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PYTANIA NA ,.6"

1.Wymien piec¢ oznak jesieni.

2.Podaj przynajmniej 3 czynniki ,ktore wptywajg na zapadanie zwierzat w sen
zimowy.

3.Jakie owoce majg korzystny wptyw na nasze zdrowie, podaj ich znaczenie?
(5 owocow)

4.Na co zwracac uwage zbierajgc grzyby?
5.Kiedy obchodzimy w 2016 roku Dzien Grzyba?

6.0 czym nalezy pamieta¢ wychodzgc na zewnatrz jesienig?
7.Wymien 3 przyktady warzyw ktdre zawierajg witamine Ci waphn.
8.Przedstaw przepis zdrowego dania ,ktdre jadasz z rodzing.
9.Co powinnismy robi¢ aby zwiekszy¢ odpornosc?

10.Jakie ptaki odlatujg na zime?
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Nietypowe swicta

Jakie nietypowe swieta obchodzimy we wrzesniu i pazdzierniku?
12 wrzesnia- Swiatowy DzieA Zdrowia Jamy Ustnej

18 wrzesnia- Miedzynarodowy Dzien Geologa

19 wrzesnia- Dzien Dzikiej Flory, Fauny i Naturalnych Siedlisk

23 wrzesnia- Dzien Sliwki

24 wrzesnia - Dzien Grzyba

28 wrzesnia- Swiatowy Dzie Morza

1 pazdziernika- Miedzynarodowy Dzien Wegetarianizmu

4 pazdziernika- Miedzynarodowy Dzien Zwierzat

10 pazdziernika- Swiatowy DzieA Drzewa

16 pazdziernika- Swiatowy DzieA Zywnosci
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,Zyj smacznie i zdrowo”

Przepis na chrupigce tosty z mozzarellg i salsg pomidorowa z ziotami

Sktadniki:

- 2 kromki petnoziarnistego chleba tostowego
- % kulki biatej mozzarellg

- 1 pomidor obrany ze skory

- 1 czerwona cebula

- kilka listkéw bazylii

- 1 tyzeczka oliwy z oliwek

-s6l sodowo- potasowa

- pieprz

Sposbb przygotowania:

Pokrdj mozzarelle na 4 plastry, potéz po 2 plastry na kazdej kromce i wstaw do
piekarnika rozgrzanego do 180*C, az sie zarumienig (10-15 minut).

Pomidor i cebule pokréj w drobng kosteczke. Wymieszaj je z tyzeczkg oliwy, dopraw
solg i pieprzem.

Na gotowe tosty z serem, potdz po tyzeczce przygotowanej salsy i utéz je na talerzyku,
0zdéb listkami bazylii.

Smacznego!
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JAK DBAC O
ZROWJ €
7ESIENIA

1.ZDROWO SIE ODZYWIAJ

Nasza odpornosc skorzysta takze na regularnym wysitku fizycznym.
Jesli nie lubimy éwiczyé zmobilizujmy sie do codziennych spaceréw,
ktdre pomogg nam w obronie przed infekcjami. Idealna dieta na
jesien powinna dostarczaé organizmowi witamin A, C,
sktadnikdw mineralnych. Positki powinny byé odzywcze, ale .“
zarazem lekkostrawne, delikatne. Jakie warzywa i owoce
wybierac jesienig? Oczywiscie sezonowe, czyli: stodkie ziemniaki,
cukinie ,zurawine ,fasole, warzywa kapustne, granaty, cebule oraz
czosnek.

2.Ubieraj sie odpowiednio do temperatury

Rankiem zadbaj o ciepta kurtke i buty ,a takze odpowiednig ochrone
na szyje. Jesienna pogoda potrafi by¢ wyjatkowo nieprzewidywalna.

3.Unikaj gwattownych zmian temperatur i ciggtego
przemieszczania sie z zimnego w ciepte i na odwrét

Nie ma niczego gorszego dla naszego organizmu, jak ciggta zmi A
temperatur. Jesli zmuszona jestes$ do czestego wychodzenia na
zewnatrz, pamietaj o odpowiednim ubraniu i nie sugeruj sie tym, ze
idziesz "tylko na chwilke". Zadbaj o swoje zdrowie jesienig!
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Choroby jesienia

- przeziebienie, towarzyszg mu: katar, bdl gardta, ostabienie
-grypa, objawia sie: gorgczky, kaszlem, bolami stawéw
-angina, dolegliwosci to: bél gardta, trudnosci w przetykaniu

- depresja jesienna, charakteryzuje sie: ztym samopoczuciem,
0gdllnym rozbiciem i ostabieniem organizmu

Jezeli czujesz ktdéras z wyzej wymienionych dolegliwosci zgtos sie do
lekarza !!!
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JESTEN

Jesien — jedna z czterech podstawowych por roku, w strefie
klimatu umiarkowanego. Charakteryzuje sie umiarkowanymi

Polski) stosunkowo duzym w skali roku opadem atmosferycznego. W
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- czesci zielone roslin ulegajg zdrewnieniu. Rosliny wieloletnie gromadza
i subsﬁncje zapasowe w korzeniach, a jednoroczne usychajg, starajac sie
-~ przedtem réznymi metodami doprowadzi¢ do rozproszenia nasion.

