejŢcia, przebiegniŋcia, przepġyniŋcia 

czy przejechania na rowerze. Rozwiņzanie 

zagadki jest duŮo prostsze i znacznie 

przyjemniejsze do wyko nania.  

Jest wiele pomysġ·w na to, by treningi byġy 

skuteczne i pozwalaġy osiņgaļ wymierne 

korzyŢci dla zdrowia i samopoczucia. 

Jednņ ze starszych i najprostszych zasad 

trenowania, zalecanņ przez šwiatowņ 

Organizacjŋ Zdrowia jest zasada 3x30x130 

ð w duŮym skr·cie chodzi o to, by ruszyļ siŋ 

z kanapy 3 razy w tygodniu, po czym przez 

30 minut utrzymywaļ takņ intensywnoŢļ 

wysiġku, dziŋki kt·rej osiņgniemy tŋtno 130. 

Brzmi przeraŮajņco? Zaraz to odczarujŋ. 

Nie tak trudno wygospodarowaļ p·ġ 

godziny co drugi dzieŗ ð naprawdŋ. To jest 

do zrobienia nawet kiedy mamy pracŋ, 

rodzinŋ i inne zainteresowania. Ten model 

sprawdza siŋ doskonale z kilku powod·w. 

Po pierwsze wprowadza do treningu 

regularnoŢļ, kt·ra w kaŮdym sporcie jest 

kluczem do sukcesu. Po drugie pozwala 

utrzymaļ efekty w spos·b ciņgġy, bez 

wahaŗ formy. Po trzecie czas wysiġku 

pozostaje w r·wnowadze z czasem 

regeneracji ð przetrenowanie i kontuzje 

stajņ siŋ mniej prawdopodobne, 

a wypoczŋty organizm ġatwiej znosi kolejnņ 

porcjŋ aktywnoŢci. 

30 minut to minimalny  czas, kt·ry musimy 

poŢwiŋciļ na trening, by miaġ on sens. 

Podczas kr·tszych aktywnoŢci, nawet tych 

intensywnych, organizm nie jest 

wystarczajņco pobudzony, nie korzysta teŮ 

z rezerw energetycznych w postaci 

tġuszczu ð zatem mamy niewielkie szanse, 

by zgu biļ zimowe zapasy zgromadzone 

w oponkach. P·ġgodzinny wysiġek 

o umiarkowanej intensywnoŢci, taki jak 

spokojny trucht, szybszy marsz, rekreacyjne 

pġywanie czy jazda na rowerze angaŮuje 

miŋŢnie, ukġad krņŮenia i ukġad 

oddechowy na tyle, by uprawianie sportu 

przynosiġo oczekiwane efekty. OczywiŢcie 

jeŢli jesteŢ w dobrej formie nie ma 

powod·w, by tw·j trening nie byġ dġuŮszy. 

Uzyskanie tŋtna 130, a takŮe jego pomiar, 

to r·wnieŮ nic trudnego. Nie myŢl, Ůe musisz 

przeŢcignņļ Bolta, by twoje serce mocniej 

zabiġo, to mit. Na poczņtek wystarczy 

spokojny, r·wny trucht, nawet przeplatany 

marszem, szybszy marsz, wolne pġywanie 

czy jazda na rowerze Ůeby osiņgnņļ 

optymalnņ wartoŢļ tŋtna. Tutaj r·wnieŮ 

chodzi o wysiġek tlenowy, podczas kt·rego 

energia niezbŋdna do pracy miŋŢni 

pochodzi gġ·wnie ze spalania tġuszcz·w. 

Po pewnym czasie systematycznego 

szybkiego maszerowania, biegania, 

pġywania czy jazdy na rowerze aby 

osiņgnņļ tŋtno 130 bŋdziesz musiaġ ruszaļ 

siŋ troszkŋ szybciej, ale dziŋki 

wytrenowaniu wysiġek, jaki bŋdziesz musiaġ 

w to wġoŮyļ bŋdzie por·wnywalny. 

Pora obaliļ jeszcze jeden mit: na tym 

etapie nie potrzebujesz zaawansowanego 

technologicznie zegarka. OczywiŢcie nic 

nie stoi na przeszkodzie, byŢ kupiġ sobie 

zegarek z pulsometrem, to proste 

i skuteczne rozwiņzanie, a na rynku jest 

kilkadziesiņt modeli r·Ůnych firm. Do 

takiego pomiaru wystarczy jednak zwykġy 

zegarek lub stoper. Policz uderzenia serca 

w ciņgu 10 sekund ð wynik w przedziale 20 -

25 uderzeŗ to wġaŢnie tw·j cel. Z prostego 

mnoŮenia wynika, Ůe wartoŢļ tŋtna to 120 -

140, i dokġadnie o to chodzi. 

O kaŮdej z tych trzech tr·jkowych wartoŢci 

moŮna oczywiŢcie powiedzieļ znacznie 

wiŋcej. Na poczņtek jednak nie musisz byļ 

encyklopediņ sportowņ. Wystarczy 

podstawowa wiedza i systematycznoŢļ, 

kt·ra pozwoli ci zġapaļ formŋ, poprawiļ 

kondycjŋ i odnaleŬļ w maszerowaniu, 

bieganiu, pġywaniu czy jeŬdzie na rowerze 

prawdziwņ frajdŋ. 

A teraz 3é 2é 1é Ruszaj na trening i niech 

moc bŋdzie z Tobņ! 
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Sen 
Ewa Ruszkowska ð nauczycielka  konsultantka CREWĠ w Sieradzu 

Nasze ciaġo pamiŋta. Jest swoistņ bazņ 

danych o naszych doŢwiadczeniach Ůy-

ciowych. Kiedy nie wracamy do peġni siġ 

po sezonowych przeziŋbieniach i grypach, 

kiedy nie dbamy systematycznie o rekrea-

cjŋ fizycznņ, kiedy po kryzysach Ůyciowych  

i trudnych, stresujņcych okresach, nie po-

zwoliliŢmy sobie na  uzupeġnienie na nowo 

zasob·w energii psychicznej . Ciaġo to pa-

miŋta. Ciaġo kaŮdego z nas to osobiŢcie 

zdobyte Tatry.  

Zgodnie z koncepcjņ Lerna i Schwortza, po 

kaŮdym wysiġku (jaki odbywa sportowiec, 

np. po maratonie) musi nastņpiļ czas re-

generacji. Po intensywnym roku pracy ð 

czas wakacji, po wysiġku intelektualnym ð 

przerwa na aktywnoŢļ fizycznņ, po dniu ð 

noc.  

Regeneracja nie jest kaprysem, regenera-

cja jest gwarantem zdrowia fizycznego 

i naszej dobr ej formy psychicznej. R·Ůne sņ 

formy regeneracji, a ten artykuġ bŋdzie 

o regenerujņcym Ţnie. 

 
Fot. Wiesġawa Chlebowska 

 

Od niego zaleŮy nie tylko funkcjonowanie 

naszego ciaġa, ale i psychiki, a co za tym 

idzie, nasza zdolnoŢļ do dziaġania i reali-

zacji cel ·w. Zaniedbujņc sen, zmniejszamy 

np. moŮliwoŢci utraty nadmiernych kilo-

gram·w, kontrolowania emocji, poradze-

nia sobie w konfliktowych sytuacjach.  

Czŋsto szkoda nam czasu na sen, myŢlimy, 

Ůe to taki nieproduktywny czas i nawet 

dumni jesteŢmy z tego, Ůe Ţpimy np. jedyne 

5 godzin. Nakrŋceni mnogoŢciņ zadaŗ, nie 

moŮemy  zasnņļ lub budzimy siŋ kilka razy 

w ciņgu nocy.  

W czasie snu natomiast dzieje siŋ wiele 

rzeczy, dziŋki kt·rym nasza produktywnoŢļ 

jest moŮliwa. Dobry sen pozwala nam ra-

dziļ sobie z wyzwaniami dnia, wzmacnia 

naszņ odpornoŢļ, ġagodzi nerwowoŢļ, 

pomaga w uczeniu siŋ i znajdowaniu krea-

tywnych rozwiņzaŗ. Wzmacnia koncentra-

cjŋ i zdolnoŢļ do racjonalnych decyzji. 

Sprzyja odczuwaniu radoŢci. 

Osoby dorosġe potrzebujņ  6-8 godzin nie-

przerwanego snu,  nast olatkom do 17 roku 

Ůycia zaleca siŋ sen 8 - 10 godzinny.  D la  

maluch·w nawet 11-13 godzin snu jest 

niezbŋdna. A media Ţwiatowe co jakiŢ 

czas przypominajņ, Ůe jesteŢmy niewyspa-

nņ ludzkoŢciņ. 

Najkorzystniej, wedġug zegara biologicz-

nego, spaļ pomiŋdzy godzinņ 22.00  

a  7.00. 

Taki sen daje nam szansŋ na prawdziwņ 

regeneracjŋ. Stwarza warunki do tego, 

aby ukġad pokarmowy odpoczņġ (o ile go 

nie obciņŮymy p·Ŭnņ kolacjņ), energia 

ciaġa odbudowaġa siŋ, ciaġo wysmukliġo 

liniŋ, zamiast szaleŗczego ġaknienia wr·ciġ 

norm alny apetyt (s en wpġywa na poziom 

dw·ch hormon·w: leptyny i greliny, kt·re 

kont rolujņ uczucie gġodu i sytoŢci) .  

Bez regularnego snu burzymy r·wnowagŋ 

swojego ukġadu hormonalnego, a z nim 

zwiņzana jest miŋdzy innymi r·wnowaga 

i regeneracja caġego organizmu. 

Co sprzyja dobremu snu?  
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¶ Unikanie silnego Ţwiatġa wieczorem i ciemnych pomieszczeŗ w ciņgu dnia wzmacnia-

jņ rytm okoġodobowy, kt·ry powoduje, Ůe potrzeba snu pojawia siŋ o wġaŢciwej porze, 

czyli w nocy . 

¶ Warto sprawdziļ sw·j chronotyp (to, czy jesteŢ skowronkiem, sowņ czy kimŢ pomiŋdzy) 

i staraļ siŋ kġaŢļ spaļ i wstawaļ o staġych porach 

¶ Zadbanie o obniŮenie temperatury w pomieszczeniu w kt·rym Ţpisz i lekkņ poŢciel ð do 

zaŢniŋcia potrzebujemy bowiem obniŮonej temperatury ciaġa 

¶ Dobrze, jeŢli usuniesz z sypialni telefon, telewizor, tablet i inne Ŭr·dġa niebieskiego Ţwia-

tġa ð kontakt z nim przed snem utrudnia zasypianie  

¶ Alkohol, kofeina i lampa wina teŮ mogņ pobudzaļ przed snem, sprawdŬ, jak dziaġajņ 

na Ciebie.  