-
. Zwierzeta

ﬂr Na przetomie lata i jesieni cze$¢ zwierzat przenosi sie do cieplejszych stref
klimatycznych. Obserwowac¢ mozna przeloty ptakdw, takich jak bociany,
. zurawie, kaczki. Niektore zwierzeta zapadajg w sen zimowy ale na razie
ﬂ? gromadzg ttuszcz potrzebny im do przezycia mroznej zimy.

*
*
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temperaturami powietrza z malejgcg srednig dobowg, oraz (w przypadku

Swiecie roslin i zwierzat jest to okres gromadzenia zapaséw przed zima.

Jesienig liscie drzew zmieniajg kolor, by w koncu opasé przed zimg, a najgrubsze
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Na skutek spadku temperatury, braku pokarmu i zmian w
czynnosciach gruczotéw dokrewnych czes¢ zwierzat zapada w sen
zimowy, co umozliwia im przetrwanie okresu zimowego.

Do takich zwierzat nalezg: niedzwiedzie, jeze, wiewidrki, borsuki.

Zwierzeta robig zapasy na zime. Na przyktad wiewidrki zbierajg
orzechy, a niedZwiedzie gromadza w sobie ogromne ilosci ttuszczu.4l .

y. S3 tez takie zwierzeta, ktore hibernujg. Sg to: zaby, §
}(i, owady, muchy...
=/

Jesien wsrdd ptakow to okres widowiskowych wedréwek. Chodz
odloty zaczety sie juz w sierpniu, to jednak przetom wrzesnia i
pazdziernika jest czasem, kiedy na niebie mozna obserwowac klucze
zurawi, gesi czy kormoranow.

Mimo to zwierzetom zima jest trudno przezyé. Dlatego czasem trzeba
im pomagac i je dokarmiac.
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Owoce

\Wisnie — pomagajg uspokoié twdj system nerwowy,

Winogrona —rozluzniajg twoje naczynia krwionosne,
Ananasy —pomagajg walczy¢ z artretyzmem,
lagody —chronig twoje serce,
Brzoskwinie — sg bogate w potas, fluorek oraz zela

labtka — pomagajg organizmowi uodpornic sie przed zakazeniem,

Kiwi —zwieksza mase kostna,
Viango —chroni przed kilkoma rodzajami raka,

Arbuzy — pomagajg kontrolowad tetno,

Pomarancze —pomagajg utrzymad wspaniatg skore i dobry wzrok,
Truskawki — potencjalnie mogg walczy¢ z rakiem i starzeniem sie,

Banany —sg doskonate dla sportowcéw, poniewaz dajg duzo energii.
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- zawiera witamine C oraz ma duzo potasu i wapnia.

- wspomaga nasz uktad immunologiczny, zawiera wapn,
zelazo, cynk, fluor, séd, zawiera réwniez wiele witamin,

-mtode liscie zawierajg duzg ilos¢ soli mineralnych, wsrod
ktérych znajdujg sie rowniez: potas, kwas foliowy, zelazo, wapn,
magnez i sdd. Kalarepa zawiera réwniez witaminy B i C.

-zawiera sole mineralne (wapn, zelazo, fosfor) oraz witaminy
D,E,K,B1,B2,B6,B12, i duze ilosci wit. C,

- zawiera bardzo duzo prowitaminy A, zelaza i witaminy C,

-ma duzo beta-karotenu, zawiera wit C.
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Zbieramy wytgcznie grzyby nam znane.

Jezeli jakikolwiek grzyb budzi watpliwosci, sprawdz w atlasie grzybow.

W przypadku watpliwosci warto rédwniez poliza¢ swiezo Sciety grzyb,
gorycz informuje, ze grzyb jest niejadalny.

Owocniki grzybow zbieramy tak, aby nie uszkodzi¢ znajdujacej sie w
podfozu grzybni.

Miejsce po grzybie przykrywamy scidtka. Zapobiega to wysuszeniu
odkrytej grzybni.

Nie zbieramy grzybow starych, zwiednietych. Z nich wysypig sie zarodniki
i powstanie nowa grzybnia.

Po wstepnym oczyszczeniu umieszczamy grzyby w koszu trzonkami do
gory.

Nie niszczymy grzybow trujgcych, ani niejadalnych. Sg one w lesie
potrzebne i stanowig jego ozdobe.

1. Atlas grzybow (najlepiej kieszonkowy) zawierajgcy opisy i oﬁ/rej
jakosci zdjecia.

2. Zabierz na grzybobranie koszyk wiklinowy, tubianke po owocach,
cos$ przewiewnego i sztywnego, by grzyby nie byty w nim
zgniecione.

3. Na grzybobranie zabieramy zawsze, jak najmniej przedmiotow,
zeby mniej nosic¢.

4. Niezbedny jest réwniez nozyk z niezbyt duzym ostrzem lub po
prostu scyzoryk.
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Do zo6aczenia w kolejnym numerze
gazethi.
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