¶ Zadbaļ o relaks ð spacer, ale niez byt intensywny, chwilŋ tylko dla siebie, praktykŋ 

uwaŮnoŢci ð to wszystko pomaga zatrzymaļ potok myŢli po zakoŗczonym dniu 

¶ JeŢli nie moŮesz zasnņļ, nie leŮ, myŢlņc o tym. Wstaŗ, zr·b coŢ co niezbyt Ciŋ obciņŮy 

ð np. poczytaj ksiņŮkŋ, wymieŗ wodŋ w psiej misce, pooddychaj.  

Niech droga do sennego mistrzostwa nie bŋdzie zbyt kamienista. Miej przyjemnoŢļ z obser-

wacji siebie i budowania nowych rytuaġ·w, a Tw·j organizm bŋdzie siŋ regenerowaġ i od-

wdziŋczy siŋ Tobie niespoŮytņ energiņ w ciņgu dnia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

WġaŢciwe odŮywianie 

 bŋdzie medycynņ jutra 
Linus Pauling , dwukrotny  laureat nagrody Nobla,  

 Ŭr·dġo: https://jakzdrowoprzytyc.pl/artykuly/wlasciwe-odzywianie -bedzie -medycyna -jutra /  
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Diety dla zdrowia  
Anna Guļ - nauczycielka  konsultantka CREWĠ w Sieradzu 

Niechaj poŮywienie bŋdzie lekarstwem, a lekarstwo poŮywieniem Hipokrates

 
Fot. Ewa Ruszkowska 

Spos·b w jaki siŋ odŮywiamy naleŮy do 

podstawowych element·w  stylu Ůycia, 

kt·ry ma istotny wpġyw na zdrowie i funk-

cjonowanie naszego organizmu. Warto 

pamiŋtaļ, Ůe wszystko co dostarczamy do 

naszego ciaġa wpġywa na jego dziaġanie, 

czyli wzmacnia go od wewnņtrz i sprzyja 

zdrowiu, albo osġabia i prowadzi do cho-

r·b. OczywiŢcie zdrowe jedzenie to takie, 

kt·re wspiera nasz organizm oraz dostar-

cza odpowiedniņ do jego potrzeb iloŢļ 

energii,  skġadnik·w odŮywczych i wody. 

Zdrowe jedzenie to r·wnieŮ proste nieprze-

tworzone produkty o raz posiġki ŢwieŮo 

przygotowane. Sġowa Hipokratesa, Ůyjņ-

cego w IV ð V wieku p.n.e. ăNiechaj poŮy-

wienie bŋdzie lekarstwem, a lekarstwo 

poŮywieniemó nadal sņ sġuszne i przypomi-

nane przez dietetyk·w.  Na pewno, kaŮdy 

spotkaġ siŋ z pojŋciem dieta, kt·ry oznacza 

spos·b odŮywiania, a potocznie uŮywamy 

go nieprawidġowo w stosunku do diet od-

chudz ajņcych. JeŢli chcemy prowadziļ 

zdrowy styl Ůycia powinniŢmy zaintereso-

waļ siŋ jednņ z trzech diet polecanych 

przez lekarzy i dietetyk·w: 

 

Dieta Ţr·dziemnomorska - gġ·wne zasady:   

1. Podstawņ diety sņ produkty roŢlinne, 

kt·re najlepiej spoŮywaļ  w jak najmniej 

przetworzonej formie. Produkty  zboŮowe 

powinny byļ peġnoziarniste, warzywa 

i owoce najlepiej sezonowe, ŢwieŮe i po-

chodzņce z lokalnej uprawy. RoŢliny 

strņczkowe, orzechy i nasiona, kt·re sņ 

bardzo dobrym Ŭr·dġem zdrowego tġusz-

czu, biaġka oraz bġonnika, poleca siŋ zja-

daļ 2-3 razy w tygodniu. Oliwa - stanowi 

podstawowe Ŭr·dġo tġuszczu od czas·w 

antycznych i r·wnieŮ jest nim w diecie 

Ţr·dziemnomorskiej,  zawiera cenne jed-

nonienasycone kwasy tġuszczowe o dzia-

ġaniu przeciwmiaŮdŮycowym, a takŮe 

przeciwutleniacz witam inŋ E.  

2. Dwa razy w tygodniu zaleca siŋ ryby 

i owoce morza, szczeg·lnie te bogate 

w kwasy omega -3: sardynki, ġososie, Ţledzie 

i tuŗczyka  (jeŢli w puszce, to takie, kt·re 

znajdujņ siŋ w oliwie). 

3. WaŮne aby, spoŮywaļ w umiarkowa-

nych iloŢciach - produkty  mleczne jogurty, 

sery  ale jeŢli  w maġych iloŢciach to moŮna 

prawie do wszystkich posiġk·w. Jajka 3-4 

tygodniowo oraz dr·b najlepiej raz w ty-

godniu gotowany lub pieczony.  

4. Miŋso czerwone i sġodycze jeŢļ w ma-

ġych iloŢciach(maġe porcje miŋsa zawsze 

ġņczyļ  z duŮņ iloŢciņ warzyw). 

5. Piļ czerwone wino, ale w umiarkowa-

nych iloŢciach czyli do 2 lampek dziennie 

dla mŋŮczyzn oraz max. 1 lampka dziennie 

dla kobiet. Dobroczynne dziaġanie wina 

wiņŮe siŋ z silnym przeciwutleniaczem 

o nazwie resweratrol, kt·rego wiŋcej za-

wiera wino czerwone. Ale wino to r·wnieŮ 

etanol, kt·ry truje nasz organizm, oraz pu-

ste kalorie.  

6. Regularna aktywnoŢļ fizyczna jest r·w-

nie waŮna dla naszego zdrowia, co zdro-

wa  dieta.  

 

Dieta o niskim indeksie glikemicznym  (IG)  - 

opiera siŋ na odpowiednim doborze pro-

dukt·w tak, by zmiany poziomu glukozy 

we krwi byġy jak najmniejsze.  R·wnomierny 
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i niewielki wzrost poziomu glukozy we krwi 

po spoŮyciu produkt·w o niskim IG powo-

duje maġe wydzielanie insuliny, dġuŮsze 

odczuwanie sytoŢci i wiŋksze zuŮycie re-

zerw tġuszczu. Natomiast wysoki poziom 

glukozy we krwi wywoġany spoŮyciem pro-

dukt·w o wysokim IG wpġywa na odkġa-

danie  tkanki tġuszczowej i jest czynnikiem 

ryzyka chor·b cywilizacyjnych. Podstawņ 

diety sņ produkty, kt·rych wartoŢļ IG jest 

maġa, niŮsza niŮ 50-55; natomiast produkty, 

kt·rych IG jest wiŋkszy niŮ 75 powinny zo-

staļ wyeliminowane z diety. Produkty, kt·-

rych IG ma Ţrednie wartoŢci mogņ byļ 

spoŮywane w umiarkowanych iloŢciach (2-

3 porcje dziennie).  Dobrym i polecanym 

zwyczajem jest spoŮywanie 3 gġ·wnych 

(Ţniadanie, obiad, kolacja) i 2 mniejszych 

posiġk·w w ciņgu dnia, przy czym jako po-

siġek traktuje siŋ zjedzenie nawet pojedyn-

czego produktu (np. jabġka).  Posiġki po-

winny byļ spoŮywane regularnie, co okoġo 

3 godziny. Potrawy naleŮy gotowaļ kr·tko, 

poniewaŮ nadmierne rozgotowywanie 

makaronu, ryŮu, warzyw zwiŋksza ich IG.  

 

Dieta DASH - zapobiega chorobom ukġadu 

krņŮenia, jej gġ·wnņ zasadņ jest zmniejsze-

nie poziomu sodu w poŮywieniu oraz zwiŋk-

szenie spoŮycia produkt·w bogatych w 

skġadniki mineralne pomagajņce w obni-

Ůaniu ciŢnienia tŋtniczego: magnez, potas, 

wapŗ.  

Gġ·wne zasady Ůywienia wedġug DASH to: 

- Produkty peġnoziarniste, przede wszystkim 

pieczywo, ryŮ brņzowy, makaron razowy. 

Sņ one doskonaġym Ŭr·dġem bġonnika po-

karmowego oraz skġadnik·w mineralnych.  

- 4-5 razy dziennie spoŮywaļ owoce i wa-

rzywa, sņ one bogate w bġonnik pokar-

mowy, witaminy i skġadniki mineralne. 

- 2-3 razy dziennie spoŮywaļ chudy nabiaġ, 

obfituje on w wapŗ, witaminŋ D i biaġko. 

Najlepiej wybieraļ naturalne jogurty, kefiry, 

maŢlanki z ok. 1 proc. zawartoŢciņ tġuszczu. 

- 5 razy w tygodniu moŮna  zjeŢļ 1/3 

szklanki orzech·w lub  roŢlin strņczkowych. 

- Zaleca siŋ ograniczenie spoŮywania 

tġuszcz·w nasyconych (masġo, Ţmietana, 

tġuste miŋsa, smalec) a  2-3 razy dziennie 

moŮna spoŮyļ porcjŋ "dobrych" tġuszcz·w 

roŢlinnych  np. ġyŮkŋ oleju. 

-Ograniczyļ solenie posiġk·w,  zastŋpowaļ 

innymi przyprawami, zioġami, octem win-

nym.  

- Ograniczyļ, a nawet wyeliminowaļ biaġe 

pieczywo, ciastka, przekņski sġone, produk-

ty przetworzone. - Max 5 razy w ty godniu  

porcja sġodkoŢci: np.  ġyŮeczkŋ cukru, dŮe-

mu czy galaretki.  

- Zaleca siŋ 1,5 litra pġyn·w dziennie. 

 

 
Fot. Ewa Ruszkowska 

 

ūr·dġa 

Guligowska Agnieszka, DIETETYKA. Kurs podstawowy. Materiaġy szkoleniowe. 

https://www.akademiadietetyki.pl/  

Jarzyŗska Irena , ZDROWE ODŭYWIANIE CZĠOWIEKA 

https://gazetacz.com.pl/8222niechaj -pozywienie -bedzie -lekarstwem -a -lekarstwo -

pozywieniem82219534/  

EDUKACJA ŭYWIENIOWA ð wykġad dr hab. Anny Koġġajtis-Doġowy 

https://usmbm.edu.pl/2022/11/23/wyklady -naukowe -usm-2-dr-hab -anna -kollajtis-dolowy/  

 

https://www.akademiadietetyki.pl/
https://gazetacz.com.pl/8222niechaj-pozywienie-bedzie-lekarstwem-a-lekarstwo-pozywieniem82219534/
https://gazetacz.com.pl/8222niechaj-pozywienie-bedzie-lekarstwem-a-lekarstwo-pozywieniem82219534/
https://usmbm.edu.pl/2022/11/23/wyklady-naukowe-usm-2-dr-hab-anna-kollajtis-dolowy/
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Zioġowe odchudzanie 
Andrzej Wojtkowski  - prowadzi  niewielkie gospodarstwo ekologiczne w  Pratkowie (woj. 

ġ·dzkie). Oferuje herbatki zioġowe, przyprawy, mieszanki kosmetyczne oraz szeroki wyb·r po-

szczeg·lnych skġadnik·w do mieszanek leczniczych. Produkty posiadajņ certyfikat AGROBIO-

TEST PL- EKO -07-03147 lub zbierane sņ ze stanowisk naturalnych z teren·w cennych przyrod-

niczo. RoŢliny zaraz po zebraniu suszone sņ w odpowiedniej  temperaturze, aby zachowaļ 

wysokņ wartoŢļ produktu, co przekġada siŋ r·wnieŮ na ich kolor, smak i zapach. Zioġa s a ob-

rabia ne przy uŮyciu takich dawnych narzŋdzi jak: przetak, cep, wialnia, mġocarnia, prost·w-

ka.  Jego gospodarstwo zajŋġo II miejsce w konkursie na Najlepsze Gospodarstwo Ekologiczne 

2022 (woj. Ġ·dzkie) https://www.ekozielarnia.pl/  

 

 
Fot. Ewa Ruszkowska 

 

Po 45ð50 roku Ůycia tempo metabolizmu 

spada aŮ o 50%. WġaŢciwie nie powinno 

nas dziwiļ, Ůe w pewnym wieku ġatwiej 

nam przytyļ. Nie znaczy to jednak, Ůe mu-

simy siŋ z tym zgadzaļ. W celu zachowa-

nia wġaŢciwej masy ciaġa, obok zmniejsze-

nia kalorycznoŢci spoŮywanych posiġk·w 

oraz regula rnej aktywnoŢci, naleŮy teŮ za-

dbaļ o prawidġowe trawienie. 

Lepszy metabolizm i przyswajalnoŢļ skġad-

nik·w poŮywienia, a takŮe zġagodzenie 

dolegliwoŢci ze strony przewodu pokar-

mowego zapewniņ nam: bazylia, czņber, 

tymianek, czarnuszka.  

 

Majeranek i kminek  zmielone razem 

w r·wnych iloŢciach ð to znakomity doraŬ-

ny Ţrodek przeciw wzdŋciom. Podobne 

wġaŢciwoŢci ma kolendra, koper wġoski 

i kozieradka .  

Smak zup i sos·w Ţwietnie poprawiņ lub-

czyk czy estragon , dziŋki kt·rym zmniejsza 

siŋ potrzeba uŮywania soli.  

Ogro mnym wsparciem dla pracy wņtroby 

jest wieczorna herbatka z dziurawca,  a jeŢli 

zbytnio przeciņŮaliŢmy ten waŮny narzņd 

trawienny, warto siŋgnņļ po nasiona 

ostropestu  plamistego  lub hyzop.  
  

Niezmierne waŮne w walce z otyġoŢciņ sņ 

prawidġowe wypr·Ůnienia. JeŢli mamy 

problem z zaparciami, warto pamiŋtaļ, Ůe 

przewlekġe stosowanie zioġowych Ţrodk·w 

przeczyszczajņcych, jak liŢcie senesu czy 

kora kruszyny, powoduje podraŮnienie 

Ţcian i rozleniwia perystaltykŋ jelit. Bez-

pieczne jest natomiast spoŮywanie sprosz-

kowan ych nasion dzikiej r·Ůy czy nasion 

babki pġesznik, nie zapominajņc jednocze-

Ţnie o przyjmowaniu wġaŢciwej iloŢci wody. 

 

Niejednokrotnie trudno opanowaļ nam 

nadmierne ġaknienie; proponujŋ zatem 

napar z czterech zi·ġ: cykorii, podr·Ůnika, 

mniszka pospolitego,  pokrzywy zwyczajnej 

i karczocha zwyczajnego . Regularne picie 

tej mieszanki zapewnia aktywnoŢļ leptyny 

ð hormonu odpowiedzialnego za uczucie 

sytoŢci.  

JeŢli zdecydowaliŢmy siŋ podjņļ walkŋ 

z dodatkowymi kilogramami, to pamiŋtaj-

my, Ůe to nie szczupġa sylwetka jest celem 

samym w sobie, lecz zdrowie i sprawnoŢļ 

fizyczna. Skupmy siŋ na przyczynie, a masa 

ciaġa sama siŋ unormuje. 
 

Artykuġ ukazaġ siŋ z czasopiŢmie Zdrowie 

z Wyboru nr 55 wydawanym  

przez Fundacjŋ ūr·dġa ŭycia ð fzz.pl, zdro-

wiezwyboru.pl  

https://www.ekozielarnia.pl/
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Fot. Ewa  Ruszkowska 

 

 

Dopisek redakcji  -  uzasadnienie artykuġu  

 

Nauczyciele sņ coraz starsi. Oto kto uczy 

dzieci w szkoġach. Wiŋcej: 

https://www.portalsamorzadowy.pl/eduka

cja/nauczyciele -sa-coraz -starsi-oto -kto -

uczy -dzieci -w-szkolach,409160.html  

 ăšrednia wieku nauczycieli w Polsce roŢnie 

z roku na rok. Obecnie to ok. 47 lat. Nie 

brakuje jednak pedagog·w, kt·rzy po 70-

tce wciņŮ uczņ w szkoleó. Wiŋcej: 

https://wiadomosci.radiozet.pl/polska/nau

czyciele -w-wieku -dziadkow -uczniow -

ostatni -raz-10-lat -temu -zatrudnilam -kogos -

zaraz-po -studiach  

 

  

Fot. Ewa Ruszkowska 

 

 

Shinrin-yoku - leŢne kņpiele 
Tekst i zdjŋcia: Ewa Ruszkowska -  nauczycielka  konsultantka CREWĠ w Siera-

dzu  

Minister LeŢnictwa, Rolnictwa i Ryboġ·w-

stwa Japonii, Tomohide Akiyama, po raz 

pierwszy uŮyġ tego zwrotu w 1982 roku , za-

poczņtkowujņc program majņcy na celu 

zachŋcania Japoŗczyk·w do leŢnych 

spacer·w i kontaktu z naturņ. Inicjatywa ta 

odpowiadaġa na potrzebŋ ogarniŋtego 

pracoholizmem kraju i miaġa promowaļ 

wpġyw natury na ludzkie zdrowie fizyczne 

i psychiczne, zacieŢniaļ wiŋŬ Japoŗczy-

k·w z przyrodņ i chroniļ lasy, w myŢl zasa-

dy: troszczymy siŋ o to, co uznajemy za 

cenne.  

Wtedy powstaġ termin shinrin-yoku, le-

Ţnych kņpieli, takiego uwaŮnego, powol-

nego, zanurzania siŋ w atmosferŋ lasu, przy 

zaangaŮowaniu wszystkich naszych zmy-

sġ·w. 

 

Kņpiele shinrin-yoku sņ tak naprawdŋ spa-

cerami w przestrzeni leŢnej, nie sņ trekkin-

https://www.portalsamorzadowy.pl/edukacja/nauczyciele-sa-coraz-starsi-oto-kto-uczy-dzieci-w-szkolach,409160.html
https://www.portalsamorzadowy.pl/edukacja/nauczyciele-sa-coraz-starsi-oto-kto-uczy-dzieci-w-szkolach,409160.html
https://www.portalsamorzadowy.pl/edukacja/nauczyciele-sa-coraz-starsi-oto-kto-uczy-dzieci-w-szkolach,409160.html
https://wiadomosci.radiozet.pl/polska/nauczyciele-w-wieku-dziadkow-uczniow-ostatni-raz-10-lat-temu-zatrudnilam-kogos-zaraz-po-studiach
https://wiadomosci.radiozet.pl/polska/nauczyciele-w-wieku-dziadkow-uczniow-ostatni-raz-10-lat-temu-zatrudnilam-kogos-zaraz-po-studiach
https://wiadomosci.radiozet.pl/polska/nauczyciele-w-wieku-dziadkow-uczniow-ostatni-raz-10-lat-temu-zatrudnilam-kogos-zaraz-po-studiach
https://wiadomosci.radiozet.pl/polska/nauczyciele-w-wieku-dziadkow-uczniow-ostatni-raz-10-lat-temu-zatrudnilam-kogos-zaraz-po-studiach


Forum Edukacyjne 2023 n r 10 

EDUKACJA DLA ZDROWEGO STYLU ŭYCIA 

 

14 

 

giem, ani spacerem przyrodniczym, idņc, 

nie trzeba znaļ nazw mijanych roŢlin. Kņ-

piele majņ zapobiec rozwojowi chor·b 

cywilizacyjnych (takich jak np. otyġoŢļ, 

depresja) lub ġagodziļ ich skutki. Spŋdza-

nie czasu w lesie niweluje napiŋcie i chro-

niczny stres, jaki odczuwamy w zwiņzku z 

szybkim tempem Ůycia, jakie narzuca na 

nas wsp·ġczesny Ţwiat. Kņpiele leŢne wyo-

strzajņ percepcjŋ i dziŋki temu rozbudzajņ 

naszņ ciekawoŢļ, pozwalajņ patrzeļ na 

Ţwiat z r·Ůnych perspektyw i lepiej siŋ sku-

piaļ. 

 

Kņpiele leŢne nie sņ powiņzane z Ůadnņ 

filozofiņ ani religiņ czy teŮ praktykņ du-

chowņ. Spacerujņ, budujemy relacjŋ ze 

sobņ i przyrodņ. 

Rytuaġ shinrin-yoku zyskaġ miġoŢnik·w 

i w Ţwiecie zachodnim. Nie tylko w Japonii, 

ale i w krajach europejskich przybywa wy-

kwalifikowanych przewodnik·w, kt·rzy 

prowadzņ takie spacery. 

 

 

  

 

 Co dajņ terapeutyczne kņpiele w lesie? Jak wykazaġy badania, kņpiele leŢne: 

Á majņ pozytywny wpġyw na ukġad odpornoŢciowy (podwyŮszajņ aktywnoŢļ kom·rek, 

kt·re uczestniczņ w funkcjach obronnych organizmu), 

Á obniŮajņ poziom hormon·w stresu (kortyzolu i adrenaliny), 

Á sņ pomocne w normalizacji ciŢnienia tŋtniczego krwi, 

Á obniŮajņ uczucie zmŋczenia, 

Á ġagodzņ stany lŋkowe. 

Zasady, kt·re warto przestrzegaļ podczas kņpieli leŢnych: 

Á Wybraļ bardzo zadrzewiony teren ð las lub duŮy park 

Á Wygospodarowaļ na spacer okoġo dw·ch godzin 

Á Decydujņc siŋ na spacer w grupie, warto powstrzymaļ siŋ od rozm·w 

Á Wyġņczyļ telefon kom·rkowy 

Á Spacerowaļ niespiesznie, przystajņc, pozwalajņc sobie podziwiaļ otaczajņcņ przy-

rodŋ. 

Wykorzystane Ŭr·dġa: 

1. https://themindfultourist.net/shinrin -yoku -polska/  

2. Moc Lasu moclasu.com  

3. https://slowerful.pl/slow -travel/lesne -kapiele -shinrin-yoku/   

https://slowerful.pl/slow-travel/lesne-kapiele-shinrin-yoku/
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WaŮne przykazanie ð nie pal!  
Anna Kowalczyk ð nauczycielka  doradczyni metodyczna  CREWĠ w Sieradzu 

 

Fot. Pixabay  

 

W niekt·rych domach dzieci sņ naraŮone 

na zwiņzki toksyczne zawarte w dymie pa-

pierosowym. Palņcy rodzice nie biorņ pod 

uwagŋ zdrowia swoich dzieci i robiņ z nich 

ăbiernych palaczyó. Dzieci obserwujņc 

rytuaġy palaczy powtarzajņ je w nastolet-

nim lub dorosġym Ůyciu.  

Kiedy dzie cko, przy kt·rym rodzice palņ 

w domu, przychodzi do szkoġy jest prze-

siņkniŋte zapachem dymu papierosowe-

go. Jest to tak agresywny zapach, Ůe po-

zostaje on na ubraniach i wġosach dziec-

ka. Zapach ten jest wyczuwalny dla innych 

dzieci a takŮe nauczycieli i niestety jest to 

dow·d na to, Ůe doroŢli palņ przy tym 

dziecku bez ograniczeŗ. 

Nie kaŮdy ma ŢwiadomoŢļ tego, Ůe pod-

czas palenia papieros·w mamy do czy-

nienia z gġ·wnym strumieniem dymu 

(wdychanym przez palņcego) i bocznym 

(kt·ry ulatnia siŋ do atmosfery z tlņcego siŋ 

papierosa). Strumieŗ boczny jest inhalo-

wany przez przebywajņcych w towarzy-

stwie palaczy, niepalņcych i jest bardzo 

szkodliwy. Podczas palenia papierosa wy-

dziela siŋ 2 razy wiŋcej dymu ze strumienia 

bocznego niŮ gġ·wnego. Dym ze strumie-

nia bocznego wydziela siŋ podczas ca-

ġych 10 minut palenia papierosa, podczas 

gdy strumieŗ gġ·wny jest wdychany jedy-

nie przez 20 -30 sekund. W strumieniu bocz-

nym ( niefiltrowanym ani przez filtr papiero-

sowy ani przez pġuca palacza) jest znacz-

nie wyŮsze stŋŮenie substancji toksycznych 

np. nitrozaminy. Czġowiek niepalņcy, prze-

bywajņcy przez godzinŋ w zadymionym 

przez palaczy pomieszczeniu, przyswaja 

takņ iloŢļ nitrozaminy, jaka znajduje siŋ 

w gġ·wnym dymie 35 papieros·w z filtrem. 

 

Fot. Pixabay  

Wykazano w badaniach, Ůe bierni palacze 

majņ znacznie upoŢledzonņ funkcjŋ ukġa-

du oddechowego. Ekspozycja na dym 

tytoniowy wydychany przez rodzic·w 

zwiŋksza u dzieci  w pierwszym roku Ůycia 

czŋstoŢļ wystŋpowania kaszlu, podwaja 

takŮe ryzyko rozwoju zapalenia oskrzel i 

i zapalenia pġuc. Palenie bierne podraŮnia 

Ţluz·wki nosa, jamy ustnej, gardġa, i oczu.  

Wiadomo nie od dziŢ jak szkodliwe jest pa-

lenie papieros·w, skutki palenia mamy 

przedstawione na kaŮdej paczce z papie-

rosami a jednak wŢr·d mġodych os·b na-

dal jest to bardzo popularny naġ·g. Bada-

nia pokazujņ, Ůe dym tytoniowy zagŋsz-

czony do formy koncentratu i naġoŮony 

w wystarczajņcej iloŢci na sk·rŋ myszy lub 

kr·lika powoduje nowotwory sk·ry. Nowo-

twory zostajņ wywoġane r·wnieŮ po 
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wstrzykniŋciu kondensatu do pġuc szczura 

lub psa. U dzieci dopiero buduje siŋ od-

pornoŢļ na patogeny a bŋdņc ă biernymi 

palaczamió ten proces jest znacznie za-

kġ·cony. Stopieŗ uŢwiadomienia spoġecz-

nego nt. szkodliwoŢci tytoniu tak dla zdro-

wia jak i Ůycia ludzi jest nadal doŢļ niski, 

pomimo eduka cji w tym temacie juŮ od 

szkoġy podstawowej. 

Od kilku lat popularne staġy siŋ tzw. e-

papierosy, zawierajņce nikotynŋ, glikol 

propylenowy, glicerynŋ i jeszcze kilka in-

nych skġadnik·w. Wszystkie te skġadniki sņ 

podgrzew ane przez grzaġkŋ e-papierosa 

i tu juŮ nie jest tak fajnie jak m·wiņ osoby, 

kt·re sņ za paleniem tych papieros·w. 

Palenie e -papieros·w prowadzi do zwŋŮe-

nia dr·g oddechowych (w takim samym 

stopniu jak po zapaleniu zwykġego papie-

rosa), wzrostu ciŢnienia krwi,  przyspieszenia 

bicia serca, zmniejsz enia elastycznoŢci 

naczyŗ krwionoŢnych.  

Pamiŋtajmy, Ůe wszystkie negatywne skutki 

palenia e - papieros·w moŮemy dopiero 

poznaļ za 20-30 lat zar·wno u palaczy 

aktywnych jak i biernych.  

Dlatego ð Nie pal! - to waŮne przykazanie. 

Dbaj o zdrowie swoje i najbliŮszych!  

 

 

 

Artykuġ zostaġ napisany na postawie publikacji ăZielone lekcjeó prof.dr hab.med. Witolda Za-

toŗskiego- Kierownika Zakġadu Organizacji Walki z Rakiem i Epidemiologii Nowotwor·w Cen-

trum Onkologii w Instytucie im. Marii Skġodowskiej-Curie w Warszawie.  

 

BiegamBoLubiŋ Zduŗska Wola 
Anna Zalewska  - nauczycielka  doradczyni metodyczna  CREWĠ w Sieradzu, 
z wyksztaġcenia nauczycielka jŋzyka angielskiego, ale takŮe instruktor fitness; z zamiġowania 

ambitna biegaczka amatorka,  uczestniczka wielu zawod·w biegowych, takŮe g·rskich, np. 

kultowego Biegu RzeŬnika ð 84 km w Bieszczadach czy jednego z najtrudniejszych technicznie 

w Polsce - Biegu Ultra Graniņ Tatr ð 72 km w Tatrach  

BņdŬ fit! Jedz zdrowo! Dbaj o siebie! ŭyj Ţwiadomo i odpowiedzialnie! 

 

 

Czy to nie sņ aby puste hasġa, slogany, 

kt·re sġyszymy i puszczamy mimo uszu? Jak 

w dzisiejszych zwariowanych czasach, 

pracujņc czŋsto o wiele za duŮo i dzielņc 

pozostaġy czas miŋdzy dzieci, rodzinŋ, 

dom, znaleŬļ na to wszystko choļ chwilŋ? 

Nie da siŋ!  

A moŮe jednak? Bo chyba godzinkŋ 

w tygodniu moglibyŢmy wygospodaro-

waļ? Pozwolŋ sobie zaproponowaļ sobo-

tŋ o 9.30.!  

 

Jest taka akcja BiegamBoLubiŋ - og·lno-

polska, darmowa, kt·rej celem jest za-

pewnienie cotygodniowych spotkaŗ z tre-
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nerem ludzio m, kt·rzy biegajņ lub dopiero 

chcieliby zaczņļ. Zajŋcia odbywajņ siŋ 

w ponad 80 lokalizacjach w caġej Polsce, 

w naszym regionie - w Zduŗskiej Woli, juŮ 

ponad 10 lat! Na treningi zazwyczaj zapra-

szamy na stadion miejski, a zimņ (Tak! Bie-

gamy teŮ regularnie zimņ! J) czŋsto spoty-

kamy siŋ w lesie. Bieganie to prosta, pod-

stawowa ak tywnoŢļ fizyczna, kt·ra nie 

wymaga drogiego sprzŋtu bņdŬ specjal-

nego przeszkolenia. KaŮdy ma szansŋ 

spr·bowaļ i zdecydowaļ, czy mu to od-

powiada. Jak gġosi filozofia akcji  Biegam-

BoLubiŋ ăBieganie to najprostsza forma 

ruchu. Wierzymy, Ůe ten typ zmŋczenia 

w odpowiedniej dawce jest korzystny dla 

zdrowia fizycznego i psychicznego czġo-

wieka ð od dzieciŗstwa aŮ do koŗca Ţwia-

ta. Wiemy, Ůe aktywnoŢļ fizyczna ksztaġtuje 

charakter, zdrowe nawyki i jest podstawņ 

dobrego Ůycia. Ale zacznijmy od rzeczy 

najprostszej: bie ganie ma sprawiaļ nam 

wielkņ przyjemnoŢļ. Dlatego uwaŮamy, iŮ 

ludzie dziel ņ siŋ na tych, kt·rzy biegajņ 

i tych, kt·rzy jeszcze nie wiedzņ, Ůe chcņ 

biegaļ. Misjņ naszej fundacji jest dotarcie 

do nich i przekonanie ich do tego, Ůe bie-

gaļ trzeba.ó 

 

Strona BiegamBoLubiŉ Zduœska Wola 

https://www.facebook.com/profile.php?id=100

079562227937 

 

 

 

Dodajmy do tego osobŋ wspierajņcego 

trenera, kt·ry prowadzi ciekawe zajŋcia 

oraz grupŋ znajomych, spotykajņcych siŋ 

czŋsto poza stadionem na wsp·lne trenin-

gi, ale nie tylko ;) KorzyŢci bŋdņ naprawdŋ 

ogromne! W Zduŗskiej Woli instruktorem 

prowadzņcym sobotnie zajŋcia jest Ma-

riusz Mann, kt·ry 10 lat temu postanowiġ 

zachŋciļ ludzi do biegania i tak juŮ z suk-

cesem zachŋciġ dziesiņtki! Dba o Ţwietnņ 

atmosferŋ na zajŋciach, sġuŮy zawsze fa-

chowym wsparciem i radami, zar·wno dla 

tych, kt·rzy rozpoczynajņ swojņ biegowņ 

przygodŋ, jak i dla bardziej doŢwiadczo-

nych biegaczy.  

Bieganie to pasja, kt·ra daje poczņtek 

r·wnieŮ innym piŋknym rzeczom! Stowarzy-

szenie Biegam Bo Lubiŋ Zduŗska Wola or-

ganizuje co roku w grudniu šwiņteczny 

Bieg Charytatywny, kt·rego beneficjen-

tami sņ osoby potrzebujņce wsparcia 

z okolic Zduŗskiej Woli. Udaġo nam siŋ juŮ 

kupiļ w·zki dla os·b niepeġnosprawnych, 

opġaciļ turnusy rehabilitacyjne czy zebraļ 

pieniņŮki na r·Ůne pilne wydatki potrzebu-

jņcych. Biegacze zduŗskowolscy chŋtnie 

doġņczajņ r·wnieŮ do wielu innych akcji 

wpierajņcych szczytne cele. Wspomnŋ 

chociaŮby nasz lokalny bieg dla Wielkiej 

Orkiestry šwiņtecznej Pomocy, czy miŋdzy-

narodowy Wings for Life World Run, w kt·-

rym regularnie uczestniczymy. Niesiemy 

pomoc, bo moŮemy i sprawia nam to przy-

jemnoŢļ! 

  

https://www.facebook.com/profile.php?id=100079562227937
https://www.facebook.com/profile.php?id=100079562227937
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Pasja, kt·ra poġņczyġa ludzi z r·Ůnych Ţro-

dowisk jest na tyle silna, Ůe zaowocowaġa 

licznymi przyjaŬniami! Wiek nie ma znacze-

nia, reprezentujemy wszystkie kategorie 

wiekowe, od dzieciŋcych po 60+. Wsp·lne 

spŋdzanie czasu, liczne wypady weeken-

dowe na zawody, wycieczki oraz dġuŮsze 

wyjazdy wakacyjne sņ na porzņdku dzien-

nym. Spot ykamy siŋ takŮe w klubach fit-

ness, umawiamy na przejaŮdŮki rowerowe, 

razem chodzimy na basen i do sauny. 

Promowanie zdrowego trybu Ůycia mamy 

juŮ we krwi! J 

 

Zapraszamy na treningi do Zduŗskiej Woli 

wszystkich, kt·rzy mieliby ochotŋ spr·bo-

waļ i polubiļ bieganie. JeŢli jednak miesz-

kacie od na s daleko, warto rozejrzeļ siŋ 

w waszej okolicy. Na pewno znajdziecie 

osoby, kt·re juŮ biegajņ i chŋtnie podpo-

wiedzņ od czego zaczņļ. MoŮe nawet 

bŋdziecie mieļ szczŋŢcie i doġņczycie do 

grupy podobnych zapaleŗc·w!  

Pamiŋtajcie: chcieļ to m·c! Powodzenia! 

 

 

 

 

Terapia morzem  - talasoterapia nad Baġtykiem 
Tekst i zdjŋcia: Wiesġawa Chlebowska - nauczycielka  konsultantka CREWĠ 

w Sieradzu  

Talasoterapia to  leczenie klimatyczne w miejscowoŢciach nadmorskich (sġownik PWN 

https://sjp.pwn .pl/slowniki/talasoterapia.html.  

Termin talasoterapia wywodzi s iŋ z jŋzyka greckiego, od sġowa ăthalassaó oznaczajņcego 

morze oraz ð ătherapeaó czyli terapia. 

Przebywajņc nad morzem, jesteŢmy poddawani szerokiej gamie bodŬc·w, kt·re wywierajņ 

zbawienny wpġyw na kondycjŋ psychofizycznņ naszego organizmu. 
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Oto m oja t alasoterapia w wersji najprost-

szej, niskobudŮetowej J 

Co roku  niezaleŮnie od innych wyjazd·w, 

spŋdzam tydzieŗ nad Baġtykiem - w Siano-

Ůŋtach. 

Postrzegam morze nie jako miejsca do 

plaŮowania, lecz podejmowania r·Ůno-

rodnych aktywnoŢci. 

 

 

 
 

 

1. Poruszam siŋ po okolicy na rowe-

rze, ŢcieŮkami rowerowymi, bie-

gnņcymi najczŋŢciej tuŮ przy mo-

rzu, przejeŮdŮajņc od 15 do 45 km 

dziennie, z odpoczynkiem na  plat-

formach widokowych lub na pla Ůy. 

 

 
 

2. Stosujŋ kr·tkie kņpiele (w przewaŮ-

nie zimnym morzu J), a przynajm-

niej zanurzam nogi lub tylko stopy.  

3. Chodzŋ i biegam po piasku i drob-

nych kamykach na plaŮy. 

4. Gram na plaŮy w piġkŋ i odmianŋ 

gry w bule - z uŮyciem kamieni wy-

rzuconych przez morze.  

5. Ucinam sobie drzemki  na plaŮy, 

najc zŋŢciej gdy jest silny wiatr i du-

Ůe fale - morze szumi wtedy naj-

mocniej  ăwymiatajņcó stres z umy-

sġu. Na karimacie, otulona kocami  

nie odczuwam zimna.  

6. Podziwiam miejscowe atrakcje 

uwieczniajņc je na zdjŋciach, m. 

in.:  

- zmieniajņce siŋ wciņŮ ujŢcie rzeki 

Czerwonej  

https://motowhizzer.com/pl/place

/u stronie -morskie ---ujcie -rzeki-

czerwonej -do -morza/6LP28M.html   

 

https://kolobrzeg.naszemiasto.pl/pl

aze -czekaja -wsrod -najbardziej -

malown iczych -miejsc -ujscie/ar/c1 -

7673267 

- Ekopark Wschodni  przy ŢcieŮce 

rowerowej do Koġobrzegu 

https://przewodnikpokolobrzegu.pl

/ekopark -wschodni -kolobrzeg/  

 

  

https://motowhizzer.com/pl/place/ustronie-morskie---ujcie-rzeki-czerwonej-do-morza/6LP28M.html
https://motowhizzer.com/pl/place/ustronie-morskie---ujcie-rzeki-czerwonej-do-morza/6LP28M.html
https://motowhizzer.com/pl/place/ustronie-morskie---ujcie-rzeki-czerwonej-do-morza/6LP28M.html
https://kolobrzeg.naszemiasto.pl/plaze-czekaja-wsrod-najbardziej-malowniczych-miejsc-ujscie/ar/c1-7673267
https://kolobrzeg.naszemiasto.pl/plaze-czekaja-wsrod-najbardziej-malowniczych-miejsc-ujscie/ar/c1-7673267
https://kolobrzeg.naszemiasto.pl/plaze-czekaja-wsrod-najbardziej-malowniczych-miejsc-ujscie/ar/c1-7673267
https://kolobrzeg.naszemiasto.pl/plaze-czekaja-wsrod-najbardziej-malowniczych-miejsc-ujscie/ar/c1-7673267
https://przewodnikpokolobrzegu.pl/ekopark-wschodni-kolobrzeg/
https://przewodnikpokolobrzegu.pl/ekopark-wschodni-kolobrzeg/
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- latarnie morskie: w Gņskach 

https://www.gaski.pl/atrakcje/latar

nia -morska  

i Koġobrzegu 

http://www.latarnia.kolobrzeg.pl/  

- ogrody Hortulus  

https://hortulus.com.pl/  

 

 
WieŮa widokowa Hortulus inspirowana niciņ DNA.  

 

- i oczywiŢcie caġy czas morze, plaŮe oraz 

niebo , kt·re zmieniajņ siŋ o kaŮdej porze 

dnia i w r·Ůnych warunkach pogodowych 

i oczywiŢcie banalne zachody sġoŗca J. 

 

 
 

Aby kontynuowaļ zdrowy styl Ůycia pod 

koniec pobytu k upujŋ zapas smacznej 

oliwy u ăSzalonego Grekaó w Koġobrzegu - 

na caġy rok. 

Takie zwykġe rzeczy, maġe przyjemnoŢci - 

regenerujņ moje ciaġo, umysġ i duszŋ nie-

zwykle skutecznie. Cieszŋ siŋ na myŢl, Ůe 

niedġugo zn·w tam bŋdŋ J 

 

 

https://www.gaski.pl/atrakcje/latarnia-morska
https://www.gaski.pl/atrakcje/latarnia-morska
http://www.latarnia.kolobrzeg.pl/
https://hortulus.com.pl/
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ūrodġa:  

Talasoterapia ð kiedy, jak i gdzie korzystaļ 

z terapii morzem?   

https://portal.abczdrowie.pl/talasoterapia  

Talasoterapia ð na czym polega ăterapia 

morzemó i komu siŋ jņ zaleca? 

https://www.doz.pl/czytelnia/a14970 - 

 

 

DOBRE PRAKTYKI - WYMIANA DOšWIADCZEŖ 

Rajdy piesze ð sprawdzony sp os·b na zmianŋ nawyk·w dzieci 

i mġodzieŮy 
Tekst i zdjŋcia: Ewa Masierowska , nauczycielka  doradczyni metodyczna 

CREWĠ w Sieradzu i Barbara Modrzejewska , nauczycielka jŋzyka polskiego SP 

im. Teodora GoŬdzikiewicza w Dņbrowie Wielkiej 

ZwykliŢmy narzekaļ, Ůe mġodzi ludzie nie rozstajņ siŋ ze swoimi telefonami i komputerami, 

a  odciņgniŋcie ich od biurka (bynajmniej nie dlatego, Ůe siŋ uczņ) graniczy z cudem. Jak 

dokonaļ przeistoczenia homo computerusa w jego poprzednika ewolucyjnego? 

Sprawdzonym sp osobem jest zaszczepienie w uczniach bakcyla turystyki pieszej.  

 

 
 

Bez wņtpienia prawdziwe jest zaġoŮenie, Ůe 

edukacja dla zdrowego stylu Ůycia jest dla 

mġodych ludzi niezwykle istotna z wielu 

powod·w. Uczniowie, kt·rzy otrzymujņ 

wiedzŋ na temat zdrowego stylu Ůycia, 

zdajņ sobie sprawŋ z konsekwencji zġych 

nawyk·w. Dlatego teŮ w Szkole 

Podstawowej im. Teodora GoŬdzikiewicza 

w Dņbrowie Wielkiej powstaġo Szkolne Koġo 

Krajoznawczo ð Turystyczne, kt·rego 

opiekunami i  inicjatorami sņ: Krzysztof 

Owczarek, Mateusz Ziarniak, Ewa 

Masierowska, Monika Tņdel-Ziarniak 

i Barbara Modrzej ewska.   

 

 
 

Dlaczego Szkolne Koġo Krajoznawczo-

Turystyczne ma racjŋ bytu? 

https://portal.abczdrowie.pl/talasoterapia
https://www.doz.pl/czytelnia/a14970-
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Bardzo czŋsto Rodzice nie sņ w stanie 

zapewniļ dzieciom moŮliwoŢci poznania, 

czym jest turystyka piesza. WiņŮe siŋ to 

zapewne z wieloma czynnikami, m.in. 

brakiem czasu, czasem chŋci lub pomysġu 

na to, jak spŋdziļ czas na ŢwieŮym 

powietrzu. Dlatego nasza inicjatywa 

stanowi szansŋ na pokazanie mġodym 

ludziom, Ůe wŋdr·wki mogņ byļ Ţwietnym 

sposobem na relaks i aktywny 

wypoczynek. WŢr·d naszych uczni·w 

zawiņzaġa siŋ juŮ silna grupa, kt·ra 

pokochaġa rajdy i nie opuszcza Ůadnego 

z nich.  

 

 
 

Zadania szkolnego koġa. 

Przewodnim zadaniem Koġa jest 

popularyzowanie wŢr·d mġodzieŮy pieszej 

turystyki krajoznawczej poprzez 

bezpieczny, aktywny i pouczajņcy 

wypoczynek oraz dostrzeganie przez 

uczni·w specyfiki krajobrazu swojego 

regionu (tzw. maġej ojczyzny). WaŮnym 

elementem jego funkcjonowania jest takŮe 

nauka organizacji wypoczynku dla wielu 

uczni·w, pomagajņcych koordynowaļ 

przygotowania do wyjazd·w. Poprzez 

realizacjŋ r·Ůnych program·w Koġo 

promuj e postawy proekologiczne 

i prozdrowotne, takie jak na przykġad 

popularyzacja ruchu na ŢwieŮym 

powietrzu. W zwiņzku z tym corocznie 

uczniowie biorņ udziaġ w pieszych rajdach 

organizowanych przez Polskie Towarzystwo 

Turystyczno ð Krajoznawcze (PTTK) oddziaġ 

w Sieradzu. Sņ to: wrzeŢniowy Rajd 

"Szlakiem walk nad Wartņ 1939 r.", 

kwietniowy Rajd óšladami Ġuki Bakowiczaó 

oraz majowy Rajd ăTropami Przyrodyó.  

 

 

 

 
 

 

 

Warto wŋdrowaļ! 

Byļ moŮe wydaje nam siŋ, Ůe nie warto 

angaŮowaļ siŋ w nic wiŋcej poza 

nauczaniem. Biorņc pod uwagŋ czasy, 

w jakich Ůyjemy i podejŢcie do zawodu 

nauczyciela ze strony spoġeczeŗstwa, 

pewnie naleŮaġoby porzuciļ temat, 

a przeznaczony na udziaġ w rajdzie czas 

poŢwiŋciļ na realizacjŋ wġasnych 

zainteresowaŗ. MoŮna tak myŢleļ, ale na 

pewno taki e podejŢcie siŋ zmieni, gdy 

zabierzemy swoich wychowank·w 

w pierwszņ pieszņ wŋdr·wkŋ. Zobaczymy 

wtedy, Ůe taka forma rekreacji sprawia im 

(i pewnie takŮe nam) sporo radoŢci. Co 

wiŋcej ð dowiemy siŋ o swoich uczniach 

zupeġnie nowych rzeczy, a idņc ð 

spr·bujemy wsp·lnie rozwiņzaļ wiele 

problem·w.  
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CoŢ wiŋcej niŮ tradycja 

Rajd pieszy to inicjatywa skupiajņca siŋ na 

promowaniu zdrowego stylu Ůycia 

i aktywnoŢci fizycznej wŢr·d uczni·w. Przed 

rozpoczŋciem rajdu, odpowiednio 

wczeŢniej, uczniowie zostajņ 

poinfo rmowani o wydarzeniu i jego celu. 

Organizatorzy starajņ siŋ zapewniļ 

r·Ůnorodne trasy, dostosowane do 

poziomu kondycji uczestnik·w, co 

umoŮliwia udziaġ zar·wno dzieciom 

o r·Ůnym stopniu sprawnoŢci fizycznej, jak 

i tym, kt·re nie sņ przyzwyczajone do 

aktywn oŢci na ŢwieŮym powietrzu. 

W trakcie rajdu nasi uczniowie zawsze 

biorņ udziaġ w konkursach 

miŋdzydruŮynowych, takich jak np. konkurs 

piosenki, konkurs wiedzowy na temat trasy 

rajdu czy konkurs na scenkŋ dramowņ. To 

wszystko sprzyja interakcjom spoġecznym 

i nawiņzywaniu nowych znajomoŢci. 

Uczestnicy majņ okazjŋ do wsp·lnego 

przeŮywania przyg·d, dzielenia siŋ 

doŢwiadczeniami i wzajemnego wsparcia. 

To sprzyja r·wnieŮ budowaniu wiŋzi 

i rozwijaniu umiejŋtnoŢci spoġecznych, 

takic h jak komunikacja, wsp·ġpraca 

i empatia. Po zakoŗczeniu rajdu uczniowie 

otrzymujņ dyplom uczestnictwa oraz 

nagrody w wygranych konkursach. W ten 

spos·b sņ docenieni za sw·j wysiġek 

i zaangaŮowanie. 

 

 
 

Tak wiŋc ð w drogŋ! 

Podsumowujņc, skuteczne dziaġanie rajdu 

pieszego jako promocji zdrowego stylu 

Ůycia dla uczni·w biorņcych w nim udziaġ 

wymaga starannego planowania, 

organizacji, bezpieczeŗstwa 

i zaangaŮowania uczestnik·w. Poprzez tŋ 

inicjatywŋ uczniowie majņ szansŋ 

doŢwiadczyļ korzyŢci pġynņcych 

z aktywnoŢci fizycznej i zdrowego stylu 

Ůycia, co moŮe zachŋciļ ich do 

utrzymania tych nawyk·w na co dzieŗ. 

Nasze zadanie jako nauczycieli sprowadza 

siŋ do przekonania siebie samego, Ůe 

warto w swoim Ţrodowisku propagowaļ 

inicjatywŋ turystyki pieszej. Niewņtpliwie 

powinno siŋ dziaġaļ w zespole, wspieraļ 

siŋ  i wsp·lnie czuwaļ nad organizacjņ 

i przebiegiem rajd·w. Uczniowie przejmņ 

zapewne od nas to zaangaŮowanie 

i zaraŮņ siŋ pasjņ turystycznņ. 

 

Niejeden homo viator  marzy przecieŮ 

o tym, by odkryļ pod naszymi skrzydġami 

pasjŋ podr·Ůnika!  
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Refleksja po realizacji Og·lnopolskiego Programu Profilaktyki 

Czerniaka:  Znamiŋ! Znam je? - co kaŮdy powinien wiedzieļ 

o czerniaku  
Maġgorzata Kazimierczak ð nauczycielka  doradczyni metodyczna  CREWĠ 

w Sieradzu  
 

Szlachetne zdrowie , 

nikt siŋ nie dowie, 

jako smakujesz  

aŮ siŋ zepsujesz. 

Jan Kochanowski  

 

Wedġug šwiatowej Organizacji Zdrowia 

(WHO) ăzdrowie jest stanem peġnego/ (...) 

dobrego samopoczucia/(...) fizycznego, 

psychicznego i spoġecznego a nie tylko jej 

brakiem (...) ð choroby czy 

niepeġnosprawnoŢció. 

 

Jako  nauczyciel/pedagog/wychowawca/

rodzic czujŋ siŋ odpowiedzialna za 

edukacjŋ mġodego czġowieka w zakresie 

zdrowia. Szczeg·lnie prowadzņc lekcje 

biologii zauwaŮyġam, jak waŮna jest 

profilaktyka w zachowaniu zdrowia.  

 

W bieŮņcym roku szkolnym miaġam 

moŮliwoŢļ wziņļ udziaġ w realizacji 

Og·lnopolskiego Programu Czerniaka 

organizowanego przez Studenckie Koġo 

Naukowe ONKOMA przy Klinice 

Ga stroenterologii Onkologicznej 

w Narodowym Instytucie Onkologii im. 

Marii Skġodowskiej Curie w Warszawie ð 

Paŗstwowym Instytucie Badawczym (SKN 

ONKOMA).  

 

Zajŋcia byġy adresowane do wszystkich 

uczni·w szk·ġ ponadpodstawowych oraz 

dla klas 7 i 8 szkoġy podstawowej. Na 

realizacjŋ programu zaplanowano jednņ 

godzinŋ lekcyjnņ. 

 

Przeprowadzenie lekcji uġatwiġa mi bogata obudowa dydaktyczna: 

µ scenariusz,  

µ ulotka,  

µ plakat,  

µ materiaġy edukacyjne dla nauczyciela, 

µ film na temat samobadania sk·ry, 
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µ szkolenie dla nauczyciela (ok. 30 -minutowa prelekcja w formie nagranego filmu),  

µ prezentacja,  

µ materiaġy graficzne. 

 

Dziŋki tym zajŋciom uczniowie: 

µ poznali zġote zasady profilaktyki czerniaka, 

µ zdobyli umiejŋtnoŢci przeprowadzania samobadania sk·ry, 

µ zdobyli umiejŋtnoŢci r·Ůnicowania zmian podejrzanych o charakter nowotworowy ze 

zwykġymi znamionami na podstawie zasady ABCDE (ăczerniakowe abecadġoó). 

 

Autorzy programu zwr·cili uwagŋ na bardzo waŮny aspekt tego programu, Ůe dziŋki zdobytej  

wiedzy nastolatkowie mogņ staļ siŋ  AMBASADORAMI akcji w swoich lokalnych 

Ţrodowiskach. Mogņ zachŋciļ rodzinŋ i znajomych do prostych ale skutecznych dziaġaŗ 

profilaktycznych.  

 

Gġ·wnym celem tego programu jest budowanie ŢwiadomoŢci czerniaka oraz budowanie 

odpowiedzialnych zachowaŗ prozdrowotnych wŢr·d mġodzieŮy. 

 

Dziŋki tej kampanii dowiadujemy siŋ, Ůe najbardziej naraŮone na rozw·j czerniaka sņ osoby: 

 

µ o jasnych i rudych wġosach, 

µ o jasnych oczach,  

µ o jasnej lub bardzo jasnej cerze,  

µ z piegami i/lub znamionami,  

µ kt·re ġatwo ulegajņ poparzeniom sġonecznym, 

µ sġabo tolerujņ sġoŗce, 

µ opalajņ siŋ z duŮym trudem lub w og·le 

µ u kt·rych w rodzinie wystŋpowaġ czerniak. 

Osoby te bezwzglŋdnie powinny unikaļ sġoŗca oraz caġkowicie zrezygnowaļ z solarium. 

 

Po zajŋciach przeprowadziġam wŢr·d uczni·w ankietŋ, przygotowanņ przez autor·w 

Programu:  

1. Czy temat byġ waŮny? 

2. Czy lekcja byġa ciekawa?  

3. Czy po powrocie do domu obejrzŋ swojņ sk·rŋ? 

4. Czy bŋdŋ to robiļ regularnie? 

5. Czy zachŋcŋ rodzic·w, znajomych, krewnych, aby takŮe przebadali sk·rŋ? 

 

Podsumowujņc ankietŋ, to na pytania 1-3 wszyscy uczniowie odpowiedzieli TAK. Natomiast  

na 4 i 5 pytanie juŮ odpowiedzi byġy zr·Ůnicowane (TAK, NIE, NIE WIEM), co uwaŮam za trochŋ 

niepokojņce. 

 

UwaŮam, Ůe naleŮy kontynuowaļ realizacjŋ tego Programu w przyszġym roku szkolnym. 

 

Cytujņc Hipokratesa: ăLepiej zapobiegaļ, niŮ leczyļó. 

 
Informacje  (ilustracje)  na temat czerniaka dostŋpne sņ na stronie 

https://www.akademiaczerniaka.org/  

 

oraz na fanpage -u kampanii ăZnamiŋ. Znam jeó www.facebook.com/znamieznamje  

  

http://www.facebook.com/znamieznamje
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Amatorski Zesp·ġ Siatk·wki "Nauczyciele i przyjaciele"  
Sylwia Pietrzak  -  nauczycielka edukacji wczesnoszkolnej  

SP nr 5 im. Ţw. A. Orione w Zduŗskiej Woli
 

 

Amatorski Zesp·ġ Siatk·wki " Nauczyciele 

i przyjaciele" jest druŮynņ, kt·rej korzenie 

siŋgajņ juŮ kilkudziesiŋciu lat wstecz. DruŮy-

na wywodzi siŋ ze Zduŗskiej Woli, gdzie 

grupa, na poczņtku samych paŗ, majņ-

cych wsp·lnņ pasjŋ do siatk·wki, posta-

nowiġa zaġoŮyļ swojņ wġasnņ druŮynŋ. 

Pierwsze treningi odbywaġy siŋ w Zespole 

Szk·ġ Elektronicznych. Z czasem do grupy 

doġņczyli mŋŮczyŬni i powstaġa druŮyna 

mieszana. Zmieniġo siŋ r·wnieŮ miejsce 

spotkaŗ. Tym razem byġo to Liceum Pla-

styczne. Obecnie zawodnicy Amatorskie-

go Zespoġu Siatk·wki Nauczycieli to pasjo-

naci tego sportu w kaŮdym wieku. 

 

 

Sņ zar·wno nauczyciele ze Szkoġy Podsta-

wowej nr 5, Zespoġu Szk·ġ Zawodowych  

nr 1, jak r·wnieŮ mġodzieŮ, rodzice, bliscy 

i przyjaciele. Mimo r·Ůnic wiekowych i po-

ziomu zaawansowania, z wielkņ radoŢciņ 

spotykamy siŋ, aby doskonaliļ swoje umie-

jŋtnoŢci. Cieszymy siŋ, Ůe zaraŮamy swojņ 

pasjņ mġodszych koleg·w, a przede 

wszystkim naszych podopiecznych. Chŋt-

nie bierzemy udziaġ w corocznym Turnieju 

Siatk·wki Nauczycieli i Pracownik·w 

OŢwiaty organizowanym przez ZNP oraz 

wszelkich amatorskich przedsiŋwziŋciach 

i turniej ach charytatywnych.  
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Ostatnim miejscem naszych trening·w 

staġa siŋ sala gimnastyczna w Zespole Szk·ġ 

Zawodowych nr 1 w Zduŗskiej Woli. Tutaj 

trenujemy dwa razy w tygodniu, doskona-

limy swoje umiejŋtnoŢci i zacieŢniamy wiŋzy 

przyjacielskie. Okazuje siŋ, Ůe mimo licz-

nych obowiņzk·w dnia codziennego moŮ-

na, a nawet powinno siŋ znaleŬļ czas, aby 

realizowaļ swoje pasje i zainteresowania. 

 

 

Jako nauczyciele pokazujemy swoim ucz-

niom, jak i lokalnej spoġecznoŢci, Ůe sport 

jest dobry na wszystko: redukuje stres , po-

prawia samopoczucie, zwiŋksza zdolnoŢci 

uczenia siŋ, podnosi samoocenŋ, zwiŋksza 

sprawn oŢļ m·zgu, poprawia sprawnoŢļ 

i wytrzymaġoŢļ ciaġa. Naszym mottem staġy 

siŋ sġowa Lewisa Cassa: "Ludzie mogņ 

wņtpiļ w to co m·wisz, ale uwierzņ w to 

co robisz".  

 

 

 

 

W zdrowym ciele zdrowy duch   
Daniela Danielewska, nauczycielka bibliotekarka CREWĠ w Sieradzu Filia 

w Zduŗskiej Woli 

 
Biblioteka Pedagogiczna w Sieradzu Filia 

w Zduŗskiej Woli przez caġy rok szkolny 

2022/2023 realizowaġa dziaġania pod 

hasġem "Edukacja dla zdrowego stylu 

Ůycia", kt·re zawieraġy zar·wno te 

odnoszņce siŋ do zdrowia fizycznego, jak 

i psychicznego.  
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W paŬdzierniku w ramach Tygodnia 

Zdrowia Psychiczn ego uczniowie klasy IIa 

ze Szkoġy Podstawowej nr 11 w Zduŗskiej 

Woli spotkali siŋ z Paniņ Wandņ Wolnņ - 

pedagogiem w Szkole Podstawowej nr 5 

w Zduŗskiej Woli. Celem 

przeprowadzonych zajŋļ byġo 

zbudowanie pozytywnych relacji w grupie, 

rozpoznawanie emocji i  ich nazywanie, 

wyraŮanie emocji ruchem, gestem 

i ciaġem, poznawanie sposob·w 

rozġadowywania napiŋcia, zġoŢci i smutku. 

Pani Wanda, jako wieloletni, 

doŢwiadczony szkolny pedagog 

i jednoczeŢnie znawca dzieciŋcych emocji 

w doskonaġy spos·b zaangaŮowaġa 

uczestnik·w do wyraŮania wġasnych 

emocji podczas zaproponowanych zabaw 

i ļwiczeŗ. Ekspert uŢwiadomiġ r·wnieŮ 

uczniom, Ůe kaŮdy z nas posiada bliskie 

osoby, kt·re sņ niczym "parasol" chroniņcy 

przed tym co zġe. 

 

Kolejne zajŋcia dotyczyġy wpġywu 

wymowy  na zdrowie psychiczne 

dzieci.   naszej bibliotece goŢciġy dzieci 

z Publicznego Przedszkola nr 4 w Zduŗskiej 

Woli. Zajŋcia poprowadziġa specjalistka 

w dziedzinie logopedii Pani Wioleta 

Parchociuk -Tomczyk - nauczyciel Szkoġy 

Podstawowej w Krobanowie. Gġ·wnym 

celem zajŋļ byġa profilaktyka wad 

wymowy i zaburzeŗ mowy, a takŮe 

wspomaganie rozwoju kompetencji 

jŋzykowych, kt·re decydujņ o powodzeniu 

i sukcesach dziecka w edukacji 

przedszkolnej i szkolnej. Ekspert poprzez 

zabawŋ i ļwiczenia pokazaġ jak 

prawidġowo oddychaļ, w jaki spos·b 

ļwiczyļ aparat mowy oraz jak ogromny 

wpġyw na wymowŋ ma sġuch. Pani Wiola 

uŢwiadomiġa dzieciom, jak waŮne dla 

naszego samopoczucia i  zdrowia 

psychicznego jest prawidġowe 

funkcjonowanie narzņdu mowy. 

 

 
 

Kontynuujņc cykl zajŋļ poŢwiŋcony 

zdrowiu psychicznemu biblioteka 

zorganizowaġa spotkanie dla uczni·w klasy 

VIII ze Szkoġy Podstawowej nr 12 

w Zduŗskiej Woli. Zajŋcia poprowadziġa 

Pani Dagmara Biernat ð psycholog 

z Poradni Psychologiczno -Pedagogicznej 

w  Zduŗskiej Woli. Podczas zajŋļ mġodzieŮ 

miaġa okazjŋ obejrzeļ kr·tki filmik 

youtubera Fangottena, kt·ry staġ siŋ 

przyczynkiem do dalszej rozmowy 

o depresji. Uczniowie dyskutowali 

o symptomach depresji oraz o sposobach 

radzenia sobie z niņ. Jak siŋ okazaġo 

ŢwiadomoŢļ i dojrzaġoŢļ uczni·w w tym 

temacie byġa ogromna. 
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W ramach obchod·w šwiatowego Dnia 

šwiadomoŢci Autyzmu Pani Katarzyna 

Szubert - psycholog na co dzieŗ pracujņcy 

w Fundacji AMI, spotkaġa siŋ w bibliotece 

z uczniami piņtej klasy ze Szkoġy 

Podstawowej nr 11 w Zduŗskiej Woli. Za 

pomocņ szeregu zaproponowanych 

ļwiczeŗ i zabaw Pani Kasia przybliŮyġa 

uczestnikom, jak codzienne bodŬce 

odbierajņ osoby autystyczne. Zwr·ciġa 

r·wnieŮ uwagŋ, iŮ nietypowo 

funkcjonujņce zmysġy znaczņco wpġywajņ 

na to, jak siŋ czujņ i zachowujņ osoby ze 

spektrum autyzmu. WaŮna jest wiŋc 

tolerancja i zrozumienie spoġeczne wobec 

tych os·b. 

 

R·wnieŮ we wsp·ġpracy z Fundacjņ AMI 

przygotowaġyŢmy warsztaty 

sensoplastyczne dla uczni·w ze Szkoġy 

Podstawowej nr 2 w Zduŗskiej Woli. 

W pierwszych zajŋciach udziaġ wziŋli 

uczniowie klasy IIa. Pani Milena 

Dembowska oraz Renata Kopka 

przedstawiġy prezentacjŋ dotyczņcņ 

bogatej oferty i dziaġalnoŢci plac·wki. 

Poprowadziġy r·wnieŮ pogadankŋ na 

temat ŢwiadomoŢci i tolerancji wobec 

autyzmu. Dla dzieci najbardziej atrakcyjnņ 

czŋŢciņ zajŋļ byġy warsztaty, podczas 

kt·rych uczniowie mogli poprzez zabawŋ 

poznaļ leczniczņ funkcjŋ sztuki. O tym, Ůe 

sensoplastyka moŮe byļ miŋkka, szorstka, 

gġadka, twarda, sucha, mokra, lepka 

i kolorowa przekonali siŋ wġaŢnie 

uczestnicy zajŋļ. 

Kolejne wars ztaty z sensoplastyki, tym 

razem dla uczni·w klasy Ia ze Szkoġy 

Podstawowej nr 2 w Zduŗskiej Woli 

poprowadziġy Panie z Fundacji Ami: Milena 

Dembowska oraz Renata Kopka. Panie 

zaprezentowaġy dziaġania Fundacji oraz 

pokazaġy uczestnikom zajŋļ jak 

sensoplasty ka wpġywa na stymulacjŋ 

wszystkich zmysġ·w: wŋchu, wzroku, 

dotyku. Zanurzanie rņczek w papkach 

i tworzenie kuleczek, serduszek, kwiatk·w 

oraz utworzenie z kolorowej masy napisu 

AUTYZM, byġo Ţwietnņ zabawņ i okazjņ do 

uwolnienia naturalnej ekspresji tw·rczej 

dzieci.  

 

 
 

W kolejnym spotkaniu z cyklu "Edukacja 

dla zdrowego stylu Ůycia" wziŋġy udziaġ 

szeŢciolatki z Publicznego Przedszkola nr 11 

w Zduŗskiej Woli. Zajŋcia poprowadziġ Pan 

Piotr Bajzert - trener MKS Zduŗska Wola, 

kt·ry uŢwiadamiaġ dzieci na temat wpġywu 

wġaŢciwego odŮywiania na ich rozw·j. 

Trener zachŋcaġ r·wnieŮ do uprawiania 

sportu, a ochotnik·w do zapisania siŋ do 

druŮyny, kt·rņ trenuje. 

W kolejnych spotkania ch z  trenerem 

uczestniczyġy przedszkolaki z Publicznego 

Przedszkola nr 4 oraz Publicznego  

Przedszkola nr 5 w Zduŗskiej Woli. 

Prowadzņcy spotkania trener Piotr Bajzert 

zwracaġ uwagŋ dzieci na istotŋ zdrowego 

odŮywiania i koniecznoŢļ uzupeġniania 

pġyn·w oraz wpġyw aktywnoŢci fizycznej 
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na nasze zdrowie. Jednak teoria to nie 

wszystko, zatem trener  poprowadziġ 

rozgrzewkŋ bŋdņcņ istotnym elementem 

dbania o sprawnoŢļ fizycznņ. 

 

 
 

Cykl dziaġaŗ zamknņġ Pan Marek Lorenc - 

trener i nauczyciel w -fu w Szkole 

Podstawowej nr 7 w Zduŗskiej Woli, kt·ry 

opowiadaġ miŋdzy innymi o drodze do 

kariery oraz blaskach i cieniach 

uprawiania piġki noŮnej przez swojego syna 

Mieszka. Pan Marek zachŋcaġ uczni·w do 

zdrowego stylu Ůycia poprzez uprawianie 

sportu. Wizyta Pana Marka Lorenca 

w Bibliotece byġa jednoczeŢnie 

spotkaniem autorskim, poniewaŮ Pan 

Marek jest autorem trze ch ksiņŮek, kt·rych 

gġ·wnym bohaterem jest wġaŢnie Mieszko. 

Wizyta trenera wzbudziġa ogromne 

zainteresowanie wŢr·d zaproszonych 

uczni·w klasy I ze Szkoġy Podstawowej  

nr 2 w Zduŗskiej Woli. 

 

 

 

 

JednakŮe Biblioteka Pedagogiczna 

w Zduŗskiej Woli nie spoczywa na laurach 

i zġoŮyġa w tym roku projekt wniosku do 

BudŮetu Obywatelskiego ĠĎDZKIE NA PLUS 

pn. ăBo zdrowie jest najwaŮniejsze!ó. 

Zadanie adresowane jest do szerokiego 

krŋgu odbiorc·w powiatu 

zduŗskowolskiego, od jego najmġodszych 

mieszkaŗc·w ð przedszkolak·w, poprzez 

uczni·w szk·ġ podstawowych 

i ponadpodstawowych, aŮ po senior·w. 

Z uwagi na fakt, iŮ edukacja zdrowotna 

stanowi waŮny punkt zadaŗ 

wychowawczych, zadanie ma na celu 

uŢwiadamianie odbiorcom, jak waŮne jest 

prowadzenie zdrowego st ylu Ůycia, 

poprzez aktywnoŢļ fizycznņ, zdrowe 

odŮywianie, aŮ po dbanie o zdrowie 

psychiczne. Zamierzamy w tym celu 

nawiņzaļ wsp·ġpracŋ z pedagogami, 

psychologami, trenerami, dietetykami 

i lekarzami, kt·rzy wesprņ nas swojņ 

wiedzņ i doŢwiadczeniem. Wykonanie 

zadania zwiņzane bŋdzie takŮe ze 

wzbogaceniem ksiŋgozbioru biblioteki 

poprzez zakup literatury psychologicznej, 

pedagogicznej, metodycznej, a takŮe 

literatury piŋknej dla dzieci, mġodzieŮy 

i dorosġych. Proponowane zadanie wpisuje 

siŋ w realizacjŋ hasġa "Edukacja dla 

zdrowego stylu Ůycia". 
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KONKURSY 

Apetyt na zdrowie - ilustracja do ksiņŮki o zdrowym odŮywianiu 
Mirosġawa ŭyġa, ElŮbieta ŭġobiŗska, nauczycielki bibliotekarki  CREWĠ w Siera-

dzu Biblioteka Pedagogiczna  Filia w Wieruszowie  

 

 

Apetyt na zd rowie - ilustracja do ksiņŮki 

o zdrowym odŮywianiu to temat wystawy 

pokonkursowej  zorganizowanej przez Bi-

bliotekŋ Pedagogicznņ w wieruszowie, na 

kt·rej zaprezentowano prace 5-6 latk·w, 

laureat·w z przedszkoli gminy Wierusz·w.  

Na wystawie Biblioteka Pedagogiczna Filia 

w Wieruszowie zaprezentowaġa tw·rczoŢļ 

plastycznņ najmġodszych dzieci, aby od-

biorc·w tematu uwraŮliwiaļ na potrzebŋ 

znajomoŢci zdrowych produkt·w, rozwija-

nie zdrowych nawyk·w i zachowaŗ Ůywie-

niowych od najmġodszych lat. Dwuetapo-

wy konkurs inspirowaġy autorskie wiersze 

bibliot ekarza o owocach i warzywach, 

a  wyġoniona najlepsza praca plastyczna 

posġuŮyġa na przygotowanie okġadki  do 

wierszy i promowania tematu w ramach 

realizacji oferty biblioteki.  

 
 

Wrŋczenie nagr·d konkursowych odbyġo 

siŋ w Tygodniu Bibliotek przypadajņcym 

w dniach 8 -15 maja 2023 r. Przybyli laurea-

ci wraz z r·wieŢnikami ze swoich grup 

przedszkolnych, otrzymali nag rody ksiņŮ-

kowe, obcowali z wyobraŬniņ i wraŮliwoŢci 

artystycznņ koleg·w oglņdajņc wystawŋ, 

a wszystkie dzieci zaproszono do teatrzyku 

Kamishibai : O panach Palcach oraz  Gro-

szek. 
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Wesoġe wierszyki o owocach i warzywach 

autorstwa ElŮbiety ŭġobiŗskiej  

JABĠKO 

Jabġko rumiane wisi na drzewie, 

Ţmiaġo uŢmiecha siŋ dziŢ do Ciebie: 

zerwij mnie proszŋ, umyj i zjedz, 

to taka prosta dla zdrowia rzecz,  

witamin wiele w sobie zawieram,  

jestem najlepsze, gdy gġ·d doskwiera, 

kruche, soc zyste, pyszne niesġyszanie 

i po obiedzie i po Ţniadaniu. 

 

BANAN 

Banan Ů·ġty jak sġoneczko 

woġa gġoŢno: Zjedz mnie dziecko, 

biaġka i tġuszcze, wŋglowodany, 

cukier i bġonnik z tego jestem znany, 

zjesz mnie na deser, kiedy masz chŋļ, 

jednego, dwa, a moŮe i piŋļ, 

mogŋ byļ w cieŢcie, babeczce teŮ, 

na naleŢniku teŮ dobra rzecz. 








